Jadłospis 1000 kcal wegetariański - 5 dań

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

	Śniadanie:

Pieczywo , pasztet wege, warzywo 283  kcal
	Drugie śniadanie: Twarożek  99 kcal
	Obiad: Gulasz warzywny, kasza , warzywa gotowane
367 kcal
	Podwieczorek:
Owoce 113 kcal
	Kolacja: 

Paella wega 160  kcal

	01.08.2017   1011  kcal, B=59, W=91, T=47 , Bł=6

	Śniadanie: Kluski lane na mleku 191  kcal
	Drugie śniadanie:
Carpaccio z cukinii  

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

356 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 70 g

110 kcal
	Kolacja: Salatka 228 kcal

	02.08.2017     995  kcal, B=62, W=126, T=28 , Bł=14

	Śniadanie:
Omlet, warzywo  263 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt  164 kcal
	Obiad : Burgery wega, kasza, surówka  295 kcal
	Podwieczorek: 
Surówka z marchewki 

153 kcal
	Kolacja: Soczewica z pomidorami 120 kcal

	03.08.2017,  1011  kcal, B=65, W=109, T=37 , Bł=10

	Śniadanie: 
Pieczywo, roladki z sera 200 kcal
	Drugie śniadanie: 
Bruschetta 121 kcal
	Obiad: Spaghetti 387 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Sałatka z fetą 209 kcal

	04.08.2017    992 kcal  B=35   W=128  T=43  Bł= 18

	Śniadanie: 
Pieczywo, jajecznica warzywo 296 kcal
	Drugie śniadanie: Chłodnik 126 kcal


	Obiad: Kotlet rybny, opiekane ziemniaki, surówka  306  kcal
	Podwieczorek: Sałatka owocowa  113 kcal
	Kolacja: Zupa krem z riccottą   151 kcal

	05.08.2017    1004 kcal   B=55  W=143  T=31  Bł=21

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek z rzodkiewką 227 kcal
	Drugie śniadanie: Placki jogurtowe z malinami 123 kcal
	Obiad: Wrapy 325 kcal
	Podwieczorek: 
Warzywa z dipem 169 kcal
	Kolacja: 

Kuskus z owocami160 kcal

	06.08.2017,    1006 kcal , B=47, W=111  T=46  Bł= 12

	Śniadanie: 

Tost z jajkiem, warzywo  
171 kcal
	Drugie śniadanie: 
Kalafior  242 kcal
	Obiad: Tofu w imbirze, kasza, gotowane warzywa 387 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  51 kcal
	Kolacja: Tarta 

155  kcal


