Jadłospis 1500 kcal 

	08.07.2019,    1503 kcal , B=81, W=164 T=58 Bł= 23

	Śniadanie: Pieczywo, schab pieczony, warzywa 419 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 198 kcal
	Obiad: Indyk , kasza, gotowane warzywa 532  kcal
	Podwieczorek:
Owoc 86 kcal
	Kolacja: Risotto 268 kcal

	09.07.2019   1505  kcal, B=75, W=161, T=70 , Bł=21

	Śniadanie: Frittata z duszonymi pomidorami 240 kcal
	Drugie śniadanie:
Chłodnik 210 kcal
	Obiad: Chińszczyzna  614 kcal
	Podwieczorek: 
Mus owocowy 219 kcal
	Kolacja: Sałatka 222 kcal


	10.07.2019     1490  kcal, B=58, W=166 T=76  Bł=19

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywa 253 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka grecka 272 kcal
	Obiad: Schab, kasza, surówka 594 kcal
	Podwieczorek:

Owoc 33 kcal
	Kolacja: Tarta 338 kcal

	11.07.2019. 1499 kcal, B=71, W=192, T=53 , Bł=21

	Śniadanie: Płatki ryżowe na mleku z sosem owocowym

322 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka brokułowa 197 kcal
	Obiad: Spaghetti 547 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 173 kcal
	Kolacja: Krem pomidorowy
260 kcal

	12.07.2019    1497 kcal  B=73  W=219 T=44  Bł= 21 

	Śniadanie: Pieczywo, jajecznica, warzywa 
228 kcal
	Drugie śniadanie: Pomidor z sosem czosnkowym 177 kcal


	Obiad: Ryba, młode ziemniaki, surówka 766  kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa 126 kcal
	Kolacja: Sałatka makaronowa 200 kcal

	13.07.2019    1499 kcal  B=102  W=157   T=57  Bł= 26

	Śniadanie: Naleśniki 424  kcal
	Drugie śniadanie: Twarożek  109 kcal
	Obiad: Eskalopki, kasza, kapusta zasmażana 588 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Cukinia w curry
284 kcal

	14.07.2019,    1498 kcal , B=60, W=207 T=50  Bł= 17

	Śniadanie: Pieczywo, kiełbaski, warzywa  459 kcal
	Drugie śniadanie: Mozzarella z pomidorami 126 kcal
	Obiad: Pierś z kurczaka, ryż, gotowane warzywa 556 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  51 kcal
	Kolacja: Zapiekanka
306 kcal


