Jadłospis 1500 kcal wegetariański

	29.11.2021,    1497 kcal , B=95, W=156 T=66  Bł= 20    

	Śniadanie: Pieczywo, pasztet  wege, warzywa 304 kcal
	Drugie śniadanie:
Jogurt 125 kcal
	Obiad: Kotlet wega, ryż, warzywa 

815 kcal
	Podwieczorek:
Owoce 113 kcal
	Kolacja: Paprykarz
140 kcal

	30.11.2021   1513 kcal, B=54, W=185, T= 58, Bł= 23

	Śniadanie: Zupa mleczna 
224  kcal
	Drugie śniadanie:
Pomidor z sosem   161 kcal
	Obiad: Gulasz wega, kasza, surówka  787 kcal
	Podwieczorek: 
Koktaj owocowy 121 kcal
	Kolacja: Sałatka z ananasem 
120 kcal


	01.12.2021     1493  kcal, B=71, W=146, T=77  Bł=23

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek, warzywa
273 kcal
	Drugie śniadanie: Placuszki
 146 kcal
	Obiad: Tofu tikka masala, ryż, warzywa 705 kcal
	Podwieczorek:

Sałatka owocowa 76 kcal
	Kolacja: Galantynka  wega z jajkiem i warzywami 297 kcal

	02.12.2021,   1497  kcal, B=67, W=171, T=70 , Bł=19

	Śniadanie: Tost z jajkiem, warzywa 322 kcal
	Drugie śniadanie: 
Budyń jaglany126 kcal
	Obiad: Gołąbki, ryż 709 kcal
	Podwieczorek: 
Kisiel owocowy 168 kcal
	Kolacja: Lasagne
 172 kcal

	03.12.2021    1514 kcal  B=63  W=196   T=63  Bł= 31

	Śniadanie: Pieczywo, sery, warzywa 249 kcal
	Drugie śniadanie: Brownie

 168 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka  732  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 195 kcal
	Kolacja: Krem warzywny 
170 kcal

	04.12.2021    1490 kcal  B=66   W=177   T=62  Bł= 18

	Śniadanie: Pieczywo, roladki z sera, warzywa 290  kcal
	Drugie śniadanie: Koktajl 
221 kcal
	Obiad: Cukinia faszerowana, kasza, surówka 653 kcal
	Podwieczorek: 
Galaretka owocowa 86 kcal
	Kolacja: Sałatka  240 kcal

	05.12.2021,    1508 kcal , B=57, W=225 T=47  Bł= 32

	Śniadanie: Pieczywo, jajka, warzywa 237 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sernik 246 kcal
	Obiad: Kotlet wega, kasza, warzywa 699 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  94 kcal
	Kolacja: Papryka nadziewana
222 kcal


