Jadłospis 1000 kcal  wegetariański -  5 dań

	30.03.2020,  1013  kcal , B=64, W=102 T=44  Bł= 15

	Śniadanie: Pieczywo, pasztet wega, warzywa 204 kcal
	Drugie śniadanie:
Ser biały  155 kcal
	Obiad: Kasza smażona z warzywami i cieciorką 376 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  69 kcal
	Kolacja: Warzywa z patelni 
218 kcal

	31.03.2020   1004  kcal, B=41, W=117, T=44 , Bł=16

	Śniadanie :Tost z jajkiem, warzywa 295 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 
126 kcal
	Obiad: Pulpet wege ze szpinakiem, ryż, warzywa 
504 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa  143 kcal
	Kolacja: Sałatka  136 kcal

	01.04.2020   1025 kcal, B=45,  W=124 T= 38, Bł=11

	Śniadanie: Zupa mleczna 
311 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sery z owocami 142 kcal
	Obiad: Gulasz wege, makaron, surówka 283 kcal
	Podwieczorek: Koktajl owocowy 169 kcal

	Kolacja: Sałatka ryżowa
120 kcal

	02.04.2020,   990 kcal, B=60, W= 164, T=20, Bł=14

	Śniadanie: Pieczywo, humus, warzywa 199 kcal
	Drugie śniadanie: 
Jogurt  108 kcal
	Obiad: Kotlet wege z pieczarkami, ryż, surówka 
484 kcal

	Podwieczorek: 
Owoc 69kcal
	Kolacja: Galaretka z warzywami  150 kcal

	03.04.2020  1019 kcal  B=45  W=159   T=29  Bł= 28

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek, warzywa
240 kcal
	Drugie śniadanie: 
Carpaccio
185 kcal
	Obiad: Ryba , ziemniaki, surówka 378 kcal
	Podwieczorek: 
Kisiel owocowy 106 kcal
	Kolacja: Sałatka ziemniaczana  ze śledzikiem 110 kcal

	04.04.2020  1009 kcal   B=39  W=122  T=46  Bł=14

	Śniadanie: Pieczywo, pasta jajeczna z tuńczykiem, warzywa 339 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka  wege 154 kcal
	Obiad: Canelloni z warzywami i fetą 266 kcal
	Podwieczorek: 
Musli z jabłkiem i rodzynkami 143 kcal
	Kolacja: Kasza jaglana zapiekana z warzywami 
135 kcal

	05.04.2020,    1015 kcal  B=43   W=147   T=34  Bł= 19

	Śniadanie: Bułeczka z ciasta francuskiego z serem, warzywa 257 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sernik 152 kcal
	Obiad: Falafel, kasza, gotowane warzywa 263 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 113 kcal
	Kolacja: Bigosik wega 230 kcal


