Jadłospis 1000 kcal - wegetariański - 5 dań

	27.06.2022,    1015 kcal , B=48, W=139 T=34  Bł= 17

	Śniadanie: Pieczywo, sery warzywa  283 kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek 94 kcal
	Obiad: Kotlet wega, kasza, warzywa gotowane 386  kcal
	Podwieczorek:
Owoce 86 kcal
	Kolacja: Placuszki
166 kcal

	28.06.2022  .1006  kcal, B=50, W=140, T=30 , Bł=14

	Śniadanie: Zupa mleczna
222 kcal
	Drugie śniadanie:
Bruschetta  90 kcal
	Obiad: Chińszczyzna wega 343 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 117 kcal
	Kolacja: Sałatka 
 234 kcal


	29.06.2022     1005  kcal, B=50, W=121, T=39  Bł=14

	Śniadanie: Tost z jajkiem, warzywa 162 kcal
	Drugie śniadanie: 
Chłodnik ogórkowy 170 kcal
	Obiad: Hamburger wega, kasza, warzywa 331 kcal
	Podwieczorek:

Koktajl 81 kcal
	Kolacja: Gazpacho  261 kcal

	30.06.2022,   1014  kcal, B=72, W=116, T=35 , Bł=18

	Śniadanie: Pieczywo, twarożek, warzywa 228 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka
 135 kcal
	Obiad: Gołąbki, ryż 317 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 64 kcal
	Kolacja: Musaka wega 

270 kcal

	01.07.2022    1005 kcal  B=64  W=105  T=42  Bł= 15

	Śniadanie: Omlet, warzywa  237 kcal
	Drugie śniadanie: Carpaccio 117 kcal
	Obiad: Ryba, ziemniaki, surówka  364  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 139 kcal
	Kolacja: Makaron z pomidorami 148 kcal

	02.07.2022    1018 kcal  B=35  W=146   T=35  Bł= 18

	Śniadanie: Naleśniki 252  kcal
	Drugie śniadanie: Twarożek z rzodkiewką 170 kcal
	Obiad: Strogonow wege, kasza, ogórek 276 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl 92 kcal
	Kolacja: Sałatka 228 kcal

	03.07.2022,    994 kcal , B=46, W=147 T=32  Bł= 17

	Śniadanie: Chałka z serkiem wiejskim i owocami   273 kcal
	Drugie śniadanie: Warzywa nadziewane 148 kcal
	Obiad: Szaszłyk z tofu, ryż  350 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  33 kcal
	Kolacja: Tarta 192 kcal


