Jadłospis 1500 kcal 

	16.07.2018,    1498 kcal , B=70, W=187  T=56  Bł= 22

	Śniadanie:

Pieczywo , pieczyste, warzywo  358 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 
120 kcal
	Obiad: Indyk, ryż, gotowane warzywa 533  kcal
	Podwieczorek:
Owoc 86 kcal
	Kolacja: 

Soczewica z pomidorami
401 kcal

	17.07.2018   1501  kcal, B=72, W=154, T=71 , Bł=16

	Śniadanie:
Tost, warzywo 331 kcal
	Drugie śniadanie:
Sałatka z  kalarepą  168 kcal
	Obiad : Makaron z kaczką i cukinią 666 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl  144 kcal
	Kolacja: Kuskus z warzywami
192 kcal


	18.07.2018     1500  kcal, B=57, W=204, T=56  Bł=18

	Śniadanie:
Płatki owsiane na mleku z owcami 356 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka nicejska 231 kcal
	Obiad: Pulpeciki, kasza i surówka 513 kcal

	Podwieczorek:

Sałatka owocowa 115 kcal
	Kolacja: Kalafior 285  kcal

	19.07.2018,  1507  kcal, B=83, W=163, T=63 , Bł=16

	Śniadanie: 
Pieczywo, jajka w szynce, warzywo 278 kcal
	Drugie śniadanie: 
Chłodnik  160 kcal
	Obiad: LOasagne
796 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Minestrone  179 kcal

	20.07.2018    1508 kcal  B=67  W=201  T=52  Bł= 19

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


	Obiad: Ryba  ziemniaki, surówka  551  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 158 kcal
	Kolacja: Makaron z pomidorami 320 kcal

	21.07.2018    1498 kcal   B=74  W=191  T=50  Bł=14

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka jajeczna 333  kcal
	Drugie śniadanie: Placuszki 203 kcal
	Obiad: Pierś kurczaka w sosie teryaki, ryż z warzywami 

593 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 51  kcal
	Kolacja: 

Sałatka 318 kcal

	22.07.2018,    1504 kcal , B=65, W=258  T=34  Bł= 22

	Śniadanie: 

Pieczywo, twarożek z cebulą, warzywo  357 kcal
	Drugie śniadanie: 
Morelowiec  221 kcal
	Obiad: Szaszłyk, kasza, warzywa grillowane 511 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  104 kcal
	Kolacja: Paprykarz 311 kcal


