Jadłospis 600 kcal wegetariański

	17.09.2018,    610 kcal , B=34, W=60 T=26  Bł= 10

	Śniadanie:

Pieczywo , sery, warzywo  185 kcal
	
	Obiad :Warzywa faszerowane, kasza , gotowane warzywa

281  kcal
	
	Kolacja: 

Krem z cukinii
144 kcal

	18.09.2018   603  kcal, B=37, W=67, T=24 , Bł=10

	Śniadanie:
Frittata z duszonymi pomidorami
156 kcal
	
	Obiad : Kotlet wega, ryż, surówka  
314 kcal
	
	Kolacja: Sałatka
133  kcal


	19.09.2018     596  kcal, B=27, W=72, T=26  Bł=7

	Śniadanie:
Pieczywo, pasta, warzywa 117 kcal
	
	Obiad: Pulpet wega, ryż, surówka 303 kcal
	
	Kolacja: Tarta  176 kcal

	20.09.2018,   611  kcal, B=33, W=77, T=20 , Bł=7

	Śniadanie: 
Płatki ryżowe na mleku z sosem owocowym 168 kcal
	
	Obiad: Spaghetti 326 kcal
	
	Kolacja: Pizza z cukinii
117 kcal

	21.09.2018    618 kcal  B=35  W=78 T=22  Bł= 7

	Śniadanie: 
Pieczywo, jajecznica , warzywa 
228 kcal
	
	Obiad: Ryba,  ziemniaki, surówka  310  kcal
	
	Kolacja: Chili con corne80 kcal

	22.09.2018    623 kcal  B=44 W=58  T=26  Bł= 10

	Śniadanie: Naleśniki 199  kcal
	
	Obiad: Tofu,  kasza, kapusta zasmażana 282 kcal
	
	Kolacja: 

Faszerowane pomidory 142 kcal

	23.09.2018,    620 kcal , B=25, W=91 T=19  Bł= 8

	Śniadanie: 

Mufinki, warzywo 
 190 kcal
	
	Obiad: Gulasz wege , ryż, gotowane warzywa

277 kcal
	
	Kolacja: Pierożki
153 kcal


