DIETA WEGETARIANSKA

SNIADANIE Il SNIADANIE KOLACJA
Pieczywo mieszane (1) 70g, masto (7) 15g
Pieczywo petnoziarniste (1) 70g, masto (7) 15g wedlina 20g

PONIEDZIALEK ser topiony (7) 20g Serek waniliowy (7) 200ml hummus (1, 3, 6, 9) 30g
wedlina weganska 20g Grahamka (1) 50g warzywa 30g
23.03 warzywa 30g 320 kcal herbata z cytryng 200ml
300kcal 330kcal
Pieczywo razowe (1) 80g, masto (7) 15g . ]
K ka: P 1 to (7
wedlina weganska 20g fanapxa: Fleczywo mlfgzane (1) 80g, masto (7) Nalesniki (1) z biatym serem (7) i polewg
WTOREK ser 26tty (7) 20g, . . g . . owocowgq 2 szt.
. biaty ser (7) ze szczypiorkiem i przyprawami 30g
24.03 warzywa mieszane 40g herbata 200ml
. warzywa 20g
herbata 200ml 350 keal 420 kcal
330 kcal
pieczywo mieszane (1) 70g
masto (7) 15g Pieczywo mieszane (7) 60g
L, pasta rybna ( ryba wedzona (4), serek kanapkowy (7), . . wedlina weganska 20g
D ka (1,3, 7
SRODA szczypiorek) 25g rozdzéwka (1,3, 7) mieszana 80g serek kanapkowy (7) 15¢g
. . Owoc
25.03 wedlina drobiowa (6,9) 20g herbata 200ml
. ) 300 kcal
warzywa mieszane 40g 400 kcal
herbata 200ml
300 kcal
Pieczywo mieszane (1) 80g
pasztet warzywny 20g Kanapka: Pieczywo (1) 80g, masto (7) 10g . .
Kluski (1,7) | i 7)1
CZWARTEK tward (7) 20g, micd 20 ser 6ty (7) 20¢ uski (1,7) leniwe : maslem (7) 160g
26.03 warzywa mieszane 40g warzywa 20g 360 keal
herbata 200ml 350 kcal
380 kcal
Pieczywo mieszane (1) 75g, masto (7) 15g
pasta jajeczna (3, 7, 10) z koperkiem 45g
PIATEK ser 26tty (7) 20g Pizzerinka (1) z serem (7) i pieczarkami 80g
27.03 warzywa mieszane 40g 270kcal

herbata 200ml
300 kcal




