Jadłospis 3000 kcal 

	16.07.2018,    3001 kcal , B=192, W=368 T=91  Bł= 48

	Śniadanie:

Pieczywo ,  pieczyste, warzywo, białe mięso  654 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 
120 kcal
	Obiad: Zupa, indyk, ryż, gotowane warzywa 1565  kcal
	Podwieczorek:
Owoc 86 kcal
	Kolacja: 

Soczewica z pomidorami, białe mięso
576 kcal

	17.07.2018   2995  kcal, B=196, W=308, T=118 , Bł=34

	Śniadanie:
Tosty, warzywo, białe mięso 549  kcal
	Drugie śniadanie:
Sałatka  kalarepą  163 kcal
	Obiad : Zupa, makaron z kaczką i cukinią 1615 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl  202 kcal
	Kolacja: Kuskus z warzywami, białe mięso 466 kcal

	18.07.2018     2295  kcal, B=157, W=388, T=98 Bł=36

	Śniadanie:
Płatki jaglane na mleku z owcami, białe mięso 645 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka nicejska 215 kcal
	Obiad: Zupa, pulpeciki , kasza ,surówka 1548

	Podwieczorek:

Sałatka owocowa 178 kcal
	Kolacja: Kalafior, białe mięso 409  kcal

	19.07.2018,  3015  kcal, B=196, W=318, T=115 , Bł=34

	Śniadanie: 
Pieczywo, jajka w szynce, warzywa, białe mięso6526 kcal
	Drugie śniadanie: 
Chłodnik 

192 kcal
	Obiad: Zupa, lasagne 
1706 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Minestrone , białe mięso

397 kcal

	20.07.2018    3010  kcal  B=186  W=346   T=105  Bł= 33

	Śniadanie: 
Pieczywo, twarożek, warzywa, białe mięso 410 kcal
	Drugie śniadanie: Carrpacio z buraka
154 kcal


	Obiad: Zupa, ryba , ziemniaki, surówka  1657  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl  158 kcal
	Kolacja: Makaron z pomidorami, białe mięso
631 kcal

	21.07.2018    2991 kcal   B=192  W=331  T=104  Bł=27

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka jajeczna, białe mięso 5856  kcal
	Drugie śniadanie: Placuszki z cukinii 377 kcal
	Obiad: Zupa, pierś kurczaka w sosie teryaki, ryż z warzywami

1528 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 101 kcal
	Kolacja: 

Sałatka , białe mięso 427 kcal

	22.07.2018,    2990 kcal , B=174, W=461  T=63  Bł= 31

	Śniadanie: 

Pieczywo, kiełbaski z serem

, warzywo, białe mięso  564 kcal
	Drugie śniadanie: 
Morelowiec 216 kcal
	Obiad: Zupa, szaszłyk, kasza, warzywa grillowane 1610 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  138 kcal
	Kolacja: Paprykarz , białe mięso 458


