Jadłospis 1500 kcal

	21.06.2018,    1497 kcal , B=92, W=175 T=50  Bł= 27    

	Śniadanie: Ślimaczki, warzywa  301 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt naturalny 108 kcal
	Obiad: Indyk, kasza,  warzywa gotowane 668  kcal
	Podwieczorek:
Owoce 94 kcal
	Kolacja: Knedle
326 kcal

	22.06.2021   1500 kcal, B=72, W=192, T= 52, Bł= 18

	Śniadanie: Pieczywo, pasta,  warzywa 262 kcal
	Drugie śniadanie:
Warzywa + dip  254  kcal
	Obiad: Makaron  z warzywami i kurczakiem  457 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 136 kcal
	Kolacja: Sałatka 272 kcal


	23.06.2021     1503  kcal, B=76, W=148 T=71  Bł=20

	Śniadanie: Pieczywo, sałatka jajeczna, warzywa 278 kcal
	Drugie śniadanie: 
Tzatziki 179 kcal
	Obiad: Pulpeciki, kasza, mizeria 770 kcal
	Podwieczorek:

Mus owocowy
99 kcal
	Kolacja :Kapustka z pomidorkami
180 kcal

	24.06.2021,   1491  kcal, B=81, W=189, T=50 , Bł=17

	Śniadanie: Zupa mleczna 
210 kcal
	Drugie śniadanie: Chłodnik
 180 kcal
	Obiad: Tortilla 375 kcal
	Podwieczorek: Ciasto z rabarbarem 151 kcal
	Kolacja: Sałatka gryczana z botwiną i wędzonym kurczakiem 375 kcal

	25.06.2021    1508 kcal  B=60  W=191  T=53  Bł= 11

	Śniadanie: Jajecznica z pieczarkami, pieczywa 
204 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z burakiem 179 kcal
	Obiad: Kotlet eybny, młode ziemniaki, surówka  564  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy

196 kcal
	Kolacja: Zupa krem 365 kcal

	26.06.2021    1495 kcal  B=60   W=183   T=66  Bł= 20

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek, warzywa 238  kcal
	Drugie śniadanie: Placki jogurtowe z truskawkami
185  kcal
	Obiad: Roladki z kurczaka z mozzarellą, ryż,  gotowane warzywa 655  kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa 126 kcal
	Kolacja: Cannelloni 291 kcal

	27.06.2021,    1497 kcal , B=39, W=207  T=63  Bł= 23

	Śniadanie: Naleśniki
321 kcal
	Drugie śniadanie: 
Mozzarella z pomidorami
203 kcal
	Obiad: Gołąbki z młodą kapustą, kasza  467 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  94 kcal
	Kolacja: Kalafior
412 kcal


