Jadłospis dekadowy dieta podstawowa – oddziały 21.12-30.12.2025r.



	
	21.12 NIEDZIELA
	22.12 PONIEDZIAŁEK
	23.12 WTOREK
	24.12 ŚRODA WIGILIA
	25.12 CZWARTEK 
BOŻE NARODZENIE

	Śniadanie
	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), twarożek naturalny 100g (MLE), miód 1szt., wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,DWU), rzodkiewka 30g, pomidor b/s 40g, liść sałaty, Kawa zbożowa z mlekiem 250ml (GLU,MLE)
	Zupa mleczna z kaszą jaglaną 350ml (MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), pasta z tuńczyka 80g (JAJ,RYB,MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,
JAJ), serek tartare 1szt. (MLE), papryka żółta 40g, ogórek kiszony 40g, Herbata czarna  250ml
	Zupa mleczna z ryżem 350ml (MLE), Pieczywo mieszane 40g (GLU,SOJ), Bułka graham 1szt. (GLU), masło 20g (MLE), wędlina 40g (GOR,MLE),  twarożek z rzodkiewką i szczypiorkiem 100g (MLE), liść sałaty, pomidor b/s 40g, ogórek b/s 40g, Kakao 250ml (MLE,SOJ)
	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), pasta z jaj 
z natką pietruszki 100g (JAJ,MLE), wędlina 20g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,
JAJ), serek tartare 1szt. (MLE), ogórek b/s 30g, pomidor b/s 40g,  Herbata czarna  250ml

	Zupa mleczna z kaszą jaglaną 350ml (MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), pasztet 80g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,
JAJ), wędlina 40g (GLU,SEL,GOR,MLE,JAJ), jajko z majonezem 
i szczypiorkiem 1szt. (JAJ,GOR), liść sałaty, papryka 30g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna 250ml 
+ plaster cytryny do herbaty 

	II śniadanie
	Jabłko pieczone z cynamonem 
1szt.
	Jogurt naturalny 1szt. (MLE) 
	Banan 1szt
	Pierniczki 40g (GLU,MLE,JAJ,ORZ,
OZI,SOJ,SEZ)
	Mandarynka 1szt. 

	Obiad
	Rosół z makaronem 350ml (GLU,JAJ,SEL), Karkówka pieczona 100g, sos pieczarkowy 100ml (GLU,MLE), ziemniaki 200g, surówka z czerwonej kapusty 150g, kompot 250ml


	Zupa kalafiorowa z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL), Kurczak po tajsku 200g (GLU), ryż 200g, surówka Colesław 150g (JAJ,GOR), kompot 250ml 
	Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (GLU,MLE,JAJ,SEL), Żeberka pieczone w miodzie 100g, sos pieczeniowy 100ml (GLU), ziemniaki 200g, surówka po żydowsku 150g, kompot 250ml
	Zupa koperkowa z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL), Makaron 200g (GLU,JAJ) 
z twarogiem 100g (MLE) 
i owocami 100g, kompot 250ml

	Rosół z makaronem 350ml (GLU,JAJ,SEL), Zrazy wieprzowe ze schabu duszone 100g, sos pieczeniowy 100ml (GLU), ziemniaki z koperkiem 100g, buraczki gotowane 150g (GLU), kompot 250 ml + babka piaskowa 60g (GLU,JAJ,MLE)


	Kolacja
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), wędlina 40g (GLU,SEL,GOR,MLE,JAJ), jajko gotowane 1szt. (JAJ), serek tartare 1szt. (MLE), papryka 40g, ogórek b/s 40g, liść sałaty, Herbata czarna   250ml
 
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), sałatka grecka 160g (MLE,GOR), wędlina 40g (SOJ), serek kiri 1szt. (MLE), pomidor b/s 40g, papryka 30g, Herbata owocowa 250ml 
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE),   parówka 1szt. (GOR,SEL,SOJ,MLE), ketchup 15g, wędlina 40g (SOJ), serek tartare 1szt. (MLE), papryka żółta 40g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna 250ml

	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), Barszcz czerwony czysty 350ml (SEL), śledź w śmietanie 100g (RYB,MLE), pierogi z kapustą 
i grzybami 3szt. (GLU,JAJ), sałatka jarzynowa 100g (JAJ,MLE,SEL), ciasto piernik 60g (GLU,JAJ,MLE,SOJ,ORZ), kompot z suszu 250ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), ryba w galarecie 100g (RYB,SEL), serek tartare 1szt. (MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,JAJ), 
ser żółty 20g (MLE), ogórek kiszony 30g, pomidor b/s 40g  Herbata czarna 250ml 
+ plaster cytryny do herbaty 

	Wartości odżywcze
	Wartość energetyczna: 2870.97 kcal; Białko ogółem: 120.51g; Tłuszcz ogółem: 114.89g; Węglowodany ogółem: 346.61g; Suma cukrów prostych: 96.79g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 48.07g; Sól: 6.21g; Sód: 1379.19 mg; Błonnik pokarmowy: 34.40g; Potas: 4229.91 mg; Wapń: 887.40 mg; Fosfor: 1640.78 mg; Żelazo: 12.17 mg; Magnez: 328.15mg; 
	Wartość energetyczna: 2761.57 kcal; Białko ogółem: 124.97g; Tłuszcz ogółem: 125.09g; Węglowodany ogółem: 292.27g; Suma cukrów prostych: 64.45g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 53.38g; Sól: 10.13g; Sód: 2339.45 mg; Błonnik pokarmowy: 30.74g; Potas: 3328.15 mg; Wapń: 636.93 mg; Fosfor: 1260.83 mg; Żelazo: 11.04 mg; Magnez: 323.56 mg; 

	Wartość energetyczna: 3114.21 kcal; Białko ogółem: 116.17g; Tłuszcz ogółem: 107.65g; Węglowodany ogółem: 364.57g; Suma cukrów prostych: 113.81g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 36.36g; Sól: 5.92g; Sód: 2259.46 mg; Błonnik pokarmowy: 33.63g; Potas: 4701.25 mg; Wapń: 816.48 mg; Fosfor: 1558.02 mg; Żelazo: 13.02 mg; Magnez: 409.74 mg;

	Wartość energetyczna: 2903.90 kcal; Białko ogółem: 99.78g; Tłuszcz ogółem: 72.28g; Węglowodany ogółem: 398.93g; Suma cukrów prostych: 86.76g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 23.56g; Sól: 5.97g; Sód: 1509.54 mg; Błonnik pokarmowy: 31.83g; Potas: 2999.72 mg; Wapń: 570.50 mg; Fosfor: 1192.40 mg; Żelazo: 10.95 mg; Magnez: 290.32 mg; 

	Wartość energetyczna: 2712.19 kcal; Białko ogółem: 112.08g; Tłuszcz ogółem: 79.86g; Węglowodany ogółem: 335.59g; Suma cukrów prostych: 78.25g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 23.80g; Sól: 7.80g; Sód: 1737.33 mg; Błonnik pokarmowy: 29.82g; Potas: 3451.43 mg; Wapń: 616.81 mg; Fosfor: 1130.47 mg; Żelazo: 13.03 mg; Magnez: 309.93 mg; 







	 
	26.12 PIĄTEK 
	27.12 SOBOTA
	28.12 NIEDZIELA
	29.12 PONIEDZIAŁEK 
	30.12 WTOREK

	Śniadanie
	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), parówka 1szt. (GOR,SEL,SOJ,MLE), ketchup 15g, wędlina 40g (SOJ), serek tartare 1szt. (MLE), pomidor b/s 40g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna 250ml

	Zupa mleczna z kaszą jęczmienną 350ml (GLU,MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), serek wiejski 1szt. (MLE), dżem 1szt., 
wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,
JAJ), ogórek b/s 30g, rzodkiewka 30g, liść sałaty, Kakao 250ml (MLE,SOJ)
	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE),  Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), pasztet 80g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,JAJ), wędlina 40g (SOJ,SEL,GOR,MLE), serek haga 1szt. (MLE), papryka 40g, ogórek b/s 40g, liść sałaty, Herbata czarna 250 ml   
	Zupa mleczna z kaszą jaglaną 350ml (MLE), Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), twarożek z bazylią 
i suszonymi pomidorami 100g (MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,DWU), ogórek b/s 30g, rzodkiewka 30g, liść sałaty, Herbata owocowa 250ml 

	[bookmark: __DdeLink__4347_1373351588]Zupa mleczna z kaszą kukurydzianą 350ml (MLE),  Pieczywo mieszane 40g (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), ogórek b/s 30g, pomidor b/s 40g, Kawa zbożowa z mlekiem 250ml (GLU,MLE)

	II śniadanie
	Serek homogenizowany owocowy 1szt. (MLE)
	Mus owocowy 1szt.
	Skyr naturalny 1szt. (MLE)
	Burak pieczony w plastrach z fetą i oliwą 100g (MLE)
	Twarożek grani 1szt. (MLE)

	Obiad
	Barszcz czerwony 
z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL), Ryba pieczona panierowana 100g (GLU,JAJ,RYB), ziemniaki z pietruszką 200g, surówka z kiszonej kapusty 150g, kompot 250ml 

+ mandarynka 1szt. 
	Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL), Makaron spaghetti 250g (GLU), sos a’la bolognese z marchewką i cukinią 250g (GLU), kompot 250ml 
	Zupa ogórkowa z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL), Filet drobiowy z morelą duszony 100g, sos śmietanowy 100ml (GLU,MLE), ziemniaki z koperkiem 200g, surówka z marchwi i jabłka 150g, kompot 250ml 
	Zupa selerowa z ryżem 350ml (MLE,SEL), Pieczeń z szynki 100g, sos pieczeniowy 100ml (GLU), ziemniaki z pietruszką 200g, surówka z pora 
i kukurydzy w sosie musztardowym 150g (GOR),  kompot 250ml  
	Żurek z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL,DWU), Gulasz węgierski 250g (GLU), kasza jęczmienna 200g (GLU), surówka z ogórka kiszonego 150g, kompot 250ml 

	Kolacja
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), sałatka z makaronem orzo 160g (GLU,JAJ,SOJ,MLE,GOR),
wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,DWU), serek haga 1szt. (MLE), rzodkiewka 30g, papryka 30g, Herbata czarna 250ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), sałatka ryżowa z kurczakiem 
i ananasem 160g (MLE), wędlina 40g (GOR,MLE), serek tartare 1szt. (MLE), papryka 40g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna 250ml 
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,DWU), serek kiri 1szt.(MLE), ser żółty 20g (MLE), papryka 40g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna 250ml 
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), sałatka ziemniaczana 160g (SOJ,SEL,MLE), wędlina 40g (SOJ), serek haga 1szt. (MLE), papryka 40g, ogórek b/s 30g, liść sałaty, Herbata czarna 250ml
	Pieczywo mieszane 80g (GLU,SOJ), graham 30g (GLU), masło 20g (MLE), pomidor z mozzarellą, bazylią 
i oliwą 100g (MLE), 
wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE), serek tartare 1szt. (MLE), papryka żółta 40g, liść sałaty, Herbata czarna 250ml

	Wartości odżywcze
	Wartość energetyczna: 2885.08 kcal; Białko ogółem: 109.60g; Tłuszcz ogółem: 97.21g; Węglowodany ogółem: 331.93g; Suma cukrów prostych: 74.19g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 32.33g; Sól: 10.45g; Sód: 2362.58 mg; Błonnik pokarmowy: 33.05g; Potas: 4186.73 mg; Wapń: 534.53 mg; Fosfor: 1222.26 mg; Żelazo: 12.49 mg; Magnez: 344.24 mg; 
	Wartość energetyczna: 2732.94 kcal; Białko ogółem: 125.86g; Tłuszcz ogółem: 51.71g; Węglowodany ogółem: 389.06g; Suma cukrów prostych: 77.15g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 21.37g; Sól: 5.97g; Sód: 1815.67 mg; Błonnik pokarmowy: 32.36g; Potas: 4117.72 mg; Wapń: 858.58 mg; Fosfor: 1646.42 mg; Żelazo: 12.00 mg; Magnez: 366.54 mg; 
	Wartość energetyczna: 2420.80 kcal; Białko ogółem: 123.27g; Tłuszcz ogółem: 67.99g; Węglowodany ogółem: 285.05g; Suma cukrów prostych: 66.65g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 33.19g; Sól: 9.33g; Sód: 1670.48 mg; Błonnik pokarmowy: 29.07g; Potas: 3492.23 mg; Wapń: 573.59 mg; Fosfor: 1162.07 mg; Żelazo: 9.65 mg; Magnez: 322.96 mg; 

	Wartość energetyczna: 2587.52 kcal; Białko ogółem: 123.90g; Tłuszcz ogółem: 61.04g; Węglowodany ogółem: 332.38g; Suma cukrów prostych: 75.58g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 22.45g; Sól: 6.64g; Sód: 1472.57 mg; Błonnik pokarmowy: 33.58g; Potas: 4243.85 mg; Wapń: 579.90 mg; Fosfor: 1464.13 mg; Żelazo: 13.48 mg; Magnez: 330.08 mg; 

	



 
