Jadłospis 1000 kcal wegetariański -  5 dań

	18.03.2019,    1002 kcal , B=61, W=127 T=31  Bł= 20   

	Śniadanie: Pieczywo,
Ślimaczki ,warzywa 
255 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt naturalny 108 kcal
	Obiad: Kotlet wega w sosie , kasza, warzywa gotowane
335  kcal
	Podwieczorek:
Owoce 94 kcal
	Kolacja: Galaretka z warzywami 210 kcal

	19.03.2019   992  kcal, B=47, W=141, T= 32, Bł= 16

	Śniadanie: Pieczywo, pasta ,  warzywa 217 kcal
	Drugie śniadanie:
Ryż z owocami  169  kcal
	Obiad : Makaron z  mascarpone i cieciorką  
354 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 136 kcal
	Kolacja: Sałatka 116 kcal


	20.03.2019     1001  kcal, B=49, W=103, T=47  Bł=15

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka jajeczna, warzywa 236 kcal
	Drugie śniadanie: 
Twarożek 126 kcal
	Obiad: Hamburger wega, kasza, warzywa 479 kcal
	Podwieczorek:

Mus owocowy 58 kcal
	Kolacja: Ziemniak z gzikiem i serem 108 kcal

	21.03.019,   1025  kcal, B=61, W=119, T=37 , Bł=11

	Śniadanie: Zupa mleczna 
175 kcal
	Drugie śniadanie: 
Koktajl 180 kcal
	Obiad: Tortilla wega 331 kcal
	Podwieczorek: 
Ciasto z owocami 151 kcal
	Kolacja: Sałatka gryczana z tofu 188 kcal

	22.03.2019    1014 kcal  B=41  W=134  T=33  Bł= 7

	Śniadanie: Jajecznica z pieczarkami, pieczywo 
204 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z burakiem 105 kcal
	Obiad: Kotlet z ryby, ziemniaki, surówka  290 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy

196 kcal
	Kolacja: Leczo z soczewicy   219 kcal

	23.03.2019    1014 kcal  B=39   W=140   T=39  Bł= 16

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek, warzywa 215  kcal
	Drugie śniadanie: Placki jogurtowe 123  kcal
	Obiad: Roladki wege  z mozzarellą, ryż,  gotowane warzywa 364 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa 126 kcal
	Kolacja: Tarta 186 kcal

	24.03.2019,    997 kcal , B=24, W=148 T=39  Bł= 18

	Śniadanie: Naleśniki
248 kcal
	Drugie śniadanie: 
Mozzarella z pomidorami
174 kcal
	Obiad: Gołąbki wege , kasza  234 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  94 kcal
	Kolacja: Zapiekanka
247 kcal


