Jadłospis 1500 kcal wegetariański

	31.07.2017,    1005 kcal , B=68, W=144  T=23  Bł= 17

	Śniadanie:

Pieczywo , pasztet wege , warzywo 304  kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 225 kcal
	Obiad: Gulasz warzywny ,kasza, warzywa gotowane
615 kcal
	Podwieczorek:
Owoce  113 kcal
	Kolacja: 

Paella wega  240  kcal

	01.08.2017   1499  kcal, B=88, W=122, T=76 , Bł=8

	Śniadanie :Kluski lane na mleku
 403  kcal
	Drugie śniadanie:
Carpaccio z cukinii  

179 kcal
	Obiad : Kotlet wege w sosie pieczarkowym, ryż, surówka

563 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 

126 kcal
	Kolacja: Sałatka 228 kcal

	02.08.2017     1500 kcal, B=87, W=175, T=51 , Bł=21

	Śniadanie:
Omlet, warzywo 297 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt  218 kcal
	Obiad : Burgery wega, kasza, surówka   556 kcal
	Podwieczorek: 
Surówka z marchwi 

153 kcal
	Kolacja: Soczewica z pomidorami 276 kcal

	03.08.2017,  1497  kcal, B=93, W=168, T=53 , Bł=16

	Śniadanie: 
Pieczywo, roladki z serem,warzywa 261 kcal
	Drugie śniadanie: 
Bruschetta 207 kcal
	Obiad: Spaghetti 674 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Sałatka z fetą 261 kcal

	04.08.2017    1508 kcal  B=52   W=179  T=72  Bł= 23

	Śniadanie: 
Pieczywo, jajecznica warzywo 382 kcal
	Drugie śniadanie :Chłodnik  210 kcal


	Obiad: Kotlet rybny, opiekane ziemniaki, surówka  551  kcal
	Podwieczorek: Sałatka
owocowa  113 kcal
	Kolacja: Zupa krem z riccotą  252 kcal

	05.08.2017    1493 kcal   B=84  W=207  T=47  Bł=31

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek z rzodkiewką 364 kcal
	Drugie śniadanie: Placki jogurtowe z malinami 185 kcal
	Obiad: Wrapy 564 kcal
	Podwieczorek: 
Dip z warzywami 169 kcal
	Kolacja: 

Kuskus z owocami 211 kcal

	06.08.2017,    1517 kcal , B=72, W=165  T=70   Bł= 19

	Śniadanie: 

Tost z jajkiem, warzywo  
324 kcal
	Drugie śniadanie: 
Kalafior  242 kcal
	Obiad: Tofu w imbirze, kasza, gotowane warzywa 662 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  51 kcal
	Kolacja: Tarta 

238  kcal


