Jadłospis 1500 kcal wegetariański

	15.01.2018,  1493 kcal , B=84, W=202 T=44  Bł= 27

	Śniadanie:

Pieczywo, pasztet wege , warzywo  303  kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 195 kcal
	Obiad: Kociołek meksykański, kasza 530 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  86 kcal
	Kolacja: 

Rissotto wega 379  kcal

	16.01.2018   1495  kcal, B=99, W=167, T=57 , Bł=26

	Śniadanie:
Pieczywo, pasta, warzywo 
291 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt
243 kcal
	Obiad : Kotlet wega, kasza, surówka  543 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka z jabłkami  80 kcal
	Kolacja: Sałatka
338 kcal

	17.01.2018   1513 kcal, B=73, W=208, T= 52, Bł= 16

	Śniadanie:
Owsianka z suszonymi owocami 370 kcal
	Drugie śniadanie: 
Serek wiejski 227 kcal
	Obiad: Rolada warzywna, kasza, surówka  511 kcal
	Podwieczorek: Koktajl owocowy 149 kcal
	Kolacja: Galaretka warzywna  256 kcal

	18.01.2018,   1510 kcal, B=63, W= 178, T=71, Bł=19

	Śniadanie: 
Omlet ze szpinakiem 326 kcal
	Drugie śniadanie: 
Pomidor z mozzarellą
190 kcal
	Obiad: Gulasz wega, makaron ,warzywa gotowane 583 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 113 kcal
	Kolacja: Leczo pieczarkowe 298  kcal

	19.01.2018  1497 kcal  B=70   W=166   T=57  Bł= 10

	Śniadanie: 
Zupa mleczna 234 kcal
	Drugie śniadanie: 
Szakszuka 347 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki surówka 455 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 173 kcal
	Kolacja: Sałatka z kaszy gryczanej
288 kcal

	20.01.2018  1505 kcal   B=69  W=219  T=49  Bł=27

	Śniadanie: Pieczywo, jajka faszerowane, ser, warzywo  
382 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka z selerem naciowym 210 kcal
	Obiad: Tofu w sosie słodko - kwaśnym, ryż, gotowane warzywa 472 kcal
	Podwieczorek: 
Owoce pod kruszonką 101  kcal
	Kolacja: 

Canelloni 340 kcal

	21.01.2018,    1493 kcal  B=60   W=215   T=48  Bł=30

	Śniadanie: 

Roladki z ciasta francuskiego, warzywo  365 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciastka z cieciorki z morelą

210  kcal
	Obiad: Kotlet wege z sosem , kasza, gotowane warzywa 544 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Pitipana 280  kcal


