Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

sobota 2026-05-30

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Kietbasa parowkowa 100g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
Musztarda 20g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Ogorek konserwowy 50g
, Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Satata zielona 15g ,
Il Sniadanie:

Kiwi 1szt. ,

Zupa barszcz z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Leczo wegetarianskie
300ml (GLUTEN, ROS), Ryz brazowy na
sypko 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica drobiowa
miodowa 50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Kielki 8g ,
Herbata 250ml , Biata rzodkiew 50g ,
Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2394.59 kcal; Biatko ogétem: 78.18 g; biatko zwierzece: 40.17 g; Ttuszcz: 192.23
g; Weglowodany ogétem: 344.37 g; Sod: 1185.78 mg; Potas: 3411.01 mg; Magnez: 358.32 mg; Wapn: 590.91
mg; Zelazo: 9.84 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 720.56 ug; Btonnik pokarmowy: 28.87 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 7.58 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogétem: 9.20 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem:
11.82 g; suma cukrow prostych: 46.05 g;

sobota 2026-05-30

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g,
Kietbasa paréwkowa 100g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Satata
zielona 15g , Kawa z mlekiem 250
ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
Pomidor 50g ,

Il Sniadanie:

Mus owocowy 100g ,

Zupa barszcz z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), filet drobiowy w sosie
(100g +80g sosu) (GLUTEN), Brokut z
wody 150g , ziemniaki gotowane200g. ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica drobiowa
miodowa 50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Kietki 8g ,
Herbata 250ml , Pomidor 50g ,
Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

79 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2377.25 kcal; Biatko ogétem: 114.81 g; biatko zwierzece: 76.70 g; Ttuszcz: 186.65
g; Weglowodany ogdtem: 312.46 g; S6d: 1471.84 mg; Potas: 5286.98 mg; Magnez: 367.93 mg; Waph: 573.25
mg; Zelazo: 10.71 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1007.69 ug; Btonnik pokarmowy: 25.63 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 7.22 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogétem: 6.92 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdtem:
8.05 g; suma cukréw prostych: 45.

sobota 2026-05-30

Dieta: DIETA Z OGR. LtATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Pasta
jajeczno-twarogowa ze szczypiorkiem
80g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA),
Ogorek konserwowy 50g , kawa z
mlekiem b/cukru250ml(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Satata zielona 15g ,
Il Sniadanie:

Kiwi 1szt. ,

Zupa barszcz z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Leczo wegetarianskie
300ml (GLUTEN, ROS), Ryz brazowy na
sypko 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica drobiowa
miodowa 50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Kielki 8g ,
Herbata b\cukru 250ml , Biata rzodkiew
50g ,

Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2086.64 kcal; Biatko ogétem: 88.95 g; biatko zwierzece: 27.25 g; Ttuszcz: 177.11
g; Weglowodany ogoétem: 364.73 g; S6d: 1486.34 mg; Potas: 3686.52 mg; Magnez: 447.70 mg; Wapn: 620.53
mg; Zelazo: 12.30 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 713.12 ug; Btonnik pokarmowy: 37.65 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 7.76 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 11.42 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
11.93 g; suma cukrow prostych: 33.47 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

niedziela 2026-05-31

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 759 (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto
porcjowane 15¢g , Kietbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogoérek zielony 50g ,
Herbata 250ml , Mix satat 15g ,

Il Sniadanie:

Gruszka 1 szt.

Zupa rosét z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka pieczone
200g (2szt.),sos pieczeniowy 80g
(GLUTEN), Kapusta kiszona zasmazana
150g (GLUTEN), Ziemniaki gotowane
200g,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Twardg z rzodkiewkg
80g (MLEKO), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Kielki 8g ,

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 3015.97 kcal; Biatko og6tem: 141.67 g; biatko zwierzece: 104.26 g; Ttuszcz:

244 .61 g; Weglowodany ogotem: 317.85 g; Sod: 2012.28 mg; Potas: 3976.92 mg; Magnez: 260.10 mg; Waph:
630.45 mg; Zelazo: 10.41 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 792.28 ug; Btonnik pokarmowy: 25.44 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogétem: 27.79 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 13.91 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 33.36 g; suma cukréw prostych: 27.19 g;

niedziela 2026-05-

31

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masto porcjowane 15g , Kietbasa
krakowska 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Mix safat 15g ,
Herbata 250ml , Pomidor 50g ,

Il Sniadanie:

Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Zupa rosét z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka gotowane
200g (2szt.), sos pieczeniowy 80g
(GLUTEN, SELER), Satatka z jarzyn
gotowanych 150g (SELER), ziemniaki
gotowane200g. ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Twarog z rzodkiewka
80g (MLEKO), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Kietki 8g ,

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2660.82 kcal; Biatko ogotem: 137.17 g; biatko zwierzece: 104.23 g; Tluszcz:
221.29 g; Weglowodany ogoétem: 281.97 g; Sdd: 1736.14 mg; Potas: 3982.01 mg; Magnez: 244.50 mg; Wapn:

591.37 mg; Zelazo: 9.37 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1935.40 ug; Btonnik pokarmowy: 22.90 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 25.77 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 6.10 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogotem:
20.61 g; suma cukréw prostych: 39.16 g;

niedziela 2026-05-

31

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75¢g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto
porcjowane 15g , Kietbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogorek zielony 50g ,
Herbata b\cukru 250ml , Mix satat 15g ,
Il Sniadanie:

Gruszka 1 szt. ,

Zupa rosot z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka gotowane
200g (2szt.), sos pieczeniowy 80g
(GLUTEN, SELER), Kapusta kiszona
zasmazana 150g (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Twardg z rzodkiewka
80g (MLEKO), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Kietki 8g ,

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2933.16 kcal; Biatko ogotem: 142.92 g; biatko zwierzece: 104.27 g; Ttuszcz:
240.31 g; Weglowodany ogdtem: 316.43 g; Sdd: 1940.60 mg; Potas: 4106.21 mg; Magnez: 293.96 mg; Wapn:
646.69 mg; Zelazo: 11.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 893.20 ug; Btonnik pokarmowy: 28.79 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 27.57 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.48 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 29.88 g; suma cukréw prostych: 20.50 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie ] Kolacja
Il Sniadanie Positek nocny

poniedziatek 2026-06-01
Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi300m! (MLEKO, GLUTEN),
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g ,
Jajko 1 szt (JAJ), Kielki 8g , Kawa z
mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Pomidor 50g ,
Il Sniadanie: Positek nocny:
Mandarynka 100g , Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2646.80 kcal; Biatko ogotem: 95.42 g; biatko zwierzece: 55.21 g; Ttuszcz: 211.29
g; Weglowodany ogoétem: 344.44 g; S6d: 2457.64 mg; Potas: 3705.30 mg; Magnez: 335.40 mg; Wapn: 708.68
mg; Zelazo: 12.77 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1311.26 ug; Btonnik pokarmowy: 23.18 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 28.87 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.60 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 30.71 g; suma cukréw prostych: 58.53 g;
poniedziatek 2026-06-01
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto porcjowane 15¢g , Pasta miesna z
koperkiem 80g (SELER), Kietki 8g ,
Kawa z mlekiem 250 mi(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Pomidor 50g ,
Il Sniadanie:
Mandarynka 100g ,
Wartosci odzywcze: Energia: 2622.40 kcal; Biatko ogotem: 105.62 g; biatko zwierzece: 67.39 g; Ttuszcz: 202.97
g; Weglowodany ogdtem: 352.30 g; Sé6d: 1236.86 mg; Potas: 5458.37 mg; Magnez: 408.29 mg; Wapn: 801.52
mg; Zelazo: 11.84 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3528.97 ug; Btonnik pokarmowy: 29.40 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 21.31 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.06 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 23.08 g; suma cukréw prostych: 64.88 g;

poniedziatek 2026-06-01

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(GLUTEN, SELER), Spaghetti bolognese z |ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
miesem mielonym 300g ( GLUTEN, (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
SELER), Satatka wielowarzywna 150g Rama porcjowana15g/margaryna
(SELER), stoneczna15g , szynka gotowana50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogorek konserwowy
50g , Herbata 250ml , Rukola 15g ,

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa ziemniaczana z majerankiem 400ml |Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Potrawka z |ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
kurczaka 180g (GLUTEN, SELER), Rama porcjowana15g/margaryna
Marchewka oprészana 150g (GLUTEN), |stonecznal15g , Szynka gotowana 50g
Ziemniaki gotowane 200g , (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Rukola 15g ,

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb
wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, Z'YTO), butka grahamka
1szt. , Masto porcjowane 15g , Jajko 1
szt (JAJ), Kielki 8g , Kawa z mlekiem
250 mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), Pomidor 50g ,

Il Sniadanie:

Mandarynka 100g ,

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Spaghetti bolognese z
miesem mielonym 300g (GLUTEN,
SELER), Satatka wielowarzywna 150g
(SELER),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Szynka gotowana 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Rukola 15g,

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2688.70 kcal; Biatko ogétem: 103.38 g; biatko zwierzece: 55.26 g; Ttuszcz: 213.71
g; Weglowodany ogoétem: 388.96 g; Séd: 1836.55 mg; Potas: 4160.60 mg; Magnez: 419.61 mg; Wapn: 740.03
mg; Zelazo: 15.61 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1362.46 ug; Btonnik pokarmowy: 33.10 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 29.07 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.85 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 30.66 g; suma cukréw prostych: 58.95 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie ] Kolacja
Il Sniadanie Positek nocny

wtorek 2026-06-02 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN, Zupa koperkowa400ml (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt SELER), Bigos 3009g(1,6,7,9,10,) ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(GLUTEN), Masto porcjowane 159, (GLUTEN), Ziemniaki gotowane 200g , (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Kietbasa szynkowa50g (MLEKO, Rama porcjowana15g/margaryna
SELER, SOJA, GORCZYCA), Mix satat stoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
15g , Kawa z mlekiem 250 mi(1,7) tososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Ogérek SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA),
Zielony 50g , Pomidor 50g , Herbata 250ml , Kietki
Il Sniadanie: 8g,
Sok owocowy 1szt , Positek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Melon 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2650.68 kcal; Biatko ogotem: 107.34 g; biatko zwierzece: 63.77 g; Ttuszcz: 218.62
g; Weglowodany ogodtem: 319.52 g; Sod: 2249.54 mg; Potas: 4746.73 mg; Magnez: 335.37 mg; Wapn: 885.70
mg; Zelazo: 11.79 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 915.88 ug; Btonnik pokarmowy: 26.49 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogétem: 33.39 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 9.29 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
30.32 g; suma cukréw prostych: 34.53 g;
wtorek 2026-06-02
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g,
Kietbasa szynkowa50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Mix satat
15g , Kawa z mlekiem 250 mi(1,7)
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Pomidor
50g,
Il Sniadanie: Positek nocny:
Sok owocowy 1szt Skyr 150g (MLEKO), Melon 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2746.12 kcal; Biatko ogétem: 111.97 g; biatko zwierzece: 67.29 g; Ttuszcz: 228.16
g; Weglowodany ogdtem: 313.85 g; Sé6d: 1889.54 mg; Potas: 4782.50 mg; Magnez: 338.54 mg; Waph: 814.62
mg; Zelazo: 12.20 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1395.67 ug; Btonnik pokarmowy: 23.38 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 37.21 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.85 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 35.96 g; suma cukréw prostych: 35.90 g;

wtorek 2026-06-02
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa koperkowa400ml (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
SELER), Pulpet gotowany 100g (GLUTEN, |ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
JAJ, SELER), Sos pomidorowy 80g Rama porcjowana15g/margaryna
(MLEKO, GLUTEN), Brokut z wody 150g , |stoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
Ziemniaki gotowane 200g , tososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Kietki
89,

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa koperkowa400ml (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,

ZYTO), butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Kietbasa
szynkowa50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix satat 15g , kawa z
mlekiem b/cukru250ml(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Ogérek zielony 50g ,
Il Sniadanie:

Sok owocowy 1szt ,

SELER), Pulpet gotowany 100g (GLUTEN,
JAJ, SELER), Suréwka z marchwi i jabtka
150g (MLEKO), ziemniaki gotowane200g. ,

ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
tososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA),
Pomidor 50g , Herbata b\cukru 250ml ,
Kietki 8g ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Melon 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2706.49 kcal; Biatko ogétem: 116.06 g; biatko zwierzece: 67.34 g; Ttuszcz: 226.04
g; Weglowodany ogotem: 366.23 g; Sod: 2404.69 mg; Potas: 4828.68 mg; Magnez: 421.65 mg; Wapn: 818.09
mg; Zelazo: 14.17 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2930.62 ug; Btonnik pokarmowy: 34.24 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 36.42 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 11.42 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 34.40 g; suma cukréw prostych: 34.76 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie ] Kolacja
Il Sniadanie Positek nocny

sroda 2026-06-03
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml|
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony
maty 100g (GLUTEN, ZYTO), Butka
zwykta50g 1szt (GLUTEN), Masto
porcjowane 15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Safata
zielona 15g , Kawa z mlekiem 250
mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
Il Sniadanie:
Arbuz 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2679.74 kcal; Biatko ogétem: 111.42 g; biatko zwierzece: 72.42 g; Ttuszcz: 226.96
g; Weglowodany ogétem: 331.06 g; Séd: 2103.77 mg; Potas: 3410.36 mg; Magnez: 280.60 mg; Wapn: 751.63
mg; Zelazo: 11.47 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1975.99 ug; Btonnik pokarmowy: 24.09 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 15.99 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.12 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem:
36.24 g; suma cukrow prostych: 48.15 g;

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa pomidorowa z ryzem 400ml Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(SELER), bitki w sosie(100g+80g sos) ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(GLUTEN, MIESO WIEP), Suréwka z (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
kapusty kiszonej 150g , Kasza jeczmienna |Rama porcjowana15g/margaryna

na sypko 200g (GLUTEN), stoneczna15g , Poledwica sopocka 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,
Kietki 8g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Serek naturalny 1szt.(150g) (MLEKO),

sroda 2026-06-03

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z kaszg manng 300m|
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony
maty 100g (GLUTEN, ZYTO), Butka
zwykta50g 1szt (GLUTEN), Masto
porcjowane 15g , Szynka beskidzka
509 (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Satata
zielona 15g , Kawa z mlekiem 250
mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
Il Sniadanie:

Arbuz 100g ,

Zupa pomidorowa z ryzem 400ml
(SELER), Gulasz drobiowy 180g (100g
miesa+80g sos) (GLUTEN), Szpinak na
gesto 150g , Kasza jeczmienna na sypko
200g (GLUTEN),

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica sopocka 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml ,

Positek nocny:

Serek naturalny 1szt.(150g) (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2278.51 kcal; Biatko ogétem: 102.02 g; biatko zwierzece: 69.09 g; Ttuszcz: 223.55
g; Weglowodany ogdtem: 280.98 g; Séd: 1406.23 mg; Potas: 3044.90 mg; Magnez: 303.68 mg; Waph: 777.32
mg; Zelazo: 12.10 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2272.16 ug; Btonnik pokarmowy: 19.60 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 16.45 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogétem: 11.37 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 24.25 g; suma cukréw prostych: 44.91 g;

sroda 2026-06-03

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml|
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony
maty 100g (GLUTEN, ZYTO), butka
grahamka 1szt. , Masto porcjowane 15g
, Szynka konserwowa 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
Rzodkiewka50g , Satata zielona 15g ,
Kawa z mlekiem z cukrem 250ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Arbuz 100g ,

Zupa pomidorowa z ryzem 400ml
(SELER), Gulasz drobiowy 180g (100g
miesa+80g sos) (GLUTEN), Suréwka z
kapusty kiszonej 150g , Kasza jeczmienna
na sypko 200g (GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 759 (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica sopocka 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,
Herbata b\cukru 250ml , Kietki 8g ,
Positek nocny:

Serek naturalny 1szt.(150g) (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2379.78 kcal; Biatko ogétem: 114.31 g; biatko zwierzece: 70.88 g; Ttuszcz: 222.77
g; Weglowodany ogotem: 355.34 g; Sod: 2016.57 mg; Potas: 3616.75 mg; Magnez: 373.20 mg; Wapn: 835.19
mg; Zelazo: 13.06 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2003.56 ug; Btonnik pokarmowy: 32.41 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 15.92 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 12.37 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 22.94 g; suma cukréw prostych: 41.49 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie ] Kolacja
Il Sniadanie Positek nocny

czwartek 2026-06-04

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Kietbasa krakowska 50g (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Ogorek
zielony 50g , Mix satat 15g , Kawa z
mlekiem 250 mi(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. |

Wartosci odzywcze: Energia: 2786.59 kcal; Biatko ogdtem: 96.05 g; biatko zwierzece: 45.07 g; Ttuszcz: 201.49
g; Weglowodany ogoétem: 417.25 g; S6d: 1474.69 mg; Potas: 4774.23 mg; Magnez: 377.73 mg; Wapn: 574.92
mg; Zelazo: 13.24 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1371.64 ug; Btonnik pokarmowy: 34.62 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 24.38 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.59 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 26.27 g; suma cukréw prostych: 60.50 g;

czwartek 2026-06-04

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa grochéwka 400ml (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
SELER, ROS), Kluski z sosem ZYTO), Chleb wiejski krojony 759
pieczarkowym ok. 8szt. (GLUTEN), (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g Rama porcjowana15g/margaryna
(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA, stoneczna15g , Twardg 80g (MLEKO),
GORCZYCA), Pomidor 50g , Rukola 15g , Herbata
250ml ,

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g ,
Kietbasa krakowska 50g (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Mix satat
15g , Pomidor 50g , Kawa z mlekiem
250 mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ZYTO),

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. ,

Rosot z lanym ciastem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Kluski z mastem 8szt.
(MLEKO), Marchewka oprészana 150g
(GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Twardg 80g (MLEKO),
Rukola 15g , Pomidor 50g , Herbata
250ml

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2621.99 kcal; Biatko ogétem: 89.29 g; biatko zwierzece: 52.74 g; Ttuszcz: 200.38
g; Weglowodany ogdtem: 367.03 g; Sod: 1795.86 mg; Potas: 3296.89 mg; Magnez: 249.41 mg; Wapn: 510.02
mg; Zelazo: 10.21 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3291.10 ug; Btonnik pokarmowy: 23.36 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 25.53 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.88 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 24.79 g; suma cukréw prostych: 57.53 g;

czwartek 2026-06-04

Dieta: DIETA Z OGR. LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Kietbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogorek zielony 50g , Mix
satat 15g , kawa z mlekiem
b/cukru250mI(1,7) (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. ,

Zupa grochowka 400ml (GLUTEN,
SELER, ROS), Kluski z sosem
pieczarkowym ok. 8szt. (GLUTEN),
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g
(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA,
GORCZYCA),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Twardg 80g (MLEKO),
Rukola 15g , Pomidor 50g , Herbata
250ml ,

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2744.84 kcal; Biatko ogotem: 102.91 g; biatko zwierzece: 45.10 g; Ttuszcz: 204.09
g; Weglowodany ogdtem: 448.22 g; Séd: 1787.40 mg; Potas: 5049.78 mg; Magnez: 467.09 mg; Wapn: 604.59
mg; Zelazo: 15.69 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1363.64 ug; Btonnik pokarmowy: 43.40 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 24.56 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 14.81 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 26.39 g; suma cukréw prostych: 55.41 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

piatek 2026-06-0

5

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z ryzem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony maty 100g
(GLUTEN, ZYTO), Butka zwykia50g
1szt (GLUTEN), Masto porcjowane 159
, Jajko 1 szt(3) (JAJ), Rukola 15g ,
Pomidor 50g , Kawa z mlekiem 250
mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Gruszka 1 szt.

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,
SELER), Ryba smazona 100g (GLUTEN,
JAJ, RYB), Satatka z kapusty biatej 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Ser zoity 50g(7)
(MLEKO), Pomidor 50g , Satata
zielona 15g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),

Ciastka owsiane 25g (GLUTEN, ORZ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2873.69 kcal; Biatko ogétem: 117.63 g; biatko zwierzece: 77.10 g; Tluszcz: 222.25
g; Weglowodany ogoétem: 359.46 g; Séd: 1428.36 mg; Potas: 4352.77 mg; Magnez: 362.21 mg; Wapn: 1430.03
mg; Zelazo: 12.33 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1347.30 ug; Btonnik pokarmowy: 27.04 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 25.90 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 17.82 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 35.53 g; suma cukréw prostych: 53.81 g;

piatek 2026-06-0

5

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z ryzem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony maty 100g
(GLUTEN, ZYTO), Butka zwykia50g
1szt (GLUTEN), Masto porcjowane 159
, Poledwica premium 50g , Rukola 15g ,
Pomidor 50g , Kawa z mlekiem 250
mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,
SELER), Ryba gotowana 100g (MLEKO,
GLUTEN, SELER, RYB, GORCZYCA),
Sos po grecku 80g (GLUTEN, SELER),
Safatka z jarzyn gotowanych 150g
(SELER), Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Szynka z kotta 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Satata
zielona 15g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),
Ciastka owsiane 25g (GLUTEN, ORZ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2563.26 kcal; Biatko ogétem: 103.70 g; biatko zwierzece: 63.48 g; Ttuszcz: 195.95
g; Weglowodany ogdtem: 353.53 g; Sé6d: 2121.34 mg; Potas: 4517.08 mg; Magnez: 388.07 mg; Waph: 856.20
mg; Zelazo: 11.08 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2228.05 ug; Btonnik pokarmowy: 27.92 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogétem: 17.00 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 16.84 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 22.02 g; suma cukréw prostych: 67.46 g;

piatek 2026-06-05

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z ryzem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony maty 100g
(GLUTEN, ZYTO), Butka grahamka
1szt. , Masto porcjowane 15g , Jajo
gotowane 1 szt (JAJ), Rukola 15g ,
Pomidor 50g , Kawa z mlekiem 250
ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
Il Sniadanie:

Gruszka 1 szt.

Zupa grysikowa 400m! (GLUTEN,
SELER), Ryba z pieca 100g (GLUTEN,
JAJ, RYB), Satatka z kapusty biatej 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 759 (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Ser zétty 50g
(MLEKO), Pomidor 50g , Satata
zielona 15g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),
Ciastka owsiane 25g (GLUTEN, ORZ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2777.34 kcal; Biatko ogotem: 125.60 g; biatko zwierzece: 80.65 g; Ttuszcz: 219.52
g; Weglowodany ogotem: 378.53 g; Sod: 1629.86 mg; Potas: 4649.32 mg; Magnez: 446.07 mg; Wapn: 1454.90
mg; Zelazo: 14.32 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1340.70 ug; Btonnik pokarmowy: 34.29 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 25.69 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 18.35 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogbtem: 32.71 g; suma cukrow prostych: 56.17 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.12.9 strona7 z 17

Jadlospis_Na_Oddzial_Ozdobny.fr3 Wydrukowat: Dietety k, Data i godzina wydruku: 2026-05-27 09:01:50

Wiasnose¢ (...). Wszelkie prawa zastrzezone



Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie . Kolacja
Il $niadanie Obiad Zeo
sobota 2026-06-06 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN, Zurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt ZYTO), Makaron razowy ze szpinakiem i  |ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(GLUTEN), Masto porcjowane 159, miesem drobiowym 300g (GLUTEN), (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Twarozek ze szczypiorkiem 80g Rama porcjowana15g/margaryna
(MLEKO), Mix satat 15g , Biata stoneczna15g , Szynka gotowana 50g
rzodkiew 50g , Kawa z mlekiem 250 (MLEKO, SELER, SOJA,
mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO), GORCZYCA), Ogorek zielony 50g ,
Il Sniadanie: Kietki 8g , Herbata 250ml ,
Mandarynka 100g , Positek nocny:
Owsianka 100g szt. (MLEKO,
GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2536.38 kcal; Biatko ogétem: 97.98 g; biatko zwierzece: 54.95 g; Tluszcz: 189.32
g; Weglowodany ogétem: 360.38 g; Sod: 1287.71 mg; Potas: 3433.41 mg; Magnez: 301.11 mg; Wapn: 531.22
mg; Zelazo: 11.19 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1020.54 ug; Btonnik pokarmowy: 23.45 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 17.42 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.05 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 18.60 g; suma cukréw prostych: 41.00 g;

sobota 2026-06-06 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN, Zurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt ZYTO), filet drobiowy w sosie (100g +80g |ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g, sosu) (GLUTEN), Marchewka oprészana |Rama porcjowana15g/margaryna
Pasta miesna z koperkiem 80g 150g (GLUTEN), Ziemniaki gotowane stoneczna15g , Szynka gotowana 50g
(SELER), Mix satat 15g , Pomidor 50g , |200g , (MLEKO, SELER, SOJA,
Kawa z mlekiem 250 mi(1,7) (MLEKO, GORCZYCA), Pomidor 50g , Kietki 8g ,
GLUTEN, ZYTO), Herbata 250ml ,
Il Sniadanie: Positek nocny:
Mandarynka 100g , Owsianka 100g szt. (MLEKO,

GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2539.61 kcal; Biatko ogdtem: 109.74 g; biatko zwierzece: 73.32 g; Ttuszcz: 201.04
g; Weglowodany ogdtem: 327.33 g; Sé6d: 1681.28 mg; Potas: 5292.06 mg; Magnez: 369.33 mg; Waph: 432.98
mg; Zelazo: 10.80 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3154.00 ug; Btonnik pokarmowy: 27.28 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 17.74 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.26 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone

ogotem: 22.89 g; suma cukréw prostych: 42.65 g;
Dieta: DIETA Z OGR. LtATWO PRZYSWAJALNYCH
sobota 2026-06-06 WEGLOWODANOW REPTY
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN, Z_urek z ziemniakami 400ml ( GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Butka grahamka 1szt. , Masto |ZYTO), filet drobiowy w sosie (100g +80g |ZYTO), Chleb krojony

porcjowane 15g , Twarozek ze sosu) (GLUTEN), Ziemniaki gotowane razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
szczypiorkiem 80g (MLEKO), Mix satat |200g , Suréwka z marchwi i jabtka 150g GLUTEN, ZYTO), Rama

15g , Biata rzodkiew 50g , kawa z (MLEKO), porcjowanal5g/margaryna

mlekiem b/cukru250ml(1,7) (MLEKO, stoneczna15g , Szynka gotowana 50g
GLUTEN, ZYTO), (MLEKO, SELER, SOJA,

Il Sniadanie: GORCZYCA), Ogorek zielony 50g ,
Mandarynka 100g , Kietki 8g , Herbata b\cukru 250ml ,

Positek nocny:
Owsianka 100g szt. (MLEKO,
GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2439.10 kcal; Biatko ogotem: 120.26 g; biatko zwierzece: 76.15 g; Ttuszcz: 189.75
g; Weglowodany ogotem: 377.14 g; Sod: 2099.37 mg; Potas: 5431.97 mg; Magnez: 462.18 mg; Wapn: 566.49
mg; Zelazo: 13.24 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2632.10 ug; Btonnik pokarmowy: 37.69 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 17.37 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 12.63 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 18.62 g; suma cukréw prostych: 42.79 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie . Kolacja
Il Sniadanie Obiad Positek njocny
niedziela 2026-06-07 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY
Chleb krojony maty 759 (GLUTEN, Zupa rosét z makaronem 400ml ( GLUTEN, |Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g JAJ, SELER), Palki z kurczaka pieczone |ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto |200g (2szt.),sos pieczeniowy 80g (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
porcjowane 15g , Filet pieczony (GLUTEN), Satatka z kapusty czerwonej |Rama porcjowana15g/margaryna
premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA, |150g , Ziemniaki gotowane 200g , stoneczna15g , Kietbasa slagska 100g ,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Rukola Musztarda 20g (GLUTEN, SELER,
15g , Herbata 250ml , GORCZYCA), Satata zielona 15g ,
Il Sniadanie: Papryka czerwona 50g , Herbata 250mi
Jabtko 1 szt. , ,
Positek nocny:
Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2947.73 kcal; Biatko ogotem: 138.89 g; biatko zwierzece: 99.94 g; Tluszcz: 236.81
g; Weglowodany ogotem: 320.41 g; Sod: 2347.40 mg; Potas: 4267.81 mg; Magnez: 274.90 mg; Wapn: 590.42
mg; Zelazo: 11.25 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1114.68 ug; Btonnik pokarmowy: 25.92 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogétem: 27.34 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 11.43 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.61 g; suma cukréw prostych: 37.75 g;

niedziela 2026-06-07 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN, Zupa rosot z makaronem 400ml ( GLUTEN, |Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN), |JAJ, SELER), Pakki z kurczaka gotowane |ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masto 15g (MLEKO), Filet pieczony 200g (2szt.), sos pieczeniowy 80g Rama porcjowana15g/margaryna
premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA, |(GLUTEN, SELER), Satatka z jarzyn stoneczna15g , szynkowa debowa 50g
GORCZYCA), Pomidor 50g , Rukola  |gotowanych 150g (SELER), Ziemniaki , Safata zielona 15g , Pomidor 50g ,
159 , Herbata 250ml , gotowane 200g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie: Positek nocny:

Jabtko 1 szt. , Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2509.03 kcal; Biatko ogotem: 124.22 g; biatko zwierzece: 90.21 g; Ttuszcz: 101.00
g; Weglowodany ogdtem: 281.33 g; Sod: 2195.54 mg; Potas: 3925.38 mg; Magnez: 243.95 mg; Wapn: 544.09
mg; Zelazo: 9.20 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1982.74 ug; Btonnik pokarmowy: 23.72 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 29.61 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 7.02 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
18.22 g; suma cukréw prostych: 39.31 g;

niedziela 2026-06-07

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN, Zupa rosot z makaronem 400ml (GLUTEN, |Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony JAJ, SELER), Patki z kurczaka gotowane |ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 759 (MLEKO, |200g (2szt.), sos pieczeniowy 80g razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Masto porcjowane  (GLUTEN, SELER), Satatka z kapusty GLUTEN, ZYTO), Rama
15g , Filet pieczony premium 50g czerwonej 150g , Ziemniaki gotowane 200g |porcjowanal5g/margaryna
(MLEKO, SELER, SOJA, , stoneczna15g , Kietbasa slgska 100g ,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Rukola Musztarda 20g (GLUTEN, SELER,
159 , Herbata b\cukru 250ml , GORCZYCA), Satata zielona 15g ,
Il Sniadanie: Papryka czerwona 50g , Herbata
Jabtko 1 szt. | b\cukru 250ml ,

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2840.76 kcal; Biatko ogotem: 141.20 g; biatko zwierzece: 99.97 g; Ttuszcz: 235.18
g; Weglowodany ogodtem: 316.50 g; Sod: 2195.43 mg; Potas: 4489.05 mg; Magnez: 340.32 mg; Wapn: 618.33
mg; Zelazo: 12.52 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1215.60 ug; Btonnik pokarmowy: 32.06 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 27.40 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.69 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 25.72 g; suma cukréw prostych: 24.03 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2026-0

6-08

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z makaronem 300ml
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto porcjowane 15g , Twardg z
rzodkiewkag 80g (MLEKO), Ogorek
konserwowy 50g , Kietki 8g , Kawa z
mlekiem 250 mi(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Arbuz 100g ,

Zupa szpinakowa z ziemniakami 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Fasolka po bretorisku 300g
(GLUTEN, ROS), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica premium
50g , Rukola 15g , Pomidor 50g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Banan 1szt
(2009) ,

Wartosci odzywcze: Energia: 3004.58 kcal; Biatko ogotem: 124.61 g; biatko zwierzece: 64.16 g; Ttuszcz: 216.77
g; Weglowodany ogdtem: 390.09 g; Sod: 2372.32 mg; Potas: 4507.69 mg; Magnez: 492.43 mg; Wapn: 1258.79
mg; Zelazo: 18.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1385.07 ug; Btonnik pokarmowy: 36.94 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 32.09 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 14.93 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 29.77 g; suma cukréw prostych: 53.21 g;

poniedziatek 2026-0

6-08

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z makaronem 300ml
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto porcjowane 15g , Twardg z
rzodkiewkg 80g (MLEKO), Pomidor 50g
, Kietki 8g , Kawa z mlekiem 250

mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

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),

Arbuz 100g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica premium
50g , Rukola 15g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Banan 1szt
(2009) ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2961.22 kcal; Biatko ogétem: 117.83 g; biatko zwierzece: 74.82 g; Ttuszcz: 220.32
g; Weglowodany ogétem: 352.94 g; Séd: 2172.79 mg; Potas: 5190.74 mg; Magnez: 384.16 mg; Wapn: 1183.60
mg; Zelazo: 15.35 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1538.36 ug; Btonnik pokarmowy: 25.05 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 37.56 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.12 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 31.97 g; suma cukréw prostych: 64.15 g;

poniedziatek 2026-0

6-08

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z makaronem 300ml
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO),
Butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Twardg z rzodkiewkag
80g (MLEKO), Ogorek konserwowy 50g
, kawa z mlekiem b/cukru250ml(1,7)
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Kietki 8g ,
Il Sniadanie:

Arbuz 100g ,

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 maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica premium
50g , Rukola 15g , Pomidor 50g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Banan 1szt
(200g) ,

Wartosci odzywcze: Energia: 3019.37 kcal; Biatko ogétem: 129.32 g; biatko zwierzece: 78.25 g; Ttuszcz: 221.99
g; Weglowodany ogoétem: 404.85 g; Séd: 4362.34 mg; Potas: 5613.29 mg; Magnez: 481.46 mg; Wapn: 1331.96
mg; Zelazo: 17.88 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1555.36 ug; Btonnik pokarmowy: 32.78 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 38.56 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.90 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 31.80 g; suma cukréw prostych: 65.82 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

wtorek 2026-06-09

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Pasztet z pieca 80g (MLEKO,
GLUTEN, JAJ, DWUTLENEK , SOJA,
GORCZYCA), Kietki 8g , Papryka
czerwona 50g , Kawa z mlekiem 250
mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Zapiekanka z jajka i
ziemniakéw 350g, maslanka (MLEKO),
Suréwka z kapusty biatej 150g ( GLUTEN,
SELER, GORCZYCA),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa szynkowa50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogorek zielony 50g ,
Kietki 8g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2433.62 kcal; Biatko ogdtem: 83.62 g; biatko zwierzece: 33.01 g; Ttuszcz: 205.55
g; Weglowodany ogoétem: 327.43 g; S6d: 1504.96 mg; Potas: 4104.80 mg; Magnez: 312.03 mg; Wapn: 641.73
mg; Zelazo: 10.75 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1791.42 ug; Btonnik pokarmowy: 26.00 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 19.34 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.25 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogoétem:
28.05 g; suma cukréw prostych: 41.95 g;

wtorek 2026-06-09

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g ,
Filet pieczony premium 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Kietki 8g
, Pomidor 50g , Kawa z mlekiem 250
mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Filet z kurczaka
gotowany 100g , Ziemniaki gotowane 200g
, Marchewka oproszana 150g (GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa szynkowa50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Mix satat 15g ,

Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2266.07 kcal; Biatko ogotem: 105.00 g; biatko zwierzece: 71.35 g; Ttuszcz: 180.34
g; Weglowodany ogdtem: 300.79 g; Sod: 1985.53 mg; Potas: 4185.36 mg; Magnez: 330.45 mg; Wapn: 543.32
mg; Zelazo: 10.15 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3013.74 ug; Btonnik pokarmowy: 23.83 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 14.86 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.02 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
17.27 g; suma cukréw prostych: 41.25 g;

wtorek 2026-06-09

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, Z'YTO), Butka grahamka
1szt. , Masto porcjowane 15g , Pasztet
z pieca 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
DWUTLENEK , SOJA, GORCZYCA),
Kietki 8g , Papryka czerwona 50g ,
kawa z mlekiem b/cukru250mi(1,7)
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Zupa krupnik z ziemniakami 400mi
(GLUTEN, SELER), Filet z kurczaka
gotowany 100g , Suréwka z kapusty biatej
150g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA),
Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa szynkowa50g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogorek zielony 50g ,
Mix satat 15g , Herbata b\cukru 250ml ,
Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2288.28 kcal; Biatko ogétem: 110.62 g; biatko zwierzece: 67.47 g; Tluszcz: 192.34
g; Weglowodany ogoétem: 335.52 g; S6d: 2588.76 mg; Potas: 4452.74 mg; Magnez: 433.82 mg; Wapn: 672.52
mg; Zelazo: 13.43 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1820.89 ug; Btonnik pokarmowy: 33.72 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 15.93 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 11.99 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 24.99 g; suma cukréw prostych: 28.46 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie . Kolacja
Il Sniadanie Obiad Positek nocny
sroda 2026-06-10 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400ml Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb (MLEKO, GLUTEN, SELER), Leczo 300ml|ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO), |(GLUTEN), Ryz brgzowy na sypko 200g, |(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN), Rama porcjowana15g/margaryna
Masto porcjowane 15g , Kietbasa stoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
krakowska 50g (GLUTEN, SELER, tososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
SOJA, GORCZYCA), Rzodkiewka50g , SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA),
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO, Pomidor 50g , Rukola 15g , Herbata
GLUTEN, ZYTO), Satata zielona 15g , 250ml ,
Il Sniadanie: Positek nocny:
Kiwi 1szt. , Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2731.65 kcal; Biatko ogotem: 108.10 g; biatko zwierzece: 62.89 g; Ttuszcz: 205.03
g; Weglowodany ogodtem: 375.37 g; Sod: 1503.71 mg; Potas: 4433.01 mg; Magnez: 453.14 mg; Wapn: 801.34
mg; Zelazo: 13.08 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 846.04 ug; Btonnik pokarmowy: 30.94 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 20.88 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.25 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogdtem: 29.35 g; suma cukrow prostych: 55.68 g;

sroda 2026-06-10 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi Rosot z lanym ciastem 400ml (GLUTEN, |Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb JAJ, SELER), Sztuka migsa 100g (MIESO |ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO), |WIEP), Szpinak na gesto 150g , Ziemniaki |Rama porcjowanal5g/margaryna
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN), gotowane 200g , stoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
Masto porcjowane 15¢g , Kietbasa tososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
krakowska 50g (GLUTEN, SELER, SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA),
SOJA, GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Pomidor 50g , Rukola 15g , Herbata
Satata zielona 15g , Kawa z mlekiem 250ml ,
250 ml (MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Positek nocny:
Il Sniadanie: Serek wiejski 1szt. (MLEKO),
Mus owocowy 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2926.58 kcal; Biatko ogétem: 134.05 g; biatko zwierzece: 87.40 g; Ttuszcz: 206.22
g; Weglowodany ogdtem: 343.51 g; Séd: 2699.08 mg; Potas: 4715.52 mg; Magnez: 420.48 mg; Waph: 847.52
mg; Zelazo: 16.49 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1834.32 ug; Btonnik pokarmowy: 24.83 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 20.40 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogétem: 11.76 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 38.72 g; suma cukréw prostych: 57.08 g;

sroda 2026-06-10

Dieta: DIETA Z OGR. LtATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW REPTY
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400ml Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb (MLEKO, GLUTEN, SELER), Leczo 300ml|ZYTO), Chleb krojony
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO), |(GLUTEN), Ryz brazowy na sypko 200g, |razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
Butka grahamka 1szt. , Masto GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowane 15g , Kietbasa krakowska porcjowanal5g/margaryna
50g (GLUTEN, SELER, SOJA, stoneczna15g , Pasta rybna z dorsza i
GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Satata tososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
zielona 15g , Kawa z mlekiem 250 ml SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA),
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Pomidor 50g , Herbata 250ml , Rukola
Il Sniadanie: 159,
Kiwi 1szt. , Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2692.25 kcal; Biatko ogétem: 111.91 g; biatko zwierzece: 60.66 g; Ttuszcz: 205.82
g; Weglowodany ogoétem: 405.95 g; Séd: 1786.23 mg; Potas: 4589.59 mg; Magnez: 525.90 mg; Wapnh: 747.56
mg; Zelazo: 15.21 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 821.38 ug; Btonnik pokarmowy: 39.26 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 20.18 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 15.24 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.87 g; suma cukréw prostych: 54.76 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

czwartek 2026-06-11

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
schab z kija 50g , Ogoérek konserwowy
50g , Kietki 8g , Kawa z mlekiem 250 ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Zurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
ZYTO), Potrawka z kurczaka 180g
(GLUTEN, SELER), Satatka z kapusty
czerwonej 150g , Kasza jeczmienna na
sypko 200g (GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Twardg 80g (MLEKO),
Ogorek zielony 50g , Satata zielona
15g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Mandarynka
100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2818.41 kcal; Biatko ogotem: 120.54 g; biatko zwierzece: 81.47 g; Ttuszcz: 218.36
g; Weglowodany ogdtem: 350.97 g; Sod: 2412.08 mg; Potas: 3921.10 mg; Magnez: 369.47 mg; Wapn: 940.75
mg; Zelazo: 12.34 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 937.41 ug; Btonnik pokarmowy: 30.01 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 33.23 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 14.18 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 29.73 g; suma cukréw prostych: 57.62 g;

czwartek 2026-06-11

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), masto porcje10g , schab z
kija 50g , Jabtko 509 , Kietki 8g , Kawa
z mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Zurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
ZYTO), Potrawka z kurczaka 180g
(GLUTEN, SELER), Brokut z wody 150g ,
Kasza jeczmienna na sypko 200g
(GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Twardg 80g (MLEKO),
Safata zielona 15g , Herbata 250ml ,
Pomidor 50g ,

Positek nocny:

Mandarynka 100g , Skyr 150g

(MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 3747.91 kcal; Biatko ogétem: 121.38 g; biatko zwierzece: 82.41 g; Tluszcz:
1319.50 g; Weglowodany ogotem: 344.53 g; Sod: 2305.10 mg; Potas: 3975.20 mg; Magnez: 341.05 mg; Wapn:
906.20 mg; Zelazo: 12.07 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2333.51 ug; Btonnik pokarmowy: 26.94 g; kw.
ttuszcz. nasycone ogoétem: 33.23 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.71 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 26.85 g; suma cukréw prostych: 60.51 g;

czwartek 2026-06-11

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , schab z kija 50g ,
Ogorek konserwowy 50g , Kietki 8g ,
kawa z mlekiem b/cukru250ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Zurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
ZYTO), Potrawka z kurczaka 180g
(GLUTEN, SELER), Satatka z kapusty
czerwonej 150g , Kasza jeczmienna na
sypko 200g (GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Twardg 80g (MLEKO),
Ogorek zielony 50g , Herbata b\cukru
250ml , Satata zielona 15g ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Mandarynka
100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2642.71 kcal; Biatko ogotem: 125.27 g; biatko zwierzece: 81.47 g; Ttuszcz: 215.63
g; Weglowodany ogétem: 364.42 g; Séd: 2485.07 mg; Potas: 4011.85 mg; Magnez: 395.71 mg; Wapnh: 946.63
mg; Zelazo: 13.60 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 929.41 ug; Btonnik pokarmowy: 33.19 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 32.86 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 13.03 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.69 g; suma cukréw prostych: 44.09 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie . Kolacja
Il Sniadanie Obiad Positek njocny
piatek 2026-06-12 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z makaronem 300ml Zupa grochéwka 400ml (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb SELER, ROS), Ryba smazona 100g ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO), |(GLUTEN, JAJ, RYB), Suréwka z kapusty [(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN), biatej 1509 (GLUTEN, SELER, Rama porcjowana15g/margaryna
Masto porcjowane 15g , Ser zélty 50g |GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g, (stoneczna15g , Jajko 1 szt (JAJ),
(MLEKO), Rzodkiewka50g , Rukola 15g Pomidor 50g , Mix satat 15g , Herbata
, Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO, 250ml ,
GLUTEN, ZYTO), Positek nocny:
Il Sniadanie: Serek do chleba 1szt. (MLEKO),
Melon 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 3095.88 kcal; Biatko ogétem: 142.73 g; biatko zwierzece: 87.60 g; Ttuszcz: 239.96
g; Weglowodany ogoétem: 405.99 g; Séd: 1930.24 mg; Potas: 5463.94 mg; Magnez: 449.95 mg; Wapn: 1436.97
mg; Zelazo: 15.22 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1895.40 ug; Btonnik pokarmowy: 34.54 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 33.29 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.20 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 31.61 g; suma cukréw prostych: 51.51 g;

piatek 2026-06-12 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY
Zupa mleczna z makaronem 300ml Zupa grysikowa 400m| (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb SELER), Ryba gotowana 100g (MLEKO, |ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO), |GLUTEN, SELER, RYB, GORCZYCA), Rama porcjowana15g/margaryna
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN), Sos po grecku 80g (GLUTEN, SELER), stoneczna15g , szynkowa debowa 50g
Masto porcjowane 15g , Pasta migsna z |Satatka z jarzyn gotowanych 150g , Pomidor 50g , Mix satat 15g , Herbata
koperkiem 80g (SELER), Rukola 15g, |(SELER), Ziemniaki gotowane 200g , 250ml ,
Kawa z mlekiem 250 mi(1,7) (MLEKO, Positek nocny:
GLUTEN, ZYTO), Rzodkiewka50g , Serek do chleba 1szt. (MLEKO),
Il Sniadanie:
Melon 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2693.97 kcal; Biatko ogétem: 116.93 g; biatko zwierzece: 77.86 g; Ttuszcz: 231.61
g; Weglowodany ogdtem: 329.89 g; Sod: 1702.53 mg; Potas: 4343.35 mg; Magnez: 333.21 mg; Wapn: 843.20
mg; Zelazo: 10.23 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2629.94 ug; Btonnik pokarmowy: 24.23 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 26.84 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.34 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 24.57 g; suma cukréw prostych: 52.95 g;

piatek 2026-06-12

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z makaronem 300ml Zupa grochéwka 400ml (GLUTEN, Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Chleb SELER, ROS), Ryba z pieca 100g ZYTO), Chleb krojony

krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO), |(GLUTEN, JAJ, RYB), Suréwka z kapusty |razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
Butka grahamka 1szt. , Masto biatej 150g (GLUTEN, SELER, GLUTEN, ZYTO), Rama

porcjowane 15g , Ser zétty 509(7) GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g, |porcjowanail5g/margaryna

(MLEKO), Rzodkiewka50g , Rukola 15g stoneczna15g , Jajko 1 szt(3) (JAJ),

, kawa z mlekiem b/cukru250ml(1,7) Pomidor 50g , Mix satat 15g , Herbata
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), b\cukru 250ml ,

Il Sniadanie: Positek nocny:

Melon 100g , Serek do chleba 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2878.03 kcal; Biatko ogotem: 150.70 g; biatko zwierzece: 91.15 g; Ttuszcz: 237.23
g; Weglowodany ogétem: 410.06 g; Sod: 2131.45 mg; Potas: 5759.89 mg; Magnez: 533.81 mg; Wapn: 1461.54
mg; Zelazo: 17.20 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1888.80 ug; Btonnik pokarmowy: 41.79 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 33.07 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 13.73 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.79 g; suma cukréw prostych: 38.87 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie . Kolacja
Il Sniadanie Obiad Positek nocny
sobota 2026-06-13 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Pasta pomidorowa z twarogiem 80g
(MLEKO), Kiefki 8g , Ogoérek
konserwowy 50g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. |

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,
SELER), Schab duszony (100g+80g sos)
(GLUTEN, MIESO WIEP), Marchewka z
groszkiem 150g (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica premium
50.g , Papryka czerwona 50g , Satata
zielona 15g , Herbata b\cukru 250ml ,
Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Mandarynka
100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 3122.96 kcal; Biatko ogétem: 148.51 g; biatko zwierzece: 110.81 g; Tluszcz:
242.84 g; Weglowodany ogoétem: 362.54 g; Sod: 2261.33 mg; Potas: 5404.21 mg; Magnez: 367.68 mg; Wapn:
990.31 mg; Zelazo: 14.46 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3450.38 ug; Btonnik pokarmowy: 31.04 g; kw.
ttuszcz. nasycone ogdtem: 40.57 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 17.33 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 43.14 g; suma cukréw prostych: 67.77 g;

sobota 2026-06-1

3 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g ,
Pomidor 50g , Pasta pomidorowa z
twarogiem 80g (MLEKO), Kietki 8g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. ,

Zupa grysikowa 400m| (GLUTEN,
SELER), Schab duszony (100g+80g sos)
(GLUTEN, MIESO WIEP), Szpinak na
gesto 150g , Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica premium
50.g , Satata zielona 15g , Pomidor 50g
, Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Mandarynka
100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2935.41 kcal; Biatko ogdtem: 144.24 g; biatko zwierzece: 110.80 g; Ttuszcz:
24498 g; Weglowodany ogétem: 293.00 g; Sod: 2053.72 mg; Potas: 4345.44 mg; Magnez: 377.03 mg; Wapn:
968.95 mg; Zelazo: 14.48 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2152.48 ug; Btonnik pokarmowy: 22.63 g; kw.
ttuszcz. nasycone ogdtem: 41.33 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 17.99 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 43.92 g; suma cukréw prostych: 55.76 g;

sobota 2026-06-1

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH

3

WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Pasta pomidorowa z
twarogiem 90g (MLEKO), Kietki 89 ,
Ogorek konserwowy 50g , kawa z
mlekiem b/cukru250ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. ,

Zupa grysikowa 400m| (GLUTEN,
SELER), Schab duszony (100g+80g sos)
(GLUTEN, MIESO WIEP), Marchewka z
groszkiem 150g (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica premium
50.g, Papryka czerwona 50g , Satata
zielona 15g , Herbata b\cukru 250ml ,
Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Mandarynka
100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 3129.11 kcal; Biatko ogdtem: 157.24 g; biatko zwierzece: 112.72 g; Ttuszcz:
243.41 g; Weglowodany ogotem: 400.88 g; Sod: 2574.62 mg; Potas: 5691.34 mg; Magnez: 457.94 mg; Waph:
1029.52 mg; Zelazo: 16.94 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3411.28 ug; Btonnik pokarmowy: 39.82 g; kw.
ttuszcz. nasycone ogdtem: 40.31 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 18.70 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 42.60 g; suma cukréw prostych: 70.01 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

niedziela 2026-06-14

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 759 (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 70g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto
porcjowane 15g , Paréwki z szynki100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Musztarda 20g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA), Mix
satat 15g , Biata rzodkiew 50g , Herbata
250ml ,

Il Sniadanie:

Mus owocowy 100g ,

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml
(GLUTEN, JAJ, SELER), Udziec duszony
wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIESO WIEP), Suréwka z kapusty
pekinskiej 150g (MLEKO, JAJ, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Ziemniaki gotowane
200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Serek topiony 50g
(MLEKO), Pomidor 50g , Rukola 15g,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),
Wafelek 1szt. (MLEKO, GLUTEN,
ORZ, SOJA),

Wartosci odzywcze: Energia: 2770.59 kcal; Biatko ogotem: 100.51 g; biatko zwierzece: 59.64 g; Ttuszcz: 214.77
g; Weglowodany ogdétem: 341.11 g; Sod: 2260.43 mg; Potas: 3900.36 mg; Magnez: 310.15 mg; Waph: 624.38
mg; Zelazo: 12.32 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1283.97 ug; Btonnik pokarmowy: 26.64 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 20.60 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.71 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 43.99 g; suma cukréw prostych: 42.21 g;

niedziela 2026-06-14

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masto porcjowane 15g , Paréwki z
szynki100g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix satat 15g , Pomidor
50g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Mus owocowy 100g ,

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml
(GLUTEN, JAJ, SELER), Udziec duszony
wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIESO WIEP), Satatka z jarzyn
gotowanych 150g (SELER), Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Dzem 3szt. , Twardg
80g (MLEKO), Pomidor 50g , Rukola
159 , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),
Wafelek 1szt. (MLEKO, GLUTEN,

ORZ, SOJA),

Wartosci odzywcze: Energia: 2569.64 kcal; Biatko ogotem: 104.46 g; biatko zwierzece: 67.77 g; Ttuszcz: 203.08
g; Weglowodany ogdtem: 308.02 g; Séd: 1291.58 mg; Potas: 3960.86 mg; Magnez: 280.56 mg; Wapnh: 468.80
mg; Zelazo: 11.28 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1870.63 ug; Btonnik pokarmowy: 25.15 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 14.45 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 8.79 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
40.11 g; suma cukrow prostych: 79.36 g;

niedziela 2026-06-

14

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 759 (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto
porcjowane 15g , Paréwki z szynki100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Musztarda 20g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA), Biata
rzodkiew 50g , Mix safat 15g , Herbata
b\cukru 250ml ,

Il Sniadanie:

Mus owocowy 100g ,

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml
(GLUTEN, JAJ, SELER), Udziec duszony
wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIESO WIEP), Suréwka z kapusty
pekinskiej 150g (MLEKO, JAJ, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Ziemniaki gotowane
200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Serek topiony 50g
(MLEKO), Rukola 15g , Pomidor 50g ,
Herbata b\cukru 250ml ,

Positek nocny:

Jogurt naturalny 1szt (150g) (MLEKO),
Ciastka owsiane 25g (GLUTEN, ORZ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2669.19 kcal; Biatko ogotem: 102.52 g; biatko zwierzece: 59.01 g; Ttuszcz: 219.18
g; Weglowodany ogotem: 324.32 g; Sod: 2197.49 mg; Potas: 3991.41 mg; Magnez: 353.16 mg; Wapn: 631.95
mg; Zelazo: 13.13 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1274.52 ug; Btonnik pokarmowy: 29.75 g; kw. tuszcz.
nasycone ogotem: 19.38 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.02 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 44.61 g; suma cukréw prostych: 25.61 g;
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