Jadłospis 800 kcal

	13.01.2020,  823 kcal , B=42, W=108 T=27  Bł= 14

	Śniadanie: Pieczywo, wędlina, warzywa  282  kcal
	
	Obiad: Pierś z kurczaka, ryż, warzywa gotowane 287 kcal
	
	Kolacja: Piti pana
254 kcal

	14.01.2020   830  kcal, B=70, W=92, T=25 , Bł=11

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywa 228 kcal
	
	Obiad: Rolada wieprzowa, kasza, surówka386 kcal
	
	Kolacja: Sałatka 216 kcal

	15.01.2019   803 kcal, B=42, W=118, T= 22, Bł= 10

	Śniadanie: Owsianka z suszonymi owocami 257 kcal
	
	Obiad: Hamburgery, kasza, surówka  384 kcal
	
	Kolacja: Wrapy  160 kcal

	16.01.2020   800 kcal, B=37, W= 73, T=47, Bł=8

	Śniadanie: Omlet ze szpinakiem 186 kcal
	
	Obiad: Szynka pieczona, ryż, warzywa gotowane  434 kcal
	
	Kolacja: Chili con carne  
180 kcal

	17.01.2020  818 kcal  B=40   W=112   T=26  Bł= 9

	Śniadanie: Zupa mleczna 
218 kcal
	
	Obiad: Ryba, ziemniaki surówka 456 kcal
	
	Kolacja: Sałatka z kaszy gryczanej 144 kcal

	18.01.2020  796 kcal   B=39  W=109  T=28  Bł=15

	Śniadanie: Pieczywo, jajka faszerowane, warzywa
200 kcal
	
	Obiad: Kurczak w sosie słodko - kwaśnym, ryż, gotowane warzywa 304 kcal
	
	Kolacja: Cannelloni 292 kcal

	19.01.2019,    810 kcal  B=40   W=104   T=28  Bł= 16

	Śniadanie: Roladki z łososia, warzywa, pieczywo 281 kcal
	
	Obiad: Strogonow, kasza, ogórek 333 kcal
	
	Kolacja: Lasagne 196  kcal


