
Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        środa 2026-03-11

Zupa mleczna z kaszą manną 300ml
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony

mały 75g (GLUTEN, ŻYTO), Chleb
krojony razowo-słonecznikowy 75g
(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Szynka konserwowa

50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Sałata
zielona 15g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Melon 100g , 

Zupa pomidorowa z ryżem 400ml
(SELER), bitki w sosie(100g+80g sos)

(GLUTEN, MIĘSO WIEP ), Surówka z
kapusty kiszonej 150g , Kasza jęczmienna
na sypko 200g (GLUTEN), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Polędwica sopocka 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,
Kiełki 8g , Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Serek naturalny 1szt.(150g) (MLEKO),
Bułka zwykła50g 1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2695.13 kcal; Białko ogółem: 112.68 g; białko zwierzęce: 66.32 g; Tłuszcz: 100.62
g; Węglowodany ogółem: 380.60 g; Sód: 2183.42 mg; Potas: 3347.65 mg; Magnez: 320.15 mg; Wapń: 767.99

mg; Żelazo: 12.45 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1769.69 ug; Błonnik pokarmowy: 29.30 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 21.36 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.33 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 35.59 g; suma cukrów prostych: 46.35 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        środa 2026-03-11

Zupa mleczna z kaszą manną 300ml
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony

mały 100g (GLUTEN, ŻYTO), Wek
krojony 50g (GLUTEN), Masło
porcjowane 15g , Szynka beskidzka
50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Sałata
zielona 15g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Melon 100g , 

Zupa pomidorowa z ryżem 400ml
(SELER), Gulasz drobiowy 180g (100g

mięsa+80g sos) (GLUTEN), Szpinak na
gęsto 150g , Kasza jęczmienna na sypko
200g (GLUTEN), 

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,
ŻYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Polędwica sopocka 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , 

Posiłek nocny:
Serek naturalny 1szt.(150g) (MLEKO),
Bułka zwykła50g 1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2248.25 kcal; Białko ogółem: 102.99 g; białko zwierzęce: 67.32 g; Tłuszcz: 102.78
g; Węglowodany ogółem: 293.15 g; Sód: 1467.25 mg; Potas: 2876.26 mg; Magnez: 296.51 mg; Wapń: 773.72

mg; Żelazo: 11.99 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2142.06 ug; Błonnik pokarmowy: 19.52 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.29 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 13.68 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 28.62 g; suma cukrów prostych: 42.41 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        środa 2026-03-11

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Sałata
zielona 15g , Kawa z mlekiem z cukrem

250ml (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Melon 100g , 

Zupa pomidorowa z ryżem 400ml
(SELER), Gulasz drobiowy 180g (100g

mięsa+80g sos) (GLUTEN), Surówka z
kapusty kiszonej 150g , Kasza jęczmienna
na sypko 200g (GLUTEN), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Polędwica sopocka 50g

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,
herbata b\cukru , Kiełki 8g , 

Posiłek nocny:
Serek naturalny 1szt.(150g) (MLEKO),
bułka grahamka 1szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2338.12 kcal; Białko ogółem: 111.28 g; białko zwierzęce: 62.36 g; Tłuszcz: 98.18
g; Węglowodany ogółem: 378.86 g; Sód: 2166.87 mg; Potas: 3256.79 mg; Magnez: 359.19 mg; Wapń: 599.23

mg; Żelazo: 13.46 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1820.26 ug; Błonnik pokarmowy: 34.44 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 20.42 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.96 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 25.94 g; suma cukrów prostych: 29.71 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        czwartek 2026-03-12

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , Kiełbasa krakowska 50g
(GLUTEN, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Ogórek kiszony 50g ,
Mix sałat 15g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Jabłko 100g , 

Zupa grochówka 400ml (GLUTEN,

SELER, ROŚ), Kluski z sosem
pieczarkowym ok.  8szt. (GLUTEN),

Surówka z kapusty pekińskiej 150g
(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA,
GORCZYCA), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),

Pomidor 50g , Rukola 15g , Herbata
250ml , 

Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. , Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2791.53 kcal; Białko ogółem: 122.85 g; białko zwierzęce: 44.25 g; Tłuszcz: 90.63
g; Węglowodany ogółem: 442.56 g; Sód: 1701.15 mg; Potas: 3825.12 mg; Magnez: 363.08 mg; Wapń: 560.68

mg; Żelazo: 13.05 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1145.14 ug; Błonnik pokarmowy: 35.91 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 29.36 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.24 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 25.96 g; suma cukrów prostych: 62.53 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        czwartek 2026-03-12

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),

Masło porcjowane 15g , Kiełbasa
krakowska 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Mix sałat 15g ,

Pomidor 50g , Kawa z mlekiem 250
ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 

II Śniadanie:
Jabłko 100g , 

Rosół z lanym ciastem 400ml (GLUTEN,

JAJ, SELER), Kluski z masłem 8szt.
(MLEKO), Marchewka oprószana 150g
(GLUTEN), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),
Rukola 15g , Pomidor 50g , Herbata

250ml , 
Posiłek nocny:

Serek wiejski 1szt. , Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2662.63 kcal; Białko ogółem: 92.96 g; białko zwierzęce: 52.80 g; Tłuszcz: 81.09 g;
Węglowodany ogółem: 394.33 g; Sód: 1924.36 mg; Potas: 3360.28 mg; Magnez: 255.10 mg; Wapń: 519.61 mg;

Żelazo: 10.79 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3210.40 ug; Błonnik pokarmowy: 24.60 g; kw. tłuszcz. nasycone
ogółem: 32.70 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 13.70 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem: 29.59 g;
suma cukrów prostych: 58.32 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        czwartek 2026-03-12

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Kiełbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek kiszony 50g ,

Mix sałat 15g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Jabłko 100g , 

Zupa grochówka 400ml (GLUTEN,

SELER, ROŚ), Kluski z sosem
pieczarkowym ok.  8szt. (GLUTEN),

Surówka z kapusty pekińskiej 150g
(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA,
GORCZYCA), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),

Rukola 15g , Pomidor 50g , Herbata
250ml , 

Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. , bułka grahamka
1szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2713.18 kcal; Białko ogółem: 128.65 g; białko zwierzęce: 44.27 g; Tłuszcz: 90.57
g; Węglowodany ogółem: 468.52 g; Sód: 2094.00 mg; Potas: 4008.42 mg; Magnez: 420.88 mg; Wapń: 578.53

mg; Żelazo: 14.91 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1137.14 ug; Błonnik pokarmowy: 41.89 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 29.27 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.78 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 25.49 g; suma cukrów prostych: 56.97 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        piątek 2026-03-13

Zupa mleczna z ryżem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony mały 75g

(GLUTEN, ŻYTO), Chleb krojony
razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane

15g , Jajko 1 szt(3) (JAJ), Rukola 15g ,
Pomidor 50g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Banan 1/2szt. , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

SELER), Ryba smażona 100g (GLUTEN,
JAJ, RYB), Sałatka z kapusty białej 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Ser żółty 50g(7)

(MLEKO), Pomidor 50g , Sałata
zielona 15g , Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),
Ciastka owsiane 25g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2913.63 kcal; Białko ogółem: 121.64 g; białko zwierzęce: 77.10 g; Tłuszcz: 103.48
g; Węglowodany ogółem: 379.09 g; Sód: 1519.11 mg; Potas: 4526.56 mg; Magnez: 402.46 mg; Wapń: 1438.09

mg; Żelazo: 13.37 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1251.50 ug; Błonnik pokarmowy: 29.93 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 32.75 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 21.87 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 39.82 g; suma cukrów prostych: 52.43 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        piątek 2026-03-13

Zupa mleczna z ryżem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony mały 75g

(GLUTEN, ŻYTO), Chleb krojony
razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , Polędwica premium 50g , Rukola

15g , Pomidor 50g , Kawa z mlekiem
250 ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Banan 1/2szt. , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

SELER), Ryba gotowana 100g (MLEKO,
GLUTEN, SELER, RYB, GORCZYCA ),

Sos po grecku 80g (GLUTEN, SELER),
Sałatka z jarzyn gotowanych 150g
(SELER), Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Szynka z kotła 50g

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Sałata
zielona 15g , Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),
Ciastka owsiane 25g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2606.00 kcal; Białko ogółem: 107.94 g; białko zwierzęce: 63.48 g; Tłuszcz: 77.22
g; Węglowodany ogółem: 377.44 g; Sód: 2214.50 mg; Potas: 4832.47 mg; Magnez: 437.92 mg; Wapń: 878.66

mg; Żelazo: 12.47 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2134.65 ug; Błonnik pokarmowy: 33.34 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.90 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 21.01 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 26.33 g; suma cukrów prostych: 57.24 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        piątek 2026-03-13

Zupa mleczna z ryżem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony mały 75g

(GLUTEN, ŻYTO), Chleb krojony
razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , Jajo gotowane 1 szt (JAJ), Rukola

15g , Pomidor 50g , Kawa z mlekiem
250 ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Banan 1/2szt. , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

SELER), Ryba z pieca 100g (GLUTEN,
JAJ, RYB), Sałatka z kapusty białej 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Ser żółty 50g

(MLEKO), Pomidor 50g , Sałata
zielona 15g , Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),
Ciastka owsiane 25g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2796.18 kcal; Białko ogółem: 119.71 g; białko zwierzęce: 77.10 g; Tłuszcz: 100.64
g; Węglowodany ogółem: 359.21 g; Sód: 1311.12 mg; Potas: 4435.41 mg; Magnez: 416.62 mg; Wapń: 1441.96

mg; Żelazo: 13.27 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1251.20 ug; Błonnik pokarmowy: 30.75 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 32.61 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 21.81 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 37.45 g; suma cukrów prostych: 52.70 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        sobota 2026-03-14

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , Twarożek ze szczypiorkiem 80g

(MLEKO), Mix sałat 15g , Biała
rzodkiew 50g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Mandarynka 100g , 

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,

ŻYTO), Makaron razowy ze szpinakiem i
mięsem drobiowym 300g (GLUTEN), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Szynka gotowana 50g

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek kiszony 50g ,

Kiełki 8g , Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:
Owsianka  100g szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2573.72 kcal; Białko ogółem: 101.38 g; białko zwierzęce: 54.96 g; Tłuszcz: 70.61
g; Węglowodany ogółem: 389.35 g; Sód: 1482.17 mg; Potas: 3567.90 mg; Magnez: 342.26 mg; Wapń: 546.98

mg; Żelazo: 12.36 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 915.04 ug; Błonnik pokarmowy: 28.21 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 24.31 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 16.18 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 22.92 g; suma cukrów prostych: 43.77 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        sobota 2026-03-14

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masło porcjowane 15g , Pasta mięsna
80g (SELER), Mix sałat 15g , Pomidor
50g , Kawa z mlekiem 250 ml(1,7)

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Mandarynka 100g , 

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
ŻYTO), filet drobiowy w sosie (100g +80g

sosu) (GLUTEN), Marchewka oprószana
150g (GLUTEN), Ziemniaki gotowane
200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Szynka gotowana 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Pomidor 50g , Kiełki 8g ,
Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Owsianka  100g szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2485.75 kcal; Białko ogółem: 110.78 g; białko zwierzęce: 73.30 g; Tłuszcz: 80.02
g; Węglowodany ogółem: 337.48 g; Sód: 1731.88 mg; Potas: 5443.95 mg; Magnez: 374.72 mg; Wapń: 437.77

mg; Żelazo: 11.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3065.60 ug; Błonnik pokarmowy: 28.26 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 24.46 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.57 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 26.96 g; suma cukrów prostych: 42.83 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        sobota 2026-03-14

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Twarożek ze
szczypiorkiem 80g (MLEKO), Mix sałat

15g , Biała rzodkiew 50g , kawa z
mlekiem b/cukru250ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Mandarynka 100g , 

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
ŻYTO), filet drobiowy w sosie (100g +80g

sosu) (GLUTEN), Ziemniaki gotowane
200g , Surówka z marchwi i jabłka 150g
(MLEKO), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Szynka gotowana 50g

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek kiszony 50g ,

Kiełki 8g , herbata b\cukru , 
Posiłek nocny:
Owsianka  100g szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2480.54 kcal; Białko ogółem: 117.36 g; białko zwierzęce: 76.12 g; Tłuszcz: 68.46
g; Węglowodany ogółem: 373.14 g; Sód: 1983.07 mg; Potas: 5423.51 mg; Magnez: 420.87 mg; Wapń: 553.63

mg; Żelazo: 12.11 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2534.90 ug; Błonnik pokarmowy: 34.13 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 24.07 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.56 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 22.83 g; suma cukrów prostych: 43.30 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        niedziela 2026-03-15

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Filet pieczony
premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Pomidor 50g , Rukola
15g , Herbata 250ml , 

II Śniadanie:
Jabłko 100g , 

Zupa rosół z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Pałki z kurczaka pieczone

200g (2szt.),sos pieczeniowy 80g
(GLUTEN), Sałatka z kapusty czerwonej
150g , Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa śląska 100g ,
Musztarda 20g (GLUTEN, SELER,

GORCZYCA), Sałata zielona 15g ,
Papryka czerwona 50g , Herbata 250ml

, 
Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2579.73 kcal; Białko ogółem: 125.94 g; białko zwierzęce: 86.42 g; Tłuszcz: 89.09
g; Węglowodany ogółem: 324.70 g; Sód: 1515.50 mg; Potas: 4362.71 mg; Magnez: 260.75 mg; Wapń: 226.62

mg; Żelazo: 10.82 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 855.28 ug; Błonnik pokarmowy: 26.37 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 18.03 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.98 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 24.28 g; suma cukrów prostych: 36.98 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        niedziela 2026-03-15

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masło 15g (MLEKO), Filet pieczony

premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Rukola
15g , Herbata 250ml , 

Zupa rosół z makaronem 400ml ( GLUTEN,

JAJ, SELER), Pałki z kurczaka gotowane
200g (2szt.), sos pieczeniowy 80g

(GLUTEN, SELER), Sałatka z jarzyn
gotowanych 150g (SELER), Ziemniaki
gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , szynkowa dębowa 50g
, Sałata zielona 15g , Pomidor 50g ,

Herbata 250ml , Jabłko 100g , 
Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2179.13 kcal; Białko ogółem: 111.31 g; białko zwierzęce: 76.73 g; Tłuszcz: 68.03
g; Węglowodany ogółem: 285.65 g; Sód: 1362.74 mg; Potas: 4017.78 mg; Magnez: 229.70 mg; Wapń: 178.69

mg; Żelazo: 8.76 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1764.04 ug; Błonnik pokarmowy: 24.17 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 14.82 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 8.63 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
11.64 g; suma cukrów prostych: 38.48 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        niedziela 2026-03-15

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , Filet pieczony premium 50g

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Rukola

15g , herbata b\cukru , 
II Śniadanie:
Jabłko 100g , 

Zupa rosół z makaronem 400ml ( GLUTEN,

JAJ, SELER), Pałki z kurczaka gotowane
200g (2szt.), sos pieczeniowy 80g

(GLUTEN, SELER), Sałatka z kapusty
czerwonej 150g , Ziemniaki gotowane 200g
, 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa śląska 100g ,

Musztarda 20g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Sałata zielona 15g ,
Papryka czerwona 50g , herbata

b\cukru , 
Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2472.76 kcal; Białko ogółem: 128.25 g; białko zwierzęce: 86.45 g; Tłuszcz: 87.46
g; Węglowodany ogółem: 320.78 g; Sód: 1363.53 mg; Potas: 4583.95 mg; Magnez: 326.17 mg; Wapń: 254.53

mg; Żelazo: 12.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 956.20 ug; Błonnik pokarmowy: 32.51 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 18.09 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.24 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 21.38 g; suma cukrów prostych: 23.26 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        poniedziałek 2026-03-16

Zupa mleczna z makaronem 300ml
(MLEKO, GLUTEN, JAJ ), Chleb

krojony mały 75g (GLUTEN, ŻYTO),
Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Masło
porcjowane 15g , Twaróg z rzodkiewką

80g (MLEKO), Ogórek konserwowy 50g
, Kiełki 8g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Pomarańcza 1/2szt. , 

Zupa szpinakowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER,

GORCZYCA), Fasolka po bretońsku 300g
(GLUTEN, ROŚ), Bułka zwykła50g 1szt
(GLUTEN), 

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,
ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt

(GLUTEN), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Polędwica premium

50g , Rukola 15g , Pomidor 50g ,
Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Skyr 150g , Banan 1szt (200g) , 

Wartości odżywcze: Energia: 2618.08 kcal; Białko ogółem: 110.91 g; białko zwierzęce: 50.87 g; Tłuszcz: 68.34
g; Węglowodany ogółem: 391.11 g; Sód: 1625.46 mg; Potas: 4507.54 mg; Magnez: 456.42 mg; Wapń: 934.17

mg; Żelazo: 17.28 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1123.27 ug; Błonnik pokarmowy: 36.63 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.61 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.89 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 25.49 g; suma cukrów prostych: 55.15 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        poniedziałek 2026-03-16

Zupa mleczna z makaronem 300ml
(MLEKO, GLUTEN, JAJ ), Chleb

krojony mały 75g (GLUTEN, ŻYTO),
Wek krojony 75g (GLUTEN), Masło
porcjowane 15g , Twaróg z rzodkiewką

80g (MLEKO), Pomidor 50g , Kiełki 8g ,
Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Pomarańcza 1/2szt. , 

Zupa szpinakowa z ziemniakami 400ml

(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Pulpet gotowany 100g

(GLUTEN, JAJ, SELER ), Buraki 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g , Sos
pomidorowy 80g (MLEKO, GLUTEN), 

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,

ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt
(GLUTEN), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Polędwica premium

50g , Rukola 15g , Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g , Banan 1szt (200g) , 

Wartości odżywcze: Energia: 2583.02 kcal; Białko ogółem: 102.56 g; białko zwierzęce: 58.35 g; Tłuszcz: 70.24
g; Węglowodany ogółem: 364.46 g; Sód: 2891.49 mg; Potas: 5360.74 mg; Magnez: 394.41 mg; Wapń: 872.16

mg; Żelazo: 15.08 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1276.86 ug; Błonnik pokarmowy: 27.99 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 27.84 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.48 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 26.07 g; suma cukrów prostych: 66.71 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        poniedziałek 2026-03-16

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Twaróg z rzodkiewką
80g (MLEKO), Ogórek konserwowy 50g

, kawa z mlekiem b/cukru250ml(1,7)
(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), Kiełki 8g , 

II Śniadanie:
Pomarańcza 1/2szt. , 

Zupa szpinakowa z ziemniakami 400ml

(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Pulpet gotowany 100g

(GLUTEN, JAJ, SELER ), Buraki 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g , Sos
pomidorowy 80g (MLEKO, GLUTEN), 

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,

ŻYTO), bułka grahamka 1szt. , Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Polędwica premium
50g , Rukola 15g , Pomidor 50g ,

Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g , Banan 1szt (200g) , 

Wartości odżywcze: Energia: 2376.27 kcal; Białko ogółem: 100.25 g; białko zwierzęce: 51.16 g; Tłuszcz: 65.13
g; Węglowodany ogółem: 378.63 g; Sód: 3386.94 mg; Potas: 5308.39 mg; Magnez: 435.71 mg; Wapń: 652.16

mg; Żelazo: 16.88 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1210.16 ug; Błonnik pokarmowy: 34.94 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 25.10 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.81 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 23.82 g; suma cukrów prostych: 53.59 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        wtorek 2026-03-17

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Pasztet z pieca 80g
(MLEKO, GLUTEN, JAJ,
DWUTLENEK , SOJA, GORCZYCA ),

Kiełki 8g , Papryka czerwona 50g ,
Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Jabłko 100g , 

Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER ), Zapiekanka

z jajka i ziemniaków 350g, maślanka
(MLEKO), Surówka z kapusty białej 150g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa szynkowa50g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Ogórek kiszony 50g ,
Kiełki 8g , Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2624.91 kcal; Białko ogółem: 92.01 g; białko zwierzęce: 33.31 g; Tłuszcz: 82.89 g;
Węglowodany ogółem: 406.67 g; Sód: 1910.51 mg; Potas: 4979.69 mg; Magnez: 357.92 mg; Wapń: 670.27 mg;

Żelazo: 12.59 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1647.72 ug; Błonnik pokarmowy: 31.97 g; kw. tłuszcz. nasycone
ogółem: 26.96 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.94 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem: 31.36 g;
suma cukrów prostych: 60.41 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        wtorek 2026-03-17

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Filet pieczony
premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Kiełki 8g , Pomidor 50g ,
Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Jabłko 100g , 

Rosół z lanym ciastem 400ml (GLUTEN,

JAJ, SELER), Filet z kurczaka gotowany
100g , Ziemniaki gotowane 200g ,
Marchewka oprószana 150g (GLUTEN), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa szynkowa50g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Mix sałat 15g , 

Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2561.41 kcal; Białko ogółem: 117.90 g; białko zwierzęce: 73.65 g; Tłuszcz: 61.25
g; Węglowodany ogółem: 391.25 g; Sód: 2266.58 mg; Potas: 4221.05 mg; Magnez: 333.04 mg; Wapń: 581.01

mg; Żelazo: 12.37 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2937.54 ug; Błonnik pokarmowy: 27.55 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.06 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.73 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 22.28 g; suma cukrów prostych: 55.55 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        wtorek 2026-03-17

Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Chleb krojony

mały 75g (GLUTEN, ŻYTO), Masło
porcjowane 15g , Pasztet z pieca 80g
(MLEKO, GLUTEN, JAJ,
DWUTLENEK , SOJA, GORCZYCA ),

Kiełki 8g , Papryka czerwona 50g ,
kawa z mlekiem b/cukru250ml(1,7)

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Jabłko 100g , 

Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER ), Filet z

kurczaka gotowany 100g , Surówka z
kapusty białej 150g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa szynkowa50g

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek kiszony 50g ,
Mix sałat 15g , herbata b\cukru , 

Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), bułka grahamka
1szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2405.67 kcal; Białko ogółem: 111.27 g; białko zwierzęce: 61.29 g; Tłuszcz: 69.19
g; Węglowodany ogółem: 404.60 g; Sód: 2675.81 mg; Potas: 5155.93 mg; Magnez: 461.61 mg; Wapń: 696.36

mg; Żelazo: 14.81 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1675.39 ug; Błonnik pokarmowy: 38.82 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.42 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.48 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 28.25 g; suma cukrów prostych: 46.72 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        środa 2026-03-18

Zupa mleczna z płatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb

krojony mały 75g (GLUTEN, ŻYTO),
Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Masło
porcjowane 15g , Kiełbasa krakowska

50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), Sałata zielona 15g , 
II Śniadanie:
Kiwi 1szt. , 

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Leczo 300ml
(GLUTEN), Ryż brązowy na sypko 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
łososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,

SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA ),
Pomidor 50g , Rukola 15g , Herbata
250ml , 

Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. , Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2712.39 kcal; Białko ogółem: 110.75 g; białko zwierzęce: 62.69 g; Tłuszcz: 77.91
g; Węglowodany ogółem: 405.92 g; Sód: 2510.11 mg; Potas: 3872.75 mg; Magnez: 449.93 mg; Wapń: 799.76

mg; Żelazo: 13.53 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 667.84 ug; Błonnik pokarmowy: 32.12 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 25.57 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 13.95 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 31.26 g; suma cukrów prostych: 55.50 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        środa 2026-03-18

Zupa mleczna z płatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb

krojony mały 75g (GLUTEN, ŻYTO),
Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Masło
porcjowane 15g , Kiełbasa krakowska

50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Sałata
zielona 15g , Kawa z mlekiem 250 ml

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Mus owocowy 100g , 

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Sztuka mięsa 100g
(MIĘSO WIEP), Szpinak na gęsto 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
łososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA ),

Pomidor 50g , Rukola 15g , Herbata
250ml , 

Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. , Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2674.52 kcal; Białko ogółem: 119.51 g; białko zwierzęce: 72.58 g; Tłuszcz: 71.93
g; Węglowodany ogółem: 360.99 g; Sód: 2809.73 mg; Potas: 4810.01 mg; Magnez: 439.37 mg; Wapń: 839.01

mg; Żelazo: 16.11 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1601.32 ug; Błonnik pokarmowy: 28.49 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.84 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.27 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 35.17 g; suma cukrów prostych: 58.00 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        środa 2026-03-18

Zupa mleczna z płatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb

krojony mały 75g (GLUTEN, ŻYTO),
Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Masło
porcjowane 15g , Kiełbasa krakowska

50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Sałata
zielona 15g , Kawa z mlekiem 250 ml

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Kiwi 1szt. , 

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Leczo 300ml
(GLUTEN), Ryż brązowy na sypko 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Chleb krojony
razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama

porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
łososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,

SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA ),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Rukola
15g , 

Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. , bułka grahamka
1szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2672.99 kcal; Białko ogółem: 114.55 g; białko zwierzęce: 60.46 g; Tłuszcz: 78.70
g; Węglowodany ogółem: 436.51 g; Sód: 2792.63 mg; Potas: 4029.33 mg; Magnez: 522.69 mg; Wapń: 745.98

mg; Żelazo: 15.66 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 643.18 ug; Błonnik pokarmowy: 40.43 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 24.88 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 15.94 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 30.78 g; suma cukrów prostych: 54.58 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        czwartek 2026-03-19

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Żywiecka 50g
(GLUTEN, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Ogórek konserwowy 50g
, Kiełki 8g , Kawa z mlekiem 250 ml

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
ŻYTO), Potrawka z kurczaka 180g

(GLUTEN, SELER), Sałatka z kapusty
czerwonej 150g , Kasza jęczmienna na
sypko 200g (GLUTEN), 

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,
ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt

(GLUTEN), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),

Ogórek kiszony 50g , Sałata zielona
15g , Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Skyr 150g , Mandarynka 100g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2289.02 kcal; Białko ogółem: 98.36 g; białko zwierzęce: 60.82 g; Tłuszcz: 59.62 g;
Węglowodany ogółem: 344.60 g; Sód: 1651.63 mg; Potas: 3569.23 mg; Magnez: 303.22 mg; Wapń: 548.94 mg;

Żelazo: 10.61 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 483.95 ug; Błonnik pokarmowy: 26.44 g; kw. tłuszcz. nasycone
ogółem: 21.48 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.08 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem: 22.14 g;
suma cukrów prostych: 58.01 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        czwartek 2026-03-19

Chleb krojony mały 70g (GLUTEN,
ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt

(GLUTEN), masło porcje10g , Żywiecka
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Jabłko 50g , Kiełki 8g ,

Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), 

II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
ŻYTO), Potrawka z kurczaka 180g

(GLUTEN, SELER), Brokuł z wody 150g ,
Kasza jęczmienna na sypko 200g
(GLUTEN), 

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,
ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt

(GLUTEN), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),

Sałata zielona 15g , Herbata 250ml ,
Pomidor 50g , 

Posiłek nocny:
Mandarynka 100g , Skyr 150g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2230.38 kcal; Białko ogółem: 99.11 g; białko zwierzęce: 60.84 g; Tłuszcz: 56.74 g;
Węglowodany ogółem: 336.50 g; Sód: 1319.61 mg; Potas: 3747.59 mg; Magnez: 304.62 mg; Wapń: 530.12 mg;

Żelazo: 10.88 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 795.95 ug; Błonnik pokarmowy: 25.85 g; kw. tłuszcz. nasycone
ogółem: 21.87 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.72 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem: 20.03 g;
suma cukrów prostych: 59.27 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        czwartek 2026-03-19

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Żywiecka 50g
(GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek konserwowy 50g

, Kiełki 8g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
ŻYTO), Potrawka z kurczaka 180g

(GLUTEN, SELER), Sałatka z kapusty
czerwonej 150g , Kasza jęczmienna na
sypko 200g (GLUTEN), 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), bułka grahamka 1szt. , Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),
Ogórek kiszony 50g , herbata b\cukru ,

Sałata zielona 15g , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g , Mandarynka 100g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2210.16 kcal; Białko ogółem: 105.84 g; białko zwierzęce: 60.86 g; Tłuszcz: 59.92
g; Węglowodany ogółem: 376.21 g; Sód: 2065.33 mg; Potas: 3784.87 mg; Magnez: 367.26 mg; Wapń: 570.48

mg; Żelazo: 12.76 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 475.95 ug; Błonnik pokarmowy: 33.21 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 21.46 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.83 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 21.76 g; suma cukrów prostych: 45.19 g; 
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Jadłospisy dla oddziałów 

Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad
Kolacja

Posiłek nocny

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY        piątek 2026-03-20

Zupa mleczna z makaronem 300ml
(MLEKO, GLUTEN, JAJ ), Chleb

krojony mały 75g (GLUTEN, ŻYTO),
Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Masło
porcjowane 15g , Ser żółty 50g

(MLEKO), Rzodkiewka50g , Rukola 15g
, Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Melon 100g , 

Zupa grochówka 400ml (GLUTEN,
SELER, ROŚ), Ryba smażona 100g

(GLUTEN, JAJ, RYB), Surówka z kapusty
białej 150g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Jajko 1 szt (JAJ),

Pomidor 50g , Mix sałat 15g , Herbata
250ml , 

Posiłek nocny:
Serek do chleba 1szt. (MLEKO), Bułka
zwykła50g 1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 3158.37 kcal; Białko ogółem: 148.45 g; białko zwierzęce: 87.65 g; Tłuszcz: 114.35
g; Węglowodany ogółem: 451.91 g; Sód: 2206.69 mg; Potas: 5587.43 mg; Magnez: 468.14 mg; Wapń: 1450.81

mg; Żelazo: 16.28 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1732.00 ug; Błonnik pokarmowy: 37.39 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 39.01 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 13.85 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 34.06 g; suma cukrów prostych: 53.05 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        piątek 2026-03-20

Zupa mleczna z makaronem 300ml
(MLEKO, GLUTEN, JAJ ), Chleb

krojony mały 75g (GLUTEN, ŻYTO),
Wek krojony 75g (GLUTEN), Masło
porcjowane 15g , Pasta mięsna 80g

(SELER), Rukola 15g , Kawa z mlekiem
250 ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), Rzodkiewka50g , 
II Śniadanie:
Melon 100g , 

Rosół z lanym ciastem 400ml (GLUTEN,

JAJ, SELER), Ryba gotowana 100g
(MLEKO, GLUTEN, SELER, RYB,
GORCZYCA), Sos po grecku 80g

(GLUTEN, SELER), Sałatka z jarzyn
gotowanych 150g (SELER), Ziemniaki
gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , szynkowa dębowa 50g

, Pomidor 50g , Mix sałat 15g , Herbata
250ml , 

Posiłek nocny:
Serek do chleba 1szt. (MLEKO), Bułka
zwykła50g 1szt (GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2962.52 kcal; Białko ogółem: 136.89 g; białko zwierzęce: 86.62 g; Tłuszcz: 106.78
g; Węglowodany ogółem: 411.69 g; Sód: 1993.98 mg; Potas: 4655.44 mg; Magnez: 363.30 mg; Wapń: 882.29

mg; Żelazo: 12.83 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2472.04 ug; Błonnik pokarmowy: 28.21 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 32.86 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 13.48 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 27.75 g; suma cukrów prostych: 53.92 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        piątek 2026-03-20

Zupa mleczna z makaronem 300ml
(MLEKO, GLUTEN, JAJ ), Chleb

krojony mały 75g (GLUTEN, ŻYTO),
Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Masło
porcjowane 15g , Ser żółty 50g(7)

(MLEKO), Rzodkiewka50g , Rukola 15g
, kawa z mlekiem b/cukru250ml(1,7)

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Melon 100g , 

Zupa grochówka 400ml (GLUTEN,
SELER, ROŚ), Ryba z pieca 100g

(GLUTEN, JAJ, RYB), Surówka z kapusty
białej 150g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb krojony

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Jajko 1 szt(3) (JAJ),

Pomidor 50g , Mix sałat 15g , herbata
b\cukru , 

Posiłek nocny:
Serek do chleba 1szt. (MLEKO), bułka
grahamka 1szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2940.52 kcal; Białko ogółem: 156.43 g; białko zwierzęce: 91.20 g; Tłuszcz: 111.62
g; Węglowodany ogółem: 455.98 g; Sód: 2407.90 mg; Potas: 5883.38 mg; Magnez: 552.00 mg; Wapń: 1475.38

mg; Żelazo: 18.27 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1725.40 ug; Błonnik pokarmowy: 44.64 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 38.79 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.39 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 31.24 g; suma cukrów prostych: 40.41 g; 
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     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Posiłek nocny

Dietetyk
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