Jadłospis 1000 kcal wegetariański -  5 dań

	19.10.2020,    1005 kcal , B=68, W=144  T=23  Bł= 17

	Śniadanie: Pieczywo, pasztet wege, warzywa  235 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 108 kcal
	Obiad: Kotlet wega, ryż, warzywa 436  kcal
	Podwieczorek:
Owoc 46 kcal
	Kolacja: Krem z dyni
180 kcal

	20.10.2020   1005  kcal, B=63, W=93, T=42 , Bł=8

	Śniadanie: Zupa mleczna 
238 kcal
	Drugie śniadanie:
Bruschetta 232 kcal
	Obiad: Potrawka wege  z makaronem  337 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy  48 kcal
	Kolacja: Sałatka 150 kcal


	21.10.2020     1020  kcal, B=40, W=111, T=50  Bł=12

	Śniadanie: Pieczywo, jajecznica, warzywa 285 kcal
	Drugie śniadanie: 
Twarożek 226 kcal
	Obiad: Pulpeciki wege, ryż, surówka  296 kcal
	Podwieczorek:

Surówka z marchewki 95 kcal
	Kolacja: Leczo 138 kcal

	22.10.2020,  1017  kcal, B=48, W=123, T=38 , Bł=16

	Śniadanie: Pieczywo, humus, warzywa 291 kcal
	Drugie śniadanie: 
Dip z warzywami 139 kcal
	Obiad: Pulpeciki wega, kasza, warzywa 320 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Sałatka z gruszką i serem 173 kcal

	23.10.2020    997 kcal  B=42  W=131   T=40  Bł= 20

	Śniadanie: Pieczywo, sery, warzywa 232 kcal
	Drugie śniadanie: Pomidor z sosem czosnkowym 140 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka  360  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 130 kcal
	Kolacja: Sałatka jarzynowa  135 kcal

	24.10.2020    1000 kcal   B=46  W=147  T=32  Bł=18

	Śniadanie: Pieczywo, jajka, warzywa 200  kcal
	Drugie śniadanie: Brownie

175 kcal
	Obiad: Tofu, ryż, gotowane warzywa 281 kcal
	Podwieczorek: 
Mus owocowy 101 kcal
	Kolacja: 

Tarta 243 kcal

	25.10.20201,    1013 kcal , B=56, W=117  T=41  Bł= 16

	Śniadanie: Muffinki, warzywa  320 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sernik na zimno 154 kcal
	Obiad: Warzywa nadziewane, kasza, ogórek kiszony 289 kcal

	Podwieczorek: 
Owoc  51 kcal
	Kolacja: Pieczona cukinia z pomidorami 199 kcal


