Jadłospis 1000 kcal  - 5 dań

	10.06.2019, 1022 kcal , B=63, W=118 T=43  Bł= 18    

	Śniadanie: Pieczywo, pasztet, warzywa  283 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 99 kcal
	Obiad: Schab, kasza, warzywa gotowane 367 kcal
	Podwieczorek:
Owoce 113 kcal
	Kolacja: Chilli con corne
160 kcal

	11.06.2019   1000 kcal, B=34, W=151, T= 34, Bł= 16

	Śniadanie: Zupa mleczna
258 kcal
	Drugie śniadanie:
Pomidor z fetą  137 kcal
	Obiad: Udko z kurczaka, kasza, surówka  312 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 101 kcal
	Kolacja: Sałatka z mozzarellą 

192 kcal


	12.06.2019, 1005  kcal, B=49, W=109, T=47  Bł=17

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek ze szczypiorkiem, warzywa
234 kcal
	Drugie śniadanie: 
Chłodnik 126 kcal
	Obiad: Spaghetti bolognese
407 kcal
	Podwieczorek:

Sałatka owocowa 76 kcal
	Kolacja: Sałatka z rybą szpinakiem i truskawkami
162 kcal

	13.06.2019, 999  kcal, B=45, W=108, T=46 , Bł=12

	Śniadanie: Tost z jajkiem, warzywa 177 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z selerem naciowym 84 kcal
	Obiad: Gołąbki, ryż 398 kcal
	Podwieczorek: 
Mus owocowy 168 kcal
	Kolacja: Sałatka makaronowa

172 kcal

	14.06.2019    997 kcal  B=42  W=131   T=40  Bł= 20

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka  z rybą, warzywa  232kcal
	Drugie śniadanie: 
Koktajl 140 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka 360  kcal
	Podwieczorek: 
Owoce pod kruszonką  
130 kcal
	Kolacja: Minestrone 135 kcal

	15.06.2019, 1019 kcal  B=45   W=119   T=41  Bł= 12

	Śniadanie: Pieczywo, roladki z szynki, warzywa 308  kcal
	Drugie śniadanie: 
Tiramisu 190 kcal
	Obiad: Kurczak, ryż, gotowane warzywa 267  kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  86 kcal
	Kolacja: Kapustka z pomidorami168 kcal

	16.06.2019, 1009 kcal , B=40, W=160 T=27  Bł= 25

	Śniadanie: Pieczywo, jajko, warzywa 273 kcal
	Drugie śniadanie: 
Pankejki 123  kcal
	Obiad: Strogonow, kasza, warzywa 353 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  94 kcal
	Kolacja: Carry z cukinią
166 kcal


