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

piatek 2025-11-21

Dieta: MURCKI LATWOSTR

AWNA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Rogal maslany
1szt (MLEKO, GLUTEN, JAJA, SEZAM), Masto
159 (SMIETANKA), Twarozek waniliowy 50g ,

Zupa grysikowa z zielening 400ml (GLUTEN,
PSZENICA, SELER, SOJA), Filet z miruny pieczony
z cytryng, 100g (GORCZYCA, SEZAM, Lt UBIN ),

Chleb zwykty 120g (PSZENICA, 2YT0), Masto
159 (SMIETANKA), Ser z6tty potttusty 50g
(MLEKO), Pomidor 30g , Satata mastowa 20g ,

Dzem 25g 1szt , Kakao 250ml (MLEKO),
Cukier 10g,

Ziemniaki 250g , Warzywa po grecku 150g Herbata 250ml, Cukier 59,
(SELER), Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g |Positek nocny:
, Drozdzowka 1szt (MLEKO, GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO),
Wartosci odzywcze: Energia: 2645.78 kcal; Energia: 10862.98 kJ; Biatko ogétem: 98.20 g; biatko zwierzece: 67.32 g; biatko roslinne:
32.93 g; Tluszcz: 93.57 g; Weglowodany ogdtem: 373.18 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 39.24 g; Séd: 2441.10 mg; Potas: 3616.37 mg;
Wapn: 1126.75 mg; Fosfor: 1537.69 mg; Btonnik pokarmowy: 17.67 g; suma cukrow prostych: 121.88 g; Woda: 988.69 g; Popidt: 17.95 g;
piatek 2025-11-21 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW
Jogurt naturainy 1szt (MLEKO), Chleb razowy |Zupa szczawiowa z ziemniakami 400ml Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN ), |(PSZENICA, SELER, SOJA), Filet z miruny 2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Masto 15g (SMIETANKA), Twarozek 50g smazony 100g (JAJA, PSZENICA, GORCZYCA, |Ser zoty potttusty 50g (MLEKO), Ogérek
(MLEKO), Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml (SEZAM, ZYTO), Ziemniaki 250g , Warzywa po kiszony 50g , Herbata 250ml ,
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), grecku 200g (SELER), Kompot owocowy 250m| Positek nocny:
(S02), Wafle z soczewicy 30g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2506.38 kcal; Energia: 10080.88 kJ; Biatko ogétem: 103.02 g; biatko zwierzece: 69.64 g; biatko roslinne:

30.62 g; Tluszcz: 86.49 g; Weglowodany ogdtem: 347.88 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.24 g; S6d: 3041.43 mg; Potas: 4627.70 mg;

Wapn: 1352.13 mg; Fosfor: 1703.03 mg; Btonnik pokarmowy: 25.75 g; suma cukrow prostych: 85.59 g; Woda: 1335.16 g; Popidt: 22.07 g;

piatek 2025-11-21 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Rogal ma$lany |Zupa szczawiowa z ziemniakami 400ml Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
1szt (MLEKO, GLUTEN, JAJA, SEZAM), Masto |(PSZENICA, SELER, SOJA), Filet z miruny 159 (SMIETANKAL), Ser 26ty pottiusty 50g
159 (SMIETANKA), Twarozek waniliowy 50g , |smazony 100g (JAJA, PSZENICA, GORCZYCA, |(MLEKO), Ogorek kiszony 50g , Herbata 250ml
Dzem 25¢ 1szt , Kakao 250ml (MLEKO), SEZAM, ZYTO), Ziemniaki 250g , Warzywa po
Cukier 10g, grecku 150g (SELER), Kompot owocowy 250ml
(S02), Cukier 5g,

Positek nocny:

Drozdzowka 1szt (MLEKO, GLUTEN, JAJA,
SEZAM, ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2628.23 kcal; Energia: 10694.97 kJ; Biatko ogétem: 98.46 g; biatko zwierzece: 66.77 g; biatko roslinne:

33.73 g; Thuszcz: 94.19 g; Weglowodany ogétem: 371.37 g; kw. tuszcz. nasycone ogdtem: 39.72 g; S6d: 2873.51 mg; Potas: 4437.46 mg;
Wapn: 1209.47 mg; Fosfor: 1619.08 mg; Btonnik pokarmowy: 21.95 g; suma cukréw prostych: 118.35 g; Woda: 1188.29 g; Popiét: 20.88

g

sobota 2025-11-22
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly
1309 (PSZENICA, ZYTO), Masto 159
(SMIETANKA), Parowki z Szynki 1szt , Ketchup
17g 1szt (GLUTEN), Pomidor 30g , Satata
mastowa 20g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO,
ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g,

Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA
Zupa cukiniowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA, |Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
SELER, SOJA), Klopsiki wieprzowe duszone 100g |15g (SMIETANKA), Szynka drobiowa 50g
(JAJA, PSZENICA, SELER, SEZAM, ZYTO), Sos  |(MLEKO, GLUTEN, SELER, SOJA,
koperkowy 100ml (PSZENICA, SELER), Ryz biaty |GORCZYCA, LAKTOZA), Pomidor 50g ,
150g , Kalafior na parze 150g (GORCZYCA, Herbata 250ml , Cukier 5¢,
SEZAM, t UBIN), Kompot owocowy 250ml (S02),  |Positek nocny:
Cukier 5g, Herbatniki 1szt (GLUTEN, ORZECHY ,
ORZECHY AR, LAKTOZA),

Wartosci odzywcze: Energia: 2628.63 kcal; Energia: 12216.60 kJ; Biatko ogétem: 92.20 g; biatko zwierzece: 54.09 g; biatko roslinne:

36.11 g; Tluszcz: 94.36 g; Weglowodany ogdtem: 391.26 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 42.36 g; Sod: 4286.51 mg; Potas: 3554.90 mg;
Wapn: 700.62 mg; Fosfor: 1366.41 mg; Btonnik pokarmowy: 27.46 g; suma cukréw prostych: 115.47 g; Woda: 1287.94 g; Popidt: 21.86 g;

sobota 2025-11-22 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO), Chleb razowy
130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN ),
Masto 159 (SMIETANKA), Paréwki z Szynki
1szt , Ketchup 17g 1szt (GLUTEN), Ogobrek
zielony 50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO,
2YTO, JECZMIEN),

Zupa cukiniowa z ziemniakami 400ml ( PSZENICA,
SELER, SOJA), Klopsiki wieprzowe duszone 100g
(JAJA, PSZENICA, SELER, SEZAM, ZYTO), Sos
koperkowy 100ml (PSZENICA, SELER), Ryz
brazowy 150g , Surdwka z kapusty czerwonej z

jabtkiem 150g , Kompot owocowy 250ml ( S02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Paprykarz 50g , Pomidor 50g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Pieczywo crispy 30g 1szt,

22.58 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 3101.48 kcal; Energia: 12464.31 kJ; Biatko ogétem: 105.21 g; biatko zwierzece: 51.05 g; biatko roslinne:
36.16 g; Thuszcz: 124.75 g; Weglowodany ogdtem: 410.46 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 39.66 g; Séd: 4095.59 mg; Potas: 3879.99
mg; Wapn: 890.95 mg; Fosfor: 1537.36 mg; Btonnik pokarmowy: 49.09 g; suma cukrow prostych: 103.25 g; Woda: 1339.60 g; Popidt:
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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

sobota 2025-11-22 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly ~ Zupa cukiniowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA, [Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
130g (PSZENICA, 2YTO0), Masto 159 SELER, SOJA), Klopsiki wieprzowe duszone 100g |159 (SMIETANKA), Paprykarz 50g , Pomidor
(SMIETANKA), Paréwki z Szynki 1szt , Ketchup|(JAJA, PSZENICA, SELER, SEZAM, ZYTO), Sos [50g , Herbata 250ml ,
179 1szt (GLUTEN), Ogorek zielony 50g , Kawa|koperkowy 100ml (PSZENICA, SELER), Ryz biaty  |Positek nocny:
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), (1509, Suréwka z kapusty czerwonej z jabtkiem Herbatniki 1szt (GLUTEN, ORZECHY ,
Cukier 10g, 150g , Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g, |ORZECHY AR, LAKTOZA),

Wartosci odzywcze: Energia: 2710.48 kcal; Energia: 12430.95 kJ; Biatko ogétem: 85.43 g; biatko zwierzece: 48.20 g; biatko roslinne:
35.23 g; Tluszcz: 103.51 g; Weglowodany ogdtem: 397.29 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 43.46 g; Sdd: 4199.55 mg; Potas: 3603.92
mg; Wapn: 751.36 mg; Fosfor: 1330.81 mg; Blonnik pokarmowy: 28.04 g; suma cukréw prostych: 118.00 g; Woda: 1289.30 g; Popidt:

21.78 g;
niedziela 2025-11-23 Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly ~ |Ros6t z makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA, Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
1309 (PSZENICA, ZYTO), Masto 15¢g SELER, SOJA), Roladka drobiowa 100g (GLUTEN, |15g (SMIETANKA), Pasztet drobiowy 1 szt.
(SMIETANKA), Poledwica premium 50g , JAJA, PSZENICA, SELER, GORCZYCA, SEZAM, |1Por , Pomidor 30g, Satata 20g , Herbata
Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, |ZYTO), Ziemniaki 250g , Brokuty na parze 150g 250ml, Cukier 59,
ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g, (SELER), Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 59 |Positek nocny:
, Pudding 1szt (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2704.25 kcal; Energia: 11277.08 kJ; Biatko ogétem: 104.25 g; biatko zwierzece: 66.41 g; biatko roslinne:
37.84 g; Tluszcz: 97.56 g; Weglowodany ogdtem: 369.47 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 40.80 g; Sod: 3380.76 mg; Potas: 4266.75 mg;
Wapn: 789.86 mg; Fosfor: 1569.08 mg; Blonnik pokarmowy: 19.88 g; suma cukréw prostych: 117.68 g; Woda: 1214.50 g; Popiét: 19.51 g;
niedziela 2025-11-23 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW
Jogurt naturalny 1szt (MLEKO), Chleb razowy |Roso6tz makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA, Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN), |SELER, SOJA), Roladka drobiowa 100g (GLUTEN, |2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Masto 15g (SMIETANKA), Poledwica premium |JAJA, PSZENICA, SELER, GORCZYCA, SEZAM, |Pasztet pieczony 50g , Ogorek kiszony 50g ,
50g , Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml 2YTO0), Ziemniaki 250g , Salatka szwedzka 150g, |Herbata 250ml ,
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), Kompot owocowy 250ml (S02), Positek nocny:
Serek wiejski 200g 1szt (MLEKO,
SMIETANKA),

Wartosci odzywcze: Energia: 2537.11 kcal; Energia: 10186.82 kJ; Biatko ogétem: 98.81 g; biatko zwierzece: 67.61 g; biatko roslinne:
31.20 g; Tluszcz: 85.10 g; Weglowodany ogdtem: 337.83 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 38.03 g; Sod: 3719.98 mg; Potas: 3983.16 mg;
Wapn: 865.37 mg; Fosfor: 1618.36 mg; Blonnik pokarmowy: 20.07 g; suma cukréw prostych: 97.95 g; Woda: 1280.33 g; Popiot: 19.96 g;
niedziela 2025-11-23 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly ~ [Rosét z makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA, Chleb zwykly 120g (PSZENICA, 2YTO), Masto
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g SELER, SOJA), Roladka drobiowa 100g ( GLUTEN, |15g (SMIETANKA), Pasztet pieczony 50g ,
(SMIETANKA), Poledwica premium 50g , JAJA, PSZENICA, SELER, GORCZYCA, SEZAM, |Ogorek kiszony 50g , Herbata 250ml
Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, |ZYTO), Ziemniaki 2509 , Safatka szwedzka 150g, [Positek nocny:
ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g, Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g , Pudding 1szt (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2553.86 kcal; Energia: 10648.87 kJ; Biatko ogdtem: 97.91 g; biatko zwierzece: 66.16 g; biatko roslinne:
31.75 g; Tluszcz: 86.00 g; Weglowodany ogdtem: 363.80 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 38.31 g; Sod: 3483.63 mg; Potas: 3853.96 mg;
Wapn: 739.52 mg; Fosfor: 1547.36 mg; Btonnik pokarmowy: 19.87 g; suma cukréw prostych: 120.22 g; Woda: 1219.91 g; Popiét: 19.41 g;

poniedziatek 2025-11-24 Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly | Zupa ziemniaczana 400ml (PSZENICA, SELER),  |Chleb baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g Nalesniki z twarogiem i dzemem 2szt (GLUTEN), 15g (SMIETANKA), Schab ze spizarni 50g
(SMIETANKA), Serek wioski 50g , Pomidor 30g |Surdéwka z marchewki i ananasa 150g , Kompot (GLUTEN, SELER, GORCZYCA), Pomidor 50g
, Safata 209 , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, |owocowy 250ml (§02), Cukier 5g, , Herbata 250ml , Cukier 59,
ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g, Positek nocny:
Wafelek Kakaowy 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 2536.57 kcal; Energia: 9943.58 kJ; Biatko ogdtem: 87.25 g; biatko zwierzece: 58.39 g; biatko roslinne:
28.86 g; Tluszcz: 74.58 g; Weglowodany ogdtem: 388.90 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 35.45 g; Sod: 1690.13 mg; Potas: 3148.76 mg;
Wapn: 804.97 mg; Fosfor: 1330.49 mg; Btonnik pokarmowy: 13.25 g; suma cukréw prostych: 121.99 g; Woda: 1042.81 g; Popidt: 13.23 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
poniedziatek 2025-11-24 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW
Jogurt naturainy 1szt (MLEKO), Chleb razowy |Zupa szpinakowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA, |Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
1309 (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN ), |SELER, SOJA), Fasolka po bretonsku 350g 2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Masto 15g (SMIETANKA), Serek wloski 509,  |(MLEKO, SELER, GORCZYCA, BIALKO JAJ, Schab ze spizamni 50g (GLUTEN, SELER,
Ogorek konserwowy 50g (502), Kawa zbozowa |OWIES), Butka Poznanska 1szt (PSZENICA), GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata 250ml ,
300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Kompot owocowy 250ml (S02), Positek nocny:
Ciasteczka Owsiane Jagodowe 1szt (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2778.40 kcal; Energia: 10985.81 kJ; Biatko ogétem: 119.94 g; biatko zwierzece: 53.28 g; biatko rolinne:
66.66 g; Tluszcz: 73.68 g; Weglowodany ogdtem: 444.51 g; kw. thuszcz. nasycone ogdtem: 34.37 g; Séd: 4290.72 mg; Potas: 5175.06 mg;
Wapn: 1107.07 mg; Fosfor: 2061.27 mg; Btonnik pokarmowy: 41.35 g; suma cukrow prostych: 93.60 g; Woda: 1286.78 g; Popidt: 27.06 g;

poniedziatek 2025-11-24 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly  |Zupa szpinakowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA,|Chleb zwykly 120g (PSZENICA, 2YT0), Masto
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g SELER, SOJA), Fasolka po bretornsku 350g 15g (SMIETANKA), Schab ze spizami 50g
(SMIETANKAL), Serek wioski 50g , Ogérek (MLEKO, SELER, GORCZYCA, BIALKO JAJ, (GLUTEN, SELER, GORCZYCA), Pomidor 50g
konserwowy 509 (S02), Kawa zbozowa 300ml |OWIES), Butka Poznariska 1szt (PSZENICA), , Herbata 250ml ,
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Cukier 10g, Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 59, Positek nocny:
Wafelek Kakaowy 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2725.40 kcal; Energia: 10762.36 kJ; Biatko og6tem: 116.06 g; biatko zwierzece: 50.23 g; biatko roslinne:
65.83 g; Tluszcz: 66.78 g; Weglowodany ogdtem: 449.73 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.73 g; Sod: 4392.87 mg; Potas: 5002.36 mg;
Wapni: 980.72 mg; Fosfor: 1944.27 mg; Blonnik pokarmowy: 40.78 g; suma cukrow prostych: 104.89 g; Woda: 1232.73 g; Popidt: 26.66 g;

wtorek 2025-11-25 Dieta: MURCKI tATWOSTRAWNA
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly |Zupa selerowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA, |Chleb baton pszenny 120g (PSZENICA), Masto
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g SELER, SOJA), Zraz wieprzowy duszony 100g 159 (SMIETANKA), Poledwica premium 50g ,
(SMIETANKA), Pasta z turiczyka z koperkiem  |(GLUTEN, JAJA, PSZENICA, ORZ. LASKO, Pomidor 30g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
50g (MLEKO), Pomidor 50g , Kawa zbozowa  |ORZECHY AR, SELER, GORCZYCA, SEZAM), Cukier 5g,
300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Cukier Ziemniaki 2509 , Kalafior na parze 150g Positek nocny:
10g, (GORCZYCA, SEZAM, LUBIN), Kompot owocowy |Mus owocowy w tubce 1szt,

250ml (S02), Cukier 59,

Wartosci odzywcze: Energia: 2653.11 kcal; Energia: 10677.00 kJ; Biatko ogdtem: 96.58 g; biatko zwierzece: 59.77 g; biatko roslinne:
36.81 g; Tluszcz: 83.23 g; Weglowodany ogdtem: 398.11 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 35.49 g; Sod: 2329.52 mg; Potas: 5025.34 mg;
Wapn: 664.36 mg; Fosfor: 1468.54 mg; Btonnik pokarmowy: 22.68 g; suma cukréw prostych: 133.13 g; Woda: 1453.51 g; Popiét: 18.85 g;

wtorek 2025-11-25 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO), Chleb razowy |Zupa ogdrkowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA, |Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN ),|SELER, SOJA), Zraz wieprzowy duszony 100g 2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Masto 159 (SMIETANKA), Pasta z turiczyka z  |(GLUTEN, JAJA, PSZENICA, ORZ. LASKO, Poledwica premium 50g , Papryka konserwowa
koperkiem 50g (MLEKO), Ogorek zielony 50g, |ORZECHY AR, SELER, GORCZYCA, SEZAM), 509 (S02), Herbata 250ml
Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, Ziemniaki 2509 , Kalafior na parze 150g Positek nocny:
JECZMIEN), (GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Kompot owocowy |Pieczywo crispy 30g 1szt,

250ml (S02),

Wartosci odzywcze: Energia: 2817.16 kcal; Energia: 11395.76 kJ; Biatko ogétem: 112.33 g; biatko zwierzece: 60.26 g; biatko roslinne:
34.06 g; Ttuszcz: 103.78 g; Weglowodany ogdtem: 375.15 g; kw. tluszcz. nasycone ogdtem: 34.64 g; S6d: 2911.81 mg; Potas: 4860.84
mg; Wapn: 809.44 mg; Fosfor: 1718.96 mg; Btonnik pokarmowy: 44.15 g; suma cukréw prostych: 85.62 g; Woda: 1561.69 g; Popiét: 20.35

g
wtorek 2025-11-25 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly ~ [Zupa ogérkowa z ziemniakami 400ml (PSZENICA, |Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g SELER, SOJA), Zraz wieprzowy duszony 100g 159 (SMIETANKA), Poledwica premium 50g ,
(SMIETANKA), Pasta z turiczyka z koperkiem  |(GLUTEN, JAJA, PSZENICA, ORZ. LASKO, Papryka konserwowa 50g (S02), Herbata
50g (MLEKO), Ogorek zielony 50g , Kawa ORZECHY AR, SELER, GORCZYCA, SEZAM), 250ml ,
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), |Ziemniaki 250g , Kalafior na parze 150g Positek nocny:
Cukier 10g, (GORCZYCA, SEZAM, Lt UBIN), Kompot owocowy |Mus owocowy w tubce 1szt,
250ml (S02), Cukier 59,

Wartosci odzywcze: Energia: 2529.91 kcal; Energia: 10201.81 kJ; Biatko ogétem: 94.03 g; biatko zwierzece: 59.41 g; biatko roslinne:
34.61 g; Tluszcz: 78.68 g; Weglowodany ogdtem: 385.92 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 33.82 g; Sod: 3056.63 mg; Potas: 4787.64 mg;
Wapn: 689.59 mg; Fosfor: 1619.96 mg; Blonnik pokarmowy: 28.65 g; suma cukréw prostych: 125.59 g; Woda: 1581.07 g; Popidt: 20.30 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

Sroda 2025-11-26 Dieta: MURCKI LATWOSTR
Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly  |Zupa minestrone z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 159 JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA, OWIES ),
(SMIETANKA), Szynka piastowska 50g , Watrébka drobiowa w sosie wiasnym 200g
Pomidor 50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, |(PSZENICA), Bukiet jarzyn na parze 150g
ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g, (SELER), Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g |Positek nocny:
, Ziemniaki 2509 , Pomararcza 200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2667.12 kcal; Energia: 10846.62 kJ; Biatko ogétem: 126.68 g; biatko zwierzece: 86.35 g; biatko roslinne:
40.33 g; Thuszcz: 80.76 g; Weglowodany ogétem: 382.59 g; kw. ttuszcz. nasycone ogoétem: 36.41 g; Séd: 3521.37 mg; Potas: 5642.80 mg;
Wapn: 845.68 mg; Fosfor: 1992.96 mg; Blonnik pokarmowy: 28.75 g; suma cukrow prostych: 117.79 g; Woda: 1646.24 g; Popidt: 23.49 g;
Sroda 2025-11-26 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW
Jogurt naturainy 1szt (MLEKO), Chleb razowy |Zupa minestrone z ziemniakami 400ml (GLUTEN, |Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
130g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN ), | JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA, OWIES ), 2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA)
Masto 15g (SMIETANKA), Szynka piastowska |Watrébka drobiowa w sosie wiasnym 200g Twardg krajanka plaster 50g (MLEKO), Ogoérek
50g , Rzodkiewka 50g , Kawa zbozowa 300ml ((PSZENICA), Ziemniaki 2509 , Suréwka z kapusty |kiszony 50g , Herbata 250m! ,
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), kiszonej i marchewki 150g , Kompot owocowy 250ml |Positek nocny:
(S02), Pomararcza 200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2525.96 kcal; Energia: 10252.42 kJ; Biatko og6tem: 119.04 g; biatko zwierzece: 84.84 g; biatko roslinne:

34.21 g; Thuszcz: 84.37 g; Weglowodany ogo6tem: 347.65 g; kw. tuszcz. nasycone ogdtem: 35.79 g; S6d: 3192.70 mg; Potas: 5551.19 mg;

Wapni: 941.65 mg; Fosfor: 2052.69 mg; Btonnik pokarmowy: 28.96 g; suma cukréw prostych: 97.01 g; Woda: 1640.15 g; Popi6t: 24.05 g;

sroda 2025-11-26 Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly ~ |Zupa minestrone z ziemniakami 400ml (GLUTEN, |Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g JAJA, PSZENICA, SELER, SOJA, OWIES ), 15g (SMIETANKA), Twarog krajanka plaster
(SMIETANKA), Szynka piastowska 50g , Watrobka drobiowa w sosie wiasnym 200g 70g (MLEKO), Ogérek kiszony 50g , Herbata
Rzodkiewka 50g , Kawa zbozowa 300ml (PSZENICA), Ziemniaki 250g , Suréwka z kapusty ~ |250ml ,
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g , kiszonej i marchewki 150g , Kompot owocowy 250ml |Positek nocny:
(S02), Cukier 5g, Pomarancza 200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2610.97 kcal; Energia: 10606.57 kJ; Biatko ogétem: 120.66 g; biatko zwierzece: 86.10 g; biatko roslinne:
34.56 g; Tluszcz: 84.40 g; Weglowodany ogdtem: 366.53 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 35.56 g; Sod: 3311.03 mg; Potas: 5418.85 mg;
Wapn: 839.48 mg; Fosfor: 1996.63 mg; Blonnik pokarmowy: 28.66 g; suma cukrow prostych: 112.88 g; Woda: 1606.79 g; Popitt: 23.88 g;

czwartek 2025-11-27 Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA

AWNA

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
159 (SMIETANKA), Twardg krajanka plaster
70g (MLEKO), Pomidor 30g , Satata 20g ,
Herbata 250ml , Cukier 59,

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly
1309 (PSZENICA, 2YT0), Masto 159
(SMIETANKA), Szynka drobiowa 509 (MLEKO,

Barszcz czerwony z ziemniakami 400ml ( MLEKO,
SELER, SOJA), Pulpet wieprzowy duszony 100g
(MLEKO, JAJA, PSZENICA, SELER, GORCZYCA,

Chleb zwykty 120g (PSZENICA, 2YTO0), Masto
159 (SMIETANKA), Serek wioski 50g , Pomidor
30g, Satata 20g , Herbata 250ml , Cukier 59,

GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA,
LAKTOZA), Pomidor 50g , Kawa zbozowa
300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), Cukier
109,

SEZAM, LUBIN, ZYTO), Sos koperkowy 100ml
(PSZENICA, SELER), Ziemniaki 250g , Marchewka
plastry gotowana 150g ( SELER), Kompot owocowy
250ml (S02), Cukier 59,

Wartosci odzywcze: Energia: 2498.61 kcal; Energia: 10184.11 kJ; Biatko ogétem: 96.63 g; biatko zwierzece: 59.85 g; biatko roslinne:
36.77 g; Tluszcz: 74.91 g; Weglowodany ogdtem: 379.09 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.41 g; Séd: 3362.64 mg; Potas: 4613.68 mg;
Wapn: 770.84 mg; Fosfor: 1448.95 mg; Btonnik pokarmowy: 23.93 g; suma cukréw prostych: 117.26 g; Woda: 1370.62 g; Popiét: 19.45 g;

czwartek 2025-11-27 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Positek nocny:
Sok owocowy 1 szt. 1Por ,

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO), Chleb razowy
1309 (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN ),
Masto 159 (SMIETANKA), Hummus z
ciecierzycy z suszonymi pomidorami 50g
(GLUTEN, JAJA, SOJA, GORCZYCA, SEZAM,
tUBIN, OWIES), Papryka czerwona 50g , Kawa
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),

Barszcz czerwony z ziemniakami 400ml ( MLEKO,
SELER, SOJA), Pulpet wieprzowy duszony 100g
(MLEKO, JAJA, PSZENICA, SELER, GORCZYCA,
SEZAM, LUBIN, ZYTO), Sos koperkowy 100ml
(PSZENICA, SELER), Ziemniaki 250g , Suréwka
colestaw 150g (MLEKO), Kompot owocowy 250ml
(S02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Szynka debowa drobiowa 50g , Pomidor 50g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Sok pomidorowy 1 szt. 300ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2446.38 kcal; Energia: 9519.36 kJ; Biatko ogétem: 100.57 g; biatko zwierzece: 55.60 g; biatko roslinne:
43.50 g; Thuszcz: 71.92 g; Weglowodany ogétem: 378.89 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 30.32 g; Séd: 3130.20 mg; Potas: 5354.07 mg;
Wapn: 1002.15 mg; Fosfor: 1728.70 mg; Btonnik pokarmowy: 36.07 g; suma cukréw prostych: 98.41 g; Woda: 1427.26 g; Popiot: 22.75 g;
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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 2025-11-27

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly
1309 (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g
(SMIETANKA), Hummus z ciecierzycy z
suszonymi pomidorami 50g (GLUTEN, JAJA,
SOJA, GORCZYCA, SEZAM, tUBIN, OWIES),
Papryka czerwona 50g , Kawa zbozowa 300ml
(MLEKO, ZYTO, JECZMIEN), Cukier 10g,

Barszcz czerwony z ziemniakami 400ml ( MLEKO,
SELER, SOJA), Kotlet mielony wieprzowy -
smazony 1009 (JAJA, PSZENICA, SELER,
GORCZYCA, SEZAM, LUBIN, ZYTO), Ziemniaki
250g , Surdwka colestaw 150g (MLEKO), Kompot
owocowy 250ml (S02), Cukier 59,

Chleb zwykty 120g (PSZENICA, 2YT0), Masto
159 (SMIETANKA), Szynka debowa drobiowa
50g , Pomidor 50g , Herbata 250ml , Cukier 5g

Positek nocny:
Sok owocowy 1 szt. 1Por ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2560.73 kcal; Energia: 9842.25 kJ; Biatko ogétem: 98.11 g; biatko zwierzece: 53.71 g; biatko roslinne:
42.93 g; Thuszcz: 78.63 g; Weglowodany ogétem: 393.69 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 34.73 g; Séd: 2503.83 mg; Potas: 5088.10 mg;
Wapn: 855.24 mg; Fosfor: 1602.01 mg; Blonnik pokarmowy: 33.25 g; suma cukrow prostych: 117.42 g; Woda: 1364.09 g; Popidt: 21.38 g;

piatek 2025-11-28

Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly
100g (PSZENICA, ZYTO), Rogal maslany 1szt
(MLEKO, GLUTEN, JAJA, SEZAM), Masto 15g
(SMIETANKA), Twarozek waniliowy 50g , Dzem
25g 1szt, Kakao 250ml (MLEKO), Cukier 10g

Zupa brokutowa z ryzem 400ml (PSZENICA,
SELER, SOJA), Filet z miruny na parze z cyrtyng
100g (GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Ziemniaki
250g , Szpinak na ciepto 150g , Kompot owocowy
250ml (S02), Cukier 59,

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
15g (SMIETANKA), Jajko 1 szt. 1Por (JAJA),
Pomidor 30g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Cukier 5g,

Positek nocny:

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

Wartosci odzywcze: Energia: 2734.74 kcal; Energia: 11297.40 kJ; Biatko ogétem: 105.11 g; biatko zwierzece: 61.03 g; biatko roslinne:

44.09 g; Thuszcz: 80.30 g; Weglowodany ogoétem: 421.61 g; kw. thuszcz. nasycone ogétem: 35.61 g; Sod: 2457.48 mg; Potas: 4055.34 mg;
Wapn: 868.03 mg; Fosfor: 1481.35 mg; Btonnik pokarmowy: 22.06 g; suma cukréw prostych: 125.55 g; Woda: 1224.18 g; Popidt: 18.83 g;

piatek 2025-11-28 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO), Chleb razowy
100g (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN ),
Butka grahamka 1szt (PSZENICA, ZYTO),
Masto 159 (SMIETANKA), Twardg krajanka
plaster 70g (MLEKO), Pomidor 50g , Kawa
zbozowa 250ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),

Zupa brokutowa z ryzem 400ml (PSZENICA,
SELER, SOJA), Filet z miruny na parze z cyrtyng
100g (GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Ziemniaki
2509 , Suréwka z cukini, marchwi i jabtka 150g
(MLEKO, GLUTEN, JAJA), Kompot owocowy
250ml (S02),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Jajko gotowane kl. L 1szt (JAJA), Ogérek
konserwowy 50g (S02), Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Wafle z ciecierzycy 30g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2453.92 kcal; Energia: 10000.00 kJ; Biatko ogétem: 108.34 g; biatko zwierzece: 69.05 g; biatko roslinne:
39.29 g; Tuszcz: 69.42 g; Weglowodany ogdtem: 372.03 g; kw. tluszcz. nasycone ogétem: 30.38 g; Sod: 4079.55 mg; Potas: 4395.16 mg;
Wapn: 969.41 mg; Fosfor: 1794.00 mg; Blonnik pokarmowy: 27.66 g; suma cukréw prostych: 96.83 g; Woda: 1478.18 g; Popiot: 23.38 g;

piatek 2025-11-28

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykty
100g (PSZENICA, ZYTO), Rogal maslany 1szt
(MLEKO, GLUTEN, JAJA, SEZAM), Masto 15g
(SMIETANKA), Twarozek waniliowy 50g , Dzem
25g 1szt , Kakao 250ml (MLEKO), Cukier 10g

Zupa brokutowa z ryzem 400ml (PSZENICA,
SELER, SOJA), Filet z miruny na parze z cyrtyng
100g (GORCZYCA, SEZAM, tUBIN), Ziemniaki
2509 , Suréwka z cukini, marchwi i jabtka 150g
(MLEKO, GLUTEN, JAJA), Kompot owocowy
250ml (S02), Cukier 59,

Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
159 (SMIETANKA), Jajko gotowane KI. L 1szt
(JAJA), Ogérek konserwowy 50g (S02),
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

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

Wartosci odzywcze: Energia: 2619.82 kcal; Energia: 10798.25 kJ; Biatko ogétem: 103.14 g; biatko zwierzece: 61.66 g; biatko roslinne:
41.48 g; Thuszcz: 70.51 g; Weglowodany ogdtem: 417.89 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 32.98 g; Sod: 4083.02 mg; Potas: 4212.12 mg;
Wapn: 836.02 mg; Fosfor: 1590.59 mg; Blonnik pokarmowy: 23.73 g; suma cukréw prostych: 121.59 g; Woda: 1379.36 g; Popidt: 22.21 g;

sobota 2025-11-29

Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g
(SMIETANKA), Parowki z Szynki 1szt , Ketchup
179 1szt (GLUTEN), Pomidor 50g , Kawa
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),
Cukier 10g,

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml ( SELER,
SOJA), Rissotto z migsem drobiowym i warzywami
w sosie pomidorowym 300g ( SELER), Brukselka na
parze 1509 (SELER), Kompot owocowy 250ml
(802), Cukier 59,

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
159 (SMIETANKA), Twarozek z ziotami 50g
(MLEKO, GORCZYCA, SEZAM, tUBIN),
Pomidor 30g , Satata 20g , Herbata 250ml ,
Cukier 5g,

Positek nocny:

Ciasteczka Owsiane Jagodowe 1szt (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2565.42 kcal; Energia: 10705.93 kJ; Biatko ogétem: 92.00 g; biatko zwierzece: 53.44 g; biatko roslinne:
38.56 g; Tluszcz: 86.75 g; Weglowodany ogdtem: 380.55 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.83 g; Sod: 4830.97 mg; Potas: 3551.54 mg;
Wapn: 819.13 mg; Fosfor: 1372.25 mg; Blonnik pokarmowy: 29.63 g; suma cukrow prostych: 121.90 g; Woda: 1113.52 g; Popitt: 23.70 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
sobota 2025-11-29 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO), Chleb razowy
1309 (MLEKO, PSZENICA, 2YTO, JECZMIEN),
Masto 15g (SMIETANKA), Paréwki z Szynki
1szt , Ketchup 17g 1szt (GLUTEN), Ogbrek
kiszony 50g , Kawa zbozowa 300ml (MLEKO,

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml ( SELER,
SOJA), Rissotto (ryz brazowy) z migsem drobiowym
i warzywami w sosie pomidorowym 300g ( SELER),
Brukselka na parze 150g (SELER), Kompot
owocowy 250ml (S02),

2YTO, JECZMIEN),

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Twarozek ze szczypiorkiem 50g (MLEKO),
Rzodkiewka 50g, Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Owsianka w tubce 1szt (MLEKO, GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2327.86 kcal; Energia: 9374.51 kJ; Biatko ogdtem: 92.60 g; biatko zwierzece: 54.15 g; biatko roslinne:
36.45 g; Tluszcz: 76.73 g; Weglowodany ogdtem: 346.76 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 34.71 g; Séd: 5018.04 mg; Potas: 3608.71 mg;
Wapn: 957.57 mg; Fosfor: 1505.88 mg; Btonnik pokarmowy: 33.76 g; suma cukréw prostych: 98.23 g; Woda: 1139.02 g; Popi6t: 24.69 g;

sobota 2025-11-29

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly
1309 (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g
(SMIETANKA), Parowki z Szynki 1szt , Ketchup
17g 1szt (GLUTEN), Ogérek kiszony 50g , Kawa
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),
Cukier 10g,

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml ( SELER,
SOJA), Rissotto z miesem drobiowym i warzywami
w sosie pomidorowym 300g ( SELER), Brukselka na
parze 1509 (SELER), Kompot owocowy 250m|
(S02), Cukier 5g,

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

Positek nocny:

Ciasteczka Owsiane Jagodowe 1szt (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2546.07 kcal; Energia: 10621.16 kJ; Biatko ogotem: 92.56 g; biatko zwierzece: 54.01 g; biatko roslinne:
38.55 g; Tluszcz: 86.83 g; Weglowodany ogdtem: 374.87 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 36.90 g; Sod: 5180.14 mg; Potas: 3436.60 mg;
Wapn: 831.53 mg; Fosfor: 1379.97 mg; Blonnik pokarmowy: 29.56 g; suma cukrow prostych: 116.98 g; Woda: 1106.44 g; Popiot: 24.41 g;

niedziela 2025-11-30

Dieta: MURCKI LATWOSTRAWNA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykly
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g
(SMIETANKA), Szynka drobiowa 50g (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA,
LAKTOZA), Pomidor 50g , Kawa zbozowa
300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN ), Cukier
109,

Rosét z makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA), patka z kurczaka pieczona 2 szt.
1209 (GLUTEN, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Ziemniaki 250g , Buraczki drobno tarte z jabtkiem
150g , Kompot owocowy 250ml ( S02), Cukier 5g,

Chleb zwykly 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
159 (SMIETANKA), Szynka debowa drobiowa
50g , Satata mastowa 20g , Pomidor 30g,
Herbata 250ml , Cukier 5g,

Positek nocny:

Deser z korong 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2464.08 kcal; Energia: 8836.28 kJ; Biatko ogotem: 107.40 g; biatko zwierzece: 49.20 g; biatko roslinne:

31.46 g; Tluszcz: 68.89 g; Weglowodany ogdtem: 368.74 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 27.97 g; Sod: 2468.20 mg; Potas: 3969.16 mg;
Wapn: 731.99 mg; Fosfor: 1318.07 mg; Btonnik pokarmowy: 21.03 g; suma cukréw prostych: 133.01 g; Woda: 1176.72 g; Popiét: 17.89 g;

niedziela 2025-11-30 Dieta: MURCKI Z OGR. LAT. WEGLOWODANOW

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO), Chleb razowy
1309 (MLEKO, PSZENICA, ZYTO, JECZMIEN ),
Masto 15g (SMIETANKA), Szynka drobiowa
80g (MLEKO, GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA, LAKTOZA), Ogérek zielony 50g,
Kawa zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO,
JECZMIEN),

Ros6t z makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA), patka z kurczaka pieczona 2 szt.
1209 (GLUTEN, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Ziemniaki 2509 , Suréwka z kapusty pekinskiej,
kukurydzy i marchewki 150g (GLUTEN, ORZ.
LASKO, ORZECHY AR, SOJA, GORCZYCA,

Chleb razowy 120g (MLEKO, PSZENICA,
2YTO, JECZMIEN), Masto 15g (SMIETANKA),
Szynka debowa drobiowa 50g , Papryka
czerwona 50g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Podptomyki bez cukru 30g,

SEZAM), Kompot owocowy 250ml (S02),

Wartosci odzywcze: Energia: 2301.22 kcal; Energia: 8238.87 kJ; Biatko ogétem: 113.49 g; biatko zwierzece: 55.67 g; biatko roslinne:
31.08 g; Thuszcz: 71.50 g; Weglowodany ogdtem: 318.90 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 27.01 g; Sod: 2564.41 mg; Potas: 3889.62 mg;
Wapn: 781.19 mg; Fosfor: 1464.00 mg; Btonnik pokarmowy: 21.25 g; suma cukrow prostych: 83.59 g; Woda: 1177.59 g; Popidt: 18.52 g;

niedziela 2025-11-30

Dieta: MURCKI PODSTAWOWA

Jogurt owocowy 1szt (MLEKO), Chleb zwykty
130g (PSZENICA, ZYTO), Masto 15g
(SMIETANKA), Szynka drobiowa 80g (MLEKO,
GLUTEN, SELER, SOJA, GORCZYCA,
LAKTOZA), Ogorek zielony 50g , Kawa
zbozowa 300ml (MLEKO, ZYTO, JECZMIEN),
Cukier 10g,

Ros6t z makaronem 400ml (GLUTEN, JAJA,
SELER, SOJA), patka z kurczaka pieczona 2 szt.
1209 (GLUTEN, SELER, GORCZYCA, SEZAM),
Ziemniaki 250g , Buraczki drobno tarte z jabtkiem
150g , Kompot owocowy 250ml (S02), Cukier 5g,

Chleb zwykty 120g (PSZENICA, ZYTO), Masto
159 (SMIETANKA), Szynka debowa drobiowa

50g , Papryka czerwona 50g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Deser z korong 1szt,

Wartosci odzywcze: Energia: 2479.65 kcal; Energia: 8885.43 kJ; Biatko ogétem: 113.89 g; biatko zwierzece: 55.32 g; biatko roslinne:
31.83 g; Tuszcz: 69.38 g; Weglowodany ogdtem: 365.26 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 28.07 g; Sod: 2688.15 mg; Potas: 4028.61 mg;
Wapn: 738.35 mg; Fosfor: 1396.27 mg; Btonnik pokarmowy: 21.15 g; suma cukréw prostych: 128.03 g; Woda: 1206.61 g; Popiét: 18.71 g;
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