Jadłospis 1500 kcal wegetariański

	20.06.2017,    1496 kcal , B=77, W=194 T=51  Bł= 17    

	Śniadanie:

Pieczywo , ser, warzywo

 286 kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek na słodko 275 kcal
	Obiad: Kotlet wege , kasza, gotowane warzywa 612 kcal
	Podwieczorek:
Owoce 33 kcal
	Kolacja: 

Warzywa grillowane
290 kcal

	21.06.2017   1504 kcal, B=76, W=161, T= 69, Bł= 20

	Śniadanie:
Pieczywo, jajecznica,  warzywo 381 kcal
	Drugie śniadanie:
Chłodnik  128 kcal
	Obiad : Potrawka curry, makaron,  surówka  539 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 163 kcal
	Kolacja: Sałatka  meksykańska 293 kcal

	22.06.2017     1500  kcal, B=69, W=208, T=48  Bł=22

	Śniadanie:  Zupa mleczna 310 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka gyros wege 202 kcal
	Obiad: Ryba  w ziołach, kasza, surówka 606 kcal
	Podwieczorek:

Owoc 94 kcal
	Kolacja: Makaron z truskawkami i śmietaną

288 kcal

	23.06.2017,   1500  kcal, B=63, W=189, T=57 , Bł=23

	Śniadanie: 
Pieczywo, pasta jajeczna, warzywo 312 kcal
	Drugie śniadanie: 
Jogurt naturalny 120 kcal
	Obiad: Kociołek węgierski, kasza, surówka 654 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka oiwocowa 171 kcal
	Kolacja: Bruschetta z pomidorami

243 kcal

	24.06.2017    1499 kcal  B=78  W=205  T=45  Bł= 21

	Śniadanie: 
Pieczywo, twarożek z rzodkiewką  227 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z mozzarellą 189  kcal
	Obiad: Ryba w sosie śmietanowym, ziemniaki, surówka 614  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy

205 kcal
	Kolacja: Sałatka z truskawkami 
264 kcal

	25.06.2017    1502 kcal  B=70   W=210   T=45  Bł= 14

	Śniadanie: Pieczywo, roladki z łososia, warzywa 385  kcal
	Drugie śniadanie: Omlet ze szpinakiem 231 kcal
	Obiad: Strogonow, ryż, ogórek 570  kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  83 kcal
	Kolacja: 

Krem warzywny 233 kcal

	26.06.2017,    1499 kcal , B=76, W=215 T=45  Bł= 25

	Śniadanie: 

Warzywa w cieście, warzywo

323 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciasto drożdzowe 
200  kcal
	Obiad: Pulpety wege w sosie pomidorowo - koperkowym, kasza, gotowane warzywa  
593 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  86 kcal
	Kolacja: Fasolka po bretońsku wega
297 kcal


