Jadłospis 1000 kcal - 5 dań

	18.11.2019,  1004 kcal , B=57, W=128 T=33  Bł= 19

	Śniadanie: Pieczywo, wędlina, warzywa 253 kcal
	Drugie śniadanie: Jogurt

 199 kcal
	Obiad: Indyk, kasza, gotowane warzywa 268 kcal
	Podwieczorek: 

Owoc 69 kcal
	Kolacja: Leczo 215 kcal

	19.11.2019   1029 kcal, B=38, W=128, T= 47, Bł= 17

	Śniadanie: Zupa mleczna
169 kcal
	Drugie śniadanie:
Sałatka 136 kcal
	Obiad: Gulasz, makaron 
412 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 86 kcal
	Kolacja: Kuskus z warzywami
199 kcal

	20.11.2019     1009 kcal   B=39  W=122  T=46  Bł=14

	Śniadanie: Tost z jajkiem, pomidor 339 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka gyros 126 kcal
	Obiad: Klopsiki  w sosie pomidorowym, kasza, surówka 266 kcal
	Podwieczorek: Koktajl owocowy143 kcal
	Kolacja: Tortilla 
135 kcal

	21.11.2019,   1006  kcal, B=50, W=140, T=30 , Bł=14

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywa 222 kcal
	Drugie śniadanie: 
Jogurt 90 kcal
	Obiad: Bitki wieprzowe kasza, surówka 343 kcal
	Podwieczorek: 
Ryż z owocami 117 kcal
	Kolacja:  Kaszotto 

234 kcal

	22.11.2019    1010 kcal  B=43  W=136  T=36  Bł= 14

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka z tuńczykiem, warzywa 229  kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z selera konserwowego  177 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka 273 kcal
	Podwieczorek: 
Crumble 126 kcal
	Kolacja: Śledzik pod pierzynką
231 kcal

	23.11.2019  1028 kcal B=49  W=128 T=38  Bł=13

	Śniadanie: Paszteciki, warzywa 243 kcal
	Drugie śniadanie: Jajka faszerowane 154 kcal
	Obiad: De volaille, kasza, gotowane warzywa 406 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 123  kcal
	Kolacja: Sałatka jarzynowa, pieczyste  100 kcal

	24.11.2019,    1017 kcal  B=50  W=140   T=34  Bł= 14

	Śniadanie: Chałka, ser biały, konfitura owocowa 226 kcal
	Drugie śniadanie: 
Tarta ze szpinakiem 145 kcal
	Obiad: Szaszłyk, ryż, gotowane warzywa
 357 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  113 kcal
	Kolacja: Zupa gulaszowa

176 kcal


