NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2026-03-23 do dnia 2026-03-29 KUCHNIA UCK

Sniadanie 2, $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb Herbata 250 ml | Zupa z migsem | Chleb razowy z | Mus Energia [kecal] 2 152,1
pszenno-zytni Kapus$niak z maki zytniej owocowo-warzy | Biatko ogotem [g]
UCK 65¢g kapusty 100 g wny w tubce 87,7
Masto kiszonej 350 ml | Margaryna 100g 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Ryz biaty jednoporcjowa | Herbata 250 ml ,2
10g 1 szt zapiekany z 10g 1 szt biatko roslinne [g]
- Wedlina - rodzynkami, Wedlina - 254
S szynka z cynamonem i Schab z kija Ttuszez [g] 61,8
< zagrody Swiezymi (nikpol) 40 g Weglowodany ogétem
= (Chabura) 40 g jabtkami 300 g | Twardg [g] 325,2
2 Salata Mix 10 g Suréwka z krajanka 40 g kw. ttuszcz. nasycone
= Ser z6tty marchewki i Ogorek ogotem [g] 30,1
Q potttusty 40 g Swiezych jabtek | konserwowy 50 Séd [mg] 3 104,5
o Papryka skropiona g Potas [mg] 4 010,3
v czerwona 50 g olejem 120 g Herbata 250 ml Wapn [mg] 1 040,6
é Kawa zbozowa Kompot Fosfor [mg] 1 415,2
250 ml jabtkowo-wisnio Btonnik pokarmowy
Jabtko wy 250 ml [a] 33,7
JONAGOLD 1 Cukier suma cukrow
szt jednorazowy 5 prostych [g] 131,3
Deser g Woda [g] 1394,2
mleczno-ryzowy Popidt[g] 18,9
.200g 1 szt
Butka Herbata 250 ml | Zupa z miesem | Butka Mus Energia [kcal] 2 106,7
wroctawska 50 Selerowa 350 | wroctawska 50 | owocowo-warzy | Biatko ogotem [g]
g ml g wny w tubce 82,5
Masto Ryz biaty Margaryna 100g 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe zapiekany z jednoporcjowa | Herbata 250 ml | 44,8
10g 1 szt rodzynkami, 10g 1szt biatko roslinne [g]
Wedlina - cynamonem i Wedlina - 19,8
N szynka z Swiezymi Schab z kija Ttuszez [g] 52,6
a zagrody jabtkami 300 g | (nikpol) 40 g Weglowodany ogétem
> s (Chabura) 40g Suréwka z Twarég [g] 331,9
S = Salata Mix 10 g marchewki i krajanka 40 g kw. tluszcz. nasycone
2 = Jajko gotowane $wiezych jabtek | Pomidorki ogotem [g] 25,7
S > na péttwardo 1 skropiona koktajlowe Séd [mg] 1 476,5
- Qo szt olejem 120 g cherry 50¢ Potas [mg] 3 4721
N E Pomidorki Kompot Herbata 250 ml Wapn [mg] 688,4
S| 3 koktajlowe jabtkowo-wisnio Fosfor [mg] 1 180,2
L S cherry 50g wy 250 ml Btonnik pokarmowy
Rl D Kawa zbozowa Cukier [a] 25,7
250 ml jednorazowy 5 suma cukrow
Jabtko g prostych [g] 133,6
JONAGOLD 1 Woda [g] 1 050,5
szt Popiot[g] 10
Deser
mleczno-ryzowy
.200g 1 szt

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb razowy z
maki zytniej
100 ¢

Masto
jednoporcjowe
10g 1szt
Wedlina -
szynka z
zagrody
(Chabura) 40 g
Roszponka 10

9

Ser zotty
potttusty 40 g
Papryka
czerwona 50 g
Kawa zbozowa
250 ml

Jabtko
JONAGOLD 1
szt

Deser
mleczno-ryzowy
naturalny 220g
1 szt

Herbata 250 ml

Zupa z miesem
Kapusniak z
kapusty
kiszonej 350 ml
Gotowany ryz
brazowy 100 g
Filet z kurczaka
duszony w
sosie wiasnym
80 g

Surdwka z
marchewki i
$wiezych jabtek
skropiona
olejem 200 g
Kompot
jabtkowo-wisnio
wy 250 ml

Chleb razowy z
maki zytniej
100 g
Margaryna
jednoporcjowa
10g 1szt
Wedlina -
Schab z kija
(nikpol) 40 g
Twarog
krajanka 40 g
Ogorek
konserwowy 50

g
Herbata 250 ml

Pomidorki
koktajlowe
cherry 50g
Baton
proteinowy
diabetic FSMP
Diabetic 60g
(Olimp) 1 szt
Herbata 250 ml

Energia [keal] 2 258,2

Biatko ogétem [g]
130,3

biatko zwierzece [g]
61,1

biatko roglinne [g]
26,6

Thuszez [g] 79,1

Weglowodany ogétem
o] 2719

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 33,1

Sod [mg] 3 814,5

Potas [mg] 4 350,7

Wapn [mg] 1 301,6

Fosfor [mg] 1 794,7

Btonnik pokarmowy
[o] 457

suma cukrow
prostych [g] 68,4

Woda [g] 1234,2

Popidt[g] 19,2
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2026-03-23 do dnia 2026-03-29 KUCHNIA UCK

Sniadanie 2, $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb Herbata 250 ml | Zupa Chleb razowy z | Ciastko Energia [kcal] 1 546,9
pszenno-zytni kalafiorowa z maki zytniej kokosowe Biatko ogétem [g]
UCK 65¢g ziemniakami 100g (Frank&Oli) 50g | 82,1
Masto 350 ml Margaryna 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Filet ztososia | jednoporcjowa | Herbata 250 ml | 14,8
10g 1 szt pieczony z 10g 1 szt biatko roslinne [g]
Wedlina - Filet Swiezym Wedlina - 16,6
zapiekany z koperkiem, szynka krucha z Ttuszez [g] 62,7
indyka mastem, pieca (Jan Weglowodany ogétem
(Gizewski) 40 g ptatkami Bielasz) 40 g [g] 1751
Roszponka 10 czosnku i Mozzarella kulki kw. ttuszcz. nasycone
pa g cytryng 100g | zolejem i ogotem [g] 28,9
a Jajko gotowane Puree z suszonymi Séd [mg] 1 952,8
§ na péttwardo 1 gotowanych pomidorami 40 Potas [mg] 2 700
g szt ziemniakbwz | g Wapn [mg] 300,6
= Pomidorki koperkiem 100 | Papryka zielona Fosfor [mg] 856
> koktajlowe g 50¢g Btonnik pokarmowy
8 cherry 40g Swieza suréwka | Herbata 250 ml [g] 38,2
a Herbata 250 ml z kapusty suma cukrow
S Pomarancza pekinskiej z prostych [g] 29,7
S 250 ¢ kukurydza, Woda [g] 786,2
Skyr 150g 1 szt marchewka, Popidt [g] 8
papryka i
ogorkiem,
skropiona
~ olejem 200 g
2 Kompot
= jabtkowo-wisnio
S wy 250 ml
g Cukier
© jednorazowy 5
S g
N
Butka Herbata 250 ml | Zupa Butka Ciastko Energia [keal] 1 806,1
wroctawska 50 kalafiorowa z wroctawska 50 | kokosowe Biatko ogétem [g]
g ziemniakami g (Frank&Oli) 50g | 93,2
Masto 350 ml Margaryna 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Filet ztososia | jednoporcjowa | Herbata 250 ml | 23,1
10g 1 szt pieczony z 10g 1 szt biatko roslinne [g]
Wedlina - Filet Swiezym Wedlina - 19,4
N zapiekany z koperkiem, szynka krucha z Thuszez [g] 68,8
a indyka mastem, pieca (Jan Weglowodany ogétem
= (Gizewski) 40 g ptatkami Bielasz) 40 g [g] 2101
= Roszponka 10 czosnku i Mozzarella kulki kw. ttuszcz. nasycone
= g cytryng 100g | zolejemi ogotem [g] 32,9
5 Pasta Puree z suszonymi Sad [mg] 2 033,3
Q twarogowa z gotowanych pomidorami 40 Potas [mg] 3 176,5
E pietruszka 60 ziemniakéw z g Wapn [mg] 354,7
| g koperkiem 200 | Pomidorki Fosfor [mg] 861,8
5 Pomidorki g koktajlowe Btonnik pokarmowy
=) koktajlowe Szpinak na cherry 50g [a] 33,2
cherry 50 g ciepto 120 g Herbata 250 ml suma cukrow
Herbata 250 ml Kompot prostych [g] 42
Banan 1 szt jabtkowo-wisnio Woda [g] 751,11
Skyr 150g 1 szt wy 250 ml Popidt[g] 9,7
Cukier
jednorazowy 5
g
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2026-03-23 do dnia 2026-03-29 KUCHNIA UCK

jednorazowy 5
g

Sniadanie 2, $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb razowy z | Herbata 250 ml | Zupa Chleb razowy z | Pomidorki Energia [kcal] 1 788,7
maki zytniej kalafiorowa z maki zytniej koktajlowe Biatko ogétem [g]
1009 ziemniakami 100g cherry 50 g 106,6
Masto 350 ml Margaryna Baton biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Filet z tososia | jednoporcjowa | proteinowy 15
10g 1 szt pieczony z 10g 1 szt diabetic FSMP biatko roslinne [g]
. Wedlina - Filet Swiezym Wedlina - Diabetic 60g 3,6
g zapiekany z koperkiem, szynka krucha z | (Olimp) 1 szt Ttuszez [g] 64,9
= indyka mastem, pieca (Jan Herbata 250 ml | Weglowodany ogétem
2 (Gizewski) 40 g ptatkami Bielasz) 40 g [g] 215,2
= Roszponka 10 czosnku i Mozzarella kulki kw. ttuszcz. nasycone
S 2 g cytryng 100g | zolejemii ogotem [g] 23,2
.g 3 Jajko gotowane Puree z suszonymi Sad [mg] 2 400,3
z @ na péttwardo 1 gotowanych pomidorami 40 Potas [mg] 3 184,9
S o szt ziemniakbwz | g Waph [mg] 657,5
= 5 Pomidorki koperkiem 100 | Papryka zielona Fosfor [mg] 1 009
S = koktajlowe g 50¢g Btonnik pokarmowy
S - cherry 40g Swieza suréwka | Herbata 250 ml [g] 39
o) Herbata 250 ml z kapusty suma cukrow
o Pomarancza pekinskiej z prostych [g] 26
N 250 ¢ kukurydza, Woda [g] 821,8
S Skyr naturalny marchewka, Popidt[g] 9,9
> 150g 1 szt papryka i
ogorkiem,
skropiona
olejem 200 g
Kompot
jabtkowo-wisnio
wy 250 ml
Chleb Herbata 250 ml | Zupa Chleb razowy z | Mus Energia [kcal] 1 938,5
pszenno-zytni pieczarkowa z | maki zytniej owocowo-warzy | Biatko ogétem [g]
UCK 65¢g ziemniakami 100 g wny w tubce 95,1
Masto 350 ml Margaryna 100g 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Bitka schabowa | jednoporcjowa | Herbata 250 ml | 57,4
10g 1 szt duszona w 10g 1szt biatko roslinne [g]
- Wedlina - sosie wtasnym | Wedlina - 21,6
=t Schab z kija 80¢g Pyzdra Ttuszez [g] 70,4
< (nikpol) 40 g Gotowane szynkowa Weglowodany ogétem
= Rukola 10 g kluski $laskie z | (nikpol) 40 g [g] 250,7
% Satatka dziurkg 200g | Ser zoity kw. tluszcz. nasycone
= $ledziowa 60 g Sos Curry pétttusty 40 g ogotem [g] 28,6
@ Pomidorki dietetyczny 40 [ Rzodkiewka Séd [mg] 1 030,4
o koktajlowe mi 50¢g Potas [mg] 4 064,6
o cherry 50g Kapusta Herbata 250 ml Wapni [mg] 1024,5
é Kawa zbozowa czerwona Fosfor [mg] 1 539,6
250 ml duszona 120 g Btonnik pokarmowy
Kiwi 2 szt Kompot [a] 23,9
Deser jabtkowo-wisnio suma cukrow
mleczno-ryzowy wy 250 ml prostych [g] 75,6
s .200g 1 szt Cukier Woda[g] 1190,4
k) jednorazowy 5 Popiot[g] 14,8
& 9
S Butka Herbata 250 ml | Zupa Butka Mus Energia [kcal] 1 873,6
§ wroctawska 50 ziemniaczana | wroclawska 50 | owocowo-warzy | Biatko ogdtem [g]
N g 350 ml g wny w tubce 9,7
Masto Bitka schabowa | Margaryna 100g 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe gotowana w jednoporcjowa | Herbata 250 ml | 54,3
10g 1szt sosie wlasnym | 10g 1 szt biatko roslinne [g]
N Wedlina - dietetycznym Wedlina - 19,4
a Schab z kija 80 g Pyzdra Thuszez [g] 61,3
= (nikpol) 40 g Gotowane szynkowa Weglowodany ogétem
= Rukola 10g kluski $laskie z | (nikpol) 40 g [g] 250,7
= Twardg dziurkg 200 g | Jajko gotowane kw. tluszcz. nasycone
% krajanka 40g Sos Curry na pottwardo 1 ogotem [g] 24,8
o Pomidorki dietetyczny 40 | szt Sad [mg] 1 022,7
= koktajlowe ml Pomidorki Potas [mg] 3 508,6
S cherry 50g Kalafior koktajlowe Wapn [mg] 679,7
S Kawa zbozowa gotowany 120 | cherry 50¢ Fosfor [mg] 1 195,5
= 250 ml g Herbata 250 ml Btonnik pokarmowy
Kiwi 2 szt Kompot [g] 16,8
Deser jabtkowo-wisnio suma cukrow
mleczno-ryzowy wy 250 ml prostych [g] 77,8
.200g 1 szt Cukier Woda [g] 1 064,8

Popiét[g] 11,6
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2026-03-23 do dnia 2026-03-29 KUCHNIA UCK

jednorazowy 5
g

Sniadanie 2, $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb razowy z | Herbata 250 ml | Zupa Chleb razowy z | Ogorek zielony | Energia [keal] 2 109,7
maki zytniej pieczarkowa z | maki zytniej 50 ¢ Biatko ogétem [g]
1009 ziemniakami 100g Baton 123,4
§ Masto 350 ml Margaryna proteinowy biatko zwierzece [g]
= jednoporcjowe Bitka schabowa | jednoporcjowa | diabetic FSMP | 51,1
2 10g 1szt gotowana w 10g 1szt Diabetic 60g biatko roslinne [g]
= Wedlina - sosie wtasnym | Wedlina - (Olimp) 1 szt 9,1
© a Schab z kija dietetycznym Pyzdra Herbata 250 ml | Thuszez [g] 77,3
3 % (nikpol) 40 g 80 g szynkowa Weglowodany ogétem
B 9 Rukola 10 g Gotowany ryz | (nikpol) 40 g [o] 254,6
Q 0] Satatka brazowy 100 g | Ser zolty kw. tluszcz. nasycone
3 “;* $ledziowa 60 g Suréwka z pétttusty 40 g ogotem [g] 30,6
© = Pomidorki kapusty Rzodkiewka Séd [mg] 1 632,8
< S koktajlowe czerwonej 200 |50 g Potas [mg] 3 980,3
o cherry 50g g Herbata 250 ml Wapn [mg] 1 298,5
O Kawa zbozowa Kompot Fosfor [mg] 1 774
S‘ 250 ml jabtkowo-wisnio Btonnik pokarmowy
>< Kiwi 2 szt wy 250 ml [g] 42,9
S Deser suma cukrow
mleczno-ryzowy prostych [g] 29,5
naturalny 220g Woda[g] 1113,2
1 szt Popidt[g] 15,8
Chleb Herbata 250 ml | Zupa zchudg | Chleb razowy z | Ciastko Brownie | Energia [kcal] 1 952
pszenno-zytni kietbasg - maki zytniej (Frank&Oli) 50g | Biatko ogétem [g] 96
UCK 65¢g fasolowa 350 |[100¢g 1 szt biatko zwierzece [g]
Masto ml Margaryna Herbata 250 ml | 19,6
jednoporcjowe Udziec z indyka | jednoporcjowa biatko roslinne [g] 46
10g 1 szt bez skory 10g 1 szt Thuszez [g] 48,9
- Wedlina - duszony 80g | Wedlina - Filet Weglowodany ogétem
S szynka krucha z Gotowana zapiekany z [g] 312,3
< pieca (Jan kasza peczak | indyka kw. ttuszcz. nasycone
= Bielasz) 40 g 00 g (Gizewski) 40 g ogotem [g] 20,8
% Salata Mix 10 g Sos Serek Sad [mg] 2 311,7
= Mozzarella mini pieczeniowy Kanapkowy Potas [mg] 3 651,8
b kulki 409 dietetyczny 40 | Smietankowy Wapn [mg] 419,2
o Papryka ml naturalny 60 g Fosfor [mg] 1 276,9
v czerwona 50 g Brukselka Ogorek zielony Btonnik pokarmowy
§ Herbata 250 ml gotowana 120 [50g [g] 50,6
Pomarancza g Herbata 250 ml suma cukrow
250 g Kompot prostych [g] 31,2
Skyr 150g 1 szt jabtkowo-wisnio Woda [g] 800,2
wy 250 ml Popiot [g] 13,4
é Cukier
S jednorazowy 5
=
N g
©
S Butka Herbata 250 ml | Zupa Butka Ciastko Brownie | Energia [kecal] 1 727,2
< wroctawska 50 koperkowa z wroctawska 50 | (Frank&Oli) 50g | Biatko ogdtem [g]
< g ziemniakami g 1 szt 76,7
< Masto 350 ml Margaryna Herbata 250 ml | biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Udziec z indyka | jednoporcjowa 2,7
10g 1 szt bez skéry 10g 1 szt biatko roslinne [g] 24
~ Wedlina - duszony 80g [ Wedlina - Filet Tluszez [g] 46,7
S szynka krucha z Gotowana zapiekany z Weglowodany ogétem
< pieca (Jan kasza indyka [g] 266,6
§ Bielasz) 40 g jeczmienna (Gizewski) 40 g kw. tluszcz. nasycone
< Salata Mix 10 g 200g Serek ogotem [g] 20,3
— Mozzarella mini Sos Kanapkowy Sad [mg] 2 086,1
3 kulki 40 g pieczeniowy Smietankowy Potas [mg] 2 492,9
= Pomidorki dietetyczny 40 | naturalny 60 g Wapn [mg] 286,7
< koktajlowe ml Pomidorki Fosfor [mg] 830,2
v cherry 50g Fasolka koktajlowe Btonnik pokarmowy
§ Herbata 250 ml szparagowa cherry 50 g [g] 36,8
Pomarancza 209 Herbata 250 ml suma cukrow
250 ¢ Kompot prostych [g] 30,2
Skyr 150g 1 szt jabtkowo-wisnio Woda [g] 616,4
wy 250 ml Popidt[g] 7,6
Cukier
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2026-03-23 do dnia 2026-03-29 KUCHNIA UCK

Sniadanie 2, $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb Herbata 250 ml | Zupa z chudg | Chleb razowy z | Pomidorki Energia [kcal] 1978,3
pszenno-zytni kietbasg - maki zytniej koktajlowe Biatko ogétem [g]
UCK 100 g fasolowa 350 |100g cherry 50g 113,6
™ Masto mi Margaryna Baton biatko zwierzece [g]
] jednoporcjowe Udziec z indyka | jednoporcjowa | proteinowy 19,8
= 10g 1 szt bez skory 10g 1 szt diabetic FSMP biatko roslinne [g] 47
2 Wedlina - duszony 80g | Wedlina - Filet | Diabetic 60g Tluszez [g] 49,3
o = szynka krucha z Gotowana zapiekany z (Olimp) 1 szt Weglowodany ogétem
2 % pieca (Jan kasza peczak | indyka Herbata 250 ml | [g] 303,7
g 3 Bielasz) 40 g 200 g (Gizewski) 40 g kw. tluszcz. nasycone
S _. Salata Mix 10 g Sos Serek ogotem [g] 18,3
Q o Mozzarella mini pieczeniowy Kanapkowy Sad [mg] 2 237,6
g' ; kulki 40 g dietetyczny 40 | Smietankowy Potas [mg] 4 140,5
& = Papryka ml naturalny 60 g Wapn [mg] 778,4
§ -~ czerwona 50 g Suréwka z Ogorek zielony Fosfor [mg] 1 476,9
g Herbata 250 ml kapusty 50 ¢ Btonnik pokarmowy
o Pomarancza kiszonej i Herbata 250 ml [g] 48,5
N 250 g marchewki suma cukrow
S Skyr naturalny skropiona prostych [g] 26,7
= 150g 1 szt olejem 120 g Woda [g] 930
Kompot Popiot [g] 14,1
jabtkowo-wisnio
wy 250 ml
Chleb Herbata 250 ml | Zupa Solferino | Chleb razowy z | Mus Energia [kcal] 1 896,8
pszenno-zytni z zielonym maki zytniej owocowo-warzy | Biatko ogoétem [g]
UCK 65¢g groszkiem 350 | 100¢g wny w tubce 107,2
Masto mi Margaryna 100g 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Dorsz pieczony | jednoporcjowa | Herbata 250 ml | 71,9
10g 1 szt 100 g 10g 1 szt biatko roslinne [g]
Wedlina - Sos Wedlina - 18,8
S Pyzdra koperkowo-pom | Schab z kija Ttuszez [g] 68,5
a szynkowa idorowy 40 ml | (nikpol) 40 g Weglowodany ogétem
g (nikpol) 40 g Puree z Ser z6tty [g] 227,6
g Roszponka 10 gotowanych potttusty 40 g kw. tluszcz. nasycone
= g ziemniakéw z Pomidorki ogotem [g] 32,5
Py Jajko gotowane koperkiem 200 | koktajlowe Séd [mg] 1 533
o) na pottwardo 1 g cherry 50¢ Potas [mg] 4 533,9
a szt Mizeria z Herbata 250 ml Wapn [mg] 987,3
5 Rzodkiewka $mietang 120 g Fosfor [mg] 1 530,2
=) 50¢ Kompot Btonnik pokarmowy
Kakao 250 ml jabtkowo-wisnio [a] 22,9
Jabtko wy 250 ml suma cukrow
JONAGOLD 1 Cukier prostych [g] 117,7
szt jednorazowy 5 Woda[g] 1 395,6
~ Deser g Popiot [g] 16,7
= mleczno-ryzowy
',3. .200g 1 szt
N
o) Butka Herbata 250 ml | Zupa Solferino | Butka Mus Energia [kcal] 1915,3
S wroctawska 50 z zielonym wroctawska 50 | owocowo-warzy | Biatko ogdtem [g]
§ g groszkiem 350 |g wny w tubce 110,2
Masto ml Margaryna 100g 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Dorsz pieczony | jednoporcjowa | Herbata 250 ml | 70,1
10g 1 szt 00g 10g 1 szt biatko roslinne [g]
Wedlina - Sos Wedlina - 2,7
N Pyzdra koperkowo-pom | Schab z kija Ttuszez [g] 61
a szynkowa idorowy 40 ml | (nikpol) 40 g Weglowodany ogétem
= (nikpol) 40 g Puree z Twarog [g] 246,4
= Roszponka 10 gotowanych krajanka 40 g kw. ttuszcz. nasycone
= g ziemniakéw z Pomidorki ogotem [g] 28,9
5 Jajko gotowane koperkiem 200 | koktajlowe Séd [mg] 1 263,2
o na pbttwardo 1 g cherry 50g Potas [mg] 4 712,2
= szt Marchewka z Herbata 250 ml Wapn [mg] 733,9
S Pomidorki groszkiem Fosfor [mg] 1 390,6
S koktajlowe oproszana 120 Btonnik pokarmowy
= cherry 50g g [g] 24,2
Kakao 250 ml Kompot suma cukrow
Jabtko jabtkowo-wisnio prostych [g] 115,5
JONAGOLD 1 wy 250 ml Woda [g] 1399,3
szt Cukier Popidt[g] 14,6
Deser jednorazowy 5
mleczno-ryzowy g
.200g 1 szt
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2026-03-23 do dnia 2026-03-29 KUCHNIA UCK

Sniadanie 2, $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb razowy z | Herbata 250 ml | Zupa Solferino | Chleb razowy z | Papryka zielona | Energia [kcal] 2 190,7
maki zytniej z zielonym maki zytniej 509 Biatko ogétem [g]
100 g groszkiem 350 [ 100g Baton 135,4
Masto ml Margaryna proteinowy biatko zwierzece [g]
§ jednoporcjowe Dorsz pieczony | jednoporcjowa | diabetic FSMP | 68,2
10g 1 szt 100 g 10g 1 szt Diabetic 60g biatko roslinne [g]
% Wedlina - Sos Wedlina - (Olimp) 1szt |23,6
= Pyzdra koperkowo-pom | Schab z kija Herbata 250 ml | Thuszcz [g] 80,5
- a szynkowa idorowy 40 ml | (nikpol) 40 g Weglowodany ogétem
2 g (nikpol) 40 g Puree z Ser oty [a] 244
a| 9 Roszponka 10 gotowanych potttusty 40 g kw. ttuszcz. nasycone
N 0] g ziemniakéw z Pomidorki ogotem [g] 35
3' '§" Jajko gotowane koperkiem 100 | koktajlowe Séd [mg] 2 473,6
© e kl.L 1szt cherry 50g Potas [mg] 4 385,7
% N Rzodkiewka Mizeria z Herbata 250 ml Wapn [mg] 1 233,4
o 504¢ $mietang 200 g Fosfor [mg] 1 727,8
[} Kakao 250 ml Kompot Btonnik pokarmowy
8 Jabtko jabtkowo-wisnio [g] 353
< JONAGOLD 1 wy 250 ml suma cukrow
S szt prostych [g] 77
Deser Woda [g] 1260,7
mleczno-ryzowy Popidt[g] 17,7
naturalny 220g
1 szt
Chleb razowy z | Herbata 250 ml | Zupa kapusniak | Chleb razowy z | Ciastko Jaglane | Energia [kcal] 2 014,5
maki zytniej z biatej kaputsty | maki zytniej (Frank&Oli) 50g | Biatko ogétem [g]
100 g 350 ml 1009 1 szt 109,7
Masto Roladka Margaryna Herbata 250 ml | biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe drobiowa jednoporcjowa 37,9
10g 1 szt duszona 10g 1 szt biatko roslinne [g] 40
Wedlina - faszerowana Wedlina - Ttuszez [g] 58,2
szynka krucha z pieczarkami szynka z Weglowodany ogétem
- pieca (Jan 80 g zagrody [g] 326,6
S Bielasz) 40 g Sos (Chabura) 40 g kw. tluszcz. nasycone
£ < Rukola 10 g pieczeniowy Jajko gotowane ogotem [g] 18,5
8 = Twarog jasny 40 ml na pottwardo 1 Séd [mg] 1 871,8
- % krajanka 40 g Puree z szt Potas [mg] 3 855,2
R = Ogorek zielony gotowanych Rzodkiewka Wapn [mg] 697,7
= @ 504¢ ziemniakéwz [ 50 g Fosfor [mg] 1 136
§ o Herbata 250 ml koperkiem 200 | Herbata 250 ml Btonnik pokarmowy
S| 2 Banan 1 szt g [g] 38,8
§ Skyr 150g 1 szt Gotowana suma cukrow
soczewica z prostych [g] 39,7
koperkiem 120 Woda [g] 914,4
g Popiot[g] 12
Cukier
jednorazowy 5
g
Kompot
jabtkowo-wisnio
wy 250 ml
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2026-03-23 do dnia 2026-03-29 KUCHNIA UCK

g

Sniadanie 2, $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Butka Herbata 250 ml | Zupa jarzynowa | Butka Ciastko Jaglane | Energia [kcal] 1 857,7
wroctawska 50 3-sktadnikowa | wroctawska 50 | (Frank&Oli) 50g | Biatko ogotem [g]
g 350 ml g 1 szt 98,7
Masto Rolada Margaryna Herbata 250 ml | biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe drobiowa jednoporcjowa 35
10g 1 szt duszona 10g 1 szt biatko roslinne [g]
Wedlina - nadziewana Wedlina - 30,9
szynka krucha z szpinakiem 80 | szynkaz Ttuszez [g] 60,5
N pieca (Jan g zagrody Weglowodany ogétem
a Bielasz) 40 g Sos (Chabura) 40 g [o] 280,8
= Rukola 10 g pieczeniowy Jajko gotowane kw. ttuszcz. nasycone
= Twarog jasny 40 ml na péttwardo 1 ogotem [g] 21,5
= krajanka 40g Puree z szt Séd [mg] 1 599,2
> Pomidorki gotowanych Pomidorki Potas [mg] 3 162,8
Q koktajlowe ziemniakow z koktajlowe Wapn [mg] 642,5
E cherry 50g koperkiem 200 | cherry 50 g Fosfor [mg] 814
S Herbata 250 ml g Herbata 250 ml Btonnik pokarmowy
5 Banan 1 szt Gotowana [a] 26
S Skyr 150g 1 szt soczewica z suma cukrow
koperkiem 120 prostych [g] 41,1
g Woda [g] 683,6
Kompot Popidt[g] 8,8
© jabtkowo-wisnio
5 wy 250 ml
3 Cukier
S jednorazowy 5
< g
2
S Chleb razowy z | Herbata 250 ml | Zupa kapusniak | Chleb razowy z | Pomidorki Energia [kcal] 2 008,3
N maki zytniej z biatej kaputsty | maki zytniej koktajlowe Biatko ogétem [g]
100 g 350 ml 100 g cherry 50g 129,4
Masto Roladka Margaryna Baton biatko zwierzece [g]
§ jednoporcjowe drobiowa jednoporcjowa | proteinowy 37
= 10g 1 szt duszona 10g 1 szt diabetic FSMP biatko roslinne [g]
) Wedlina - faszerowana Wedlina - Diabetic 60g 47,6
= szynka krucha z pieczarkami szynka z (Olimp) 1 szt Thuszez [g] 57,2
a pieca (Jan 804g zagrody Herbata 250 ml | Weglowodany ogdtem
2 Bielasz) 40 g Sos (Chabura) 40 g [g] 334,8
9 Rukola 10 g pieczeniowy Jajko gotowane kw. tluszcz. nasycone
0] Twardg jasny 80 ml na péttwardo 1 ogotem [g] 20,5
"g krajanka 40 g Puree z szt Séd [mg] 1 859,7
= Ogorek zielony gotowanych Rzodkiewka Potas [mg] 3 349,3
< 50 ¢ ziemniakbwz [ 50 g Wapni [mg] 1241,5
o Herbata 250 ml koperkiem 100 | Herbata 250 ml Fosfor [mg] 1 209,2
O Jabtko GALA 1 g Btonnik pokarmowy
g szt Gotowana [g] 36,8
~ Skyr naturalny soczewica z suma cukrow
S 150g 1 szt koperkiem 200 prostych [g] 50,6
g Woda [g] 894,8
Kompot Popiot[g] 10,2
jabtkowo-wisnio
wy 250 ml
Chleb Herbata 250 ml | Ros6t z Chleb razowy z | Mus Energia [kecal] 2 254,2
pszenno-zytni makaronem maki zytniej owocowo-warzy | Biatko ogotem [g]
UCK 65¢g krajanka 350 100g wny w tubce 117,6
Masto il Margaryna 100g 1 szt biatko zwierzece [g]
jednoporcjowe Bitka z szynki | jednoporcjowa | Herbata 250 ml | 92,8
10g 1 szt duszona w 10g 1 szt biatko roslinne [g]
Kietbaski sosie wiasnym | Wedlina - 251
- drobiowe 100 g dietetycznym Szynka Thuszez [g] 94,1
© = Ketchup 80 g piastowska Weglowodany ogétem
° < jednorazowy Puree z (Koztowski) 40 [g] 255,8
S| 2 159 1 szt gotowanych g kw. tluszcz. nasycone
= % Salata Mix 10 g ziemniakow z Pasta ogotem [g] 39,1
4 = Ser z6ity koperkiem 200 | twarogowa z Sod [mg] 4 494,4
) Q pétttusty 40 g g chrzanem 60g Potas [mg] 4 472,7
o | O Ogorek Kapusta biata | Papryka zélta Wapn [mg] 1 196,6
S o konserwowy 50 duszona z 50 g Fosfor [mg] 1 935,3
o § g cebulka, olejem | Herbata 250 ml Btonnik pokarmowy
Kawa zbozowa i koperkiem [g] 26,4
250 ml 120 g suma cukrow
Mandarynka Kompot prostych [g] 106,4
150 g jabtkowo-wisnio Woda [g] 1497,3
Deser wy 250 ml Popidt[g] 24,8
mleczno-ryzowy Cukier
.200g 1 szt jednorazowy 5
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

2026-03-29 niedzela

Jadfospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2026-03-23 do dnia 2026-03-29 KUCHNIA UCK

jednorazowy 5
9

Sniadanie 2, $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb baton Herbata 250 ml | Ros6t z Chleb baton Mus Energia [kcal] 2 642,2
pszenny 150 g makaronem pszenny 1509 | owocowo-warzy | Biatko ogotem [g]
Masto krajanka 350 | Margaryna wny w tubce 118,2
jednoporcjowe il jednoporcjowa | 100g 1 szt biatko zwierzece [g]
10g 1szt Bitka z szynki 10g 1szt Herbata 250 ml | 76,7
Kietbaski gotowana w Wedlina - biatko roslinne [g]
drobiowe 100 g sosie wtasnym | Szynka 39,2
N Ketchup 80g piastowska Ttuszez [g] 86,1
a jednorazowy Puree z (Koztowski) 40 Weglowodany ogétem
= 159 1 szt gotowanych g [g] 3671
= Salata Mix 10 g ziemniakéw z Pasta kw. ttuszcz. nasycone
= Mozzarella mini koperkiem 200 | twarogowa z ogotem [g] 33,4
5 kulki 40 g g koperkiem 60 Saod [mg] 3 611,7
o Pomidorki Bukiet warzyw | g Potas [mg] 4 460,1
= koktajlowe gotowanych na [ Pomidorki Wapn [mg] 769,8
S cherry 50g parze (kalafior, | koktajlowe Fosfor [mg] 1 635
S Kawa zbozowa brokuty, cherry 50 g Btonnik pokarmowy
= 250 ml marchewka) Herbata 250 ml [g] 24,8
Mandarynka UCK 120 g suma cukrow
150 g Kompot prostych [g] 105,4
Deser jabtkowo-wisnio Woda[g] 1270,9
mleczno-ryzowy wy 250 ml Popidt[g] 20,1
.200g 1 szt Cukier

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb razowy z
maki zytniej
100g

Masto
jednoporcjowe
10g 1szt
Kietbaski
drobiowe 100 g
Ketchup
jednorazowy
159 1 szt
Salata Mix 10 g
Ser z6ity
potttusty 40 g
Ogorek
konserwowy 50

g

Kawa zbozowa
250 ml
Mandarynka
150 g

Deser
mleczno-ryzowy
naturalny 220g
1 szt

Herbata 250 ml

Rosét z
makaronem
krajanka 350
ml

Bitka z szynki
gotowana w
sosie wiasnym
80¢g

Puree z
gotowanych
ziemniakow z
koperkiem 100

g9

Swieza surowka
Z pora, marchwi
i jabtka
skropiona
olejem 200 g
Kompot
jabtkowo-wisnio
wy 250 ml

Chleb razowy z
maki zytniej
100g
Margaryna
jednoporcjowa
10g 1szt
Wedlina -
Szynka
piastowska
(Koztowski) 40

g

Pasta
twarogowa z
chrzanem 60 g
Papryka zofta
50¢g

Herbata 250 ml

Pomidorki
koktajlowe
cherry 50g
Baton
proteinowy
diabetic FSMP
Diabetic 60g
(Olimp) 1 szt
Herbata 250 ml

Energia [kcal] 2 530,1

Biatko ogdtem [g]
145,8

biatko zwierzece [g]
88

biatko roslinne [g]
30,3

Ttuszez [g] 104,3

Weglowodany ogétem
[q] 272,7

kw. tluszcz. nasycone
ogotem [g] 42,1

Sad [mg] 5 146,5

Potas [mg] 4 520,8

Wapni [mg] 1 464,3

Fosfor [mg] 2 149,5

Btonnik pokarmowy
[g] 40,5

suma cukrow
prostych [g] 62,6

Woda [g] 1338,5

Popiot [g] 25,1
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