Jadłospis 1000 kcal - 5 dań 

	18.01.2021,  1011 kcal , B=53, W=135 T=32  Bł= 20

	Śniadanie: Sandwicz, warzywa 272 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 148 kcal
	Obiad: Kurczak, kasza, warzywa 353kcal
	Podwieczorek:
Owoc  92 kcal
	Kolacja: Zupa gulaszowa
146 kcal

	19.01.2021   999  kcal, B=61, W=122, T=34 , Bł=13

	Śniadanie: Pieczywo,  jajecznica, warzywa 247 kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 105 kcal
	Obiad: Indyk, ryż, surówka 
333 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy  127 kcal
	Kolacja: Sałatka 187 kcal

	20.01.2021   999 kcal, B=38,  W=134 T= 39, Bł=12

	Śniadanie: Pieczywo, wędlina, warzywa 263 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka  z owocami 
88 kcal
	Obiad: Kebab, kasza, surówka 339 kcal
	Podwieczorek: Budyń waniliowy 143 kcal

	Kolacja: Zapiekanka  166 kcal

	21.01.2021,   1001 kcal, B=35, W= 158, T=29, Bł=12

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywa 238 kcal
	Drugie śniadanie: 
Carpaccio  206 kcal
	Obiad: Schab, ryż, surówka 
385 kcal

	Podwieczorek: 
Owoc 69 kcal
	Kolacja: Zupa krem 103 kcal

	22.01.2021  997 kcal  B=42  W=131   T=40  Bł= 20

	Śniadanie: Kasza manna z sokiem 232 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sery z owocami 140 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka 360 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 130 kcal
	Kolacja: Pizza 135 kcal

	23.01.2021  1003 kcal   B=44  W=123  T=39  Bł=13

	Śniadanie: Pieczywo, wędlina, jajo, warzywa 187 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka 135 kcal
	Obiad: Eskalopki, kasza, gotowane warzywa

392 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy

134 kcal
	Kolacja: Naleśniki  155 kcal

	24.01.2021,    1019 kcal  B=45   W=119   T=41  Bł= 12

	Śniadanie: Bułeczki z ciasta francuskiego, warzywa 
308 kcal
	Drugie śniadanie: 
Tiramisu190 kcal
	Obiad: Filet z kurczaka, ryż, gotowane warzywa 267 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc 86 kcal
	Kolacja: Baba ziemniaczana 168 kcal


