DIETA WEGETARIANSKA

SNIADANIE I SNIADANIE KOLACJA
Pieczywo mieszane (1) 70g, masto (7) 15g Pieczywo mieszane (1) 80g, masto (7) 15¢
serzotty (7)25¢ - Serek Twoj Smak 20g
Serek L 7) 200ml
PONIEDZIALEK wedlina wege 20 g ere k‘;"‘;’:ﬂ':;"g)( 62) m hummus 30g
11.05 warzywa 40g J 420Kcal g warzywa 40g
herbata z cytryng 200ml herbata 200ml
360kcal 370kcal
Pieczywo mieszane (1) 80g, masto (7) 15 ]
ywserek kana (k()) g(7) 20 (7) 15¢ Kanapka: pieczywo razowe (1) 70g, masto
. P wy & (7) 10g Makaron (1) z warzywami 230g
WTOREK wedlina weganska 20g .,
ser z26tty (7) 15¢ herbata 200ml
12.05 warzywa 40g
warzywa 20g 420 kcal
herbata z cytryng 200ml 380 Keal
320kcal
Satatka z tunczykiem (satata lodowa, ryz /
pieczywo mieszane (1) 70g, masto (7) 15g 2t ,ZV em ( W. . vz
aréwka wegariska 50 makaron (1), tunczyk (4), kukurydza, jajka (3),
SRODA P ser 36t g(7) 15 g Owocowy jogurt pitny (7) 220ml ogorek konserwowy (10), sos vinegret) 230g
08 e \‘/’va 10 g Drozdzéwka (1,7) 70g pieczywo (1) 30g
‘ ywa 43¢ 400kcal ser 26ty (7) 20g
herbata z cytryng 200ml
320keal herbata z cytryng 200ml
420Kkcal
Pieczywo mieszane (1) 73g, masto (7) 15¢ . .
hummus 20g Pieczywo mleszaazt(;);;)g, masto (7) 15g
CZWARTEK ser biaty (7) zmiodem 35¢g Pizzerinka z serem (1,7) 60g vI\[/)arz wa 4(‘;;
14.05 warzywa 40g 280kcal ywa 408
herbata z cytryng 200ml
herbata z cytryng 200ml 400 keal
360kcal
Pieczywo mieszane 70 g, masto (7) 158
ser topiony (7) 20g Kanapka: kajzerka (1) 70g, masto (7) 10g
PIATEK jajko (4) natwardo 60g, majonez (7) 158 ser z6tty (7) 30g
15.05 warzywa 40 g warzywa 10g
herbata z cytryng 200ml 380 kcal

420kcal




