Jadłospis 1500 kcal - wegetariański

	12.04.2021,  1500 kcal , B=60, W=192 T=58  Bł= 30  

	Śniadanie: Bułeczki z ciasta francuskiego wega, warzywa 231 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt  206 kcal
	Obiad: Kotleciki wega, kasza, gotowane warzywa 681 kcal
	Podwieczorek:
Owoce 106 kcal
	Kolacja: Leczo z cieciorką
 276 kcal

	13.04.2021   1511  kcal, B=57,  W=147, T=88, Bł=22

	Śniadanie: Płatki  na mleku z owocami 400 kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 210 kcal
	Obiad: Makaron z pesto  
633 kcal
	Podwieczorek: 
Kisiel 135 kcal 
	Kolacja: Sałatka z surimi

  121 kcal

	14.04.2021   1485  kcal, B=64, W=112, T= 59, Bł= 19

	Śniadanie: Pieczywo, sadzone na szpinaku 215 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka wiosenna  180 kcal
	Obiad: Gulasz wega, ryż, surówka 626  kcal
	Podwieczorek:
Owoc 80 kcal
	Kolacja: Tortilla  384 kcal

	15.04.2021,   1506 kcal, B=77, W= 174, T=64, Bł=27

	Śniadanie: Pieczywo, pasta, warzywa 328 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka z buraka 234 kcal
	Obiad: Pulpeciki wega, kasza, surówka 587 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa 98 kcal
	Kolacja: Pizza z warzyw 
259 kcal

	16.04.2021  1513 kcal  B=69   W=164   T=70   Bł= 14

	Śniadanie: Pieczywo, jajecznica, warzywa 400 kcal
	Drugie śniadanie:
Koktajl 124 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki , surówka 569 kcal
	Podwieczorek: 
Galaretka z owocami 171 kcal
	Kolacja: Kopytka  z sosem pieczarkowym  248 kcal

	17.04.2021  1496 kcal  B=70 W=199  T=57  Bł=20

	Śniadanie: Kanapki tostowe, warzywa 250 kcal
	Drugie śniadanie: Mozzarella z pomidorami 108 kcal
	Obiad: Kotlet wega, ryż, warzywa 711 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 172 kcal
	Kolacja: Sałatka z selera
255 kcal

	18.04.2021, 1486 kcal  B=65   W=186   T=60  Bł= 20

	Śniadanie: Chałka z domową konfiturą 317 kcal
	Drugie śniadanie: Ciasto marchewkowe 203 kcal
	Obiad: Roladki wege, kasza, gotowane warzywa 705 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  69 kcal
	Kolacja: Warzywne chilli
192 kcal


