Jadłospis 1500 kcal  wegetariański

	30.03.2020,  1515  kcal , B=95, W=134 T=71  Bł= 18

	Śniadanie: Pieczywo, pasztet wega, warzywa 269 kcal
	Drugie śniadanie:
Twaróg   207 kcal
	Obiad: Kasza smażona z warzywami i cieciorką 563 kcal
	Podwieczorek:
Owoc  69 kcal
	Kolacja: Warzywa z patelni 
407 kcal

	31.03.2020   1501  kcal, B=60, W=163, T=71 , Bł=21

	Śniadanie: Tost z jajkiem, warzywa 295 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 179 kcal
	Obiad: Pulpet wege ze szpinakiem, ryż, warzywa 635 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa  143 kcal
	Kolacja: Sałatka 249 kcal

	01.04.2020   1512 kcal, B=69,  W=183, T= 55, Bł= 16

	Śniadanie: Zupa mleczna 
417 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sery z owocami 152 kcal
	Obiad: Gulasz wege, makaron, surówka 533 kcal
	Podwieczorek: Koktajl owocowy 139 kcal

	Kolacja: Sałatka ryżowa
271 kcal

	02.04.2020,   1491 kcal, B=83, W= 232, T=33, Bł=18

	Śniadanie: Pieczywo, humus, warzywa 358 kcal
	Drugie śniadanie: 
Jogurt  178 kcal
	Obiad: Kotlet wege z pieczarkami, ryż, surówka 613 kcal

	Podwieczorek: 
Owoc 83 kcal
	Kolacja: Galaretka z warzywami 250 kcal

	03.04.2020  1492 kcal  B=67  W=226   T=43  Bł= 39

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek, warzywa
270 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka z ananasem 
146 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, ziemniaki 657 kcal
	Podwieczorek: 
Kisiel owocowy 130 kcal
	Kolacja: Sałatka ziemniaczana ze śledziem 325 kcal

	04.04.2020  1514 kcal   B=61  W=166  T=74  Bł=17

	Śniadanie: Pieczywo, pasta jajeczna z tuńczykiem, warzywa 382 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka  154 kcal
	Obiad: Canelloni z warzywami i fetą 503 kcal
	Podwieczorek: 
Musli z jabłkiem i rodzynkami 152 kcal
	Kolacja: Kasza jaglana zapiekana z warzywami 
225 kcal

	05.04.2020,    1523 kcal  B=68   W=207   T=54  Bł= 23

	Śniadanie: Bułeczki z ciasta francuskiego z serem, warzywa 298 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sernik 203 kcal
	Obiad: Falafel, kasza, gotowane warzywa 449 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 113 kcal
	Kolacja: Bigosik 460 kcal


