Jadłospis 600 kcal wegetariański

	31.07.2017,    608 kcal , B=40, W=54 T=32  Bł= 9    

	Śniadanie:

Pieczywo , pasztet wege, warzywo 174  kcal
	
	Obiad: Gulasz warzywny, kasza , warzywa gotowane
322 kcal
	
	Kolacja: 

Paella 112  kcal

	01.08.2017   636 kcal, B=43, W=64, T=24 , Bł=5

	Śniadanie:
Kluski lane na mleku 133  kcal
	
	Obiad :Kotlet wege w sosie pieczarkowym, ryż, surówka

275 kcal
	
	Kolacja: Sałatka 228 kcal

	02.08.2017     605  kcal, B=42, W=63, T=21 , Bł=10

	Śniadanie:
Omlet,  warzywo  141 kcal
	
	Obiad : Burgery wega, kasza, surówka 308 kcal
	
	Kolacja: Soczewica z pomidorami 156 kcal

	03.08.2017,    606 kcal, B=45, W=52, T=27 , Bł=6

	Śniadanie: 
Pieczywo, roladki z sera, warzywa 144 kcal
	
	Obiad: Spaghetti 358 kcal
	
	Kolacja: Sałatka z Fetą104 kcal

	04.08.2017    601 kcal  B=22   W=79  T=24  Bł= 10

	Śniadanie: 
Pieczywo, jajecznica warzywo 200 kcal
	
	Obiad: Kotlety rybne, opiekane ziemniaki, surówka  283 kcal
	
	Kolacja: Zupa krem z riccottą  118 kcal

	05.08.2017    620 kcal   B=36  W=85  T=19  Bł=14

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek z rzodkiewką 180 kcal
	
	Obiad: Wrapy 325 kcal
	
	Kolacja: 

Kuskus z owocami 115 kcal

	06.08.2017,    608 kcal , B=34, W=60  T=29  Bł= 9

	Śniadanie: 

Tost z jajkiem, warzywo  
171 kcal
	
	Obiad: Tofu w imbirze, kasza, gotowane warzywa 342 kcal
	
	Kolacja: Tarta
295  kcal


