Jadłospis 2500 kcal

	13.01.2020,  2490 kcal , B=190, W=281 T=73  Bł= 36

	Śniadanie: Pieczywo, wędlina, warzywo, białe mięso 579  kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 218 kcal
	Obiad: Zupa, pierś z kurczaka, ryż, warzywa gotowane 1045 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  86 kcal
	Kolacja: Piti pana, białe mięso 562  kcal

	14.01.2020   2500  kcal, B=210, W=250, T=87 , Bł=38

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywa, białe mięso 508 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt
311 kcal
	Obiad : Zupa, rolada wieprzowa, kasza, surówka1013 kcal
	Podwieczorek: 
Jabłko pieczone  94 kcal
	Kolacja: Sałatka, białe mięso 574 kcal

	15.01.2020   2471 kcal, B=171, W=317, T= 71, Bł= 29

	Śniadanie: Zupa mleczna, białe mięso 589 kcal
	Drugie śniadanie: 
Brownie 227 kcal
	Obiad: Zupa, hamburger, kasza, surówka  1097 kcal
	Podwieczorek: Koktajl owocowy 149 kcal
	Kolacja: Wrapy 409 kcal

	16.01.2020,   2494 kcal, B=144, W= 254, T=115, Bł=26

	Śniadanie: Omlet ze szpinakiem, białe mięso 
622 kcal
	Drugie śniadanie: 
Pomidor z mozzarellą
238 kcal
	Obiad: Zupa, szynka pieczona, ryż, warzywa gotowane  984 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 113 kcal
	Kolacja: Chili con carne 
537 kcal

	17.01.2020 2521 kcal  B=157   W=283   T=94  Bł= 26

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek, białe mięso 470 kcal
	Drugie śniadanie: Carpaccio 510 kcal
	Obiad: Zupa, ryba, ziemniaki surówka 849 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 173 kcal
	Kolacja: Sałatka z kaszy gryczanej, białe mięso 519 kcal

	18.01.2020  2497 kcal   B=160  W=315  T=81  Bł=39

	Śniadanie: Pieczywo, jajka faszerowane, warzywa, białe mięso  591 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z selerem naciowym 210 kcal
	Obiad: Zupa, kurczak w sosie słodko - kwaśnym, ryż, gotowane warzywa 1060 kcal
	Podwieczorek: 
Owoce pod kruszonką 101  kcal
	Kolacja: Cannelloni 538 kcal

	19.01.2020,    2496 kcal  B=155   W=322   T=71  Bł= 46

	Śniadanie: Pieczywo,
roladki z łososia, warzywa, białe mięso  642 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciasto marchewkowe
210  kcal
	Obiad: Zupa, strogonow kasza, ogórek 1053 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Lasagne 497  kcal


