NIRO Sp. z0.0.
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Szpital Kamienskiego

Sniadanie Obiad Kolacja
Il $niadanie Podwieczorek Positek nocny
poniedziatek 2024-03-04 Dieta: K. DIETA PODSTAWOWA /I/ (1, C1)
Ryz na mleku 300ml (MLE), Pieczywo Kapusniak z kap. kw. z ziemniakami 300ml ( GLU, |Pieczywo pszenno-zytnie K 50g ( GLU, JAJ, *),

pszenno-zytnie K 50g (GLU, JAJ, *), Pieczywo |JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, *), Pieczen drobiowa w [Pieczywo graham K 50g (GLU, MLE, *),
graham K 50g (GLU, MLE, *), Kawa inka z sosie pieczona 80/120 (GLU, JAJ, MLE, *), Kasza |Herbata 250ml b/c , Satatka jarzynowa 200g
mlekiem 250ml bic (GLU, SOJ, MLE), Masto ex |mix /jgczmienna, gryczana/ gotowana 200g ( GLU), ((JAJ, MLE, SEL, *), Pomidor 50g , Safata Ziel.
20g (MLE), Szynka drobiowa 30g , Pasta z Buraczki z jabtkiem i ciecierzycg 130g , Kompot 109,

tunczyka i twarogu 50g (JAJ, MLE, GOR, MCK),|owocowy b/c 250 ml, Positek nocny:
Salata ziel. 10g , Papryka $w. 50g , Pomarancza Mus owocowy 200g ,
1 szt.,

Wartosci odzywcze: Energia: 2315.47 kcal; Energia: 8968.90 kJ; Biatko ogétem: 80.86 g; biatko zwierzece: 59.41 g; biatko roslinne:

28.50 g; Tluszcz: 54.64 g; Weglowodany ogdtem: 377.95 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 20.18 g; Séd: 2398.83 mg; Potas: 4389.58 mg;

Wapn: 699.78 mg; Fosfor: 1549.55 mg; Btonnik pokarmowy: 35.93 g; suma cukrow prostych: 40.01 g; Woda: 1403.31 g; Popidt: 19.08 g;

I Dieta: K. DIETA Z OGR. LATWO PRZYSW. WEGLOWOD. /VII/ ODZ.

FEILEEE AT PATOLOGIA CIAZY, BLOK PORODOWY, POLOZNICTWO (C3)

Kawa inka z mlekiem 250ml b/c (GLU, SOJ, Kapusniak z kap. kw. z ziemniakami 300ml ( GLU, |Pieczywo graham K 100g ( GLU, MLE, *),

MLE), Pieczywo graham K 100g ( GLU, MLE, *), |JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, *), Zraz drobiowy w Herbata 250ml b/c , Masto ex 10g ( MLE),

Masto ex 10g (MLE), Szynka drobiowa 30g , jarzynach 80/50 (GLU, JAJ, MLE, SEL, *), Kasza |Galaretka drobiowa 200g (SKR, JAJ, SEL),

Pasta z tunczyka i twarogu 509 (JAJ, MLE, mix /jeczmienna, gryczana/ gotowana 200g ( GLU), |Brokuly gotowane 40g , Pomidor 90g , Safata

GOR, MCK), Safata ziel. 10g , Papryka $w. 90g , |Buraczki z jabtkiem z olejem gotowane 130g , ziel. 10g,

Pomarancza 1 szt., Szynka gotowana 30g Mizeria z sosem winegret 130g ( *), Kompot Positek nocny:

(SEL, GOR), owocowy b/c 250ml , Pieczywo graham K 30g (GLU, MLE, *), Ogorek
Il $niadanie: $w. 40g, Ser zotty 30g (MLE), Jogurt naturalny
Sok wielowarzywny 300ml K, 1 szt. (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2366.03 kcal; Energia: 8153.21 kJ; Biatko ogétem: 74.97 g; biatko zwierzece: 61.11 g; biatko roslinne:
20.50 g; Tluszcz: 72.21 g; Weglowodany ogdtem: 306.66 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 22.87 g; S6d: 2844.66 mg; Potas: 4214.92 mg;
Wapn: 888.45 mg; Fosfor: 1412.33 mg; Btonnik pokarmowy: 31.24 g; suma cukrow prostych: 35.23 g; Woda: 1460.24 g; Popidt: 46.51 g;
Dieta: K. DODATEK DO DIETY PODSTAWOWEJ | LATWOSTRAWNEJ
poniedziatek 2024-03-04 DLA ODZ. PATOLOGIA CIAZY, BLOK PORODOWY, POLOZNICTWO (C1,
C2)
Szynka gotowana 30g (SEL, GOR), ‘Ser 20ty 30g (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 110.50 kcal; Energia: 423.36 kJ; Biatko ogdtem: 4.92 g; biatko zwierzece: 8.93 g; biatko roslinne: 0.00 g;
Tluszcz: 4.15 g; Weglowodany ogotem: 0.51 g; kw. thuszcz. nasycone ogétem: 4.00 g; Sod: 527.36 mg; Potas: 26.56 mg; Wapn: 258.24
mg; Fosfor: 165.12 mg; Btonnik pokarmowy: 0.00 g; suma cukréw prostych: 0.24 g; Woda: 14.37 g; Popidt: 1.34 g;

poniedziatek 2024-03-04 Dieta: K. DIETA LATWO STRAWNA /ll/ (2, 9, C2)
Ryz na mieku 300ml (MLE), Kawa inka z Koperkowa 300ml (GLU, MLE, SEL, *), Zraz Pieczywo pszenne K 100g (GLU, MLE, *),
mlekiem 250ml b/c (GLU, SOJ, MLE), Pieczywo |drobiowy w sosie koperkowym 80/120 ( GLU, JAJ, |Herbata 250ml b/c , Masto ex 20g (MLE),
pszenne K 100g (GLU, MLE, *), Masto ex20g |MLE, *), Kasza mix /jeczmienna, gryczana/ Galaretka drobiowa 200g ( SKR, JAJ, SEL),
(MLE), Szynka drobiowa 30g , Pasta z jaja i gotowana 200g (GLU), Buraczki z jabtkiem z olejem [Pomidor 50g , Satata ziel. 10g ,
biatego sera 50g (JAJ, MLE), Pomidor 50g , gotowane 130g , Kompot owocowy b/c 250ml , Positek nocny:
Safata ziel. 10g , Pomarancza 1 szt. , Jogurt owocowy 1 szt. (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2333.55 kcal; Energia: 8768.54 kJ; Biatko ogétem: 81.03 g; biatko zwierzece: 60.77 g; biatko roslinne:
22.47 g; Tluszcz: 59.83 g; Weglowodany ogo6tem: 353.77 g; kw. tuszcz. nasycone ogdtem: 25.44 g; S6d: 1409.24 mg; Potas: 3792.51 mg;
Wapni: 759.39 mg; Fosfor: 1411.11 mg; Blonnik pokarmowy: 26.51 g; suma cukréw prostych: 49.93 g; Woda: 1244.06 g; Popiot: 14.63 g;

poniedziatek 2024-03-04 Dieta: K. DODATEK DLA DIETY WYSOKOBIALKOWEJ /VI/ (9)
Szynka gotowana 50g (SEL, GOR), Zraz drobiowy w jarzynach 80/50 ( GLU, JAJ, MLE,
SEL, %),

Wartosci odzywcze: Energia: 405.63 kcal; Energia: 961.10 kJ; Biatko ogétem: 17.98 g; biatko zwierzece: 0.92 g; biatko roslinne: 2.77 g;
Ttuszcz: 10.14 g; Weglowodany ogotem: 40.52 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 3.79 g; Sod: 589.30 mg; Potas: 244.75 mg; Wapn: 49.65
mg; Fosfor: 86.20 mg; Blonnik pokarmowy: 2.87 g; suma cukrow prostych: 3.32 g; Woda: 29.41 g; Popidt: 28.27 g;
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NIRO Sp. z0.0.
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Szpital Kamienskiego

Sniadanie Obiad Kolacja
Il $niadanie Podwieczorek Positek nocny
poniedziatek 2024-03-04 Dieta: K. DIETA LtATWO STR. Z OGR. TL. /lIA/ (3)
Ryz na mleku 300ml (MLE), Pieczywo pszenne |Koperkowa 300ml (GLU, MLE, SEL, *), Zraz Pieczywo pszenne K 100g (GLU, MLE, *),

K 100g (GLU, MLE, *), Kawa inka z mlekiem drobiowy w jarzynach 80/50 ( GLU, JAJ, MLE, SEL, |Herbata 250ml b/c , Masto ex 10g (MLE),
250ml b/c (GLU, SOJ, MLE), Masto ex 10g ¥, Kasza jeczmienna na sypko gotowana 200g Poledwica drobiowa 60g (SOJ, *), Pomidor
(MLE), Szynka drobiowa 30g , Pasta z biatka  |(GLU), Buraczki z jabtkiem z olejem gotowane 130g |b/skorki 50g , Satata ziel. 10g ,

jaja i twarogu 50g (MLE), Pomidor b/skorki 50g , |, Kompot owocowy b/c 250ml , Positek nocny:

Satata ziel. 10g , Jabtko gotowane 1 szt. , Mus z jabtka 150g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2354.34 kcal; Energia: 8953.82 kJ; Biatko ogdtem: 81.23 g; biatko zwierzece: 43.17 g; biatko roslinne:
24.70 g; Thuszcz: 53.54 g; Weglowodany ogétem: 393.42 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 22.18 g; S6d: 1464.90 mg; Potas: 3386.97 mg;
Wapn: 648.04 mg; Fosfor: 1012.15 mg; Btonnik pokarmowy: 29.91 g; suma cukréw prostych: 47.13 g; Woda: 1194.11 g; Popi6t: 40.30 g;
poniedziatek 2024-03-04 ggztt-al I:ERLETA LATWO STR. Z OGR. SUBST. POBUDZ. WYDZ. SOKU
Ryz na mleku 300ml (MLE), Pieczywo pszenne |Koperkowa 300ml (GLU, MLE, SEL, *), Zraz Pieczywo pszenne K 100g (GLU, MLE, *),
K 100g (GLU, MLE, *), Kawa inka z mlekiem drobiowy w jarzynach 80/50 ( GLU, JAJ, MLE, SEL, |Herbata 250ml b/c , Masto ex 20g ( MLE),
250ml b/c (GLU, SOJ, MLE), Masto ex 20g ¥, Kasza jeczmienna na sypko gotowana 200g Poledwica drobiowa 60g (SOJ, *), Pomidor
(MLE), Szynka drobiowa 30g , Pasta z biatka  |(GLU), Buraczki z jabtkiem z olejem gotowane 130g |b/skorki 50g , Satata ziel. 10g ,

jaja i twarogu 50g (MLE), Pomidor b/skérki 50g, |, Positek nocny:
Safata ziel. 10g , Jabtko gotowane 1 szt. Mus z jabtka 1509 ,
Il Sniadanie:

Galaretka owocowa 200g (*),

Wartosci odzywcze: Energia: 2303.62 kcal; Energia: 8747.91 kJ; Biatko ogdtem: 82.45 g; biatko zwierzece: 44.56 g; biatko roslinne:

24.41 g; Tluszcz: 59.56 g; Weglowodany ogdtem: 369.94 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 26.31 g; S6d: 1264.66 mg; Potas: 3324.59 mg;

Wapn: 641.86 mg; Fosfor: 976.22 mg; Btonnik pokarmowy: 29.27 g; suma cukrow prostych: 55.36 g; Woda: 1219.99 g; Popiét: 39.64 g;

poniedziatek 2024-03-04 Dieta: K. DIETA Z OGR. LATWO PRZYSW. WEGLOWOD. /VII/ (6)

Pieczywo graham K 100g (GLU, MLE, *), Kawa |Kapu$niak z kap. kw. z ziemniakami 300ml ( GLU, |Pieczywo graham K 100g (GLU, MLE, *),
inka z mlekiem 250ml b/c (GLU, SOJ, MLE),  |JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, *), Zraz drobiowy w  [Herbata 250ml b/c , Masto ex 10g ( MLE),
Masto ex 10g (MLE), Szynka drobiowa 30g , jarzynach 80/50 (GLU, JAJ, MLE, SEL, *), Kasza |Galaretka owocowa 200g ( *), Pomidor 90g ,
Pasta z tuhczyka i twarogu 50g (JAJ, MLE, mix /jeczmienna, gryczana/ gotowana 200g ( GLU), |Satata ziel. 10g,

GOR, MCK), Safata ziel. 10g , Papryka $w. 90g , |Buraczki z jabtkiem z olejem gotowane 130g, Positek nocny:

Pomarancza 1 szt. , Mizeria z sosem winegret 130g ( *), Kompot Pieczywo graham K 30g (GLU, MLE, *), Ser
Il $niadanie: owocowy b/c 250ml , z6lty 30g (MLE), Ogérek $w. 40g , Jogurt
Sok wielowarzywny 300ml K, naturalny 1 szt. (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2320.04 kcal; Energia: 8219.98 kJ; Biatko ogétem: 64.94 g; biatko zwierzece: 43.21 g; biatko roslinne:
21.14 g; Tluszcz: 68.40 g; Weglowodany ogdtem: 345.20 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 21.85 g; Séd: 3044.57 mg; Potas: 3599.13 mg;
Wapn: 853.05 mg; Fosfor: 1246.31 mg; Btonnik pokarmowy: 30.01 g; suma cukrow prostych: 41.10 g; Woda: 1328.03 g; Popidt: 45.29 g;
poniedziatek 2024-03-04 Dieta: K. DIETA DLA DZIECI /DZ/ (P1)
Ryz na mleku 300ml (MLE), Pieczywo pszenne |Kapus$niak z kap. kw. z ziemniakami 300ml ( GLU, |Pieczywo pszenne K 80g (GLU, MLE, *),
K 80g (GLU, MLE, *), Kawa inka z mlekiem JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, *), Pieczer drobiowa w [Herbata 250ml b/c , Masto ex 20g ( MLE),
250ml b/c (GLU, SOJ, MLE), Masto ex 20g sosie pieczona 80/120 (GLU, JAJ, MLE, *), Kasza |szynka gotowana 60g (SEL, GOR), Satata ziel.
(MLE), Szynka drobiowa 30g , Pasta z jaja i mix /jeczmienna, gryczana/ gotowana 200g ( GLU), [35g , Pomidor 40g ,

biatego sera 50g (JAJ, MLE), Pomidor 40g , Buraczki z jabtkiem z olejem gotowane 130g , Positek nocny:

Salata ziel. 359, Kompot owocowy b/c 250ml , Jogurt owocowy 1 szt. (MLE),
Il $niadanie: Podwieczorek:

Pomarancza 1 szt. , Galaretka owocowa 200g (¥,

Wartosci odzywcze: Energia: 2106.12 kcal; Energia: 8402.80 kJ; Biatko ogdtem: 84.37 g; biatko zwierzece: 63.39 g; biatko roslinne:
22.07 g; Tluszcz: 52.65 g; Weglowodany ogdtem: 349.23 g; kw. tluszcz. nasycone ogoétem: 22.75 g; Sod: 2308.60 mg; Potas: 3884.34 mg;
Wapn: 878.83 mg; Fosfor: 1393.65 mg; Btonnik pokarmowy: 25.78 g; suma cukrow prostych: 63.47 g; Woda: 1377.38 g; Popidt: 16.70 g;
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NIRO Sp. z0.0.

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Szpital Kamienskiego

Sniadanie Obiad Kolacja
Il $niadanie Podwieczorek Positek nocny
poniedziatek 2024-03-04 Dieta: K. DIETA LATWO STR. DZIECI (P2)

Ryz na mleku 300ml (MLE), Pieczywo pszenne
K 80g (GLU, MLE, *), Kawa inka z mlekiem
250ml b/c (GLU, SOJ, MLE), Masto ex 20g
(MLE), Szynka drobiowa 30g , Pasta z jaja i
biatego sera 50g (JAJ, MLE), Pomidor 40g ,
Salata ziel. 359,

Il $niadanie:

Pomarancza 1 szt. ,

Koperkowa 300ml (GLU, MLE, SEL, *), Zraz
drobiowy w sosie koperkowym 80/120 ( GLU, JAJ,
MLE, *), Kasza mix /jeczmienna, gryczana/
gotowana 200g (GLU), Buraczki z jabtkiem z olejem
gotowane 130g , Kompot owocowy b/c 250ml ,
Podwieczorek:

Kisiel owocowy z jabtkiem 200g ( *),

Pieczywo pszenne K 80g (GLU, MLE, *),
Herbata 250ml b/c , Masto ex 20g ( MLE),
szynka gotowana 60g (SEL, GOR), Pomidor
40g , Satata ziel. 35g ,

Positek nocny:

Jogurt owocowy 1 szt. (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2268.42 kcal; Energia: 8505.12 kJ; Biatko ogétem: 91.46 g; biatko zwierzece: 54.94 g; biatko roslinne:
22.49 g; Tluszcz: 55.58 g; Weglowodany ogdtem: 364.37 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 26.66 g; S6d: 1743.45 mg; Potas: 3530.22 mg;
Wapn: 880.14 mg; Fosfor: 1272.95 mg; Btonnik pokarmowy: 25.52 g; suma cukrow prostych: 59.69 g; Woda: 1277.88 g; Popidt: 13.89 g;

poniedziatek 2024-03-04

Dieta: K. DIETA O KONTROLOWANEJ ZAW. KW. TLUSZCZOWYCH /V/

(7, 8)

Ryz na mleku 300ml (MLE), Pieczywo pszenne
K 100g (GLU, MLE, *), Kawa inka z mlekiem
250ml b/c (GLU, SOJ, MLE), Masto ex 10g
(MLE), Szynka drobiowa 30g , Pasta z biatka
jaja i biatego sera 50g (MLE), Pomidor 50g ,
Safata ziel. 10g , Pomarancza 1 szt. ,

Koperkowa 300ml (GLU, MLE, SEL, *), Zraz
drobiowy w jarzynach 80/50 ( GLU, JAJ, MLE, SEL,
*), Kasza mix /jeczmienna, gryczana/ gotowana
2009 (GLU), Buraczki z jabtkiem z olejem gotowane
130g , Kompot owocowy b/c 250ml ,

Pieczywo pszenne K 100g (GLU, MLE, *),
Herbata 250ml b/c , Masto ex 10g ( MLE),
Poledwica drobiowa 60g (SOJ, *), Pomidor 50g
, Satata ziel. 10g ,

Positek nocny:

Jogurt owocowy 1 szt. (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2255.81 kcal; Energia: 8337.18 kJ; Biatko ogdtem: 69.68 g; biatko zwierzece: 34.97 g; biatko roslinne:
22.54 g; Tluszcz: 60.23 g; Weglowodany ogdtem: 372.86 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 26.05 g; Séd: 1276.03 mg; Potas: 3417.63 mg;
Wapn: 735.17 mg; Fosfor: 1081.72 mg; Btonnik pokarmowy: 26.46 g; suma cukréw prostych: 51.25 g; Woda: 1081.29 g; Popi6t: 40.32 g;

poniedziatek 2024-03-04

Dieta: K. DIETA NISKOBIALKOWA /VIII/ (10)

Kawa inka z mlekiem 250ml b/c (GLU, SOJ,
MLE), Pieczywo pszenne K 100g (GLU, MLE,
*), Masto ex 20g (MLE), Pasztet sojowy 559 -
1/2 szt. (*), Pomidor 50g , Satata ziel. 10g ,
Pomarancza 1 szt. ,

Koperkowa 300ml (GLU, MLE, SEL, *), Filet drob. w
jarzyn gotowany 60/40 ( SEL), Kasza mix
lieczmienna, gryczana/ gotowana 200g ( GLU),
Buraczki z jabtkiem z olejem gotowane 1309 ,
Kompot owocowy b/c 250ml ,

Pieczywo pszenne K 100g (GLU, MLE, *),
Herbata 250ml b/c , Masto ex 20g ( MLE),
Satatka jarzynowa niskobiatkowa 200g ( JAJ,
MLE, SEL, *), Pomidor 50g , Satata ziel. 10g ,
Positek nocny:

Jogurt owocowy 1 szt. (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2264.61 kcal; Energia: 8982.48 kJ; Biatko ogétem: 70.66 g; biatko zwierzece: 42.56 g; biatko roslinne:
24.79 g; Tluszcz: 70.62 g; Weglowodany ogdtem: 378.83 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 32.57 g; Séd: 1540.16 mg; Potas: 4409.28 mg;
Wapn: 711.63 mg; Fosfor: 1425.52 mg; Blonnik pokarmowy: 32.04 g; suma cukrow prostych: 50.23 g; Woda: 1342.70 g; Popiét: 15.32 g;

poniedziatek 2024-03-04

Dieta: K. DIETA WEGETARIANSKA (1 WE)

Ryz na mleku 300ml (MLE), Pieczywo pszenne
K 100g (GLU, MLE, *), Kawa inka z mlekiem
250ml b/c (GLU, SOJ, MLE), Masto ex 20g
(MLE), Pasta z jaja 100g (JAJ), Papryka $w.
50g , Satata ziel. 10g , Pomarancza 1 szt. ,

Kapusniak z kap. kw. z ziemniakami 300ml ( GLU,
JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, *), Papryka
faszerowana 300g (SEL), Buraczki z jabtkiem i
ciecierzyca 130g , Kompot owocowy b/c 250ml ,

Pieczywo pszenne K 100g (GLU, MLE, *),
Herbata 250ml b/c , Masto ex 20g ( MLE),
Satatka jarzynowa 200g (JAJ, MLE, SEL, *),
Pomidor 50g , Satata ziel. 10g,

Positek nocny:

Mus owocowy 200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2247.27 kcal; Energia: 9006.37 kJ; Biatko ogétem: 80.47 g; biatko zwierzece: 60.50 g; biatko roslinne:
21.79 g; Tluszcz: 52.24 g; Weglowodany ogdtem: 351.53 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 26.96 g; Sod: 2349.97 mg; Potas: 4595.50 mg;
Wapn: 832.59 mg; Fosfor: 1521.21 mg; Btonnik pokarmowy: 32.77 g; suma cukréw prostych: 43.50 g; Woda: 1645.35 g; Popiot: 19.28 g;

poniedziatek 2024-03-04

Dieta: K. DIETA PLYNNA /IlI/ (13)

Kasza manna na mleku w proszku z mastem i
z0ttkiem 500ml (GLU, JAJ, MLE),

Brokutowa miksowana z mastem, migsem i Z6ttkiem
1000ml (GLU, JAJ, MLE, SEL, *),

Jarzynowa miksowana z mastem, migsem i
z0ttkiem 500ml (GLU, JAJ, SEL, *),

Positek nocny:

Suchary z mlekiem 150ml (GLU, JAJ, MLE, *),

Wartosci odzywcze: Energia: 1228.61 kcal; Energia: 5186.75 kJ; Biatko ogdtem: 68.59 g; biatko zwierzece: 45.04 g; biatko roslinne:
14.36 g; Thuszcz: 50.08 g; Weglowodany ogoétem: 166.58 g; kw. ttuszcz. nasycone ogdtem: 22.75 g; Sod: 818.87 mg; Potas: 3113.77 mg;
Wapn: 961.80 mg; Fosfor: 1461.35 mg; Btonnik pokarmowy: 13.30 g; suma cukréw prostych: 31.96 g; Woda: 753.87 g; Popiot: 11.26 g;
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NIRO Sp. z 0.0.
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: Szpital Kamienskiego

$Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
Dietetyk
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