Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

Megrez Tychy D. Latwostrawna

pszenna 50g
2YTto,
PSZENICA)
Masto 82 %
tluszczu 159
(SMIETANKA)
pasta z biatek z
koperkiem 80g
(JAJA)
pomidor bez
skorki 80g
salata 20g
wedlina - Filet
zapiekany 20 g
(MLEKO,
GLUTEN, JAJA)

(SELER,
GORCZYCA)
Pomidor bez
skorki 80g
salata 20g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/c250ml | Kefir 200 Energia [kcal] 2165,4
150g (MLEKO, 250ml Masto 82 % (MLEKO(SJ Energia [kJ] 8 988,2
GLUTEN) zupa tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 100,6
Kawa zbozowa ziemniaczana (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 68
b/c 250ml 300ml (MLEKO, pieczywo biatko roélinne{g] 32,6
(MLEKO, GLUTEN, mieszane krojone Thuszcz [g] 69,
GLUTEN, SELER) 100g (GLUTEN, Weglowodany ogétem
LUBIN) Buchty z sosem JAJA, [g] 304,7
Pieczywo jogurtowo-owoco ORZECHY, kw. thuszcz. nasycone
pszenne krojone wym 300g SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 36,2
g 509 (ZYTO, (MLEKO, PSZENICA) Sod [mg] 3 140,4
e PSZENICA) GLUTEN, JAJA) wedlina - szynka Potas [mg] 3 755,5
2 Butka kajzerka beskidzka 50 g Wapn [mg] 1 452,6
3 pszenna 50g (SELER, Fosfor [mg] 1 844,5
o ZYT0, GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g]
a PSZENICA) ser mozzarella 50 2
%‘ Masto 82 % g(MLEKO) suma cukréw prostych
e tluszczu 159 apryka $wieza g] 64,2
N (SMIETANKA) 80g Woda [g] 1 414,5
;6): pastaﬂ'ajeczna z salata 20g Popiot [g] 20,4
= koperkiem 80g
(GLUTEN, JAJA,
SELER,
GORCZYCA,
SEZAM)
pomidor 80g
- salata 20
2 wedlina - Filet
a zapiekany 25g
S MLEKO,
S GLUTEN, JAJA)
<
§ jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/ Kefir 200 Energia [kcal] 2 288,4
150g (MLEKO, 250ml c250ml (MLEKO? Energia [kJ]9 464,7
GLUTEN) zupa Masto 82 % Biatko ogoétem [g] 108,8
Kawa zbozowa ziemniaczana tluszczu 159 biatko zwierzece [g] 74,3
bic 250ml 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko roélinne{g] 34,6
(MLEKO, GLUTEN, Baton pszenn: Tluszez [g] 73,
GLUTEN, SELER) 100g (GLUTEN, nglowodany ogotem
LUBIN) Buchty z sosem JAJA, SEZAM) [g] 31311
Baton pszenny jogurtowo-owoco ser mozzarella 50 kw. tluszcz. nasycone
50g (GLUTEN, wym 300g g (MLEKO) ogotem [g] 37,6
JAJA, SEZAM) (MLEKO, wedlina - szynka Sod [mg] 3 243,6
Butka kajzerka GLUTEN, JAJA) beskidzka 50 g Potas [mg] 3 718,3

Wapn [mg] 1 462,6
Fosfor [mg] 1 864,7
Btonnik pokarmowy [g]
17,2 Wi
suma cukrow prostych
] 63,8
Woda [g] 1 452,8
Popiot [g] 20,4
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

2024-06-21 pigtek

(SMIETANKA)
astaﬂ'ajeczna z
operkiem 80g

(GLUTEN, JAJA,

SELER,

GORCZYCA,

SEZAM)

pomidor 80g

salata 20

wedlina - Filet

zapiekany 20

(MEEKO,y ¢

GLUTEN, JAJA)

Popiot [g] 24,7

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/c 250ml | Kefir 200 Energia [kcal] 2208,1
150g (MLEKO, 250ml Masto 82 % (MLEKO(SJ Energia [kJ] 9 127,3
GLUTEN) zupa tluszczu 159 Biatko ogoétem [g] 111
Kawa zbozowa ziemniaczana (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 78,8
b/c 250ml 300ml (MLEKO, pieczywo biatko roslinne [g] 32,2
(MLEKO, GLUTEN, mieszane krojone Thuszcz [g] 68,9
5 GLUTEN, SELER) 100% (GLUTEN, Wg‘?lowodany ogotem
8 LUBIN) Buchty z sosem JAJA, [o] 3044
9 Pieczywo jogurtowo-owoco ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
= pszenne krojone wym 300g SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 34,4
g 509 (ZYTO, (MLEKO, PSZENICA) Sod [mg] 2 688
= PSZENICA) GLUTEN, JAJA) twarog chudy 50g Potas [mg] 3 888,1
I Butka kajzerka (MLEKO) Wapn [mg] 1 287,5
s pszenna 50g wedlina - szynka Fosfor [mg] 1 915,5
<3 ZYTO, beskidzka 50 g Btonnik pokarmowy [g]
N SZENICA) S 3 3
a Masto 82 % GORCZYCA) suma cukrow prostych
= tluszczu 159 Pomidor bez g] 657
L (SMIETANKA) skorki 80g Woda [g] 1 474,3
i~ pasta z biatek z salata 20g Popiot [g] 18,7
e koperkiem 80g
3 JAJA)
= pomidor bez
skorki 80g
salata 20g
wedlina - Filet
zapiekany 20 g
(MLEKO,
GLUTEN, JAJA)
jogurt naturalny Arbuz 150g kompot owocowy | sok warzywny herbata b/c250ml | Kefir 200 Energia [kcal] 2 361,6
150g (MLEKO, 250ml 300 ml Masto 82 % (MLEKO? Energia [kJ] 9 812,3
GLUTEN) zupa tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 109,2
§ Kawa zbozowa ziemniaczana (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 68
s b/c 250ml 300ml (MLEKO, pieczywo razowe biatko roslinne [g] 41,3
S (MLEKO, GLUTEN, krojone 100% Ttuszez [g] 70,3
2 GLUTEN, SELER) (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogétem
F LUBIN) Buchty z sosem SEZAM, ZYTO, [g] 3531
E Eieczywo razowe jogurtowo-owoco PSZENICA, kw. thuszcz. nasycone
S, rojone 50g wym 300g SERWATKA) ogotem [g] 36,6
£ (JAJA, SEZAM, (MLEKO, wedlina - szynka Sod [mg] 3814
T ZYTO, GLUTEN, JAJA) beskidzka 50 g Potas [mg] 4 481,3
2 PSZENICA, (SELER, Wapn [mg] 1 490,2
IS SERWATKA) GORCZYCA) Fosfor [mg] 2139
=y butka grahamka ser mozzarella 50 Btonnik pokarmowy [g]
= 409 (GLUTEN, g(MLEKO) ,5
-~ JAJA, ZYTO) apryka Swieza suma cukrow prostych
g Masto 82 % 80g [o] 72
S tluszczu 159 salata 20g Woda [g] 1 682,9
N
>
o
N
a
=
o
=
e
54
=
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

GLUTEN, JAJA)
twarog chudy 50g
(MLEKO)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny Arbuz 150g kompot owocowy | sok warzywny herbata b/c Kefir 200 Energia [kcal] 2 267,3
150g (MLEKO, 250ml 300 ml 250ml (MLEKO? Energia [kJ]9 340,7
GLUTEN) zupa Masto 82 % Biatko ogétem [g] 111,4
Kawa zbozowa ziemniaczana tluszczu 159 biatko zwierzece [g] 80,5
bic 250ml 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko roslinne [g] 30,8
(MLEKO, GLUTEN, pieczywo Thuszcz [g] 78,9
GLUTEN, SELER, SOJA, mieszane 100g Weiqlowodany ogotem
LUBIN) GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, [g] 297,3
Pieczywo SEZAM) ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
© pszenne krojone Buchty z sosem SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 39,3
H 509 (ZYTO, jogurtowo-owoco PSZENICA) Sod [mg] 3 093,3
3 PSZENICA) wym 300g ser mozzarella 50 Potas [mg] 3 843,1
5 Bulka kajzerka (MLEKO, g (MLEKO) Waph [mg] 1 508,7
S pszenna 50g GLUTEN, JAJA) wedlina - szynka Fosfor [mg] 2 016,2
2 ZYT0, beskidzka 50 g Btonnik pokarmowy [g]
= PSZENICA) (SELER, 17
a Masto 82 % GORCZYCA) suma cukréw prostych
%’ tluszczu 159 Papryka $wieza g] 67,9
= (SMIETANKA) 80g Woda [g] 1 625,8
N pastaﬂ'ajeczna z salata 20g Popiot [g] 21,8
> koperkiem 80g
= (GLUTEN, JAJA,
SELER,
GORCZYCA,
SEZAM)
salata 20g
pomidor 80?
wedlina - Filet
zapiekany 20 g
= MLEKO,
.f‘g_‘ GLUTEN, JAJA)
> jogurt naturalny | Arbuz 150g kompot owocowy | sok warzywny herbata b/c 250ml | Kefir 200 Energia [kcal] 2203,2
S 150g (MLEKO, 250ml 300 ml Masto 82 % (MLEKO? Energia [kJ]9 147,9
§ GLUTEN) zupa tluszczu 159 Biatko ogoétem [g] 102,5
N Kawa zbozowa ziemniaczana (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 68
bic 250ml 300ml (MLEKO, pieczywo razowe biatko roélinneég] 34,6
(MLEKO, GLUTEN, krojone 100g Tluszcz [g] 69,
GLUTEN, SELER, SOJA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
LUBIN) GORCZYCA, SEZAM, ZYTO, [a] 3175
pieczywo razowe SEZAM) PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
krojone 50g Buchty z sosem SERWATKA) ogotem [g] 36,4
. (JAJA, SEZAM, jogurtowo-owoco wedlina - szynka Sod [mg] 3 257,2
) 2YTO, wym 300g beskidzka 50 g Potas [mg] 3 876,7
= PSZENICA, (MLEKO, (SELER, Wapn [mg] 1 474,2
S SERWATKA) GLUTEN, JAJA) GORCZYCA) Fosfor [mg] 1 984,8
= Butka kajzerka ser mozzarella 50 Btonnik pokarmowy [g]
3 pszenna 50g g(MLEK,O)_ 6 .
= yto, apryka $wieza suma cukrow prostych
= PSZENICA) 80g ] 69,7
S Masto 82 % salata 20g Woda [g] 1 564,3
N thuszczu 159 Popiot [g] 22,2
o (SMIETANKA)
5 pasta jajeczna z
= koperkiem 80g
(GLUTEN, JAJA,
SELER,
GORCZYCA,
SEZAM)
pomidor 80g
safata 20
wedlina - Filet
zapiekany 20 g
(MLEKO,
GLUTEN, JAJA)
jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/c250ml | Mus Energia [kcal] 1733,3
150g (MLEKO, 250ml Masto 82 % owocowy/owocow | Energia [kJ] 7 257,7
GLUTEN) Zupa szpinakowa tluszczu 159 o-warzywny 100g | Biatko ogotem [g] 71,7
herbata b/c 250ml z ziemniakami (SMIETANKA) (MLEKO, biatko zwierzece [g] 43,6
© Pieczywo 300ml (MLEKO, pieczywo GLUTEN, JAJA) | biatko roslinne [g] 28,1
g pszenne krojone GLUTEN, mieszane krojone Ttuszcz[g] 66
© H 509 (ZYTO, SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Weglowodany ogotem
3 k] PSZENICA) GORCZYCA, JAJA, [a] 230,5
3 g Masto 82 % SEZAM) ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
N = tluszczu 15g Makaron z bialym SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 33,1
& = SMIETANKA) serem 350g PSZENICA) Sod [mg] 1 761,5
3 = gorek zielony Pasztet drobiowy Potas [mg] 2 278,6
S = 100g (GLUTEN, Wapn [mg] 471,9
N ] salata - dodatek . SELER, Fosfor [mg] 1 047,2
8 wedlina - Filet GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g]
= zapiekany 50 g Pomidor 80g 8,9
salata 20g suma cukrow prostych

Woda [g] 676,4
Popiot[g] 13
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

2024-06-22 sobota

Megrez Tychy D. z Ograniczeniem tatwo Przyswajalnych Weglowodanow

Masto 82 %
tluszczu 159
(SMIETANKA)
wedlina - Filet
zapiekany 50 g
(MLEKO,
GLUTEN, JAJA)
Ogorek zielony

80g

safata 20g
twarog chudy 50g
(MLEKO)

z serem 350g
(MLEKO)

wedlina - szynka
Ojca Grzegorza
50 g (SELER,
GORCZYCA)
Pomidor 80g
salata 20g

ser capresi 50g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/ Mus Energia [kcal] 1 666,7
1509 (MLEKO, 250ml c250ml owocowy/owocow | Energia [kJ] 6 978,3
GLUTEN) Zupa szpinakowa Masto 82 % o-warzywny 100g | Biatko ogotem [g] 68
herbata b/c z ziemniakami tluszczu 159 (MLEKO, biatko zwierzece [g] 38,1
© 250ml 300ml (MLEKO, SMIETANKA) GLUTEN, JAJA) | biatko roélinnegg] 29,9
S Baton pszenny GLUTEN, aton pszenny Thuszcz [g] 53,
2 50g (GLUTEN, SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Wequowodany ogotem
8 JAJA, SEZAM) GORCZYCA, JAJA, SEZAM) [g] 239,8
% Masto 82 % SEZAM) Pasztet drobiowy kw. tluszcz. nasycone
-~ tluszczu 159 Makaron z bialym 100g (GLUTEN, ogotem [g] 28,1
2 (SMIETANKA) serem 350g ., SELER, Sod [mg] 1 489,1
5 wedlina - Filet GORCZYCA) Potas [mg] 2 142,7
= zapiekany 50 g Pomidor bez Wapn [mg] 439,6
) (MLEKO, skorki 80g Fosfor [mg] 894,2
2 GLUTEN, JAJA) salata 20g Btonnik pokarmowy [g]
= Pomidor bez 45
skorki 80g suma cukréw prostych
salata - dodatek [a] 36,9
twardg chudy 50g Woda [g] 661
(MLEKO) Popiot [g] 11,5
jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/c 250ml | Mus Energia [kcal] 1440,2
150g (MLEKO, 250ml Masto 82 % owocowy/owocow | Energia [kJ] 6 028,7
5 GLUTEN) Zupa szpinakowa tluszczu 159 o-warzywny 100g | Biatko ogétem [g] 58,9
3 herbata b/c z ziemniakami (SMIETANKA) (MLEKO, biatko zwierzece [g] 32,6
2 250ml 300ml (MLEKO, pieczywo GLUTEN, JAJA) | biatko roélinneég] 26,4
= Pieczywo GLUTEN, mieszane krojone Tluszez [g] 42,
g pszenne krojone SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Wezglowodany ogotem
= 50g (ZYTO, GORCZYCA, JAJA, [a] 220,5
N PSZENICA) SEZAM) ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
=S Masto 82 % Makaron z biatym SEZAM, ZYTO, ogotem[g] 23,3
<3 tluszczu 159 serem 350g PSZENICAB Sod [mg] 1 145,7
N (SMIETANKA) wedlina - Filet Potas [mg] 2 103,1
a wedlina - Filet zapiekany 50 g Wapii [mg] 426,5
= zapiekany 50 g (MLEKO, Fosfor [mg] 883,3
=3 (MLEKO, GLUTEN, JAJA) Btonnik pokarmowy [g]
N GLUTEN, JAJA) Pomidor bez 75
o Pomidor bez skorki 80g suma cukrow prostych
g skorki 80g salata 20g 331
= salata 20g ser capresi 50g Woda [g] 634,2
twarog chudy 50g Popiot [g] 10,3
(MLEKO)
jogurt naturalny | serek wiﬂ'ski 200 | kompot owocowy | Mus herbata b/c250ml | Mus Energia [kcal] 1720,9
150g (MLEKO, g (MLEKO, 250ml owocowy/owocow | Masto 82 % owocowy/owocow | Energia [kJ] 7 205,2
GLUTEN) LAKTOZA) Zupaszpinakowa | o-warzywny 100g | tluszczu 159 o-warzywny 100g | Biatko ogotem [g] 86,5
herbata b/c 250ml z ziemniakami (MLEKO, (SMIETANKA) (MLEKO, biatko zwierzece [g] 57,9
pieczywo razowe 300ml (MLEKO, | GLUTEN, JAJA) | pieczywo razowe | GLUTEN, JAJA) | biatko roélinne;g] 28,5
krojone 100g GLUTEN, krojone 100g Tiuszez [g] 52,
(JAJA, SEZAM, SELER, SOJA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogétem
ZYTO, GORCZYCA, SEZAM, ZYTO, [g] 2456
PSZENICA, SEZAM) PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
SERWATKA) Makaron razowy SERWATKA) ogotem [g] 27,4

Sod [mg] 1 885,3
Potas [mg] 2 346,1
Wapn [mg] 519,9
Fosfor [mg] 1 337,9
2glt;mnik pokarmowy [g]

suma cukrow prostych
[a] 57

Woda [g] 725,4
Popiot [g] 13,7
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny serek wiejski 200 | kompot owocowy | Maslanka 200 ml | herbata b/c Mus Energia [kcal] 1 850,7
150g (MLEKO, |9 (MLEKO, 250ml (MLEKO) 250ml owocowy/owocow | Energia [kJ] 7 752,9
GLUTEN) LAKTOZA) Zupa szpinakowa Masto 82 % o-warzywny 100g | Biatko ogétem [g] 90,7
herbata b/c250ml z ziemniakami tluszczu 159 (MLEKO, biatko zwierzece [g] 63,4
2 Pieczywo 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) GLUTEN, JAJA) | biatko roélinnegg] 27,3
L2 pszenne krojone GLUTEN, pieczywo Thuszez [g] 59,
8 50g (ZYTO, SELER, SOJA, mieszane 100g Weiqlowodany ogotem
] PSZENICA) GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, [g] 253,5
‘Zl Masto 82 % SEZAM) ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
= tluszczu 159 Makaron z biatym SEZAM, ZYTO, ogotem[g] 31,6
a (SMIETANKA) serem 350g PSZENICA) Sod [mg] 1 6451
= wedlina - Filet Pasztet drobiowy Potas [mg] 2 615,8
ES zapiekany 50 g 100g (GLUTEN, Wapn [mg] 813,5
N (MLEKO, " , Fosfor [mg] 1 371,7
g GLUTEN, JAJA) GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g]
2 Ogorek zielony Pomidor 80g 8,1
80g salata 20g suma cukréw prostych
salata - dodatek [o] 61,8
£ twardg chudy 50g Woda [g] 955
2 (MLEKO) Popiot [g] 14,3
(2]
X jogurt naturalny serek wiejski 200 | kompot owocowy | Maslanka 200 ml | herbata b/c 250ml | Mus Energia [keal] 1860,8
8 1509 (MLEKO, | g (MLEKO 250ml (MLEKO) Masto 82 % owocowy/owocow | Energia [kJ] 7 796,4
S GLUTEN) LAKTOZA) zupa szpinakowa tluszczu 159 o-warzywny 100g | Biatko ogétem [g] 103
I herbatab/c 250ml z ziemniakami (SMIETANKA) (MLEKO, biatko zwierzece [g] 70,5
pieczywo razowe 300ml (MLEKO, pieczywo razowe | GLUTEN, JAJA) | biatko roélinne%g] 32,5
g krgjone 100 GLUTEN, krojone 100% Tuszcz [g] 55,
Koy (JAJA, SEZAM, SELER, SOJA, (GLUTEN, JAJA, Wezglowodany ogotem
% ZYTO, GORCZYCA, SEZAM, ZYTO, [a] 262,9
=< PSZENICA, SEZAM) PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
= SERWATKA) Makaron z biatym SERWATKA) ogotem[g] 30,6
= Masto 82 % serem 350g wedlina - szynka Sod [mg] 2 415,2
e thuszczu 159 Fasolka Ojca Grzegorza Potas [mg] 2 861
Z (SMIETANKA) szparagowa 150g 509 (SELER, Wapii [mg] 898,9
= wedlina - Filet (STRACZKI, GORCZYCA) Fosfor [mg] 1 631,6
N zapiekany 50 g GORCZYCA, Pomidor 80g Btonnik pokarmowy [g]
> (MLEKO, SEZAM, tUBIN, safata 20g 274
= GLUTEN, JAJA) SMIETANKA) ser capresi 50g suma cukréw prostych
Ogorek zielony [g] 60
80g Woda [g] 1 089,4
salata - dodatek Popiot [g] 17,4
twarog chudy 50g
(MLEKO)
Jogurt owocowy kompot owocowy herbata b/c250ml | Mus Antybaton Energia [keal] 2219,1
150g 250ml Masto 82 % 100g Energia [kJ] 9 287,5
herbata b/c 250ml zupa jarzynowa z tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 104,2
Pieczywo ziemniakami (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 80,3
pszenne krojone 300ml EMLEKO, pieczywo biatko roslinne [g] 241
50g (ZYTO, GLUTEN, mieszane krojone Thuszez [g] 101,
PSZENICA) SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, nglowodany ogotem
g Masto 82 % GORCZYCA, JAJA, [a] 2384
© g tluszczu 159 SEZAM) ORZECHY, kw. thuszcz. nasycone
@ 2 (SMIETANKA) Kluski z migsem z SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 46,1
§ 3 parowki cienkie masetkiem 300g PSZENICA) Sod [mg] 2 451,3
= o drobiowe min 80 (SELER) serek do chleba Potas [mg] 3 507,7
< a % m;;;sa 80g (., salata lodowa z naturalny 30g Wapn [mg] 757,8
© £ SELER, jogurtem 150g (MLEKO, Fosfor [mg] 1 546,9
< = GORCZYCA) (MLEKO, LAKTOZA) Btonnik pokarmowy [g]
S o Musztarda 10 g GLUTEN, wedlina - szynka 178
> (GLUTEN, ORZECHY, beskidzka 70 g suma cukroéw prostych
= ORZECHY, SOJA, (SELER, [g] 61,1
SELER, GORCZYCA, GORCZYCA) Woda [g] 812,6
GORCZYCA, SEZAM) ogorek kiszony Popiot [g] 17,5
SEZAM) g
Pomidor 80g salata 20g
safata 20 g
ser zolty gouda
20 g (MLEKO)
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy kompot owocowy herbata b/ Mus Antybaton Energia [kcal] 2 257,7
150g 250ml ¢250ml 100g Energia [kJ] 9 450,3
herbata b/c zupa jarzynowa z Masto 82 % Biatko ogotem [g] 1051
250ml ziemniakami tluszczu 159 biatko zwierzece [g] 78,9
Baton pszenny 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko roslinne [g] 26,3
509 (GLUTEN, GLUTEN, Baton pszenn Thuszez [g] 96,7
g JAJA, SEZAM) SELER, SOJA, 100g ( GLUTEYN ezglowodany ogoiem
z Maslo 82 % GORCZYCA, JAJA, SEZAM) lg]
3 tluszczu 15g SEZAM) serek do chleba kw. tluszcz. nasycone
E (SMIETANKA) Kluski z migsem z naturalny 50 g ogotem [g] 43,4
S parowki cienkie masetkiem 300g MLEKO, Sod [mg] 1 811,5
a drobiowe min 80 (SELER) AKTOZA) Potas [mg] 3 594
B % miEsa 80g (., salata lodowa z wedlina - szynka Wapi [mg] 566,8
S S , jogurtem 150g beskidzka 50 g Fosfor [mg] 1 404,2
i~ GORCZYCA) (MLEKO, (SELER, Btonnik pokarmowy [g]
g pomidor 80g GLUTEN, GORCZYCA) 4,6
2 salata 20 g ORZECHY, Pomidor bez suma cukrow prostych
Ketchup 10 g SOJA, skorki 80g [o] 6
(GLUTEN, GORCZYCA, salata 20g Woda [g] 846,8
GORCZYCA, SEZAM) Popiot [g] 15,7
tUBIN)
twardg chudy 20g
(MLEKO)
Jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/c 250ml | Kefir 150 ml Energia [kcal] 1980,6
150g (MLEKO, 250ml Masto 82 % (MLEKO) Energia [kJ] 8 285,8
5 GLUTEN) zupa jarzynowa z tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 81,1
3 herbata b/c ziemniakami (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 57 8
2 250ml 300ml EMLEKO, pieczywo biatko rosllnne%g] 234
= Pieczywo GLUTEN, mieszane krojone Thuszcz [g] 93
g pszenne krojone SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Wezglowodany ogotem
= 50g (ZYTO, GORCZYCA, JAJA, [g] 221,6
8 PSZENICA) SEZAM) ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
© =S Masto 82 % Kluski z migsem z SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 41,2
© =3 tluszczu 159 masetkiem 300g PSZENICA) Sod [mg] 1 672 3
g N (SMIETANKA) (SELER) serek do chleba Potas [mg] 3 650,7
= a paréwki cienkie salata lodowa z 509 (MLEKO, Wapn [mg] 580, 9
<Q = drobiowe min 80 jogurtem 150g LAKTOZA) Fosfor [mg] 1 259,9
g! =3 % miesa 80g (., (MLEKO, wedlina - szynka Btonnik pokarmowy [g]
3 S SELER, GLUTEN, beskidzka 50 g 179
S o GORCZYCA) ORZECHY, S / suma cukréw prostych
o~ oy twaré?( chudy 20g SOJA, GORCZYCA) [o] 44
= (MLEKO) GORCZYCA, Pomidor bez Woda [g] 818,7
pomidor 80g SEZAM) skorki 80g Popiét [g] 15,1
safata 20 g salata 20g
jogurt naturalny Nektarynka 100g | kompot owocowy | Kefir 200g herbata b/c250ml | Mus Antybaton Energia [kcal] 2423,2
=z 150g (MLEKO, 250ml (MLEKO) Masto 82 % 1009 Energia [kJ] 10 145
5 GLUTEN) zupa jarzynowa z tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 112,1
3 herbata b/c 250ml ziemniakami (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 83
= Eleczywo razowe 300ml ’(:_MLEKO, pieczywo razowe biatko roslinne [g] 29,2
= rojone 100g GLUTEN, krojone 100g Tiuszez [g] 106,
= (JAJA, SEZAM, SELER, SOJA, (GLUTEN, JAJA, leowodany ogotem
5 z 70, GORCZYCA, SEZAM, ZYTO, [l
z PSZENICA, SEZAM) PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
=S SERWATKA) Kluski z migsem z SERWATKA) ogotem [g] 45,5
= Masto 82 % masetkiem 300g serek do chleba Sod [mg] 2 106,2
& tluszczu 159 (SELER) naturalrg 50 g Potas [mg] 4 157,6
a (SMIETANKA) salata lodowa z M , Wapn [mg] 745,8
g parowki cienkie jogurtem 150g LAKTOZA) Fosfor [mg] 1 799,5
5 drobiowe min 80 (MLEKO, wedlina - szynka Btonnik pokarmowy [g]
pe % miesa 80g (., GLUTEN, beskidzka 50 g 274
2 SELER, ORZECHY, (S / suma cukrow prostych
< GORCZYCA) SOJA, GORCZYCA) [a] 72,5
2 twar()?( chudy 20g GORCZYCA, Papryka $wieza Woda[g] 1 017,7
I (MLEKO) SEZAM) 80g Popiot [g] 18,5
f=2) e
o Papryka $wieza salata 20g
N
2 sal%ta 209
5 Musztarda 10 g
= (GLUTEN,
B ORZECHY,
> SELER,
= GORCZYCA,
SEZAM)
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy | Nektarynka 100g | kompot owocowy | Mus Antybaton herbata b/c Kefir 150 ml Energia [kcal] 2415,7
150g 250ml 100g 250ml (MLEKO) Energia [kJ] 10 112,9
herbata b/c250ml zupa jarzynowa z Masto 82 % Biatko ogétem [g] 111,8
Pieczywo ziemniakami tluszczu 159 biatko zwierzece [g] 86,8
pszenne krojone 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko roslinne [g] 25
o 50g (ZYTO, GLUTEN, pieczywo Tiuszez [g] 110,
B PSZENICA) SELER, SOJA, mieszane 100g Wequowodany ogotem
= Masto 82 % GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, [g] 263,1
S tluszczu 159 SEZAM) ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
e (SMIETANKA) Kluski z migsem z SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 49,6
= parowki cienkie masetkiem 300g PSZENICA) Sod [mg] 2 185,2
. drobiowe min 80 (SELER) serek do chleba Potas [mg] 4 037,8
‘3 % miEsa 1009 (., salata lodowa z naturalny 40 g Wapn [mg] 874,3
5 SELER, jogurtem 150g (MLEKO, Fosfor [mg] 1 677,9
= GORCZYCA) (MLEKO, LAKTOZA) Btonnik pokarmowy [g]
B ser 2oty gouda GLUTEN, wedlina - szynka 0,3
> 25 g (MLEKO) ORZECHY, beskidzka 40 g suma cukréw prostych
= Pomidor 80g SOJA, (SELER, g] 749
safata 20 g GORCZYCA, GORCZYCA) Woda [g] 1 013,9
Ketchup 10 g SEZAM) Papryka $wieza Popiot [g] 18,4
© (GLUTEN, 80g
g GORCZYCA, salata 20g
3 LUBIN)
(=
xQ Jogurt owocowy | Nektarynka 100g | kompot owocowy | Kefir 200 herbata b/c 250ml | Mus Antybaton Energia [keal] 2 521,4
g 150g 250ml (MLEKO? Masto 82 % 100 g Energia [kJ] 10 554,4
< herbatab/c 250ml zupa jarzynowa z tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 113,6
§ pieczywo razowe ziemniakami (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 82,3
krojone 100g 300ml (MLEKO, pieczywo razowe biatko roslinne [g] 31,4
(JAJA, SEZAM, GLUTEN, krojone 100 Thuszez [g] 105,1
. 2YTO, SELER, SOJA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogétem
§ PSZENICA, GORCZYCA, SEZAM, ZYTO, [g] 308,3
€ SERWATKA) SEZAM) PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
kS Masto 82 % Kluski z migsem z SERWATKA) ogotem [g] 45,1
= tluszczu 159 masetkiem 300g serek do chleba Sod [mg] 2 124,9
E (SMIETANKA) (SELER) naturalrg 509 Potas [mg] 4 839,7
= paréwki cienkie salata lodowa z (MLEKO, Wapn [mg] 705,8
= drobiowe min 80 jogurtem 150g LAKTOZA) Fosfor [mg] 1 839,4
S, % miesa 80g (., (MLEKO, wedlina - szynka Btonnik pokarmowy [g]
i~ SELER, GLUTEN, beskidzka 50 g 29,5
o GORCZYCA) ORZECHY, S : suma cukréw prostych
g Ketchup 10 g SOJA, GORCZYCA) [g] 753
= (GLUTEN, GORCZYCA, Papryka $wieza Woda [g] 1 138,9
GORCZYCA, SEZAM) 80g Popiot [g] 19,8
LUBIN) ziemniaki 1509 safata 20g
twarc)?( chudy 20g
(MLEKO)
Pomidor 80g
safata 20 g
Jogurt owocowy kompot owocowy herbata b/c250ml | Jogurt naturalny Energia [kcal] 2 641,4
150g 250ml Masto 82 % 150g (MLEKO, Energia [kJ] 10 860,3
Herbata b/c zupa grysikowa tluszczu 159 GLUTEN) Biatko ogotem [g] 157
250ml 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 68,8
Pieczywo SELER, SOJA, pieczywo biatko roélinne{g] 88,3
pszenne krojone GORCZYCA, mieszane krojone Tiuszcz [g] 82,
509 (ZYTO, SEZAM) 100g (GLUTEN, nglowodany ogotem
© PSZENICA) Pulpet piezony w JAJA, [g] 5024
~ H Butka kajzerka sosie ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
k) Z pszenna 50g pomidorowym SEZAM, ZYTO, ogétem [g] 33,1
N b , 150g (GLUTEN, PSZENICA) S6d [mg] 2488
2 £ PSZENICA) JAJA, SELER, Jajko gotowane 1 Potas [mg] 17 997,1
=3 S Masto 82 % GORCZYCA, szt. (JAJA) Wapi [mg] 2 428,6
S = tluszczu 15g SEZAM, ZYTO, wedlina - Filet Fosfor [mg] 2 658,9
b = (SMIETANKA) PSZENICA) zapiekany 50 g Btonnik pokarmowy [g]
3 N Pasta twarogowa surowka z (MLEKO, 179,2
S ) z tunczykiem 80g kap.pek. 150g GLUTEN, JAJA) suma cukrow prostych
N 2 (MLEKO) (GLUTEN, pomidor 80g [o] 42
= wedlina - Filet SELER, salata 20g Woda [g] 6 861,4
zapiekany 50 g GORCZYCA, Popiot [g] 52,9
(MLEKO, SEZAM)
GLUTEN, JAJA) ziemniaki 1509
rzodkiewka 80g
(GLUTEN,
SELER)
salata 20g
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2024-06-24 poniedziatek

Megrez Tychy D. z Ograniczeniem Latwo Przyswajalnych Weglowodanow

pieczywo razowe
krojone 50g
(JAJA, SEZAM,
ZYTO,
PSZENICA,
SERWATKA)
butka grahamka
409 (GLUTEN,
JAJA, ZYTO)
Masto 82 %
tluszczu 159
(SMIETANKA)
wedlina - Filet
zapiekany 50 g
(MLEKO,
GLUTEN, JAJA)
Pasta twarogowa
z tunczykiem 50g
(MLEKO)
rzodkiewka 80g
(GLUTEN,
SELER)

salata 20g

SELER, SOJA,
GORCZYCA,
SEZAM)

Pulpet gotowany
w sosie
pomidorowym
150g (GLUTEN,
JAJA, SELER,
GORCZYCA,
SEZAM, ZYTO,
PSZENICA)
suréwka z
kap.pek. 150g
(GLUTEN,
SELER,
GORCZYCA,
SEZAM)
ziemniaki 150g

pieczywo razowe
krojone 100
(GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO,
PSZENICA,
SERWATKA)
Jajko gotowane 1
szt. (JAJA)
wedlina - szynka
Ojca Grzegorza
50 g (SELER,
GORCZYCA)
pomidor 80g
salata 20g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy kompot owocowy herbata b/ Jogurt naturalny Energia [kcal] 1840,1
150g 250ml c250m 150g (MLEKO, Energia [kJ] 7 686,5
herbata b/c zupa grysikowa Masto 82 % GLUTEN) Biatko ogétem [g] 100,2
250ml 300ml (GLUTEN, tluszczu 159 biatko zwierzece [g] 72,1
Baton pszenny SELER, SOJA, (SMIETANKA) biatko roslinne [g] 28,2
509 (GLUTEN, GORCZYCA, Baton pszennEy Thuszcz [g] 61
© JAJA, SEZAM) SEZAM) 100g (GLUTEN, Weglowodany ogétem
s Butka kajzerka Pulpet gotowany JAJA, SEZAM) [g] 250
£ pszenna 50g W sosie serek do chleba kw. tluszcz. nasycone
2 , pomidorowym 509 (MLEKO, ogétem [g] 28,4
= PSZENICA) 1509 (GLUTEN, LAKTOZA) Sod [mg] 1 983,8
~ Masto 82 % JAJA, SELER, wedlina - szynka Potas [mg] 3 039,4
i~ tluszczu 159 GORCZYCA, Ojca Grzegorza Wapn [mg] 598,3
5 (SMIETANKA) SEZAM, ZYTO, 509 (SELER, Fosfor [mg] 1 401,6
[y wedlina - Filet PSZENICA) GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g]
N zapiekany 50 g surowka z Pomidor bez 6,8
> (MLEKO, kap.pek. 150g skorki 80g suma cukroéw prostych
= GLUTEN, JAJA) (GLUTEN, salata 20g [o] 50,8
twarog z SELER, Woda [g] 914,7
koperkiem 50g GORCZYCA, Popiot [g] 14,8
MLEKOZ) SEZAM)
omidor bez ziemniaki 150g
skorki 80g
salata 20g
jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/c 250ml | Mus Antybaton Energia [keal] 1 706
150g (MLEKO, 250ml Masto 82 % 100g Energia [kJ] 7 120,5
GLUTEN) zupa grysikowa tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 97,7
herbata b/c 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 72,3
250ml SELER, SOJA, pieczywo hiatko roélinne;g] 254
- Pieczywo GORCZYCA, mieszane krojone Tiuszez [g] 61,
S pszenne krojone SEZAM) 100g (GLUTEN, Weglowodany ogétem
3 50g (ZYTO, Pulpet gotowany JAJA, [g] 224,7
= PSZENICA) W sosie ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
g Butka kajzerka pomidorowym SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 28,1
s pszenna 50g 150g (GLUTEN, PSZENICA) Sod [mg] 1 893,2
N , JAJA, SELER, serek do chleba Potas [mg] 3 013,9
s PSZENICA) GORCZYCA, 50g (MLEKO, Wapn [mg] 488,2
S Masto 82 % SEZAM, ZYTO, LAKTOZA) Fosfor [mg] 1 407,1
N tluszczu 159 PSZENICA) wedlina - szynka Btonnik pokarmowy [g]
a (SMIETANKA) surowka z %ca Grzegorza 2
= wedlina - Filet kap.pek. 150g g (SELER, suma cukrow prostych
S zapiekany 50 g (GLUTEN, GORCZYCA) [g] 40,7
i~ (MLEKO, SELER, Pomidor bez Woda [g] 846,9
[ GLUTEN, JAJA) GORCZYCA, skorki 80g Popiot [g] 14,4
53 twarog z SEZAM) safata 20g
= koperkiem 40g ziemniaki 150g
(MLEKO)
Rzodkiewka 80g
GL
SELER)
salata 20g
jogurt naturalny Brzoskwinia 150g | kompot owocowy | sok warzywny herbata b/c250ml | Mus Antybaton Energia [kcal] 2 824,8
150g (MLEKO, 250ml 300 ml Masto 82 % 100g Energia [kJ] 11 632,4
GLUTEN) zupa grysikowa tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 170,1
herbata b/c 250ml 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 72,1

biatko roélinnellg] 97,8
Thuszcz [g] 82,
Weglowodany ogétem

[g] 547,9

kw. thuszcz. nasycone
ogotem [g] 32,6

Sod [mg] 3 508

Potas [mg] 18 801,2
Wapn [mg] 2 341,7
Fosfor [mg] 2 972,5
Btonnik pokarmo
10y p wy [g]
suma cukrow prostych
o) 305 P
Woda [g] 7 060,9
Popiot [g] 57,9
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ziemniaki 150g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jo%urt owocowy | Brzoskwinia 150g | kompot owocowy | sok warzywny herbata b/c Mus Antybaton Energia [kcal] 2 646,2
150g 250ml 300 ml 250ml 100 g Energia [kJ] 10 884,1
herbata b/c250ml zupa grysikowa Masto 82 % Biatko ogétem [g] 153,8
Pieczywo 300ml (GLUTEN, tluszczu 159 biatko zwierzece [g] 62,9
pszenne krojone SELER, SOJA, (SMIETANKA) biatko roslinne [g] 90,9
50g (ZYTO, GORCZYCA, pieczywo Thuszez [o] 78,7
PSZENICA) SEZAM) mieszane 100g Weglowodany ogotem
Bulka kajzerka surowka z (GLUTEN, JAJA, [g] 518,6
© pszenna 50g kap.pek. 150g ORZECHY, kw. thuszcz. nasycone
3 @vro, (GLUTEN, SEZAM, ZYTO, ogotem [g] 30,8
T PSZENICA) SELER, PSZENICAL Sod [mg] 3 105,5
] Masto 82 % GORCZYCA, Jajko klasy L 50 g Potas [mg] 18 441,3
S tluszczu 15g SEZAM) (JAJA) Wapn [mg] 2 244,7
= (SMIETANKA) Pulpet pieczony w wedlina - szynka Fosfor [mg] 2 580,1
g wedlina - Filet sosie Ojca Grzegorza Btonnik pokarmowy [g]
o zapiekany 50 g pomidorowym 509 (SELER, 183,1
5 (MLEKO, 150g (GLUTEN, GORCZYCA) suma cukroéw prostych
= GLUTEN, JAJA) JAJA, SELER, pomidor 80g 50,2
B Pasta tarogowa z GORCZYCA, salata 20g Woda [g] 6 977,1
> tunczykiem 50g SEZAM, ZYTO, Popiot [g] 54,7
= (MLEKO, PSZENICA)
GLUTEN, ziemniaki 1509
SELER,
GORCZYCA,
> SEZAM)
= safata 20g
2 rzodkiewka 80g
s (GLUTEN,
o
< SELER)
8 Jo%un owocowy | Brzoskwinia 150g | kompot owocowy | sok warzywny herbata b/c 250ml | Mus Antybaton Energia [kcal] 2 805,1
s 15| 250ml 300 ml Masto 82 % 100 g Energia [kJ] 11 548,3
5 herbatab/c 250ml zupa grysikowa tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 168,4
pieczywo razowe 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 73,3
krojone 50g SELER, SOJA, pieczywo razowe biatko roslinne [g] 95
(JAJA, SEZAM, GORCZYCA, krojone 100% Thuszez [g] 82,5
ZYTO, SEZAM) (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogétem
. PSZENICA, Pulpet pieczony w SEZAM, ZYTO, [g] 541,2
§ SERWATKA) sosie PSZENICA, kw. thuszcz. nasycone
= Butka kajzerka pomidorowym SERWATKA) ogotem[g] 32,5
S pszenna 50g 150g (GLUTEN, Jajko gotowane 1 Sod [mg] 3 316,9
= (YTO, JAJA, SELER, szt. (JAJA) Potas [mg] 18 667,3
= PSZENICA) GORCZYCA, wedlina - szynka Wapn [mg] 2 296,1
§- Masto 82 % SEZAM, ZYTO, Ojca Grzegorza Fosfor [mg] 2 871
> tluszczu 159 PSZENICA) 509 (SELER, Btonnik pokarmowy [g]
S, (SMIETANKA) surowka z GORCZYCA) 89,7
= wedlina - Filet kap.pek. 150g pomidor 80g suma cukréw prostych
B zapiekany 50 g (GLUTEN, safata 20g [9] 50,2
54 (MLEKO, SELER, Woda [g] 7 035,5
= GLUTEN, JAJA) GORCZYCA, Popiot [g] 56,4
Pasta twarogowa SEZAM)
z tunczykiem 50g ziemniaki 150g
(MLEKO)
rzodkiewka 80g
(GLUTEN,
SELER)
salata 20g
Jogurt owocowy kompot owocowy herbata b/c250ml | sok warzywny Energia [kcal] 2301,3
150g 250ml Masto 82 % 300 ml Energia [kJ] 9 614,2
Kakao b/c 250ml zupa koperkowa z tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 108,1
(MLEKO) ryzem 300ml (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 76,3
Pieczywo (MLEKO, pieczywo biatko roélinneég] 31,8
pszenne krojone GLUTEN, mieszane krojone Tluszcz [g] 87,
g 50g (ZYTO, SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Weglowodany ogétem
g PSZENICA) GORCZYCA, JAJA, [g] 309,2
o] £ Butka maslana SEZAM) ORZECHY, kw. tluszcz. nasycone
S 3 70g (MLEKO, Kotlet mielony SEZAM, ZYTO, ogétem[g] 37,9
i o GLUTEN, JAJA, 130g (GLUTEN, PSZENICA) Sod [mg] 3 672,5
N a SEZAM JAJA, SELER, wedlina - kietbasa Potas [mg] 4 104,9
8 z Masto 82 % GORCZYCA, krotoszynska 50 Wapn [mg] 1 041,3
N = tluszczu 15g SEZAM, ZYTO, ser mozzarella 5 Fosfor [mg] 1 727,4
& N (SMIETANKA) PSZENICA) %(MLEKQ Btonnik pokarmowy [g]
> twaré?( chudy 80g surowka z gorek zielony 9
2 (MLEKO) kapusty 80g suma cukrow prostych
Dzem 50g (S02) czerwonej 150g salata 20g g] 73
Kiwi 1509 (GLUTEN, Woda [g] 1 320,7
SELER, Popiot [g] 22,4
GORCZYCA,
SEZAM)
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2024-06-25 wtorek

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy kompot owocowy herbata b/ sok warzywny Energia [kcal] 2 400,6
150g 250ml ¢250ml 300 ml Energia [kJ] 10 036, 8
Kakao b/c 250ml zupa koperkowa z Maslo 82 % Biatko ogolem [a] 101 ,6
(MLEKO) ryzem 300ml tluszczu 159 biatko zwierzece [g] 66 5
© Baton pszenny (MLEKO, (SMIETANKA) biatko roslmneég] 35
S 509 (GLUTEN, GLUTEN, Baton pszennEy Tluszcz [g] 71
2 JAJA, SEZAM) SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Weglowodany ogétem
8 Butka maslana GORCZYCA, JAJA, SEZAM) [g] 3719
£ 709 (MLEKO, SEZAM) wedlina - Filet kw. thuszcz. nasycone
~ GLUTEN, JAJA, Kotlet mielony zaplekany 50g ogotem [g] 32,7
2 SEZAM) duszony 130g Sod [mg] 2 6274
5 Masto 82 % (GLUTEN, JAJA, GLUTEN JAJA) Potas [mg] 4 551,9
= tiuszczu 15g SELER, serek do chleba Wapfi [mg] 764,1
B (SMIETANKA) GORCZYCA, 509 (MLEKO, Fosfor [mg] 1 451,3
QE; Dzem 50g (3028 SEZAM, ZYTO, LAKTOZA) Btonnik pokarmowy [g]
= twardg chudy 50g PSZENICA) pomidor bez 22
(MLEKO) Buraki 150g skroki 80g suma cukréw prostych
Banan 200g ziemniaki 150g safata 20g q] 117,6
Woda [g] 1 335,1
Popiot [g] 19,7
jogurt naturalny kompot owocowy herbata b/c 250ml | sok warzywny Energia [kcal] 2210,4
150g (MLEKO, 250ml Masto 82 % 300 ml Energia [kJ] 9 230,4
S GLUTEN) zupa koperkowa z tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 104,6
I Kakao b/c 250ml ryzem 300ml (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 74,5
= MLEKO) (MLEKO, pieczywo biatko roslinne [g] 30,2
'g ieczywo GLUTEN, mieszane krojone Thuszcz [g] 67,4
@ pszenne krojone SELER, SOJA 100g (GLUTEN, Weglowodany ogétem
5 50g (ZYTO, GORCZYCA, JAJA, [g] 336,2
g PSZENICA) SEZAM) ORZECHY, kw. thuszcz. nasycone
IS Butka kajzerka Kotlet mielony SEZAM, ZYTO, ogotem[g] 31,1
I3 pszenna 50g duszony 130g PSZENICA) Sod [mg] 2 874,7
N ZYT0, (GLUTEN, JAJA, wedlina - szynka Potas [mg] 4 859,6
o PSZENICA) SELER, beskidzka 50 g Wapi [mg] 775,1
5 Masto 82 % GORCZYCA (SELER, Fosfor [mg] 1 632,9
= thuszczu 159 SEZAM, ZYTO, GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g]
N (SMIETANKA) PSZENICA) serek do chleba 271
> Dzem 50g (3023 Buraki 150g 509 (MLEKO, suma cukréw prostych
2 twarég chudy 50g ziemniaki 150g LAKTOZA) 107,1
(MLEKO) pomidor 80g Woda [g] 1 350,3
Banan 200g salata 20g Popiot [g] 20,5
= jogurt naturalny kanapka wasa 37 | kompot owocowy | serek herbata b/c250ml | sok warzywny Energia [keal] 2 242
§ 150g (MLEKO, g 250ml homogenizowany | Masto 82 % 300 ml Energia [kJ]9 368,8
3 GLUTEN) zupa koperkowaz | 150 g (MLEKO, | tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 118,8
H Kakao b/c 250ml ryzem 300ml LAKTOZA) ($MIETANKA) biatko zwierzece [g] 83,2
2 (MLEKO) (MLEKO, pieczywo razowe biatko roslinne [g] 35,6
= E|eczywo razowe GLUTEN, krojone 100g Thuszez [g] 77,5
5 rojone 50g SELER, SOJA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogoétem
B (JAJA, SEZAM, GORCZYCA, SEZAM, ZYTO, [a] 316,9
s z TO, SEZAM) PSZENICA, kw. thuszcz. nasycone
= PSZENICA, Kotlet mielony SERWATKA) ogotem[g] 33,7
& SERWATKA) duszony 130g wedlina - Filet Sod [mg] 2 7531
o butka grahamka (GLUTEN, JAJA, zapiekany 50 g Potas [mg] 4 292,7
g 409 (GLUTEN, SELER, (MLEKO, Wapn [mg] 942,4
K JAJA, 2YT0) GORCZYCA, GLUTEN, JAJA) Fosfor [mg] 2 031,4
= Masto 82 % SEZAM, ZYTO, serek do chleba Btonnik pokarmowy [g]
g tluszczu 159 PSZENICA) 509 (MLEKO, 36,3
9] (SMIETANKA) suréwka z LAKTOZA suma cukréw prostych
-2 wedlina - Filet kapusty Ogorek zielony [g] 68,3
I zapiekany 50 g czerwonej 150g 80g Woda [g] 1 343,9
8 (MLEKO, (GLUTEN, salata 20g Popiot [g] 22,2
N GLUTEN, JAJA) SELER,
2 twardg chudy 50g GORCZYCA,
5 (MLEKO) SEZAM)
= Kiwi 150g ziemniaki 150g
&
8
=
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wedlina - szynka
Ojca Grzegorza
50 g (SELER,
GORCZYCA)
pomidor 80g
salata 20g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy | kanapka wasa 37 | kompot owocowy | serek herbata b/c sok warzywny Energia [kcal] 2 364,5
1509 g 250ml homogenizowany | 250ml 300 ml Energia [kJ]9 870,7
Kakao b/c 250ml zupa koperkowaz | 150 g (MLEKO, | Masto 82 % Biatko ogétem [g] 134,8
(MLEKO) ryzem 300ml LAKTOZA) tluszczu 15g hiatko zwierzece [g]
Pieczywo (MLEKO, (SMIETANKA) ;
gszen_ne krojone GLUTEN, pieczywo biatko roélinneég] 294
g 0g (ZYTO, SELER, SOJA, mieszane 100g Tluszcz [g] 87,
L2 PSZENICA) GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
8 Butka kajzerka SEZAM) ORZECHY, [a] 299,7
2 pszenna 50g Kotlet mielony SEZAM, ZYTO, kw. tluszcz. nasycone
2 ZYTO, duszony 130g PSZENICA) ogotem[g] 39,8
= SZENICA) (GLUTEN, JAJA, wedlina - szynka Sod [mg] 3 123,7
a Masto 82 % SELER, beskidzka 50 g Potas [mg] 4 276,4
2z tluszczu 15g GORCZYCA, (SELER, Wapn [mg] 1 285,7
S (SMIETANKA) SEZAM, ZYTO, GORCZYCA) Fosfor [mg] 2 110,1
i~ Dzem 50g (S02) PSZENICA) ser z6lty gouda Btonnik pokarmowy [g]
2 twarég 80g surowka z 50g (MLEKO) 27,2
2 (MLEKO) kapusty Ogorek zielony suma cukrow prostych
Kiwi 150g czerwonej 150g 80g 78
(GLUTEN, salata 20g Woda [g] 1 393,1
SELER, Popiot [g] 22,8
= GORCZYCA,
S SEZAM)
= ziemniaki 150g
&
8 Jogurt owocowy | Owsianka w kompot owocowy | serek herbata b/c 250ml | sok warzywny Energia [kcal] 2 657,2
5 1509 kubeczku 250g 250ml homogenizowany | Masto 82 % 300 ml Energia [kJ] 11 104,1
54 Kakao b/c 250ml | (MLEKO) zupa koperkowaz | 150 g (MLEKO, | tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 150
(MLEKO) ryzem 300ml LAKTOZA) (SMIETANKA) biatko zwierzece [g]
pieczywo razowe (MLEKO, pieczywo razowe ,
krzjone 50 GLUTEN, krojone 100g biatko roélinneég] 36,3
= (JAJA, SEZAM, SELER, SOJA, (GLUTEN, JAJA, Thuszcez [g] 94,
& ZYTO, GORCZYCA, SEZAM, ZYTO, nglowodany ogotem
S PSZENICA, SEZAM) PSZENICA, [o] 3464
] SERWATKA) Kotlet mielony SERWATKA) kw. tluszcz. nasycone
% Butka maslana duszony 130g wedlina - szynka ogotem [g] 42,3
= 70g (MLEKO, g:‘LUTEN, JAJA, Ojca Grzegorza Sod [mg] 3 482,6
o GLUTEN, JAJA, ELER, 409 (SELER, Potas [mg] 4 505,7
z SEZAM) GORCZYCA, GORCZYCA) Wapn [mg] 1 303,6
= Masto 82 % SEZAM, ZYTO, ser z6lty gouda Fosfor [mg] 2 370,9
N tuszczu 159 PSZENICA) 40g (MLEKO) Blonnik pokarmowy [g]
=S (SMIETANKA) surowka z Ogorek zielony 32,8
= twarog chudy 80g kapusty 80g suma cukroéw prostych
(MLEKO) czerwonej 150g salata 20g [g] 91,3
Dzem 50g (S02) (GLUTEN, Woda [g] 1 463,6
Kiwi 1509 SELER, Popiét [g] 25,3
GORCZYCA,
SEZAM)
ziemniaki 150g
Jogurt owocowy kompot 250ml herbata 250ml sok owocowy 300 | Energia [kcal] 1844,7
150g zupa jarzynowa z Masto 82 % ml Energia [kJ] 7 724,4
herbata 200ml ziemniakami tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 89,9
Pieczywo 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) hiatko zwierzece [g] 63
pszenne krojone GLUTEN, pieczywo biatko roélinnellg] 26,8
509 (ZYTO, SELER, SOJA, mieszane 100g Thuszez [g] 70,
PSZENICA) GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, Weiqlowodany ogotem
g Butka kajzerka SEZAM) ORZECHY, [a] 2319
e pszenna 50g Bitki drobiowe w SEZAM, ZYTO, kw. thuszcz. nasycone
3 7 2yrto, sosie 2209 PSZENICA) ogotem [g] 28
£ 3 PSZENICA) (GLUTEN, serek capresi 50g Sod [mg] 3 761,8
© o Masto 82 % GORCZYCA, (MLEKO) Potas [mg] 2 852,7
N a thuszczu 159 SEZAM, tUBIN) wedlina- szynka Wapn [mg] 361,6
< %‘ (SMIETANKA) suréwka z ogorka drobiowa 50 g (., Fosfor [mg] 1 325,4
§ = Hummus 50g kiszonego 150g , Btonnik pokarmowy [g]
Y N (GLUTEN, Kasza GORCZYCA) 0,5
> SELER, jeczmienna 150g Ogorek zielony suma cukréw prostych
= GORCZYCA, (JECZMIEN) 9 [g] 32,9
SEZAM) salata 20g Woda [g] 900,3

Popiot [g] 16,5
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy kompot 250ml herbata 250ml sok owocowy 300 | Energia [kcal] 1814,2
150g zupa jarzynowa Masto 82 % ml Energia [kJ] 7 597,4
herbata 200ml 300ml (MLEKO, tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 80,5
Baton pszenny GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 49,3
509 (GLUTEN, SELER, SOJA, Baton pszenny biatko roélinnegg] 31,2
g JAJA, SEZAM) GORCZYCA, 100g (GLUTEN, Tluszez [g] 55,
B Butka kajzerka SEZAM) JAJA, SEZAM) Weglowodany ogotem
3 pszenna 50g Bukiet jarzyn serek capresi 40g [g] 267,11
§ , 1509 MLEKO) kw. tluszcz. nasycone
] PSZENICA) Bitki drobiowe wedlina - Filet ogotem[g] 23,9
a Masto 82 % 2209 (GLUTEN, zapiekany 50 g Sod [mg] 1 546,3
= tluszczu 159 GORCZYCA, (MLEKO, Potas [mg] 2 747,5
g (SMIETANKA) SEZAM, tUBIN) GLUTEN, JAJA) Wapi [mg] 344,4
': wedlina - szynka Kasza pomidor 80g Fosfor [mg] 1 111,5
g Ojca Grzegorza jeczmienna 150g safata 20 g Btonnik pokarmowy [g]
2 50 g (SELER, (JECZMIEN) A
GORCZYCA) suma cukroéw prostych
Dzem 50g (S02) [g] 50,9
Pomidor bez Woda [g] 880,9
skorki 80g Popiot [g] 12,2
safata 20g
jogurt naturalny kompot 250ml herbata 250ml sok owocowy 300 | Energia [kcal] 1748,3
150g (MLEKO, zupa jarzynowa z Masto 82 % ml Energia [kJ] 7 320,5
GLUTEN) ziemniakami tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 78,7
5 herbata 200ml 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 50
§ Pieczywo GLUTEN, pieczywo biatko roélinne;g] 28,7
@ pszenne krojone SELER, SOJA, mieszane 100g Tiuszcz [g] 56,
[= 50g (ZYTO, GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
g PSZENICA) SEZAM) ORZECHY, [a] 254,3
= Bulka kajzerka Bitki drobiowe SEZAM, ZYTO, kw. thuszcz. nasycone
I pszenna 50g 220g (GLUTEN, PSZENICA) ogbtem [g] 24,3
s [ZYTO, GORCZYCA, serek capresi 40g Sod [mg] 1 525,9
s > PSZENICA) SEZAM, LUBIN) (MLEKO) Potas [mg] 2 890,2
g Q Mastlo 82 % Bukiet jarzyn wedlina - Filet Wapii [mg] 389,5
© a tluszczu 159 150g zapiekany 50 g Fosfor [mg] 1 208,4
> = (SMIETANKA) Kasza (MLEKO, Btonnik pokarmowy [g]
< S wedlina - szynka jeczmienna 150g GLUTEN, JAJA) 9
§ = Ojca Grzegorza (JECZMIEN) pomidor 80g suma cukrow prostych
3 o Sd g (SELER, salata 20 g [g] 493
54 GORCZYCA) Woda [g] 883,1
= Dzem 50g (S02) Popiot [g] 12,6
Pomidor bez
skorki 80g
safata 20 g
= jogurt naturalny Mus Antybaton kompot 250ml Brzoskwinia 150g | herbata 250ml sok warzywny Energia [kcal] 1841,9
§ 150g (MLEKO, 1009 zupa jarzynowa z Masto 82 % 300 ml Energia [kJ] 7 719,5
3 GLUTEN) ziemniakami tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 85,7
2 herbata 200ml 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 49,9
2 pieczywo razowe GLUTEN, pieczywo razowe biatko roslinne [g] 35,8
= 509 (JAJA, SELER, SOJA, 1009 (GLUTEN, Thuszcz [g] 60
5 SEZAM, ZYTO, GORCZYCA, JAJA, SEZAM, nglowodany ogotem
z PSZENICA, SEZAM) ZYTO, [g] 2715
s SERWATKA) Bitki drobiowe PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
H butka grahamka 220g (GLUTEN, SERWATKA) ogotem[g] 24,4
& 409 (GLUTEN, GORCZYCA, serek capresi 40g Sod [mg] 3 788,9
o JAJA, ZYTO) SEZAM, LUBIN) Potas [mg] 3325
g Masto 82 % surowka z ogorka wedlina - Filet Wapn [mg] 423,7
= tluszczu 159 kiszonego 150g zapiekany 50 g Fosfor [mg] 1 514,9
P (SMIETANKA) Kasza MLEKO, Btonnik pokarmowy [g]
g Hummus 50g jeczmienna 150g GLUTEN, JAJA) 8
< (GLUTEN, (JECZMIEN) Ogorek zielony suma cukrow prostych
= SELER, g lo] 404
© GORCZYCA, salata20g Woda [g] 1 034,5
8 SEZAM) Popiot [g] 20,4
N wedlina - szynka
2 Ojca Grzegorza
5 50 g (SELER,
= GORCZYCA)
N pomidor 80g
> salata20g
=
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy | Brzoskwinia 150g | kompot 250ml serek herbata 250ml Mus Antybaton Energia [kcal] 2124,6
150g zupajarzynowaz | homogenizowany | Masto 82 % 100g Energia [kJ] 8 904,8
herbata 200ml ziemniakami 150 g (MLEKO, | ttuszczu 159 Biatko ogotem [g] 110,3
Pieczywo 300ml (MLEKO, | LAKTOZA) (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 83
pszenne krojone GLUTEN, pieczywo biatko rosllnneég] 27,2
K 50g (2YTO, SELER, SOJA, mieszane 100g Tiuszcz [g] 86
L PSZi NICA) GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
£ Butka kajzerka SEZAM) ORZECHY, [a] 2476
L2 pszenna 50g Bitki drobiowe SEZAM, ZYTO, kw. tluszcz. nasycone
2 (yro, 220q (GLUTEN, PSZENICA) ogdtem [g] 40,6
= PSZENICA) GORCZYCA, serek capresi 50g Sod [mg] 3 368,5
o Masto 82 % SEZAM, tUBIN) MLEKO Potas [mg] 2 808 6
= tiuszczu 159 suréwka z ogorka wedlina - Filet Wapri [mg] 986,7
S, (SMIETANKA) kiszonego 150g zapiekany 50 g Fosfor [mg] 1 895,3
= ser z6ity gouda Kasza (MLEKO, Btonnik pokarmowy [g]
g 509 (MLEKO) jeczmienna 150g GLUTEN, JAJA) ,2
2 wedlina - szynka (JECZMIEN) Ogorek zielony suma cukrow prostych
Ojca Grzegorza g [g] S
509 (SELER, salata20g Woda [g] 984
GORCZYCA) Popiot [g] 18,9
© pomidor 80g
B salata20g
N
< Jogurt owocowy | Brzoskwinia 150g | kompot 250ml serek herbata 250ml Mus Antybaton Energia [keal] 2052,3
) 1509 zupajarzynowaz | homogenizowany | Maslo 82 % 100g Energia [kJ] 8 602,1
< herbata 200ml ziemniakami 150 g (MLEKO, | ttuszczu 159 Biatko ogotem [g] 102,5
§ pieczywo razowe 300ml (MLEKO, | LAKTOZA) (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 66
50g (JAJA, GLUTEN, pieczywo razowe biatko roslmnegg] 36,5
SEZAM, ZYTO, SELER, SOJA, 1009 (GLUTEN, Thuszez [g] 63
— PSZENICA, GORCZYCA, JAJA, SEZAM, leowodany ogotem
8 SERWA TKA) SEZAM) ZYTO [a]
E butka grahamka Bitki drobiowe PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
S 40g (GLUTEN, 2209 (GLUTEN, SERWATKA) ogotem[g] 26,5
= JAJA, ZYTO) GORCZYCA, serek capresi 40g Sod [mg] 3 620,7
£ Masto 82 % SEZAM, LUBIN) (MLEKO) Potas [mg] 3 198,8
=i thuszczu 159 surowka z ogorka wedlina - Filet Wapn [mg] 468,7
B (SMIETANKA) kiszonego 150g zapiekany 50 g Fosfor [mg] 1 716,1
S, Hummus 50g Kasza M , Btonnik pokarmowy [g]
': (GLUTEN, jeczmienna 200g GLUTEN, JAJA) 3
% SELER, (JECZMIEN) Ogorek zielony suma cukrow prostych
2 GORCZYCA, 80g [g] 551
= SEZAM) salata20g Woda [g] 1 006,9
wedlina - szynka Popiot [g] 20,3
Ojca Grzegorza
50 g (SELER,
GORCZYCA)
pomidor 80g
salata20g
Jogurt owocowy kompot 250ml herbata 250ml wafle ryzowe 30 g | Energia [kcal] 2 126
150g zupa szpinakowa Masto 82 % Energia [kJ] 8 871,2
herbata 200ml z ryzem 300ml tluszczu 159 Biatko ogélem [g] 94,5
Pieczywo (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 57,7
pszenne krojone SELER, SOJA, pieczywo biatko roslmneég] 36,8
© 50g (ZYTO, GORCZYCA, mieszane 100g Thiszcz [g] 76
2 PSZENICA) SEZAM) (GLUTEN, JAJA, leowodany ogotem
= Z Butka kajzerka Pieczen rzymska ORZECHY, [a]
& Rz} pszenna 50g 120g (GLUTEN, SEZAM, ZYTO, kw. tluszcz. nasycone
H g @vro, JAJA, SELER, PSZENICA) ogotem [g] 30,3
~ a PSZENICA) SEZAM, 2YTO, Hummus Sod [mg] 4 344
S = Masto 82 % PSZENICA) paprykowy 50g Potas [mg] 3 769,8
3 S tiuszczu 159 suréwka z (GORCZYCA, Wapii [mg] 757,7
§ = (SMIETANKA) marchewki i SEZAM, tUBIN) Fosfor [mg] 1 518,8
3¢ o wedlina - szynka jablka 150g wedlina - kietbasa Blonnik pokarmowy [g]
oy beskidzka 50 g ziemniaki 150g krotoszynska 50 g 336
= S / Ogorek zielony suma cukrow prostych
GORCZYCA) 80g [g] 52,5
ser mozzarella 50 salata20g Woda [g] 980,5
g (MLEKO) Popiot [g] 20,9
Buraki 80g
salata20g
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy kompot 250ml herbata 250ml wafle ryzowe 30 g | Energia [keal] 2310,5
150g zupa szpinakowa Masto 82 % Energia [kJ] 9 646,8
herbata 200ml z ryzem 300ml tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 114,8
Baton pszenny (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 81,8
509 (GLUTEN, GLUTEN, Baton pszenny biatko roélinnegg] 331
g JAJA, SEZAM) SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Thuszez [g] 74,
B Butka kajzerka GORCZYCA, JAJA, SEZAM) We’glowodany ogotem
‘§ pszenna 50g SEZAM) serek do chleba [g] 316,5
= , Pieczen rzymska naturalny 2 szt kw. thuszcz. nasycone
] PSZENICA) 120g (GLUTEN, (MLEKO, ogotem [g] 34,3
S Masto 82 % JAJA, SELER, LAKTOZA) Sod [mg] 3 612,7
= tluszczu 159 SEZAM, ZYTO, wedlina - Filet Potas [mg] 3 306,6
g (SMIETANKA) PSZENICA) zapiekany 509 Wapi [mg] 843,7
': ser mozzarella 50 Marchewka MLEKO, Fosfor [mg] 1 624,3
o g (MLEKO) otowana 150g GLUTEN, JAJA) Btonnik pokarmowy [g]
3 wedlina - szynka ?GL , Pomidor bez 8|
= beskidzka 50 g SELER, skorki 80g suma cukréw prostych
(SELER, GORCZYCA, safata20g ] 754
GORCZYCA) SEZAM) Woda [g] 1 022,4
Buraki 50g ziemniaki 150g Popiot[g] 20
salata20g
jogurt naturalny kompot 250ml herbata 250ml wafle ryzowe 30 g | Energia [keal] 2105,8
150g (MLEKO, zupa szpinakowa Masto 82 % Energia [kJ] 8 787,6
GLUTEN) z ryzem 300ml tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 84,9
5 herbata 200ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 55,6
§ Pieczywo GLUTEN, pieczywo biatko roélinneég] 29,3
@ pszenne krojone SELER, SOJA, mieszane 100g Tiuszez [g] 85,
[= 50g (ZYTO, GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
g PSZENICA) SEZAM) ORZECHY, [g] 2739
s Butka kajzerka Pieczen rzymska SEZAM, ZYTO, kw. tluszcz. nasycone
I pszenna 50g 1209 (GLUTEN, PSZENICA) og6tem [g] 37,2
~ s (YT10, JAJA, SELER, serek capresi 50g Sod [mg] 3 972,7
2 > PSZENICA) SEZAM, ZYTO, MLEKO Potas [mg] 3 216,4
g E Masto 82 % PSZENICA) wedlina - Filet Wapn [mg] 887,7
8 a tluszczu 15g surowka z zapiekany 50 ¢ Fosfor [mg] 1 585,1
N = (SMIETANKA) marchewki i (MLEKO, Btonnik pokarmowy [g]
< S ser mozzarella 50 jabtka 1509 GLUTEN, JAJA) 4
< = g (MLEKO) ziemniaki 1509 Pomidor bez suma cukrow prostych
S o wedlina - szynka skorki 80g [g] 49,5
53 beskidzka 50 g salata20g Woda [g] 931,3
= (SELER, Popiot [g] 20,3
GORCZYCA)
Buraki 50g
salata20g
= jogurt naturalny Arbuz 150g kompot 250ml Twarozek grani herbata 250ml wafle ryzowe 30 g | Energia [kcal] 2 286,4
% 150g (MLEKO, zupa szpinakowa | 150 g Masto 82 % Energia [kJ] 9 548,1
3 GLUTEN) z ryzem 300ml tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 92,6
2 herbata 200ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 55,6
2 pieczywo razowe GLUTEN, pieczywo razowe biatko roélinnegg] 37
= 509 (JAJA, SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Tiuszcz [g] 86,
5 SEZAM, ZYTO, GORCZYCA, JAJA, SEZAM, Weglowodany ogétem
z PSZENICA, SEZAM) ZYTO, [g] 318,6
S SERWATKA) Pieczen rzymska PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
H butka grahamka 1209 (GLUTEN, SERWATKA) ogotem [g] 37,4
& 409 (GLUTEN, JAJA, SELER, serek capresi 50g Sod [mg] 4 455,7
o JAJA, ZYTO) SEZAM, ZYTO, (MLEKO) Potas [mg] 3 556,6
g Masto 82 % PSZENICA) wedlina - Filet Wapn [mg] 922,1
s tluszczu 159 surowka z zapiekany 50 g Fosfor [mg] 1 862,2
P (SMIETANKA) marchewki i MLEKO, Btonnik pokarmowy [g]
g ser mozzarella 50 jabtka 1509 GLUTEN, JAJA) 37,2
< g (MLEKO) ziemniaki 150g Ogorek zielony suma cukrow prostych
£ wedlina - szynka 9 [g] 57,2
g beskidzka 50 g salata 20g Woda [g] 1 105,7
o (SELER, Popiot [g] 23,7
N GORCZYCA)
2 Buraki 50g
5 salata20g
=
]
oy
=
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy | Arbuz 150g kompot 250ml Twarozek grani herbata 250ml wafle ryzowe 30 g | Energia [keal] 2 064,3
150g zupa szpinakowa | 150 g Masto 82 % Energia [kJ] 8 606,6
herbata 200ml z ryzem 300ml tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 90,6
Pieczywo (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 60
pszenne krojone GLUTEN, pieczywo biatko rosllnnegg] 30,8
K 50g (2YTO, SELER, SOJA, mieszane 100g Thuszez [g] 72
L PSZi NICA) GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
£ Butka kajzerka SEZAM) ORZECHY, [o] 2873
L2 pszenna 50g Pieczen rzymska SEZAM, ZYTO, kw. tluszcz. nasycone
3 @vro, 120g (GLUTEN, PSZENICA) ogdtem [g] 29
= PSZENICA) JAJA, SELER, ser capresi 50g Sod [mg] 3 960,7
a Masto 82 % SEZAM, ZYTO, wedlina - szynka Potas [mg] 3 586,4
= tiuszczu 159 PSZENICA) beskidzka 50 g Wapri [mg] 680,7
ES (SMIETANKA) surowka z S / Fosfor [mg] 1 419,5
= ser mozzarella 50 marchewki i GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g]
g g (MLEKO) jabtka 150g pomidor 80g 28
2 wedlina - szynka ziemniaki 150g safata 20 g suma cukroéw prostych
beskidzka 50 g g] 54,3
o (SELER, Woda [g] 1 080,2
e GORCZYCA) Popiét [g] 20,5
g Buraki 50g
S safata 20 g
&
< Jogurt owocowy | Arbuz 150g kompot 250ml Twarozek grani herbata 250ml Mus Energia [kcal] 2 030,4
s 150g zupa szpinakowa | 150 g Masto 82 % owocowy/owocow | Energia [kJ] 8 476,9
S herbata 200ml z ryzem 300ml tluszczu 159 o-warzywny 100g | Biatko ogotem [g] 92
o~ pieczywo razowe (GLUTEN, (SMIETANKA) (MLEKO, biatko zwierzece [g] 54
50g (JAJA, SELER, SOJA, pieczywo razowe | GLUTEN, JAJA) | biatko roélinne%g] 38,1
T SEZAM, ZYTO, GORCZYCA, 100g (GLUTEN, Tluszcz [g] 64,
Ry PSZENICA SEZAM) JAJA, SEZAM, Weglowodany ogétem
g SERWATKA) Pieczen rzymska 2yT0, [g] 3
= butka grahamka 120g (GLUTEN, PSZENICA, kw. thuszcz. nasycone
= 409 (GLUTEN, JAJA, SELER, SERWATKA8 ogotem[g] 27,3
= JAJA, ZYTO) SEZAM, ZYTO, ser capresi 50g Sod [mg] 4 250
o Masto 82 % PSZENICA) Wlelna szynka Potas [mg] 3 656,6
Z tiuszczu 159 surowka z 5dca Grzegorza Wapn [mg] 632,1
= (SMIETANKA) marchewki i (SELER, Fosfor [mg] 1 586,5
N ser mozzarella 40 jabtka 150g GORCZ YCA) Btonnik pokarmowy [g]
> g (MLEKO) ziemniaki 150g Ogorek zielony 375
= wedlina - szynka 80g suma cukrow prostych
beskidzka 50 g salata 20 g [g] 474
(SELER, Woda [g] 1 113,4
GORCZYCA) Popiot [g] 22,4
Buraki 50g
safata 20 g
Jo%urt owocowy kompot 250ml herbata 250ml Mus Antybaton Energia [kcal] 2156,1
150g zupa grysikowa Masto 82 % 100g Energia [kJ]9 031,4
Kawa zbozowa 300ml (GLUTEN, tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 92,1
b/c 250ml SELER, SOJA, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 59,5
(MLEKO, GORCZYCA, pieczywo biatko roélinnelg] 32,6
GLUTEN, SEZAM) mieszane 100g Tuszcz [g] 56,
LUBIN) Buchty z sosem (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
Pieczywo jogurtowo-owoco ORZECHY, [g] 342
pszenne krojone wym 300g SEZAM, ZYTO, kw. tluszcz. nasycone
© 50g (2YTO, MLEKO, PSZENICA) ogdlem[g] 29,5
3 PSZENICA) GLUTEN, JAJA) twarog ze Sod [mg] 2 345,8
. 2 Bulka kajzerka Banan 200g szczypiorkiem Potas [mg] 3 927,2
2 ki pszenna 50g 409 (MLEKO) Wapn [mg] 1 093,8
= &£ (@yro, wedlina szynka Fosfor [mg] 1 506,4
9 a PSZENICA) krucha z pieca Btonnik pokarmowy [g]
) > Masto 82 % 403 (SELER, ,6
< § tluszczu 159 RCZYCA suma cukrow prostych
g S ($MIETANKA) Pomidor 80g [o] 92,7
o Pasta "pastella " salata 20 g Woda [g] 1 342,8
8 809 (GLUTEN, Popiot [g] 16,1
= RYBY,
SKORUPIAKI,
MIECZAKI,
GORCZYCA,
SEZAM)
wedlina - kietbasa
krotoszynska 40 g
Pomidor bez
skorki 80g
safata 20 g
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

2024-06-28 piatek

Megrez Tychy D. z Ograniczeniem Tiuszczu

pszenna 50g
ZYT0,
PSZENICA)
Masto 82 %
tluszczu 159
(SMIETANKA)
Pasta "pastella "
80g (GLUTEN,
RYBY,
SKORUPIAKI,
MIECZAKI,
GORCZYCA,
SEZAM)

wedlina - kietbasa
krotoszynska 60g
Pomidor bez
skorki 80g

safata 20 g

wedlina szynka
krucha z pieca
40g (SELER,
GORCZYCA)
pomidor 80g
safata 20 g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy kompot 250ml herbata 250ml Mus Antybaton Energia [kcal] 2434,2
150g zupa grysikowa Masto 82 % 100 g Energia [kJ] 10 196
Kawa zbozowa 300ml (GLUTEN, tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 116,1
bic 250ml SELER, SOJA, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 81,1
(MLEKO, GORCZYCA, Baton pszenny biatko roélinneég] 35
GLUTEN, SEZAM) 100g (GLUTEN, Tiuszez [g] 62,
LUBIN) Buchty z sosem JAJA, SEZAM) Weglowodany ogétem
g Baton pszenny jogurtowo-owoco twarog z [g] 368,3
3 509 (GLUTEN, wym 300g koperkiem 40g kw. tluszcz. nasycone
3 JAJA, SEZAM) (MLEKO, (MLEKO) ogotem[g] 32,8
= Butka kajzerka GLUTEN, JAJA) wedlina szynka Sod [mg] 2 438,7
S pszenna 50g Banan 200g krucha z pieca Potas [mg] 3 905,6
o 2yrto, 40g (SELER, Wapn [mg] 1 159,3
= PSZENICA) GORCZYCA) Fosfor [mg] 1 676,8
'% Masto 82 % Pomidor bez Btonnik pokarmowy [g]
N tluszczu 159 skorki 80g 0,2
g (SMIETANKA) safata 20 g suma cukroéw prostych
2 serek do chleba g] 100,6
509 (MLEKO, Woda [g] 1 406,5
LAKTOZA) Popiot [g] 16,7
wedlina - kietbasa
krotoszynska 60 g
Pomidor bez
skorki 80g
safata 20 g
jogurt naturalny kompot 250ml herbata 250ml Mus Antybaton Energia [kcal] 2156,1
1509 (MLEKO, zupa grysikowa Masto 82 % 100 Energia [kJ]9 031,4
GLUTEN) 300ml (GLUTEN, tluszczu 15g Biatko ogotem [g] 92,7
Kawa zbozowa SELER, SOJA, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 60,2
b/c 250ml GORCZYCA, pieczywo biatko roélinneég] 32,5
(MLEKO, SEZAM) mieszane 100g Thuszez [g] 56,
GLUTEN, Buchty z sosem (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogoétem
LUBIN) jogurtowo-owoco ORZECHY, [a] 340
Pieczywo wym 300g SEZAM, ZYTO, kw. thuszcz. nasycone
pszenne krojone MLEKO, PSZENICA) ogotem[g] 29,8
509 (ZYTO, GLUTEN, JAJA) twarog ze Sod [mg] 2 361,8
PSZENICA) Banan 200g szczypiorkiem Potas [mg] 3 948,2
Butka kajzerka 509 (MLEKO) Wapn [mg] 1 129,8

Fosfor [mg] 1 531,4
Btonnik pokarmowy [g]
243 i
suma cukrow prostych
[o] 90,9

Woda [g] 1 343,6
Popiot [g] 16,2
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

2024-06-28 pigtek

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny | fit rolls 30 g kompot 250ml serek wiejski 200 | herbata 250ml Mus Antybaton Energia [kcal] 2413,8
150g (MLEKO, zupa grysikowa | g (MLEKO, Masto 82 % 100 g Energia [kJ] 10 110,8
= GLUTEN) 300ml (GLUTEN, | LAKTOZA) tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 116,7
2 Kawa zbozowa SELER, SOJA, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 78
§ b/c 250ml GORCZYCA, pieczywo razowe biatko roélinneég] 38,8
H (MLEKO, SEZAM) 1009 (GLUTEN, Tiuszez [g] 68,
> GLUTEN, Buchty z sosem JAJA, SEZAM, Weglowodany ogétem
= LUBIN) jogurtowo-owoco 2yTo, [a] 3636
5 gieczywo razowe wym bez cukru PSZENICA, kw. thuszcz. nasycone
g 0g (JAJA, 300g (MLEKO, SERWATKA) ogotem [g] 33,1
5 SEZAM, ZYTO, GLUTEN, JAJA) twardg ze Sod [mg] 2 904,8
H PSZENICA, Jablko 200g szczypiorkiem Potas [mg] 3 540,1
& SERWATKA) 409 (MLEKO) Wapn [mg] 1251
a butka grahamka wedlina szynka Fosfor [mg] 1 999,5
g 40g (GLUTEN, krucha z pieca Btonnik pokarmowy [g]
s JAJA, ZYTO) 40g (SELER, 4,4
c Masto 82 % GORCZYCA) suma cukréw prostych
2 tluszczu 159 pomidor 80g g] 92,5
] (SMIETANKA) safata 20 g Woda [g] 1 416,5
£ Pasta "pastella " Popiot [g] 18,8
I 809 (GLUTEN,
I} RYBY,
N SKORUPIAKI,
2 MIECZAKI,
5 GORCZYCA,
= SEZAM)
N wedlina - kielbasa
> krotoszynska 40 g
= Papryka $wieza
80g
safata 20 g
Jo%urt owocowy | fitrolls 30 g kompot 250ml serek wi}ee'ski 200 | herbata 250ml Mus Antybaton Energia [keal] 2 531
150g zupa grysikowa | 9 (MLEKO, Masto 82 % 100 g Energia [kJ] 10 600,8
Kawa zbozowa 350ml (GLUTEN, | LAKTOZA) tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 118,3
b/c 250ml SELER, SOJA, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 83,5
(MLEKO, GORCZYCA, pieczywo biatko roélinneég] 34,8
GLUTEN, SEZAM) mieszane 100g Thuszez [g] 69,
LUBIN) Buchty z sosem (GLUTEN, JAJA, nglowodany ogotem
Pieczywo jogurtowo-owoco ORZECHY, [g] 3794
pszenne krojone wym 300g SEZAM, ZYTO, kw. thuszcz. nasycone
4 50g (ZYTO, (MLEKO, PSZENICA) ogotem [g] 33,6
L PSZENICA) GLUTEN, JAJA) twarog ze Sod [mg] 2 507,9
3 Bulka kajzerka Banan 200g szczypiorkiem Potas [mg] 4 130,4
L2 pszenna 50g 50g (MLEKO) Wapn [mg] 1 207,1
3 (ZYT0, wedlina szynka Fosfor [mg] 1812
= PSZENICA) krucha z pieca Btonnik pokarmowy [g]
& Masto 82 % 50g (SELER, ,6
= tluszczu 159 GORCZYCA) suma cukréw prostych
S (SMIETANKA) pomidor 80g [a] 113,8
N Pasta "pastella " salata 20 g Woda [g] 1 424,8
o 80g (GLUTEN, Popiét[g] 18
g RYBY,
SKORUPIAKI,
MIECZAKI,
GORCZYCA,
SEZAM)
wedlina - kietbasa
krotoszynska 50 g
Papryka $wieza
80g
safata 20 g
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

Megrez Tychy D. Latwostrawna

Baton pszenny
100g (GLUTEN,
JAJA, SEZAM)
Masto 82 %
tluszczu 159
(SMIETANKA)
wedlina- szynka
wisniowa 40 g (.,
SELER,
GORCZYCA)
Dzem 50g (S02)
Pomidor 80g
safata

300ml (MLEKO,
GLUTEN,
SELER, SOJA,
GORCZYCA,
SEZAM)

Pulpecik
gotowany z
sosem
koperkowo-ziotow

ym 15Ug
(GLUTEN, JAJA,
SELER,
GORCZYCA,
SEZAM, ZYTO,
PSZENICA)
Bukiet jarzyn
150g

ziemniaki 150g

(SMIETANKA)
Baton pszenny
1009 (GLUTEN,
JAJA, SEZAM)
serek do chleba
naturalny 40g
MLEKO,
AKTOZA)
Wlelna szynka
dca Grzegorza
(SELER,
GORCZYCA)
pomidor 80g
safata 20 g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jo%urt owocowy | fitrolls 30 g kompot 250ml serek wiejski 200 | herbata 250ml Mus Antybaton Energia [kcal] 2 578,3
150g zupa grysikowa | g (MLEKO, Masto 82 % 100 g Energia [kJ] 10 802,1
Kawa zbozowa 300ml (GLUTEN, | LAKTOZA) tluszczu 159 Biatko ogdtem [g] 118
bic 250ml SELER, SOJA, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 77,3
(MLEKO, GORCZYCA, pieczywo razowe biatko rosllnne{g] 40,8
GLUTEN, SEZAM) 1009 (GLUTEN, Tiuszcz [g] 68
tUBIN) Buchty z sosem JAJA, SEZAM, eflowodany ogotem
pleczywo razowe jogurtowo-owoco ZYTO, [a]
50g (JA wym 300g PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
@ SEZAM ZYTO (MLEKO, SERWATKA) ogotem[g] 33,1
& PSZENICA, GLUTEN, JAJA) twardg ze Séd [mg] 2 887,5
- £ SERWATKA) Banan 200g szczypiorkiem Potas [mg] 4 317,6
2 £ butka grahamka 40g (MLEKO) Wapi [mg] 1 2232
a = 409 (GLUTEN, wedlina szynka Fosfor [mg] 2 010,5
3 = JAJA, 2YTO) krucha z pieca Btonnik pokarmowy [g]
S a Maslo 82 % 40g (SELER, 5,3
s £ tluszczu 159 GORCZYCA) suma cukréw prostych
§ = (SMIETANKA) pomidor 80g g] 118,1
N Pasta "pastella " salata 20 g Woda [g] 1443
> 809 (GLUTEN, Popiét [g] 20,2
2 RYBY,
SKORUPIAKI,
MIECZAKI,
GORCZYCA,
SEZAM)
wedlina - kietbasa
krotoszynska 40 g
Papryka $wieza
80g
safata 20 g
Jogurt owocowy kompot 250ml herbata 250ml kanapka wasa 37 | Energia [kcal] 1694,2
150g zupa pomidorowa Masto 82 % g Energia [kJ] 7 088,7
herbata 200ml z makaronem tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 86,6
Pieczywo 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 59,8
© pszenne krojone GLUTEN, pieczywo biatko roélinne%g] 26,9
H 100 2YTO, SELER, SOJA, mieszane 100g Thuszez [g] 62
H NICA GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, leowodany ogotem
k7 Maslo 82 % SEZAM) ORZECHY, ]
g tiuszczu 159 Pudding 150 g SEZAM, ZYTO, kw. tluszcz. nasycone
a (SMIETANKA) MLEKO) PSZENICA) ogotem [g] 33,9
= wedlina - szynka ukiet jarzyn ser topiony 50g Sod [mg] 2 180,8
S beskidzka 50 g 50g MLEKO Potas [mg] 2 931
= (SELER, ziemniaki 150g wedllna szynka Wapi [mg] 614,9
o GORCZYCA) ca Grzegorza Fosfor [mg] 1 430,9
& serek do chleba d (SELER, Btonnik pokarmowy [g]
= 509 (MLEKO, GORCZYCA) 6
LAKTOZA) Ogorek zielony suma cukrow prostych
© Pomidor 80g 809 [g] 492
3 salata salata 20 g Woda [g] 884,5
3 Popiot [g] 15,6
(=2}
& Jo%urt owocowy kompot 250ml herbata 250ml kanapka wasa 37 | Energia [kcal] 2115,9
I 150g zupa pomidorowa Masto 82 % g Energia [kJ] 8 850,4
§ herbata 200ml z makaronem tluszczu 15g Biatko ogotem [g] 116,3

biatko zwierzece [g] 83,2
biatko roslmneég] 33,2
Thuszcz [g] 67.
[V]VQ lowodany ogotem
9
kw. tluszcz. nasycone
ogoétem [g] 32
Sod [mg] 2 352,2
Potas [mg] 3 541,6
Wapn [mg] 507,9
Fosfor [mg] 1 464,7
Btonnik pokarmowy [g]
19,1
suma cukrow prostych
g T o ey
Woda [g] 983,5
Popiot [g] 154
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

2024-06-29 sobota

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny kompot 250ml herbata 250ml kanapka wasa 37 | Energia [kcal] 2 040,5
150g (MLEKO, zupa pomidorowa Masto 82 % g Energia [kJ] 8 533,5
5 GLUTEN) z makaronem tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 121,8
§ herbata 200ml 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 92 2
2 Pieczywo GLUTEN, pieczywo biatko rosllnnellg] 29,6
[= pszenne krojone SELER, SOJA, mieszane 100g Thuszcz [g] 70
g 100 2YTO, GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
= NICA SEZAM) ORZECHY, [a] 251,5
8 Maslo 82 % Pulpecik SEZAM, ZYTO, kw. thuszcz. nasycone
s tluszczu 159 gotowany z PSZENICA) ogotem[g] 33,6
=3 (SMIETANKA) sosem serek do chleba Sod [mg] 2 357,3
N wedlina- szynka koperkowo-ziolow naturalny 40g Potas [mg] 3 721 8
a wisniowa 40 g (., ym 150g (MLEKO, Wapn [mg] 590
= SELER, (GLUTEN, JAJA, LAKTOZA) Fosfor [mg] 1 669,6
S GORCZYCA) SELER, wedlina - szynka Btonnik pokarmowy [g]
': serek do chleba GORCZYCA, Ojca Grzegorza ,7
o 509 (MLEKO, SEZAM, ZYTO, 409 (SELER, suma cukrow prostych
54 LAKTOZA) PSZENICA% GORCZ YCA) [g] 6.
= Pomidor 80g ziemniaki 150g pomidor 80g Woda [g] 989,3
salata Bukiet jarzyn safata 20 g Popiét [g] 16,1
150g
= jogurt naturalny | Mus kompot 250ml Kefir 200g herbata 250ml kanapka wasa 37 | Energia [kcal] 1900,6
% 1509 (MLEKO, | owocowy/owocow | zupa pomidorowa | (MLEKO) Masto 82 % g Energia [kJ]7 937,4
3 GLUTEN) o-warzywny 100g | z makaronem tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 106,5
2 herbata 200ml (MLEKO, 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 68,5
2 pieczywo razowe | GLUTEN, JAJA) | GLUTEN, pieczywo razowe biatko roélinne;g] 38
= 100g (GLUTEN, SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Tluszcz [g] 55
5 JAJA, SEZAM, GORCZYCA, JAJA, SEZAM, leowodany ogotem
z ZYTO, SEZAM) YTO, [a]
% PSZENICA, Pulpecik PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
H SERWATKA) gotowany z SERWATKA) ogotem [g] 27,1
& Masto 82 % sosem serek do chleba Sod [mg] 2 586,6
o tluszczu 159 koperkowo-ziotow 509 (MLEKO, Potas [mg] 3 821,2
g (SMIETANKA) ym 150g LAKTOZA) Wapn [mg] 592,1
= serek do chleba (GLUTEN, JAJA, wedlina - szynka Fosfor [mg] 1 707,9
= 509 (MLEKO, SELER, Ojca Grzegorza Btonnik pokarmowy [g]
2 LAKTOZA GORCZYCA, 409 (SELER, 33,1
< Pomidor 80g SEZAM, ZYTO, GORCZYCA) suma cukrow prostych
-2 salata PSZENICA) Ogorek zielony [a] 50,7
© wedlina - szynka ziemniaki 150g 80g Woda [g] 1 025,4
S wisniowa 40 g Bukiet jarzyn safata 20 g Popiot [g] 18,7
N (SELER, 150g
i~ GORCZYCA)
=
o
=
&
&
=
Jogurt owocowy | Mus kompot 250ml Kefir 200 herbata 250ml kanapka wasa 37 | Energia [kcal] 2122,9
150g owocowy/owocow | zupa pomidorowa (MLEKO%J Masto 82 % g Energia [kJ] 8 877,7
herbata 200ml o-warzywny 100g | z makaronem 300 tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 125,5
Pieczywo (MLEKO, ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 95 2
© pszenne krojone | GLUTEN, JAJA) | GLUTEN, pieczywo biatko roélinnelg] 30,3
g 100 2YTO, SELER, SOJA, mieszane 100g Thuszez [g] 73,
3 NICA GORCZYCA, (GLUTEN, JAJA, nglowodany ogotem
2 Maslo 82 % SEZAM) ORZECHY, [a]
] tuszczu 159 Pulpecik SEZAM, ZYTO, kw. thuszcz. nasycone
§ (SMIETANKA) gotowany z PSZENICA) ogotem [g] 35,2
§ wedlina- szynka sosem serek do chleba Sod [mg] 2 392,2
‘i wisniowa 50 g (., koperkowo-ziotow naturalrg40 g Potas [mg] 3 760,9
S SELER, ym 150g (M , Wapn [mg] 679,6
= GORCZYCA) (GLUTEN, JAJA, LAKTOZA) Fosfor [mg] 1 739,6
N Pomidor 80g SELER, wedllna szynka Btonnik pokarmowy [g]
> salata - dodatek GORCZYCA, 5dca Grzegorza 24
= serek do chleba SEZAM, ZYTO (SELER, suma cukrow prostych
509 (MLEKO, PSZENICA% GORCZYCA) [g] 69
LAKTOZA) ziemniaki 150g Ogorek zielony Woda [g] 1 107,2
Bukiet jarzyn 80g Popiot [g] 16,9
150g safata 20 g
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Jogurt owocowy | Mus kompot 250ml Kefir 200 herbata 250ml kanapka wasa 37 | Energia [kcal] 2136,8
150g owocowy/owocow | zupa pomidorowa (MLEKO(SJ Maslo 82 % g Energia [kJ] 8 928,1
herbata 200ml o-warzywny 100g | z makaronem tluszczu 159 Biatko ogoétem [g] 131
pieczywo razowe | (MLEKO, 300ml (MLEKO, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 93
. 1009 (GLUTEN, | GLUTEN, JAJA) | GLUTEN, pieczywo razowe biatko roélinnellg] 38,1
g JAJA, SEZAM, SELER, SOJA, 100g (GLUTEN, Tiuszez [g] 61,
= ) GORCZYCA, JAJA, SEZAM, Weglowodany ogotem
£ 3 PSZENICA, SEZAM) ZYTO, [g] 295,11
< = SERWATKA) Pulpecik PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
L & Masto 82 % gotowany z SERWATKA) ogotem [g] 30,6
& §~ tluszczu 159 sosem serek do chleba Sod [mg] 2 628,8
8 = (SMIETANKAL koperkowo-ziolow naturalrg 40¢ Potas [mg] 3 890
b4 § wedlina - szynka ym 150g (MLEKO, Wapn [mg] 684,7
<L = wisniowa 40 g (GLUTEN, JAJA, LAKTOZA) Fosfor [mg] 1 985,9
@ (SELER, SELER, wedlina - szynka Btonnik pokarmowy [g]
154 GORCZYCA) GORCZYCA, %‘ca Grzegorza 3
= serek do chleba SEZAM, ZYTO, 409 (SELER, suma cukréw prostych
50g (MLEKO, PSZENICA% GORCZYCA) g] 71,
LAKTOZA) ziemniaki 150g Ogorek zielony Woda[g] 1 108,8
Pomidor 50g Bukiet jarzyn 80g Popiot [g] 19,7
safata - dodatek 150g safata 20 g
Jogurt owocowy kompot 250ml herbata 250ml fit rolls 30 g Energia [kcal] 1874,5
150g zupa rosot z Masto 82 % Energia [kJ] 7 840,8
herbata 200ml makaronem tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 100,6
Pieczywo 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 76,6
pszenne krojone SELER, SOJA, pieczywo biatko roélinneég] 241
S 100g (ZYTO, GORCZYCA, mieszane 100g Thuszez [g] 75,
g PSZENICA) SEZAM) (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
i) Maslo 82 % udko pieczone ORZECHY, [a] 216,7
3 tluszczu 159 1szt (GLUTEN, SEZAM, ZYTO, kw. tluszcz. nasycone
o (SMIETANKA) SELER, PSZENICA) ogolem[g] 31,3
a wedlina GORCZYCA, wedlina- szynka Sod [mg] 2 640,1
.§ ogonéwka SEZAM) drobiowa 40 g (., Potas [mg] 3 080
= wigjska 40g salata lodowa z SELER, Wapn [mg] 398,7
By (SELER, jogurtem GORCZYCA) Fosfor [mg] 1 362,8
> GORCZYCA) naturalrgm 150 g twardg 50g Btonnik pokarmowy [g]
= pasta warzywna (MLEKO, MLEKO) 20
towicz 80 g GLUTEN) apryka swieza suma cukrow prostych
Rzodkiewka 80g ziemniaki 150g 80g [a] 42,6
(GLUTEN, salata 20 g Woda [g] 804,1
SELER) Popiot [g] 15,2
safata 20 g
Jogurt owocowy kompot 250ml herbata 250ml fitrolls 30 g Energia [kcal] 2224,3
150g zupa rosot z Masto 82 % Energia [kJ]9 311,1
herbata 200ml makaronem tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 129,3
Baton pszenny 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 97,9
© 100g (GLUTEN, SELER, SOJA, Baton pszenny biatko roélinnegg] 314
S JAJA, SEZAM) GORCZYCA, 100g (GLUTEN, Thuszez [g] 92,
< 2 Masto 82 % SEZAM) JAJA, SEZAM) Weiqlowodany ogotem
= 3 tiuszczu 159 udko gotowane twarog 50g [g] 237,2
3 % (SMIETANKA) 1szt (MLEKO) kw. thuszcz. nasycone
S ~! wedlina Bukiet jarzyn wedlina- szynka ogotem[g] 35,9
? 2 ogonowka 150g drobiowa 40 g (., Sod [mg] 2 246,8
8 5 wiejska 40g ziemniaki 1509 SELER, Potas [mg] 3 676,7
g - (SELER, GORCZYCA) Wapi [mg] 399
I ) GORCZYCA) Papryka $wieza Fosfor [mg] 1568
;5; Fasta warzywna 80g Btonnik pokarmowy [g]
= owicz 80 g salata 20 g 19,1
pomidor 80g suma cukréw prostych
salata20g [o] 423
Woda[g] 1 015,8
Popiot [g] 15,7
jogurt naturalny kompot 250ml herbata 250ml fitrolls 30 g Energia [kcal] 2090,1
1509 (MLEKO, zupa rosét z Masto 82 % Energia [kJ] 8 751,6
5 GLUTEN) makaronem tluszczu 159 Biatko ogétem [g] 116,4
3 herbata 200ml 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 89,1
2 Pieczywo SELER, SOJA, pieczywo biatko roélinnellg] 27,3
= pszenne krojone GORCZYCA, mieszane 100g Thuszcz [g] 92,
g 100g (ZYTO, SEZAM) (GLUTEN, JAJA, Wezglowodany ogotem
= PSZENICA) udko gotowane ORZECHY, [g] 2219
N Masto 82 % 1szt SEZAM, ZYTO, kw. thuszcz. nasycone
= tluszczu 159 Bukiet jarzyn PSZENICA) ogotem [g] 36,1
=3 (SMIETANKA) 150g twarog 50g Sod [mg] 1 900,4
N wedlina - Filet ziemniaki 150g (MLEKO) Potas [mg] 3 646,5
a zapiekany 50 g wedlina- szynka Wapn [mg] 454,5
= (MLEKO, drobiowa 40 g (., Fosfor [mg] 1 558,8
=3 GLUTEN, JAJA) SELER, Btonnik pokarmowy [g]
N pasta warzywna GORCZYCA) 4,5
o towicz 80 g pomidor 80g suma cukréw prostych
oy Rzodkiewka 80g salata 20 g [g] 40,8
= (GLUTEN, Woda [g] 985,5
SELER) Popiot [g] 15,1
safata 20 g
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slgska
Jadtospisy za okres od dnia 2024-06-01 do dnia 2024-06-30 KUCHNIA OGOLNA

2024-06-30 niedziela

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
= jogurt naturalny | serek kompot 250ml Kiwi 1509 herbata 250ml fitrolls 30 g Energia [kcal] 2481,2
2 1509 (MLEKO, | homogenizowany | zupa rosot z Masto 82 % Energia [kJ] 10 385
B GLUTEN) 150 g (MLEKO, | makaronem tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 149,2
H herbata 200ml LAKTOZA) 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g]
2 pieczywo razowe SELER, SOJA, pieczywo razowe ,
= 100g (GLUTEN, GORCZYCA, 1009 (GLUTEN, biatko roslinne [g] 33
5 JAJA, SEZAM, SEZAM) JAJA, SEZAM, Tluszcz [g] 96,7
z ZYTO, udko gotowane ZYTO, Weglowodany ogotem
5 PSZENICA, 1szt PSZENICA, [a] 2
H SERWATKA) salata lodowa z SERWATKA) kw. tluszcz. nasycone
& Masto 82 % jogurtem twarég 50g ogotem [g] 38,8
o tluszczu 159 naturalrgm 150 g (MLEKO) Sod [mg] 2 755,3
g (SMIETANKA) MLEK wedlina- szynka Potas [mg] 4 316,6
= wedlina- szynka GLUTEN) drobiowa 40 g (., Wapn [mg] 588
P ogonowka ziemniaki 150g SELER, Fosfor [mg] 2 164,8
2 wiejska 40g GORCZYCA) Btonnik pokarmowy [g]
] (SELER, pomidor 80g 2,2
-2 GORCZYCA) safata 20 g suma cukréw prostych
© pasta warzywna g] 58,
I} lowicz 80 g Woda [g] 1116
N Rzodkiewka 80g Popiot [g] 19,5
o (GLUTEN,
5 SELER)
= safata 20 g
e
g
=
Jogurt owocowy | serek kompot 250ml Mus Antybaton herbata 250ml fit rolls 30 g Energia [keal] 2 147
150g homogenizowany | zupa rosot z 100 ¢ Masto 82 % Energia [kJ] 8 982,4
herbata 200ml 150 g (MLEKO, | makaronem tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 120,2
Pieczywo LAKTOZA) 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 93,4
© pszenne krojone SELER, SOJA, pieczywo biatko roslinne [g] 26,9
H 100g (ZYTO, GORCZYCA, mieszane 100g Thuszez [g] 79,9
% PSZENICA) SEZAM) (GLUTEN, JAJA, Weglowodany ogotem
2 Masto 82 % udko pieczone ORZECHY, [q] 2
§ tluszczu 159 1szt (GLUTEN, SEZAM, 2YTO, kw. tiuszcz. nasycone
= (SMIETANKA) SELER, PSZENICA) ogotem [g] 33,9
- wedlina- szynka GORCZYCA, twardg 50g Sod [mg] 3 079,1
‘i ogonéwka SEZAM) (MLEKO) Potas [mg] 3 847,4
5 wiejska 50g salata lodowa z wedlina- szynka Wapn [mg] 489,9
= (SELER, jogurtem drobiowa 50 g (., Fosfor [mg] 1 650,7
] GORCZYCA) naturaln gm 150 g : Btonnik pokarmowy [g]
> pasta warzywna (MLEK GORCZYCA) 2,2
= towicz 80 g GLUTEN) Papryka $wieza suma cukrow prostych
salata 20 g ziemniaki 200g 80g [9] 56,
Rzodkiewka 80g salata 20 g Woda [g] 983,9
(GLUTEN, Popiot [g] 18,3
SELER)
Jogurt owocowy | serek kompot 250ml Mus Antybaton herbata 250ml fit rolls 30 g Energia [kcal] 2294,4
150g homogenizowany | zupa rosot z 100 g Masto 82 % Energia [kJ]9 602,3
herbata 200ml 150 g (MLEKO, | makaronem tluszczu 159 Biatko ogotem [g] 125,9
pieczywo razowe | LAKTOZA) 300ml (GLUTEN, (SMIETANKA) biatko zwierzece [g] 91
100g (GLUTEN, SELER, SOJA, pieczywo razowe biatko rosllnneég] 34,9
— JAJA, SEZAM, GORCZYCA, 100g (GLUTEN, Thuszez [g] 80
§ X SEZAM) JAJA, SEZAM, gglowodany ogotem
= PSZENICA, udko pieczone ZYTO, [a]
3 SERWATKA) 1szt (GLUTEN, PSZENICA, kw. tluszcz. nasycone
= Masto 82 % SELER, SERWATKA) ogotem [g] 34,1
g tluszczu 159 GORCZYCA, twarog 50g Sod [mg] 3484
P (SMIETANKA) SEZAM) (MLEKO) Potas [mg] 4076,5
= wedlina- szynka salata lodowa z wedlina- szynka Wapn [mg] 512, 9
S ogonowka jogurtem drobiowa 40 g (., Fosfor [mg] 1 899,4
N wiejska 40g naturalrgm 150 g S : Btonnik pokarmowy [g]
o (SELER, (MLEKO, GORCZYCA) 3
g GORCZYCA) GLUTEN) Papryka $wieza suma cukroéw prostych
= pasta warzywna ziemniaki 200g 80g [g] 59,6
towicz 80 g salata 20 g Woda [g] 1 000,5
Rzodkiewka 80g Popiét [g] 20,3
(GLUTEN,
SELER)
safata 20 g
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin
Kuchnia Ruda Slaska

Oznaczenia alergendéw:

MLEKO - Biatko mleka krowiego,
GLUTEN - Gluten,
JAJA - Jaja kurze,
- Mieso wofowe,
. - Mieso wieprzowe,
ORZECHY - Orzechy ziemne,
ORZECHY - Orzechy archaidowe,
ORZECHY - Orzechy witoskie,
SELER - Seler,
502 - Dwutlenek siarki / siarczyny,
RYBY - Ryby,
SKORUPIAKI - Skorupiaki,
MIECZAKI - Mieczaki,
SOJA - Soja,
STRACZKI - Rosliny strgaczkowe,
GORCZYCA - Gorczyca 1 produkty pochodne,
SEZAM - Ziarno sezamu,
ZUBIN - Zubin 1 produkty pochodne,
ZYTO - Zyto,
KAM - Kamut,
PSZENICA - PSZENICA,
JECZMIEN - JECZMIEN,
LAKTOZA - LAKTOZA,
PISTACJE - PISTACJE,
SMIETANKA - SMIETANKA,
SERWATKA - SERWATKA,
ORZ BRAZYL - ORZECH BRAZYL,



