Jadłospis dekadowy dieta podstawowa – oddziały 4.12-13.12.24r.

	
	4.12   ŚRODA
	5.12 CZWARTEK
	6.12  PIĄTEK
	7.12  SOBOTA
	8.12  NIEDZIELA

	Śniadanie
	Zupa mleczna z ryżem 350ml (MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), Twarożek z rzodkiewką i szczypiorkiem 80g (MLE), powidła 1 szt., wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,

JAJ,OZI,SEZ), ogórek b/s 30g, papryka 40g, Kakao 250 ml (MLE,SOJ)

	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE),   Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), pasta z makreli 80g (RYB,JAJ), wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,JAJ,OZI,SEZ), serek tartare 1 szt. (MLE), ogórek kiszony 40g, papryka 40g, Herbata czarna 250 ml
	Zupa mleczna z kaszą kukurydzianą  350ml (MLE),  Bułka graham 1 szt. (GLU), pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), masło 20g (MLE), pasta z jaj z natką pietruszki 80g (JAJ,MLE), serek haga 1 szt. (MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE), papryka 30g, ogórek b/s 30g, Herbata owocowa 250 ml
	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE),   Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), serek wiejski 1 szt. (MLE), miód 1szt., wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE), ogórek b/s 40g., rzodkiewka 30g, Kawa mleczna  250 ml (GLU,MLE)

	Zupa mleczna z kaszą jaglaną 350ml (MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), jajko gotowane 1 szt. (JAJ), wędlina 60g  (GOR,MLE), serek tartare 1 szt. (MLE), pomidor b/s 40g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna 250 ml   

	II śniadanie
	Sok marchwiowo-jabłkowy 1szt.
	Serek homogenizowany naturalny 1 szt. (MLE)
	Babka piaskowa 60g (GLU,MLE,JAJ)
	Mandarynka 1 szt.
	Koktajl owocowy 200 ml (MLE)

	Obiad
	Zupa koperkowa z ziemniakami 350 ml (GLU,MLE,SEL), Makaron spaghetti 200g (GLU,JAJ)  z sosem a’la bolognese z marchewką i cukinią 200g (GLU), kompot 250 ml 
	Rosół z makaronem 350 ml (GLU,JAJ,SEL), pieczeń ze schabu 100g w sosie pieczeniowym 100ml (GLU), ziemniaki z pietruszką 200g, surówka z marchwi i jabłka 150g, kompot 250 ml
	Zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (GLU,JAJ,SEL,MLE), ryba pieczona w ziołach 100g (RYB), ziemniaki z pietruszką 200g, surówka z kiszonej kapusty 150g, kompot 250 ml
	Krupnik z kaszą jęczmienną 350 ml (GLU,MLE,SEL),  Kurczak po tajsku 200g (GLU), ryż 200g, surówka z białej kapusty 150g, kompot 250 ml
	Żurek z ziemniakami 350 ml (GLU,MLE,SEL),  Kotlet mielony 100g (GLU,JAJ), ziemniaki 200g, surówka z kapusty pekińskiej z kukurydzą i sosem musztardowym 150g (GOR), kompot 250 ml

	Kolacja
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), wędlina 60g (SEL,GOR,MLE,JAJ,OZI,

SEZ), ser żółty 20g (MLE),  jajko  1 szt. (JAJ), pomidor b/s 40g, liść sałaty, ogórek b/s 30g, Herbata owocowa  250 ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), sałatka z ryżem, kurczakiem  
i ananasem 160g (MLE), wędlina 40g (GOR,MLE), serek haga 1szt. (MLE), ogórek b/s 30g, pomidor b/s 40g, Herbata czarna 250 ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), ser żółty 20g (MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,SEZ), sałatka grecka 100g (MLE,GOR), serek tartare 1szt. (MLE), Herbata czarna  250 ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), pasztet 80g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,
DWU), wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,DWU), serek haga 1szt. (MLE), ogórek kiszony 40g, papryka 30g, Herbata owocowa 250 ml 
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), sałatka z drobnym makaronem i ogórkiem 160g (GLU,JAJ,SOJ,MLE), 
wędlina 40g (GOR,MLE), ser żółty 20g (MLE), papryka 40g, Herbata czarna 250 ml

	Wartości odżywcze
	Wartość energetyczna: 2632.44 kcal; Białko ogółem: 126.68g; Tłuszcz: 59.34g; Węglowodany ogółem: 341.78g; Suma cukrów prostych: 74.46g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 23.92g; Sól: 6.38g; Sód: 1490.54 mg; Błonnik pokarmowy: 20.32g; Potas: 3012.99 mg; Wapń: 1042.85 mg; Fosfor: 1492.30 mg; Żelazo: 10.14 mg; Magnez: 315.67 mg; 
	Wartość energetyczna: 2914.53 kcal; Białko ogółem: 131.44g; Tłuszcz: 82.37g; Węglowodany ogółem: 358.61g; Suma cukrów prostych: 62.70g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 26.14g; Sól: 9.02g; Sód: 2657.32 mg; Błonnik pokarmowy: 28.62g; Potas: 3776.80 mg; Wapń: 561.92 mg; Fosfor: 1435.49 mg; Żelazo: 10.34 mg; Magnez: 317.03 mg; 
	Wartość energetyczna: 3003.55 kcal; Białko ogółem: 117.16g; Tłuszcz: 92.79g; Węglowodany ogółem: 374.05g; Suma cukrów prostych: 62.50g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 30.49g; Sól: 9.31g; Sód: 2744.04 mg; Błonnik pokarmowy: 32.76g; Potas: 3828.45 mg; Wapń: 942.36 mg; Fosfor: 1521.24 mg; Żelazo: 11.50 mg; Magnez: 343.18 mg; 
	Wartość energetyczna: 2812.92 kcal; Białko ogółem: 132.50g; Tłuszcz: 62.29g; Węglowodany ogółem: 388.21g;  Suma cukrów prostych: 94.94g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 25.34g; Sól: 8.66g; Sód: 2087.02 mg; Błonnik pokarmowy: 32.33g; Potas: 3765.90 mg; Wapń: 1054.78 mg; Fosfor: 1792.68 mg; Żelazo: 10.21 mg; Magnez: 389.32 mg; 
	Wartość energetyczna: 3131.77 kcal; Białko ogółem: 133.30g; Tłuszcz: 86.32g; Węglowodany ogółem: 390.61g; Suma cukrów prostych: 44.86g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 29.27g; Sól: 8.68g; Sód: 1533.46 mg; Błonnik pokarmowy: 29.39g; Potas: 4350.07 mg; Wapń: 772.59 mg; Fosfor: 1489.97 mg; Żelazo: 13.21 mg; Magnez: 372.72 mg; 


	 
	9.12  PONIEDZIAŁEK
	10.12  WTOREK
	11.12  ŚRODA
	12.12  CZWARTEK
	13.12  PIĄTEK

	Śniadanie
	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), Twarożek z bazylią i suszonymi pomidorami 100g (MLE), wędlina 60g (GLU,SOJ,SEL,MLE), papryka 40g, liść sałaty, ogórek b/s 30g, Herbata czarna 250 ml 
	Zupa mleczna z kaszą kukurydzianą  350ml (MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), Parówka 1 szt. (SOJ,SEL,GOR,MLE,JAJ), ketchup 15g, wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,DWU), serek tartare 1szt. (MLE), ogórek b/s 40g, pomidor b/s 40g, Herbata czarna 250 ml 
	Zupa mleczna z ryżem 350ml (MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), twarożek z ziarnami i ziołami 100g (MLE), wędlina 60g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,

DWU), rzodkiewka 30g, ogórek b/s 30g, rukola 5g, Kawa mleczna 250 ml (GLU,MLE)
	Zupa mleczna z kaszą jaglaną 350ml (MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ),  graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,

JAJ), ser żółty 20g (MLE), pasztet 80g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,

DWU), liść sałaty, pomidor b/s 40g, Herbata owocowa 250 ml  
	Zupa mleczna z kaszą kukurydzianą  350ml (MLE),  Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), Bułka graham 1szt. (GLU), masło 20g (MLE), pasta z jaj z natką pietruszki 100g (JAJ,MLE),  wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE), pomidor b/s 40g, papryka 30g,  Herbata czarna  250 ml

	II śniadanie
	Jabłko 1szt.
	Jogurt naturalny 1szt. (MLE)
	Mus owocowo-warzywny 1szt. 
	Mix warzyw w słupkach 100g 
	Kefir 1 szt. (MLE) + banan 1szt. 

	Obiad
	Zupa zacierkowa  350 ml (GLU,JAJ,SEL),  Pieczeń rzymska 100g (GLU,JAJ), sos pieczarkowy 100ml (GLU,MLE), ziemniaki z pietruszką 200g, surówka z buraczków 150g,  kompot 250 ml 
	Zupa krem z białych warzyw  350 ml (GLU,MLE,SEL),
Kurczak faszerowany pomidorami i mozzarellą 100g (MLE), ziemniaki z pietruszką 200g, surówka z marchwi i selera 150g (SEL), kompot 250 ml
	Barszcz czerwony 350 ml (MLE), gulasz węgierski 250g (GLU), kasza jęczmienna 200g (GLU), surówka z ogórka kiszonego 150g, kompot 250 ml
	Zupa ogórkowa 350 ml (GLU,MLE,SEL), Kopytka 300g (GLU,JAJ) z sosem mięsno-pomidorowym 200g (GLU), surówka po żydowsku  150g, kompot 250 ml 
	Zupa jarzynowa z ziemniakami 350 ml (GLU,MLE,SEL),
ryba pieczona panierowana 100g (GLU,JAJ,RYB), ziemniaki 200g, surówka Colesław  150g (JAJ,GOR), kompot 250 ml  



	Kolacja
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), kurczak w galarecie 100g, wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE), serek tartare 1szt. (MLE), pomidor b/s 40g, ogórek kiszony 30g, Herbata czarna 250 ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), sałatka jarzynowa 160g (JAJ,SEL,MLE), 
wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,

JAJ), serek haga 1szt. (MLE), pomidor b/s 40g, Herbata czarna 250 ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), jajko gotowane 1 szt. (JAJ), 
wędlina 60g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,

DWU), serek tartare 1 szt. (MLE), mix sałat z pomidorami koktajlowymi i dressingiem 100g (GOR), Herbata czarna  250 ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), ryż na mleku 150g (MLE) z musem jabłkowym 100g, wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE), serek tartare 1szt. (MLE), ogórek b/s 40g, pomidor b/s  40g, Herbata  czarna 250 ml 
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), twaróg krojony 100g (MLE), dżem 1szt., wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,

JAJ), rzodkiewka 30g, ogórek b/s 30g, Kakao 250 ml (MLE,SOJ)

	Wartości odżywcze
	Wartość energetyczna: 2822.98 kcal; Białko ogółem: 128.60g; Tłuszcz: 81.41g; Węglowodany ogółem: 341.62g; Suma cukrów prostych: 77.50g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 22.22g; Sól: 6.57g; Sód: 1667.26 mg; Błonnik pokarmowy: 34.01g; Potas: 4346.02 mg; Wapń: 683.70 mg; Fosfor: 1655.02 mg; Żelazo: 14.07 mg; Magnez: 363.33 mg; 
	Wartość energetyczna: 2736.02 kcal; Białko ogółem: 114.59g; Tłuszcz: 80.77g; Węglowodany ogółem: 331.70g; Suma cukrów prostych: 73.34g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 30.09g; Sól: 8.76g; Sód: 2396.65 mg; Błonnik pokarmowy: 35.33g; Potas: 4677.02 mg; Wapń: 654.61 mg; Fosfor: 1413.51 mg; Żelazo: 10.81 mg; Magnez: 344.35 mg;
	Wartość energetyczna: 2780.02 kcal; Białko ogółem: 124.83g; Tłuszcz: 59.92g; Węglowodany ogółem: 380.17g; Suma cukrów prostych: 108.95g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 18.55g; Sól: 8.69g; Sód: 2153.11 mg; Błonnik pokarmowy: 31.59g; Potas: 3699.74 mg; Wapń: 952.56 mg; Fosfor: 1503.37 mg; Żelazo: 10.20 mg; Magnez: 332.24 mg; 
	Wartość energetyczna: 2915.23 kcal; Białko ogółem: 113.57g; Tłuszcz: 71.59g; Węglowodany ogółem: 411.48g; Suma cukrów prostych: 62.91g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 31.63g; Sól: 8.08g; Sód: 1861.84 mg; Błonnik pokarmowy 30.28g; Potas: 4548.91 mg; Wapń: 856.92 mg; Fosfor: 1465.85 mg; Żelazo: 11.28 mg; Magnez: 366.55 mg; 
	Wartość energetyczna: 3229.68 kcal; Białko ogółem: 137.76g; Tłuszcz: 85.96g; Węglowodany ogółem: 435.26g; Suma cukrów prostych: 121.04g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 23.76 g; Sól: 7.74g; Sód: 1997.94 mg; Błonnik pokarmowy: 37.52g; Potas: 5686.16 mg; Wapń: 1068.48 mg; Fosfor: 1881.14 mg; Żelazo: 13.75 mg; Magnez: 532.73 mg; 


