NIRO Sp. zo.0.

Jadlospisy tygodniowe w dniu 2020-10-25 KUCHNIA 0G OLNA

2020-10-25 niedziela

| TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Biatko ogotem [g] 21,80
Thuszcz [g] 23,40
Weglowodany ogétem [g]
76,90
kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 9,20
Sod [mg] 1348,50
ssé(r)na cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 0,70

Thuszez [g] 0,40

Weglowodany ogétem [g]

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,10

Séd [mg] 3,00

suma cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 41,70
Tiuszcz [g] 20,40
Weglowodany ogétem [g]
92,80
kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,80
Séd [mg] 238,20
1211n(1)a cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 5,10
Tiuszcz [g] 11,10
Weglowodany ogoétem [g]
kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,90
Sod [mg] 11,00
osg(;na cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 15,80

Thuszcz [g] 12,40

Weglowodany ogétem [g]
69,60

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 6,00

Sod [mg] 577,40

suma cukrow prostych [g]
13,20

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Pieczywo graham K 110g Kiwi 1 szt. Ros¢t z makaronem i ziel. Satatka z brokutem 150g Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA) pietruszka 300ml (BIA, GLU, | (GLU) (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA) JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR, Masto ex 10g (BIA)
.— | Paréwka drob. gotowana 2szt ZIA) Herbata 250ml
% (BIA, GLU, JAJ, SEL, SOJ, Udko opiekane 130g Pasta z sera i wedliny 50g
B | GOR) Ziemniaki gotowane z (BIA, GLU, JAJ, SEL, SOJ,
~ | Kawaz ml. 250ml (BIA, GLU, koperkiem 200g GOR
@ S0J) Mizeria z jogurtem 130 g Papryka $w. 120g
Pomidor 120g (BIA)
Ketchup 20g Kompot z porzeczkami 250
ml
Waga porcji [g]: 580,00 Waga porcji [g]: 75,00 Waga porcji [g]: 1 010,00 Waga porcji [g]: 150,00 Waga porcji [g]: 530,00
Energia [kcal] 581,80 Energia [kcal] 42,00 Energia [kcal] 682,20 Energia [kcal] 203,00 Energia [kcal] 435,00 Energia [kc al] 1 944,00

Biatko ogotem [g] 85,10

Thuszcz [g] 67,70

Weglowodany ogétem [g]
275,20

kw. tluszcz. nasycone
ogolem [g] 22,00

So6d [mg] 2 178,10

suma cukrow prostych [g]
39,00

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g | Warto$¢ odzywcza w porcji

Energia [kcal] 98,90

Biatko ogoétem [g] 3,70

Thuszcz [g] 4,00

Weglowodany ogétem [g]
13,10

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,60

Sod [mg] 229,20

Energia [kcal] 55,90

Biatko ogotem [g] 0,90

Thuszcz [g] 0,50

Weglowodany ogétem [g]

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,10

S6d [mg] 4,00

Energia [kcal] 68,20
Biatko ogotem [g] 4,20
Thuszcz [g] 2,00
nglowodany ogotem [g]
kw. tluszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,60
Sod [mg] 23,80

Energia [kcal] 136,00

Biatko ogotem [g] 3,40

Thuszcz [g] 7,40
Weglowodany ogétem [g]
17,10

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,60

Sod [mg] 7,40

Energia [kcal] 82,70

Biatko ogoétem [g] 3,00

Thuszcz [g] 2,40

Weglowodany ogétem [g]
13,20

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,10

Sod [mg] 109,70

Il TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Sktadniki

suma cukrow prostych[g] | sumacukrow prostych[g] | sumacukréw prostych[g] | sumacukrow prostych[g] | suma cukréw prostych[g]
1,50 3 1,60 , 2,50
Ryz na mleku 300ml (BIA) Pomaranicza 1 szt. Rosét z makaronem i ziel. Satatka z brokutem 150g Pieczywo graham K 90g
Pieczywo graham K 110g pietruszka 300ml (BIA, GLU, | (GLU) (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)

(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

Paréwk a drob. gotowana 2szt
(BIA, GLU, JAJ, SEL, SOJ,

GOR

Kawa z ml. 250ml (BIA, GLU,
S0J)

Pomidor 120g

Ketchup 20g

herbatniki 1szt (BIA, GLU,
ORZ, DWU, SOJ)

JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR,
ZIA)

Udko opiekane 130g
Ziemniaki gotowane z
koperkiem 200g

Mizeria z jogurtem 130 g
(BIA)

Kcl)mpot z porzeczkami 250
m

Masto ex 10g (BIA)

Herbata 250ml

Pasta z sera i wedliny 70g
(BIA, GLU, JAJ, SEL, SOJ,

GO
Papryka $w. 120g

Waga porcji [g]: 880,00

Waga porciji [g]: 15,00

Waga porcji [g]: 1 010,00

Waga porcji [g]: 150,00

Waga porcji [g]: 560,00

Energia [kcal] 772,60

Biatko ogoétem [g] 29,70

Thuszcz [g] 29,90

Weglowodany ogétem [g]
102,30

kw. tuszcz. nasycone
ogolem [g] 11,70

Sod [mg] 1437,70
gug(}a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 166,80

Biatko ogdtem [g] 3,30

Thuszcz [g] 2,00

Weglowodany ogétem [g]
37,90

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,20

Sod [mg] 48,80
z.l?(l]ﬂ cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 682,20

Biatko ogotem [g] 41,70

Thuszcz [g] 20,40

Weglowodany ogétem [g]
92,80

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,80

Sod [mg] 238,20
g.|1rrl1)a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 203,00

Biatko ogoétem [g] 5,10

Thuszcz [g] 11,10

Weglowodany ogétem [g]
25,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogétem [g] 0,90

Séd [mg] 11,00
sél(r]na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 466,70

Biatko ogoétem [g] 20,60

Tluszcz [g] 13,50

Weglowodany ogétem [g]
70,40

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 6,70

Séd [mg] 532,80

suma cukr éw prostych [g]

Energia [ke al] 2 291,30

Biatko ogotem [g] 100,40

Tluszcz [g] 76,90

Weglowodany ogétem [g]
328,90

kw. tuszcz. nasycone
ogolem [g] 25,30

Sod [mg] 2 268,50
S.IBT(I]& cukrow prostych [g]

Wartos¢ odzywcza dla porcji 100 g | Wartos¢ odzywcza w porcji

Energia [kcal] 85,00
Biatko ogétem [g] 3,30
Tluszcz [g] 3,30
1\1Ngg lowodany ogétem [g]

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,30

Sod [mg] 158,10

suma c ukr 6w prostych[g]

)

Energia [ke al] 1 112,40

Biatko ogdtem [g] 22,10

Tluszcz [g] 13,50

Weglowodany ogétem [g]
252,60

kw. thuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,60

Sod [mg] 325,40

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 68,20
Biatko ogotem [g] 4,20
Thuszez [g] 2,00
gVggglowodany ogoétem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,60

Sod [mg] 23,80

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 136,00
Biatko ogo6tem [g] 3,40
Thuszez [g] 7,40
1\_;\It1;glowodany ogotem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,60

Sod [mg] 7,40

suma cukr 6w prostych[g]

Energia [kcal] 84,00

Biatko ogétem [g] 3,70

Tluszcz [g] 2,40

Weglowodany ogétem [g]
12,70

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,20

Sod [mg] 95,90

suma c ukr 6w prostych[g]

)

Il TRYMESTR dieta mamy

KAMIENSKIEGO

Sktadniki

Ryz na mleku 300ml (BIA)
Pieczywo graham K 110g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

Paréwk a drob. gotowana 2szt
(BIA, GLU, JAJ, SEL, SOJ,

GOR

Kawa z ml. 250ml (BIA, GLU,
S0J)

Pomidor 120g

Ketchup 20g

Pomaraicza 1 szt.

herbatniki 1szt (BIA, GLU,
ORZ, DWU, SOJ)

Sok wielowarzywny 1 szt. 250

Ros¢t z makaronem i ziel.
pietruszka 300ml (BIA, GLU,
JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR,
ZIA)

Udko opiekane 130g
Ziemniaki gotowane z
koperkiem 200g

Mizeria z jogurtem 130 g
(BIA)

K(lnmpot z porzeczkami 250

m
Burac zki gotowane 130g

Satatka z brokutem 150g
6Ly

Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

Herbata 250ml

Pasta z sera i wedliny 70g
(BIA, GLU, JAJ, SEL, SOJ,

GOR
Papryka $w. 120g

Waga porcji [g]: 880,00

Waga porcji [g]: 345,00

Waga porcji [g]: 1 140,00

Waga porcji [g]: 150,00

Waga porcji [g]: 560,00
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NIRO Sp. zo.0.

2020-10-25 niedziela

IIl TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Jadlospisy tygodniowe w dniu 2020-10-25 KUCHNIA 0G OLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Energia [kcal] 772,60

Biatko ogoétem [g] 29,70

Tluszcz [g] 29,90

Weglowodany ogétem [g]
102,30

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 11,70

Sod [mg] 1437,70

suma c ukr 6w prostych[g]
18,30

Energia [kcal] 257,20

Biatko ogotem [g] 6,70

Thuszcz [g] 3,00

Weglowodany ogétem [g]
57,30

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,40

Sod [mg] 388,80

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 757,50

Biatko ogotem [g] 44,80

Thuszcz [g] 21,50

Weglowodany ogétem [g]
109,40

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 5,90

Sod [mg] 329,20

suma cukr 6w prostych [g]

)

Energia [kcal] 203,00

Biatko ogo6tem [g] 5,10

Thuszez [g] 11,10

Weglowodany ogétem [g]
25,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,90

Sod [mg] 11,00

suma cukr 6w prostych[g]

Energia [kcal] 466,70

Biatko ogétem [g] 20,60

Tluszcz [g] 13,50

Weglowodany ogétem [g]
70,40

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 6,70

Sod [mg] 532,80

suma c ukr 6w prostych[g]

Energia [k al] 2 457,00

Biatko ogdtem [g] 106,90

Thuszcz [g] 79,00

Weglowodany ogétem [g]
364,90

kw. thuszcz. nasycone
ogotem [g] 25,60

So6d [mg] 2 699,50

suma cukr 6w prostych [g]

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g | Wartos¢ odzywcza w porcji

Energia [kcal] 85,00
Biatko ogotem [g] 3,30
Thuszez [g] 3,30
1\1N§g lowodany ogéfem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 1,30
Sod [mg] 158,10

Energia [kcal] 74,60
Biatko ogotem [g] 2,00
Thuszez [g] 0,90
1\éVgglowodany ogolem [g]

kw. tluszcz. nasycone
ogotem [g] 0,10
Sod [mg] 112,80

Energia [kcal] 68,20
Biatko ogotem [g] 4,00
Thuszez [g] 1,90
9Vggglowodany ogoétem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,50
Sod [mg] 29,60

Energia [kcal] 136,00
Biatko ogotem [g] 3,40
Thuszez [g] 7,40
1¥V$glowodany ogotem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,60
Séd [mg] 7,40

Energia [kcal] 84,00

Biatko ogotem [g] 3,70

Thuszcz [g] 2,40

Weglowodany ogétem [g]
12,70

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 1,20
Sod [mg] 95,90

LAKTACJA dieta mamy KAMIENSKIEGO

Sktadniki

suma cukrow prostych[g] | sumacukréw prostych[g] | sumacukrow prostych[g] | sumacukrow prostych[g] | suma cukrow prostych[g]
,00 , 30 ,50 ,40 ,50
Ryz na ml eku 300ml (BIA) Pomaraicza 1 szt. Rosét z makaronem i ziel. Satatka z brokutem 150g Pieczywo graham K 90g
Pieczywo graham K 110g herbatniki 1szt (BIA, GLU, pietruszka 300ml (BIA, GLU, | (GLU) (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)

(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

Parowk a drob. gotowana 2szt
(BIA, GLU, JAJ, SEL, SOJ,

GOR

Kawa z ml. 250ml (BIA, GLU,
S0J)

Pomidor 120g

Ketchup 20g

i

Sok wielowarzywny 1 szt. 250

JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR,

ZIA)

Udko opiekane 130g
Ziemniaki gotowane z
koperkiem 200g

Mizeria z jogurtem 130 g
(BIA)

K(l)mpot z porzeczkami 250
m

Burac zki gotowane 130g

Masto ex 10g (BIA)

Herbata 250ml

Pasta z sera i wedliny 100g
(BIA, GLU, JAJ, SEL, SOJ,

GOR
Papryka $w. 120g

Waga porcji [g]: 880,00

Waga porcji [g]: 345,00

Waga porcji [g]: 1 140,00

Waga porcji [g]: 150,00

Waga porcji [g]: 580,00

Energia [kcal] 772,60

Biatko ogotem [g] 29,70

Thuszcz [g] 29,90

Weglowodany ogétem [g]
102,30

kw. ttuszcz. nasycone
ogétem [g] 11,70

Sod [mg] 1437,70

suma cukrow prostych [g]
18,30

Energia [kcal] 257,20

Biatko ogotem [g] 6,70

Thuszez [g] 3,00

Weglowodany ogétem [g]
57,30

kw. luszcz. nasycone
ogotem [g] 0,40

Sod [mg] 388,80

suma cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 757,50

Biatko ogotem [g] 44,80

Tiuszcz [g] 21,50

Weglowodany ogétem [g]
109,40

kw. tluszcz. nasycone
ogotem [g] 5,90

S6d [mg] 329,20

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 203,00

Biatko ogotem [g] 5,10

Tiuszcz [g] 11,10

Weglowodany ogétem [g]
25,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,90

Sod [mg] 11,00
sg(;na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 494,80

Biatko ogotem [g] 24,00

Thuszcz [g] 14,70

Weglowodany ogétem [g]
7,30

kw. ttuszcz. nasycone
ogétem [g] 7,20

Sod [mg] 706,20

suma cukrow prostych [g]

Energia [kc al] 2 485,10

Biatko ogotem [g] 110,30

Tiuszcz [g] 80,20

Weglowodany ogétem [g]
365,80

kw. luszcz. nasycone
ogotem [g] 26,10

Sod [mg] 2 872,90

suma cukrow prostych [g]

Warto$¢ odzywcza dla porcji 100 g | Wartos¢ odzywcza w porcji

Energia [kcal] 85,00
Biatko ogotem [g] 3,30
Thuszez [g] 3,30
1\1Ngg lowodany ogétem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,30

Sod [mg] 158,10
sg(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 74,60
Biatko ogotem [g] 2,00
Thuszez [g] 0,90
1\év<§glowodany ogotem [g]

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,10

Sod [mg] 112,80
sgll;na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 68,20
Biatko ogotem [g] 4,00
Thuszez [g] 1,90
9Vggglowodany ogotem [g]

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,50

Sod [mg] 29,60
ssl(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 136,00
Biatko ogotem [g] 3,40
Thuszez [g] 7,40
1\_I{V%Iowodany ogotem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,60

Sod [mg] 7,40
szl(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 84,10
Biatko ogotem [g] 4,10
Tluszez [g] 2,50
1\2N<1?glowodany ogotem [g]

kw. tuszcz. nasycone
ogétem [g] 1,20

Sod [mg] 120,10
stsjtr)na cukrow prostych [g]
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NIRO Sp. zo.0.

Oznaczenia alergenéw:

BIA
GLU
JAJ
MIE
ORZ
ORZ
SEL
DWU
RYB
SOJ
ROS
GOR
ZIA
ZYT

Biatko mleka krowiego,
Gluten,

Jaja kurze,

Mieso wieprzowe,

Orzechy archaidowe,

Orzechy witoskie,

Seler,

Dwutlenek siarki / siarczyny,
Ryby,

Soja,

Rosliny strgczkowe,

Gorczyca 1 produkty pochodne,
Ziarno sezamu,

Zyto,



