Jadłospis 1000 kcal - 5 dań

	16.10.2017,  996 kcal , B=55, W=144 T=26  Bł= 21

	Śniadanie:

Pieczywo, twarożek, warzywo 

254  kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 164 kcal
	Obiad: Udko z kurczaka z pomarańczami, kasza, gotowane warzywa 399 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  79 kcal
	Kolacja: 

Krem z dyni 100 kcal

	17.10.2017   1009 kcal, B=51, W= 140, T=31, Bł=15

	Śniadanie:
Pieczywo, jajecznica,  warzywo 338 kcal
	Drugie śniadanie:
Chłodnik 152 kcal
	Obiad : Spagetti  330 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 89 kcal
	Kolacja: Sałatka 
140 kcal

	18.10.2017   999 kcal, B=40, W=106, T= 47, Bł= 11

	Śniadanie:
Pieczywo, wędlina , warzywo178 kcal
	Drugie śniadanie: 
Kasza manna na mleku  z sosem malinowym 126 kcal
	Obiad: Pierś z kurczaka, kasza, surówka   357  kcal
	Podwieczorek: Owoc 113 kcal
	Kolacja: Kebab 
225 kcal

	19.10.2017,   1006  kcal, B=61, W=109, T=37 , Bł=10

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka jajeczna, warzywo 228 kcal
	Drugie śniadanie: 
Warzywa z grilla 98 kcal
	Obiad: Gołąbki, ryż
340 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl bananowo - czekoladowy 196 kcal
	Kolacja: Barszcz ukraiński 
144 kcal

	20.10.2017  1005 kcal  B=64  W=105  T=42  Bł= 15

	Śniadanie: 
Omlet ,  warzywo

237 kcal
	Drugie śniadanie: 
Twarożek z rzodkiewką
117 kcal
	Obiad: Ryba po grecku, ziemniaki 364 kcal
	Podwieczorek: Owoce pod kruszonką 139 kcal
	Kolacja: Leczo pieczarkowe 148  kcal

	21.10.2017  1008 kcal   B=50  W=102  T=45  Bł=8

	Śniadanie: Wrap 270 kcal
	Drugie śniadanie: 
Placuszki  137 kcal
	Obiad: Dewolay, ryz, warzywa
360 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 69 kcal
	Kolacja: 

Sałatka makaronowa 172 kcal

	22.10.2017,    1044 kcal  B=35   W=140   T=45  Bł= 22

	Śniadanie: 

Pieczywo, pieczyste , sałatka jarzynowa  240 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciasto marchewkowe 203  kcal
	Obiad: Szynka pieczona z sosem żurawinowym, kasza, gotowane warzywa 398 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 86 kcal
	Kolacja: Curry z cieciorki
117 kcal


