Jadłospis 1500 kcal wegetariański

	19.10.2020,   1496 kcal , B=103, W=210 T=35  Bł= 24

	Śniadanie: Pieczywo, pasztet wega , warzywa  383 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 108 kcal
	Obiad: Kotlet wega, ryż, warzywa 689 kcal
	Podwieczorek:
Owoc 46 kcal
	Kolacja: Krem z dyni
270 kcal

	20.10.2020   1495  kcal, B=90, W=145, T=62 , Bł=12

	Śniadanie: Zupa mleczna
290 kcal
	Drugie śniadanie:
Bruschetta 283 kcal
	Obiad : Potrawka wega z makaronem  598 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy  69 kcal
	Kolacja: Sałatka 

 255 kcal


	21.10.2020     1499  kcal, B=55, W=177, T=69, Bł=19

	Śniadanie: Pieczywo, jajecznica, warzywa 382 kcal
	Drugie śniadanie: 
Twarożek 147 kcal
	Obiad: Pulpeciki wege, ryż, surówka
 527 kcal
	Podwieczorek:

Surówka z marchewki 195 kcal
	Kolacja: Leczo  248 kcal

	22.10.2020,  1502  kcal, B=70, W=176, T=57 , Bł=20

	Śniadanie: Pieczywo, humus, warzywa 356 kcal
	Drugie śniadanie: 
Warzywa z dipem 185 kcal
	Obiad: Pulpeciki wega , kasza, warzywa 520 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 94 kcal
	Kolacja: Sałatka  z gruszką i serem 347 kcal

	23.10.2020    1514 kcal  B=63  W=196   T=63  Bł= 31

	Śniadanie: Pieczywo, sery, warzywa 349 kcal
	Drugie śniadanie: Pomidor z sosem czosnkowym 168 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka  532  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 195 kcal
	Kolacja: Sałatka jarzynowa 270 kcal

	24.10.2020    1505 kcal   B=69  W=219  T=49  Bł=27

	Śniadanie: Pieczywo, jajka,   warzywa 382  kcal
	Drugie śniadanie: Brownie

210 kcal
	Obiad: Tofu, ryż, gotowane warzywa 472 kcal
	Podwieczorek: 
Mus owocowy 101 kcal
	Kolacja: Tarta 340 kcal

	25.10.2020,    1494  kcal , B=80, W=175 T=60  Bł= 23

	Śniadanie Muffinki , warzywa  508 kcal
	Drugie śniadanie: Sernik na zimno 154 kcal
	Obiad: Warzywa nadziewane, kasza, ogórek kiszony 443 kcal

	Podwieczorek: 
Owoc  51 kcal
	Kolacja: Pieczona cukinia z pomidorami 338 kcal


