Jadłospis 1500 kcal wegetariański

	19.11.2018,  1494 kcal , B=82, W=189 T=51  Bł= 29

	Śniadanie:

Pieczywo, pasztet wega, warzywo 

286 kcal
	Drugie śniadanie: Twarożek 245 kcal
	Obiad: Rolada wege, kasza, gotowane warzywa 564 kcal
	Podwieczorek: 

Owoc 69 kcal
	Kolacja: 

Lecxzo 330 kcal

	20.11.2018   1504  kcal, B=59, W=175, T= 71, Bł= 20

	Śniadanie:
Zupa mleczna 211 kcal
	Drugie śniadanie:
Sałatka  136 kcal
	Obiad : Gulasz wega, makaron, surówka

706 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 86 kcal
	Kolacja: Kuskus z warzywami
338 kcal

	21.11.2018   1514 kcal   B=61  W=166  T=74  Bł=17

	Śniadanie:
Tost z jajkiem, pomidor 
382 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka  wege 252 kcal
	Obiad: Klopsiki wega w sosie pomidorowym, kasza,surówka
503 kcal
	Podwieczorek :Koktajl 152 kcal
	Kolacja: Tortilla 
225 kcal

	22.11.2018,   1502  kcal, B=79, W=193, T=48 , Bł=17

	Śniadanie: 
Pieczywo, pasta , warzywo 278 kcal
	Drugie śniadanie: 
Jogurt 108 kcal
	Obiad: Hamburger wege, kasza , surówka 648 kcal
	Podwieczorek: 
Ryż  z owocami 117  kcal
	Kolacja: Tofu z suszonymi śliwkami
351 kcal

	23.11.2018   1497 kcal  B=51  W=251   T=41  Bł= 22

	Śniadanie: 
Pieczywo, sałatka z tuńczykiem, warzywa 302 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z selera konserwowego  228 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka 441 kcal
	Podwieczorek: 
Crumble 157 kcal
	Kolacja: Śledzik pod pierzynką
370 kcal

	24.11.2018  1492 kcal   B=69  W=218  T=44  Bł=26

	Śniadanie: Naleśniki 480 kcal
	Drugie śniadanie: Jajka faszerowane 154 kcal
	Obiad: Pierogi 555 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 123  kcal
	Kolacja: 

Sałatka jarzynowa z rybką  180 kcal

	25.11.2018,    1500 kcal  B=75   W=209  T=47  Bł= 20

	Śniadanie: 

Chałka, ser biały, krem czekoladowy
338 kcal
	Drugie śniadanie: 
Tarta ze szpinakiem 174 kcal
	Obiad: Szaszłyk, ryż, gotowane warzywa 601 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  113 kcal
	Kolacja: Potrawka z cieciorki

274 kcal


