Jadłospis 3000 kcal

	16.10.2017,  3005 kcal , B=194, W=396 T=76  Bł= 56

	Śniadanie:

Pieczywo, twarożek, warzywo, białe mięso  551 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 216 kcal
	Obiad: Zupa, udko z kurczaka z pomarańczami, kasza, gotowane warzywa 1532 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  137 kcal
	Kolacja: 

Krem z dyni, białe mięso 469 kcal

	17.10.2017   2995 kcal, B=191, W= 356, T=98, Bł=38

	Śniadanie:
Pieczywo, jajecznica,  warzywo, białe mięso 590  kcal
	Drugie śniadanie:
Chłodnik 334 kcal
	Obiad : Zupa, spaghetti  1472 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 148  kcal
	Kolacja: Sałatka, białe mięso 451 kcal

	18.10.2017   2999 kcal, B=163, W=292, T= 136, Bł= 25

	Śniadanie:
Pieczywo, wędlina, warzywo, białe mięso 635 kcal
	Drugie śniadanie: 
Kasza manna na mleku  z sosem malinowym 266 kcal
	Obiad: Zupa, pierś z kurczaka, kasza, surówka 1389 kcal
	Podwieczorek: Owoc 113 kcal
	Kolacja: Kebab, białe mięso 596 kcal

	19.20.2017,   2992  kcal, B=204, W=349, T=91 , Bł=28

	Śniadanie: 
Pieczywo, sałatka jajeczna, warzywa , białe mięso

556 kcal
	Drugie śniadanie: 
Warzywa z grilla 429 kcal
	Obiad: Zupa, gołąbki , ryz 1326 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl bananowo - czekoladowy 196 kcal
	Kolacja: Barszcz ukraiński białe mięso 485 kcal

	20.10.2017  3005 kcal  B=227   W=290  T=120  Bł= 41

	Śniadanie: 
Omlet ,  warzywo, białe mięso 685 kcal
	Drugie śniadanie: 
Twarożek z rzodkiewką
234 kcal
	Obiad: Zupa, ryba po grecku, ziemniaki 1323 kcal
	Podwieczorek: 
Owoce pod kruszonką139 kcal
	Kolacja: Leczo pieczarkowe, białe mięso 624 kcal

	21.10.2017  3008 kcal   B=189  W=263  T=134  Bł=23

	Śniadanie: Wrap, białe mięso 641 kcal
	Drugie śniadanie: 
Placuszki 336 kcal
	Obiad: Zupa, dewolay, ryż, surówka 1311 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 103  kcal
	Kolacja: 

Sałatka makaronowa, białe mięso 617 kcal

	22.10.2017,    2996 kcal  B=157   W=352   T=119  Bł= 57

	Śniadanie: 

Pieczywo, pieczyste , sałatka jarzynowa, białe mięso  668 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciasto marchewkowe 232kcal
	Obiad: Zupa, szynka pieczona z sosem żurawinowym, kasza, gotowane warzywa 1436 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 86 kcal
	Kolacja: Curry z cieciorki, białe mięso 574 kcal


