Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
sobota 2025-02-01 Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykty 100g (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Hummus 50g (GORCZYCA,
SEZAM, tUBIN), Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Zupa koperkowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
mielony z indyka 1209 (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO), Ziemniaki 150g , suréwka z kapusty biatej z
marchewkg 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykty 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Serek kanapkowy
509, Szynka schabowa kanapkowa 50g ,
Papryka 80g, Satata 20g ,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2191.49 kcal; Energia: 9170.99 kJ; Biatko ogdtem: 94.19 g; biatko zwierzece: 51.34 g; biatko ro$linne:
42.85 g; Tluszcz: 75.57 g; Weglowodany ogotem: 322.87 g; kw. tluszcz. nasycone ogotem: 28.87 g; Sad: 3080.09 mg; Potas: 4836.18 mg;
Wapn: 819.24 mg; Fosfor: 1739.25 mg; Btonnik pokarmowy: 42.16 g; suma cukréw prostych: 53.74 g; Woda: 1211.19 g; Popiét: 20.49 g;

sobota 2025-02-01

Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Baton pszenny 100g (GLUTEN,
JAJA, SEZAM), Masto extra 15¢g
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Poledwica
premium 50g , Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml,

Zupa koperkowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
mielony z indyka 1209 (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO), Ziemniaki 150g , Dynia parowana 200g ,
Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek kanapkowy 50g , Szynka schabowa
kanapkowa 50g , Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt ,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2011.60 kcal; Energia: 8414.80 kJ; Biatko ogdtem: 84.36 g; biatko zwierzece: 49.34 g; biatko ro$linne:
35.02 g; Ttuszcz: 67.47 g; Weglowodany ogdtem: 291.34 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 28.26 g; Sod: 2672.49 mg; Potas: 4153.63 mg;
Wapn: 656.82 mg; Fosfor: 1397.97 mg; Btonnik pokarmowy: 27.66 g; suma cukréw prostych: 56.56 g; Woda: 1204.06 g; Popiét: 17.09 g;

sobota 2025-02-01

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Baton pszenny 100g (GLUTEN,
JAJA, SEZAM), Masto extra 15¢g
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Poledwica
premium 50g , Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml,

Zupa koperkowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
mielony z indyka 1209 (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO), Ziemniaki 150g , Dynia parowana 200g ,
Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Serek kanapkowy 50g , Szynka schabowa
kanapkowa 50g , Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2011.60 kcal; Energia: 8414.80 kJ; Biatko ogdtem: 84.36 g; biatko zwierzece: 49.34 g; biatko ro$linne:
35.02 g; Ttuszcz: 67.47 g; Weglowodany ogdtem: 291.34 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 28.26 g; Sod: 2672.49 mg; Potas: 4153.63 mg;
Wapn: 656.82 mg; Fosfor: 1397.97 mg; Btonnik pokarmowy: 27.66 g; suma cukréw prostych: 56.56 g; Woda: 1204.06 g; Popiét: 17.09 g;

sobota 2025-02-01

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt , Chleb razowy 100g
(JAJA, SEZAM, ZYTO, PSZENICA,
SERWATKA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Hummus 50g (GORCZYCA,
SEZAM, £UBIN), Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Il $niadanie:

Pomarancza 200g ,

Zupa koperkowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
mielony z indyka 1209 (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO), Ziemniaki 150g , surdwka z kapusty biatej z
marchewkg 200g , Kompot owocowy 250ml ,
Podwieczorek:

Kefir 150g 1szt,

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Serek kanapkowy 50g ,
Szynka schabowa kanapkowa 50g , Papryka
80g, Satata 20g ,

Positek nocny:

Fitrolls 20g,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2177.85 kcal; Energia: 9103.27 kJ; Biatko ogdtem: 93.70 g; biatko zwierzece: 49.81 g; biatko ro$linne:
43.89 g; Tluszcz: 76.70 g; Weglowodany ogotem: 321.80 g; kw. tluszcz. nasycone ogotem: 28.75 g; Séd: 2511.16 mg; Potas: 5293.25 mg;
Wapn: 842.38 mg; Fosfor: 1792.24 mg; Btonnik pokarmowy: 47.04 g; suma cukréw prostych: 52.90 g; Woda: 1371.94 g; Popiét: 20.17 g;

sobota 2025-02-01

Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykty 100g (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Poledwica premium 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il $niadanie:

Pomarancza 200g ,

Zupa koperkowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
mielony z indyka 120g (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
ZYTO0), Ziemniaki 150g , Dynia parowana 200g ,
Kompot owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Jogurt owocowy 150g 1szt

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Serek kanapkowy
509, Szynka schabowa kanapkowa 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g ,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt ,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2121.35 kcal; Energia: 8878.91 kJ; Biatko ogdtem: 87.85 g; biatko zwierzece: 54.94 g; biatko ro$linne:
32.92 g; Ttuszez: 69.97 g; Weglowodany ogdtem: 319.95 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.24 g; Sod: 2813.22 mg; Potas: 4910.21 mg;
Wapn: 944.67 mg; Fosfor: 1678.95 mg; Btonnik pokarmowy: 37.96 g; suma cukréw prostych: 70.97 g; Woda: 1459.95 g; Popiét: 19.59 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
sobota 2025-02-01 Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto extra

159 (SMIETANKA), Poledwica premium 50g ,

Hummus 50g (GORCZYCA, SEZAM, LUBIN),
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa koperkowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
mielony z indyka 1209 (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO), suréwka z kapusty biatej z marchewka 200g
, Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykty 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Ser z6ity 50g
(MLEKO), Szynka schabowa kanapkowa 50g ,
Papryka 80g, Satata 20g ,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 1931.09 kcal; Energia: 8080.92 kJ; Biatko ogdtem: 88.22 g; biatko zwierzece: 51.50 g; biatko ro$linne:
36.72 g; Ttuszcz: 80.45 g; Weglowodany ogdtem: 247.52 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 32.19 g; Sod: 2643.45 mg; Potas: 3523.56 mg;
Wapn: 1015.66 mg; Fosfor: 1577.00 mg; Blonnik pokarmowy: 35.55 g; suma cukréw prostych: 37.33 g; Woda: 869.86 g; Popiét: 17.02 g;

sobota 2025-02-01

Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykty 100g (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Hummus 50g (GORCZYCA,
SEZAM, tUBIN), Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Il $niadanie:

Pomarancza 200g ,

Zupa koperkowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
mielony z indyka 1209 (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO), Ziemniaki 150g , surdwka z kapusty biatej z
marchewkg 200g , Kompot owocowy 250ml ,
Podwieczorek:

Jogurt owocowy 150g 1szt,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Serek kanapkowy
509, Szynka schabowa kanapkowa 50g ,
Papryka 80g, Satata 20g ,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt ,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2339.49 kcal; Energia: 9789.99 kJ; Biatko ogdtem: 99.69 g; biatko zwierzece: 54.94 g; biatko ro$linne:
44.75 g; Tluszcz: 77.47 g; Weglowodany ogotem: 353.67 g; kw. tluszcz. nasycone ogotem: 29.79 g; Séd: 3133.09 mg; Potas: 5381.18 mg;
Wapn: 1019.24 mg; Fosfor: 1882.25 mg; Blonnik pokarmowy: 46.26 g; suma cukréw prostych: 68.94 g; Woda: 1471.09 g; Popiét: 22.39 g;

niedziela 2025-02-02

Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Kakao 250ml (MLEKO), Chleb zwykty 100g
(ZYTO, PSZENICA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Jajka gotowane kl. L 2szt
(JAJA), Poledwica sopocka 50g , Ogorek
zielony 80g , Satata 20g ,

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Cwiartka kurczaka
pieczona 260g , Ziemniaki 150g , Buraki gotowane
200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Pasztet pieczony 50g
(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Pasta z
tunczyka z kukurydza i majonezem 50g
(GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SELER,
GORCZYCA, SEZAM), Rzodkiew biata 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt

g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2295.20 kcal; Energia: 9462.10 kJ; Biatko ogdtem: 113.68 g; biatko zwierzece: 86.80 g; biatko roslinne:
26.88 g; Ttuszcz: 106.80 g; Weglowodany ogdtem: 245.35 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 39.90 g; Sod: 3084.86 mg; Potas: 4044.16
mg; Wapn: 705.08 mg; Fosfor: 1820.48 mg; Btonnik pokarmowy: 26.05 g; suma cukréw prostych: 53.13 g; Woda: 1234.87 g; Popiot: 20.39

niedziela 2025-02-02

Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Kakao 250ml (MLEKO), Baton pszenny 100g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM), Masto extra 15¢g
(SMIETANKA), Pasta z biatek jaja z jogurtem
50g , Poledwica sopocka 50g , Pomidor 80g ,
Satata 20g ,

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Cwiartka kurczaka
pieczona 260g , Ziemniaki 150g , Buraki gotowane
200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Szynka drobiowa 50g
, Pasta z tunczyka z jogurtem i koperkiem 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 1945.72 kcal; Energia: 8146.99 kJ; Biatko ogtem: 91.26 g; biatko zwierzece: 62.78 g; biatko ro$linne:
28.48 g; Ttuszcz: 78.71 g; Weglowodany ogdtem: 239.92 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.68 g; Sod: 3106.17 mg; Potas: 3961.73 mg;
Wapn: 601.22 mg; Fosfor: 1398.18 mg; Btonnik pokarmowy: 23.29 g; suma cukréw prostych: 50.52 g; Woda: 1192.57 g; Popi6t: 19.33 g;

niedziela 2025-02-02

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Kakao 250ml (MLEKO), Baton pszenny 100g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM), Masto extra 159
(SMIETANKA), Pasta z biatek jaja z jogurtem
50g , Poledwica sopocka 50g , Pomidor 80g ,
Satata 20g ,

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Cwiartka kurczaka
pieczona 260g , Ziemniaki 150g , Buraki gotowane
200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykty 100g (2YTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Szynka drobiowa 50g
, Pasta z turiczyka z jogurtem i koperkiem 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 1945.72 kcal; Energia: 8146.99 kJ; Biatko ogdtem: 91.26 g; biatko zwierzece: 62.78 g; biatko ro$linne:
28.48 g; Ttuszcz: 78.71 g; Weglowodany ogdtem: 239.92 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.68 g; S6d: 3106.17 mg; Potas: 3961.73 mg;
Wapn: 601.22 mg; Fosfor: 1398.18 mg; Btonnik pokarmowy: 23.29 g; suma cukréw prostych: 50.52 g; Woda: 1192.57 g; Popi6t: 19.33 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
niedziela 2025-02-02 Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Kakao bez cukru 250ml (MLEKO), Chleb Rosét z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA, Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
razowy 1009 (JAJA, SEZAM, ZYTO, SELER, SOJA, GORCZYCA), Cwiartka kurczaka  |PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g pieczona 260g , Ziemniaki 150g , Brokuly parowane |(SMIETANKA), Szynka drobiowa 50g , Pasta z
(SMIETANKA), Jajka gotowane kl. L 2szt 200g , Kompot owocowy 250ml , tunczyka z jogurtem i koperkiem 50g ,
(JAJA), Poledwica sopocka 50g , Ogorek Podwieczorek: Rzodkiew biata 80g , Satata 20g , Herbata
zielony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml , Sok pomidorowy 300ml (GLUTEN), 250ml,
Il $niadanie: Positek nocny:
Serek wiejski 200g 1szt, Fitrolls 20g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2150.91 kcal; Energia: 8859.18 kJ; Biatko ogdtem: 122.13 g; biatko zwierzece: 92.19 g; biatko roslinne:
29.94 g; Ttuszcz: 88.55 g; Weglowodany ogdtem: 245.00 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.13 g; Sod: 2930.95 mg; Potas: 4276.16 mg;
Wapn: 717.63 mg; Fosfor: 2061.20 mg; Btonnik pokarmowy: 29.80 g; suma cukrow prostych: 40.31 g; Woda: 1351.31 g; Popi6t: 19.81 g;

niedziela 2025-02-02 Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA
Kakao 250ml (MLEKO), Chleb zwykty 100g Rosét z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA, Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
(ZYTO, PSZENICA), Masto extra 15g SELER, SOJA, GORCZYCA), Cwiartka kurczaka |extra 159 (SMIETANKA), Szynka drobiowa 50g
(SMIETANKA), Pasta z biatek jaja z jogurtem  |pieczona 260g , Ziemniaki 150g , Buraki gotowane |, Pasta z tuficzyka z jogurtem i koperkiem 50g ,
50g , Poledwica sopocka 50g , Pomidor 80g, {200g , Kompot owocowy 250ml , Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Satata 20g , Podwieczorek: Positek nocny:
Il $niadanie: Baton musli 35g 1szt, Wafelek 20g 1szt,
Sok owocowo-warzywny NFC 200ml 1szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2350.72 kcal; Energia: 9846.99 kJ; Biatko ogdtem: 102.06 g; biatko zwierzece: 63.78 g; biatko roslinne:

38.28 g; Ttuszcz: 91.81 g; Weglowodany ogdtem: 314.42 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 32.05 g; Sod: 3293.17 mg; Potas: 4600.73 mg;

Wapn: 726.22 mg; Fosfor: 1857.18 mg; Btonnik pokarmowy: 37.09 g; suma cukréw prostych: 62.42 g; Woda: 1291.67 g; Popi6t: 21.83 g;

niedziela 2025-02-02 Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb |Rosét z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA, Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
zwykly 100g (2YTO, PSZENICA), Masto extra  |SELER, SOJA, GORCZYCA), Cwiartka kurczaka  |extra 15g (SMIETANKA), Pasztet pieczony 50g
159 (SMIETANKA), Jajka gotowane kl. L 2szt  |pieczona 260g , Ziemniaki 150g , Buraki gotowane |(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Pasta z
(JAJA), Poledwica sopocka 50g , Ogorek 200g , Kompot owocowy 250ml , tunczyka z kukurydza i majonezem 50g
zielony 80g, Satata 20g , Herbata 250ml , (GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SELER,
GORCZYCA, SEZAM), Rzodkiew biafa 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:
Wafelek 20g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2227.71 kcal; Energia: 9177.71 kJ; Biatko ogtem: 109.45 g; biatko zwierzece: 82.60 g; biatko roslinne:
26.85 g; Ttuszcz: 103.78 g; Weglowodany ogdtem: 239.38 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 38.10 g; Sod: 3034.53 mg; Potas: 3889.44
mg; Wapn: 574.93 mg; Fosfor: 1726.36 mg; Btonnik pokarmowy: 26.04 g; suma cukréw prostych: 46.67 g; Woda: 1100.85 g; Popidt: 19.63

g
niedziela 2025-02-02 Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Kakao 250ml (MLEKO), Chleb zwykty 100g Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA, Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
(ZYTO, PSZENICA), Masto extra 15g SELER, SOJA, GORCZYCA), Cwiartka kurczaka  |extra 15g (SMIETANKA), Pasztet pieczony 50g
(SMIETANKA), Jajka gotowane kl. L 2szt pieczona 2609 , Ziemniaki 1509 , Buraki gotowane |(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Pasta z
(JAJA), Poledwica sopocka 50g , Ogorek 200g , Kompot owocowy 250ml , tunczyka z kukurydzg i majonezem 50g
zielony 80g , Satata 20g , Podwieczorek: (GLUTEN, JAJA, ORZECHY, SELER,
Il $niadanie: Baton musli 359 1szt, GORCZYCA, SEZAM), Rzodkiew biata 80g ,
Sok owocowo-warzywny NFC 200ml 1szt Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 2709.20 kcal; Energia: 11197.10 kJ; Biatko ogétem: 125.48 g; biatko zwierzece: 86.80 g; biatko roslinne:
38.68 g; Ttuszcz: 119.60 g; Weglowodany ogdtem: 318.45 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 41.24 g; Sod: 3227.86 mg; Potas: 4577.16
mg; Wapn: 786.08 mg; Fosfor: 2210.48 mg; Btonnik pokarmowy: 36.75 g; suma cukréw prostych: 62.93 g; Woda: 1334.97 g; Popiot: 22.59

g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2025-02-

03

Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Chleb zwykty 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Szynka drobiowa gotowana
50g , Ogorek konserwowy 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Zupa grochowa z ziemniakami 300m| (GLUTEN,
SELER, SOJA, STRACZKI, GORCZYCA), Kluski z
miesem i masetkiem 300g (SELER), Suréwka z
kapusty czerwonej 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Ser z6ity 50g
(MLEKO), Pasta z groszku zielonego 50g
(STRACZKI), Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 2368.01 kcal; Energia: 10122.84 kJ; Biatko ogétem: 84.62 g; biatko zwierzece: 43.97 g; biatko roslinne:
40.65 g; Ttuszcz: 89.28 g; Weglowodany ogotem: 332.88 g; kw. tluszcz. nasycone ogotem: 41.19 g; Séd: 2910.92 mg; Potas: 4052.57 mg;
Wapn: 1046.93 mg; Fosfor: 1484.21 mg; Blonnik pokarmowy: 33.15 g; suma cukréw prostych: 69.36 g; Woda: 981.05 g; Popiét: 19.75 g;

poniedziatek 2025-02-

03

Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Baton pszenny 50g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM), Butka kajzerka 1szt
(ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Szynka
drobiowa gotowana 50g , Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml ,

Zupa jarzynowa z soczewica czerwong i
ziemniakami 300ml (MLEKO, GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Kluski z miesem i masetkiem
300g (SELER), Marchewka gotowana 200g ,
Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twardg krajanka plaster 50g (MLEKO,
LAKTOZA), Schab ze spizarni 50g , Pomidor
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt

Warto$ci odzywcze: Energia: 2315.50 kcal; Energia: 9902.84 kJ; Biatko ogdtem: 82.20 g; biatko zwierzece: 37.09 g; biatko ro$linne:
45.11 g; Tluszez: 75.37 g; Weglowodany ogotem: 349.03 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 35.58 g; Sad: 1898.72 mg; Potas: 4245.93 mg;
Wapn: 602.79 mg; Fosfor: 1266.90 mg; Btonnik pokarmowy: 29.60 g; suma cukréw prostych: 69.76 g; Woda: 1043.15 g; Popiét: 15.88 g;

poniedziatek 2025-02-

03

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Baton pszenny 50g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM), Butka kajzerka 1szt
(ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Szynka
drobiowa gotowana 50g , Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml ,

Zupa jarzynowa z soczewica czerwong i
ziemniakami 300ml (MLEKO, GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Kluski z miesem i masetkiem
300g (SELER), Marchewka gotowana 200g ,
Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twardg krajanka plaster 50g (MLEKO,
LAKTOZA), Schab ze spizarni 50g , Pomidor
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 2315.50 kcal; Energia: 9902.84 kJ; Biatko ogdtem: 82.20 g; biatko zwierzece: 37.09 g; biatko ro$linne:
45.11 g; Tluszcz: 75.37 g; Weglowodany ogotem: 349.03 g; kw. tluszcz. nasycone ogotem: 35.58 g; Sad: 1898.72 mg; Potas: 4245.93 mg;
Wapn: 602.79 mg; Fosfor: 1266.90 mg; Btonnik pokarmowy: 29.60 g; suma cukréw prostych: 69.76 g; Woda: 1043.15 g; Popiét: 15.88 g;

poniedziatek 2025-02-03

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 100g 1szt (MLEKO, GLUTEN),
Chleb razowy 50g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Butka grahamka
1szt (GLUTEN, JAJA, ZYTO), Masto extra 159
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Szynka
drobiowa gotowana 50g , Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Banan 200g ,

Zupa grochowa z ziemniakami 300m| (GLUTEN,
SELER, SOJA, STRACZKI, GORCZYCA), Jajka
sadzone 2szt, Suréwka z kapusty czerwonej 200g
, Kompot owocowy 250ml , Ziemniaki 150g ,
Podwieczorek:

Kefir 150g 1szt,

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Ser z6ity 50g (MLEKO), Pasta
z groszku zielonego 50g (STRACZKI), Pomidor
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Sok pomidorowy 300ml (GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2011.48 kcal; Energia: 8416.81 kJ; Biatko ogdtem: 81.13 g; biatko zwierzece: 42.73 g; biatko ro$linne:

38.40 g; Ttuszcz: 70.96 g; Weglowodany ogdtem: 299.37 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 32.23 g; Sod: 2971.47 mg; Potas: 4849.09 mg;
Wapn: 1017.60 mg; Fosfor: 1617.56 mg; Btonnik pokarmowy: 39.85 g; suma cukrow prostych: 58.18 g; Woda: 1356.51 g; Popi6t: 21.51 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2025-02-

03

Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Chleb zwykty 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Szynka drobiowa gotowana
50g , Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml

Il $niadanie:
Banan 200g ,

Zupa jarzynowa z soczewica czerwong i
ziemniakami 300ml (MLEKO, GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Kluski z miesem i masetkiem
300g (SELER), Marchewka gotowana 200g ,
Kompot owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Kefir 150g 1szt,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Ser z6ity 50g
(MLEKO), Pasta z groszku zielonego 50g
(STRACZKI), Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2668.04 kcal; Energia: 11385.08 kJ; Biatko ogétem: 93.53 g; biatko zwierzece: 46.21 g; biatko roslinne:
47.31 g; Tluszcz: 87.63 g; Weglowodany ogotem: 409.17 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 42.53 g; Séd: 2820.35 mg; Potas: 5453.25 mg;
Wapn: 1148.32 mg; Fosfor: 1677.07 mg; Blonnik pokarmowy: 40.57 g; suma cukréw prostych: 98.60 g; Woda: 1303.14 g; Popiét: 21.67 g;

poniedziatek 2025-02-

03

Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA), Butka kajzerka
1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Serek kanapkowy b/laktozy 50g
, Szynka drobiowa gotowana 50g , Ogorek
konserwowy 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa grochowa z ziemniakami 300m| (GLUTEN,
SELER, SOJA, STRACZKI, GORCZYCA), Kluski z
migsem i masetkiem 300g (SELER), Suréwka z
kapusty czerwonej 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Ser zotty 509
(MLEKO), Pasta z groszku zielonego 50g
(STRACZKI), Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2127.12 kcal; Energia: 9113.35 kJ; Biatko ogdtem: 68.90 g; biatko zwierzece: 30.18 g; biatko ro$linne:
38.72 g; Ttuszcz: 83.30 g; Weglowodany ogdtem: 300.92 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 37.85 g; Sod: 2502.22 mg; Potas: 3778.21 mg;
Wapn: 856.19 mg; Fosfor: 1228.21 mg; Btonnik pokarmowy: 31.87 g; suma cukréw prostych: 56.39 g; Woda: 798.94 g; Popidt: 17.51 g;

poniedziatek 2025-02-

03

Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Chleb zwykly 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Szynka drobiowa gotowana
50g , Ogorek konserwowy 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml,

Il $niadanie:

Banan 200g,

Zupa grochowa z ziemniakami 300m| (GLUTEN,
SELER, SOJA, STRACZKI, GORCZYCA), Kluski z
migsem i masetkiem 300g (SELER), Suréwka z
kapusty czerwonej 200g , Kompot owocowy 250ml ,
Podwieczorek:

Kefir 150g 1szt,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Ser zotty 509
(MLEKO), Pasta z groszku zielonego 50g
(STRACZKI), Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2609.01 kcal; Energia: 11132.84 kJ; Biatko ogétem: 90.02 g; biatko zwierzece: 47.37 g; biatko roslinne:
42.65 g; Tluszcz: 91.88 g; Weglowodany ogotem: 384.58 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 42.62 g; S6d: 2950.92 mg; Potas: 4964.57 mg;
Wapn: 1161.93 mg; Fosfor: 1598.21 mg; Blonnik pokarmowy: 36.55 g; suma cukréw prostych: 95.66 g; Woda: 1219.15 g; Popiét: 21.95 g;

wtorek 2025-02-04

Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykly 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Pasta rybno-jajeczna 50g (GLUTEN, JAJA,
RYBY, SKORUPIAKI, MIECZAKI,
GORCZYCA), Szynka drobiowa 50g , Rzodkiew
biata 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (UILEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gulasz z indyka
200g (GLUTEN), Kasza jeczmienna 150g,
Suréwka z marchewki i selera 200g (SELER),
Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek z ziotami
80g (MLEKO), Dzem 25g, Papryka
konserwowa 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2250.04 kcal; Energia: 9382.51 kJ; Biatko ogdtem: 97.56 g; biatko zwierzece: 62.05 g; biatko ro$linne:
35.51 g; Ttuszcz: 78.80 g; Weglowodany ogdtem: 335.70 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 31.22 g; Sod: 2770.01 mg; Potas: 3399.12 mg;
Wapn: 771.37 mg; Fosfor: 1674.78 mg; Btonnik pokarmowy: 33.43 g; suma cukréw prostych: 82.78 g; Woda: 1020.53 g; Popiét: 17.76 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
wtorek 2025-02-04 Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300g
(MLEKO), Baton pszenny 50g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Twardg krajanka plaster 50g (MLEKO,
LAKTOZA), Szynka drobiowa 50g , Pomidor
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (UILEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gulasz z indyka
200g (GLUTEN), Kasza jeczmienna 150g , Dynia
parowana 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Dzem 25¢g, Pomidor 80g , Safata 20g ,
Herbata 250ml , Twarozek z ziotami 80g
(MLEKO),

Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g ,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2195.93 kcal; Energia: 9188.32 kJ; Biatko ogdtem: 101.01 g; biatko zwierzece: 60.77 g; biatko roslinne:
40.24 g; Tluszcz: 74.19 g; Weglowodany ogotem: 323.39 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 30.65 g; Sad: 2267.90 mg; Potas: 3625.32 mg;
Wapn: 791.77 mg; Fosfor: 1571.74 mg; Btonnik pokarmowy: 28.20 g; suma cukréw prostych: 66.36 g; Woda: 1130.06 g; Popiét: 17.56 g;

wtorek 2025-02-04

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300g
(MLEKO), Baton pszenny 509 (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Twardg krajanka plaster 50g (MLEKO,
LAKTOZA), Szynka drobiowa 50g , Pomidor
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (UILEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gulasz z indyka
200g (GLUTEN), Kasza jeczmienna 150g , Dynia
parowana 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twarozek z ziotami 80g (MLEKO), Dzem 25¢ ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g ,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2195.93 kcal; Energia: 9188.32 kJ; Biatko ogdtem: 101.01 g; biatko zwierzece: 60.77 g; biatko roslinne:
40.24 g; Tluszcz: 74.19 g; Weglowodany ogotem: 323.39 g; kw. tluszcz. nasycone ogotem: 30.65 g; Sad: 2267.90 mg; Potas: 3625.32 mg;
Wapn: 791.77 mg; Fosfor: 1571.74 mg; Btonnik pokarmowy: 28.20 g; suma cukréw prostych: 66.36 g; Woda: 1130.06 g; Popiét: 17.56 g;

wtorek 2025-02-04

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt , Chleb razowy 50g
(JAJA, SEZAM, ZYTO, PSZENICA,
SERWATKA), Butka grahamka 1szt (GLUTEN,
JAJA, ZYTO), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Pasta rybno-jajeczna 50g (GLUTEN, JAJA,
RYBY, SKORUPIAKI, MIECZAKI,
GORCZYCA), Szynka drobiowa 50g , Rzodkiew
biata 80g , Safata 20g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Mandarynka 200g ,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (UILEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gulasz z indyka
200g (GLUTEN), Suréwka z marchewki i selera
200g (SELER), Kasza jeczmienna 150g , Kompot
owocowy 250ml

Podwieczorek:

Serek wiejski 200g 1szt

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Twarozek z ziotami 80g
(MLEKO), Szynka piwna 50g , Papryka
konserwowa 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Fitrolls 20g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2276.55 kcal; Energia: 9489.25 kJ; Biatko ogdtem: 112.81 g; biatko zwierzece: 76.73 g; biatko roslinne:
36.08 g; Ttuszcz: 81.29 g; Weglowodany ogdtem: 331.79 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 34.47 g; S6d: 3265.04 mg; Potas: 4064.70 mg;
Wapn: 763.58 mg; Fosfor: 1958.66 mg; Btonnik pokarmowy: 43.89 g; suma cukréw prostych: 83.70 g; Woda: 1193.94 g; Popiét: 18.52 g;

wtorek 2025-02-04

Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykty 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twardg krajanka plaster 50g (MLEKO,
LAKTOZA), Szynka drobiowa 50g , Rzodkiew
biata 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il $niadanie:

Mandarynka 200g ,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (UILEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gulasz z indyka
200g (GLUTEN), Dynia parowana 200g , Kompot
owocowy 250ml , Kasza jeczmienna 150g,
Podwieczorek:

Serek wiejski 200g 1szt

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Twarozek z ziotami
809 (MLEKO), Dzem 25g, Papryka
konserwowa 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2343.43 kcal; Energia: 9811.02 kJ; Biatko ogdtem: 111.57 g; biatko zwierzece: 74.57 g; biatko roslinne:
37.00 g; Ttuszez: 79.02 g; Weglowodany ogétem: 345.43 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 33.23 g; S6d: 2703.10 mg; Potas: 3791.12 mg;
Wapn: 983.37 mg; Fosfor: 1817.64 mg; Btonnik pokarmowy: 34.73 g; suma cukréw prostych: 86.85 g; Woda: 1231.28 g; Popi6t: 18.91 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
wtorek 2025-02-04 Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA), Butka kajzerka
1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Szynka drobiowa 50g , Pasta
rybno-jajeczna 50g (GLUTEN, JAJA, RYBY,
SKORUPIAKI, MIECZAKI, GORCZYCA),
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (UILEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gulasz z indyka
200g (GLUTEN), Kasza jeczmienna 150g,
Suréwka z marchewki i selera 200g (SELER),
Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek bez laktozy
z ziotami 50g , Szynka piwna 50g , Papryka
konserwowa 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2075.59 kcal; Energia: 8651.25 kJ; Biatko ogdtem: 85.15 g; biatko zwierzece: 51.52 g; biatko ro$linne:
33.63 g; Ttuszcz: 80.08 g; Weglowodany ogdtem: 301.32 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.39 g; Sod: 2812.20 mg; Potas: 3467.48 mg;
Wapn: 585.14 mg; Fosfor: 1418.66 mg; Btonnik pokarmowy: 32.46 g; suma cukréw prostych: 63.25 g; Woda: 931.81 g; Popidt: 15.99 g;

wtorek 2025-02-04

Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykly 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Pasta rybno-jajeczna 50g (GLUTEN, JAJA,
RYBY, SKORUPIAKI, MIECZAKI,
GORCZYCA), Szynka drobiowa 50g , Rzodkiew
biata 80g , Safata 20g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Mandarynka 200g ,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (UILEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gulasz z indyka
200g (GLUTEN), Suréwka z marchewki i selera
200g (SELER), Kompot owocowy 250ml , Kasza
jeczmienna 150g,

Podwieczorek:

Serek wiejski 200g 1szt

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto

extra 15g (SMIETANKA), Dzem 25g , Papryka
konserwowa 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Twarozek z ziotami 80g (MLEKO),

Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2435.04 kcal; Energia: 10158.51 kJ; Biatko ogétem: 111.06 g; biatko zwierzece: 74.35 g; biatko roslinne:
36.71 g; Ttuszcz: 83.50 g; Weglowodany ogdtem: 361.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 33.84 g; Sod: 3152.01 mg; Potas: 3857.12 mg;
Wapn: 911.37 mg; Fosfor: 1850.78 mg; Btonnik pokarmowy: 37.23 g; suma cukréw prostych: 100.28 g; Woda: 1274.93 g; Popidt: 19.46 g;

$roda 2025-02-05

Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Kawa zbozowa 250ml (MLEKO, GLUTEN,
LUBIN), Chleb zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA),
Butka kajzerka 1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Szynka piastowska
50g , Serek kanapkowy 50g , Ogérek zielony
80g , Satata 20g ,

Zupa szpinakowa z ryzem 300m| (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Filet z kurczaka pieczony
120g , Ziemniaki 150g , Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki 200g , Kompot owocowy
250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Pasta jajeczna z
koperkiem i majonezem 50g (GLUTEN, JAJA,
ORZECHY, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Filet pieczony premium 50g (.), Ogorek kiszony
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Biszkopty 20g 1szt ,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2181.95 kcal; Energia: 9062.92 kJ; Biatko ogdtem: 109.01 g; biatko zwierzece: 76.75 g; biatko roslinne:
32.26 g; Ttuszcz: 84.47 g; Weglowodany ogdtem: 270.44 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 31.11 g; Sod: 4320.79 mg; Potas: 4043.82 mg;
Wapn: 725.43 mg; Fosfor: 1740.08 mg; Btonnik pokarmowy: 25.87 g; suma cukréw prostych: 42.29 g; Woda: 1331.95 g; Popiét: 21.70 g;

$roda 2025-02-05

Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Kawa zbozowa 250ml (MLEKO, GLUTEN,

t UBIN), Baton pszenny 50g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Szynka piastowska 50g , Serek kanapkowy 50g
, Pomidor 80g , Safata 20g ,

Zupa szpinakowa z ryzem 300m| (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCAL), Filet z kurczaka gotowany
1209 , Ziemniaki 150g , Marchewka gotowana 200g
, Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Pasta z biatek jaja z jogurtem 50g , Filet
pieczony premium 50g (.), Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Biszkopty 20g 1szt,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2084.69 kcal; Energia: 8728.51 kJ; Biatko ogdtem: 114.57 g; biatko zwierzece: 80.11 g; biatko roslinne:
34.46 g; Ttuszcz: 68.13 g; Weglowodany ogdtem: 273.96 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.06 g; Sod: 3282.84 mg; Potas: 4348.58 mg;
Wapn: 603.21 mg; Fosfor: 1629.28 mg; Btonnik pokarmowy: 23.50 g; suma cukréw prostych: 40.34 g; Woda: 1310.44 g; Popiét: 17.96 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
$roda 2025-02-05 Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TtUSZCZU

Kawa zbozowa 250ml (MLEKO, GLUTEN,

t UBIN), Baton pszenny 50g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Serek kanapkowy 50g , Szynka piastowska 50g
, Pomidor 80g , Safata 20g ,

Zupa szpinakowa z ryzem 300m| (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCAL), Filet z kurczaka gotowany
1209 , Ziemniaki 150g , Marchewka gotowana 200g
, Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Pasta z biatek jaja z jogurtem 50g , Filet
pieczony premium 50g (.), Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Biszkopty 20g 1szt,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2084.69 kcal; Energia: 8728.51 kJ; Biatko ogdtem: 114.57 g; biatko zwierzece: 80.11 g; biatko roslinne:
34.46 g; Ttuszcz: 68.13 g; Weglowodany ogdtem: 273.96 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.06 g; Sod: 3282.84 mg; Potas: 4348.58 mg;
Wapn: 603.21 mg; Fosfor: 1629.28 mg; Btonnik pokarmowy: 23.50 g; suma cukréw prostych: 40.34 g; Woda: 1310.44 g; Popiét: 17.96 g;

$roda 2025-02-05

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Kawa zbozowa bez cukru 250ml (MLEKO,
GLUTEN, tUBIN), Chleb razowy 50g (JAJA,
SEZAM, ZYTO, PSZENICA, SERWATKA),
Butka grahamka 1szt (GLUTEN, JAJA, ZYTO),
Masto extra 15g (SMIETANKA), Szynka
piastowska 50g , Serek kanapkowy 50g,
Ogorek zielony 80g , Satata 20g ,

Il Sniadanie:

Jabtko 200g ,

Zupa szpinakowa z ryzem 300m| (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Filet z kurczaka pieczony
120g , Ziemniaki 150g , Suréwka z kapusty
pekifiskiej i marchewki 200g , Kompot owocowy
250ml,

Podwieczorek:

Serek homogenizowany naturalny 150g ,

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Pasta z biatek jaja z jogurtem
60g , Filet pieczony premium 50qg (.), Ogérek
kiszony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Sok pomidorowy 300ml (GLUTEN),

Warto$ci odzywcze: Energia: 2108.94 kcal; Energia: 8829.88 kJ; Biatko ogdtem: 110.62 g; biatko zwierzece: 78.36 g; biatko roslinne:
32.26 g; Ttuszcz: 84.52 g; Weglowodany ogdtem: 260.50 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 34.32 g; Sod: 4733.75 mg; Potas: 4678.63 mg;
Wapn: 714.63 mg; Fosfor: 1851.16 mg; Btonnik pokarmowy: 35.75 g; suma cukrow prostych: 40.71 g; Woda: 1598.22 g; Popi6t: 24.21 g;

$roda 2025-02-05

Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Kawa zbozowa 250ml (MLEKO, GLUTEN,
LUBIN), Chleb zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA),
Butka kajzerka 1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Szynka piastowska
50g , Serek kanapkowy 50g , Ogérek zielony
80g , Satata 20g ,

Il Sniadanie:

Jabtko 200g,

Zupa szpinakowa z ryzem 300m| (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCAL), Filet z kurczaka gotowany
120g , Ziemniaki 150g , Marchewka gotowana 200g
, Kompot owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Serek homogenizowany waniliowy 150g 1szt

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Pasta z biatek jaja z
jogurtem 50g , Filet pieczony premium 50g (.),
Ogorek kiszony 80g , Satata 20g , Herbata
250ml,

Positek nocny:

Biszkopty 20g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2158.39 kcal; Energia: 9042.01 kJ; Biatko ogdtem: 113.79 g; biatko zwierzece: 81.61 g; biatko roslinne:
32.18 g; Ttuszcz: 69.22 g; Weglowodany ogdtem: 298.34 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.15 g; S6d: 3911.24 mg; Potas: 4503.58 mg;
Wapn: 689.21 mg; Fosfor: 1757.18 mg; Btonnik pokarmowy: 31.03 g; suma cukréw prostych: 49.61 g; Woda: 1483.50 g; Popiét: 20.21 g;

$roda 2025-02-05

Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA), Butka kajzerka
1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Szynka piastowska 50g , Serek
kanapkowy b/laktozy 50g , Ogérek zielony 80g,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa szpinakowa z ryzem 300ml (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Filet z kurczaka pieczony
120g , Ziemniaki 1509 , Surdwka z kapusty
pekifiskiej i marchewki 200g , Kompot owocowy
250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Pasta jajeczna z
koperkiem i majonezem 50g (GLUTEN, JAJA,
ORZECHY, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Filet pieczony premium 50g (.), Ogérek kiszony
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Biszkopty 20g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2114.39 kcal; Energia: 8778.19 kJ; Biatko ogétem: 104.81 g; biatko zwierzece: 72.55 g; biatko roslinne:
32.26 g; Tluszcz: 81.47 g; Weglowodany ogétem: 264.39 g; kw. tuszcz. nasycone ogdtem: 29.32 g; Sod: 4271.09 mg; Potas: 3887.86 mg;
Wapn: 595.26 mg; Fosfor: 1646.77 mg; Btonnik pokarmowy: 25.87 g; suma cukréw prostych: 35.64 g; Woda: 1194.96 g; Popiét: 20.95 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.12.10
Jadlospis_Na_Oddzial_Ozdobny.fr3

strona 8 z 17

Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2025-01-29 07:06:39
*JADLOSPIS MOZE ULEC ZMIANIE Wiasno$é (...). Wszelkie prawa zastrzezone




Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
$roda 2025-02-05 Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Kawa zbozowa 250ml (MLEKO, GLUTEN,
LUBIN), Chleb zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA),
Butka kajzerka 1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Szynka piastowska
50g , Serek kanapkowy 50g , Ogérek zielony
80g , Satata 20g ,

Il Sniadanie:

Jabtko 200g ,

Zupa szpinakowa z ryzem 300m| (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Filet z kurczaka pieczony
120g , Ziemniaki 150g , Suréwka z kapusty
pekifiskiej i marchewki 200g , Kompot owocowy
250ml,

Podwieczorek:

Serek homogenizowany waniliowy 150g 1szt,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Pasta jajeczna z
koperkiem i majonezem 50g (GLUTEN, JAJA,
ORZECHY, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Filet pieczony premium 50g (.), Ogorek kiszony
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Biszkopty 20g 1szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2273.95 kcal; Energia: 9448.92 kJ; Biatko ogdtem: 109.81 g; biatko zwierzece: 76.75 g; biatko roslinne:
33.06 g; Ttuszcz: 85.27 g; Weglowodany ogdtem: 294.64 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 31.19 g; S6d: 4324.79 mg; Potas: 4311.82 mg;
Wapn: 733.43 mg; Fosfor: 1758.08 mg; Btonnik pokarmowy: 29.87 g; suma cukréw prostych: 48.49 g; Woda: 1505.55 g; Popiét: 22.30 g;

czwartek 2025-02-06

Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Zupa mleczna z makaronem zacierkg 300g
(MLEKO), Chleb zwykly 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Hummus 50g (GORCZYCA, SEZAM, LUBIN),
Szynka krakowska parzona 50g (., SELER,
GORCZYCA), Papryka 80g, Satata 20g ,
Herbata 250ml,

Ziemniaki 150g , Zupa ogérkowa z ziemniakami
300ml (MLEKO, GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Kotlet pozarski z indyka z pieca 120g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM, ZYTO, PSZENICA),
Ziemniaki 150g , Fasolka szparagowa parowana
200g (STRACZKI), Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Pasztet pieczony 50g
(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Twardg
krajanka plaster 50g (MLEKO, LAKTOZA),
Satatka zydowska z majonezem (jajko,
ziemniak, ogdrek kiszony, cebula) 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Ciasteczka zbozowe 25g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2630.27 kcal; Energia: 11009.47 kJ; Biatko ogdtem: 113.70 g; biatko zwierzece: 60.51 g; biatko roslinne:
53.19 g; Ttuszcz: 87.82 g; Weglowodany ogdtem: 386.22 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 35.51 g; Sod: 3735.32 mg; Potas: 5590.45 mg;
Wapn: 796.05 mg; Fosfor: 1917.34 mg; Btonnik pokarmowy: 43.65 g; suma cukréw prostych: 48.39 g; Woda: 1295.19 g; Popiét: 23.39 g;

czwartek 2025-02-06

Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z makaronem zacierkg 300g
(MLEKO), Baton pszenny 509 (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Szynka krakowska parzona
50g (., SELER, GORCZYCA), Pomidor 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa selerowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet pozarski z
indyka z pieca 120g (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO, PSZENICA), Ziemniaki 150g , Dynia
parowana 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twarég krajanka plaster 50g (ULEKO,
LAKTOZA), Szynka debowa drobiowa 50g (.,
SELER, GORCZYCA), Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Ciasteczka zbozowe 25¢,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2367.68 kcal; Energia: 9912.64 kJ; Biatko ogdtem: 113.44 g; biatko zwierzece: 77.10 g; biatko roslinne:
36.35 g; Ttuszcz: 89.18 g; Weglowodany ogdtem: 296.99 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.22 g; Sod: 3923.12 mg; Potas: 3872.08 mg;
Wapn: 576.01 mg; Fosfor: 1604.47 mg; Btonnik pokarmowy: 21.54 g; suma cukrow prostych: 42.90 g; Woda: 1058.12 g; Popi6t: 17.74 g;

czwartek 2025-02-06

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zupa mleczna z makaronem zacierkg 300g
(MLEKO), Baton pszenny 509 (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Szynka krakowska parzona
50g (., SELER, GORCZYCA), Pomidor 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa selerowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet pozarski z
indyka z pieca 120g (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO, PSZENICA), Ziemniaki 150g , Dynia
parowana 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Twardg krajanka plaster 50g (UILEKO,
LAKTOZA), Szynka debowa drobiowa 50g (.,
SELER, GORCZYCA), Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Ciasteczka zbozowe 25¢,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2367.68 kcal; Energia: 9912.64 kJ; Biatko ogdtem: 113.44 g; biatko zwierzece: 77.10 g; biatko roslinne:
36.35 g; Ttuszcz: 89.18 g; Weglowodany ogdtem: 296.99 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.22 g; Sod: 3923.12 mg; Potas: 3872.08 mg;
Wapn: 576.01 mg; Fosfor: 1604.47 mg; Btonnik pokarmowy: 21.54 g; suma cukréw prostych: 42.90 g; Woda: 1058.12 g; Popiét: 17.74 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
czwartek 2025-02-06 Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO

PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt , Chleb razowy 50g
(JAJA, SEZAM, ZYTO, PSZENICA,
SERWATKA), Butka grahamka 1szt (GLUTEN,
JAJA, ZYTO), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Hummus 50g (GORCZYCA, SEZAM, LUBIN),
Szynka krakowska parzona 509 (., SELER,
GORCZYCA), Papryka 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Gruszka 200g,

Zupa ogérkowa z ziemniakami 300m| (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
pozarski z indyka z pieca 120g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO, PSZENICA), Ziemniaki 150g ,
Fasolka szparagowa parowana 200g (STRACZKI),
Kompot owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Sok pomidorowy 300ml (GLUTEN),

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Twardg krajanka plaster 50g
(MLEKO, LAKTOZA), Szynka debowa
drobiowa 509 (., SELER, GORCZYCA), Satatka
zydowska z majonezem (jajko, ziemniak,
ogérek kiszony, cebula) 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Pieczywo crispy 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2762.18 kcal; Energia: 11555.53 kJ; Biatko ogdtem: 119.61 g; biatko zwierzece: 65.89 g; biatko roslinne:
53.72 g; Ttuszcz: 96.59 g; Weglowodany ogdtem: 399.15 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.29 g; Sod: 3774.96 mg; Potas: 5264.32 mg;
Wapn: 718.09 mg; Fosfor: 1979.77 mg; Btonnik pokarmowy: 49.34 g; suma cukréw prostych: 69.03 g; Woda: 1287.99 g; Popi6t: 21.23 g;

czwartek 2025-02-06

Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z makaronem zacierkg 300g
(MLEKO), Chleb zwykly 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wtoski 50g , Szynka krakowska parzona
509 (., SELER, GORCZYCA), Pomidor 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml,

Il $niadanie:

Gruszka 200g,

Zupa selerowa z ziemniakami 300ml (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet pozarski z
indyka z pieca 120g (GLUTEN, JAJA, SEZAM,
2YTO, PSZENICA), Ziemniaki 150g , Dynia
parowana 200g , Kompot owocowy 250ml ,
Podwieczorek:

Jogurt owocowy 150g 1szt

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Twardg krajanka
plaster 50g (MLEKO, LAKTOZA), Szynka
debowa drobiowa 509 (., SELER,
GORCZYCA), Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Ciasteczka zbozowe 25g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2522.18 kcal; Energia: 10567.14 kJ; Biatko ogétem: 116.84 g; biatko zwierzece: 82.20 g; biatko roslinne:
34.65 g; Ttuszcz: 91.53 g; Weglowodany ogdtem: 336.09 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 37.23 g; S6d: 4040.12 mg; Potas: 4446.08 mg;
Wapn: 800.01 mg; Fosfor: 1834.97 mg; Btonnik pokarmowy: 30.69 g; suma cukréw prostych: 57.05 g; Woda: 1311.32 g; Popi6t: 19.69 g;

czwartek 2025-02-06

Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA), Butka kajzerka
1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Szynka krakowska parzona 50g
(-, SELER, GORCZYCA), Hummus 50g
(GORCZYCA, SEZAM, Lt UBIN), Papryka 80g,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa ogoérkowa z ziemniakami 300m| (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
pozarski z indyka z pieca 120g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO, PSZENICA), Ziemniaki 150g , Dynia
parowana 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Ser zotty 509
(MLEKO), Szynka debowa drobiowa 50g (.,
SELER, GORCZYCA), Satatka zydowska z
majonezem (jajko, ziemniak, ogorek kiszony,
cebula) 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Ciasteczka zbozowe 259,

Wartosci odzywcze: Energia: 2332.39 kcal; Energia: 9768.86 kJ; Biatko ogétem: 109.37 g; biatko zwierzece: 68.67 g; biatko roslinne:
40.70 g; Tluszcz: 93.29 g; Weglowodany ogotem: 293.54 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 38.34 g; Séd: 3837.28 mg; Potas: 4011.77 mg;
Wapn: 872.76 mg; Fosfor: 1791.10 mg; Btonnik pokarmowy: 31.47 g; suma cukréw prostych: 32.23 g; Woda: 781.64 g; Popidt: 18.73 g;

czwartek 2025-02-06

Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Zupa mleczna z makaronem zacierkg 300g
(MLEKO), Chleb zwykly 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Hummus 50g (GORCZYCA, SEZAM, LUBIN),
Szynka krakowska parzona 50g (., SELER,
GORCZYCA), Papryka 80g, Satata 20g ,
Herbata 250ml,

Il $niadanie:

Gruszka 200g,

Zupa ogoérkowa z ziemniakami 300m| (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA), Kotlet
pozarski z indyka z pieca 120g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO, PSZENICA), Ziemniaki 150g ,
Fasolka szparagowa parowana 2009 (STRACZKI),
Kompot owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Jogurt owocowy 150g 1szt

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Twardg krajanka
plaster 50g (MLEKO, LAKTOZA), Pasztet
pieczony 50g (GLUTEN, ., SELER,
GORCZYCA), Satatka zydowska z majonezem
(jajko, ziemniak, ogorek kiszony, cebula) 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Ciasteczka zbozowe 25g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2623.07 kcal; Energia: 10983.72 kJ; Biatko ogdtem: 114.12 g; biatko zwierzece: 64.11 g; biatko roslinne:
50.01 g; Ttuszcz: 89.46 g; Weglowodany ogdtem: 381.59 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.44 g; Sod: 3478.67 mg; Potas: 4979.00 mg;
Wapn: 940.03 mg; Fosfor: 1914.46 mg; Btonnik pokarmowy: 44.52 g; suma cukréw prostych: 58.26 g; Woda: 1365.91 g; Popiét: 21.99 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
piatek 2025-02-07 Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Zupa mleczna z kaszg manng 300g (MLEKO,
GLUTEN), Chleb zwykty 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Pasta z soczewicy czerwonej i warzyw 50g
(SELER), Szynka drobiowa gotowana 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa pomidorowa z makaronem 300ml (MLEKO,
GLUTEN, JAJA, SELER, SOJA, GORCZYCA,),
Mintaj panierowany z pieca 120g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO0), Ziemniaki 150g , Suréwka z
kapusty kiszonej 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykty 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Jajka gotowane KI. L
2szt (JAJA), Schab ze spizarni 50g , Papryka
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2311.57 kcal; Energia: 9733.79 kJ; Biatko ogdtem: 76.36 g; biatko zwierzece: 36.81 g; biatko ro$linne:
39.54 g; Ttuszcz: 88.27 g; Weglowodany ogdtem: 327.54 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.95 g; Sod: 3050.08 mg; Potas: 3803.43 mg;
Wapn: 694.94 mg; Fosfor: 1368.60 mg; Btonnik pokarmowy: 31.35 g; suma cukréw prostych: 74.74 g; Woda: 1227.45 g; Popiét: 20.14 g;

piatek 2025-02-07

Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z kaszg manng 300g (MLEKO,
GLUTEN), Baton pszenny 50g (GLUTEN,
JAJA, SEZAM), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Pasta z soczewicy czerwonej i warzyw 50g
(SELER), Szynka drobiowa gotowana 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa pomidorowa z makaronem 300ml (MLEKO,
GLUTEN, JAJA, SELER, SOJA, GORCZYCA),
Mintaj parowany w piecu 120g , Ziemniaki 200g ,
Szpinak gotowany 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA), Jajka
gotowane kl. L 2szt (JAJA), Schab ze spizarni
50g , Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml

i’osilek nocny:
Mus owocowy 100g 1szt

Warto$ci odzywcze: Energia: 2032.86 kcal; Energia: 8562.20 kJ; Biatko ogdtem: 78.23 g; biatko zwierzece: 35.21 g; biatko ro$linne:
43.02 g; Tuszcz: 60.29 g; Weglowodany ogotem: 310.91 g; kw. ttuszcz. nasycone ogoétem: 28.00 g; Séd: 2703.66 mg; Potas: 3785.57 mg;
Wapn: 656.42 mg; Fosfor: 1266.99 mg; Btonnik pokarmowy: 24.65 g; suma cukréw prostych: 62.88 g; Woda: 1215.69 g; Popiét: 18.99 g;

piatek 2025-02-07

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zupa mleczna z kaszg manng 300g (MLEKO,
GLUTEN), Baton pszenny 50g (GLUTEN,
JAJA, SEZAM), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Pasta z soczewicy czerwonej i warzyw 50g
(SELER), Szynka drobiowa gotowana 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa pomidorowa z makaronem 300ml (MLEKO,
GLUTEN, JAJA, SELER, SOJA, GORCZYCA),
Mintaj parowany w piecu 120g , Ziemniaki 150g ,
Szpinak gotowany 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA), Jajka
gotowane kl. L 2szt (JAJA), Schab ze spizarni
50g , Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml

i’osilek nocny:
Mus owocowy 100g 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 1974.46 kcal; Energia: 8317.95 kJ; Biatko ogdtem: 76.73 g; biatko zwierzece: 35.21 g; biatko ro$linne:
41.53 g; Tluszcz: 60.21 g; Weglowodany ogotem: 297.03 g; kw. tluszcz. nasycone ogotem: 27.99 g; Séd: 2601.11 mg; Potas: 3443.42 mg;
Wapn: 651.74 mg; Fosfor: 1223.70 mg; Btonnik pokarmowy: 23.44 g; suma cukrow prostych: 62.50 g; Woda: 1154.36 g; Popi6t: 18.02 g;

piatek 2025-02-07

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt , Chleb razowy 50g
(JAJA, SEZAM, ZYTO, PSZENICA,
SERWATKA), Butka grahamka 1szt (GLUTEN,
JAJA, ZYTO), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Szynka drobiowa gotowana 50g , Pasta z
soczewicy czerwonej i warzyw 50g (SELER),
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Kiwi 200g ,

Zupa pomidorowa z makaronem 300ml (MLEKO,
GLUTEN, JAJA, SELER, SOJA, GORCZYCA),
Mintaj parowany w piecu 120g , Ziemniaki 150g ,
Suréwka z kapusty kiszonej 200g , Kompot
owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Serek homogenizowany naturalny 150g ,

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Jajka gotowane Kl. L 2szt
(JAJA), Schab ze spizarni 50g , Papryka 80g,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Sok pomidorowy 300ml (GLUTEN),

Warto$ci odzywcze: Energia: 2127.51 kcal; Energia: 8752.39 kJ; Biatko ogdtem: 82.74 g; biatko zwierzece: 45.21 g; biatko ro$linne:
37.53 g; Ttuszez: 89.50 g; Weglowodany ogdtem: 282.06 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 34.30 g; Sod: 2748.03 mg; Potas: 4123.60 mg;
Wapn: 677.85 mg; Fosfor: 1552.89 mg; Btonnik pokarmowy: 35.85 g; suma cukréw prostych: 51.74 g; Woda: 1220.60 g; Popiét: 20.26 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
piatek 2025-02-07 Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z kaszg manng 300g (MLEKO,
GLUTEN), Chleb zwykty 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Pasta z soczewicy czerwonej i warzyw 50g
(SELER), Szynka drobiowa gotowana 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Kiwi 200g ,

Zupa pomidorowa z makaronem 300ml (MLEKO,
GLUTEN, JAJA, SELER, SOJA, GORCZYCA),
Mintaj parowany w piecu 120g , Ziemniaki 150g ,
Szpinak gotowany 200g , Kompot owocowy 250ml ,
Podwieczorek:

Biszkopty 20g 1szt,

Chleb zwykty 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Jajka gotowane KI. L
2szt (JAJA), Schab ze spizarni 50g , Pomidor
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2147.96 kcal; Energia: 9049.45 kJ; Biatko ogdtem: 83.73 g; biatko zwierzece: 42.31 g; biatko ro$linne:
41.43 g; Tluszcz: 66.56 g; Weglowodany ogotem: 324.63 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 30.08 g; Séd: 2733.11 mg; Potas: 3740.42 mg;
Wapn: 791.74 mg; Fosfor: 1451.20 mg; Btonnik pokarmowy: 28.79 g; suma cukréw prostych: 69.65 g; Woda: 1212.26 g; Popiét: 19.17 g;

piatek 2025-02-07

Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA), Butka kajzerka
1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Szynka drobiowa gotowana 50g
, Pasta z soczewicy czerwonej i warzyw 50g
(SELER), Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata
250ml,

Zupa pomidorowa z makaronem 300ml (MLEKO,
GLUTEN, JAJA, SELER, SOJA, GORCZYCA,),
Mintaj panierowany z pieca 120g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO0), Ziemniaki 150g , Suréwka z
kapusty kiszonej 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Jajka gotowane KI. L
2szt (JAJA), Schab ze spizami 50g , Papryka
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2133.59 kcal; Energia: 8986.54 kJ; Biatko ogtem: 69.68 g; biatko zwierzece: 32.37 g; biatko ro$linne:
37.30 g; Ttuszcz: 84.80 g; Weglowodany ogdtem: 297.14 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 28.03 g; S6d: 2663.55 mg; Potas: 3610.94 mg;
Wapn: 551.71 mg; Fosfor: 1245.47 mg; Btonnik pokarmowy: 30.70 g; suma cukréw prostych: 63.44 g; Woda: 1081.74 g; Popiét: 18.41 g;

piatek 2025-02-07

Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Zupa mleczna z kaszg manng 300g (MLEKO,
GLUTEN), Chleb zwykly 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Pasta z soczewicy czerwonej i warzyw 50g
(SELER), Szynka drobiowa gotowana 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il $niadanie:

Kiwi 200g ,

Zupa pomidorowa z makaronem 300ml (MLEKO,
GLUTEN, JAJA, SELER, SOJA, GORCZYCA,),
Mintaj panierowany z pieca 120g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO), Ziemniaki 150g , Suréwka z
kapusty kiszonej 200g , Kompot owocowy 250ml ,
Podwieczorek:

Biszkopty 20g 1szt,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Jajka gotowane KI. L
2szt (JAJA), Schab ze spizami 50g , Papryka
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2498.57 kcal; Energia: 10517.79 kJ; Biatko ogétem: 84.86 g; biatko zwierzece: 42.41 g; biatko roslinne:
42.44 g; Tluszcz: 94.17 g; Weglowodany ogotem: 353.04 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 31.99 g; Séd: 3116.08 mg; Potas: 3941.43 mg;
Wapn: 768.94 mg; Fosfor: 1492.60 mg; Btonnik pokarmowy: 32.05 g; suma cukréw prostych: 78.74 g; Woda: 1286.85 g; Popiét: 20.84 g;

sobota 2025-02-08

Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykty 100g (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Kietbaska paréwkowa 80g , Ketchup 17g 1szt,
Ser z6ity 20g (MLEKO), Ogorek kiszony 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa dyniowo-marchewkowa z ziemniakami 300ml
(MLEKO, SELER, SOJA, GORCZYCA, SEZAM,
tUBIN), Ryz z jabtkiem i cynamonem 450g , Sos
jogurtowy 100ml (MLEKO), Banan 200g , Kompot
owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek ze
szczypiorkiem 50g (MLEKO), Szynka
piastowska 50g , Rzodkiew biata 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt ,

9;

Wartosci odzywcze: Energia: 2225.30 kcal; Energia: 9325.16 kJ; Biatko ogdtem: 62.28 g; biatko zwierzece: 30.68 g; biatko roslinne:
31.60 g; Ttuszcz: 51.09 g; Weglowodany ogdtem: 405.75 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 28.03 g; Sod: 3133.51 mg; Potas: 3175.87 mg;
Wapn: 1002.32 mg; Fosfor: 1349.86 mg; Blonnik pokarmowy: 30.81 g; suma cukréw prostych: 107.61 g; Woda: 1022.25 g; Popiot: 17.65
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
sobota 2025-02-08 Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Baton pszenny 100g (GLUTEN,
JAJA, SEZAM), Masto extra 159
(SMIETANKA), Kietbaska paréwkowa 80g ,
Ketchup 17g 1szt, Poledwica premium 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa dyniowo-marchewkowa z ziemniakami 300ml
(MLEKO, SELER, SOJA, GORCZYCA, SEZAM,
tUBIN), Ryz z jabtkiem i cynamonem 450g , Sos
jogurtowy 100ml (MLEKO), Banan 200g , Kompot
owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twarozek 50g (MLEKO), Szynka piastowska
50g , Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml

i’osilek nocny:
Herbatniki 14g 2szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2194.52 kcal; Energia: 9192.06 kJ; Biatko ogdtem: 59.26 g; biatko zwierzece: 23.10 g; biatko ro$linne:
36.15 g; Ttuszcz: 46.13 g; Weglowodany ogdtem: 407.03 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 25.28 g; Sod: 1927.76 mg; Potas: 3313.16 mg;
Wapn: 750.57 mg; Fosfor: 1119.41 mg; Btonnik pokarmowy: 26.06 g; suma cukréw prostych: 103.54 g; Woda: 1088.71 g; Popiét: 14.40 g;

sobota 2025-02-08

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Baton pszenny 100g (GLUTEN,
JAJA, SEZAM), Masto extra 15¢g
(SMIETANKA), Kietbaska paréwkowa 80g ,
Ketchup 17g 1szt, Poledwica premium 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa dyniowo-marchewkowa z ziemniakami 300ml
(MLEKO, SELER, SOJA, GORCZYCA, SEZAM,
tUBIN), Ryz z jabtkiem i cynamonem 450g , Sos
jogurtowy 100ml (MLEKO), Banan 200g , Kompot
owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twarozek 50g (MLEKO), Szynka piastowska
50g , Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml

i’osilek nocny:
Herbatniki 14g 2szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2194.52 kcal; Energia: 9192.06 kJ; Biatko ogdtem: 59.26 g; biatko zwierzece: 23.10 g; biatko ro$linne:
36.15 g; Ttuszcz: 46.13 g; Weglowodany ogdtem: 407.03 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 25.28 g; Sod: 1927.76 mg; Potas: 3313.16 mg;
Wapn: 750.57 mg; Fosfor: 1119.41 mg; Btonnik pokarmowy: 26.06 g; suma cukréw prostych: 103.54 g; Woda: 1088.71 g; Popiét: 14.40 g;

sobota 2025-02-08

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt, Chleb razowy 100g
(JAJA, SEZAM, ZYTO, PSZENICA,
SERWATKA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Kietbaska parowkowa 80g , Ser zotty 20g
(MLEKO), Ogérek kiszony 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Il $niadanie:

Pomarancza 200g ,

Zupa dyniowo-marchewkowa z ziemniakami 300ml
(MLEKO, SELER, SOJA, GORCZYCA, SEZAM,
tUBIN), Risotto z warzywami 450g (GLUTEN,
SELER), Sos $mietanowy 100ml , Bukiet jarzyn
200g , Kompot owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Kefir 150g 1szt,

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Twarozek ze szczypiorkiem 50g
(MLEKO), Szynka piastowska 50g , Rzodkiew
biata 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Fitrolls 20g,

Warto$ci odzywcze: Energia: 1582.13 kcal; Energia: 6614.85 kJ; Biatko ogdtem: 51.65 g; biatko zwierzece: 25.30 g; biatko ro$linne:
26.34 g; Ttuszcz: 62.58 g; Weglowodany ogdtem: 234.80 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 26.52 g; Sod: 2548.36 mg; Potas: 2809.91 mg;
Wapn: 821.15 mg; Fosfor: 1160.11 mg; Btonnik pokarmowy: 33.63 g; suma cukrow prostych: 55.99 g; Woda: 976.19 g; Popidt: 15.12 g;

sobota 2025-02-08

Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykty 100g (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Kietbaska paréwkowa 80g , Ketchup 17g 1szt,
Poledwica premium 20g , Ogorek kiszony 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il $niadanie:

Pomarancza 200g ,

Zupa dyniowo-marchewkowa z ziemniakami 300ml
(MLEKO, SELER, SOJA, GORCZYCA, SEZAM,
tUBIN), Ryz z jabtkiem i cynamonem 450g , Sos
jogurtowy 100ml (MLEKO), Banan 200g , Kompot
owocowy 250ml

Podwieczorek:

Jogurt owocowy 150g 1szt,

Chleb zwykty 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek ze
szczypiorkiem 50g (MLEKO), Szynka
piastowska 50g , Rzodkiew biata 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt,

g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2310.10 kcal; Energia: 9679.56 kJ; Biatko ogtem: 62.20 g; biatko zwierzece: 28.70 g; biatko ro$linne:
33.50 g; Ttuszcz: 48.41 g; Weglowodany ogdtem: 436.53 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 26.21 g; S6d: 3006.91 mg; Potas: 3704.27 mg;
Wapn: 1040.92 mg; Fosfor: 1389.66 mg; Blonnik pokarmowy: 34.91 g; suma cukréw prostych: 122.79 g; Woda: 1273.17 g; Popitt: 18.71
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
sobota 2025-02-08 Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto extra
159 (SMIETANKA), Kietbaska paréwkowa 80g ,
Ketchup 17g 1szt, Poledwica premium 50g ,
Ogorek kiszony 80g , Satata 20g , Herbata
250ml,

Zupa dyniowo-marchewkowa z ziemniakami 300ml
(MLEKO, SELER, SOJA, GORCZYCA, SEZAM,

L UBIN), Ryz z jabtkiem i cynamonem 450g , Banan
200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Pasztet pieczony 50g
(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Szynka
piastowska 50g , Rzodkiew biata 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 1995.62 kcal; Energia: 8361.83 kJ; Biatko ogdtem: 43.70 g; biatko zwierzece: 12.97 g; biatko ro$linne:
30.73 g; Ttuszez: 50.62 g; Weglowodany ogdtem: 366.44 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 25.91 g; Sod: 2232.20 mg; Potas: 2790.26 mg;
Wapn: 428.84 mg; Fosfor: 933.54 mg; Btonnik pokarmowy: 28.62 g; suma cukréw prostych: 83.17 g; Woda: 755.74 g; Popidt: 13.51 g;

sobota 2025-02-08

Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 300g
(MLEKO), Chleb zwykty 100g (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Kietbaska paréwkowa 80g , Ketchup 17g 1szt,
Ser z6ity 20g (MLEKO), Ogorek kiszony 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml,

Il $niadanie:

Pomarancza 200g ,

Zupa dyniowo-marchewkowa z ziemniakami 300ml
(MLEKO, SELER, SOJA, GORCZYCA, SEZAM,
tUBIN), Ryz z jabtkiem i cynamonem 450g , Sos
jogurtowy 100ml (MLEKO), Banan 200g , Kompot
owocowy 250ml

Podwieczorek:

Jogurt owocowy 150g 1szt,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek ze
szczypiorkiem 50g (MLEKO), Szynka
piastowska 50g , Rzodkiew biata 80g , Satata
20g , Herbata 250ml,

Positek nocny:

Herbatniki 14g 2szt,

g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2373.30 kcal; Energia: 9944.16 kJ; Biatko ogdtem: 67.78 g; biatko zwierzece: 34.28 g; biatko ro$linne:
33.50 g; Ttuszez: 52.99 g; Weglowodany ogdtem: 436.55 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 28.95 g; Sod: 3186.51 mg; Potas: 3720.87 mg;
Wapn: 1202.32 mg; Fosfor: 1492.86 mg; Blonnik pokarmowy: 34.91 g; suma cukréw prostych: 122.81 g; Woda: 1282.15 g; Popi6t: 19.55

niedziela 2025-02-09

Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Serek fromage 80g ,
Poledwica sopocka 20g , Ogérek zielony 80g ,
Satata 20g , Kakao 250ml (MLEKO),

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Roladka z kurczaka
120g (GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Ziemniaki
150g , Kalafior z masetkiem i butkg tartg 200g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM, ZYTO), Kompot
owocowy 250ml

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Satatka rybna 50g ,
Szynka drobiowa 50g , Papryka konserwowa
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt

g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2103.43 kcal; Energia: 8814.99 kJ; Biatko ogétem: 87.38 g; biatko zwierzece: 59.68 g; biatko roslinne:
27.70 g; Ttuszcz: 102.27 g; Weglowodany ogdtem: 234.63 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 52.18 g; Séd: 2226.52 mg; Potas: 3501.85
mg; Wapn: 593.41 mg; Fosfor: 1441.48 mg; Blonnik pokarmowy: 26.12 g; suma cukréw prostych: 37.40 g; Woda: 1121.40 g; Popidt: 16.63

niedziela 2025-02-09

Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA, SEZAM),
Masto extra 15g (SMIETANKA), Serek
kanapkowy 50g, Poledwica sopocka 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Kakao 250ml
(MLEKO),

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Roladka z kurczaka
120g (GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Ziemniaki
150g , Marchewka gotowana 100g , Kompot
owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Satatka rybna 50g , Poledwica premium 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 1691.75 kcal; Energia: 7085.17 kJ; Biatko ogdtem: 75.22 g; biatko zwierzece: 47.46 g; biatko ro$linne:
27.76 g; Tluszcz: 64.24 g; Weglowodany ogétem: 221.01 g; kw. tuszcz. nasycone ogdtem: 27.06 g; Sod: 1680.22 mg; Potas: 3426.67 mg;
Wapn: 455.29 mg; Fosfor: 1148.87 mg; Btonnik pokarmowy: 19.30 g; suma cukréw prostych: 32.55 g; Woda: 1047.93 g; Popi6t: 13.57 g;

niedziela 2025-02-09

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA, SEZAM),
Masto extra 15g (SMIETANKA), Serek
kanapkowy 50g , Poledwica sopocka 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Kakao 250ml
(MLEKO),

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Roladka z kurczaka
120g (GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Ziemniaki
150g , Marchewka gotowana 100g , Kompot
owocowy 250ml

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Satatka rybna 50g , Poledwica premium 50g ,
Pomidor 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 1691.75 kcal; Energia: 7085.17 kJ; Biatko ogdtem: 75.22 g; biatko zwierzece: 47.46 g; biatko ro$linne:
27.76 g; Tluszcz: 64.24 g; Weglowodany ogétem: 221.01 g; kw. tuszcz. nasycone ogdtem: 27.06 g; Sod: 1680.22 mg; Potas: 3426.67 mg;
Wapn: 455.29 mg; Fosfor: 1148.87 mg; Btonnik pokarmowy: 19.30 g; suma cukréw prostych: 32.55 g; Woda: 1047.93 g; Popi6t: 13.57 g;
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
niedziela 2025-02-09 Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO

PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt, Chleb razowy 100g
(JAJA, SEZAM, ZYTO, PSZENICA,
SERWATKA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek fromage 80g , Poledwica sopocka 20g ,
Ogorek zielony 80g , Satata 20g , Herbata
250ml,

Il $niadanie:

Pieczywo crispy 1szt,

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Roladka z kurczaka
120g (GORCZYCA, SEZAM, L UBIN), Ziemniaki
150g , Kalafior z masetkiem i butkg tartg 200g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM, ZYTO), Kompot
owocowy 250ml

Podwieczorek:

Sok pomidorowy 300ml (GLUTEN),

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Satatka rybna 50g , Szynka
drobiowa 50g , Papryka konserwowa 80g ,
Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g,

9;

Warto$ci odzywcze: Energia: 2707.78 kcal; Energia: 11334.80 kJ; Biatko ogétem: 96.34 g; biatko zwierzece: 58.02 g; biatko rolinne:
38.32 g; Ttuszcz: 124.49 g; Weglowodany ogdtem: 330.17 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 55.38 g; Sod: 2534.66 mg; Potas: 4021.81
mg; Wapn: 552.22 mg; Fosfor: 1574.86 mg; Btonnik pokarmowy: 30.64 g; suma cukrow prostych: 73.60 g; Woda: 1130.71 g; Popiot: 18.59

niedziela 2025-02-09

Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Serek kanapkowy
50g , Poledwica sopocka 50g , Ogoérek zielony
80g , Satata 20g , Kakao 250ml (MLEKO),

Il Sniadanie:

Sok owocowo-warzywny NFC 200ml 1szt

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Roladka z kurczaka
120g (GORCZYCA, SEZAM, LUBIN), Ziemniaki
150g , Kalafior z masetkiem i butkg tartg 200g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM, ZYTO), Kompot
owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Baton musli 359 1szt ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Satatka rybna 50g ,
Poledwica premium 50g , Papryka konserwowa
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2138.43 kcal; Energia: 8962.99 kJ; Biatko ogdtem: 88.98 g; biatko zwierzece: 49.48 g; biatko ro$linne:
39.50 g; Ttuszez: 77.97 g; Weglowodany ogdtem: 305.33 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 28.48 g; Sod: 1973.52 mg; Potas: 3968.85 mg;
Wapn: 619.41 mg; Fosfor: 1708.48 mg; Btonnik pokarmowy: 36.82 g; suma cukréw prostych: 45.10 g; Woda: 1172.70 g; Popi6t: 17.33 g;

niedziela 2025-02-09

Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto extra
159 (SMIETANKA), Serek kanapkowy b/laktozy
509, Poledwica sopocka 20g , Ogorek zielony
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Roladka z kurczaka
120g (GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Ziemniaki
150g , Kalafior z masetkiem i butkg tartq 200g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM, ZYTO), Kompot
owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Satatka rybna 50g ,
Poledwica premium 50g , Papryka konserwowa
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 1656.94 kcal; Energia: 6943.60 kJ; Biatko ogdtem: 72.95 g; biatko zwierzece: 45.28 g; biatko ro$linne:
27.67 g; Tluszcz: 62.14 g; Weglowodany ogétem: 226.27 g; kw. tuszcz. nasycone ogdtem: 25.34 g; Sod: 1780.20 mg; Potas: 3281.13 mg;
Wapn: 408.26 mg; Fosfor: 1224.36 mg; Btonnik pokarmowy: 26.11 g; suma cukréw prostych: 28.84 g; Woda: 938.58 g; Popidt: 14.37 g;

niedziela 2025-02-09

Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Serek fromage 80g ,
Poledwica sopocka 20g , Ogérek zielony 80g ,
Satata 20g , Kakao 250m| (MLEKO),

Il $niadanie:

Sok owocowo-warzywny NFC 200ml 1szt

Ros6t z makaronem 300ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Roladka z kurczaka
120g (GORCZYCA, SEZAM, LUBIN), Ziemniaki
150g , Kalafior z masetkiem i butkg tartg 200g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM, ZYTO), Kompot
owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Baton musli 359 1szt ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Satatka rybna 50g ,
Szynka drobiowa 50g , Papryka konserwowa
80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Wafelek 20g 1szt,

g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2517.43 kcal; Energia: 10549.99 kJ; Biatko ogotem: 99.18 g; biatko zwierzece: 59.68 g; biatko roslinne:
39.50 g; Ttuszcz: 115.07 g; Weglowodany ogdtem: 307.73 g; kw. tuszcz. nasycone ogdtem: 53.52 g; Séd: 2369.52 mg; Potas: 4034.85
mg; Wapn: 674.41 mg; Fosfor: 1831.48 mg; Btonnik pokarmowy: 36.82 g; suma cukréw prostych: 47.20 g; Woda: 1221.50 g; Popidt: 18.83
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Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
poniedziatek 2025-02-10 Dieta: MEGREZ TYCHY D. PODSTAWOWA

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Chleb zwykty 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Pasztet pieczony 50g
(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Ogorek
kiszony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Zupa grysikowa z zielening 300ml (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gotabek bez
zawijania 120g , Sos pomidorowy 80g (MLEKO,
GLUTEN, SOJA), Ziemniaki 150g , Brokuty
parowane 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykty 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek z ziotami
50g (MLEKO), Schab ze spizarni 50g , Ogorek
zielony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Warto$ci odzywcze: Energia: 2182.60 kcal; Energia: 9346.84 kJ; Biatko ogdtem: 81.02 g; biatko zwierzece: 41.98 g; biatko ro$linne:
39.05 g; Ttuszez: 69.26 g; Weglowodany ogdtem: 330.00 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 33.81 g; Sod: 2976.55 mg; Potas: 3629.51 mg;
Wapn: 748.04 mg; Fosfor: 1362.55 mg; Btonnik pokarmowy: 28.85 g; suma cukréw prostych: 69.77 g; Woda: 1185.55 g; Popiét: 19.00 g;

poniedziatek 2025-02-

10

Dieta: MEGREZ TYCHY D. LATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z kasza kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Baton pszenny 50g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM), Butka kajzerka 1szt
(ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Szynka
drobiowa gotowana 50g , Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml ,

Zupa grysikowa z zielening 300ml (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Pulpet
wieprzowo-warzywny z pieca 120g (GLUTEN,
JAJA, SELER, SEZAM, ZYTO, PSZENICA), Sos
pomidorowy 80g (MLEKO, GLUTEN, SOJA),
Ziemniaki 150g , Brokuly parowane 200g , Kompot
owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twarozek z ziotami 50g (MLEKO), Schab ze
spizarni 50g , Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 2152.08 kcal; Energia: 9215.30 kJ; Biatko ogdtem: 85.22 g; biatko zwierzece: 43.75 g; biatko ro$linne:
41.47 g; Tluszcz: 66.00 g; Weglowodany ogotem: 320.90 g; kw. tluszcz. nasycone ogotem: 31.65 g; Sad: 2254.05 mg; Potas: 3694.57 mg;
Wapn: 623.48 mg; Fosfor: 1256.64 mg; Btonnik pokarmowy: 24.56 g; suma cukréw prostych: 66.54 g; Woda: 1168.00 g; Popiét: 16.42 g;

poniedziatek 2025-02-

10

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM TLUSZCZU

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Baton pszenny 50g
(GLUTEN, JAJA, SEZAM), Butka kajzerka 1szt
(ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Szynka
drobiowa gotowana 50g , Pomidor 80g , Satata
20g , Herbata 250ml ,

Zupa grysikowa z zielening 300ml (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Pulpet
wieprzowo-warzywny z pieca 120g (GLUTEN,
JAJA, SELER, SEZAM, ZYTO, PSZENICA), Sos
pomidorowy 80g (MLEKO, GLUTEN, SOJA),
Ziemniaki 150g , Brokuty parowane 200g , Kompot
owocowy 250ml ,

Baton pszenny 100g (GLUTEN, JAJA,
SEZAM), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Twarozek z ziotami 50g (MLEKO), Schab ze
spizarni 50g , Pomidor 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 2152.08 kcal; Energia: 9215.30 kJ; Biatko ogdtem: 85.22 g; biatko zwierzece: 43.75 g; biatko ro$linne:
41.47 g; Tluszcz: 66.00 g; Weglowodany ogotem: 320.90 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 31.65 g; Sad: 2254.05 mg; Potas: 3694.57 mg;
Wapn: 623.48 mg; Fosfor: 1256.64 mg; Btonnik pokarmowy: 24.56 g; suma cukréw prostych: 66.54 g; Woda: 1168.00 g; Popi6t: 16.42 g;

poniedziatek 2025-02-

10

Dieta: MEGREZ TYCHY D. Z OGRANICZENIEM LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt , Chleb razowy 50g
(JAJA, SEZAM, ZYTO, PSZENICA,
SERWATKA), Butka grahamka 1szt (GLUTEN,
JAJA, ZYTO), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Pasztet pieczony 50g
(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Ogorek
kiszony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Banan 200g ,

Zupa grysikowa z zielening 300ml (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gotabek bez
zawijania 120g , Sos pomidorowy 80g (MLEKO,
GLUTEN, SOJA), Ziemniaki 150g , Brokuty
parowane 200g , Kompot owocowy 250ml ,
Podwieczorek:

Kefir 150g 1szt,

Chleb razowy 100g (JAJA, SEZAM, ZYTO,
PSZENICA, SERWATKA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Twarozek z ziotami 50g
(MLEKO), Schab ze spizarni 50g , Ogdrek
zielony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Sok pomidorowy 300ml (GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2205.71 kcal; Energia: 9233.86 kJ; Biatko ogdtem: 82.00 g; biatko zwierzece: 41.18 g; biatko ro$linne:
40.82 g; Thuszcz: 70.28 g; Weglowodany ogotem: 344.89 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 33.66 g; Sod: 2718.84 mg; Potas: 4746.16 mg;
Wapn: 751.29 mg; Fosfor: 1524.05 mg; Btonnik pokarmowy: 36.83 g; suma cukréw prostych: 71.04 g; Woda: 1346.05 g; Popiét: 20.62 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.12.10
Jadlospis_Na_Oddzial_Ozdobny.fr3

strona 16 z 17

Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2025-01-29 07:06:39
*JADLOSPIS MOZE ULEC ZMIANIE Wiasno$é (...). Wszelkie prawa zastrzezone




Niro Sp. z 0.0. ul. Scinawska 37 59-300 Lubin Kuchnia Ruda Slaska

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Megrez Tychy

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2025-02-

10

Dieta: MEGREZ TYCHY D. WYSOKOBIALKOWA L ATWOSTRAWNA

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Chleb zwykty 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Pasztet pieczony 50g
(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Ogorek
kiszony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Banan 200g ,

Zupa grysikowa z zielening 300ml (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Pulpet
wieprzowo-warzywny z pieca 120g (GLUTEN,
JAJA, SELER, SEZAM, ZYTO, PSZENICA), Sos
pomidorowy 80g (MLEKO, GLUTEN, SOJA),
Ziemniaki 150g , Brokuly parowane 200g , Kompot
owocowy 250ml ,

Podwieczorek:

Kefir 150g 1szt

Chleb zwykty 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek z ziotami
50g (MLEKO), Schab ze spizarni 50g , Ogorek
zielony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2521.03 kcal; Energia: 10765.55 kJ; Biatko ogétem: 95.42 g; biatko zwierzece: 54.16 g; biatko roslinne:
41.26 g; Tluszcz: 80.59 g; Weglowodany ogotem: 377.84 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 37.98 g; Séd: 3224.83 mg; Potas: 4633.44 mg;
Wapn: 834.86 mg; Fosfor: 1560.04 mg; Btonnik pokarmowy: 32.35 g; suma cukréw prostych: 96.96 g; Woda: 1418.68 g; Popiét: 21.51 g;

poniedziatek 2025-02-

10

Dieta: MEGREZ TYCHY D. BEZ LAKTOZY

Jogurt naturalny bez laktozy 150g 1szt, Chleb
zwykly 50g (ZYTO, PSZENICA), Butka kajzerka
1szt (ZYTO, PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Szynka drobiowa gotowana 50g
, Pasztet pieczony 50g (GLUTEN, ., SELER,
GORCZYCA), Ogérek kiszony 80g , Satata 20g ,
Herbata 250ml ,

Zupa grysikowa z zielening 300ml (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gotabek bez
zawijania 120g , Sos pomidorowy 80g (MLEKO,
GLUTEN, SOJA), Ziemniaki 150g , Brokuty
parowane 200g , Kompot owocowy 250ml ,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek bez laktozy
z ziotami 50g , Schab ze spizarni 50g , Ogérek
zielony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 1887.21 kcal; Energia: 8110.46 kJ; Biatko ogétem: 56.81 g; biatko zwierzece: 19.69 g; biatko ro$linne:
37.12 g; Ttuszcz: 61.33 g; Weglowodany ogdtem: 297.43 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.31 g; S6d: 2558.45 mg; Potas: 3338.66 mg;
Wapn: 544.29 mg; Fosfor: 1017.45 mg; Btonnik pokarmowy: 27.58 g; suma cukréw prostych: 56.31 g; Woda: 984.70 g; Popidt: 16.57 g;

poniedziatek 2025-02-

10

Dieta: MEGREZ TYCHY D.MATKI KARMIACEJ

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 300g
(MLEKO, GLUTEN), Chleb zwykly 50g (ZYTO,
PSZENICA), Butka kajzerka 1szt (ZYTO,
PSZENICA), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Serek wioski 50g , Pasztet pieczony 50g
(GLUTEN, ., SELER, GORCZYCA), Ogorek
kiszony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Il $niadanie:

Banan 200g,

Zupa grysikowa z zielening 300ml (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Gotabek bez
zawijania 120g , Sos pomidorowy 80g (MLEKO,
GLUTEN, SOJA), Ziemniaki 150g , Brokuty
parowane 200g , Kompot owocowy 250ml ,
Podwieczorek:

Kefir 150g 1szt,

Chleb zwykly 100g (ZYTO, PSZENICA), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek z ziotami
50g (MLEKO), Schab ze spizarni 50g , Ogorek
zielony 80g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Mus owocowy 100g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2423.60 kcal; Energia: 10356.84 kJ; Biatko ogétem: 86.42 g; biatko zwierzece: 45.38 g; biatko roslinne:
41.05 g; Ttuszcz: 71.86 g; Weglowodany ogotem: 381.70 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 35.24 g; Sd: 3016.55 mg; Potas: 4541.51 mg;
Wapn: 863.04 mg; Fosfor: 1476.55 mg; Btonnik pokarmowy: 32.25 g; suma cukréw prostych: 96.07 g; Woda: 1423.65 g; Popiét: 21.20 g;
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