Jadłospis 1000 kcal wegetariański- 3 dania

	20.06.2017,    1013 kcal , B=54, W=121 T=40  Bł= 13    

	Śniadanie:

Pieczywo , ser, warzywo

 286 kcal
	
	Obiad: Kotlet wege , kasza, gotowane warzywa  482 kcal
	
	Kolacja: 

Warzywa grilowane
245 kcal

	21.06.2017   1012 kcal, B=60, W=91, T= 50, Bł= 9

	Śniadanie:
Pieczywo, jajecznica,  warzywo 264 kcal
	
	Obiad : Potrawka curry, makaron, surówka  497 kcal
	
	Kolacja: Sałatka  meksykańska 251 kcal


	22.06.2017     1008  kcal, B=47, W=144, T=47  Bł=13

	Śniadanie:
Zupa mleczna 257 kcal
	
	Obiad: Ryba  w ziołach, kasza, surówka 515 kcal
	
	Kolacja: Makaron z truskawkami i śmietaną

236 kcal

	23.06.2017,   1025  kcal, B=42, W=130, T=39 , Bł=20

	Śniadanie: 
Pieczywo, pasta jajeczna, warzywo 250 kcal
	
	Obiad: Kociołek węgierski, kasza, surówka 532 kcal
	
	Kolacja: Bruschetta z pomidorami 243 kcal

	24.06.2017    1002 kcal  B=60  W=148  T=21  Bł= 13

	Śniadanie: 
Pieczywo, twarożek z rzodkiewką  211 kcal
	
	Obiad: Ryba w sosie śmietanowo , ziemniaki, surówka  483  kcal
	
	Kolacja: Sałatka z truskawkami  
308 kcal

	25.06.2017    999 kcal  B=49   W=151   T=23  Bł= 10

	Śniadanie: Pieczywo, roladki z łososia, warzywa 308  kcal
	
	Obiad: Strogonow wega, , ryż, ogórek 361  kcal
	
	Kolacja: 

Krem warzywny 155 kcal

	26.06.2017,    1008 kcal , B=60, W=133 T=32  Bł= 17

	Śniadanie: 

Warzywa w ciescie, warzywo

282 kcal
	
	Obiad: Pulpety wege w sosie pomidorowo - koperkowym, kasza, gotowane warzywa 
 511 kcal
	
	Kolacja: Fasolka po bretońsku wega
215 kcal


