Jadłospis 1000 kcal wegetariański - 5 dań

	14.01.2019,  1012 kcal , B=55, W=139 T=31  Bł= 21

	Śniadanie: Pieczywo, pasztet wege , warzywo  282   kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 156 kcal
	Obiad: Kociołek meksykański, kasza 259 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  86 kcal
	Kolacja: 

Barszcz ukraiński 229  kcal

	15.01.2019  1014  kcal, B=72, W=116, T=35 , Bł=18

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywo 228 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 135 kcal
	Obiad : Chińszczyzna wega,   317 kcal
	Podwieczorek: 
Jabłko pieczone 64 kcal
	Kolacja: Sałatka
270 kcal

	16.01.2019   1019 kcal, B=50, W=132, T= 37, Bł= 10

	Śniadanie: Owsianka z suszonymi owocami 229 kcal
	Drugie śniadanie: 
Brownie 227 kcal
	Obiad: Hamburger wega, kasza, surówka  270 kcal
	Podwieczorek: Koktajl owocowy 149 kcal
	Kolacja: Lasagne wega 
144 kcal

	17.01.2019,   1009 kcal, B=41, W= 127, T=46, Bł=16

	Śniadanie: 
Omlet ze szpinakiem 187 kcal
	Drugie śniadanie: 
Mozzarella z pomidorami
143 kcal
	Obiad: Gulasz wega, ryż , warzywa gotowane 374 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 113 kcal
	Kolacja: Chili con corne wega 192 kcal

	18.01.2019  1008 kcal  B=48   W=118   T=42  Bł= 10

	Śniadanie: 
Zupa mleczna 118 kcal
	Drugie śniadanie: 
Szukszuka 226 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki surówka 363 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 173 kcal
	Kolacja: Sałatka z kaszy gryczanej 128 kcal

	19.01.2019  1000 kcal   B=46  W=147  T=32  Bł=18

	Śniadanie: Pieczywo, jajka faszerowane, warzywo  
200 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z selerem naciowym 175 kcal
	Obiad: Tofu w sosie słodko - kwaśnym, ryż, gotowane warzywa 281 kcal
	Podwieczorek: 
Owoce pod kruszonką 
101  kcal
	Kolacja: Canelloni 243 kcal

	20.01.12019,    998 kcal  B=40   W=153   T=29  Bł= 22

	Śniadanie: Pieczywo,
roladki z łososia, warzywo 
 281 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciasto marchewkowe
175  kcal
	Obiad: Kotlet wege z sosem , kasza, gotowane warzywa 308 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Pitipana 140 kcal


