Jadłospis 1000 kcal wegetariański -  5 dań

	26.11.2018,  1009 kcal , B=74, W=126 T=26  Bł= 19  

	Śniadanie:

Pieczywo, pasztet wega, warzywo

297 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 166 kcal
	Obiad: Kotlety wega, kasza, warzywa gotowane 249 kcal
	Podwieczorek:
Owoce 94 kcal
	Kolacja: 

Kaszotto z brokułami
203 kcal

	27..11.2018   994 kcal, B=56, W=126, T= 29, Bł= 11

	Śniadanie:
Pieczywo, pasta, warzywa  190 kcal
	Drugie śniadanie:
Mozzarella
146 kcal
	Obiad :  Spaghetti 300 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 178 kcal
	Kolacja: Sałatka
 180 kcal


	28.11.2018     1001  kcal, B=27, W=142, T=39, Bł=8

	Śniadanie:
Omlet , warzywa 280 kcal
	Drugie śniadanie: 
Kulki serowo żurawinowe 126 kcal
	Obiad: Leczo z selerem, ryż 
333 kcal
	Podwieczorek: Owoc

86 kcal

	Kolacja: Łazanki z kapustą 
176 kcal

	29.11.2018,   1005  kcal, B=54, W=143, T=27 , Bł=14

	Śniadanie: 
Kluski lane na mleku 139 kcal
	Drugie śniadanie: 
Jabłko pieczone 127 kcal
	Obiad: Pulpety wege, ryż, surówka
 426 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl  162 kcal
	Kolacja: Sałatka zielona z twarożkiem 153 kcal

	30.11.2018    1032 kcal  B=49   W=103   T=50  Bł= 10

	Śniadanie: 
Pieczywo, sery, warzywa
225 kcal
	Drugie śniadanie: Granole z owocami 105 kcal
	Obiad: Kotlety rybne, ziemniaki opiekane , surówka 422 kcal
	Podwieczorek: 
Sernik na zimno 83 kcal
	Kolacja: Sałatka z soczewicy  197 kcal

	01.12.2018    1015 kcal , B=34, W=115 T=53  Bł= 44

	Śniadanie: Pieczywo, jajka zapiekane w pomidorach 
208 kcal
	Drugie śniadanie: Pieczarki
 108 kcal
	Obiad: Szaszłyk z tofu, kasza, gotowane warzywa 343 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa  146 kcal
	Kolacja: 

Sałatka nicejska

210 kcal

	02.12.2018,    997 kcal , B=54, W=147 T=25  Bł= 21

	Śniadanie: 

Pieczywo, ryba, warzywa 
240 kcal
	Drugie śniadanie: 
Szarlotka 174 kcal
	Obiad: Kotlet wege, kasza, gotowane warzywa 312 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  86 kcal
	Kolacja: Zielone pęczotto z  tofu

185 kcal




