Jadłospis 3000 kcal

	14.01.2019,  3003 kcal , B=222, W=346 T=86  Bł= 39

	Śniadanie:

Pieczywo, wędlina, warzywo, białe mięso 619  kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 234 kcal
	Obiad: Zupa ,indyk, kasza, warzywa gotowane 1489 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  86 kcal
	Kolacja: 

Barszcz ukraiński , białe mięso 575  kcal

	15.01.2019   2993  kcal, B=242, W=302, T=106 , Bł=45

	Śniadanie:
Pieczywo, pasta, warzywo, białe mięso 550 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt
351 kcal
	Obiad : Zupa, chińszczyzna 1399 kcal
	Podwieczorek: 
Jabłko pieczone  119 kcal
	Kolacja: Sałatka, białe mięso 574 kcal

	16.01.2019   3005 kcal, B=186,  W=365 T= 96, Bł=47

	Śniadanie:
Owsianka z suszonymi owocami, białe mięso 725 kcal
	Drugie śniadanie: 
Brauni 303 kcal
	Obiad: Zupa, hamburgery, kasza, surówka  1240 kcal
	Podwieczorek: Koktajl owocowy 272 kcal
	Kolacja: Lasagne  
465 kcal

	17.01.2019,   3014 kcal, B=159, W= 340, T=131, Bł=35

	Śniadanie: 
Omlet ze szpinakiem, białe mięso 622 kcal
	Drugie śniadanie: 
Pomidor z mozzarellą
304 kcal
	Obiad: Zupa. Szynka pieczona, ryż, warzywa gotowane  1232 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 226  kcal
	Kolacja: Chili con carne 630 kcal

	18.01.2019  2993 kcal  B=183   W=343   T=111  Bł= 30

	Śniadanie: 
Zupa mleczna, białe mięso 470 kcal
	Drugie śniadanie: 
Szakszuka 631 kcal
	Obiad: Zupa, ryba, ziemniaki surówka 1120 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 173 kcal
	Kolacja: Sałatka z kaszy gryczanej, białe mięso 599 kcal

	19.01.2019  2993 kcal   B=178  W=390  T=90  Bł=48

	Śniadanie: Pieczywo, jajka faszerowane, wędlina warzywo, białe mięso  591 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka z selera naciowego 266 kcal
	Obiad: Zupa, kurczak w sosie słodko - kwaśnym, ryż, gotowane warzywa 1402 kcal
	Podwieczorek: 
Owoce pod kruszonką 147 kcal
	Kolacja: 

Canelloni 587 kcal

	20.01.2019,    2999 kcal  B=180   W=402  T=81  Bł= 56

	Śniadanie: Pieczywo, 
roladki z łososia, warzywo, białe mięso  642 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciasto marchewkowe
350  kcal
	Obiad: Zupa, kotlet schabowy kasza, gotowane warzywa 1346 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Pitipana 567  kcal


