Jadłospis 1500 kcal

	16.10.2017,  1507 kcal , B=83, W=214 T=40  Bł= 30

	Śniadanie:

Pieczywo, twarożek, warzywo
305  kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 167 kcal
	Obiad: Udko z kurczaka z pomarańczami, kasza, gotowane warzywa 499 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  79 kcal
	Kolacja: 

Krem z dyni 240 kcal

	17.10.2017   1508 kcal, B=72, W= 191, T=56, Bł=21

	Śniadanie:
Pieczywo, jajecznica,  warzywo 381 kcal
	Drugie śniadanie:
Chłodnik 182 kcal
	Obiad : Spaghetti  589 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy  106 kcal
	Kolacja: Sałatka 
250 kcal

	18.10.2017   1509 kcal, B=59, W=153, T= 74, Bł= 14

	Śniadanie: Pieczywo, wędlina, warzywo
 356  kcal
	Drugie śniadanie: 
Kasza manna na mleku  z sosem malinowym 175 kcal
	Obiad: Pierś z kurczaka, kasza, surówka, surówka  535 kcal
	Podwieczorek: Owoc 113 kcal
	Kolacja: Kebab
330 kcal

	19.10.2017,   1502  kcal, B=89, W=172, T=52 , Bł=13

	Śniadanie: 
Pieczywo, sałatka jajeczna, warzywo 455 kcal
	Drugie śniadanie: 
Warzywa z grila 140 kcal
	Obiad: Gołąbki , ryż 

519 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl bananowo - czekoladowy 196 kcal
	Kolacja: Barszcz ukraiński 
192 kcal

	20.10.2017  1498 kcal  B=87   W=161 T=65  Bł= 22

	Śniadanie: 
Omlet ,  warzywo

369 kcal
	Drugie śniadanie: 
Twarożek z rzodkiewką
156 kcal
	Obiad: Ryba po grecku, ziemniaki 552 kcal
	Podwieczorek: 
Owoce pod kruszonką 139 kcal
	Kolacja: Leczo pieczarkowe 282 kcal

	21.10.2017  1507 kcal   B=78  W=149  T=67  Bł=11

	Śniadanie: Wrap 405 kcal
	Drugie śniadanie: 
Placuszki 158 kcal
	Obiad: Dewolay, ryż, ryż , surówka
600 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 69  kcal
	Kolacja: 

Sałatka makaronowa 275 kcal

	22.10.2017,    1499 kcal  B=52   W=192   T=63  Bł= 30

	Śniadanie: 

Pieczywo, pieczyste, sałatka jarzynowa, warzywo  297 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciasto marchewkowe 232  kcal
	Obiad: Szynka pieczona z sosem żurawinowym, kasza, gotowane warzywa 650 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 86 kcal
	Kolacja: Curry z cieciorki 

234 kcal


