Jadłospis 1000 kcal wegetariański - 3 dania

	31.07.2017,    1011 kcal , B=60, W=98 T=52  Bł= 15   

	Śniadanie:

Pieczywo , pasztet wege, warzywo 304  kcal
	
	Obiad: Gulasz warzywny, kasza, warzywa gotowane
515 kcal
	
	Kolacja: 

Paella wega 192  kcal

	01.08.2017   1002  kcal, B=69, W=95, T=40 , Bł=8

	Śniadanie:
Kluski lane na mleku 285  kcal
	
	Obiad : Kotlet wege w sosie pieczarkowym, ryż, surówka

522 kcal
	
	Kolacja: Sałatka 228 kcal

	02.08.2017     996  kcal, B=64, W=106, T=36 , Bł=16

	Śniadanie:
Omlet, warzywo  263 kcal
	
	Obiad : Burgery wega, kasza, surówka  493 kcal
	
	Kolacja: Soczewica z pomidorami 240 kcal

	03.08.2017,  1002  kcal, B=74, W=83, T=44 , Bł=7

	Śniadanie: 
Pieczywo, roladki z sera, warzywa 215 kcal
	
	Obiad: Spaghetti wega 569 kcal
	
	Kolacja: Sałatka z fetą 218 kcal

	04.08.2017    1000 kcal  B=36   W=128  T=42  Bł= 15

	Śniadanie: 
Pieczywo, jajecznica, warzywo 317 kcal
	
	Obiad: Kotlet  rybny, opiekane ziemniaki, surówka  515  kcal
	
	Kolacja: Zupa krem z riccottą  168 kcal

	05.08.2017    1003 kcal   B=62 W=129  T=35  Bł=21

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek z rzodkiewką 243 kcal
	
	Obiad: Wrap 536 kcal
	
	Kolacja: 

Kuskus z owocami 224 kcal

	06.08.2017,    1014 kcal , B=55, W=102  T=48  Bł= 13

	Śniadanie: 

Tost z jajkiem, warzywo  
324 kcal
	
	Obiad: Tofu w imbirze, kasza, gotowane warzywa 523 kcal
	
	Kolacja: Tarta
167  kcal


