Jadłospis 1000 kcal wegetariańska - 5 dań

	21.05.2018,  995 kcal , B=59, W=121 T=32  Bł= 18  

	Śniadanie:

Pieczywo, pasztet wega, warzywo 

209 kcal
	Drugie śniadanie: Twarożek 161 kcal
	Obiad: Kotlet wege, ryż, warzywa gotowane 445 kcal
	Podwieczorek: 

Owoc 46 kcal
	Kolacja: 

Kuskus  z warzywami  134 kcal

	22.05.2018   1019 kcal, B=50, W=132, T= 37, Bł= 10

	Śniadanie:
Owsianka z truskawkami 229 kcal
	Drugie śniadanie:
Chłodnik 127 kcal
	Obiad : Makron z warzywami z pesto pietruszkowym 370 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 149 kcal
	Kolacja: Sałatka 144 kcal


	23.05.2018     1019  kcal, B=62, W=99, T=45 , Bł=13

	Śniadanie:
Omlet  207 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka z selerem  182 kcal
	Obiad: Pulpety z tofu, kasza, sałatka 401 kcal
	Podwieczorek: Mus owocowy
101 kcal

	Kolacja: Gaspacho  128 kcal

	24.05.2018,   1011  kcal, B=61, W=120, T=37 , Bł=15

	Śniadanie: 
Pieczywo, pasta z sardynek warzywo 249 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka cezar 105 kcal
	Obiad: Gulasz w sosie koperkowym, ryż, surówka
320 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 195 kcal
	Kolacja: Sałatka z truskawkami 142 kcal

	25.05.2018   1002 kcal  B=45   W=144   T=32  Bł= 21

	Śniadanie: 
Tost z jajkiem, warzywo

281 kcal
	Drugie śniadanie: Twarożek 204 kcal
	Obiad: Ryba , ziemniaki, surówka 276 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 86 kcal
	Kolacja: Tort porowy
155 kcal

	26.05.2018    1005 kcal , B=65, W=135 T=30  Bł= 24

	Śniadanie: Pieczywo, ser, warzywo 172 kcal
	Drugie śniadanie: Naleśnik
208 kcal
	Obiad: Hamburger wege , kasza, gotowane warzywa

337 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  113 kcal
	Kolacja: 

Carpacio 175 kcal

	27.05.2018,    1033 kcal , B=49, W=131 T=38  Bł= 18

	Śniadanie: 

Jajecznica w bagietce, warzywa 211 kcal
	Drugie śniadanie: 
Pieczarki w cieście 120 kcal
	Obiad: Kotlet wege , kopytka, gotowane warzywa 438 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  92 kcal
	Kolacja: Sałatka makaronowa

172 kcal




