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

Jadfospisy z 23. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-08 do dnia 2026-06-14 KUCHNIA UCK

Deser mleczno-ry zowy
bez cukru 200g
(Muller) 1 szt

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy i Zupa z miesem Chleb razowy z maki | Jabtko JONAGOLD 1 Energia [kcal] 2
(Piekarnia Popow icka) | Kapusniak z kapusty | zytniej (P iekamia "U szt 316,4
659 (GLUTEN, ZYTO) | kiszonej 350 ml Margoty") 100 g Mus Energia [kJ] 7 967,6
Masto jednoporcjowe | (SELER) (ZYTO) owocowo-warzywny w | Biatko ogétem [g]
10g (Mlekovita) 1 szt |ryzz Swiezymi Margaryna tubce 100g 8
(MLEKO) gniecionymi jednoporcjowa 10g (DAWTONA) 1 szt biatko zwierzece [g]
Wedlina - szy nka z truskawkami z cukrem | (Rama) 1 szt (TRUSKAWKI) 47,3
- zagrody (Chabura) 40 | i jogurtem 300¢ Wedlina - Schab z kija | Herbata 250 ml biatko roslinne [g]
S g (GLUTEN, (MLEKO, (nikpol) 40 g 27,9
< GORCZYCA, SELER) | TRUSKAWKI) Ser zoMty pottiusty Thuszez [g] 70,6
= Twardg krajanka Suréwka z marchewkii | (Monki) 40 g Weglowodany
% pottusty 40 g $wiezy ch jabtek (MLEKO) ogotem [g] 343,9
= (MLEKO) skropiona olejem 120 [ Ogdrek konserwowy kw. ttuszcz.
@ Rzodkiewka 50g g (CYTRUSY) 50 g (GORCZYCA, nasycone ogodtem [g]
o Mix safat 10 g Kompot SELER) ,
o Deser mleczno-ryzowy | jabtkowowisniowy Herbata 250 ml Sad [mg] 2 036,3
§ bez cukru 200g 250 ml Potas [mg] 3 483,8
(Muller) 1 szt Cukier jednoporcjowy Wapn [mg] 1 071,6
(MLEKO) 5g (TGE) 1 szt Fosfor [mg] 1 458,6
Kawa zbozowa 250 Btonnik pokarmowy
ml (MLEKO, [a] 36
JECZMIEN, ZYTO, suma cukrow
CYTRUSY) prostych [g] 90,3
Woda [g] 1252,9
Popiot [g] 16,2
Butka wroctawska Zupa z miesem Butka wroctawska Jabtko JONAGOLD 1 Energia [keal] 2
(Piekarnia "U Selerowa 350 ml (Piekamia "U szt 35,8
Margoty ") 50 g (MLEKO, SELER) Margoty ") 50 g Mus Energia [kJ] 6 243
(GLUTEN, ryzz Swiezymi (GLUTEN, owocowo-wazywry w | Biatko ogétem [g]
PSZENICA) gniecionymi PSZENICA) tubce 100g 97,1
Masto jednoporcjowe | fruskawkami z cukrem | Margaryna (DAWTONA) 1 szt biatko zwierzece [g]
10g (Mlekovita) 1szt |ijogurtem 300g jednoporcjowa 10g (TRUSKAWKI) 51,3
N (MLEKO) (MLEKO, (Rama) 1 szt Herbata 250 ml biatko roslinne [g]
~ S Wedlina - szy nka z TRUSKAWKI) Wedlina - Schab z kija 3,7
2 < zagrody (Chabura) 40 | Suréwka z marchewkii | (nikpol) 40 g Ttuszcez [g] 59,1
8 § g (GLUTEN, $wiezy ch jabtek Pasta twarogowa z Weglowodany
2 < GORCZYCA, SELER) | skropiona olejem 120 | stodkg papryka 60g ogotem [g] 309,7
8| ~ Mix satat 10 g g (CYTRUSY) (MLEKO) kw. ttuszcz.
< 3 Twardg krajanka Kompot Pomidorki koktajlowe nasycone ogodtem [g]
© = pittusty 40 g jablkowo-wisniowy 50 g )
& < (MLEKO) 250 ml Herbata 250 ml So6d [mg] 915,4
S > Pomidorki koktajlowe | Cukier jednoporcjowy Potas [mg] 2 920,9
S8 50 g 5q (TGE) 1 szt Wapri [mg] 747,8

Fosfor [mg] 1 163,5
Btonnik pokarmowy
[a] 23,5

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

(MLEKO) suma cukrow

Kawa zbozowa 250 prostych [g] 88,2

ml (MLEKO, . Woda [g] 1032,9
JECGZMIEN, ZYTO, Popiot[g] 8,4
CYTRUSY)

Chleb razowy z maki | Zupa z migsem Chleb razowy z maki | Jabtko JONAGOLD 1 Energia [kcal] 2
zy'niej (Piekarnia "U Kapus$niak z kapusty zytniej (Piekamia "U szt 3,

Margoty") 100 g kiszonej 350 ml Margoty") 100 g Pomidorki koktajlowe Energia [kJ] 8 092,3
(ZYTO) (SELER) (ZYTO) Biatko ogétem [g]
Masto jednoporcjowe Margaryna Baton proteinowy 123,2

10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)
Wedlina - szy nka z

Gotowany ryz brazowy
100

Filetz kurczaka
duszony w sosie

jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - Schab z kija

diabetic FSMP
Diabetic 60g (Olimp) 1
szt (MLEKO, SOJA)

biatko zwierzece [g]
60,8
biatko roslinne [g]

zagrody (Chabura) 40 [ wiasnym 80 g (nikpol) 40 g Herbata 250 ml 24,6

g (GLUTEN, Suréwka z marchewki i | Ser zoty potttusty Thuszcz [g] 83,8
GORCZYCA, SELER) | $wiezych jabtek (Monki) 40 g Weglowodany
Roszponka 10 g skropiona olejem 200 | (MLEKO) ogotem [g] 291,7

Twardg krajanka g (CYTRUSY) Ogorek konserwowy kw. ttuszcz.

pottusty 40 g Kompot 50 g (GORCZYCA, nasycone ogodtem [g]
(MLEKO) jabtkow owisniowy SELER) 32,5

Rzodkiewka 50 g 250 ml Herbata 250 ml Sad [mg] 2 428,8
Deser mleczno-ryzowy Potas [mg] 4 224,8

bez cukru 200g
(Muller) 1 szt

Wapn [mg] 1 288,5
Fosfor [mg] 1 809,5

(MLEKO) Btonnik pokarmowy
Kawa zbozowa 250 [a] 52,7

ml (MLEKO, . suma cukrow
JECZMIEN, ZYTO, prostych [g] 80,7
CYTRUSY) Woda [g] 1260,7

Popidt[g] 16,6
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 23. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-08 do dnia 2026-06-14 KUCHNIA UCK

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy i Zupa kalafiorow a z Chleb razowy zmaki | Arbuz 150 g Energia [kcal] 1
(Piekarnia Popow icka) | ziemniakami 350 ml | zytniej (P iekamia "U Ciastko kokosowe 50g | 829,8
65 g (GLUTEN, ZYTO) | (MLEKO, SELER) Margoty") 100 g (Frank&Oli) 1 szt Energia [kJ] 7 002,3
Masto jednoporcjowe | Filetz tososia (ZYTO) (ORZECHY , SEZAM)

10g (Mlekovita) 1 szt

pieczony z $wiezym

Margaryna

Herbata 250 ml

Biatko ogétem [g]
3,9

Skyr bez cukru 150g
(Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Herbata 250 ml

250 ml
Cukier jednoporcjowy
5g (TGE) 1 szt

(MLEKO) koperkiem, olejem , jednoporcjowa 10g biatko zwierzece [g]
Wedlina - Filet ptatkami czosnku i (Rama) 1 szt 23
- zapiekany z indyka cytryng 100 g (RYBY, | Wedlina - Szynka biatko roslinne [g]
S (Gizewski) 409 CYTRUSY) krucha (Bell) 40g 19,5
< (GORCZYCA, SELER) | Puree z gotow anych Mozzarella kulki z Thuszez [g] 77,1
= Roszponka 10 g ziemniakow z ziotami w oleju 60 g Weglowodany
% Jajko gotowane na koperkiem 100 g (MLEKO) ogotem [g] 198,6
= pottwardo 1 szt (MLEKO) Papry ka zielona 50 g kw. ttuszcz.
@ (JAJA) Suréwka z kapusty Herbata 250 ml nasycone ogodtem [g]
o Pomidorki koktajlowe | pekinskiej z papryka ,
o 40 g $wieza, marchewka, Saod [mg] 1419,9
§ Skyr bez cukru 150g | ogorkiem zielony m i Potas [mg] 2 622,6
(Mlekovita) 1 szt natka pietruszki 120 g Wapni [mg] 258
(MLEKO) Kompot Fosfor [mg] 1 002,1
Herbata 250 ml jabtkow owisniowy Btonnik pokarmowy
250 ml [q] 37,8
Cukier jednoporcjowy suma cukrow
59 (TGE) 1 szt prostych [g] 31,3
Woda[g] 807,4
Popiot[g] 8,9
Butka wroctawska Zupa kalafiorow a z Butka wroctawska Arbuz 1509 Energia [kcal] 1
(Piekarnia "U ziemniakami 350 ml [ (Piekamia "U Ciastko kokosow e 50g | 835,4
Margoty ") 50 g (MLEKO, SELER) Margoty ") 50 g (Frank&Oli) 1 szt Energia [kJ] 5 811,1
(GLUTEN, Filetz tososia (GLUTEN, (ORZECHY , SEZAM) | Biatko ogdtem [g]
PSZENICA) pieczony z $wiezym PSZENICA) Herbata 250 ml 6,4
Masto jednoporcjowe | koperkiem, olejem, Margaryna biatko zwierzece [g]
10g (Mlekovita) 1 szt | ptatkami czosnku i jednoporcjowa 10g 23,3
N (MLEKO) cytryna 100 g (RYBY, | (Rama) 1 szt biatko roslinne [g]
a Wedlina - Filet CYTRUSY) Wedlina - Szynka 12,2
5 s zapiekany z indyka Puree z gotow anych krucha (Bell) 40g Thuszcz [g] 78,6
£ = (Gizewski) 40 g ziemniakow z Mozzarella kulki z Weglowodany
03., = (GORCZYCA, SELER) | koperkiem 200 g ziolami w oleju 60 g ogotem [g] 1857
3 5 Roszponka 10 g (MLEKO) (MLEKO) kw. ttuszcz.
S Q Jajko gotowane na Szpinak gotowany z Pomidorki koktajlowe nasycone og6tem [g]
§ = pottwardo 1 szt dodatkiem czosnku 50 g )
S (JAJA) 1209 Herbata 250 ml Sod [mg] 71,5
S Pomidorki koktajlowe | Kompot Potas [mg] 2 822,7
) 50 g jabtkow owisniowy Wapn [mg] 282,1

Fosfor [mg] 792,8
Btonnik pokarmowy
[g] 304

suma cukrow
prostych [g] 29,3
Woda [g] 799,7
Popidt[g] 7,5

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb razowy z maki
zytniej (P iekarnia "U
Margoty") 100 g
(ZYTO)

Masto jednoporcjowe
10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - Filet

Zupa kalafiorow a z
ziemniakami 350 ml
(MLEKO, SELER)
Filetz tososia
pieczony z $wiezym
koperkiem, olejem ,
ptatkami czosnku i
cytryna 100 g (RYBY,

Chleb razowy z maki
zyniej (P iekarnia "U
Margoty") 100 g
(ZYT0)

Margaryna
jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - Szynka

Arbuz 1509
Pomidorki koktajlowe
509

Baton proteinowy
diabetic FSMP
Diabetic 60g (Olimp) 1
szt (MLEKO, SOJA)
Herbata 250 ml

Energia [kecal] 1
924,4
Energia [kJ] 7 395,4
Biatko ogétem [g]
1

biatko zwierzece [g]
22,9

biatko roslinne [g]
22,3

zapiekany z indyka CYTRUSY) krucha (Bell) 40g ,

(Gizewski) 40 g Puree z gotow anych Mozzarella kulki z Tluszez [g] 76,6
(GORCZYCA, SELER) | ziemniakéw z ziotami w oleju 60 g Weglowodany
Roszponka 10 g koperkiem 100 g (MLEKO) ogotem [g] 217,4
Jajko gotowane na (MLEKO) Papry ka zielona 50 ¢ kw. ttuszcz.

pottwardo 1 szt
(JAJA)
Pomidorki koktajlowe

g
Skyr bez cukru 150g
(Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)
Herbata 250 ml

Suréwka z kapusty
pekinskiej z papryka
$wieza, marchewka,
ogorkiem zielonym i
natkg piefruszki 200 g
Kompot

jablkow o-wisniowy

250 ml

Herbata 250 ml

nasycone og6tem [g]
,1
Séd [mg] 1721
Potas [mg] 3 187,6
Wapn [mg] 631,9
Fosfor [mg] 1 154,4
Btonnik pokarmowy
[g] 40,6
suma cukrow
prostych [g] 27,9
Woda [g] 910,4
Popidt[g] 10,6
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 23. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-08 do dnia 2026-06-14 KUCHNIA UCK

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy i Zupa pieczarkow a z Chleb razowy zmaki | Banan 1 szt Energia [kcal] 2
(Piekarnia Popow icka) | ziemniakami 350 ml [ zytniej (Piekarnia "U Mus 10,7

659 (GLUTEN, ZYTO)

(MLEKO, SELER)

Margoty") 100 g

OWOCOWO-Warzywry w

Energia [kJ] 8 160,3

Masto jednoporcjowe | Bitka schabowa (ZYTO) tubce 100g Biatko ogétem [g]
10g (Mlekovita) 1szt | duszonaw sosie Margaryna (DAWTONA) 1 szt 100

(MLEKO) wiasnym 80 g jednoporcjowa 10g (TRUSKAWKI) biatko zwierzece [g]
Wedlina - Schab z kija | (GLUTEN, (Rama) 1 szt Herbata 250 ml 52,3

(Muller) 1 szt

Cukier jednoporcjowy

- (nikpol) 40 g GORCZYCA, JAJA, Wedlina - Py zdra biatko roslinne [g]
= Rukola 109 LAKTOZA, SOJA, szynkowa (nikpol) 40 3,8
< Pasta twarogowa z SELER, SEZAM) g Ttuszcz [g] 76,6
= $ledzia i ogorka Gotowane kluski Mozzarella kulki z Weglowodany
% konserwowego 60g | $laskie z dziurka 200 | olejem i suszonymi ogotem [g] 300,3
= (MLEKO, RYBY) g pomidorami 40 g kw. ttuszcz.
@ Rzodkiewka 50g Sos Curry detetyczny | (MLEKO) nasycone ogodtem [g]
o Deser mleczno-ryzowy | 40 ml (MLEKO) Ogorek zielony 50g ,
o bez cukru 200g Kapusta czerwona Herbata 250 ml Sad [mg] 1 642,6
§ (Muller) 1 szt duszona z ogorkiem Potas [mg] 4 031,9
(MLEKO) konsewowym i Wapn [mg] 637,6
Kawa zbozowa 250 | cebulkg 120 g Fosfor [mg] 1 379,1
ml (MLEKO, (GORCZYCA, SELER) Btonnik pokarmowy
JECZMIEN, ZYTO, Kompot [g] 30
CYTRUSY) jabtkow o-wisniowy suma cukrow
250 ml prostych [g] 60
Cukier jednoporcjowy Woda [g] 1 160,2
59 (TGE) 1 szt Popidt[g] 14
Butka wroctawska Zupa ziemniaczana Butka wroctawska Banan 1 szt Energia [kcal] 1
(Piekarnia "U 350 ml (MLEKO, (Piekamia "U Mus 98,1
Margoty ") 50 g SELER) Margoty ") 50 g owocowo-warzywry w | Energia [kJ] 6 148,1
(GLUTEN, Bitka schabowa (GLUTEN, tubce 100g Biatko ogdtem [g]
PSZENICA) gotowana w sosie PSZENICA) (DAWTONA) 1 szt 93,7
Masto jednoporcjowe | wtasnym dietetycznym | Margaryna (TRUSKAWKI) biatko zwierzece [g]
10g (Mlekovita) 1szt | 80 g (GLUTEN) jednoporcjowa 10g Herbata 250 ml 49,6
N (MLEKO) Gotowane kluski (Rama) 1 szt biatko roslinne [g]
a Wedlina - Schab z kija | $laskie z dziurkg 200 | Wedlina - Py zdra ,2
s s (nikpol) 40 g g szynkowa (nikpol) 40 Thuszez [g] 64,1
o = Rukola 10¢ Sos Curry detetyczny | g Weglowodany
o = Twardg krajanka 40 ml (MLEKO) Mozzarella kulki z ogotem [g] 268,1
> 5 pottusty 40 g Marchewka gotowana | olejem i suszonymi kw. ttuszcz.
2 Qo (MLEKO) ‘ oproszana 1209 pomidorami 40 g nasycone ogodtem [g]
N = Pomidorki koktajlowe | (GLUTEN) (MLEKO) \
N S 50g Kompot Pomidorki koktajlowe Sad [mg] 763,1
S Deser mleczno-ryzowy | jabtkowo-wisniowy 50 g Potas [mg] 3 591,8
=) bez cukru 200g 250 ml Herbata 250 ml Wapn [mg] 561,9

Fosfor [mg] 1 008,7

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

(MLEKO) 59 (TGE) 1 szt Btonnik pokarmowy
Kawa zbozowa 250 [g] 20,8
ml (MLEKO, | suma cukrow
JECZMIEN, ZYTO, prostych [g] 55,4
CYTRUSY) Woda [g] 819,9
Popiot[g] 8,3
Chleb razowy z maki | Zupa pieczarkow a z Chleb razowy z maki | Kiwi 2 szt Energia [kecal] 2
zytniej (P iekarnia "U ziemniakami 350 ml | zytniej (Piekarnia "U Pomidorki koktajlowe 02,7
Margoty") 100 g (MLEKO, SELER) Margoty") 100 g 50 g Energia [kJ] 8 127,1
(ZYTO) Bitka schabowa (ZYTO) Baton proteinowy Biatko ogétem [g]
Masto jednoporcjowe | gotowana w sosie Margaryna diabetic FSMP 117,3

10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)
Wedlina - Schab z kija

wiasnym dietety cznym
80 g (GLUTEN)
Gotowany ryz brazowy
100

jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - Py zdra

Diabetic 60g (Olimp) 1
szt (MLEKO, SOJA)
Herbata 250 ml

biatko zwierzece [g]
49,8

biatko roslinne [g]
25,8

(nikpol) 40 g szynkowa (nikpol) 40 ,
Pasta twarogowa z Suréwka z kapusty g Tluszez [g] 77,9
$ledzia i ogorka czerw ongj z jabtkiem, | Mozzarella kulki z Weglowodany

konserwowego 60g

cebulg i olejem 200 g

olejem i suszonymi

ogotem [g] 286,5

(MLEKO, RYBY) (CYTRUSY) pomidorami 40 g kw. ttuszcz.
Rzodkiewka 50 g Kompot (MLEKO) nasycone og6tem [g]
Rukola 10 g jabtkow owisniowy Ogorek zielony 50 g 26

Deser mleczno-ryzowy | 250 ml Herbata 250 ml Séd [mg] 1 830,7

bez cukru 200g
(Muller) 1 szt

Potas [mg] 3 985,4
Wapn [mg] 1 004,1

(MLEKO) Fosfor [mg] 1 686,6
Kawa zbozowa 250 Btonnik pokarmowy
ml (MLEKO, . [g] 50

JECZMIEN, ZYTO, suma cukrow
CYTRUSY) prostych [g] 44,3

Woda[g] 1190,8
Popidt[g] 14,3
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 23. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-08 do dnia 2026-06-14 KUCHNIA UCK

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy i Zupa z kapusty Chlebrazowy z maki | Truskawki $wieze 150 | Energia [keal] 2
(Piekarnia Popow icka) | czerwonej z chudg zy'niej (Piekamia "U g (TRUSKAWKI) 097,1
65 g (GLUTEN, ZYTO) | kietbasg 350 ml Margoty") 100 g Ciastko brownie 50g Energia [kJ] 6 749

Masto jednoporcjowe
10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - Szynka
krucha (Bell) 40g

(JAJA, MLEKO,
GORCZYCA, SELER)
Udziec z indyka bez
skéry duszony 80g
Gotowana soczewica z

(ZYTO)
Margaryna
jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wediina - Filet

(Frank&Oli) 1 szt
(ORZECHY , SEZAM)
Herbata 250 ml

Biatko ogétem [g]
17,5

biatko zwierzece [g]
44

biatko roslinne [g]
5

Cukier jednoporcjowy
59 (TGE) 1 szt

pa Mix satat 10 g koperkiem 200 g zapiekany z indyka ,
] Twardg krajanka Sos pieczeniowy (Gizewski) 40 g Thuszcz [g] 74,6
%‘ pottusty 40 g dietetyczny 40 ml (GORCZYCA, SELER) Weglowodany
2 (MLEKO) (GLUTEN, 0. Ser z6My potttusty ogotem [g] 327,1
= Papryka czerwona 50 | ZIEMNE, ORZ. (Monki) 40 g kw. ttuszcz.
Py g LASKO, SELER, (MLEKO) nasycone ogoétem [g]
9 Skyr bez cukru 150g SEZAM) Pomidorki koktajlowe ,
a (Mlekovita) 1 szt Salatka z burakéw 50 g Sad [mg] 2 021,4
S (MLEKO) gotowanych z Herbata 250 ml Potas [mg] 2 595,6
= Herbata 250 ml ogorkiem Wapn [mg] 1 247,9
konserwowy m i cebulg Fosfor [mg] 1121,1
120 g (GORCZYCA, Btonnik pokarmowy
SELER) [g] 36
Kompot suma cukrow
jabtkow owisniowy prostych [g] 34,1
250 ml Woda[g] 744,8
Cukier jednoporcjowy Popidt[g] 12,5
59 (TGE) 1 szt
Butka wroctawska Zupa koperkowa z Butka wroctawska Truskawki Swieze 150 | Energia [keal] 1
(Piekarmia "U ziemniakami 350 ml | (Piekamia "U g (TRUSKAWKI) 654,4
Margoty ") 50 g (MLEKO, SELER) Margoty ") 50 g Ciastko brownie 50g Energia [kJ] 4 633
(GLUTEN, Udziec z indyka bez (GLUTEN, (Frank&Oli) 1 szt Biatko ogétem [g]
PSZENICA) skory duszony 80g | PSZENICA) (ORZECHY , SEZAM) | 83
Masto jednoporcjowe | Puree z gotow anych Margaryna Herbata 250 ml biatko zwierzece [g]
10g (Mlekovita) 1szt | ziemniakow z jednoporcjowa 10g 31,6
N (MLEKO) koperkiem 200 g (Rama) 1 szt biatko roslinne [g]
x a Wedlina - Szynka (MLEKO) Wedlina - Filet 10,2
% = krucha (Bell) 409 Sos pieczeniowy zapiekany z indyka Thuszez [g] 62,4
g = Mix satat 10 g dietetyczny 40 ml (Gizewski) 40 g Weglowodany
et = Twardg krajanka (GLUTEN, 0. (GORCZYCA, SELER) ogotem [g] 194,4
> 5 pottusty 40 g ZIEMNE, ORZ. Serek kanapkowy kw. ttuszcz.
< Q (MLEKO) LASKO, SELER, Smietankowy (mlekpol) nasycone og6tem [g]
§ = Pomidorki koktajlowe | SEZAM) 60 g (MLEKO) 30,4
N S 50 g Buraczki drobno tarte | Pomidorki koktajlowe Séd [mg] 825,1
5 Skyr bez cukru 150g oprészane ziotami 120 | 50 g Potas [mg] 3 080,2
=) (Mlekovita) 1 szt g Herbata 250 ml Wapn [mg] 225,5
(MLEKO) Kompot Fosfor [mg] 684,4
Herbata 250 ml jabtkow owisniowy Btonnik pokarmowy
250 ml [g] 28,3

suma cukrow
prostych [g] 34,8
Woda [g] 747,3
Popiot[g] 7,8

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb pszenno-zy tni Zupa z kapusty Chleb razowy z maki | Papryka czerwona 50 | Energia [keal] 2
(Piekarnia Popow icka) | czerwonej z chudg zytniej (Piekamia "U g 215,

100 g (GLUTEN, kietbasg 350 ml Margoty") 100 g Baton proteinowy Energia [kJ] 7 239,2
ZYT0) (JAJA, MLEKO, (ZYTO) diabetic FSMP Biatko ogétem [g]
Masto jednoporcjowe | GORCZYCA, SELER) | Margaryna Diabetic 60g (Olimp) 1| 134,1

10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - Szynka
krucha (Bell) 40g
Mix satat 10 g
Twarog krajanka

Udziec z indyka bez
skory duszony 80g
Gotowana soczewica z
koperkiem 200 g

Sos pieczeniowy
dietetyczny 40 ml

jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt

Wedilina - Filet
zapiekany z indyka
(Gizewski) 40 g
(GORCZYCA, SELER)

szt (MLEKO, SOJA)
Herbata 250 ml

biatko zwierzece [g]
1

biatko roslinne [g]
6

Tuszez [g] 77,4
Weglowodany

pottusty 40 g (GLUTEN, 0. Ser z6My potttusty ogotem [g] 336,4
(MLEKO) ZIEMNE, ORZ. (Monki) 40 g kw. ttuszcz.
Papryka czerwona 50 | LASKO, SELER, (MLEKO) nasycone ogodtem [g]
g SEZAM) Pomidorki kokfajlowe 26,2
Skyr bez cukru 150g Satatka z burakow 504 Sad [mg] 2 151,8
(Mlekovita) 1 szt gotowanych z Herbata 250 ml Potas [mg] 2 969,2
(MLEKO) ogorkiem Wapn [mg] 1575
Herbata 250 ml konserwowy m i cebulg Fosfor [mg] 1 296
200 g (GORCZYCA, Btonnik pokarmowy
SELER) [g] 33,2
Kompot suma cukrow

jablkow o-wisniowy
250 ml

prostych [g] 31,7
Woda [g] 732
Popidt[g] 12,8
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 23. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-08 do dnia 2026-06-14 KUCHNIA UCK

(Muller) 1 szt

5q (TGE) 1 szt

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy tni Zupa Solferino z Chleb razowy z maki | Jabtko JONAGOLD 1 Energia [keal] 1
(Piekarnia Popow icka) | zielonym groszkiem zytniej (Piekamia "U szt 30,4
65 g (GLUTEN, ZYTO) | 350 ml (MLEKO, Margoty") 100 g Mus Energia [kJ] 6 655,8
Masto jednoporcjowe | SELER) (ZYTO) owocowo-warzywny w | Biatko ogétem [g]
10g (Mlekovita) 1szt | Dorsz pieczony 100g | Margaryna tubce 100g 112,3
(MLEKO) (RYBY) jednoporcjowa 10g (DAWTONA) 1 szt biatko zwierzece [g]
Wedlina - Py zdra Ziemniaki duszone z | (Rama) 1 szt (TRUSKAWKI) 63,8
- szynkowa (nikpol) 40 | kapustg kiszona, Wedlina - Schab z kija | Herbata 250 ml biatko roslinne [g]
S g pieczarkami i cebulg | (nikpol) 40 g 24,2
< Roszponka 10 g 200g Jajko gotowane na Ttuszez [g] 61,9
= Mozzarella kulki 40 g | Suréwka z marchewki i | pottwardo 1 szt Weglowodany
% (MLEKO) jabtka [Grzeskowiak] | (JAJA) ogotem [g] 257,7
= Rzodkiewka 50 g 120g Pomidorki kokfajlowe kw. ttuszcz.
@ Deser mleczno-ryzowy | Kompot 504 nasycone ogodtem [g]
o bez cukru 200g jablkow o-wisniowy Herbata 250 ml 25
o (Muller) 1 szt 250 ml Sad [mg] 1 659,7
§ (MLEKO) Cukier jednoporcjowy Potas [mg] 4 545,4
Kakao 250 ml 59 (TGE) 1 szt Wapn [mg] 569,7
(MLEKO) Fosfor [mg] 1 484,6
Btonnik pokarmowy
[9] 30,3
suma cukrow
prostych [g] 78,2
Woda [g] 1202,9
Popiét [g] 15,2
Butka wroctawska Zupa jarzy nowa Butka wroctawska Jabtko JONAGOLD 1 Energia [kcal] 1
(Piekarnia "U 3-sktadnikowa 350 ml | (Piekamia "U szt 863,8
Margoty ") 50 g (MLEKO, SELER) Margoty ") 50 g Mus Energia [kJ] 5 160,5
(GLUTEN, Dorsz pieczony 100g | (GLUTEN, owocowo-warzywry w | Biatko ogétem [g]
PSZENICA) (RYB PSZENICA) tubce 100g 105,7
Masto jednoporcjowe | Puree z gotow anych Margaryna (DAWTONA) 1 szt biatko zwierzece [g]
10g (Mlekovita) 1szt | ziemniakow z jednoporcjowa 10g (TRUSKAWKI) 58
N (MLEKO) koperkiem 200 g (Rama) 1 szt Herbata 250 ml biatko roslinne [g]
o a Wedlina - Py zdra (MLEKO) Wedlina - Schab z kija 13,6
2 s szynkowa (nikpol) 40 | Bukietwarzyw (nikpol) 40 g Ttuszez [g] 59,9
ol = g gotowanych na parze | Jajko gotowane na Weglowodany
o = Roszponka 10 g (kalafior, brok ut, pottwardo 1 szt ogotem [g] 241,6
g 5 Mozzarella kulki 40g | marchewka) UCK 120 | (JAJA) kw. ttuszcz.
© Qo (MLEKO) g Pomidorki koktajlowe nasycone ogo6tem [g]
§ = Pomidorki koktajlowe | Kompot 50 g )
S 50 g jablkowo-wisniowy Herbata 250 ml Séd [mg] 862,6
S Deser mleczno-ryzowy | 250 ml Potas [mg] 4 203,9
5 bez cukru 200g Cukier jednoporcjowy Wapn [mg] 536,8

Fosfor [mg] 1 204,7

(MLEKO) Btonnik pokarmowy
Kakao 250 ml [g] 21,7
(MLEKO) suma cukrow

prostych [g] 76,6
Woda [g] 1 096,1
Popiot [g] 11,1

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb razowy z maki
zytniej (P iekarnia "U
Margoty") 100 g

Zupa Solferino z
zielonym groszkiem
350 ml (MLEKO,

Chleb razowy z maki
zytniej (Piekamia "U
Margoty") 100 g

Jabtko JONAGOLD 1
szt
Papry ka zielona 50 g

Energia [kecal] 2 091
Energia [kJ] 7 577,6
Biatko ogétem [g]

(2YTO) SELER) (2YTO) Baton proteinowy 129,5
Masto jednoporcjowe | Dorsz pieczony 100g | Margaryna diabetic FSMP biatko zwierzece [g]
10g (Mlekovita) 1szt | (RYBY) jednoporcjowa 10g Diabetic 60g (Olimp) 1 | 63,7

(MLEKO)
Wedlina - Py zdra
szynkowa (nikpol) 40

ziemniaki duszone z
kapustg kiszong 100 g
Suréwka z marchewki i

(Rama) 1 szt
Wedlina - Schab z kija
(nikpol) 40 g

szt (MLEKO, SOJA)
Herbata 250 ml

biatko roslinne [g]
24
Thuszez [g] 72,9

g jabtka [Grzeskowiak] | Jajko gotowane na Weglowodany
Roszponka 10 g 200g pottwardo 1 szt ogotem [g] 257,6
Mozzarella kulki 40g | Kompot (JAJA) kw. ttuszcz.
(MLEKO) jabtkow owisniowy Pomidorki koktajlowe nasycone ogodtem [g]
Rzodkiewka 50g 250 ml 50 g 28,3

Deser mleczno-ryzowy
bez cukru 200g
(Muller) 1 szt

Herbata 250 ml

S6d [mg] 1 946,9
Potas [mg] 4 514,7
Wapn [mg] 903,6

(MLEKO) Fosfor [mg] 1 720,4
Kakao 250 ml Btonnik pokarmowy
(MLEKO) [g] 41,8

suma cukrow
prostych [g] 73,4
Woda [g] 1 140
Popiot[g] 15,1
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 23. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-08 do dnia 2026-06-14 KUCHNIA UCK

2026-06-13 sobota

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb razowy z maki | Zupa kapus$niak z Chleb razowy zmaki | Banan 1 szt Energia [kcal] 2
zy'niej (Piekarnia "U biatej kaputsty 350 ml | zytniej (Piekarnia "U Ciastko jaglane 50g 059,8
Margoty") 100 g (SELER) Margoty") 100 g (Frank&Oli) 1 szt Energia [kJ] 7 979,9
(ZYTO) Roladka drobiowa (ZYTO) (MLEKO, ORZECHY, | Biatko ogétem [g]
Masto jednoporcjowe | duszona faszerowana | Margaryna SEZAM) 103

10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)
Wedlina - Szynka

pieczarkami 80g
Sos pieczeniowy jasny
40 ml (GLUTEN, O.

jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - szy nka z

Herbata 250 ml

biatko zwierzece [g]
1,7

biatko roslinne [g]
0,7

Herbata 250 ml

g9

Kompot

jabtkow owisniowy
250 ml

Cukier jednoporcjowy
5g (TGE) 1 szt

é krucha (Bell) 40g ZIEMNE, ORZ. zagrody (Chabura) 40 ,
< Rukola 10g LASKO, SELER, g (GLUTEN, Tluszez [g] 54,3
= Twarozek pottiusty 60 | SEZAM) GORCZYCA, SELER) Weglowodany
% g (MLEKO) Gotowana kasza Twarég krajanka ogotem [g] 314,1
= Ogorek zielony 50g |peczak 2009 pbttusty 40 g kw. ttuszcz.
@ Skyr bez cukru 150g (JECZMIEN) (MLEKO) nasycone ogodtem [g]
o (Mlekovita) 1 szt Suréwka mizeria z Rzodkiew ka 50 g 17,2
o (MLEKO) jogurtem greckim i Herbata 250 ml Sad [mg] 1 669,5
§ Herbata 250 ml koperkiem 120 g Potas [mg] 3 589,3
(MLEKO) Wapn [mg] 377,8
Cukier jednoporcjowy Fosfor [mg] 1 367,2
59 (TGE) 1 szt Btonnik pokarmowy
Kompot [g] 49,6
jabtkow owisniowy suma cukrow
250 ml prostych [g] 45,9
Woda [g] 988
Popiot[g] 12,9
Butka wroctawska Zupa jarzy nowa Butka wroctawska Banan 1 szt Energia [kcal] 1
(Piekarnia "U 3-sktadnikowa 350 ml | (Piekamia "U Ciastko jaglane 50g 924,4
Margoty ") 50 g (MLEKO, SELER) Margoty ") 50 g (Frank&Oli) 1 szt Energia [kJ] 6 326,5
(GLUTEN, Rolada drobiowa (GLUTEN, (MLEKO, ORZECHY , | Biatko ogdtem [g]
PSZENICA) duszona nadziewana | PSZENICA) SEZAM) 98,7
Masto jednoporcjowe | szpinakiem 80 g Margaryna Herbata 250 ml biatko zwierzece [g]
10g (Mlekovita) 1 szt | Sos pieczeniowy jasny | jednoporcjowa 109 42,2
N (MLEKO) 40 ml (GLUTEN, 0. | (Rama) 1 szt biatko roslinne [g]
a Wedlina - Szynka ZIEMNE, ORZ. Wedlina - szy nka z 16
s krucha (Bell) 40g LASKO, SELER, zagrody (Chabura) 40 Thuszcz [g] 49,8
= Rukola 10 g SEZAM) g (GLUTEN, Weglowodany
&= Tw arozek potttusty 60 | Gotowana kasza GORCZYCA, SELER) ogotem [g] 277,2
5 g (MLEKO) jeczmienna 200g Twardg krajanka kw. ttuszcz.
Qo Pomidorki koktajlowe | (GLUTEN, pottusty 40 g nasycone ogodtem [g]
= 50 g JECZMIEN) (MLEKO) 17,8
| Skyr bez cukru 150g | Buraczki drobno tarte | Pomidorki kokfgjlowe Séd [mg] 730,7
S (Mlekovita) 1 szt oproszane ziotami 120 [ 50 g Potas [mg] 2 907,6
-] (MLEKO) Herbata 250 ml Wapn [mg] 262,2

Fosfor [mg] 937,9
Btonnik pokarmowy
[g] 33,6

suma cukrow
prostych [g] 50,2
Woda [g] 594,8
Popidt[g] 7,2

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb razowy z maki
zytniej (P iekarnia "U
Margoty") 100 g
(ZYTO)

Masto jednoporcjowe
10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - Szynka
krucha (Bell) 40g
Rukola 109

Tw arozek potttusty 60
g (MLEKO)

Ogorek zielony 50 g
Skyr bez cukru 150g
(Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Herbata 250 ml

Zupa kapu$niak z
biatej kaputsty 350 ml
(SELER)
Roladka drobiowa
duszona faszerow ana
pieczarkami 80 g
Sos pieczeniowy jasny
40 ml (GLUTEN, O.
ZIEMNE, ORZ.
LASKO, SELER,
SEZAM)
Gotowana kasza
peczak 200g
(JECZMIEN)
Suréwka mizeria z
jogurtem greckim i
koperkiem 200 g
(MLEKO)
Kompot
jablkow o-wisniowy
250 ml

Chleb razowy z maki
zyniej (P iekarnia "U
Margoty") 100 g
(ZYT0)

Margaryna
jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt

Wedlina - szy nka z
zagrody (Chabura) 40
g (GLUTEN,
GORCZYCA, SELER)
Twardg krajanka
pottusty 40 g
(MLEKO)
Rzodkiewka 50 g
Herbata 250 ml

Kiwi 2 szt

Pomidorki koktajlowe
509

Baton proteinowy
diabetic FSMP
Diabetic 60g (Olimp) 1
szt (MLEKO, SOJA)
Herbata 250 ml

Energia [kecal] 2
062,8

Energia [kJ] 7 909,1

Biatko ogétem [g]
115,2

biatko zwierzece [g]
42

biatko roslinne [g]
32

Tluszez [g] 54,4
Weglowodany
ogotem [g] 308,1
kw. ttuszcz.
nasycone og6tem [g]
,8
Séd [mg] 1 697,7
Potas [mg] 4 071,5
Wapn [mg] 783,1
Fosfor [mg] 1 605
Btonnik pokarmowy
[g] 49,1
suma cukrow
prostych [g] 26,3
Woda[g] 1174,7
Popidt[g] 13,9
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 23. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-08 do dnia 2026-06-14 KUCHNIA UCK

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy i Rosot z makaronem Chleb razowy zmaki | Mandarynka 150 g Energia [kcal] 2
(Piekarnia Popow icka) | krajanka 350 ml zytniej (Piekamia "U (CYTRUSY) 168,5
659 (GLUTEN, ZYTO) | (JAJA, SELER, Margoty") 100 g Mus Energia [kJ] 7 848,2
Masto jednoporcjowe | CYTRUSY) (ZYTO) owocowo-warzywny w | Biatko ogétem [g]
10g (Mlekovita) 1szt | Bitka z szynki duszona | Margaryna tubce 100g 11,5
(MLEKO) w sosie wiasnym 80 g | jednoporcjowa 10g (DAWTONA) 1 szt biatko zwierzece [g]
Kietbaski drobiowe (GLUTEN, (Rama) 1 szt (TRUSKAWKI) 73,2

100 g (GORCZYCA,

GORCZYCA, JAJA,

Wedlina - Szynka

Herbata 250 ml

b’ialko roslinne [g]
31,2

bez cukru 200g
(Muller) 1 szt
(MLEKO)
Herbata 250 ml

jabtkow owisniowy
250 ml

Cukier jednoporcjowy
5g (TGE) 1 szt

é SELER) LAKTOZA, SOJA, piastow ska ,
< Ketchup jednorazowy | SELER, SEZAM) (Koztowski) 40 g Thuszcz [g] 84,9
= 15g (Fanex) 1 szt Puree z gotow anych (SOJA) Weglowodany
% Mix satat 10 g ziemniakow z Pasta twarogowa z ogotem [g] 266,7
= Jajko gotowane na koperkiem 200 g chrzanem 609 kw. ttuszcz.
@ pottwardo 1 szt (MLEKO) (MLEKO, S02) nasycone ogoétem [g]
o (JAJA) Brukselka gotowana Papryka zofta 50 g ,
o Ogorek konserwowy 120 g Herbata 250 ml Sad [mg] 2 341,5
§ 50 g (GORCZYCA, Kompot Potas [mg] 4 172,8
SELER) jabtkow owisniowy Wapn [mg] 435,5
Deser mleczno-ryzowy | 250 ml Fosfor [mg] 1 502,1
bez cukru 200g Cukier jednoporcjowy Btonnik pokarmowy
(Muller) 1 szt 59 (TGE) 1 szt [g] 34,9
(MLEKO) suma cukrow
Herbata 250 ml prostych [g] 57,5
Woda[g] 1035,8
Popiot [g] 16,4
Chleb baton pszenny | Ros6t z makaronem Chleb baton pszenny | Mandarynka 150 g Energia [kcal] 2
(Piekarnia "U krajanka 350 ml (Piekarnia "U (CYTRUSY) 612,2
Margoty") 150 g (JAJA, SELER, Margoty") 150 g Mus Energia [kJ] 9 705,7
(PSZENICA) CYTRUSY) (PSZENICA) owocowo-wazywry w | Biatko ogétem [g]
Masto jednoporcjowe | Bitka z szynki Margaryna tubce 100g 114,8
10g (Mlekovita) 1 szt | gotowanaw sosie jednoporcjowa 10g (DAWTONA) 1 szt biatko zwierzece [g]
(MLEKO) wiasnym 80 g (Rama) 1 szt (TRUSKAWKI) 68,1
N Kietbaski drobiowe (GLUTEN, Wedlina - Szynka Herbata 250 ml biatko roslinne [g]
© a 100 g (GORCZYCA, GORCZYCA, JAJA, piastow ska 37,9
° s SELER) LAKTOZA, SOJA, (Koztowski) 40 g Tluszez [g] 92,4
3 = Kefchup jednorazowy | SELER, SEZAM) (SOJA) Weglowodany
= &= 15g (Fanex) 1 szt Puree z gotow anych Pasta twarogowa z ogotem [g] 344,9
) > Mix satat 10 g ziemniakow z koperkiem 60 g kw. ttuszcz.
) Qo Jajko gotowane na koperkiem 200 g (MLEKO) nasycone ogodtem [g]
© = pittwardo 1 szt (MLEKO) Pomidorki koktajlowe ,
S 5 (JAJA) Marchewka z 50 g Sod [mg] 2 733,1
o S Pomidorki koktajlowe | groszkiem oprészana | Herbata 250 ml Potas [mg] 3 810,6
) 50 g 120 g (GLUTEN) Wapn [mg] 358,7
Deser mleczno-ryzowy | Kompot Fosfor [mg] 1 381,4

Btonnik pokarmowy
[g] 252

suma cukrow
prostych [g] 57,4
Woda [g] 859
Popidt[g] 14,5

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb razowy z maki | Rosot z makaronem Chleb razowy z maki | Mandarynka 150 g Energia [kecal] 2

zytniej (P iekarnia "U krajanka 350 ml zyniej (P iekarnia "U (CYTRUSY) 405,8

Margoty") 100 g (JAJA, SELER, Margoty") 100 g Pomidorki koktajlowe Energia [kJ] 9 014,4

(ZYTO) CYTRUSY) (ZYTO) 50 g Biatko ogdtem [g]

Masto jednoporcjowe | Bitka z szynki Margaryna Baton proteinowy 127,6

10g (Mlekovita) 1szt | gotowanaw sosie jednoporcjowa 10g diabetic FSMP biatko zwierzece [g]

(MLEKO) wiasnym 80 g (Rama) 1 szt Diabetic 60g (Olimp) 1| 78,2

Kietbaski drobiowe (GLUTEN, Wedlina - Szynka szt (MLEKO, SOJA) biatko roslinne [g]
25,6

100 g (GORCZYCA,
SELER)

GORCZYCA, JAJA,
LAKTOZA, SOJA,

piastow ska
(Koztowski) 40 g

Herbata 250 ml

Thuszez [g] 104,3

Ketchup jednorazowy | SELER, SEZAM) (SOJA) Weglowodany

159 (Fanex) 1 szt Puree z gotow anych Pasta twarogowa z ogotem [g] 263,1

Mix satat 10 g ziemniakow z chrzanem 60g kw. ttuszcz.

Ser 20ty pottusty koperkiem 100 g (MLEKO, S02) nasycone og6tem [g]
(Monki) 40 ¢ (MLEKO) Papryka zéfta 50 g ,5

(MLEKO) Suréwka z kapusty Herbata 250 ml Séd [mg] 2 729,1
Ogorek konserwowy biatej, kukurydzy, Potas [mg] 3 848,5
50 g (GORCZYCA, marchewki i papryki Wapn [mg] 1 078,4
SELER) Swiezej 1 Por Fosfor [mg] 1 869

Deser mleczno-ryzowy
bez cukru 200g
(Muller) 1 szt
(MLEKO)

Herbata 250 ml

(CYTRUSY)
Kompot

jablkow o-wisniowy
250 ml

Btonnik pokarmowy
[g] 423

suma cukrow
prostych [g] 52,6
Woda [g] 909,4
Popidt[g] 16,8
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

2026-06-15 poniedzakk

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy tni Zupa z migsem Chleb razowy z maki | Ciastko brownie 50g Warto$¢ netto [z4]
(Piekarnia Popow icka) | gulaszowa 350 g zytniej (Piekamia "U (Frank&Oli) 1 szt 23,55
65 g (GLUTEN, ZYTO) | (MLEKO, SELER) Margoty") 100 g (ORZECHY , SEZAM) | Wartos¢ brutto [zt]
Masto jednoporcjowe | Racuchy z jabtkiem (ZYTO) Brzoskwinia 1 szt 24,35
10g (Mlekovita) 1szt |smazone 300g Margaryna Herbata 250 ml Energia [kcal] 2
(MLEKO) (MLEKO, GLUTEN, jednoporcjowa 10g 85,6
Wedlina - Schab z kia | JAJA, SEZAM) (Rama) 1 szt Energia [kJ] 8 469

(nikpol) 40 g

Suréwka z marchewki i

Wediina - Filet

Biatko ogétem [g]

Skyr bez cukru 150g
(Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Mix safat 10 g jablka [Grzeskowiak] | zapiekany z indyka 127,8
- Mozzarella kulki z 120 g (Gizewski) 40 g biatko zwierzece [g]
= olejem i suszony mi Kompot (GORCZYCA, SELER) 74,1
< pomidorami 40 g jabtkow owisniowy Ser z6My potttusty biatko roslinne [g]
= (MLEKO) 250 ml (Monki) 409 17,7
% Pomidorki koktajlowe | Cukier jednoporcjowy | (MLEKO) Ttuszcz[g] 90
= 50 g 59 (TGE) 1 szt Ogorek konserwowy Weglowodany
@ Kawa zbozowa 250 50 g (GORCZYCA, ogotem [g] 234,9
o ml (MLEKO, SELER) kw. ttuszcz.
o JECZMIEN, ZYTO, Herbata 250 ml nasycone ogodtem [g]
S CYTRUSY) 3
Skyr bez cukru 150g Saod [mg] 1973,5
(Mlekovita) 1 szt Potas [mg] 3 134,7
(MLEKO) Wapn [mg] 1227,7
Fosfor [mg] 1 651,4
Btonnik pokarmowy
[9] 42,2
suma cukrow
prostych [g] 75,8
Woda[g] 1154,7
Popidt[g] 14,5
Butka wroctawska Zupa z miesem Butka wroctawska Brzoskwinia 1 szt Wartos¢ netto [z]
(Piekarnia "U Selerowa 350 ml (Piekarnia "U Ciastko brownie 50g | 25,16
Margoty ") 50 g (MLEKO, SELER) Margoty ") 50 g (Frank&Oli) 1 szt Wartos¢ brutto [zt]
(GLUTEN, Knedle z owocami - (GLUTEN, (ORZECHY , SEZAM) | 25,95
PSZENICA) gotowane 350 g PSZENICA) Herbata 250 ml Energia [kcal] 2
Masto jednoporcjowe | (GLUTEN, JAJA, Margaryna 077,4
10g (Mlekovita) 1szt | TRUSKAWKI) jednoporcjowa 10g Energia [kJ] 6 945,2
(MLEKO) Suréwka z marchewki i | (Rama) 1 szt Biatko ogdtem [g]
Wedlina - Schab z kija | jabtka [GrzeSkowiak] | Wedlina - Filet 101,4
N (nikpol) 40 g 1209 zapiekany z indyka biatko zwierzece [g]
a Mix satat 10 g Kompot (Gizewski) 40 g 1,7
s Mozzarella kulki z jabtkow owisniowy (GORCZYCA, SELER) biatko roslinne [g]
= olejem i suszony mi 250 ml Pasta twarogowa z 11,3
& pomidorami 40 g Cukier jednoporcjowy | zielonym pesto 60 g Ttuszez [g] 77,5
5 (MLEKO) 59 (TGE) 1 szt (MLEKO) Weglowodany
Q Pomidorki koktajlowe Pomidorki koktajlowe ogotem [g] 246
= 50 g 50 g kw. ttuszcz.
| Kawa zbozowa 250 Herbata 250 ml nasycone ogo6tem [g]
5 ml (MLEKO, 37,8
-] JECZMIEN, ZYTO, So6d [mg] 945,9
CYTRUSY) Potas [mg] 2 924,2

Wapn [mg] 520,6
Fosfor [mg] 900,4
Btonnik pokarmowy
[g] 271

suma cukrow
prostych [g] 59
Woda [g] 828,8
Popidt[g] 7,2
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Positek nocny

SUMA

Chleb razowy z maki
zy'niej (Piekarnia "U
Margoty") 100 g
(ZYTO)

Masto jednoporcjowe
10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - Schab z kija
(nikpol) 40 g

Zupa z migsem
gulaszowa 350¢
(MLEKO, SELER)
Filetz kurczaka
duszony w sosie
wiasnym 80 g
Gotowany makaron
razowy z pszenicy
durum Al Dente 200 g

Chleb razowy z maki
zytniej (Piekamia "U
Margoty") 100 g
(ZYTO0)

Margaryna
jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wediina - Filet
zapiekany z indyka

Brzoskwinia 1 szt
Baton proteinowy
diabetic FSMP
Diabetic 60g (Olimp) 1
szt (MLEKO, SOJA)
Herbata 250 ml

Wartos¢ netto [zl]
28,03

Wartos¢ brutto [zi]
29,02

Energia [kcal] 2
087,1

Energia [kJ] 8 060,2

Biatko ogétem [g]
133,4

(Muller) 1 szt
(MLEKO)

9

Kompot

jabtkow owisniowy
250 ml

Cukier jednoporcjowy
59 (TGE) 1 szt

[a0)
8
= ,
2 Mix satat 10 g (JAJA, ZYTO, (Gizewski) 40 g biatko zwierzece [g]
> = Mozzarella kulki z CYTRUSY) (GORCZYCA, SELER) 57,6
S 2 olejem i suszony mi Suréwka z marchewki i | Ser zoty potttusty biatko roslinne [g]
2 3 pomidorami 40 g jablka [Grzeskowiak] | (Monki) 40 g 6,3
sl a3 (MLEKO) 2009 (MLEKO) Tluszez [g] 64,9
ol = Pomidorki koktajlowe | Kompot Ogorek konserwowy Weglowodany
5 ; 50 g jabtkow owisniowy 50 g (GORCZYCA, ogotem [g] 259,6
S| & Kawa zbozowa 250 [ 250 ml SELER) kw. ttuszcz.
g ~ ml (MLEKO, . Herbata 250 ml nasycone ogodtem [g]
]| % JECZMIEN, ZYTO, ,
o CYTRUSY) Séd [mg] 1985,5
N Skyr bez cukru 150g Potas [mg] 3 173,1
S (Mlgkovita) 1 szt Wapn [mg] 1 168,1
> (MLEKO) Fosfor [mg] 1 666,8
Btonnik pokarmowy
o] 37
suma cukréw
prostych [g] 41,9
Woda[g] 820,1
Popidt[g] 13,1
Chleb pszenno-zy ti Zupa szpinakow a z Chleb razowy z maki [ Mus Wartos¢ netto [z]
(Piekarnia Popow icka) | ziemniakami 350 ml | zyniej (P iekarnia "U owocowo-warzywry w | 23,25
659 (GLUTEN, ZYTO) | (MLEKO, SELER) Margoty") 100 g tubce 100g Wartos¢ brutto [zt]
Masto jednoporcjowe | Filetz tososia (ZYTO) (DAWTONA) 1 szt 23,93
10g (Mlekovita) 1szt | pieczony z Swiezym Margaryna (TRUSKAWKI) Energia [keal] 1
(MLEKO) koperkiem, olejem , jednoporcjowa 10g Herbata 250 ml 850,6
Wedlina - szy nka z ptatkami czosnku i (Rama) 1 szt Truskawki Swieze 150 | Energia [kJ] 6 555,2
zagrody (Chabura) 40 | cytryng 100 g (RYBY, | Wedlina - Schab z kija | g (TRUSKAWKI) Biatko ogétem [g]
g (GLUTEN, CYTRUSY) (Nikpol) 40 g 91,5
- GORCZYCA, SELER) | Puree z gofowanych | Jajko gotowane na biatko zwierzece [g]
S Roszponka 10 g ziemniakow z pottwardo 1 szt 23,4
s < Twardg krajanka koperkiem 200 g (JAJA) biatko roslinne [g]
e = péttusty 40 g (MLEKO) Ogorek zielony 50 g 23,3
f, 2 (MLEKO) Swieza suréwka z Herbata 250 ml Ttuszcez [g] 68,5
iy = Rzodkiewka 50g biatej kapusty z Weglowodany
Q @ Herbata 250 ml dodatkiem kukurydzy, ogotem [g] 236,3
§ o Deser mleczno-ryzowy | marchewki i papryki, kw. ttuszcz.
N % bez cukru 200g skropiona olejem 120 nasycone ogo6tem [g]
o

Saod [mg] 1 445
Potas [mg] 3 252,5
Wapn [mg] 406,1
Fosfor [mg] 922,3
Btonnik pokarmowy
[g] 30,7

suma cukrow
prostych [g] 30,5
Woda [g] 961,8
Popidt[g] 11,9
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

2026-06-16 wiorek

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

UCK LATWOSTRAWNA D02

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Butka wroctaw ska Zupa szpinakow a z Butka wroctaw ska Mus Wartos¢ netto [z4]
(Piekarnia "U ziemniakami 350 ml (Piekarnia "U owocowo-warzywry w | 24,62
Margoty ") 50 g (MLEKO, SELER) Margoty ") 50 g tubce 1009 Wartos¢ brutto [zi]
(GLUTEN, Filet z tososia (GLUTEN, (DAWTONA) 1 szt 25,45
PSZENICA) pieczony z $wiezym PSZENICA) (TRUSKAWKI) Energia [kcal] 1
Masto jednoporcjowe | koperkiem, olejem, Margaryna Herbata 250 ml 679,9

10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - szy nka z
zagrody (Chabura) 40
g (GLUTEN,
GORCZYCA, SELER)
Roszponka 10 g
Twardg krajanka
pottusty 40 g
(MLEKO)

Pomidorki koktajlowe
50g

Herbata 250 ml
Deser mleczno-ryzowy
bez cukru 200g
(Muller) 1 szt
(MLEKO)

ptatkami czosnku i
cytryng 100 g (RYBY,
CYTRUSY)

Szpinak gotowany z
dodatkiem czosnku
1209

Puree z gotow anych
ziemniakow z
koperkiem 200 g
(MLEKO)

Kompot

jabtkow owisniowy
250 ml

Cukier jednoporcjowy
59 (TGE) 1 szt

jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - Szynka
krucha (Bell) 40g
Jajko gotowane na
pottwardo 1 szt
(JAJA)

Pomidorki koktajlowe
50 g

Herbata 250 ml

Truskawki $wieze 150
g (TRUSKAWKI)

Energia [kJ] 4 721,5

Biatko ogétem [g]
82,7

biatko zwierzece [g]
234

b’ialko roslinne [g]
12,8

Ttuszez [g] 65,9
Weglowodany
ogotem [g] 197,1
kw. ttuszcz.
nasycone ogoétem [g]

So6d [mg] 690,9
Potas [mg] 2 830,4
Wapn [mg] 374,6
Fosfor [mg] 634,4
Btonnik pokarmowy
[9] 20,6

suma cukrow
prostych [g] 27,2
Woda [g] 806,7
Popiot [g] 9

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb razowy z maki
zytniej (P iekarnia "U
Margoty") 100 g
(ZYTO)

Masto jednoporcjowe
10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - szy nka z
zagrody (Chabura) 40
g (GLUTEN,
GORCZYCA, SELER)
Roszponka 10 g
Twarog krajanka
potttusty 40 g
(MLEKO)
Rzodkiewka 50 g
Herbata 250 ml
Deser mleczno-ry zowy
bez cukru 200g
(Muller) 1 szt
(MLEKO)

Zupa szpinakow a z
ziemniakami 350 ml
(MLEKO, SELER)
Filetz tososia
pieczony z $wiezym
koperkiem, olejem ,
ptatkami czosnku i
cytryna 100 g (RYBY,
CYTRUSY)

Puree z gotow anych
ziemniakow z
koperkiem 100 g
(MLEKO)

Swieza suréwka z
biatej kapusty z
dodatkiem kukurydzy,
marchewki i papryKki,
skropiona olejem 200

9

Kompot

jabtkow owisniowy
250 ml

Chleb razowy z maki
zyniej (P iekarmia "U
Margoty") 100 g
(ZYTO)

Margaryna
jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - Szynka
krucha (Bell) 40g
Jajko gotowane na
pottwardo 1 szt
(JAJA)

Ogorek zielony 50 g
Herbata 250 ml

Pomidorki koktajlowe
50 g

Baton proteinowy
diabetic FSMP
Diabetic 60g (Olimp) 1
szt (MLEKO, SOJA)
Herbata 250 ml
Truskawki Swieze 150
g (TRUSKAWKI)

Wartos¢ netto [z]
30,31

Wartos¢ brutto [zi]
31,34

Energia [keal] 1

50,9

Energia [kJ] 7 238,4

Biatko ogdtem [g]
101,9

biatko zwierzece [g]
23

biatko roslinne [g]
24

Ttuszez [g] 75,8
Weglowodany
ogotem [g] 238,6
kw. ttuszcz.
nasycone ogo6tem [g]
24

Séd [mg] 1 806,7
Potas [mg] 3 395,7
Wapn [mg] 775,9
Fosfor [mg] 1 187,4
Btonnik pokarmowy
[g] 451
suma cukrow
prostych [g] 26
Woda [g] 947,6
Popidt[g] 12,4
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-06-17 $oda

Chleb pszenno-zy i
(Piekarnia Popow icka)

Zupa Solferino z
zielonym groszkiem

Chleb razowy z maki
zytniej (Piekamia "U

Ciastko kokosow e 50g
(Frank&Oli) 1 szt

Wartos$¢ netto [zl]
24,1

Skyr bez cukru 150g
(Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Cukier jednoporcjowy
59 (TGE) 1 szt

659 (GLUTEN, ZYTO) | 350 ml (MLEKO, Margoty") 100 g (ORZECHY , SEZAM) | Wartos¢ brutto [zt]
Masto jednoporcjowe | SELER) (ZYTO) Herbata 250 ml 24,82
10g (Mlekovita) 1szt | Bitka schabowa Margaryna Banan 1 szt Energia [kcal] 2
(MLEKO) duszona w sosie jednoporcjowa 10g 369,2
Wedlina - Szynka wiasnym 80 g (Rama) 1 szt Energia [kJ] 9 353,6
krucha (Bell) 40g (GLUTEN, Wedlina - szy nka z Biatko ogétem [g]
Rukola 109 GORCZYCA, JAJA, | zagrody (Chabura) 40 102,6
- Satatka z $ledzia LAKTOZA, SOJA, g (GLUTEN, biatko zwierzece [g]
= solonego, cebuli, SELER, SEZAM) GORCZYCA, SELER) 51,7
< ogoérka i oleju 60 g Gotowane kluski Mozzarella kulki z biatko roslinne [g]
= (RYBY) $laskie z dziurkg 200 | ziotami w oleju 40 g 24,4
% Papryka czerwona 50 | g (MLEKO) Thuszcz [g] 93,2
= g Safatka z burakéow Pomidorki kokfajlowe Weglowodany
Q Kawa zbozowa 250 | gotowanychz 504 ogotem [g] 294,4
o ml (MLEKO, . ogérkiem Herbata 250 ml kw. ttuszcz.
o JECZMIEN, ZYTO, konserwowy m i cebulg nasycone ogodtem [g]
§ CYTRUSY) 120 g (GORCZYCA, 4
Skyr bez cukru 150g SELER) Saod [mg] 1799,3
(Mlekovita) 1 szt Kompot Potas [mg] 4 631,1
(MLEKO) jabtkow o-wisniowy Wapn [mg] 561
250 ml Fosfor [mg] 1 477,8
Cukier jednoporcjowy Btonnik pokarmowy
59 (TGE) 1 szt [a] 41,4
suma cukrow
prostych [g] 62,2
Woda [g] 1103,8
Popidt[g] 14,3
Butka wroctawska Zupa Solferino z Butka wroctawska Ciastko kokosowe 50g | Wartos¢ netto [z4]
(Piekarnia "U zielonym groszkiem (Piekamia "U (Frank&Oli) 1 szt 23,57
Margoty ") 50 g 350 ml (MLEKO, Margoty ") 50 g (ORZECHY , SEZAM) | Wartos¢ brutto [zl]
(GLUTEN, SELER) (GLUTEN, Banan 1 szt 24,37
PSZENICA) Bitka schabowa PSZENICA) Herbata 250 ml Energia [kcal] 2
Masto jednoporcjowe | goowana w sosie Margaryna 87,8
10g (Mlekovita) 1szt | wiasnym 80¢g jednoporcjowa 10g Energia [kJ] 7 459,5
(MLEKO) (GLUTEN, (Rama) 1 szt Biatko ogdtem [g]
Wedlina - Szynka GORCZYCA, JAJA, Wedlina - szy nka z 109,7
N krucha (Bell) 40g LAKTOZA, SOJA, zagrody (Chabura) 40 biatko zwierzece [g]
a Rukola 10g SELER, SEZAM) g (GLUTEN, 60,3
s Pasta twarogowa z Gotowane kluski GORCZYCA, SELER) biatko roslinne [g]
= koperkiem 60 g $laskie z dziurkg 200 | Mozzarella kulki z 13,4
= (MLEKO) g ziotlami w oleju 40 g Thuszez [g] 79,1
5 Pomidorki koktajlowe | Buraczki drobno tarte | (MLEKO) Weglowodany
Q 50 g oproszane maka 120 | Pomidorki koktajlowe ogotem [g] 263,1
= Kawa zbozowa 250 | g (GLUTEN) 50 g kw. ttuszcz.
S ml (MLEKO, . Kompot Herbata 250 ml nasycone ogodtem [g]
S JECZMIEN, ZYTO, jabtkow owisniowy 34
5 CYTRUSY) 250 ml Séd [mg] 861,6

Potas [mg] 4 351
Wapn [mg] 576,3
Fosfor [mg] 1 293,9
Btonnik pokarmowy
[g] 323
suma cukrow
prostych [g] 62,9
Woda [g] 1001,6
Popidt[g] 10,8
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy tni Zupa Solferino z Chleb razowy z maki | Jabtko Jonagold 1 Wartos¢ netto [z1]
(Piekarnia Popow icka) | zielonym groszkiem zytniej (Piekamia "U Ogorek zielony 50g | 27,61
100 g (GLUTEN, 350 ml (MLEKO, Margoty") 100 g Baton proteinowy Wartos¢ brutto [zi]
ZYT0) SELER) (ZYTO0) diabetic FSMP 28,57
Masto jednoporcjowe | Bitka schabowa Margaryna Diabetic 60g (Olimp) 1| Energia [keal] 2
10g (Mlekovita) 1szt | duszonaw sosie jednoporcjowa 10g szt (MLEKO, SOJA) 75,3
(MLEKO) wiasnym 80 g (Rama) 1 szt Herbata 250 ml Energia [kJ] 8 392,4

kapusty pekinskiej z
kukury dza,
marchewka, papryka i
ogorkiem, skropiona
olejem 120 g
Kompot

jabtkow owisniowy
250 ml

Cukier jednoporcjowy
59 (TGE) 1 szt

[a0)
g Wedlina - Szynka (GLUTEN, Wedlina - szy nka z Biatko ogétem [g]
= krucha (Bell) 409 GORCZYCA, JAJA, | zagrody (Chabura) 40 123,7
2 Rukola 10 g LAKTOZA, SOJA, g (GLUTEN, biatko zwierzece [g]
= Safatka z $ledzia SELER, SEZAM) GORCZYCA, SELER) 51,9
s 2 solonego, cebul, Gotowana kasza Mozzarella kulki z biatko roslinne [g]
el 3 ogorka i oleju 60 g gryczana 100 g ziotami w oleju 40 g 30,8
~ - (RYBY) Suréwka mizeria z (MLEKO) Thuszcez [g] 81,7
> o Papryka czerwona 50 | jogurtem greckim i Pomidorki kokfajlowe Weglowodany
< 5 g koperkiem 200 g 504 ogotem [g] 276,3
] = Kawa zbozowa 250 | (MLEKO) Herbata 250 ml kw. ttuszcz.
N ~ ml (MLEKO, . Kompot nasycone ogodtem [g]
o) JECZMIEN, ZYTO, jabtkow owisniowy ,
o CYTRUSY) 250 ml Séd [mg] 1 854,9
N Skyr bez cukru 150g Potas [mg] 4 152,8
S (Mlgkovita) 1 szt Wapni [mg] 941,1
> (MLEKO) Fosfor [mg] 1 721,2
Btonnik pokarmowy
[9] 40,3
suma cukrow
prostych [g] 69,6
Woda [g] 1 343,2
Popidt[g] 14,8
Chleb pszenno-zy ti Zupa z chudg kietbasg | Chleb razowy z maki | Mus Wartos¢ netto [z]
(Piekarnia Popow icka) | - grochowa 350 ml zyniej (P iekarmia "U owocowo-warzywry w | 19,2
659 (GLUTEN, ZYTO) | (JAJA, MLEKO, Margoty") 100 g tubce 100g Wartos¢ brutto [zt]
Masto jednoporcjowe | GORCGZYCA, SELER) | (ZYTO) (DAWTONA) 1 szt 19,77
10g (Mlekovita) 1szt | Roladka drobiowa Margaryna (TRUSKAWKI) Energia [kcal] 2
(MLEKO) duszona faszerow ana | jednoporcjowa 10g Herbata 250 ml 041,6
Wedlina - Schab z kija | pieczarkami 80 g (Rama) 1 szt Morele 150 g Energia [kJ] 6 919,9
(nikpol) 40 g Puree z gotow anych | Wedlina - Py zdra Biatko ogdtem [g]
Mix satat 10 g ziemniakow z szynkowa (nikpol) 40 102,9
- Twardg krajanka koperkiem 200 g g biatko zwierzece [g]
o S pottusty 40 g (MLEKO) Ser z0My potttusty 39,3
2 < (MLEKO) Sos pieczeniowy (Monki) 409 biatko roslinne [g]
g = Papryka zotta 50 g dietetyczny 80 ml (MLEKO) 38
S 2 Herbata 250 ml (GLUTEN, O. Ogorek zielony 50 g Ttuszcz[g] 60
® = Deser mleczno-ryzowy | ZIEMNE, ORZ. Herbata 250 ml Weglowodany
g Q bez cukru 200g LASKO, SELER, ogotem [g] 294,7
© o (Muller) 1 szt SEZAM) kw. ttuszcz.
S % (MLEKO) Swieza suréwka z nasycone og étem [g]
o

Sad [mg] 1 628,2
Potas [mg] 3 500,4
Wapn [mg] 602,7
Fosfor [mg] 1 408,1
Btonnik pokarmowy
[g] 355
suma cukrow
prostych [g] 28,3
Woda [g] 735,3
Popidt[g] 13,7
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

2026-06-18 czwartek

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Butka wroctaw ska Zupa ziemniaczana Butka wroctaw ska Mus Warto$¢ netto [z4]
(Piekarnia "U 350 ml (MLEKO, (Piekarnia "U owocowo-warzywrny w | 19,17
Margoty ") 50 g SELER) Margoty ") 50 g tubce 1009 Wartos¢ brutto [zi]
(GLUTEN, Rolada drobiowa (GLUTEN, (DAWTONA) 1 szt 19,84
PSZENICA) duszona nadziewana | PSZENICA) (TRUSKAWKI) Energia [keal] 1
Masto jednoporcjowe | szpinakiem 80 g Margaryna Herbata 250 ml 560,1
10g (Mlekovita) 1szt | Pureez gotowanych | jednoporcjowa 10g Morele 150 g Energia [kJ] 3 833,8

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Mix satat 10 g
Twarog krajanka
pottusty 40 g
(MLEKO)

Papryka zotta 50 g
Herbata 250 ml
Deser mleczno-ry zowy
bez cukru 200g
(Muller) 1 szt
(MLEKO)

(GLUTEN, 0.
ZIEMNE, ORZ.
LASKO, SELER,
SEZAM)

Gotowany makaron
razowy z pszenicy
durum Al Dente 200 g
(JAJA, ZYTO,
CYTRUSY)

Swieza suréwka z
kapusty pekinskiej z
kukury dza,
marchewka, papryka i
ogorkiem, skropiona
olejem 200 g
Kompot

jabtkow owisniowy
250 ml

g9

Ser z0My potttusty
(Monki) 40 g
(MLEKO)

Ogorek zielony 50 g
Herbata 250 ml

(MLEKO) ziemniakow z (Rama) 1 szt Biatko ogétem [g]
Wedlina - Schab z kija | koperkiem 200 g Wedlina - Py zdra 85,4
N (nikpol) 40 g (MLEKO) szynkowa (nikpol) 40 biatko zwierzece [g]
a Mix safat 10 g Sos pieczeniowy g 37,7
= Twarozek potttusty 40 | dietetyczny 80 ml Tw arozek potttusty 40 biatko roslinne [g]
= g (MLEKO) (GLUTEN, 0. g (MLEKO) 10,9
= Pomidorki koktajlowe | ZIEMNE, ORZ. Pomidorki koktajlowe Ttuszez [g] 43,8
5 50 g LASKO, SELER, 50 g Weglowodany
<} Herbata 250 ml SEZAM) Herbata 250 ml ogotem [g] 209,2
= Deser mleczno-ryzowy | Brokuty na parze 120 kw. ttuszcz.
S bez cukru 200g g nasycone ogodtem [g]
S (Muller) 1 szt Kompot ,
) (MLEKO) jabtkow o-wisniowy Sod [mg] 554,7
250 ml Potas [mg] 2 896,1
Cukier jednoporcjowy Wapn [mg] 234,7
59 (TGE) 1 szt Fosfor [mg] 768,1
Btonnik pokarmowy
[o] 17,3
suma cukrow
prostych [g] 26,4
Woda [g] 641,8
Popiot[g] 6,6
Chleb pszenno-zy ti Zupa z chudg kietbasg | Chleb razowy z maki | Pomidorki koktajlowe Wartos¢ netto [z]
(Piekarnia Popow icka) | - grochowa 350 ml zytiej (Piekamia "U 509 25,73
100 g (GLUTEN, (JAJA, MLEKO, Margoty") 100 g Baton proteinowy Wartos¢ brutto [zt]
ZYTO) GORCZYCA, SELER) | (ZYTO) diabetic FSMP 26,65
Masto jednoporcjowe | Rolada drobiowa Margaryna Diabetic 60g (Olimp) 1| Energia [kcal] 2
10g (Mlekovita) 1 szt | duszonanadziewana | jednoporcjowa 10g szt (MLEKO, SOJA) | 334,3
(MLEKO) szpinakiem 80¢g (Rama) 1 szt Herbata 250 ml Energia [kJ] 8 498,7
Wedlina - Schab z kija | Sos pieczeniowy Wedlina - Py zdra Morele 150 g Biatko ogétem [g]
(nikpol) 40 g dietetyczny 80 ml szynkowa (nikpol) 40 128,5

biatko zwierzece [g]
39,1

biatko roslinne [g]
45,8

Ttuszez [g] 62,3
Weglowodany
ogotem [g] 335,2
kw. ttuszcz.
nasycone og6tem [g]
Sad [mg] 1 871,8
Potas [mg] 3 073,4
Wapn [mg] 963,7
Fosfor [mg] 1 553
Btonnik pokarmowy
[o] 443

suma cukrow
prostych [g] 22,5
Woda [g] 633,8
Popiot[g] 13
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

20260619 pitek

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy tni Zupa ogorkowa z Chleb razowy z maki | Ciastko brownie 50g Warto$¢ netto [z4]
(Piekarnia Popow icka) | ziemniakami 350 ml | zytniej (P iekamia "U (Frank&Oli) 1 szt 28,56
65 g (GLUTEN, ZYTO) | (MLEKO, SELER) Margoty") 100 g (ORZECHY , SEZAM) | Wartos¢ brutto [zt]
Masto jednoporcjowe | Filet z dorsza pieczony | (ZYTO) Herbata 250 ml 29,16
10g (Mlekovita) 1szt |z ziotamiicytryng 100 | Margaryna Arbuz 1509 Energia [keal] 1
(MLEKO) g (RYBY, CYTRUSY) | jednoporcjowa 10g 945,6

Wedlina - Schab z kija

Puree z gotow anych

(Rama) 1 szt

Energia [kJ] 7 455,6

(Nikpol) 40¢ ziemniakow z Wedlina - Szynka Biatko ogétem [g]
Twarog krajanka koperkiem 200 g krucha (Bell) 40g 107,9
- pottusty 40 g (MLEKO) Jajko gotowane na biatko zwierzece [g]
= (MLEKO) Swieza surowka z potwardo 1 szt 50,2
< Rzodkiewka 50g pora, marchwi i jabtka | (JAJA) biatko roslinne [g]
= Roszponka 10 g skropiona oleiem 120 | Pomidorki koktajlowe 21,7
% Skyr bez cukru 150g g 504 Ttuszez [g] 64,8
= (Mlekovita) 1 szt Kompot Herbata 250 ml Weglowodany
@ (MLEKO) jabtkow o-wisniowy ogotem [g] 261,3
o Kakao 250 ml 250 ml kw. ttuszcz.
% (MLEKO) nasycone ogodtem [g]
> Séd [mg] 1 868,7
Potas [mg] 4 693,1
Wapn [mg] 661,2
Fosfor [mg] 1 476,8
Btonnik pokarmowy
[g] 41,8
suma cukrow
prostych [g] 49
Woda [g] 1 325
Popidt[g] 16,4
Butka wroctawska Zupa koperkowa z Butka wroctawska Ciastko brownie 50g Wartos¢ netto [z1]
(Piekarnia "U ziemniakami 350 ml | (Piekamia "U (Frank&Oli) 1 szt 27,45
Margoty ") 50 g (MLEKO, SELER) Margoty ") 50 g (ORZECHY , SEZAM) | Wartos¢ brutto [zl]
(GLUTEN, Filet z dorsza pieczony | (GLUTEN, Herbata 250 ml 28,11
PSZENICA) z ziotami i cytryng 100 | PSZENICA) Arbuz 1509 Energia [kcal] 1
Masto jednoporcjowe | g (RYBY, CYTRUSY) | Margaryna 784,3
10g (Mlekovita) 1szt | Pureez gotowanych | jednoporcjowa 10g Energia [kJ] 5 795
(MLEKO) ziemniakow z (Rama) 1 szt Biatko ogdtem [g]
Wedlina - Schab z kija | koperkiem 200 g Wedlina - Szynka 102,2
N (Nikpol) 40 g (MLEKO) krucha (Bell) 40g biatko zwierzece [g]
a Twarog krajanka Marchewka z Jajko gotowane na 49,1
s pottusty 40 g groszkiem oprészana | ptwardo 1szt biatko roslinne [g]
= (MLEKO) 120 g (GLUTEN) (JAJA) 13,4
= Pomidorki koktajlowe | Kompot Pomidorki koktajlowe Ttuszez [g] 61,2
5 50 g jabtkow owisniowy 50 g Weglowodany
Q Roszponka 10 g 250 ml Herbata 250 ml ogotem [g] 222,2
= Skyr bez cukru 150g kw. ttuszcz.
S (Mlekovita) 1 szt nasycone ogodtem [g]
5 (MLEKO) )
5 Kakao 250 ml Saod [mg] 736,5
(MLEKO) Potas [mg] 3 864,1

Wapn [mg] 535,5
Fosfor [mg] 1 107,7
Btonnik pokarmowy
[g] 29.4

suma cukrow
prostych [g] 42,2
Woda [g] 971,3
Popidt[g] 10,1
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Positek nocny

SUMA

Chleb razowy z maki
zy'niej (Piekarnia "U

Zupa ogoérkowa z
ziemniakami 350 ml

Chleb razowy z maki
zytniej (Piekamia "U

Arbuz 150¢g
Papry ka zielona 50 g

Wartos¢ netto [zl]
33,86

jabtkow owisniowy
250 ml

Margoty") 100 g (MLEKO, SELER) Margoty") 100 g Baton proteinowy Wartos¢ brutto [zi]
(ZYTO) Filet z dorsza pieczony | (ZYTO) diabetic FSMP 34,67
Masto jednoporcjowe | z ziotami i cyfryng 100 | Margaryna Diabetic 60g (Olimp) 1| Energia[kcal] 1
10g (Mlekovita) 1szt | g (RYBY, CYTRUSY) | jednoporcjowa 10g szt (MLEKO, SOJA) 82,3
o (MLEKO) Puree z gotow anych (Rama) 1 szt Herbata 250 ml Energia [kJ] 7 601,9
g Wedlina - Schab z kija | ziemniakéw z Wedlina - Szynka Biatko ogétem [g]
= (Nikpol) 40 g koperkiem 100 g krucha (Bell) 40g 124,1
2 Twardg krajanka (MLEKO) Jajko gotowane na biatko zwierzece [g]
= pottusty 40 g Swieza surowka z potwardo 1 szt 8
= 2 (MLEKO) pora, marchwi i jabtka | (JAJA) biatko roslinne [g]
@l 3 Rzodkiewka 50 g skropiona oleiem 200 | Pomidorki koktajlowe 30,5
S o= Roszponka 10 g g 504 Ttuszez [g] 63,9
> o Skyr bez cukru 150g Kompot Herbata 250 ml Weglowodany
< 5 (Mlekovita) 1 szt jabtkow o-wisniowy ogotem [g] 267,2
S| = (MLEKO) 250 m kw. tuszcz.
N - Kakao 250 ml nasycone ogodtem [g]
o) (MLEKO) ,
o Séd [mg] 2 023,6
N Potas [mg] 4 992,6
S Wapn [mg] 1 063,8
= Fosfor [mg] 1 786,8
Btonnik pokarmowy
[9] 481
suma cukrow
prostych [g] 52,8
Woda [g] 1407,1
Popidt[g] 17,7
Chleb pszenno-zy ti Zupa z kapusty Chlebrazowy zmaki | Nektarynka 1 szt Wartos¢ netto [z]
(Piekarnia Popow icka) | czerwonej z chudg zyniej (P iekarmia "U Mus 19,89
659 (GLUTEN, ZYTO) | kietbasg 350 ml Margoty") 100 g owocowo-warzywry w | Wartos¢ brutto [zl]
Masto jednoporcjowe | (JAJA, MLEKO, (ZYTO) tubce 100g 20,37
10g (Mlekovita) 1szt | GORCZYCA, SELER) | Margaryna (DAWTONA) 1 szt Energia [kcal] 2
(MLEKO) Udko z kurczaka jednoporcjowa 10g (TRUSKAWKI) 191,9
Wedlina - Schab z kija | pieczone bez skory (Rama) 1 szt Herbata 250 ml Energia [kJ] 6 597,3
(nikpol) 40 g 2209 Wedlina - Py zdra Biatko ogdtem [g]
Pasta twarogowa z Sos pieczeniowy szynkowa (nikpol) 40 129,2
- stodkg papryka 60g | dietetyczny 80 ml g biatko zwierzece [g]
3 (MLEKO) (GLUTEN, O. Mozzarella kulki 40 g 2,7
£ < Ogorek zielony 50g | ZIEMNE, ORZ. (MLEKO) biatko roslinne [g]
8 = Rukola 10 g LASKO, SELER, Papryka czerwona 50 34,8
2 2 Deser mleczno-ryzowy | SEZAM) g Ttuszez [g] 70,6
Y = bez cukru 200g Gotowana kasza Herbata 250 ml Weglowodany
= Q (Muller) 1 szt jaglana 200 g ogotem [g] 285
§ o (MLEKO) Brukselka gotowana kw. ttuszcz.
N o Herbata 250 ml 1209 nasycone ogodtem [g]
§ Kompot 16,5

Sad [mg] 1 587,9
Potas [mg] 2 867,2
Wapn [mg] 376,3
Fosfor [mg] 1 124,2
Btonnik pokarmowy
[g] 33,5
suma cukrow
prostych [g] 33,6
Woda [g] 781,3
Popidt[g] 11,7
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

2026-06-20 sobota

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

UCK LATWOSTRAWNA D02

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Butka wroctaw ska Zupa barszcz Butka wroctaw ska Nektarynka 1 szt Wartos¢ netto [zl]
(Piekarnia "U czerwony z (Piekarnia "U Mus 20,63
Margoty ") 50 g ziemniakami 350 ml | Margoly") 50 g owocowo-warzywry w | Wartos¢ brutto [z1]
(GLUTEN, (MLEKO, SELER) (GLUTEN, tubce 100g 21,29
PSZENICA) Udko z kurczaka PSZENICA) (DAWTONA) 1 szt Energia [kcal] 1
Masto jednoporcjowe | pieczone bez skéry Margaryna (TRUSKAWKI) 34,6

10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - Schab z kija
(nikpol) 40 g

Pasta twarogowa z
stodk g papryka 60 g
(MLEKO

Pomidorki koktajlowe
50 g

Rukola 10 g

Deser mleczno-ry zowy
bez cukru 200g
(Muller) 1 szt
(MLEKO)

Herbata 250 ml

2209

Gotowana kasza
jaglana 200 g
Kalafior gotowany 120

9

Kompot

jabtkow owisniowy
250 ml

jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - Py zdra
szynkowa (nikpol) 40

g

Mozzarella kulki 40 g
(MLEKO)

Pomidorki koktajlowe
50 g

Herbata 250 ml

Herbata 250 ml

Energia [kJ] 4 418,7

Biatko ogétem [g]
120,2

biatko zwierzece [g]
33,2

b’ialko roslinne [g]
16,1

Ttuszez [g] 67,7
Weglowodany
ogotem [g] 220,6
kw. ttuszcz.
nasycone ogodtem [g]
16

Sod [mg] 608,9
Potas [mg] 2 161,2
Wapn [mg] 249,7
Fosfor [mg] 768,8
Btonnik pokarmowy
[9] 1811

suma cukrow
prostych [g] 36,4
Woda [g] 634,9
Popiot[g] 6,3

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Chleb pszenno-zy ti
(Piekarnia Popow icka)
100 g (GLUTEN,
ZYTO)

Masto jednoporcjowe
10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Wedlina - Schab z kija
(nikpol) 40 g

Pasta twarogowa z
stodk g papryka 60 g
(MLEKO)

Ogorek zielony 50 g
Rukola 10 g

Deser mleczno-ry zowy
bez cukru 200g
(Muller) 1 szt
(MLEKO)

Herbata 250 ml

Zupa z kapusty
czerwonej z chudg
kietbasg 350 ml
(JAJA, MLEKO,
GORCZYCA, SELER)
Udko z kurczaka
pieczone bez skory
2209

Sos pieczeniowy
dietetyczny 80 ml
(GLUTEN, 0.
ZIEMNE, ORZ.
LASKO, SELER,
SEZAM)

Gotowana kasza

gry czana 200 g
Suréwka z marchewki i
jabtka [Grzeskowiak]
2009

Kompot

jabtkow owisniowy
250 ml

Chleb razowy z maki
zyniej (P iekarmia "U
Margoty") 100 g
(ZYTO)

Margaryna
jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - Py zdra
szynkowa (nikpol) 40
g

Mozzarella kulki 40 g
(MLEKO)

Papryka czerwona 50

g
Herbata 250 ml

Nektarynka 1 szt
Pomidorki koktajlowe
50 g

Baton proteinowy
diabetic FSMP
Diabetic 60g (Olimp) 1
szt (MLEKO, SOJA)
Herbata 250 ml

Wartos¢ netto [z]
27,16

Wartos¢ brutto [zi]
28,01

Energia [kcal] 2
587,4

Energia [kJ] 8 444

Biatko ogdtem [g]
151

biatko zwierzece [g]
32,8

biatko roslinne [a]
38,6

Ttuszez [g] 82,3
Weglowodany
ogotem [g] 330,6
kw. ttuszcz.
nasycone ogo6tem [g]
Séd [mg] 1 807,9
Potas [mg] 3 016,6
Wapn [mg] 650,7
Fosfor [mg] 1 692,3
Btonnik pokarmowy
[g] 39,2
suma cukrow
prostych [g] 33,7
Woda [g] 673
Popiét[g] 12,1
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-0621 niedzela

Chleb pszenno-zy i
(Piekarnia Popow icka)
65 g (GLUTEN, ZYTO)
Masto jednoporcjowe
10g (Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Kietbaski wieprzowe
100 g (SOJA)

Ros6t z makaronem
krajanka 350 ml
(JAJA, SELER,
CYTRUSY)

Bitka z szynki duszona
w sosie wiasnym 80 g
(GLUTEN,
GORCZYCA, JAJA,

Chleb razowy z maki
zytniej (Piekamia "U
Margoty") 100 g
(ZYTO)

Margaryna
jednoporcjowa 10g
(Rama) 1 szt
Wedlina - Szynka

Ciastko jaglane 50g
(Frank&Oli) 1 szt
(MLEKO, ORZECHY ,
SEZAM)

Truskawki $wieze 150
g (TRUSKAWKI)

Wartos¢ netto [z1]
20,79
Wartos¢ brutto [zi]

Energia [kcal] 2
368,5

Energia [kJ] 7 893,3
Biatko ogétem [g]

Ketchup jednorazowy | LAKTOZA, SOJA, piastow ska 1371
- 15g (Fanex) 1 szt SELER, SEZAM) (Koztowski) 40 g biatko zwierzece [g]
S Twardg krajanka Gotowana soczewica z | (SOJA) 67,5
< pottusty 40 g koperkiem 200 g Jajko gotowane na biatko roslinne [g]
= (MLEKO) Suréwka colestaw 120 | péftwardo 1szt ,2
% Ogorek konserwowy g (MLEKO) (JAJA) Thuszcz [g] 98,6
= 50 g (GORCZYCA, Kompot Rzodkiew ka 50 g Weglowodany
@ SELER) jabtkow o-wisniowy Herbata 250 ml ogotem [g] 320,5
o Mix safat 10 g 250 ml kw. ttuszcz.
o Herbata 250 ml Cukier jednoporcjowy nasycone ogodtem [g]
& Skyr bez cukru 150g | 5q (TGE) 1 szt ,
(Mlekovita) 1 szt Sad [mg] 2 661,7
(MLEKO) Potas [mg] 2 282,8
Wapn [mg] 992,4
Fosfor [mg] 1 077,2
Btonnik pokarmowy
[9] 36,7
suma cukrow
prostych [g] 48,8
Woda[g] 747,8
Popidt[g] 11,1
Chleb baton pszenny | Ros6t z makaronem Chleb baton pszenny | Ciastko jaglane 50g Wartos¢ netto [z1]
(Piekarnia "U krajanka 350 ml (Piekarnia "U (Frank&Oli) 1 szt 21,35
Margoty") 150 g (JAJA, SELER, Margoty") 150 g (MLEKO, ORZECHY , | Wartos¢ brutto [zl]
(PSZENICA) CYTRUSY) (PSZENICA) SEZAM) 221
Masto jednoporcjowe | Bitka z szynki Margaryna Herbata 250 ml Energia [keal] 2
10g (Mlekovita) 1szt | gotowanaw sosie jednoporcjowa 10g Truskawki Swieze 150 | 653,7
(MLEKO) wiasnym 80 g (Rama) 1 szt g (TRUSKAWKI) Energia [kJ] 10
Kietbaski drobiowe (GLUTEN, Wedlina - Szynka 306,7
100 g (GORCZYCA, GORCZYCA, JAJA, piastow ska Biatko ogétem [g]
« SELER) LAKTOZA, SOJA, (Koztowski) 40 g 134,4
S Ketchup jednorazowy | SELER, SEZAM) (SOJA) biatko zwierzece [g]
< 159 (Fanex) 1 szt Puree z gotow anych Jajko gotowane na 70,7
§ Twarog krajanka ziemniakow z pottwardo 1 szt biatko roslinne [g]
= pottusty 40 g koperkiem 200 g (JAJA) 38,5
= (MLEKO) (MLEKO) Pomidorki koktajlowe Thuszez [g] 97,4
3 Pomidorki koktajlowe | Fasolka szparagowa |50 g Weglowodany
= 50 g 1209 Herbata 250 ml ogotem [g] 319,1
< Mix satat 10 g Kompot kw. ttuszcz.
> Skyr bez cukru 150g | jabtkowo-winiowy nasycone ogdtem [g]
S (Miekovita) 1 szt 250 ml 333
(MLEKO) Cukier jednoporcjowy Séd [mg] 2 672,1
Herbata 250 ml 59 (TGE) 1 szt Potas [mg] 3 609,9

Wapn [mg] 382,6
Fosfor [mg] 1 381
Btonnik pokarmowy
[o] 343

suma cukrow
prostych [g] 47
Woda [g] 901,8
Popiot[g] 15,3
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

2026-0621 niedzela

Jadfospisy z 24. tygodnia, tj. od dnia 2026-06-15 do dnia 2026-06-21 KUCHNIA UCK

UCK Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW D03

Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb pszenno-zy i Ros6t z makaronem Chlebrazowy z maki | Truskawki $wieze 150 | Warto$¢ netto [z4]
(Piekarnia Popow icka) | krajanka 350 ml zytniej (Piekamia "U g (TRUSKAWKI) 24,61
100 g (GLUTEN, (JAJA, SELER, Margoty") 100 g Baton proteinowy Wartos¢ brutto [zi]
ZYT0) CYTRUSY) (ZYTO0) diabetic FSMP 25,36
Masto jednoporcjowe | Bitka z szynki duszona | Margaryna Diabetic 60g (Olimp) 1| Energia [keal] 2
10g (Mlekovita) 1 szt | w sosie wiasnym 80 g | jednoporcjowa 10g szt (MLEKO, SOJA) | 312,1
(MLEKO) (GLUTEN, (Rama) 1 szt Herbata 250 ml Energia [kJ] 8 299,4
Kietbaski wieprzowe GORCZYCA, JAJA, Wedlina - Szynka Biatko ogétem [g]
100 g (SOJA) LAKTOZA SOJA, piastow ska 138,2
Ketchup jednorazowy | SELER, SEZAM) (Koztowski) 40 g biatko zwierzece [g]
159 (Fanex) 1 szt Gotowana soczewica z | (SOJA) 68,2

Twardg krajanka
pottusty 40 g
(MLEKO)

Ogorek konserwowy
50 g (GORCZYCA,
SELER)

Mix satat 10 g
Skyr bez cukru 150g
(Mlekovita) 1 szt
(MLEKO)

Herbata 250 ml

koperkiem 100 g
Suréwka colestaw 200
g (MLEKO)

Kompot

jabtkow owisniowy

250 ml

Jajko gotowane na
pottwardo 1 szt
(JAJA)
Rzodkiewka 50g
Herbata 250 ml

biatko roslinne [g]
35,6
Ttuszez [g] 96,8
Weglowodany
ogotem [g] 282,8
kw. ttuszcz.
nasycone ogodtem [g]
Sod [mg] 2 940,9
Potas [mg] 2 900
Wapn [mg] 1098,5
Fosfor [mg] 1 424,9
Btonnik pokarmowy
lo] 42,2
suma cukrow
prostych [g] 48,7
Woda [g] 864,4
Popiot[g] 13
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