Jadłospis dekadowy dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów – 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 graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), serek tartare 1szt. (MLE), twarożek naturalny 100g (MLE), 
wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,DWU), pomidor b/s 40g, rzodkiewka 30g, liść sałaty, Kawa zbożowa z mlekiem b/c 250ml (GLU,MLE)
	Zupa mleczna z kaszą jaglaną 350ml (MLE), Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), paprykarz 80g (RYB), wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,
JAJ), serek tartare 1szt. (MLE),  papryka żółta 40g, ogórek kiszony 40g, Herbata czarna b/c 250ml   
	Zupa mleczna z ryżem 350ml (MLE), Pieczywo graham 30g (GLU), Bułka graham 1szt. (GLU), masło 20g (MLE), twarożek z rzodkiewką 
i szczypiorkiem 100g (MLE), wędlina 40g (GOR,MLE), pomidor b/s 40g, liść sałaty, ogórek b/s 40g, Kakao b/c  250ml (MLE,SOJ)
	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE), Pieczywo graham 110g (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 b/c 250ml
	Zupa mleczna z kaszą jaglaną 350ml (MLE), Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), pasztet 80g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,
JAJ), wędlina 40g (GLU,SEL,GOR,MLE,JAJ), jajko gotowane 1szt. (JAJ), serek tartare 1szt. (MLE), liść sałaty, papryka 30g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna b/c 250ml 
+ plaster cytryny do herbaty 

	II śniadanie
	Jabłko 1szt.
	Jogurt naturalny 1szt. (MLE)
	Banan 1szt.

	Podpłomyki b/c 2szt. (GLU,SOJ,MLE)
	Mandarynka 1szt.

	Obiad
	Rosół z makaronem 350ml (GLU,JAJ,SEL), Roladka drobiowa duszona z masłem 
i pietruszką 100g (MLE), sos ziołowy 100ml (GLU), ziemniaki 200g, surówka z czerwonej kapusty 150g, kompot b/c 250ml
	Zupa kalafiorowa z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL), Filet drobiowy gotowany 100g, sos śmietanowy 100ml (GLU,MLE), ryż 200g, surówka Colesław 150g (JAJ,GOR),  kompot b/c 250ml
	Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (GLU,MLE,JAJ,SEL),  Schab pieczony ze śliwką 100g (DWU), sos pieczeniowy 50ml (GLU), ziemniaki 200g, surówka po żydowsku 150g, kompot b/c 250ml
	Zupa koperkowa z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL),  Risotto z warzywami 400g, kompot b/c 250ml 

	Rosół z makaronem 350ml (GLU,JAJ,SEL), Zrazy wieprzowe ze schabu duszone 100g, sos pieczeniowy 50ml (GLU), ziemniaki z koperkiem 200g, buraczki gotowane 150g (GLU), kompot b/c 250ml


	Podwieczorek
	Serek homogenizowany naturalny 1szt. (MLE)
	Sok warzywny 200ml
	Sałata z winegret 100g (GOR)
	Skyr naturalny 1szt. (MLE)
	Biszkopty b/c 30g (GLU,JAJ,MLE)

	Kolacja
	Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), jajko gotowane 1szt. (JAJ), 
wędlina 40g (GLU,SEL,GOR,MLE,JAJ), serek tartare 1szt. (MLE), liść sałaty, ogórek b/s 40g, papryka 40g, Herbata czarna b/c  250ml
	Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), warzywa pieczone z ziołami 100g, wędlina 40g (SOJ), serek kiri 1szt. (MLE), papryka 30g, pomidor b/s 40g, Herbata owocowa b/c 250ml 

	Pieczywo graham 110g (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 b/c 250ml
 
	Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), Barszcz czerwony czysty 350ml (SEL), ryba po grecku 100g (RYB,SEL), pierogi ze szpinakiem 3szt. (GLU,JAJ,MLE), sałatka jarzynowa 100g (JAJ,SEL,MLE), 
kompot z suszu b/c 250ml
	Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), ryba w galarecie 100g (RYB,SEL), serek tartare 1szt. (MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,SEL,GOR,
MLE,JAJ), ogórek kiszony 30g, pomidor b/s 40g, 
Herbata czarna b/c 250ml 
+ plaster cytryny do herbaty 

	Wartości odżywcze
	Wartość energetyczna: 2779.11 kcal; Białko ogółem: 131.60g; Tłuszcz ogółem: 119.51g; Węglowodany ogółem: 302.59g; Suma cukrów prostych: 81.47g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 56.61g; Sól: 6.74g; Sód: 1550.20 mg; Błonnik pokarmowy: 31.01g; Potas: 3892.76 mg; Wapń: 863.31 mg; Fosfor: 1554.92 mg; Żelazo: 10.13 mg; Magnez: 337.55 mg; 
	Wartość energetyczna: 2678.49 kcal; Białko ogółem: 130.52g; Tłuszcz ogółem: 110.78g; Węglowodany ogółem: 307.77g; Suma cukrów prostych: 59.54g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 49.38g; Sól: 9.84g; Sód: 2387.89 mg; Błonnik pokarmowy: 34.91g; Potas: 3853.65 mg; Wapń: 524.64 mg; Fosfor: 1511.08 mg; Żelazo: 13.17 mg; Magnez: 405.83 mg; 
	Wartość energetyczna: 2848.05 kcal; Białko ogółem: 117.08g; Tłuszcz ogółem: 82.63g; Węglowodany ogółem: 360.30g; Suma cukrów prostych: 88.87g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 28.30g; Sól: 6.37g; Sód: 2006.13 mg; Błonnik pokarmowy: 36.92g; Potas: 4619.14 mg; Wapń: 520.94 mg; Fosfor: 1491.72 mg; Żelazo: 13.71 mg; Magnez: 432.88 mg; 
	Wartość energetyczna: 2760.07 kcal; Białko ogółem: 104.70g; Tłuszcz ogółem: 70.72g; Węglowodany ogółem: 408.73g; Suma cukrów prostych: 45.13g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 18.45g; Sól: 5.32g; Sód: 1454.19 mg; Błonnik pokarmowy: 40.76g; Potas: 3688.77 mg; Wapń: 611.85 mg; Fosfor: 1433.32 mg; Żelazo: 15.80 mg; Magnez: 406.27 mg; 
	Wartość energetyczna: 2411.12 kcal; Białko ogółem: 104.17g; Tłuszcz ogółem: 68.11g; Węglowodany ogółem: 303.53g; Suma cukrów prostych: 51.95g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 24.54g; Sól: 7.38g; Sód: 1673.32 mg; Błonnik pokarmowy: 32.28g; Potas: 3666.38 mg; Wapń: 460.01 mg; Fosfor: 1133.29 mg; Żelazo: 14.03 mg; Magnez: 357.75 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 graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), parówka 1szt. (GOR,SOJ,SEL,MLE), ketchup 15g, wędlina 40g (SOJ), serek tartare 1szt. (MLE), pomidor b/s 40g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna b/c 250ml
	Zupa mleczna z kaszą jęczmienną 350ml (GLU,MLE), Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE),  serek wiejski 1szt. (MLE), wędlina 60g (GLU,SOJ,SEL,GOR,MLE,
JAJ), ogórek b/s 30g, rzodkiewka 30g, liść sałaty, Kakao b/c 250ml (MLE,SOJ)
	Zupa mleczna z płatkami owsianymi 350ml (GLU,MLE), Pieczywo graham 110g (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, Herbata czarna b/c 250ml
	Zupa mleczna z kaszą jaglaną 350ml (MLE), Pieczywo graham 110g (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 b/c 250ml 
	[bookmark: __DdeLink__4347_1373351588]Zupa mleczna z kaszą kukurydzianą  350ml (MLE), Pieczywo graham 40g (GLU),  Bułka graham 1szt. (GLU), masło 20g (MLE), pasta z jaj 
z natką pietruszki 100g (JAJ,MLE), wędlina 40g (SOJ,SEL,MLE), ogórek b/s 30g, pomidor b/s 40g, Kawa zbożowa z mlekiem b/c 250ml (GLU,MLE)

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

	Obiad
	Barszcz czerwony z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL), Ryba pieczona w ziołach 100g (RYB), ziemniaki z pietruszką 200g, surówka z kiszonej kapusty 150g, kompot b/c 250ml 

	Zupa jarzynowa z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL), Makaron spaghetti 250g (GLU), sos a’la bolognese z marchewką i cukinią 250g (GLU), kompot b/c 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 b/c 250ml
	Zupa selerowa z ryżem 350ml (MLE,SEL), Pieczeń z szynki 100g, sos pieczeniowy 50ml (GLU), ziemniaki z pietruszką  200g, surówka z pora i kukurydzy w sosie musztardowym 150g (GOR),  kompot b/c 250ml  
	Żurek z ziemniakami 350ml (GLU,MLE,SEL,DWU), Gulasz drobiowy z marchewką 
i cukinią 250g (GLU), kasza jęczmienna 200g (GLU), surówka z ogórka kiszonego 150g, kompot b/c 250ml

	Podwieczorek
	Mandarynka 1szt. 
	Maślanka 200ml (MLE)
	Sok pomidorowy 1szt. 
	Kefir 1szt. (MLE)
	Surówka z marchwi i jabłka 100g 

	Kolacja
	Pieczywo graham 110g (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 b/c 250ml
	Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), sałatka ryżowa z kurczakiem 
i marchewką 160g (MLE), wędlina 40g (GOR,MLE),  serek tartare 1szt. (MLE), papryka 40g, ogórek b/s 30g,    Herbata czarna b/c 250ml
	Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), wędlina 40g (GLU,SOJ,GOR,MLE,DWU), serek kiri 1szt. (MLE),  sałatka z tortellini 160g (GLU,JAJ,MLE,SOJ,SEL,
GOR), papryka 40g, ogórek b/s 30g, Herbata czarna b/c 250ml
	Pieczywo graham 110g (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 b/c 250ml
	Pieczywo graham 110g (GLU), masło 20g (MLE), pomidor 
z mozzarellą, bazylią 
i oliwą 100g (MLE),  
wędlina 40g (SOJ), serek tartare 1szt. (MLE), papryka żółta 40g, liść sałaty, Herbata czarna b/c 250ml

	Wartości odżywcze
	Wartość energetyczna: 2723.68 kcal; Białko ogółem: 106.08g; Tłuszcz ogółem: 96.77g; Węglowodany ogółem: 313.85g; Suma cukrów prostych: 68.27g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 30.41g; Sól: 10.42g; Sód: 2431.38 mg; Błonnik pokarmowy: 35.29g; Potas: 4293.93 mg; Wapń: 542.53 mg; Fosfor: 1356.66 mg; Żelazo: 14.09 mg; Magnez: 397.04 mg; 
	Wartość energetyczna: 2871.18 kcal; Białko ogółem: 138.02g; Tłuszcz ogółem: 55.29g; Węglowodany ogółem: 412.27g; Suma cukrów prostych: 71.63g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 24.85g; Sól: 6.38g; Sód: 1891.03 mg; Błonnik pokarmowy: 34.88g; Potas: 4247.48 mg; Wapń: 869.46 mg; Fosfor: 1783.38 mg; Żelazo: 13.64 mg; Magnez: 420.62 mg; 
	Wartość energetyczna: 2565.20 kcal; Białko ogółem: 126.02g; Tłuszcz ogółem: 69.46g; Węglowodany ogółem: 324.48g; Suma cukrów prostych: 63.55g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 31.65g; Sól: 9.78g; Sód: 1607.37 mg; Błonnik pokarmowy: 34.86g; Potas: 3820.50 mg; Wapń: 442.72 mg; Fosfor: 1230.08 mg; Żelazo: 11.88 mg; Magnez: 384.00 mg; 
	Wartość energetyczna: 2565.12 kcal; Białko ogółem: 124.38g; Tłuszcz ogółem: 59.60g; Węglowodany ogółem: 338.30g; Suma cukrów prostych: 69.66g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 22.53g; Sól: 6.69g; Sód: 1541.37 mg; Błonnik pokarmowy: 35.82g; Potas: 4351.05 mg; Wapń: 587.90 mg; Fosfor: 1598.53 mg; Żelazo: 15.08 mg; Magnez: 382.88 mg; 

	Wartość energetyczna: 2843.58 kcal; Białko ogółem: 140.36g; Tłuszcz ogółem: 85.95g; Węglowodany ogółem: 326.80g; Suma cukrów prostych: 69.43g; Kwasy tłuszczowe nasycone ogółem: 36.85g; Sól: 8.21g; Sód: 2617.62 mg; Błonnik pokarmowy: 35.07g; Potas: 3657.05 mg; Wapń: 803.12 mg; Fosfor: 1565.99 mg; Żelazo: 11.79 mg; Magnez: 404.92 mg; 


	
