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

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: MURCKI

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

$roda 2025-06-11

Dieta: MURCKI LATWOSTR

AWNA

Jogurt owocowy 1509 1szt (MLEKO), Baton
pszenny 130g (PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Szynka piastowska 50g ,
Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO,
2YTO, JECZMIEN), Cukier 10g,

Zupa minestrone z ziemniakami 400ml ( GLUTEN,
JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA), Makaron z
serem bialym i sosem truskawkowym 300g 1Por
(MLEKO, GLUTEN, JAJA), Dynia parowana 150g ,
Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g,

Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
159 (SMIETANKA), Filet pieczony premium 50g
(GLUTEN), Pomidor 30g , Satata 20g , Herbata
250ml, Cukier 5g,

Positek nocny:

Jabtko 200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2182.34 kcal; Energia: 8712.86 kJ; Biatko ogdtem: 83.09 g; biatko zwierzece: 43.09 g; biatko roslinne:

40.00 g; Thuszcz: 56.13 g; Weglowodany ogétem: 351.11 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 27.84 g; Séd: 2314.64 mg; Potas: 3482.72 mg;
Wapn: 529.54 mg; Fosfor: 1111.86 mg; Blonnik pokarmowy: 24.87 g; suma cukrow prostych: 102.34 g; Woda: 1069.20 g; Popidt: 14.87 g;

$roda 2025-06-11 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO,
JECZMIEN), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Ser 20ty niskottuszczowy 50g , Rzodkiewka
50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO,
JECZMIEN),

Zupa minestrone z ziemniakami 400ml ( GLUTEN,
JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA), Makaron z
serem bialym i sosem truskawkowym 300g 1Por
(MLEKO, GLUTEN, JAJA), Suréwka z marchewki i
ananasa 150g , Kompot owocowy 250ml ( S$02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto extra 159
(SMIETANKA), Filet pieczony premium 50g
(GLUTEN), Ogorek kiszony 50g , Herbata
250ml ,

Positek nocny:

Jabtko 200g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2115.32 kcal; Energia: 8387.42 kJ; Biatko ogdtem: 86.20 g; biatko zwierzece: 50.51 g; biatko roslinne:
35.69 g; Tluszcz: 61.70 g; Weglowodany ogdtem: 323.32 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 32.98 g; Séd: 2761.77 mg; Potas: 3366.80 mg;
Wapri: 1000.90 mg; Fosfor: 1382.26 mg; Btonnik pokarmowy: 29.09 g; suma cukrow prostych: 80.54 g; Woda: 1080.57 g; Popidt: 16.48 g;

$roda 2025-06-11

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1509 1szt (MLEKO), Chleb
zwykly 130g (PSZENICA, ZYTO), Masto extra
159 (SMIETANKA), Ser topiony 509 (MLEKO),
Rzodkiewka 50g , Kawa zbozowa 300ml
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g,

Zupa minestrone z ziemniakami 400ml ( GLUTEN,
JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA), Makaron z
serem bialym i sosem truskawkowym 300g 1Por
(MLEKO, GLUTEN, JAJA), Dynia parowana 150g ,
Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 59,

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
extra 159 (SMIETANKAL), Filet pieczony
premium 50g (GLUTEN), Ogérek kiszony 50g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Jabtko 200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2164.64 kcal; Energia: 8633.30 kJ; Biatko ogétem: 81.82 g; biatko zwierzece: 45.01 g; biatko roslinne:
36.81 g; Tluszcz: 61.02 g; Weglowodany ogdtem: 340.73 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 34.06 g; Sod: 3001.26 mg; Potas: 3295.09 mg;
Wapn: 799.20 mg; Fosfor: 1206.60 mg; Btonnik pokarmowy: 28.51 g; suma cukrow prostych: 95.09 g; Woda: 1053.21 g; Popidt: 17.49 g;

czwartek 2025-06-12

Dieta: MURCKI LATWOSTR

AWNA

Jogurt owocowy 150g 1szt (MLEKO), Baton
pszenny 130g (PSZENICA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Krakowska parzona 50g ,
Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml ( MLEKO,
ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g,

Zupa jarzynowa z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJA, SELER, SOJA), Pulpet wieprzowy duszony
100g (MLEKO, JAJA, PSZENICA, SELER,
GORCZYCA, SEZAM, LUBIN, ZYTO), Ziemniaki
250g , Marchewka plastry gotowana 150g ( SELER),
Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g,

Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
159 (SMIETANKA), Serek wioski 50g , Pomidor
30g, Satata 20g , Herbata 250ml , Cukier 59,
Positek nocny:

Drozdzéwka z budyniem 1szt (MLEKO,
GLUTEN, JAJA, SEZAM, ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2564.60 kcal; Energia: 10512.14 kJ; Biatko ogétem: 84.44 g; biatko zwierzece: 42.50 g; biatko roslinne:
41.94 g; Thuszcz: 89.27 g; Weglowodany ogétem: 374.64 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 31.33 g; Séd: 2701.88 mg; Potas: 3552.05 mg;
Wapn: 459.34 mg; Fosfor: 1155.03 mg; Btonnik pokarmowy: 22.57 g; suma cukrow prostych: 71.35 g; Woda: 946.04 g; Popidt: 14.65 g;

czwartek 2025-06-12

Dieta: MURCKI Z OGR. LAT

. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO,
JECZMIEN), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Krakowska parzona 50g , Papryka czerwona
50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO,
JECZMIEN),

Zupa jarzynowa z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJA, SELER, SOJA), Pulpet wieprzowy duszony
100g (MLEKO, JAJA, PSZENICA, SELER,
GORCZYCA, SEZAM, LUBIN, ZYTO), Ziemniaki
250g , Surdwka colestaw 150g ( GLUTEN, JAJA,
SELER, SEZAM), Kompot owocowy 250ml ( S02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
ZYTO, JECZMIEN), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Pomidor 50g
, Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowo-warzywny 100g 1szt (GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2408.69 kcal; Energia: 9823.98 kJ; Biatko ogdtem: 82.05 g; biatko zwierzece: 45.61 g; biatko roslinne:
36.44 g; Tluszcz: 88.62 g; Weglowodany ogdtem: 344.57 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 28.04 g; Séd: 2435.07 mg; Potas: 3826.92 mg;
Wapn: 603.11 mg; Fosfor: 1267.12 mg; Blonnik pokarmowy: 26.66 g; suma cukréw prostych: 70.65 g; Woda: 1097.39 g; Popi6t: 15.97 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.12.9
Jadlospis_Na_Oddzial_Ozdobny.fr3
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: MURCKI

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

czwartek 2025-06-12

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1509 1szt (MLEKO), Chleb
zwykly 130g (PSZENICA, ZYTO), Masto extra
159 (SMIETANKA), Krakowska parzona 50g ,
Papryka czerwona 50g , Kawa zbozowa 300ml
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g,

Zupa jarzynowa z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJA, SELER, SOJA), Kotlet mielony wieprzowy
100g (MLEKO, JAJA, PSZENICA, SELER,
GORCZYCA, SEZAM, LUBIN, ZYTO), Ziemniaki
250g , Surdwka colestaw 150g ( GLUTEN, JAJA,
SELER, SEZAM), Kompot owocowy 250ml (S02),
Cukier 5g,

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, 2YT0), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Serek wioski 509 ,
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Cukier 5g ,

Positek nocny:

Drozdzéwka z budyniem 1szt (MLEKO,

GLUTEN, JAJA, SEZAM, ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2493.99 kcal; Energia: 10178.28 kJ; Biatko ogétem: 83.45 g; biatko zwierzece: 42.40 g; biatko roslinne:
41.05 g; Thuszcz: 84.18 g; Weglowodany ogétem: 373.74 g; kw. thuszcz. nasycone ogdtem: 29.06 g; Séd: 2616.32 mg; Potas: 3669.32 mg;
Wapn: 507.31 mg; Fosfor: 1223.27 mg; Btonnik pokarmowy: 26.67 g; suma cukréw prostych: 68.27 g; Woda: 996.37 g; Popi6t: 15.86 g;

piatek 2025-06-13

Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA

Jogurt owocowy 1509 1szt (MLEKO), Baton
pszenny 130g (PSZENICA), Masto extra 15¢g
(SMIETANKA), Szynka drobiowa gotowana 50g
(SELER, GORCZYCA), Pomidor 50g , Kawa
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),
Cukier 10g,

Zupa brokutowa z ryzem 400ml (PSZENICA,
SELER, SOJA), Pulpet rybny z tososia 100g (JAJA,
PSZENICA, SEZAM, ZYTO), Ziemniaki 250g ,
Szpinak na ciepto 150g , Kompot owocowy 250ml
(802), Cukier 59,

Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
159 (SMIETANKA), Pasta z biatek jaja z
jogurtem i koperkiem 50g (MLEKO, JAJA),
Pomidor 30g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Cukier 5g,
Positek nocny:

Sok owocowo-warzywny NFC 1 szt. 200ml

Wartosci odzywcze: Energia: 2172.12 kcal; Energia: 8823.81 kJ; Biatko ogdtem: 82.13 g; biatko zwierzece: 45.42 g; biatko roslinne:
36.71 g; Tluszcz: 74.47 g; Weglowodany ogdtem: 310.24 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.99 g; Sod: 2460.89 mg; Potas: 3633.58 mg;
Wapn: 506.38 mg; Fosfor: 1210.78 mg; Btonnik pokarmowy: 19.89 g; suma cukréw prostych: 60.24 g; Woda: 1033.68 g; Popiot: 16.40 g;

piatek 2025-06-13

Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO,
JECZMIEN), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Szynka drobiowa gotowana 50g ( SELER,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Kawa zbozowa
300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),

Zupa brokutowa z ryzem 400ml (PSZENICA,
SELER, SOJA), Kotlet rybny z tososia 100g (JAJA,
PSZENICA, SEZAM, ZYTO), Ziemniaki 250g ,
Suréwka z marchewki i pora 150g , Kompot
owocowy 250ml (S02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,

2YTO, JECZMIEN), Masto extra 159

(SMIETANKA), Jajko gotowane KI. L 1szt
(JAJA), Ogorek konserwowy 50g ( S02),

Herbata 250ml ,
Positek nocny:
Sok pomidorowy 1 szt. 300ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2135.27 kcal; Energia: 8542.48 kJ; Biatko ogdtem: 83.65 g; biatko zwierzece: 50.32 g; biatko roslinne:
33.33 g; Tluszcz: 81.20 g; Weglowodany ogdtem: 289.94 g; kw. thuszcz. nasycone ogdtem: 29.56 g; Sod: 4469.60 mg; Potas: 4082.20 mg;
Wapn: 596.01 mg; Fosfor: 1437.63 mg; Blonnik pokarmowy: 26.80 g; suma cukrow prostych: 41.14 g; Woda: 1233.13 g; Popitt: 20.31 g;

piatek 2025-06-13

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 150g 1szt (MLEKO), Chleb
zwykly 130g (PSZENICA, ZYTO), Masto extra
159 (SMIETANKA), Ser zotty pottiusty 50g
(MLEKO), Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300m|
(MLEKO, 2YTO, JECZMIEN), Cukier 10g,

Zupa brokutowa z ryzem 400ml (PSZENICA,
SELER, SOJA), Kotlet rybny z tososia 100g (JAJA,
PSZENICA, SEZAM, ZYTO), Ziemniaki 250g ,
Suréwka z marchewki i pora 150g , Kompot
owocowy 250ml (S02), Cukier 59,

Chleb zwykty 1209 (PSZENICA, ZYTO), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Jajko gotowane kl. L
1szt (JAJA), Ogbdrek konserwowy 50g (S02),

Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Sok owocowo-warzywny NFC 1 szt. 200ml

Wartosci odzywcze: Energia: 2318.08 kcal; Energia: 9292.72 kJ; Biatko ogdtem: 83.55 g; biatko zwierzece: 50.96 g; biatko roslinne:
34.63 g; Tluszcz: 91.40 g; Weglowodany ogdtem: 313.01 g; kw. tluszcz. nasycone ogdétem: 35.06 g; Sod: 3850.25 mg; Potas: 3782.90 mg;
Wapn: 907.32 mg; Fosfor: 1500.84 mg; Btonnik pokarmowy: 25.56 g; suma cukréw prostych: 56.39 g; Woda: 1189.07 g; Popiot: 20.60 g;

sobota 2025-06-14

Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA

Jogurt owocowy 150g 1szt (MLEKO), Baton
pszenny 130g (PSZENICA), Masto extra 159
(SMIETANKA), Paréwki z szynki 80g , Ketchup
179 1szt (GLUTEN), Pomidor 50g , Kawa
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),
Cukier 10g,

Barszcz czerwony z ziemniakami 400ml ( SELER,
SOJA), Ryz z jabtkiem i cynamonem 300g
(SMIETANKA), Banan 150g , Kompot owocowy
250ml (S02), Cukier 59,

Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
159 (SMIETANKA), Twarozek z ziotami 50g
(MLEKO, GORCZYCA, SEZAM, tUBIN),
Pomidor 30g , Satata 20g , Herbata 250ml ,

Cukier 5g,
Positek nocny:
Galaretka z owocami 135g 1szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2331.49 kcal; Energia: 9475.33 kJ; Biatko ogétem: 60.67 g; biatko zwierzece: 27.64 g; biatko roslinne:
33.04 g; Tluszcz: 69.54 g; Weglowodany ogdtem: 378.66 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 31.94 g; Séd: 3202.48 mg; Potas: 2601.38 mg;
Wapn: 303.16 mg; Fosfor: 813.65 mg; Btonnik pokarmowy: 20.12 g; suma cukréw prostych: 123.43 g; Woda: 768.64 g; Popidt: 15.37 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.12.9
Jadlospis_Na_Oddzial_Ozdobny.fr3
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: MURCKI

Sniadanie Obiad Kolacja
Il $niadanie Podwieczorek Positek nocny
sobota 2025-06-14 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO,
JECZMIEN), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Paréwki z szynki 80g , Ketchup 17g 1szt
(GLUTEN), Ogorek kiszony 50g , Kawa
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),

Barszcz czerwony z fasolg Ja$ i ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER, SOJA, BIALKO JAJ, OWIES ),
Risotto z warzywami w sosie pieczarkowym 300g
(PSZENICA, SELER), Pomararicza 200g , Kompot
owocowy 250ml (S02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto extra 159
(SMIETANKA), Twarozek ze szczypiorkiem 50g
(MLEKO), Rzodkiewka 50g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Serek homogenizowany naturalny 150g 1szt
(MLEKO),

g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2553.37 kcal; Energia: 10646.72 kJ; Biatko ogétem: 93.38 g; biatko zwierzece: 55.26 g; biatko roslinne:
38.12 g; Thuszcz: 106.42 g; Weglowodany ogdtem: 335.35 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 37.87 g; Séd: 3917.92 mg; Potas: 3351.46
mg; Wapn: 809.41 mg; Fosfor: 1450.00 mg; Btonnik pokarmowy: 32.15 g; suma cukréw prostych: 77.09 g; Woda: 1125.11 g; Popi6t: 21.09

sobota 2025-06-14

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 150g 1szt (MLEKO), Chleb
zwykly 130g (PSZENICA, ZYTO), Masto extra
159 (SMIETANKA), Parowki z szynki 80g ,
Ketchup 17g 1szt (GLUTEN), Ogérek kiszony
50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO,
JECZMIEN), Cukier 10g,

Barszcz czerwony z fasolg Ja$ i ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER, SOJA, BIALKO JAJ, OWIES ),
Ryz z jabtkiem i cynamonem 300g (SMIETANKA),

Pomaranicza 200g , Kompot owocowy 250ml ( S02),
Cukier 5g,

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Twarozek ze
szczypiorkiem 50g (MLEKO), Rzodkiewka 50g
, Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Galaretka z owocami 135g 1szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2407.82 kcal; Energia: 9785.64 kJ; Biatko ogétem: 68.09 g; biatko zwierzece: 31.75 g; biatko roslinne:
36.34 g; Tluszcz: 80.02 g; Weglowodany ogdtem: 375.03 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 32.54 g; Séd: 3670.32 mg; Potas: 2640.30 mg;
Wapn: 411.60 mg; Fosfor: 1015.88 mg; Btonnik pokarmowy: 28.44 g; suma cukréw prostych: 107.99 g; Woda: 865.91 g; Popidt: 17.65 g;

niedziela 2025-06-15

Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA

Jogurt owocowy 125g 1szt , Baton pszenny
130g (PSZENICA), Masto extra 15g
(SMIETANKA), Serek kanapkowy 50g , Pomidor
50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO,
JECZMIEN), Cukier 10g,

Rosét z makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA), Cwiartka z kurczaka gotowana
260g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Sos pieczeniowy 100ml (GLUTEN, ORZ. LASKO,
ORZECHY AR, SELER, SEZAM), Ziemniaki 2509 ,
Buraki gotowane 150g , Kompot owocowy 250m|

Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
159 (SMIETANKA), Serek kanapkowy 50g ,
Satata mastowa 20g , Pomidor 30g , Herbata
250ml, Cukier 5g,

Positek nocny:

Deser z korong 175g 1szt ,

(802), Cukier 5,

Wartosci odzywcze: Energia: 2494.46 kcal; Energia: 10208.70 kJ; Biatko ogétem: 111.84 g; biatko zwierzece: 77.62 g; biatko roslinne:
34.22 g; Tluszcz: 89.64 g; Weglowodany ogdtem: 325.48 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.96 g; Sod: 2576.75 mg; Potas: 4015.59 mg;
Wapn: 442.76 mg; Fosfor: 1436.08 mg; Blonnik pokarmowy: 18.20 g; suma cukrow prostych: 83.03 g; Woda: 1110.72 g; Popitt: 15.57 g;

niedziela 2025-06-15

Dieta: MURCKI Z OGR. LAT

. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO,
JECZMIEN), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Szynka drobiowa 80g (MLEKO, GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA, LAKTOZA ),
Ogorek zielony 50g , Kawa zbozowa 300ml
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),

Rosét z makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA), Cwiartka z kurczaka pieczona
2609 (GLUTEN, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Ziemniaki 250g , Brokuty parowane 150g , Kompot
owocowy 250ml (S02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto extra 159
(SMIETANKA), Serek kanapkowy 50g ,
Papryka czerwona 50g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Serek wiejski 200g 1szt (MLEKO,

SMIETANKA),

Wartosci odzywcze: Energia: 2433.47 kcal; Energia: 9543.60 kJ; Biatko ogotem: 137.02 g; biatko zwierzece: 103.16 g; biatko roslinne:
33.86 g; Tluszcz: 84.67 g; Weglowodany ogdtem: 278.42 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 35.51 g; Sod: 3236.32 mg; Potas: 4678.40 mg;
Wapn: 672.82 mg; Fosfor: 1929.43 mg; Blonnik pokarmowy: 23.22 g; suma cukrow prostych: 43.28 g; Woda: 1309.31 g; Popiot: 19.52 g;

niedziela 2025-06-15

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 125¢g 1szt, Chleb zwykly 130g
(PSZENICA, ZYTO), Masto extra 159
(SMIETANKA), Szynka drobiowa 80g (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA,
LAKTOZA), Ogérek zielony 50g , Kawa
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),
Cukier 10g,

Rosét z makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA), Cwiartka z kurczaka pieczona
2609 (GLUTEN, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Ziemniaki 250g , Buraki gotowane 150g , Kompot
owocowy 250ml (S02), Cukier 59,

Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Indyk w galarecie 50g
(SELER, GORCZYCA), Papryka czerwona 50g
, Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Deser z korong 175g 1szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2517.98 kcal; Energia: 10140.93 kJ; Biatko ogétem: 120.69 g; biatko zwierzece: 87.89 g; biatko roslinne:
32.80 g; Thuszcz: 95.30 g; Weglowodany ogdtem: 314.05 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 38.49 g; Sod: 3257.94 mg; Potas: 4323.46 mg;
Wapn: 389.39 mg; Fosfor: 1556.03 mg; Blonnik pokarmowy: 22.11 g; suma cukrow prostych: 72.17 g; Woda: 1140.63 g; Popiot: 19.02 g;
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: MURCKI

Sniadanie Obiad Kolacja
Il $niadanie Podwieczorek Positek nocny
poniedziatek 2025-06-16 Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA
Jogurt owocowy 1509 1szt (MLEKO), Baton Zupa krem z marchewki z grzankami 400ml Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra

pszenny 130g (PSZENICA), Masto extra 159  |(PSZENICA, SELER), Filet z kurczaka w sosie z 159 (SMIETANKA), Schab ze spizami 50g
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Pomidor 30g |rozmarynem 100g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA, |(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ), Pomidor 50g
, Satata mastowa 20g , Kawa zbozowa 300ml |SEZAM), Ziemniaki 250¢g , Kalafior na parze 150g |, Herbata 250ml , Cukier 5g ,

(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Cukier 10g 1Por , Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 53, |Positek nocny:

Serek homogenizowany waniliowy 150g 1szt
(MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2412.79 kcal; Energia: 9192.39 kJ; Biatko ogétem: 118.55 g; biatko zwierzece: 82.19 g; biatko roslinne:
36.36 g; Tluszcz: 75.08 g; Weglowodany ogdtem: 334.12 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 37.31 g; Séd: 1739.53 mg; Potas: 5097.71 mg;
Wapn: 564.41 mg; Fosfor: 1635.28 mg; Btonnik pokarmowy: 22.67 g; suma cukréw prostych: 69.53 g; Woda: 1358.84 g; Popiét: 16.79 g;
poniedziatek 2025-06-16 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW
Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb Zupa dyniowa z ziemniakami 400ml 1Por ( SELER, |Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, SOJA), Filet z kurczaka w sosie z rozmarynem 100g |ZYTO, JECZMIEN), Masto extra 15g
JECZMIEN), Masto extra 15g (SMIETANKA),  |(GLUTEN, SELER, GORCZYCA, SEZAM), (SMIETANKA), Schab ze spizami 50g
Serek wioski 50g , Ogorek konserwowy 50g Ziemniaki 2509 , Suréwka z kapusty czerwonej z (GLUTEN, SELER, GORCZYCA), Pomidor 50g
(802), Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, |marchewka 150g , Kompot owocowy 250ml ( $02), |, Herbata 250ml
JECZMIEN), Positek nocny:
Serek homogenizowany naturalny 150g 1szt
(MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2098.52 kcal; Energia: 7983.75 kJ; Biatko ogétem: 119.53 g; biatko zwierzece: 88.65 g; biatko roslinne:

30.88 g; Tluszcz: 64.81 g; Weglowodany ogdtem: 279.64 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 31.38 g; Séd: 3401.80 mg; Potas: 4689.68 mg;

Wapn: 749.30 mg; Fosfor: 1797.14 mg; Btonnik pokarmowy: 24.53 g; suma cukrow prostych: 55.69 g; Woda: 1413.19 g; Popidt: 20.79 g;

poniedziatek 2025-06-16 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 150g 1szt (MLEKO), Chleb Zupa krem z marchewki z grzankami 400m| Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
zwyk{)f 130g (PSZENICA, ZYTO), Masto extra  |(PSZENICA, SELER), Kotlet mielony drobiowy 100g |extra 15g (SMIETANKA), Ser z6tty pottiusty
159 (SMIETANKA), Serek wioski 50g , Ogorek |1Por (JAJA, PSZENICA, SELER, GORCZYCA, 50g (MLEKO), Pomidor 50g , Herbata 250ml ,
konserwowy 50g (S02), Kawa zbozowa 300ml |SEZAM, LUBIN, 2YTO), Ziemniaki 250g , Suréwka |Positek nocny:
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Cukier 10g , z kapusty czerwonej z marchewka 150g , Kompot  |Serek homogenizowany waniliowy 150g 1szt
owocowy 250ml (S02), Cukier 5g, (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2510.79 kcal; Energia: 9950.24 kJ; Biatko ogétem: 105.99 g; biatko zwierzece: 69.10 g; biatko roslinne:
38.95 g; Tluszcz: 83.56 g; Weglowodany ogdtem: 359.31 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 39.53 g; Séd: 3924.59 mg; Potas: 5094.91 mg;
Wapn: 1073.16 mg; Fosfor: 1757.35 mg; Btonnik pokarmowy: 29.90 g; suma cukréw prostych: 63.90 g; Woda: 1504.02 g; Popiét: 24.07 g;

wtorek 2025-06-17 Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA
Jogurt owocowy 125g 1szt , Baton pszenny Krupnik z kasza jaglang i ziemniakami 400ml Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
130g (PSZENICA), Masto extra 159 (SELER, SOJA), Makaron z sosem boloriskim 350g |15g (SMIETANKA), Poledwica premium 50g ,
(SMIETANKA), Pasta z biatek jaja z jogurtem i  |(MLEKO, GLUTEN, JAJA, ORZECHY AR, SELER, |Pomidor 30g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
koperkiem 50g (MLEKO, JAJA), Pomidor 50g, |GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Banan 150g, Cukier 5g,
Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g, Positek nocny:
JECZMIEN), Cukier 10g, Ciasteczka owsiane 259 1szt (GLUTEN,

ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2270.24 kcal; Energia: 9555.10 kJ; Biatko ogdtem: 73.17 g; biatko zwierzece: 31.55 g; biatko roslinne:
41.62 g; Thuszcz: 60.26 g; Weglowodany ogoétem: 371.71 g; kw. thuszcz. nasycone ogoétem: 27.92 g; Séd: 1233.27 mg; Potas: 2923.14 mg;
Wapn: 231.50 mg; Fosfor: 1004.33 mg; Btonnik pokarmowy: 16.84 g; suma cukrow prostych: 70.72 g; Woda: 689.17 g; Popiét: 10.16 g;
wtorek 2025-06-17 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW
Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb Krupnik z kaszg jaglang i ziemniakami 400ml Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, 2YT0, (SELER, SOJA), Makaron z sosem bolorskim 350g Z)’TO, JECZMIEN), Masto extra 159
JECZMIEN), Masto extra 15g (SMIETANKA), |(MLEKO, GLUTEN, JAJA, ORZECHY AR, SELER, |(SMIETANKA), Ser z6tty potttusty 50g

Pasta jajeczna z koperkiem i majonezem 50g  |GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Jabtko 200g, (MLEKO), Papryka konserwowa 50g ( S02),
(GLUTEN, JAJA, ORZ. LASKO, ORZECHY  |Kompot owocowy 250ml (S02), Herbata 250ml ,

AR, SELER, GORCZYCA, SEZAM), Pomidor Positek nocny:

50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, 2YT0, Ciasteczka owsiane 25g 1szt (GLUTEN,
JECZMIEN), 2YT10),

Wartosci odzywcze: Energia: 2376.77 kcal; Energia: 9305.46 kJ; Biatko ogétem: 81.49 g; biatko zwierzece: 43.41 g; biatko roslinne:
40.13 g; Thuszcz: 79.53 g; Weglowodany ogoétem: 350.43 g; kw. thuszcz. nasycone ogoétem: 36.70 g; Séd: 2080.35 mg; Potas: 2900.20 mg;
Wapn: 935.83 mg; Fosfor: 1536.13 mg; Btonnik pokarmowy: 26.23 g; suma cukréw prostych: 68.01 g; Woda: 1035.36 g; Popiot: 14.64 g;
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: MURCKI

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
wtorek 2025-06-17 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 125g 1szt, Chleb zwykty 130g |Krupnik z kaszg jaglang i ziemniakami 400ml Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
(PSZENICA, ZYTO), Masto extra 15g (SELER, SOJA), Makaron z sosem boloriskim 3509 |extra 159 (SMIETANKA), Ser z6tty pottiusty
(SMIETANKA), Pasta jajeczna z koperkiem i (MLEKO, GLUTEN, JAJA, ORZECHY AR, SELER, |50g (MLEKO), Papryka konserwowa 50g
majonezem 50g (GLUTEN, JAJA, ORZ. GORCZYCA, SEZAM, tUBIN ), Jabtko 200g , (S02), Herbata 250ml ,
LASKO, ORZECHY AR, SELER, GORCZYCA, |Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g , Positek nocny:
SEZAM), Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml Ciasteczka owsiane 25g 1szt (GLUTEN,
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g, 2YT10),

Wartosci odzywcze: Energia: 2362.52 kcal; Energia: 9245.51 kJ; Biatko ogétem: 75.29 g; biatko zwierzece: 36.96 g; biatko roslinne:
40.38 g; Thuszcz: 77.03 g; Weglowodany ogétem: 358.10 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 34.94 g; Séd: 2141.00 mg; Potas: 2528.00 mg;
Wapn: 680.98 mg; Fosfor: 1333.13 mg; Blonnik pokarmowy: 25.73 g; suma cukréw prostych: 74.58 g; Woda: 902.64 g; Popi6t: 13.39 g;

sroda 2025-06-18 Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA
Jogurt owocowy 125g 1szt , Baton pszenny Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml ( SELER, Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
130g (PSZENICA), Masto extra 15g SOJA), Pierogi z ziemniakami i serem ze $mietana, [15g (SMIETANKA), Pasta z kurczaka i
(SMIETANKA), Szynka piastowska 50g , 3509 (MLEKO, GLUTEN, JAJA, SELER, marchewki 50g , Pomidor 30g , Satata 20g ,
Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, SMIETANKA), Brokuly parowane 150g , Kompot Herbata 250ml , Cukier 5¢,
ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g, owocowy 250ml (S02), Cukier 59, Positek nocny:
Croissant z nadzieniem 60g 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2708.61 kcal; Energia: 11302.22 kJ; Biatko ogétem: 94.58 g; biatko zwierzece: 52.06 g; biatko roslinne:
42.52 g; Tluszcz: 104.06 g; Weglowodany ogdtem: 364.37 g; kw. ttuszcz. nasycone ogétem: 49.81 g; Séd: 2587.41 mg; Potas: 2503.39
mg; Wapn: 470.96 mg; Fosfor: 1170.31 mg; Blonnik pokarmowy: 18.72 g; suma cukrow prostych: 96.73 g; Woda: 849.00 g; Popiot: 13.36
g

$roda 2025-06-18 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW
Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb Zupa fasolowa z ziemniakami 400ml (MLEKO, Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,

razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, 2yT0, PSZENICA, SELER, SOJA, GORCZYCA, BIALKO Z)’TO, JECZMIEN), Masto extra 159
JECZMIEN), Masto extra 15g (SMIETANKA), |JAJ, OWIES), Kotlet siekany z kurczaka z papryka i |(SMIETANKA), Pasta z kurczaka i marchewki

Szynka piastowska 509 , Rzodkiewka 50g, cukinig 100g (PSZENICA), Ziemniaki 250g , 50g , Ogorek zielony 50g , Herbata 250ml ,
Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, Suréwka z kapusty pekinskiej z marchewka 200g, |Positek nocny:
JECZMIEN), Kompot owocowy 250ml (S02), Jabtko 200g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2379.93 kcal; Energia: 9168.41 kJ; Biatko ogotem: 104.10 g; biatko zwierzece: 53.33 g; biatko roslinne:

50.77 g; Tluszcz: 74.32 g; Weglowodany ogdtem: 358.65 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 28.13 g; Sod: 2519.04 mg; Potas: 5799.24 mg;

Wapn: 715.19 mg; Fosfor: 1791.71 mg; Blonnik pokarmowy: 44.83 g; suma cukréw prostych: 71.22 g; Woda: 1410.49 g; Popiot: 21.63 g;

sroda 2025-06-18 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1259 1szt, Chleb zwykly 130g |Zupa fasolowa z ziemniakami 400ml ( MLEKO, Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
(PSZENICA, ZYTO), Masto extra 15g PSZENICA, SELER, SOJA, GORCZYCA, BIALKO |extra 159 (SMIETANKA), Pasta z kurczaka i
(SMIETANKA), Szynka piastowska 50g , JAJ, OWIES), Pierogi z ziemniakami i serem ze marchewki 50g , Ogorek zielony 50g , Herbata
Rzodkiewka 50g , Kawa zbozowa 300ml $mietang 3509 (MLEKO, GLUTEN, JAJA, SELER, |250ml ,
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Cukier 10g , SMIETANKA), Suréwka z kapusty pekinskiej z Positek nocny:
marchewkg 150g , Kompot owocowy 250ml ( §02), |Croissant z nadzieniem 60g 1szt,
Cukier 5g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2970.82 kcal; Energia: 12281.61 kJ; Biatko ogétem: 108.76 g; biatko zwierzece: 51.83 g; biatko roslinne:

56.93 g; Ttuszcz: 103.93 g; Weglowodany ogétem: 432.74 g; kw. tluszcz. nasycone ogdtem: 48.64 g; Sod: 2837.21 mg; Potas: 3705.89
mg; Wapn: 625.35 mg; Fosfor: 1620.05 mg; Blonnik pokarmowy: 36.81 g; suma cukrow prostych: 94.09 g; Woda: 940.96 g; Popiot: 18.45

g

czwartek 2025-06-19 Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA
Jogurt owocowy 1509 1szt (MLEKO), Baton Zupa selerowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA, |Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
pszenny 130g (PSZENICA), Masto extra 159 |SELER, SOJA), Klopsiki drobiowe gotowane 100g  |15g (SMIETANKA), Szynka debowa drobiowa
(SMIETANKA), Ser z6tty niskottuszczowy 50g , |(JAJA, PSZENICA, SELER, SEZAM, ZYTO), Sos  |50g , Pomidor 30g, Safata 20g , Herbata 250ml
Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, |pomidorowy 100ml (PSZENICA, SELER), Ryz biaty |, Cukier 59,
ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g, 150g , Szpinak na ciepto 150g , Kompot owocowy  |Positek nocny:
250ml (S02), Cukier 59, Drozdzéwka z serem 1szt (MLEKO, GLUTEN,
JAJA, SEZAM, ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2568.74 kcal; Energia: 10293.38 kJ; Biatko og6tem: 100.04 g; biatko zwierzece: 54.34 g; biatko roslinne:
44 49 g; Thuszcz: 81.07 g; Weglowodany ogétem: 382.37 g; kw. ttuszcz. nasycone ogotem: 38.13 g; Séd: 2998.91 mg; Potas: 3918.15 mg;
Wapn: 940.76 mg; Fosfor: 1473.04 mg; Blonnik pokarmowy: 25.39 g; suma cukrow prostych: 69.25 g; Woda: 1042.12 g; Popidt: 20.44 g;
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NIRO SP. Z 0.0. UL. SCINAWSKA 37 59-300 LUBIN KUCHNIA KATOWICE

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: MURCKI

Sniadanie Obiad Kolacja
Il $niadanie Podwieczorek Positek nocny
czwartek 2025-06-19 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO,
JECZMIEN), Masto extra 159 (SMIETANKA),
Paprykarz 50g , Ogérek konserwowy 50g ( S02),
Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO,
JECZMIEN),

Zupa selerowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA,
SELER, SOJA), Klopsiki drobiowe gotowane 100g
(JAJA, PSZENICA, SELER, SEZAM, ZYTO), Sos
pomidorowy 100ml (PSZENICA, SELER), Ryz
brazowy 150g , Surédwka z kapusty biatej z
koperkiem 150g , Kompot owocowy 250ml ( $02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto extra 159
(SMIETANKA), Szynka debowa drobiowa 50g ,
Satatka makaronowa 100g (GLUTEN, JAJA,
SELER, S02, SEZAM), Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Sok pomidorowy 1 szt. 300ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2280.17 kcal; Energia: 8978.28 kJ; Biatko ogétem: 88.95 g; biatko zwierzece: 46.34 g; biatko roslinne:
41.40 g; Thuszcz: 72.88 g; Weglowodany ogétem: 350.03 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 27.79 g; Séd: 5288.09 mg; Potas: 4471.97 mg;
Wapn: 683.46 mg; Fosfor: 1573.59 mg; Btonnik pokarmowy: 37.22 g; suma cukréw prostych: 43.29 g; Woda: 1301.96 g; Popi6t: 25.33 g;

czwartek 2025-06-19

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1509 1szt (MLEKO), Chleb
zwykly 130g (PSZENICA, ZYTO), Masto extra
159 (SMIETANKA), Paprykarz 50g , Ogorek
konserwowy 509 (S02), Kawa zbozowa 300ml
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g,

Zupa selerowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA,
SELER, SOJA), Klopsiki drobiowe gotowane 100g
(JAJA, PSZENICA, SELER, SEZAM, ZYTO), Sos
pomidorowy 100ml (PSZENICA, SELER), Ryz 150g
1Por, Suréwka z kapusty biatej z koperkiem 150g,
Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g,

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
extra 159 (SMIETANKA), Szynka debowa
drobiowa 50g , Satatka makaronowa 100g
(GLUTEN, JAJA, SELER, S02, SEZAM),
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Drozdzowka z serem 1szt (MLEKO, GLUTEN,

JAJA, SEZAM, ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2544.87 kcal; Energia: 10162.12 kJ; Biatko ogétem: 91.06 g; biatko zwierzece: 44.53 g; biatko roslinne:
45.32 g; Thuszcz: 77.77 g; Weglowodany ogétem: 399.24 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.69 g; Séd: 5101.51 mg; Potas: 4301.75 mg;
Wapn: 574.97 mg; Fosfor: 1444.34 mg; Btonnik pokarmowy: 32.36 g; suma cukrow prostych: 65.28 g; Woda: 1282.82 g; Popidt: 25.16 g;

piatek 2025-06-20

Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA

Jogurt owocowy 125g 1szt, Rogal maslany 1szt
(MLEKO, GLUTEN, JAJA, SEZAM), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Twarozek waniliowy
50g (MLEKO), Dzem 50g 2szt , Kawa zbozowa
300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Cukier
109,

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA), Miruna na
parze 100g (RYBY), Ziemniaki 2509 , Fasolka
szparagowa 150g , Kompot owocowy 250ml ( $02),
Cukier 5g,

Baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto extra
159 (SMIETANKA), Schab ze spizami 50g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ), Pomidor 30g
, Satata mastowa 20g , Herbata 250ml , Cukier
59,

Positek nocny:

Mus owocowo-warzywny 100g 1szt (GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2242.97 kcal; Energia: 8678.11 kJ; Biatko ogétem: 85.39 g; biatko zwierzece: 53.11 g; biatko roslinne:
32.29 g; Tluszcz: 64.88 g; Weglowodany ogdtem: 346.18 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 29.06 g; Sod: 1755.27 mg; Potas: 3515.12 mg;
Wapn: 402.24 mg; Fosfor: 1046.62 mg; Btonnik pokarmowy: 20.81 g; suma cukréw prostych: 121.98 g; Woda: 929.52 g; Popiot: 13.30 g;

piatek 2025-06-20

Dieta: MURCKI Z OGR. LAT

. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 150g 1szt (MLEKO), Chleb
razowy 130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO,
JECZMIEN), Masto extra 15g (SMIETANKA),
Twarozek z burakiem 50g (MLEKO, SELER),
Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml ( MLEKO,
2YTO, JECZMIEN),

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA), Jajko w sosie
chrzanowym 2 szt. 1Por (JAJA, PSZENICA,
SELER, S02, SOJA), Ziemniaki 250g , Suréwka z
kapusty kiszonej i marchewki 200g , Kompot
owocowy 250ml (S02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto extra 159
(SMIETANKA), Schab ze spizami 50g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA), Ogérek
kiszony 50g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowo-warzywny 100g 1szt (GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2258.13 kcal; Energia: 8634.39 kJ; Biatko ogétem: 83.13 g; biatko zwierzece: 49.43 g; biatko roslinne:
33.71 g; Tluszcz: 78.73 g; Weglowodany ogdtem: 327.40 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 32.40 g; Sod: 2894.54 mg; Potas: 4110.94 mg;
Wapn: 665.15 mg; Fosfor: 1358.44 mg; Blonnik pokarmowy: 26.77 g; suma cukrow prostych: 76.55 g; Woda: 1206.52 g; Popiot: 19.21 g;

piatek 2025-06-20

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 125g 1szt, Rogal maslany 1szt
(MLEKO, GLUTEN, JAJA, SEZAM), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Twarozek waniliowy
50g (MLEKO), Dzem 50g 2szt , Kawa zbozowa
300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Cukier
109,

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA), Jajko w sosie
chrzanowym 2 szt. 1Por (JAJA, PSZENICA,
SELER, S02, SOJA), Ziemniaki 250g , Suréwka z
kapusty kiszonej i marchewki 150g , Kompot
owocowy 250ml (S02), Cukier 59,

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
extra 15g (SMIETANKA), Schab ze spizami
509 (GLUTEN, SELER, GORCZYCA), Ogorek
kiszony 50g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Mus owocowo-warzywny 100g 1szt (GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2266.93 kcal; Energia: 8680.76 kJ; Biatko ogdtem: 72.93 g; biatko zwierzece: 42.55 g; biatko roslinne:
30.38 g; Tluszcz: 74.82 g; Weglowodany ogdtem: 344.42 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.97 g; Sod: 2593.17 mg; Potas: 3442.38 mg;
Wapn: 392.49 mg; Fosfor: 1087.84 mg; Btonnik pokarmowy: 22.73 g; suma cukréw prostych: 120.86 g; Woda: 952.86 g; Popiot: 15.98 g;
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