Jadłospis 1500 kcal wegetariański

	10.06.2019,    1497 kcal , B=95, W=156 T=66  Bł= 20    

	Śniadanie: Pieczywo, pasztet  wege, warzywa 304 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 125 kcal
	Obiad: Kasza smażona z warzywami i cieciorką 

715 kcal
	Podwieczorek:
Owoce 113 kcal
	Kolacja: Chilli con carne
240 kcal

	11.06.2019   1513 kcal, B=54, W=185, T= 58, Bł= 23

	Śniadanie: Zupa mleczna 
224  kcal
	Drugie śniadanie:
Pomidor z fetą  161 kcal
	Obiad: Pulpety wege w sosie pieczarkowym, kasza, surówka  687 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 121 kcal
	Kolacja: Sałatka z mozzarellą
320 kcal


	12.06.2019     1493  kcal, B=71, W=146, T=77  Bł=23

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek ze szczypiorkiem, warzywa
273 kcal
	Drugie śniadanie: 
Chłodnik 146 kcal
	Obiad: Spaghetti bolognese wege 705 kcal
	Podwieczorek:

Sałatka owocowa 76 kcal
	Kolacja: Sałatka z rybą, szpinakiem i truskawką
297 kcal

	13.06.2019,   1497  kcal, B=67, W=171, T=70 , Bł=19

	Śniadanie: Tost z jajkiem, warzywa 322 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka z selerem naciowym 126 kcal
	Obiad: Gołąbki, ryż 709 kcal
	Podwieczorek: 
Mus owocowy 168 kcal
	Kolacja: Sałatka makaronowa

 172 kcal

	14.06.2019    1514 kcal  B=63  W=196   T=63  Bł= 31

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka z rybą, warzywa 349 kcal
	Drugie śniadanie: 
Koktajl 168 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka  632  kcal
	Podwieczorek: 
Owoce pod kruszonką  

195 kcal
	Kolacja: Minestrone 170 kcal

	15.06.2019    1490 kcal  B=66   W=177   T=62  Bł= 18

	Śniadanie: Pieczywo, roladki z sera, warzywa 290  kcal
	Drugie śniadanie: Tiramisu 
221 kcal
	Obiad: Tofu w imbirze, ryż, gotowane warzywa 653 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  86 kcal
	Kolacja: Kapusta z pomidorami
 240 kcal

	16.06.2019,    1508 kcal , B=57, W=225 T=47  Bł= 32

	Śniadanie: Pieczywo, jajka, warzywa 237 kcal
	Drugie śniadanie: 
Pankejki 246 kcal
	Obiad: Strogonow wege, kasza, ogórki  699 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  94 kcal
	Kolacja: Carry z cukinią 
222 kcal


