Przyktadowy Jadtospis

Obdz sportowy na 3 dni do Tréjmiastadladzieciod 16 do 18 lat.

1 dzien

Sniadanie :
e 1/2 grahamki

e tyzkatwarozkuwiejskiego
e ziotado posypania
e szklankakawyz mlekiem

Il Sniadanie:
e pomarancza

Obiad :

e stekztososia(200g ) przyprawiony cytryng, pieczony w folii
e duszone warzywa(z tyzkg oliwy)

e cukinia

e czerwonapapryka
e 2 pomidory

e tyzkakopru

o kajzerka

e szklankawody mineralnej
Podwieczorek :

o 1 kiwizserkiem (kiwischtodz, zetnijczubek, migzsz wymieszajz1 tyzeczkgchudego serka
wiejskiego)

Kolacja -

e satatkaztunczyka, herbata bez cukru

2 dzien

Sniadanie:

e kasza mannana mleku 250g
e chlebpszenny 100g
e mastobg



e  butkagrahamka 50g
e seredamski 70g
e pasta$ledziowa50g

Il Sniadanie :
e gruszka

Obiad :

e safatka z warzyw mieszanych ze Smietang 120g
e chlebsandomierski50g, ( 100g )

e masto5g

e  zupaszpinakowa 250g

e  bitki wotowe w sosie jarzynowym

Podwieczorek :

e chlebgrahama 200g

e masto20g

e sertwarogowy ttusty 120g
e omletbiszkoptowy 125g

Kolacja

e  butkamaslana50g
e miod60g

e szklankasoku marchwiowo-owocowego

3 dzien

Sniadanie

e chlebsandomierski10g
e kietbasapasztetowa
e szklankakawyz mlekiem

Il Sniadanie -
e banan

Obiad :

e  barszcz czerwony zabielany 250g
e ziemniakidobarszczu

Podwieczorek :

e satatkaz tuniczyka 70g
e chlebgraham



e sokzeswiezych pomaranczy
Kolacja

e jajecznica2jajka
e chlebzytni

e herbatabez cukru
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