Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

niedziela 2026-01-11

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony maty
pszenno-zytni50g (GLUTEN, ZYTO),
Masto 10g . porcjowe , Paréwki
nowojorskie100g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), ketchup20g
(GLUTEN, SELER), Pomidor40g ,
Herbata b\cukru ,

Zupa ros6t z makaronem 400g (GLUTEN,
JAJ, SELER), udko z kurczaka
duszone180g (GLUTEN), Satatka z
kapusty czerwonej 150g , Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana , Twar6g90g
(MLEKO), pomidor40g , Herbata
b\cukru ,

suma cukrow prostych: 11.38 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2395.22 kcal; Biatko ogotem: 126.35 g; biatko zwierzece: 87.76 g; Ttuszcz: 97.57
g; Weglowodany ogdtem: 300.01 g; Sod: 841.70 mg; Potas: 3970.77 mg; Magnez: 243.27 mg; Wapn: 318.08 mg;
Zelazo: 9.55 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 568.93 ug; Blonnik pokarmowy: 24.18 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 14.64 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 12.84 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogoétem: 28.36 g;

niedziela 2026-01-11

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Paréwki nowojorskie100g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
ketchup20g (GLUTEN, SELER),
Pomidor40g , Herbata 250ml ,

Zupa rosét z makaronem 400g ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Udko z kurczaka gotowane
180g (GLUTEN, SELER), szpinak na
gesto120g , Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Rama porcjowana ,
twar6g90g (MLEKO), pomidor40g ,
Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2296.23 kcal; Biatko ogotem: 123.07 g; biatko zwierzece: 87.79 g; Thuszcz: 90.89
g; Weglowodany ogétem: 275.60 g; Sod: 1131.27 mg; Potas: 3670.70 mg; Magnez: 267.55 mg; Wapn: 338.80
mg; Zelazo: 11.28 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1691.25 ug; Btonnik pokarmowy: 20.18 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 15.89 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.55 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 22.88 g; suma cukréw prostych: 24.87 g;

niedziela 2026-01-11

Dieta: (MIAZDiYCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto 10g .
porcjowe , Parowki nowojorskie100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), ketchup20g (GLUTEN,
SELER), Pomidor40g , Herbata 250ml ,

Zupa rosoét z makaronem 400g (GLUTEN,
JAJ, SELER), Udko z kurczaka gotowane
180g (GLUTEN, SELER), Satatka z
kapusty czerwonej 150g , Ziemniaki
gotowane 200g ,

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama
porcjowana , pomidor40g , twar6g90g
(MLEKO), Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2066.19 kcal; Biatko ogétem: 116.02 g; biatko zwierzece: 87.62 g; Ttuszcz: 86.65
g; Weglowodany ogétem: 234.05 g; Sod: 1125.79 mg; Potas: 3840.36 mg; Magnez: 212.07 mg; Wapn: 298.05
mg; Zelazo: 8.00 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 656.85 ug; Btonnik pokarmowy: 20.09 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 13.91 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 8.94 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem:
22.43 g; suma cukréw prostych: 25.10 g;

niedziela 2026-01-11

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. tATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto 10g .
porcjowe , Parowki nowojorskie100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), ketchup20g (GLUTEN,
SELER), herbata b\cukru , Pomidor40g

Il $niadanie:
Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),

Zupa rosoét z makaronem 400g (GLUTEN,
JAJ, SELER), Udko z kurczaka gotowane
180g (GLUTEN, SELER), Satatka z
kapusty czerwonej 150g , Ziemniaki
gotowane 200g ,

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama
porcjowana , pomidor40g , twar6g90g
(MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2004.63 kcal; Biatko ogotem: 120.32 g; biatko zwierzece: 91.92 g; Ttuszcz: 88.65
g; Weglowodany ogétem: 225.23 g; Sod: 1188.37 mg; Potas: 4039.40 mg; Magnez: 229.03 mg; Wapn: 467.63
mg; Zelazo: 8.10 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 672.85 ug; Btonnik pokarmowy: 20.09 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 15.10 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.00 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogotem:
23.06 g; suma cukréw prostych: 15.70 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2026-0

112

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

zupa mleczna z makaronem300g
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb
krojony maty 70g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto 10g . porcjowe , Poledwica
premium 50.g , Papryka czerwona40g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

Zupa barszcz z ziemniakami 400g
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Schab
duszony 70g (GLUTEN, MIESO WIEP),
Kasza jeczmienna na sypko 200g
(GLUTEN), Suréwka z kapusty biatej 120g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA),

GLUTEN, 2YTO),

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana , Pasta rybna z
dorsza i fososia80g (MLEKO,
GLUTEN, JAJ, SELER, RYB, SOJA,
GORCZYCA), Safata zielona 15g ,

Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2533.39 kcal; Biatko ogétem: 120.33 g; biatko zwierzece: 78.18 g; Tluszcz: 74.61
g; Weglowodany ogdétem: 349.00 g; Séd: 1468.33 mg; Potas: 4080.13 mg; Magnez: 340.87 mg; Wapn: 763.22
mg; Zelazo: 12.04 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1252.67 ug; Btonnik pokarmowy: 26.32 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogétem: 25.34 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 14.27 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.89 g; suma cukrow prostych: 48.11 g;

poniedziatek 2026-0

1-12

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z makaronem 300g,
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb
krojony maty 70g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto 10g . porcjowe , Poledwica
premium 50.g , pomidor40g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,

Zupa barszcz z ziemniakami 400g
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Schab
duszony 70g (GLUTEN, MIESO WIEP),
Kalafior z wody120g (MLEKO), Kasza
jeczmienna na sypko 200. g (GLUTEN),

2YT0),

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Rama porcjowana , Pasta
rybna z dorsza i fososia80g (MLEKO,
GLUTEN, JAJ, SELER, RYB, SOJA,
GORCZYCA), Satata zielona 15g ,
Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2500.35 kcal; Biatko ogotem: 120.51 g; biatko zwierzece: 78.37 g; Ttuszcz: 76.05
g; Weglowodany ogoétem: 336.13 g; So6d: 1668.92 mg; Potas: 3871.88 mg; Magnez: 323.18 mg; Wapnh: 671.40
mg; Zelazo: 11.84 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 671.70 ug; Btonnik pokarmowy: 23.21 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 26.55 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.94 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogdtem: 29.36 g; suma cukrow prostych: 45.40 g;

poniedziatek 2026-0

1-12

Dieta: (MIAZDZYCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

Zupa mleczna z makaronem 300g,
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb wiejski
krojony 70g (MLEKO, GLUTEN, ZIA,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Poledwica premium 50.g , papryka
czerwona40g , Kawa z mlekiem 250 ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Zupa barszcz z ziemniakami 400g
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Schab
duszony 70g (GLUTEN, MIESO WIEP),
Surowka z kapusty biatej 120g (GLUTEN,
SELER, GORCZYCA), Kasza jeczmienna
na sypko 200. g (GLUTEN),

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama
porcjowana , Pasta rybna z dorsza i
tososia80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA),
Safata zielona 15g , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2293.61 kcal; Biatko ogétem: 113.87 g; biatko zwierzece: 78.22 g; Ttuszcz: 73.05
g; Weglowodany ogdtem: 296.69 g; Sod: 1660.03 mg; Potas: 3979.55 mg; Magnez: 318.59 mg; Wapn: 748.34
mg; Zelazo: 10.98 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1255.57 ug; Btonnik pokarmowy: 23.22 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 25.06 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.32 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.49 g; suma cukréw prostych: 47.06 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2026-0

1-12

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. tATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto 10g .
porcjowe , Poledwica premium 50.g ,
papryka czerwona40g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Zupa barszcz z ziemniakami 400g
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Schab
duszony 70g (GLUTEN, MIESO WIEP),
Suréwka z kapusty biatej 120g (GLUTEN,
SELER, GORCZYCA), Kasza jeczmienna
na sypko 200. g (GLUTEN),

Jabtko 150g ,

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama
porcjowana , Pasta rybna z dorsza i
tososia80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA),
Satata zielona 15g , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2185.36 kcal; Biatko ogotem: 103.63 g; biatko zwierzece: 70.96 g; Ttuszcz: 70.23
g; Weglowodany ogdtem: 296.91 g; Séd: 1637.58 mg; Potas: 3876.95 mg; Magnez: 294.59 mg; Waph: 507.39
mg; Zelazo: 10.84 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1216.87 ug; Btonnik pokarmowy: 26.32 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 23.98 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 12.92 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 27.02 g; suma cukréw prostych: 56.71 g;

wtorek 2026-01-1

3

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
twardg z rzodkiewka90g (MLEKO),
Ogorek konserwowy40g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,

2YT0),

Zupa szpinakowa z ziemniakami 400g
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Leczo300ml (GLUTEN),
Ryz bragzowy na sypko200g ,

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana , Kietbasa
szynkowa50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), pomidor4Qg ,
Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2342.74 kcal; Biatko ogdotem: 93.90 g; biatko zwierzece: 56.81 g; Tluszcz: 76.09 g;
Weglowodany ogdtem: 327.23 g; Sod: 2270.36 mg; Potas: 3136.00 mg; Magnez: 361.28 mg; Wapn: 522.31 mg;
Zelazo: 11.56 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 977.21 ug; Btonnik pokarmowy: 25.01 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 26.61 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 13.23 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 31.50 g;
suma cukréw prostych: 37.88 g;
wtorek 2026-01-13
Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Twar6g90g (MLEKO), Dzem porcja
1szt. 25g , Pomidor40g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),
Wartosci odzywcze: Energia: 2483.38 kcal; Biatko ogdotem: 98.80 g; biatko zwierzece: 57.05 g; Tluszcz: 77.09 g;
Weglowodany ogétem: 344.69 g; Sod: 1149.91 mg; Potas: 4898.02 mg; Magnez: 344.10 mg; Wapn: 588.01 mg;
Zelazo: 15.05 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1231.06 ug; Btonnik pokarmowy: 26.02 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 29.84 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 11.43 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdétem: 30.52 g;
suma cukréw prostych: 57.84 g;

wtorek 2026-01-13

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa szpinakowa z ziemniakami 400g Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
GORCZYCA), Pulpet gotowany 80g (GLUTEN), Rama porcjowana ,
(GLUTEN, JAJ, SELER), Sos pomidorowy |Kietbasa szynkowa50g (MLEKO,
100g (MLEKO, GLUTEN), buraki120g , SELER, SOJA, GORCZYCA),
Ziemniaki gotowane 200g , pomidor40g , Herbata 250ml ,

Dieta: (MIA,2D2YCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
twarég z rzodkiewka90g (MLEKO),
Ogorek konserwowy40g , Kawa z

Zupa szpinakowa z ziemniakami 400g
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Leczo300ml (GLUTEN),
Ryz brgzowy na sypko200g ,

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama
porcjowana , Kietbasa szynkowa50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), pomidor40g , Herbata

mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),
Wartosci odzywcze: Energia: 2179.70 kcal; Biatko ogétem: 89.38 g; biatko zwierzece: 56.75 g; Ttuszcz: 75.05 g;
Weglowodany ogétem: 291.83 g; Soéd: 2328.16 mg; Potas: 3060.56 mg; Magnez: 345.84 mg; Waph: 512.07 mg;
Zelazo: 10.83 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 977.21 ug; Blonnik pokarmowy: 22.98 g; kw. tluszcz. nasycone

ogotem: 26.42 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 12.63 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 31.24 g;
suma cukréw prostych: 37.24 g;

250ml,
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

wtorek 2026-01-1

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. LATWO

3

PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

Chleb wiejski krojony 70g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowy-ston 50g (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), Masto 10g . porcjowe , twardg z
rzodkiewkg90g (MLEKO), Ogorek
konserwowy40g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Mandarynka (1szt.),

Leczo300ml (GLUTEN), Ryz brgzowy na
sypko200g , Zupa szpinakowa z
ziemniakami 400g (MLEKO, GLUTEN,
SELER, GORCZYCA),

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama
porcjowana , Kietbasa szynkowa50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), pomidordQg , herbata
b\cukru ,

suma cukréw prostych: 29.21 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2052.16 kcal; Biatko ogétem: 88.85 g; biatko zwierzece: 56.70 g; Ttuszcz: 76.15 g;
Weglowodany ogétem: 278.21 g; Séd: 2524.11 mg; Potas: 3353.37 mg; Magnez: 394.96 mg; Wapn: 550.15 mg;
Zelazo: 11.60 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 985.21 ug; Btonnik pokarmowy: 27.73 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 26.30 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 13.89 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 31.04 g;

sroda 2026-01-14

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
3009, (MLEKO, GLUTEN), chleb
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto 10g . porcjowe , Szynka
konserwowa 50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), mix satat 10g,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

GLUTEN, ZYTO),

Zupa krupnik z ziemniakami 400g
(GLUTEN, SELER), Filet z kurczaka 70g
(GLUTEN), Marchew z groszkiem
oproszana 120g (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),

Rama porcjowana , Ser z6tty 509

(MLEKO), papryka czerwona40g ,
Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2582.75 kcal; Biatko ogotem: 109.97 g; biatko zwierzece: 70.76 g; Ttuszcz: 78.59
g; Weglowodany ogdétem: 368.26 g; S6d: 2359.46 mg; Potas: 4990.58 mg; Magnez: 381.66 mg; Wapn: 1228.67
mg; Zelazo: 12.01 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2938.80 ug; Btonnik pokarmowy: 29.23 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 31.48 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 14.16 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 27.74 g; suma cukréw prostych: 64.88 g;

sroda 2026-01-14

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300g, (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto 10g . porcjowe , Szynka
konserwowa 50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), mix safat 10g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

GLUTEN, 2YTO),

Zupa krupnik z ziemniakami 400g
(GLUTEN, SELER), Filet z kurczaka 70g
(GLUTEN), szpinak na gesto120g ,
Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Rama porcjowana , Szynka
z piersi indyczej 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
Pomidor40g , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2206.75 kcal; Biatko ogétem: 106.13 g; biatko zwierzece: 69.04 g; Ttuszcz: 64.26
g; Weglowodany ogoétem: 303.78 g; S6d: 1943.15 mg; Potas: 4217.81 mg; Magnez: 403.71 mg; Wapn: 783.92
mg; Zelazo: 12.54 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1654.25 ug; Btonnik pokarmowy: 22.05 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 22.62 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.87 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 23.29 g; suma cukréw prostych: 45.08 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny

Dieta: (MIAZDZYCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama

sroda 2026-01-14

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
3009, (MLEKO, GLUTEN), Chleb
wiejski krojony 70g (MLEKO, GLUTEN,
ZIA, ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Szynka konserwowa 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), mix safat
10g , Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2375.95 kcal; Biatko ogotem: 104.27 g; biatko zwierzece: 70.68 g; Ttuszcz: 77.19

g; Weglowodany ogdtem: 323.62 g; S6d: 2573.96 mg; Potas: 4910.78 mg; Magnez: 363.86 mg; Wapn: 1215.87

mg; Zelazo: 11.15 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2938.80 ug; Btonnik pokarmowy: 26.79 g; kw. ttuszcz.

nasycone ogoétem: 31.23 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 13.37 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 27.37 g; suma cukréw prostych: 64.08 g;

sroda 2026-01-14

Zupa krupnik z ziemniakami 400g
(GLUTEN, SELER), Filet z kurczaka 70g
(GLUTEN), Marchew z groszkiem porcjowana , Ser z6tty 50g (MLEKO),
oproszana 120g (GLUTEN), Ziemniaki papryka czerwona40g , Herbata 250ml
gotowane 200g , ,

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. tATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

Zupa krupnik z ziemniakami 400g chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
(GLUTEN, SELER), Filet z kurczaka 70g |GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama
(GLUTEN), Marchew z groszkiem porcjowana , Ser zoétty 50g (MLEKO),
oproszana 120g (GLUTEN), Ziemniaki papryka czerwona40g , herbata b\cukru
gotowane 200g , ,

Chleb krojony razowo-stonecznikowy
100g (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
Masto 10g . porcjowe , Szynka
konserwowa 50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), mix safat 10g ,
kawa z mlekiem b/cukru250ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Pomidor100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2042.75 kcal; Biatko ogétem: 93.33 g; biatko zwierzece: 61.58 g; Ttuszcz: 72.68 g;
Weglowodany ogétem: 281.01 g; Sod: 2562.55 mg; Potas: 4881.17 mg; Magnez: 355.11 mg; Wapn: 907.12 mg;

Zelazo: 11.20 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2981.84 ug; Btonnik pokarmowy: 30.65 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 27.82 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 14.76 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 25.19 g;
suma cukréw prostych: 36.10 g;

czwartek 2026-01-15
Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Poledwica premium 50g , Pomidor40g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zurek 400g (GLUTEN, ZYTO), Potrawka z |Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
kurczaka 160g (GLUTEN, SELER), ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
Suréwka z marchwi i jabtka 120g (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
(MLEKO), ryz brgzowy na sypko200g , Rama porcjowana , poledwica sopocka
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), rukola 6g , Herbata
250ml

Wartosci odzywcze: Energia: 2182.80 kcal; Biatko ogdtem: 87.46 g; biatko zwierzece: 52.41 g; Tluszcz: 58.90 g;
Weglowodany ogétem: 331.59 g; So6d: 2179.45 mg; Potas: 3425.37 mg; Magnez: 347.12 mg; Waph: 423.65 mg;
Zelazo: 9.84 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2401.76 ug; Btonnik pokarmowy: 27.40 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 21.57 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdétem: 13.14 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 20.39 g;
suma cukréw prostych: 44.82 g;

czwartek 2026-01-15

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Poledwica premium 50g , Pomidor40g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

GLUTEN, 2YTO),

Zurek 400g (GLUTEN, ZYTO), Potrawka z
kurczaka 160g (GLUTEN, SELER), brokut
z wody120g , ryz brgzowy na sypko200g ,

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Rama porcjowana ,
poledwica sopocka 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), rukola
6g , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2065.25 kcal; Biatko ogétem: 89.04 g; biatko zwierzece: 52.18 g; Ttuszcz: 57.50 g;
Weglowodany ogétem: 303.97 g; S6d: 1950.10 mg; Potas: 3453.87 mg; Magnez: 345.62 mg; Waph: 427.20 mg;
Zelazo: 9.87 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 771.76 ug; Btonnik pokarmowy: 24.55 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 20.26 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 13.13 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 20.25 g;
suma cukréw prostych: 32.30 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny

Dieta: (MIAZDZYCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

Zurek 400g (GLUTEN, ZYTO), Potrawka z |Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
kurczaka 160g (GLUTEN, SELER), ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
Suréwka z marchwi i jabtka 1209 (MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Rama
(MLEKO), ryz brgzowy na sypko200g , porcjowana , poledwica sopocka 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), rukola 6g , Herbata
250ml

Wartosci odzywcze: Energia: 2289.68 kcal; Biatko ogdotem: 90.48 g; biatko zwierzece: 52.45 g; Tluszcz: 61.98 g;
Weglowodany ogdtem: 351.95 g; Sod: 2123.81 mg; Potas: 3555.70 mg; Magnez: 385.96 mg; Wapn: 439.95 mg;
Zelazo: 10.77 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2401.76 ug; Btonnik pokarmowy: 31.12 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 21.93 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 15.08 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 21.06 g;
suma cukréw prostych: 45.57 g;

czwartek 2026-01-15

czwartek 2026-01-15

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Poledwica premium 50g , Pomidor40g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

Zurek 400g (GLUTEN, ZYTO), Potrawka z |chleb wiejski krojony120g (MLEKO,
kurczaka 160g (GLUTEN, SELER), GLUTEN, ZIA, ZYTO), Rama
Suréwka z marchwi i jabtka 120g porcjowana , poledwica sopocka50.g
(MLEKO), Ryz brgzowy na sypko200g , (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), rukola 6g , Herbata
250ml,

Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Chleb
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO),
Masto 10g . porcjowe , Poledwica
premium 50.g , Pomidor4Q0g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),
Il Sniadanie:
Jabtko 100g ,
Wartosci odzywcze: Energia: 2221.05 kcal; Biatko ogétem: 86.96 g; biatko zwierzece: 53.10 g; Ttuszcz: 61.81 g;
Weglowodany ogdtem: 339.45 g; Séd: 2355.86 mg; Potas: 3636.02 mg; Magnez: 380.58 mg; Waph: 434.47 mg;
Zelazo: 10.46 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2408.81 ug; Btonnik pokarmowy: 31.61 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 22.45 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 14.52 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 20.70 g;
suma cukréw prostych: 58.33 g;

piatek 2026-01-16

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Pasta jajeczna 80g (MLEKO, GLUTEN,
JAJ, SELER, SOJA, GORCZYCA),
Ogorek kiszony40g , Kawa z mlekiem
250 ml (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Ryba
smazona 100.g (GLUTEN, JAJ, RYB),
Surdwka z kapusty biatej 120g (GLUTEN,
SELER, GORCZYCA), Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana , szynkowa debowa
50g , Satata zielona 15g , Herbata
250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2384.18 kcal; Biatko ogétem: 108.19 g; biatko zwierzece: 53.44 g; Tluszcz: 83.13
g; Weglowodany ogdtem: 323.45 g; S6d: 1601.25 mg; Potas: 4476.74 mg; Magnez: 327.80 mg; Wapn: 601.64
mg; Zelazo: 10.27 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1025.39 ug; Btonnik pokarmowy: 25.10 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 24.86 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 15.38 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 26.88 g; suma cukréw prostych: 36.95 g;

piatek 2026-01-16

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
midéd1szt. , Jogurt naturalny 1szt (1509)
(MLEKO), Pomidor40g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

rosét z lanym ciastem400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Ryba gotowana100g
(MLEKO, GLUTEN, SELER, RYB,
GORCZYCA), Sos po grecku 100g
(GLUTEN, SELER), Satatka z jarzyn
gotowanych 120g (SELER), Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Rama porcjowana ,
szynkowa debowa 50g , Satata zielona
15g , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2281.68 kcal; Biatko ogétem: 99.44 g; biatko zwierzece: 58.86 g; Ttuszcz: 55.88 g;
Weglowodany ogétem: 350.45 g; S6d: 1595.99 mg; Potas: 4145.69 mg; Magnez: 304.87 mg; Waph: 620.39 mg;

Zelazo: 10.85 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2352.90 ug; Btonnik pokarmowy: 25.06 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 18.80 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 14.04 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 19.07 g;
suma cukréw prostych: 43.37 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

piatek 2026-01-1

6

Dieta: (MIA’ZDZYCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

Chleb wiejski krojony 70g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Butka
zwykta50g 1szt (GLUTEN), Masto 10g .
porcjowe , Pasta jajeczna 80g (MLEKO,
GLUTEN, JAJ, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogorek kiszony40g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Ryba z
pieca100g (GLUTEN, JAJ, RYB), Suréwka
z kapusty biatej 120g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb wiejski krojony 70g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowy-ston 50g (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), Rama porcjowana , szynkowa
debowa 50g , Satata zielona 159 ,
Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2132.03 kcal; Biatko ogotem: 102.51 g; biatko zwierzece: 53.37 g; Ttuszcz: 79.18
g; Weglowodany ogétem: 275.22 g; S6d: 1684.26 mg; Potas: 4471.69 mg; Magnez: 336.86 mg; Wapnh: 597.11
mg; Zelazo: 9.72 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1025.39 ug; Btonnik pokarmowy: 24.63 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 24.52 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 14.71 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 24.18 g; suma cukréw prostych: 36.77 g;

piatek 2026-01-1

6

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. tATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

Chleb wiejski krojony 70g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowy-ston 50g (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), masto porcje10g , Pasta
jajeczna 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Ogorek
kiszony40g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Sok buraczano -marchwiowy200ml
(SELER),

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Ryba z
pieca100g (GLUTEN, JAJ, RYB), Suréwka
z kapusty biatej 120g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb wiejski krojony 70g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowy-ston 50g (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), Rama porcjowana , szynkowa
debowa 50g , Satata zielona 15g ,
herbata b\cukru ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2100.53 kcal; Biatko ogotem: 104.51 g; biatko zwierzece: 53.36 g; Ttuszcz: 80.86
g; Weglowodany ogotem: 274.99 g; Sod: 1747.01 mg; Potas: 4617.94 mg; Magnez: 378.62 mg; Wapn: 612.23
mg; Zelazo: 10.66 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1017.39 ug; Btonnik pokarmowy: 28.81 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 24.53 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 27.26 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 24.15 g; suma cukréw prostych: 22.08 g;

sobota 2026-01-17

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Szynka ze spizarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
Pomidor40g , Kawa z mlekiem 250 ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Zupa ogorkowa 400g (MLEKO, GLUTEN,
SELER), Zapiekanka z jajka i
ziemniakdw350g, maslanka (MLEKO),

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana , Pasztet drobiowy
-"Dropik"50g-b\glutenu (MIESO WIEP,
SELER, SOJA), satata zielona13g ,
Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2130.19 kcal; Biatko ogétem: 74.14 g; biatko zwierzece: 26.44 g; Ttuszcz: 75.04 g;
Weglowodany ogétem: 309.64 g; Séd: 1285.65 mg; Potas: 4028.95 mg; Magnez: 287.08 mg; Wapn: 400.83 mg;
Zelazo: 9.85 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1233.67 ug; Btonnik pokarmowy: 20.73 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 22.72 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 9.75 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdtem: 28.25 g;
suma cukréw prostych: 35.11 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
sobota 2026-01-17 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN, Zupa krem z dyni z dodatkiem majeranku i |Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt pietruszki z grzankami400ml| (MLEKO, ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe , GLUTEN, SELER), Filet z kurczaka 70g (GLUTEN), Rama porcjowana ,
Szynka ze spizarni 50g (MLEKO, (GLUTEN), szpinak na gesto120g , Miéd1szt. , Twarég50g (MLEKO),
SELER, SOJA, GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g , salata zielona13g , Herbata b\cukru ,
pomidor40g , Kawa z mlekiem z cukrem
250ml (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2120.60 kcal; Biatko ogétem: 93.35 g; biatko zwierzece: 58.09 g; Ttuszcz: 54.60 g;
Weglowodany ogétem: 300.62 g; S6d: 1496.77 mg; Potas: 4320.76 mg; Magnez: 358.15 mg; Waph: 631.10 mg;

Zelazo: 12.32 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2180.92 ug; Btonnik pokarmowy: 22.95 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 19.08 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.29 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 19.11 g;
suma cukréw prostych: 58.49 g;

sobota 2026-01-17

Dieta: (MIAZDZYCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

chleb krojony maty70g (GLUTEN, Zupa ogorkowa 400g (MLEKO, GLUTEN, |(Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt SELER), Jajko gotowane 1szt. , Fasolka |ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe , szparagowa z butkg tartg na masle 120g  |(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Rama
Szynka ze spizarni 50g (MLEKO, (MLEKO, GLUTEN, ROS), Sos porcjowana , Paszter drobiowy "Dropi -
SELER, SOJA, GORCZYCA), musztardowy 100g (MLEKO, GLUTEN, nie zawiera glutenu" (MIESO WIEP,
Pomidor40g , Kawa z mlekiem 250 ml |SELER, GORCZYCA), ziemniaki SELER, SOJA), satata zielona13g ,
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), gotowane200g. , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2149.02 kcal; Biatko ogotem: 77.95 g; biatko zwierzece: 26.77 g; Tluszcz: 73.60 g;
Weglowodany ogdtem: 319.71 g; Séd: 1257.71 mg; Potas: 3955.48 mg; Magnez: 321.94 mg; Waph: 482.27 mg;
Zelazo: 11.26 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1354.49 ug; Btonnik pokarmowy: 26.74 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 22.02 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdétem: 11.07 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogdtem: 26.11 g;
suma cukréw prostych: 36.67 g;

sobota 2026-01-17

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN, Zupa ogorkowa 400g (MLEKO, GLUTEN, |Chleb wiejski krojony 50g (MLEKO,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g |SELER), Zapiekanka z jajka i GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Masto 10g |ziemniakéw350g, maslanka (MLEKO), maty70g (GLUTEN, ZYTO), Rama

. porcjowe , Szynka ze spizarni 50g porcjowana , Paszter drobiowy "Dropi -
(MLEKO, SELER, SOJA, nie zawiera glutenu" (MIESO WIEP,
GORCZYCA), Pomidor40g , kawa z SELER, SOJA), satata zielona13g ,
mlekiem b/cukru250ml (MLEKO, herbata b\cukru ,

GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2074.69 kcal; Biatko ogdotem: 76.14 g; biatko zwierzece: 26.43 g; Tluszcz: 76.72 g;
Weglowodany ogotem: 309.41 g; Sod: 1348.41 mg; Potas: 4175.20 mg; Magnez: 328.84 mg; Wapn: 415.95 mg;

Zelazo: 10.79 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1225.67 ug; Btonnik pokarmowy: 24.91 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogdtem: 22.73 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 11.41 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 28.23 g;
suma cukréw prostych: 20.42 g;

niedziela 2026-01-18 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY
Chleb wiejski krojony 50g (MLEKO, Zupa pomidorowa z makaronem 400g Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
GLUTEN, ZIA, Z'YTQ), Chleb krojony  ((MLEKO, GLUTEN, JAJ, SELER), Filetz |(ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
maty70g (GLUTEN, ZYTO), Masto 10g .|indyka w sosie 70g (GLUTEN), Satatka z |((MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),

porcjowe , Szynka konserwowa 50g kapusty czerwonej 120g , Ziemniaki Rama porcjowana , Twar6g90g
(MLEKO, SELER, SOJA, gotowane 200g , (MLEKO), rzodkiewka.40g , Herbata
GORCZYCA), Mix safat 10g , Herbata 250ml ,

250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2064.82 kcal; Biatko ogotem: 98.25 g; biatko zwierzece: 60.66 g; Tluszcz: 54.75 g;
Weglowodany ogdtem: 297.33 g; Séd: 1724.08 mg; Potas: 3630.93 mg; Magnez: 273.80 mg; Waph: 298.78 mg;
Zelazo: 9.39 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 620.79 ug; Blonnik pokarmowy: 23.55 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 18.58 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdétem: 11.99 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 20.55 g;
suma cukréw prostych: 26.46 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
niedziela 2026-01-18 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN, Zupa pomidorowa z makaronem 400g Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt (MLEKO, GLUTEN, JAJ, SELER), Filet z |ZYTO), Butka zwykia50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe , indyka w sosie 70g (GLUTEN), Jabtko (GLUTEN), Rama porcjowana ,
Szynka konserwowa 50g (MLEKO, pieczone 150 , Ziemniaki gotowane 200g, |twar6ég90g (MLEKO), Pomidor4Qg ,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Mix satat Herbata 250ml ,
10g , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2089.98 kcal; Biatko ogdotem: 93.46 g; biatko zwierzece: 60.70 g; Tluszcz: 54.53 g;
Weglowodany ogétem: 305.69 g; S6d: 1420.86 mg; Potas: 3281.99 mg; Magnez: 236.20 mg; Waph: 205.16 mg;
Zelazo: 8.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 711.89 ug; Btonnik pokarmowy: 18.92 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 20.48 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 10.54 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 19.48 g;
suma cukréw prostych: 52.06 g;

niedziela 2026-01-18

Dieta: (MIAZD2YCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN, Zupa pomidorowa z makaronem 400g Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g |(MLEKO, GLUTEN, JAJ, SELER), Filetz |ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Masto 10g |indyka w sosie 70g (GLUTEN), Satatka z |(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Rama

. porcjowe , Szynka konserwowa 50g kapusty czerwonej 120g , Ziemniaki porcjowana , twar6g90g (MLEKO),
(MLEKO, SELER, SOJA, gotowane 200g , rzodkiewka.40g , Herbata 250ml ,
GORCZYCA), Mix safat 10g , Herbata

250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2208.30 kcal; Biatko ogétem: 102.33 g; biatko zwierzece: 60.72 g; Ttuszcz: 60.50
g; Weglowodany ogdtem: 322.69 g; Séd: 1588.29 mg; Potas: 3853.51 mg; Magnez: 344.20 mg; Wapnh: 326.90
mg; Zelazo: 10.92 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 620.79 ug; Btonnik pokarmowy: 30.07 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 19.22 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 15.61 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 21.81 g; suma cukréw prostych: 27.68 g;

niedziela 2026-01-18

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. LATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN, Zupa pomidorowa z makaronem 400g Chleb wiejski krojony 70g (MLEKO,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g (MLEKO, GLUTEN, JAJ, SELER), Filetz |GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto |indyka w sosie 70g (GLUTEN), Satatka z |razowy-ston 50g (MLEKO, GLUTEN,
10g . porcjowe , Szynka konserwowa |kapusty czerwonej 120g , Ziemniaki ZYTO), Rama porcjowana , Twar6g90g
50g (MLEKO, SELER, SOJA, gotowane 200g , (MLEKO), rzodkiewka.40g , Herbata
GORCZYCA), Mix safat 10g , Herbata 250ml ,

250ml ,

Il Sniadanie:

Ogorek konserwowy 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2082.86 kcal; Biatko ogétem: 98.45 g; biatko zwierzece: 60.66 g; Ttuszcz: 57.16 g;
Weglowodany ogétem: 298.97 g; Séd: 1958.13 mg; Potas: 3775.52 mg; Magnez: 309.30 mg; Wapn: 315.39 mg;
Zelazo: 9.96 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 631.29 ug; Blonnik pokarmowy: 26.15 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 18.81 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 13.51 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 21.01 g;
suma cukréw prostych: 31.39 g;

poniedziatek 2026-01-19 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi Zupa grysikowa 400g (GLUTEN, SELER), |Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
3009, (MLEKO, GLUTEN), Chleb Bitka wieprzowa w sosie wtasnym 70.g ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO), (GLUTEN, MIESO WIEP), buraki120g , (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN), Ziemniaki gotowane 200g , Rama porcjowana , pasta z tuhczyka i
Masto 10g . porcjowe , Kietbasa twarogu ze szczypiorkiem 80g
krakowska50g (GLUTEN, SELER, (MLEKO), Herbata 250ml ,
SOJA, GORCZYCA), Pomidor40g , Pomidor40g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2427.99 kcal; Biatko ogétem: 100.17 g; biatko zwierzece: 57.90 g; Ttuszcz: 74.78
g; Weglowodany ogdtem: 313.89 g; Séd: 1408.60 mg; Potas: 4278.33 mg; Magnez: 332.99 mg; Waph: 773.02
mg; Zelazo: 13.42 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 714.45 ug; Btonnik pokarmowy: 22.79 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 24.54 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 12.67 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 33.95 g; suma cukréw prostych: 58.72 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2026-0

1-19 Dieta: DIETA LATWOS

TRAWNA REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300g, (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto 10g . porcjowe , Kietbasa
krakowska50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Pomidor40g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

Zupa grysikowa 400g (GLUTEN, SELER),
Gotowane migso z warzywami i
pomidorami 120g (SELER), buraki120g ,
Ziemniaki gotowane 200g ,

GLUTEN, 2YTO),

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Rama porcjowana ,
poledwica sopocka50.g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
Pomidor40g , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2351.92 kcal; Biatko ogotem: 101.20 g; biatko zwierzece: 64.84 g; Ttuszcz: 82.40
g; Weglowodany ogétem: 297.28 g; Séd: 1139.39 mg; Potas: 4470.85 mg; Magnez: 339.87 mg; Wapnh: 771.69
mg; Zelazo: 13.60 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1132.47 ug; Btonnik pokarmowy: 23.28 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogoétem: 27.79 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogoétem: 11.67 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 29.65 g; suma cukréw prostych: 57.43 g;

poniedziatek 2026-0

1-19

Dieta: (MIAZDZYCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TLUSZCZOWYCH

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300g, (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto 10g . porcjowe , kietbasa
krakowska50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Pomidor4Qg ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

GLUTEN, ZYTO),

Zupa grysikowa 400g (GLUTEN, SELER),
Gotowane mieso z warzywami i
pomidorami 120g (SELER), buraki120g ,
Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowana , pasta z tunczyka i
twarogu ze szczypiorkiem 80g
(MLEKO), Herbata 250ml ,
Pomidor40g ,

suma cukréw prostych: 59.28 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2375.66 kcal; Biatko ogotem: 99.21 g; biatko zwierzece: 57.17 g; Tluszcz: 82.80 g;
Weglowodany ogotem: 314.12 g; Séd: 1187.25 mg; Potas: 4432.12 mg; Magnez: 371.44 mg; Wapnh: 799.02 mg;

Zelazo: 13.95 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1135.32 ug; Btonnik pokarmowy: 27.52 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 26.44 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 12.99 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogotem: 27.20 g;

poniedziatek 2026-01-19

Dieta: (CUKRZYCOWA

)DIETA Z OGR. LtATWO

PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Chleb
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO),
Masto 10g . porcjowe , kietbasa
krakowska50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Pomidor40g ,
Kawa z mlekiem b/cukru250ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

papryka czerwona 80g , Chleb krojony
razowy-ston 50g (MLEKO, GLUTEN,
2YTO),

Zupa grysikowa 400g (GLUTEN, SELER),
Gotowane migso z warzywami i
pomidorami 120g (SELER), buraki120g ,
Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana , pasta z tunczyka i
twarogu ze szczypiorkiem 80g
(MLEKO), Pomidor40g , Herbata
b\cukru ,

suma cukréw prostych: 31.97 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2258.76 kcal; Biatko ogétem: 94.29 g; biatko zwierzece: 48.16 g; Ttuszcz: 78.46 g;
Weglowodany ogétem: 320.69 g; S6d: 1354.57 mg; Potas: 4429.81 mg; Magnez: 374.10 mg; Waph: 501.04 mg;

Zelazo: 14.90 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1535.86 ug; Btonnik pokarmowy: 33.76 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 23.21 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 14.46 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 24.95 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

wtorek 2026-01-20

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Paréwki drobiowe Nowojorskie100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Musztarda 20g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA),
Ogorek konserwowy40g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Lazanki 300g ,

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana , Kurczak
gotowany50g , satata zielona ( 2 listki
-0k 30g) , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2084.21 kcal; Biatko ogétem: 83.66 g; biatko zwierzece: 48.97 g; Ttuszcz: 80.48 g;
Weglowodany ogétem: 285.84 g; Séd: 1312.64 mg; Potas: 3024.45 mg; Magnez: 243.78 mg; Wapnh: 463.77 mg;
Zelazo: 10.43 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 758.69 ug; Bfonnik pokarmowy: 19.93 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 23.20 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 9.83 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdétem: 31.70 g;
suma cukréw prostych: 33.37 g;

wtorek 2026-01-20

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto 10g . porcjowe ,
Parowki drobiowe Nowojorskie100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), pomidord0g , Kawa z

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Schab duszony 70g
(GLUTEN, MIESO WIEP), Marchew
oproszana 120g (GLUTEN), Kasza
jeczmienna na sypko 200. g (GLUTEN),

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Rama porcjowana ,
Kurczak gotowany50g , satata zielona (
2 listki -Ok 30g) , Herbata 250ml ,

mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),
Wartosci odzywcze: Energia: 2322.28 kcal; Biatko ogotem: 108.94 g; biatko zwierzece: 75.96 g; Ttuszcz: 91.06
g; Weglowodany ogotem: 298.37 g; Sod: 942.19 mg; Potas: 3423.06 mg; Magnez: 278.62 mg; Wapn: 460.79 mg;
Zelazo: 11.16 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2601.57 ug; Btonnik pokarmowy: 22.51 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 24 .48 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 14.51 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 38.00 g;

suma cukréw prostych: 33.97 g;

wtorek 2026-01-20

Dieta: (MIAZDZYCOWA) DIETA O KONTROLOWANEJ
ZAWARTOSCI KW.TEUSZCZOWYCH

Chleb wiejski krojony 70g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Butka
zwykta50g 1szt (GLUTEN), Masto 10g .
porcjowe , Paréwki drobiowe
Nowojorskie100g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Musztarda 20g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA),
Ogorek konserwowy40g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400mi
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Schab duszony 70g
(GLUTEN, MIESO WIEP), Suréwka z
kapusty kiszonej 120g , Kasza jeczmienna
na sypko 200. g (GLUTEN),

Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Chleb
wiejski krojony 70g (MLEKO, GLUTEN,
ZIA, ZYTO), Rama porcjowana ,
Kurczak gotowany50g , satata zielona (
2 listki -Ok 30g) , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2152.92 kcal; Biatko ogétem: 106.21 g; biatko zwierzece: 75.90 g; Ttuszcz: 86.56
g; Weglowodany ogdtem: 270.79 g; Séd: 1399.85 mg; Potas: 3506.81 mg; Magnez: 304.98 mg; Waph: 492.36
mg; Zelazo: 11.60 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1021.27 ug; Btonnik pokarmowy: 24.41 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogoétem: 22.85 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogodtem: 13.77 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 36.01 g; suma cukréw prostych: 34.21 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

wtorek 2026-01-20

Dieta: (CUKRZYCOWA)DIETA Z OGR. tATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW REPTY

Chleb wiejski krojony 50g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
maty70g (GLUTEN, ZYTO), masto
porcje10g , Paréwki drobiowe
Nowojorskie100g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Musztarda 20g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA),
Ogorek konserwowy40g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

sok owocowy 1szt ,

zupa jarzynowa z ziemniakami400ml .
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Schab duszony 70g
(GLUTEN, MIESO WIEP), Suréwka z

na sypko 200. g (GLUTEN),

kapusty kiszonej 120g , Kasza jeczmienna

Chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowana , Kurczak gotowany50g ,
satata zielona ( 2 listki -Ok 30g) ,
Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2387.86 kcal; Biatko ogétem: 112.70 g; biatko zwierzece: 76.19 g; Ttuszcz: 88.65
g; Weglowodany ogdtem: 321.59 g; Sod: 1302.46 mg; Potas: 3696.05 mg; Magnez: 344.06 mg; Wapn: 535.02
mg; Zelazo: 12.77 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1040.37 ug; Btonnik pokarmowy: 28.43 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 23.87 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 14.50 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 36.31 g; suma cukréw prostych: 35.42 g;
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