Jadłospis 1000 kcal - 5 dań

	12.04.2021,  1020 kcal , B=45, W=150 T=35  Bł= 22  

	Śniadanie: Parówki w cieście, warzywa 210 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt  105 kcal
	Obiad: Kotlet mielony, kasza, gotowane warzywa 480 kcal
	Podwieczorek:
Owoce 106 kcal
	Kolacja: Leczo z cieciorką 
120 kcal

	13.04.2021   1026  kcal, B=38,  W=96, T=62, Bł=15

	Śniadanie: Płatki  na mleku z owocami 222kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 102 kcal
	Obiad: Makaron z pesto i kurczakiem 465 kcal
	Podwieczorek: 
Kisiel 135 kcal 
	Kolacja: Sałatka z surimi

 102 kcal

	14.04.2021   982  kcal, B=48, W=124, T= 38, Bł= 12

	Śniadanie: Pieczywo, sadzone na szpinaku 193 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka wiosenna  90 kcal
	Obiad: Indyk, ryż, surówka 
419 kcal
	Podwieczorek:
Owoc 40 kcal
	Kolacja: Tortilla 240  kcal

	15.04.2021 ,   1043 kcal, B=48, W= 143, T=38, Bł=20

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywa 273 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka z buraka 104 kcal
	Obiad: Eskalopki, kasza, surówka 419 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa 88 kcal
	Kolacja: Pizza z warzyw
159 kcal

	16.04.2021  1020 kcal  B=48   W=115   T=45   Bł= 10

	Śniadanie: Pieczywo, jajecznica, warzywa 208 kcal
	Drugie śniadanie: 
Koktajl 116 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki , surówka 386 kcal
	Podwieczorek: 
Galaretka z owocami 143 kcal
	Kolacja: Kopytka z sosem pieczarkowym 167 kcal


	17.04.2021 1023 kcal  B=52  W=152  T=30  Bł=18

	Śniadanie: Kanapki tostowe, warzywa 222 kcal
	Drugie śniadanie: Mozzarella z pomidorami  90 kcal
	Obiad: Schab, ryż, warzywa 413 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 172 kcal
	Kolacja: Sałatka z selera 
202 kcal

	18.04.2021, 995 kcal  B=41   W=127   T=39  Bł= 15

	Śniadanie: Chałka z  domową konfiturą 282 kcal
	Drugie śniadanie:  
Ciasto marchewkowe 178 kcal
	Obiad: Zraziki, kasza, gotowane warzywa 
346 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  69 kcal
	Kolacja: Warzywne chilli 
120 kcal


