Jadłospis 1000 kcal wegetariański - 5 dań

	16.07.2018,    1007 kcal , B=44, W=140  T=34  Bł= 18

	Śniadanie:

Pieczywo , pasztet wege, warzywo  277 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 
108 kcal
	Obiad: Cukinia faszerowana, kasza, warzywa gotowane 288  kcal
	Podwieczorek:
Owoc 86 kcal
	Kolacja: 

Soczewica z pomidorami
248 kcal

	17.07.2018   1018  kcal, B=49, W=107, T=48 , Bł=13

	Śniadanie:
Tost, warzywo 269  kcal
	Drugie śniadanie:
Sałatka z  kalarepą  126 kcal
	Obiad :Makaron z cukinią i tofu 383 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl  115 kcal
	Kolacja: Kuskus z warzywami
135 kcal

	18.07.2018     994 kcal, B=38, W=139, T=36 Bł=12

	Śniadanie:
Płatki jaglane na mleku z owcami 250 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka nicejska 158 kcal
	Obiad: Pulpeciki, kasza ,surówka 297 kcal

	Podwieczorek:

Sałatka owocowa 115 kcal
	Kolacja: Kalafior 174  kcal

	19.07.2018,  1000  kcal, B=52, W=111, T=41 , Bł=12

	Śniadanie: Pieczywo, jajka  z warzywami 278 kcal
	Drugie śniadanie: 
Chłodnik z ogórkiem i miętą 
77 kcal
	Obiad: Lasagne 436 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Minestrone  115 kcal

	20.07.2018    1003  kcal  B=45  W=136   T=34  Bł= 12

	Śniadanie: 
Pieczywo, twarożek, warzywa
267 kcal
	Drugie śniadanie: Carpacio z buraka
127 kcal


	Obiad: Ryba , ziemniaki, surówka  339  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 158 kcal
	Kolacja: Makaron z pomidorami 112 kcal

	21.07.2018    1013 kcal   B=48  W=140  T=32  Bł=12

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka jajeczna 250  kcal
	Drugie śniadanie: Placuszki z cukinii 174 kcal
	Obiad: Tofu w sosie teryaki, ryż z warzywami 332 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 51 kcal
	Kolacja: 

 Sałatka 206 kcal

	22.07.2018,    1013 kcal , B=46, W=172 T=23  Bł= 15

	Śniadanie: 

Pieczywo, warzywa z serem, warzywo  243 kcal
	Drugie śniadanie: 
Morelowiec 221 kcal
	Obiad: Szaszłyk, kasza, warzywa grillowane 292 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  48 kcal
	Kolacja: Paprykarz  207 kcal


