NIRO Sp. zo.0.

Jadtospisy tygodniowe w dniu 2020-10-30 KUCHNIA O0G OLNA

2020-1030 piatek

I TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Biatko ogotem [g] 25,00

Thuszcz [g] 15,80

Weglowodany ogétem [g]
73,10

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

Sod [mg] 1017,00
s;(n)'na cukrow prostych [g]

4

Biatko ogotem [g] 1,50
Thuszez [g] 0,50
Weglowodany ogétem [g]
35,30

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

Séd [mg] 1,50
su%a cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 34,90

Tiuszcz [g] 22,60

Weglowodany ogétem [g]
127,60

kw. tluszcz. nasycone
ogotem [g] 2,60

Sod [mg] 508,40

suma cukr 6w prostych [g]

)

Biatko ogotem [g] 7,10
Thuszez [g] 6,10
1nglowodany ogotem [g]
kw. uszcz. nasycone
ogotem [g] 3,50
Sod [mg] 378,10
sg(r)na cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 21,30

Thuszcz [g] 21,40

Weglowodany ogétem [g]
63,10

kw. uszcz. nasycone
ogoétem [g] 10,60

Sod [mg] 860,60

suma c ukr 6w prostych[g]

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Pieczywo graham K 110g Banan 1 szt. Pomidorowa z ryzemi ziel. Pieczywo graham K 30g Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA) pietruszka 300ml (BIA, GLU, | (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA) | (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA) JAJ, ORZ, SEL, DWU, SOJ, | Masto 5g (BIA) Masto ex 10g (BIA)
Szynkowa drobiowa 60g GOR, ZIA) safata ziel. 20g Herbata 250m
= | (BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL, Rybaw sosie koperk. Poledw ica sopocka 309 (BIA, | Ogorek $w. 120g
= | SOJ, GOR ZIA) gotowana 80/120 morszczuk | GLU, SEL, SOJ, GOR) Ser z6ity 509 (BIA)
B | Kawaz ml. 250ml (BIA, GLU, (GL U, SEL, RYB)
% | soy Ziemniaki gotowane z
Papryka $w. 120g koperkiem 200g
Sur. wielow azywna 130g
(bwWu, GOR)
K(lnmpot z porzeczkami 250
m
Waga porcji [g]: 550,00 Waga porcji [g]: 150,00 Waga porcji [g]: 1 080,00 Waga porciji [g]: 70,00 Waga porcji [g]: 530,00
Energia [kcal] 512,90 Energia [kcal] 142,50 Energia [kcal] 790,60 Energia [kcal] 149,30 Energia [kcal] 517,30 Energia [ke al] 2 112,60

Biatko ogotem [g] 89,80

Tluszcz [g] 66,40

Weglowodany ogétem [g]
316,70

kw. tluszcz. nasycone
ogotem [g] 23,40

So6d [mg] 2 765,60

suma c ukr 6w prostych[g]

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

Energia [kcal] 92,30

Biatko ogotem [g] 4,50

Thuszcz [g] 2,80

Weglowodany ogétem [g]
13,20

kw. tuszcz. nasycone
ogoétem [g] 1,20

Sod [mg] 183,10

suma cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 95,50

Biatko ogotem [g] 1,00

Thuszez [g] 0,30

Weglowodany ogétem [g]
23,60

kw. uszcz. nasycone
ogolem [g]

Sod [mg] 1,00

suma cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 71,20
Biatko ogotem [g] 3,10
Thuszez [g] 2,00
1\1I\Igglowodany ogotem [g]

kw. tluszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,20

Sod [mg] 45,80

suma cukréw prostych [g]

Energia [kcal] 213,50

Biatko ogotem [g] 10,10

Thuszez [g] 8,70

Weglowodany ogétem [g]
25,20

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,00

Séd [mg] 540,70

suma cukr éw prostych [g]

Energia [kcal] 98,30

Biatko ogotem [g] 4,10

Thuszcz [g] 4,10

Weglowodany ogétem [g]
12,00

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 2,00

Sod [mg] 163,50

suma cukrow prostych [g]

I TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Sktadniki

Kasza kukurydz.na mleku
300ml (BIA)

Pieczywo graham K 110g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)
Szynkowa drobiowa 60g
(BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL,
S0J, GOR, ZIA)

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

Papryka $w. 120g

Banan 1 szt.
Jogurt owocowy 1 szt (BIA)

Pomidorowa z ryzemi ziel.

pietruszka 300ml (BIA, GLU,

JAJ, ORZ, SEL, DWU, SOJ,

GOR, ZIA)

Ryba w sosie koperk.
otowana 80/120 morszczuk

?GL U, SEL, RYB)

Ziemniaki gotowane z

koperkiem 200g

Sur. wielow arzywna 130g

(bwu, GOR)

K(l)mpot z porzeczkami 250

m

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

satata ziel. 20g

Poledw ica sopocka 30g (BIA,
GLU, SEL, SOJ, GOR)

Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)
Herbata 250ml

Ogorek $w. 120g

Ser zoity 509 (BIA)

Waga porcji [g]: 850,00

Waga porcji [g]: 151,00

Waga porcji [g]: 1 080,00

Waga porciji [g]: 70,00

Waga porcji [g]: 530,00

Energia [kcal] 721,40

Biatko ogotem [g] 34,20

Thuszcz [g] 22,90

Weglowodany ogétem [g]
100,60

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 9,10

Sod [mg] 1 106,20

suma cukrow prostych [g]
15,70

Energia [kcal] 285,00

Biatko ogotem [g] 8,60

Thuszez [g] 3,50

Weglowodany ogétem [g]

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

S6d [mg] 73,50

suma cukrow prostych [g]
29,60

Energia [kcal] 790,60

Biatko ogotem [g] 34,90

Tiuszcz [g] 22,60

Weglowodany ogétem [g]
127,60

kw. tluszcz. nasycone
ogotem [g] 2,60

Sod [mg] 508,40

suma cukr 6w prostych [g]
18,00

Energia [kcal] 149,30
Biatko ogotem [g] 7,10
Thuszez [g] 6,10
Weglowodany ogétem [g]
17,60

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 3,50

Sod [mg] 378,10
osg(;na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 517,30
Biatko ogotem [g] 21,30
Thuszcz [g] 21,40
Weglowodany ogétem [g]
63,10
kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 10,60
Sod [mg] 860,60
1.&1115?)3 cukrow prostych [g]

Energia [kc al] 2 463,60

Biatko ogotem [g] 106,10

Thuszcz [g] 76,50

Weglowodany ogétem [g]
359,80

kw. luszcz. nasycone
ogolem [g] 27,20

So6d [mg] 2 926,80

suma cukrow prostych [g]
75,80

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

Energia [kcal] 86,60
Biatko ogotem [g] 4,10
Tluszcz [g] 2,80
Weglowodany ogétem [g]
12,10

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

Sod [mg] 132,70
158(;na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 188,10

Biatko ogotem [g] 5,60
Thuszez [g] 2,30
Weglowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 48,50

suma cukréw prostych [g]
19,50

Energia [kcal] 71,20
Biatko ogotem [g] 3,10
Thuszez [g] 2,00
Weglowodany ogétem [g]
11,50

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,20

Sod [mg] 45,80

1sﬁl(r)na cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 213,50
Biatko ogotem [g] 10,10
Thuszez [g] 8,70
Weglowodany ogotem [g]
25,20

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,00

Sod [mg] 540,70
osgg\a cukrow prostych [g]

Energia [kcal] 98,30
Biatko ogotem [g] 4,10
Tluszcz [g] 4,10
Weglowodany ogétem [g]
12,00
kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 2,00
Sod [mg] 163,50
2st:;(r)na cukrow prostych [g]
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NIRO Sp. zo.0.

2020-1030 piatek

Jadtospisy tygodniowe w dniu 2020-10-30 KUCHNIA O0G OLNA

Il TRYMESTR dieta mamy KAMIENSKIEGO

Biatko ogotem [g] 34,20

Tluszcz [g] 22,90

Weglowodany ogétem [g]
100,60

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 9,10

Sod [mg] 1 106,20

suma cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 8,60

Thuszez [g] 3,50

Weglowodany ogétem [g]
50,90

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

S6d [mg] 73,50

suma cukr 6w prostych [g]

Biatko ogotem [g] 36,80

Tluszcz [g] 26,00

Weglowodany ogétem [g]
150,90

kw. thuszcz. nasycone
ogoétem [g] 2,90

Sod [mg] 568,40

suma cukréw prostych [g]

Biatko ogotem [g] 7,10
Thuszez [g] 6,10
Weglowodany ogotem [g]
17,60

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 3,50

Sod [mg] 378,10
sg(r)na cukrow prostych [g]

Biatko ogotem [g] 21,30

Tluszcz [g] 21,40

Weglowodany ogétem [g]
63,10

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 10,60

Sod [mg] 860,60

suma cukrow prostych [g]

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja SUMA
Kasza kukurydz.na mleku Banan 1 szt. Pomidorowa z ryzemi ziel. Piecz ywo graham K 30g Pieczywo graham K 90g
300ml (BIA) Jogurt owocowy 1szt (BIA) | pietruszka 300ml (BIA, GLU, | (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA) | (BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Pieczywo graham K 110g JAJ, ORZ, SEL, DWU, SOJ, | Masto 5g (BIA) Masto ex 10g (BIA)
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA) GOR ZIA) satata ziel. 20g Herbata 250m
Masto ex 10g (BIA) Ryba w sos ie koperk. Poledw ica sopocka 30 (BIA, | Ogorek $w. 120g
Szynkowa drobiowa 60g gotowana 80/120 morszczuk | GLU, SEL, SOJ, GOR) Ser z0ity 50g (BIA)
-= | (BIA GLU, JAJ, ORZ, SEL, (GL U, SEL, RYB)
= | SOJ, GOR, ZIA) Ziemniaki gotowane z
B | Kawaz ml. 250ml (BIA, GLU, koperkiem 200g
% S0J) Sur. wielow arzywna 130g
Papryka $w. 120g (DWU, GOR)
K(lnmpot z porzeczkami 250
m
Jarzynka 8-sktadnikowa
gotowane 100g (BIA, GLU,
JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR,
ZIA)
Waga porcji [g]: 850,00 Waga porcji [g]: 151,00 Waga porcji [g]: 1 180,00 Waga porciji [g]: 70,00 Waga porcji [g]: 530,00
Energia [kcal] 721,40 Energia [kcal] 285,00 Energia [kcal] 907,10 Energia [kcal] 149,30 Energia [kcal] 517,30 Energia [kc al] 2 580,10

Biatko ogdtem [g] 108,00

Thuszcz [g] 79,90

Weglowodany ogétem [g]
383,10

kw. uszcz. nasycone
ogolem [g] 27,50

S6d [mg] 2 986,80

suma cukréw prostych [g]

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

Energia [kcal] 86,60
Biatko ogoétem [g] 4,10
Tluszcz [g] 2,80
1\2Nt1gg lowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 132,70

suma cukr éw 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

S6d [mg] 48,50

suma cukréw prostych [g]

Energia [kcal] 72,60
Biatko ogotem [g] 2,90
Thuszcz [g] 2,10
1gV$gIowodany ogotem [g]

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 0,20

Séd [mg] 45,50

suma cukréw prostych [g]

Energia [kcal] 213,50
Biatko ogoétem [g] 10,10
Thuszcz [g] 8,70
Weglowodany ogotem [g]
5,20

kw. ttuszcz. nasycone
ogoétem [g] 5,00

Séd [mg] 540,70

suma cukr éw prostych [g]

Energia [kcal] 98,30

Biatko ogoétem [g] 4,10

Tluszcz [g] 4,10

Weglowodany ogétem [g]
12,00

kw. tuszcz. nasycone
ogotem [g] 2,00

Séd [mg] 163,50

suma cukr éw prostych [g]

LAKTACJA dieta mamy KAMIENSKIEGO

Kasza kukurydz.na mleku
300ml (BIA)

Pieczywo graham K 110g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)
Szynkowa drobiowa 60g
(BIA, GLU, JAJ, ORZ, SEL,

Banan 1 szt.
Jogurt owocowy 1 szt (BIA)

Pomidorowa z ryzemi ziel.
pietruszka 300ml (BIA, GLU,
JAJ, ORZ, SEL, DWU, SOJ,
GOR, ZIA)

Ryba w sos ie koperk.
gotowana 80/120 morszczuk
(GL U, SEL, RYB)

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

safata ziel. 20g

Poledw ica sopocka 309 (BIA,
GLU, SEL, SOJ, GOR)

Pieczywo graham K 90g
(BIA, GLU, JAJ, SOJ, ZIA)
Masto ex 10g (BIA)
Herbata 250ml

Ogorek $w. 120g

Ser z6tty 60g (BIA)

= | S0J,GOR ZIA) Ziemniaki gotowane z
B | Kawaz ml. 250ml (BIA, GLU, koperkiem 200g
(% S0J) Sur. wielow azywna 130g
Papryka $w. 120g (DWU, GOR)
Kc|>mpot z porzeczkami 250
m
Jarzynka 8-sktadnikowa
gotowane 130g (BIA, GLU,
JAJ, ORZ, SEL, SOJ, GOR,
ZIA)
Waga porcji [g]: 850,00 Waga porcji [g]: 151,00 Waga porcji [g]: 1 210,00 Waga porcji [g]: 70,00 Waga porcji [g]: 540,00
= | Energia[kcal] 721,40 Energia [kcal] 285,00 Energia [kcal] 934,10 Energia [kcal] 149,30 Energia [kcal] 555,20 Energia [ke al] 2 645,00
5 | Biatko ogétem [g] 34,20 Biatko ogotem [g] 8,60 Biatko ogotem [g] 37,40 Biatko ogétem [g] 7,10 Biatko ogoétem [g] 24,60 Biatko ogdtem [g] 111,90
2 | Tiuszcz [g] 22,90 Thuszcz [g] 3,50 Tluszcz [g] 26,20 Thuszez [g] 6,10 Tluszcz [g] 24,10 Tluszcz [g] 82,80
i Weglowodany ogétem [g] Weglowodany ogétem [g] Weglowodany ogétem [g] Weglowodany ogétem [g] Weglowodany ogétem [g] Weglowodany ogétem [g]
N | 100,60 ,90 157,90 ,60 63,10 90,10
=3 kw. ttuszcz. nasycone kw. thuszcz. nasycone kw. ttuszcz. nasycone kw. ttuszcz. nasycone kw. tuszcz. nasycone kw. thuszcz. nasycone
-~ | ogotem [g] 9,10 ogotem [g] 1,40 ogotem [g] 2,90 ogotem [g] 3,50 ogotem [g] 12,00 ogotem [g] 28,90
8 | sod[mg] 1106,20 Sod [mg] 73,50 Sod [mg] 586,40 Sod [mg] 378,10 Sod [mg] 968,30 Sod [mg] 3 112,50
'3 | sumacukréw prostych[g] | sumacukréw prostych[g] | sumacukréw prostych[g] | sumacukréw prostych[g] | sumacukréw prostych[g] | suma cukrow prostych [g]
£ 11570 29,60 23,90 0,60 11,90 81,70
(3
=
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NIRO Sp. zo.0.

2020-10-30 piatek

LAKT ACJA dieta mamy

KAMIENSKIEGO

Jadtospisy tygodniowe w dniu 2020-10-30 KUCHNIA O0G OLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

SUMA

Wartos¢ odzywcza dla porcji 100 g

Energia [kcal] 86,60
Biatko ogétem [g] 4,10
Tluszcz [g] 2,80

1\2Nt1gg lowodany ogétem [g]

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

Sod [mg] 132,70

suma c ukr 6w prostych[g]

)

Energia[kcal] 188,10
Biatko ogdtem [g] 5,60
Thuszez [g] 2,30
Weglowodany ogétem [g]
33,60

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

Sod [mg] 48,50

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 74,70
Biatko ogotem [g] 3,00
Thuszez [g] 2,10
Weglowodany ogétem [g]
12,60

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

Sod [mg] 46,90

suma cukr 6w prostych [g]

Energia [kcal] 213,50
Biatko ogotem [g] 10,10
Thuszez [g] 8,70
Weglowodany ogétem [g]
25,20

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 5,00

Sod [mg] 540,70

suma cukr 6w prostych[g]

Energia [kcal] 105,50
Biatko ogo6tem [g] 4,70
Tluszcz [g] 4,60
Weglowodany ogétem [g]
12,00

kw. ttuszcz. nasycone
ogotem [g] 2,30

Sod [mg] 184,00

suma c ukr 6w prostych[g]

d

Wydruk z MAPI JADLOSPIS 2

Formularz:Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

strona3z4

Wydrukowat: Administrator, Data i godzina wydruku: 2020-10-15 10:44:27

Wiasnos¢ (...). Wszelkie prawa zastrzezone



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,



