NIRO Sp. zo.0.

Jadlospisy tygodniowe w dniu 2020-10-27 KUCHNIA 0G OLNA

2020-10-27 wtorek

| TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Biatko ogotem [g] 21,70

Thuszcz [g] 14,50

Weglowodany ogétem [g]
73,10

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 6,30

Sod [mg] 850,50
s&11(r)na cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 0,70
Thuszez [g] 0,40
Weglowodany ogétem [g]
10,40

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

Sod [mg] 3,00
sg(r)na cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 48,00
Tiuszcz [g] 28,20
Weglowodany ogétem [g]
145,70

kw. tluszcz. nasycone
ogotem [g] 8,10

S6d [mg] 190,10

suma cukréw prostych [g]

Biatko ogotem [g] 8,90
Thuszez [g] 5,30
Weglowodany ogétem [g]
17,10

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 2,70

Sod [mg] 388,40
s%na cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 9,70

Thuszcz [g] 15,00

Weglowodany ogétem [g]
72,40

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,20

Sod [mg] 480,10

suma cukrow prostych [g]

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Pieczywo graham K 110g Kiwi 1 szt. Koperkowa 300 ml (BIA, Pieczywo graham K 30g Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA) GLU, JAJ, ORZ, SEL, SOJ, | (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA) | (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA) GOR, ZIA) Masto 5g (BIA) Masto ex 10g (BIA)
Kawa z ml. 250ml (BIA, GLU, Bitka schab. w sosie wtasnym | satata ziel. 20g Pomidor 120g
= | S0J) duszona 80/120 (BIA, GLU, | Szynkowa drobiowa 30% Pasta z zjel onego groszku
5 | Szynka krolewiecka 508 éBIA, SEL) (BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL, | 509 (ROS
£ | GLU, JAJ, SEL, SOJ, GOR) Kasza mix /jeczmienna, S0J, GOR, ZIA) Herbata 250ml
o | Papryka $w. 120g gryczana/ gotowana 200g
GLY
Buraczki z jabtkiem gotowane
100g
Kompot z jabtkami 250ml
Waga porcji [g]: 540,00 Waga porcji [g]: 75,00 Waga porcji [g]: 930,00 Waga porciji [g]: 70,00 Waga porcji [g]: 530,00
Energia [kcal] 488,80 Energia [kcal] 42,00 Energia [kcal] 977,90 Energia [kcal] 147,00 Energia [kcal] 436,30 Energia [kc al] 2 092,00

Biatko ogotem [g] 89,00

Thuszcz [g] 63,40

Weglowodany ogétem [g]
318,70

kw. luszcz. nasycone
ogolem [g] 22,40

Sod [mg] 1912,10
suznll)a cukrow prostych[g]

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

Energia [kcal] 92,90

Biatko ogotem [g] 4,10

Tluszcz [g] 2,80

Weglowodany ogétem [g]
13,90

kw. tuszcz. nasycone
ogétem [g] 1,20

Sod [mg] 161,60
stzjtr)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 55,90
Biatko ogotem [g] 0,90
Thuszez [g] 0,50
Weglowodany ogétem [g]
13,90

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

S6d [mg] 4,00
s%na cukroéw prostych [g]

Energia [kcal] 107,60
Biatko ogotem [g] 5,30
Thuszez [g] 3,10
Weglowodany ogétem [g]
16,00

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,90

Sod [mg] 20,90
s;(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 210,20

Biatko ogotem [g] 12,70

Thuszez [g] 7,50

Weglowodany ogotem [g]
24,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 3,90

Sod [mg] 555,40
sg(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 82,90

Biatko ogotem [g] 1,80

Thuszez [g] 2,90

Weglowodany ogétem [g]
13,80

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,00

Sod [mg] 91,20

suma cukr ow prostych [g]

I TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Sktadniki

Makaron na ml eku 30 0ml
(BIA, GLU, JAJ)

Pieczywo graham K 110g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

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

Szynka krolewiecka 60g (BIA,
GLU, JAJ, SEL, SOJ, GOR)
Papryka $w. 120g

Banan 1 szt.

Koperkowa 300 ml (BIA,
GLU, JAJ, ORZ, SEL, SOJ,
GOR, ZIA)

Bitka schab. w sosie wtasnym
duszona 80/120 (BIA, GLU,
SEL)

Kasza mix /jeczmienna,

rycz ana/ gotowana 200g
GLU)
%Joraczki z jabtkiem gotowane

g
Kompot z jabtkami 250ml

Pieczywo graham K 30g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto 59 (BIA)

safata ziel. 20g

Szynkowa drobiowa 50g
(BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL,
S0J, GOR, ZIA)

Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)
Pomidor 120g

Pasta z ziel onego groszku
509 (ROS)

Herbata 250ml

Waga porcji [g]: 850,00

Waga porcji [g]: 150,00

Waga porciji [g]: 960,00

Waga porciji [g]: 90,00

Waga porcji [g]: 530,00

Energia [kcal] 693,80

Biatko ogotem [g] 32,40

Tluszcz [g] 21,60

Weglowodany ogétem [g]
98,10

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 8,90

So6d [mg] 1003,10

suma cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 142,50

Biatko ogotem [g] 1,50

Thuszez [g] 0,50

Weglowodany ogétem [g]
35,30

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

S6d [mg] 1,50
gu%a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 984,80

Biatko ogotem [g] 48,10

Tluszez [g] 28,20

Weglowodany ogétem [g]
147,50

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 8,10

Sod [mg] 190,40

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 168,80
Biatko ogotem [g] 12,80
Thuszez [g] 5,90
1\_I{V%Iowodany ogotem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 2,90

Sod [mg] 544,20
szl(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 436,30

Biatko ogotem [g] 9,70

Thuszcz [g] 15,00

Weglowodany ogétem [g]
72,40

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 5,20

Sod [mg] 480,10
gjg(;a cukrow prostych [g]

Ener gia [kc al] 2 426,20

Biatko ogotem [g] 104,50

Thuszcz [g] 71,20

Weglowodany ogétem [g]
370,40

kw. uszcz. nasycone
ogolem [g] 25,20

Sod [mg] 2 219,30
sug&a cukrow prostych [g]

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

Energia [kcal] 83,30
Biatko ogétem [g] 3,90
Tluszcz [g] 2,60
1\1N§g lowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 120,40

suma cukr éw prostych [g]

Energia [kcal] 95,50
Biatko ogdtem [g] 1,00
Thuszcz [g] 0,30
Weglowodany ogétem [g]
3,60

kw. tuszcz. nasycone
ogolem [g]

Sod [mg] 1,00

suma cukréw prostych [g]

Energia [kcal] 98,50

Biatko ogotem [g] 4,80

Thuszcz [g] 2,80

Weglowodany ogétem [g]
14,80

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,80

Séd [mg] 19,00

suma cukréw prostych [g]

Energia [kcal] 187,40
Biatko ogotem [g] 14,20
Thuszcz [g] 6,60
Weglowodany ogétem [g]
9,00

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 3,20

Séd [mg] 604,00

suma cukr éw prostych [g]

Energia [kcal] 82,90

Biatko ogétem [g] 1,80

Tluszcz [g] 2,90

Weglowodany ogétem [g]
13,80

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,00

S6d [mg] 91,20

suma cukr éw prostych [g]

I TRYMESTR dieta mamy

KAMIENSKIEGO

Sktadniki

Makaron na ml eku 300ml
(BIA, GLU, JAJ)

Pieczywo graham K 110g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

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

Szynka krolewiecka 603 éBIA,
R)

GLU, JAJ, SEL, SOJ,
Papryka $w. 120g

Banan 1 szt.

Koperkowa 300 ml (BIA,
GLU, JAJ, ORZ, SEL, SOJ,
GOR, ZIA)

Bitka schab. w sosie wtasnym
duszona 80/120 (BIA, GLU,
SEL)

Kasza mix /jeczmienna,
rycz anal gotowana 200g

Buraczki z jabtkiem gotowane
1309

Kompot z jabtkami 250ml
Brokuty gotowane 130g

Pieczywo graham K 30g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

satata ziel. 20g

Szynkowa drobiowa 50g
(BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL,
S0J, GOR, ZIA)

Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)
Pomidor 120g

Pasta z ziel onego groszku
70g (ROS)

Herbata 250ml
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NIRO Sp. zo.0.

2020-10-27 wtorek

Il TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Jadlospisy tygodniowe w dniu 2020-10-27 KUCHNIA 0G OLNA

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Waga porcji [g]: 850,00 Waga porcji [g]: 150,00 Waga porciji [g]: 1 080,00 Waga porciji [g]: 95,00 Waga porcji [g]: 550,00
Energia [kcal] 693,80 Energia [kcal] 142,50 Energia [kc al] 1 023,20 Energia [kcal] 209,40 Energia [kcal] 468,70 Energia [kc al] 2 537,60

Biatko ogotem [g] 32,40

Tluszcz [g] 21,60

Weglowodany ogétem [g]
98,10

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 8,90

So6d [mg] 1003,10

suma cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 1,50

Thuszez [g] 0,50

Weglowodany ogétem [g]
35,30

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

S6d [mg] 1,50
gu%a cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 52,40

Tluszcz [g] 28,90

Weglowodany ogétem [g]
155,00

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 8,20

Sod [mg] 200,00

suma cukréw prostych [g]

Biatko ogotem [g] 12,80
Thuszez [g] 10,50
Weglowodany ogotem [g]
17,10

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 5,20

Sod [mg] 544,80

suma cukréw prostych [g]

Biatko ogotem [g] 10,00

Tluszcz [g] 18,00

Weglowodany ogétem [g]
74,10

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 540

Sod [mg] 495,10
gjg(;a cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 109,10

Thuszcz [g] 79,50

Weglowodany ogétem [g]
379,60

kw. uszcz. nasycone
ogolem [g] 27,80

Sod [mg] 2 244,50
gug&a cukrow prostych[g]

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

Energia [kcal] 83,30
Biatko ogétem [g] 3,90
Tluszcz [g] 2,60

1\1N§g lowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 120,40

suma cukr éw prostych [g]

Energia [kcal] 95,50
Biatko ogdtem [g] 1,00
Thuszcz [g] 0,30
Weglowodany ogétem [g]
3,60

kw. tuszcz. nasycone
ogolem [g]

Sod [mg] 1,00

suma cukréw prostych [g]

Energia[kcal] 92,10
Biatko ogotem [g] 4,70
Thuszcz [g] 2,60
Weglowodany ogétem [g]
14,00

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,70

Séd [mg] 18,00

suma cukréw prostych [g]

Energia [kcal] 219,80
Biatko ogoétem [g] 13,50
Thuszcz [g] 11,00
1nglowodany ogotem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,40

Séd [mg] 572,00

suma cukr éw prostych [g]

Energia [kcal] 84,40
Biatko ogétem [g] 1,80
Tluszcz [g] 3,20
Weglowodany ogétem [g]
3,30

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,00

Séd [mg] 89,10

suma cukr éw prostych [g]

LAKTACJA dieta mamy KAMIENSKIEGO

Sktadniki

Makaron na ml eku 300ml
(BIA, GLU, JAJ)

Pieczywo graham K 110g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

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

Szynka krolewiecka 603 éBIA,
GLU, JAJ, SEL, SOJ, GOR)
Papryka $w. 120g

Banan 1 szt.
Jogurt owocowy 1 szt (BIA)

Koperkowa 300 ml (BIA,
GLU, JAJ, ORZ, SEL, SOJ,
GOR, ZIA)

Bitka schab. w sosie wtasnym
duszona 80/120 (BIA, GLU,
SEL)

Kasza mix /jeczmienna,
rycz anal gotowana 200g

Buraczki z jabtkiem gotowane
1309

Kompot z jabtkami 250ml
Brokuty gotowane 130g

Pieczywo graham K 30g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)

satata ziel. 20g

Szynkowa drobiowa 50g
(BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL,
S0J, GOR, ZIA)

Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)
Pomidor 120g

Pasta z ziel onego groszku
70g (ROS)

Herbata 250ml

Waga porcji [g]: 850,00

Waga porcji [g]: 151,00

Waga porciji [g]: 1 080,00

Waga porciji [g]: 95,00

Waga porcji [g]: 550,00

Energia [kcal] 693,80

Biatko ogotem [g] 32,40

Thuszcz [g] 21,60

Weglowodany ogétem [g]
98,10

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 8,90

So6d [mg] 1003,10
gjg(;a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 285,00

Biatko ogotem [g] 8,60

Thuszcz [g] 3,50

Weglowodany ogétem [g]
50,90

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,40

S6d [mg] 73,50
;ug&a cukroéw prostych [g]

Energia [kc al] 1 023,20

Biatko ogotem [g] 52,40

Thuszcz [g] 28,90

Weglowodany ogétem [g]
155,00

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 8,20

Sod [mg] 200,00
glg&a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 209,40
Biatko ogotem [g] 12,80
Thuszcz [g] 10,50
1¥Vt1gglowodany ogotem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,20

Sod [mg] 544,80
sg(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 468,70

Biatko ogotem [g] 10,00

Thuszcz [g] 18,00

Weglowodany ogétem [g]
74,10

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 540

Séd [mg] 495,10
gjg(;a cukrow prostych [g]

Energia [kc al] 2 680,10

Biatko ogotem [g] 116,20

Thuszcz [g] 82,50

Weglowodany ogétem [g]
395,20

kw. uszcz. nasycone
ogolem [g] 29,10

S6d [mg] 2 316,50
gugaa cukroéw prostych[g]

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

Energia [kcal] 83,30
Biatko ogétem [g] 3,90
Tluszcz [g] 2,60
1\1N§g lowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 120,40
ajg(r)na cukrow prostych [g]

)

Energia [kcal] 188,10

Biatko ogdtem [g] 5,60

Thuszcz [g] 2,30

Weglowodany ogétem [g]
33,60

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,00

Sod [mg] 48,50
gjsn&a cukrow prostych [g]

Energia[kcal] 92,10

Biatko ogotem [g] 4,70

Thuszcz [g] 2,60

Weglowodany ogétem [g]
14,00

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,70

S6d [mg] 18,00
sélana cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 219,80
Biatko ogoétem [g] 13,50
Thuszez [g] 11,00
Weglowodany ogétem [g]
18,00

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,40

Sod [mg] 572,00
sigw cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 84,40

Biatko ogétem [g] 1,80

Tluszcz [g] 3,20

Weglowodany ogétem [g]
13,30

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,00

Sod [mg] 89,10
ajsana 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,



