Jadłospis 1000 kcal wegetariański - 3 dania

	13.01.2020,  1003 kcal , B=50, W=131 T=34  Bł= 16

	Śniadanie: Pieczywo, ser, warzywa 303 kcal
	
	Obiad: Pulpety wega, ryż, warzywa 395 kcal
	
	Kolacja: Piti pana wega 
305  kcal

	14.01.2025   1025  kcal, B=79 W=116, T=33 , Bł=14

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywa 270 kcal
	
	Obiad: Gulasz wega,, kasza, surówka  485 kcal
	
	Kolacja: Sałatka
270 kcal

	15.01.2020   992 kcal, B=56, W=148, T= 27, Bł= 13

	Śniadanie: Zupa mleczna 
327 kcal
	
	Obiad: Hamburgery, kasza, surówka  465 kcal
	
	Kolacja: Wrapy wega  200 kcal

	16.01.2020,   1010 kcal, B=46, W= 98, T=56, Bł=9

	Śniadanie: Omlet ze szpinakiem 234 kcal
	
	Obiad: Kotlet wega, ryż, warzywa gotowane 523 kcal
	
	Kolacja: Chili con carne 
253 kcal

	17.01.2020, 1018 kcal  B=50   W=139   T=32  Bł= 10

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek 434 kcal
	
	Obiad: Ryba, ziemniaki surówka 456 kcal
	
	Kolacja: Sałatka z kaszy gryczanej 128 kcal



	18.01.2020  1001 kcal   B=46  W=151 T=32  Bł=21
Śniadanie: Pieczywo, jajka faszerowane, warzywa  
274 kcal
Obiad: Kurczak w sosie słodko - kwaśnym, ryż, gotowane warzywa 387 kcal
Kolacja: Cannelloni 340 kcal
19.01.2020,    1001 kcal  B=52   W=122   T=36  Bł= 19
Śniadanie: Pieczywo, roladki z łososia, warzywa  323 kcal

Obiad: Strogonow wega, kasza, ogórek 482 kcal

Kolacja: Lasagne 196  kcal



	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	


