NIRO Sp. zo.0.

Jadlospisy tygodniowe w dniu 2020-10-29 KUCHNIA O0G OLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

2020-10-29 czwartek

| TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Sktadniki

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

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

Pomidor 120g
Szynka z filetem 60g (BIA,
GLU, JAJ, SEL, SOJ, GOR)

Jabtko des. 1 szt.

Jarzynowa z zacierkg i jarz.
7-skt. z ziel ong pietruszkg
300m! (BIA, GLU, SEL)
Zraz drob. w sosie duszony
80/120 (BIA, GLU, JAJ)
Kasza mix /jgczmienna,

rycz anal gotowana 200g
6Ly

Satatka z ogdrka kiszonego
130

g
Kompot z jabtkami 250ml

Piecz ywo graham K 30g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto 5g (BIA)

Roszponka

Hummus 30g (SEL, SOJ,
GOR, ZIA)

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

Herbata 250ml

Poledwica wisniowa 50g
(BIA, GLU, SEL, SOJ, GOR)
Papryka $w. 120g

Waga porcji [g]: 550,00

Waga porcji [g]: 140,00

Waga porcji [g]: 1 080,00

Waga porciji [g]: 75,00

Waga porcji [g]: 530,00

Energia [kcal] 493,40
Biatko ogotem [g] 25,70
Thuszcz [g] 14,10
Weglowodany ogétem [g]
70,30

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 6,20

Sod [mg] 1 036,50
6stzjtr)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 64,40

Biatko ogotem [g] 0,60

Thuszez [g] 0,60

Weglowodany ogétem [g]

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

Séd [mg] 2,80

suma cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 845,10

Biatko ogotem [g] 29,40

Tiuszez [g] 22,10

Weglowodany ogétem [g]
144,50

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 6,20

Sod [mg] 1034,00

suma cukr 6w prostych [g]
16,20

Energia [kcal] 213,00
Biatko ogotem [g] 4,30
Thuszcz [g] 12,90
Weglowodany ogétem [g]
20,50

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

Sod [mg] 131,20

osz(;na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 465,80
Biatko ogotem [g] 18,40
Thuszcz [g] 15,40
Weglowodany ogétem [g]
68,10

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 6,40

Sod [mg] 427,50

11&];7(1)3 cukrow prostych [g]

Energia [kc al] 2 081,70

Biatko ogotem [g] 78,40

Thuszcz [g] 65,10

Weglowodany ogétem [g]
320,30

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 22,10

So6d [mg] 2 632,00

suma cukrow prostych [g]
39,00

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

Energia [kcal] 88,80
Biatko ogotem [g] 4,60
Thuszcz [g] 2,50
Weglowodany ogétem [g]
12,70
kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,10
Sod [mg] 186,60
15111(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 45,70

Biatko ogotem [g] 0,40

Thuszcz [g] 0,40

Weglowodany ogétem [g]

kw. tuszcz. nasycone
ogolem [g]

Sod [mg] 2,00

suma cukréw prostych [g]

Energia [kcal] 76,10
Biatko ogotem [g] 2,60
Thuszcz [g] 2,00
Weglowodany ogétem [g]
13,00
kw. tluszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,60
Sod [mg] 93,10
15515na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 283,30
Biatko ogétem [g] 5,70
Thuszcz [g] 17,10
Weglowodany ogétem [g]
27,20

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 4,20

S6d [mg] 174,50
os;(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 88,50
Biatko ogoétem [g] 3,50
Thuszcz [g] 2,90
Weglowodany ogétem [g]
12,90
kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,20
Sod [mg] 81,20
25131611a cukrow prostych [g]

Il TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Sktadniki

Ptatki owsiane na mleku
300ml (BIA, GLU)

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

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

Pomidor 120g
Szynka z filetem 60g (BIA,
GLU, JAJ, SEL, SOJ, GOR)

Jabtko des. 1 szt.
Budyn 200ml (BIA, GLU,
JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR)

Jarzynowa z zacierka i jarz.
7-skt. z ziel ong pietruszkg
300m! (BIA, GLU, SEL)
Zraz drob. w sosie duszony
80/120 (BIA, GLU, JAJ)
Kasza mix /jeczmienna,
gryczana/ gotowana 200g
GL

Satatka z ogdrka kiszonego
130g
Kompot z jabtkami 250ml

Pieczywo graham K 30g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto 5g (BIA)

Roszponka

Hummus 55g (1/2) (SEL,
S0J, GOR, ZIA)

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

Herbata 250ml

Poledwica wisniowa 60g
(BIA, GLU, SEL, SOJ, GOR)
Papryka $w. 120g

Waga porcji [g]: 850,00

Waga porcji [g]: 340,00

Waga porcji [g]: 1 080,00

Waga porcji [g]: 100,00

Waga porcji [g]: 540,00

Energia [kcal] 688,60

Biatko ogotem [g] 34,70

Tluszcz [g] 22,00

Weglowodany ogétem [g]
93,80

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

Séd [mg] 1 125,50
su&}a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 173,40

Biatko ogdtem [g] 3,90

Thuszcz [g] 3,80

Weglowodany ogétem [g]
33,50

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

Sod [mg] 47,20
z.l;T(l]a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 845,10

Biatko ogotem [g] 29,40

Thuszcz [g] 22,10

Weglowodany ogétem [g]
144,50

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 6,20

Sod [mg] 1034,00
g.l;r&a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 298,70

Biatko ogoétem [g] 5,90

Thuszcz [g] 20,10

Weglowodany ogétem [g]
23,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 3,70

Séd [mg] 131,30
sal(r]na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 482,60

Biatko ogoétem [g] 20,30

Tluszcz [g] 16,40

Weglowodany ogétem [g]
68,10

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

Séd [mg] 433,60
sug(}a cukrow prostych [g]

Energia [k al] 2 488,40

Biatko ogotem [g] 94,20

Tluszcz [g] 84,40

Weglowodany ogétem [g]
363,40

kw. tuszcz. nasycone
ogolem [g] 26,80

Sod [mg] 2 771,60
su;r(l]a cukrow prostych [g]

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

Energia [kcal] 82,60
Biatko ogo6tem [g] 4,20
Tluszcz [g] 2,60
1\1Ngg lowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 135,10

suma c ukr 6w prostych[g]

)

Energia [kcal] 50,30
Biatko ogdtem [g] 1,10
Thuszcz [g] 1,10
9V\7Igglowodany ogotem [g]

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

Sod [mg] 13,70

suma cukr 6w prostych [g]

Energia[kcal] 76,10

Biatko ogotem [g] 2,60

Thuszez [g] 2,00

Weglowodany ogétem [g]
13,00

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

Sod [mg] 93,10

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 298,70

Biatko ogo6tem [g] 5,90

Thuszcz [g] 20,10

Weglowodany ogétem [g]
23,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 3,70

Sod [mg] 131,30

suma cukr 6w prostych[g]

Energia [kcal] 91,70

Biatko ogétem [g] 3,90

Tluszcz [g] 3,10

Weglowodany ogétem [g]
12,90

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

Sod [mg] 82,40

suma c ukr 6w prostych[g]

)

Il TRYMESTR dieta mamy

KAMIENSKIEGO

Sktadniki

Ptatki owsiane na mleku
300ml (BIA, GL U)

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

g?)waz ml. 250ml (BIA, GLU,

Pomidor 120g
Szynka z filetem 60g (BIA,
GLU, JAJ, SEL, SOJ, GOR)

Jabtko des. 1 szt.
Budyr 200ml (BIA, GLU,
JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR)

Jarzynowa z zacierkg i jarz.
7-skt. z ziel ong pietruszkq
300ml (BIA, GLU, SEL)
Zraz drob. w sosie duszony
80/120 (BIA, GLU, JAJ)
Kasza mix /jgczmienna,
gryczana/ gotowana 200g
(GLY

1S§gtka z ogdrka kiszonego

9
Kompot z jabtkami 250ml
Safatka z pomidorow 130g
(BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL,
S0J, GOR)

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

Roszponka

Hummus 559 (1/2) (SEL,
S0J, GOR, ZIA)

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

Herbata 250ml

Poledwica wisniowa 60g
(BIA, GLU, SEL, SOJ, GOR)
Papryka $w. 120g

Waga porcji [g]: 850,00

Waga porcji [g]: 340,00

Waga porcji [g]: 1210,00

Waga porcji [g]: 100,00

Waga porcji [g]: 540,00
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NIRO Sp. zo.0.

2020-10-29 czwartek

IIl TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Jadlospisy tygodniowe w dniu 2020-10-29 KUCHNIA O0G OLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Energia [kcal] 688,60

Biatko ogoétem [g] 34,70

Tluszcz [g] 22,00

Weglowodany ogétem [g]
93,80

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

Sod [mg] 1 125,50

suma c ukr 6w prostych[g]
16,00

Energia [kcal] 173,40

Biatko ogdtem [g] 3,90

Thuszcz [g] 3,80

Weglowodany ogétem [g]
33,50

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

Sod [mg] 47,20

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 909,70

Biatko ogdtem [g] 30,50

Tluszcz [g] 27,40

Weglowodany ogétem [g]
149,40

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 6,60

Sod [mg] 1 054,00

suma cukr 6w prostych [g]
16,50

Energia [kcal] 298,70

Biatko ogétem [g] 5,90

Thuszez [g] 20,10

Weglowodany ogétem [g]
23,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 3,70

Sod [mg] 131,30

suma cukr 6w prostych[g]

Energia [kcal] 482,60

Biatko ogétem [g] 20,30

Tluszcz [g] 16,40

Weglowodany ogétem [g]
68,10

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

Sod [mg] 433,60

suma c ukr 6w prostych [g]

Energia [ke al] 2 553,00

Biatko ogdtem [g] 95,30

Tluszcz [g] 89,70

Weglowodany ogétem [g]
368,30

kw. thuszcz. nasycone
ogotem [g] 27,20

Sod [mg] 2 791,60

suma cukr 6w prostych [g]

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

Energia [kcal] 82,60
Biatko ogotem [g] 4,20
Thuszcz [g] 2,60
1\1N§g lowodany ogéfem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 1,10

Sod [mg] 135,10
sug(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 50,30
Biatko ogotem [g] 1,10
Thuszez [g] 1,10
9V\7lgglowodany ogolem [g]

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

So6d [mg] 13,70
s31(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 72,80

Biatko ogotem [g] 2,40

Thuszez [g] 2,20

Weglowodany ogétem [g]
12,00

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 0,50

Sod [mg] 84,30
a:;(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 298,70

Biatko ogotem [g] 5,90

Tiuszcz [g] 20,10

Weglowodany ogétem [g]
23,50

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 3,70

Sod [mg] 131,30
s%na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 91,70

Biatko ogotem [g] 3,90

Thuszez [g] 3,10

Weglowodany ogétem [g]
12,90

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

Sod [mg] 82,40
sus(r)na cukrow prostych [g]

LAKTACJA dieta mamy KAMIENSKIEGO

Sktadniki

Ptatki owsiane na mleku
300ml (BIA, GLU)

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

ée&waz ml. 250ml (BIA, GLU,

Pomidor 120g
Szynka z filetem 60g (BIA,
GLU, JAJ, SEL, SOJ, GOR)

Jabtko des. 1 szt.

Budyn 200ml (BIA, GLU,
JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR)
herbatniki 1szt (BIA, GLU,

, DWy,

Jarzynowa z zacierkq i jarz.
7-skt. z ziel ong pietruszkg
300m! (BIA, GLU, SEL)
Zraz drob. w sosie duszony
80/120 (BIA, GLU, JAJ)
Kasza mix /jeczmienna,
gryczana/ gotowana 200g
(GL

Satatka z ogdrka kiszonego
130

g
Kompot z jabtkami 250ml
Satatk a z pomidorow 130g
(BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL,
S0J, GOR)

Piecz ywo graham K 30g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto 5g (BIA)

Roszponka

Hummus 55g (1/2) (SEL,
S0J, GOR, ZIA)

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

Herbata 250ml

Poledwica wisniowa 60g
(BIA, GLU, SEL, SOJ, GOR)
Papryka $w. 120g

Waga porcji [g]: 850,00

Waga porcji [g]: 354,00

Waga porcji [g]: 1 210,00

Waga porcji [g]: 100,00

Waga porcji [g]: 540,00

Energia [kcal] 688,60
Biatko ogétem [g] 34,70
Tluszcz [g] 22,00
ng lowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 1 125,50

suma c ukr 6w prostych[g]
16,00

Energia [kcal] 234,60
Biatko ogdtem [g] 5,00
Thuszez [g] 5,30
nglowodany ogotem [g]

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 1,50

Sod [mg] 88,80

suma cukr 6w prostych [g]
19,40

Energia [kcal] 909,70

Biatko ogétem [g] 30,50

Thuszcz [g] 27,40

Weglowodany ogétem [g]
149,40

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 6,60

Sod [mg] 1 054,00

suma cukr 6w prostych [g]
16,50

Energia [kcal] 298,70
Biatko ogoétem [g] 5,90
Thuszcz [g] 20,10
nglowodany ogotem [g]
kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 3,70
Sod [mg] 131,30
Os;tléna cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 482,60

Biatko ogétem [g] 20,30

Tluszcz [g] 16,40

Weglowodany ogétem [g]
68,10

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

Sod [mg] 433,60

suma c ukr 6w prostych[g]
11,90

Energia [kc al] 2 614,20
Biatko ogdtem [g] 96,40
Thuszcz [g] 91,20
Weglowodany ogétem [g]
79,10

kw. thuszcz. nasycone
ogotem [g] 27,40

Sod [mg] 2 833,20

suma cukr 6w prostych [g]
64,20

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

Energia [kcal] 82,60
Biatko ogotem [g] 4,20
Thuszcz [g] 2,60
Weglowodany ogétem [g]
11,30

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 1,10

Sod [mg] 135,10
1sug(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 65,70

Biatko ogotem [g] 1,40

Thuszez [g] 1,50

Weglowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 24,90

suma c ukr 6w prostych[g]

Energia [kcal] 72,80
Biatko ogotem [g] 2,40
Thuszez [g] 2,20
Weglowodany ogétem [g]
12,00

kw. tluszcz. nasycone
ogotem [g] 0,50

Sod [mg] 84,30

13;(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 298,70
Biatko ogotem [g] 5,90
Tiuszcz [g] 20,10
Weglowodany ogétem [g]
23,50
kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 3,70
Sod [mg] 131,30
0sz(;na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 91,70
Biatko ogotem [g] 3,90
Thuszez [g] 3,10
Weglowodany ogétem [g]
12,90
kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 1,30
Sod [mg] 82,40
2sus(r)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,



