
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 2026-06-15

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

krojony mały 100g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka zwykła50g 1szt (GLUTEN),
Masło porcjowane 15g , Kiełbasa
krakowska 50g (GLUTEN, SELER,

SOJA, GORCZYCA), Ogórek zielony
50g , Kiełki 8g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Kiwi 1szt. , 

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml

(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Gulasz warzywny z fasolką

szparagową  300g (GLUTEN, SELER,
ROŚ), Kasza jęczmienna na sypko 200g
(GLUTEN), 

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

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pasztet drobiowy 50g

(MIĘSO WIEP, SELER, SOJA ),
Pomidor 50g , Mix sałat 15g , Herbata

b\cukru 250ml , 
Posiłek nocny:
Pudding   proteinowy  (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2662.74 kcal; Białko ogółem: 100.73 g; białko zwierzęce: 55.94 g; Tłuszcz: 221.17
g; Węglowodany ogółem: 347.85 g; Sód: 2052.37 mg; Potas: 4174.81 mg; Magnez: 382.83 mg; Wapń: 1233.50

mg; Żelazo: 14.24 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2540.85 ug; Błonnik pokarmowy: 34.24 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 34.02 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.55 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
35.69 g; suma cukrów prostych: 33.47 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        poniedziałek 2026-06-15

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

krojony mały 70g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka zwykła50g 1szt (GLUTEN),
Masło porcjowane 15g , Kiełbasa
krakowska 50g (GLUTEN, SELER,

SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g ,
Kiełki 8g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Mus owocowy 100g , 

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

GORCZYCA), Buraki 120g , Ziemniaki
gotowane 200g , filet drobiowy w sosie
(100g +80g sosu) (GLUTEN), 

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

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pasta mięsna z
koperkiem 80g (SELER), Pomidor 50g

, Herbata b\cukru 250ml , Mix sałat 15g
, 

Posiłek nocny:
Pudding   proteinowy  (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2796.51 kcal; Białko ogółem: 139.01 g; białko zwierzęce: 99.90 g; Tłuszcz: 223.49
g; Węglowodany ogółem: 320.73 g; Sód: 2420.57 mg; Potas: 5752.56 mg; Magnez: 441.69 mg; Wapń: 1138.69

mg; Żelazo: 15.21 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1249.87 ug; Błonnik pokarmowy: 27.77 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 34.34 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.40 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 31.24 g; suma cukrów prostych: 46.41 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        poniedziałek 2026-06-15

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

krojony mały 100g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka zwykła50g 1szt (GLUTEN),
masło porcje10g , Kiełbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Ogórek zielony 50g ,
kawa z mlekiem b/cukru250ml

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), Kiełki 8g , 
II Śniadanie:
Kiwi 1szt. , 

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400ml

(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Gulasz warzywny z fasolką

szparagową  300g (GLUTEN, SELER,
ROŚ), Kasza jęczmienna na sypko 200g
(GLUTEN), 

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

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

(MIĘSO WIEP, SELER, SOJA ),
Pomidor 50g , Mix sałat 15g , Herbata

b\cukru 250ml , 
Posiłek nocny:
Pudding   proteinowy  (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 3674.68 kcal; Białko ogółem: 100.65 g; białko zwierzęce: 54.63 g; Tłuszcz:
1329.15 g; Węglowodany ogółem: 352.75 g; Sód: 1986.51 mg; Potas: 4224.03 mg; Magnez: 413.67 mg; Wapń:

1181.27 mg; Żelazo: 14.74 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3635.18 ug; Błonnik pokarmowy: 37.48 g; kw.
tłuszcz. nasycone ogółem: 33.44 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.65 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 35.69 g; suma cukrów prostych: 31.03 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 2026-06-16

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Polędwica premium 50.g , Sałata
zielona 15g , Ogórek konserwowy 50g ,

Kawa z mlekiem b/cukru250ml
(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 

II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Zupa kalarepowa z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Kluski z mięsem,
boczkiem i cebulką 6szt. , Sałatka colesław
150g , 

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

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

8g , Rzodkiewka50g , Herbata b\cukru
250ml , 

Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2199.71 kcal; Białko ogółem: 90.03 g; białko zwierzęce: 34.25 g; Tłuszcz: 201.08
g; Węglowodany ogółem: 317.27 g; Sód: 1324.90 mg; Potas: 2498.92 mg; Magnez: 215.46 mg; Wapń: 407.73

mg; Żelazo: 9.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 852.05 ug; Błonnik pokarmowy: 16.52 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 18.32 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 7.35 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
19.55 g; suma cukrów prostych: 36.39 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        wtorek 2026-06-16

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Polędwica premium 50.g , Sałata
zielona 15g , Ogórek konserwowy 50g ,

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

II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Zupa kalarepowa miksowana 400ml

(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Gotowane mięso z

warzywami i  pomidorami 120g (SELER),
Sos koperkowy 80g (GLUTEN), Brokuł z
wody 150g , ziemniaki gotowane200g. , 

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

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

słoneczna15g , Miód 2szt. , Jogurt
naturalny 1szt (MLEKO), Kiełki 8g ,

Rzodkiewka50g , Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2491.72 kcal; Białko ogółem: 83.81 g; białko zwierzęce: 42.42 g; Tłuszcz: 181.62
g; Węglowodany ogółem: 389.03 g; Sód: 2598.51 mg; Potas: 5037.38 mg; Magnez: 409.86 mg; Wapń: 659.01

mg; Żelazo: 12.17 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1318.23 ug; Błonnik pokarmowy: 30.68 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 12.05 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 8.85 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
14.48 g; suma cukrów prostych: 62.02 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        wtorek 2026-06-16

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,
ŻYTO), Bułka grahamka 1szt. , Masło

porcjowane 15g , Polędwica premium
50.g , Sałata zielona 15g , Ogórek
konserwowy 50g , kawa z mlekiem

b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ŻYTO), 

II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Zupa kalarepowa z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Potrawka
meksykańska 120g (SELER), Sałatka
colesław 150g , Ziemniaki gotowane 200g ,

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

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

słoneczna15g , Jajko 1 szt (JAJ), Kiełki
8g , Rzodkiewka50g , Herbata b\cukru

250ml , 
Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2183.09 kcal; Białko ogółem: 92.53 g; białko zwierzęce: 50.49 g; Tłuszcz: 188.15
g; Węglowodany ogółem: 344.51 g; Sód: 1806.21 mg; Potas: 4553.47 mg; Magnez: 406.72 mg; Wapń: 482.45

mg; Żelazo: 14.45 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1358.55 ug; Błonnik pokarmowy: 32.85 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 13.54 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.74 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
17.56 g; suma cukrów prostych: 41.47 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 2026-06-17

zupa mleczna z kaszą manną 300g,
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony

mały 100g (GLUTEN, ŻYTO), Bułka
zwykła50g 1szt (GLUTEN), Masło
porcjowane 15g , Kiełbasa schabowa
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER,

SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g ,
Mix sałat 15g , Kawa z mlekiem 250 ml

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

Zupa ryżowa z pietruszką 400ml ( SELER),

bitki w sosie(100g+80g sos) (GLUTEN,
MIĘSO WIEP), Kapusta z ziemniakami
300g , 

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

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

szczypiorkiem 80g (MLEKO), Rukola
15g , Papryka czerwona 50g , Herbata
250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2935.84 kcal; Białko ogółem: 115.76 g; białko zwierzęce: 73.28 g; Tłuszcz: 208.80
g; Węglowodany ogółem: 367.01 g; Sód: 2140.47 mg; Potas: 5004.82 mg; Magnez: 360.33 mg; Wapń: 769.11

mg; Żelazo: 12.92 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1169.68 ug; Błonnik pokarmowy: 28.22 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.54 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.07 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 37.91 g; suma cukrów prostych: 49.42 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        środa 2026-06-17

zupa mleczna z kaszą manną 300g,
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony

mały 100g (GLUTEN, ŻYTO), Bułka
zwykła50g 1szt (GLUTEN), Masło
porcjowane 15g , Kiełbasa schabowa
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER,

SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g ,
Mix sałat 15g , Kawa z mlekiem 250 ml

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

Zupa ryżowa z pietruszką 400ml ( SELER),
Potrawka mięsna 180g(100g+80g)

(GLUTEN, SELER), Kalafior z wody z
masłem i bułką tartą 150g (MLEKO,
GLUTEN), Ziemniaki gotowane 200g , 

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:

Owsianka  100g szt. (MLEKO,
GLUTEN), 

Wartości odżywcze: Energia: 2651.10 kcal; Białko ogółem: 111.80 g; białko zwierzęce: 75.57 g; Tłuszcz: 215.34
g; Węglowodany ogółem: 316.26 g; Sód: 2000.18 mg; Potas: 4149.50 mg; Magnez: 291.79 mg; Wapń: 689.57

mg; Żelazo: 10.81 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1091.15 ug; Błonnik pokarmowy: 21.51 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.67 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 7.88 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
26.78 g; suma cukrów prostych: 46.33 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        środa 2026-06-17

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

mały 100g (GLUTEN, ŻYTO), Bułka
grahamka 1szt. , Masło porcjowane 15g
, Kiełbasa schabowa kanapkowa 50g
(GLUTEN, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Pomidor 50g , Mix sałat
15g , kawa z mlekiem b/cukru250ml

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

Zupa ryżowa z pietruszką 400ml ( SELER),

Potrawka mięsna 180g(100g+80g)
(GLUTEN, SELER), Kalafior z wody 150g
(MLEKO), ziemniaki gotowane200g. , 

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

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

szczypiorkiem 80g (MLEKO), Rukola
15g , Papryka czerwona 50g , Herbata
b\cukru 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2638.69 kcal; Białko ogółem: 123.76 g; białko zwierzęce: 77.48 g; Tłuszcz: 216.29
g; Węglowodany ogółem: 363.55 g; Sód: 2418.03 mg; Potas: 4689.58 mg; Magnez: 404.97 mg; Wapń: 742.86

mg; Żelazo: 14.13 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1308.14 ug; Błonnik pokarmowy: 33.47 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.49 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.70 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
26.07 g; suma cukrów prostych: 34.39 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 2026-06-18

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Szynka ze spiżarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Ogórek

zielony 50g , Kiełki 8g , Kawa z mlekiem
250 ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

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

Zupa barszcz z botwinki 400ml ( GLUTEN,

SELER), 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 konserwowa

50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix sałat 10g , Pomidor

50g , Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2350.61 kcal; Białko ogółem: 89.57 g; białko zwierzęce: 48.72 g; Tłuszcz: 180.05
g; Węglowodany ogółem: 333.54 g; Sód: 1237.34 mg; Potas: 3065.87 mg; Magnez: 283.27 mg; Wapń: 535.05

mg; Żelazo: 10.23 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1090.48 ug; Błonnik pokarmowy: 18.94 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 14.21 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.91 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 16.57 g; suma cukrów prostych: 38.16 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        czwartek 2026-06-18

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Szynka ze spiżarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Pomidor

50g , Kawa z mlekiem 250 ml(1,7)
(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), Kiełki 8g , 

II Śniadanie:
Banan 1/2szt. , 

Zupa barszcz z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Sztuka mięsa 100g
(MIĘSO WIEP), Sos pietruszkowy 80g

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

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

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

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

Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2481.82 kcal; Białko ogółem: 100.83 g; białko zwierzęce: 64.12 g; Tłuszcz: 185.93
g; Węglowodany ogółem: 299.59 g; Sód: 2726.64 mg; Potas: 4959.12 mg; Magnez: 341.86 mg; Wapń: 558.85

mg; Żelazo: 11.86 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1741.58 ug; Błonnik pokarmowy: 24.82 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 15.21 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 7.37 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
32.00 g; suma cukrów prostych: 47.39 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        czwartek 2026-06-18

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,
ŻYTO), Bułka grahamka 1szt. , Masło

porcjowane 15g , Szynka ze spiżarni
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek zielony 50g ,

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

II Śniadanie:
Banan 1/2szt. , 

Zupa barszcz z botwinki 400ml ( GLUTEN,

SELER), Sztuka mięsa 100g (MIĘSO
WIEP), Sos pietruszkowy 80g (MLEKO,

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

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

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

50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix sałat 15g , Herbata

b\cukru 250ml , Pomidor 50g , 
Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2521.97 kcal; Białko ogółem: 108.34 g; białko zwierzęce: 64.42 g; Tłuszcz: 190.65
g; Węglowodany ogółem: 352.82 g; Sód: 3152.25 mg; Potas: 5059.02 mg; Magnez: 433.02 mg; Wapń: 584.27

mg; Żelazo: 13.62 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2670.78 ug; Błonnik pokarmowy: 33.30 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.87 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.74 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
32.51 g; suma cukrów prostych: 41.70 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        piątek 2026-06-19

Zupa mleczna z ryżem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony mały 100g

(GLUTEN, ŻYTO), Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), Masło porcjowane 15g
, Ser żółty 50g (MLEKO), Pomidor 50g ,

Kawa z mlekiem b/cukru250ml
(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), Rukola

15g , 
II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa z soczewicy 400ml (GLUTEN,
SELER), Ryba smażona 100g (GLUTEN,

JAJ, RYB), ziemniaki gotowane200g. ,
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 , Jajko 1 szt (JAJ),

Sałata zielona 15g , Herbata b\cukru
250ml , Rzodkiewka50g , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2834.45 kcal; Białko ogółem: 123.93 g; białko zwierzęce: 82.86 g; Tłuszcz: 235.63
g; Węglowodany ogółem: 370.59 g; Sód: 1850.58 mg; Potas: 5140.74 mg; Magnez: 384.85 mg; Wapń: 1312.12

mg; Żelazo: 13.26 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1876.90 ug; Błonnik pokarmowy: 29.83 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 31.94 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.05 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 30.00 g; suma cukrów prostych: 45.19 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        piątek 2026-06-19

Zupa mleczna z ryżem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony mały 100g

(GLUTEN, ŻYTO), Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), Masło porcjowane 15g
, Twaróg 80g (MLEKO), Dżem 3szt. ,

Pomidor 50g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), Rukola 15g , 
II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa krem z dyni z dodatkiem majeranku i

pietruszki z grzankami (400ml, 30g)
(GLUTEN, SELER), Ryba gotowana 100g
(MLEKO, GLUTEN, SELER, RYB,
GORCZYCA), Sos po grecku 80g

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

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

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Sałata zielona 15g ,
Herbata b\cukru 250ml ,

Rzodkiewka50g , 
Posiłek nocny:
Serek do chleba 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2799.42 kcal; Białko ogółem: 120.86 g; białko zwierzęce: 83.16 g; Tłuszcz: 231.56
g; Węglowodany ogółem: 346.50 g; Sód: 1549.95 mg; Potas: 5112.81 mg; Magnez: 354.10 mg; Wapń: 857.17

mg; Żelazo: 11.56 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 4251.09 ug; Błonnik pokarmowy: 28.68 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 30.12 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 13.41 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 27.70 g; suma cukrów prostych: 81.47 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        piątek 2026-06-19

Zupa mleczna z ryżem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony mały 100g

(GLUTEN, ŻYTO), Bułka grahamka
1szt. , Masło porcjowane 15g , Ser żółty
50g (MLEKO), Pomidor 50g , kawa z

mlekiem b/cukru250ml (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rukola 15g , 

II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa z soczewicy 400ml (GLUTEN,
SELER), Ryba smażona 100g (GLUTEN,

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

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

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

słoneczna15g , Jajko 1 szt (JAJ),
Sałata zielona 15g , Herbata b\cukru

250ml , Rzodkiewka50g , 
Posiłek nocny:
Serek do chleba 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2848.03 kcal; Białko ogółem: 130.22 g; białko zwierzęce: 82.89 g; Tłuszcz: 240.21
g; Węglowodany ogółem: 403.57 g; Sód: 2164.50 mg; Potas: 5283.69 mg; Magnez: 467.31 mg; Wapń: 1340.74

mg; Żelazo: 15.56 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1896.60 ug; Błonnik pokarmowy: 38.16 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 32.69 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.94 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 30.76 g; suma cukrów prostych: 47.45 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 2026-06-20

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Parówki  z szynki100g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ),
Musztarda 20g (GLUTEN, SELER,

GORCZYCA), Ogórek zielony 50g ,
Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), Mix sałat 15g , 
II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Bigos
300g(1,6,7,9,10,) (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g , 

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

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Polędwica z pasieki

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

250ml , Kiełki 8g , 
Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2255.15 kcal; Białko ogółem: 87.20 g; białko zwierzęce: 50.04 g; Tłuszcz: 194.10
g; Węglowodany ogółem: 322.27 g; Sód: 1540.30 mg; Potas: 4274.42 mg; Magnez: 321.24 mg; Wapń: 571.67

mg; Żelazo: 11.07 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 744.66 ug; Błonnik pokarmowy: 27.11 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 13.25 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 7.12 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
23.66 g; suma cukrów prostych: 51.01 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        sobota 2026-06-20

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Parówki  z szynki100g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Mix sałat

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

50g , 
II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Udziec duszony

wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIĘSO WIEP), Szpinak na gęsto 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g , 

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

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

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

Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2482.27 kcal; Białko ogółem: 102.28 g; białko zwierzęce: 66.22 g; Tłuszcz: 201.81
g; Węglowodany ogółem: 296.31 g; Sód: 2301.82 mg; Potas: 4147.55 mg; Magnez: 365.73 mg; Wapń: 517.98

mg; Żelazo: 13.66 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1755.98 ug; Błonnik pokarmowy: 21.96 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 12.44 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.90 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
38.67 g; suma cukrów prostych: 51.38 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        sobota 2026-06-20

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,
ŻYTO), Bułka grahamka 1szt. , Masło

porcjowane 15g , Parówki  z szynki100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Musztarda 20g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ),

Ogórek zielony 50g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), Mix sałat 15g , 
II Śniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g , 

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Udziec duszony

wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIĘSO WIEP), Surówka z kapusty kiszonej
150g , Ziemniaki gotowane 200g , 

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

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

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

b\cukru 250ml , Kiełki 8g , 
Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2415.86 kcal; Białko ogółem: 109.74 g; białko zwierzęce: 66.27 g; Tłuszcz: 198.82
g; Węglowodany ogółem: 341.77 g; Sód: 2053.01 mg; Potas: 4517.45 mg; Magnez: 408.39 mg; Wapń: 508.96

mg; Żelazo: 13.90 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1168.73 ug; Błonnik pokarmowy: 32.79 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 11.10 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.39 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 36.79 g; suma cukrów prostych: 39.96 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 2026-06-21

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , szynkowa dębowa
50g , Pomidor 50g , Herbata 250ml ,

Sałata zielona 15g , 
II Śniadanie:
Mandarynka 100g , 

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

150g (2szt.),sos pieczeniowy 50g
(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 , Twarożek ze

szczypiorkiem 80g (MLEKO), Rukola
15g , Herbata 250ml , Rzodkiewka50g ,

Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g (MLEKO, JAJ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2629.80 kcal; Białko ogółem: 122.88 g; białko zwierzęce: 84.20 g; Tłuszcz: 213.08
g; Węglowodany ogółem: 309.63 g; Sód: 2022.32 mg; Potas: 3870.67 mg; Magnez: 269.97 mg; Wapń: 678.54

mg; Żelazo: 9.85 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 836.60 ug; Błonnik pokarmowy: 25.92 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 22.70 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.93 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
19.79 g; suma cukrów prostych: 33.86 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        niedziela 2026-06-21

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masło porcjowane 15g , szynkowa
dębowa 50g , Pomidor 50g , Herbata

250ml , Sałata zielona 15g , 
II Śniadanie:
Mandarynka 100g , 

Zupa rosół z makaronem 400ml ( GLUTEN,

JAJ, SELER), Pałki z kurczaka gotowane
150g (2szt.), sos pieczeniowy 50g

(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 , Twaróg 80g (MLEKO),
Rukola 15g , Herbata 250ml ,

Rzodkiewka50g , 
Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g (MLEKO, JAJ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2369.77 kcal; Białko ogółem: 117.11 g; białko zwierzęce: 84.01 g; Tłuszcz: 203.45
g; Węglowodany ogółem: 271.78 g; Sód: 1847.71 mg; Potas: 3643.91 mg; Magnez: 246.85 mg; Wapń: 626.80

mg; Żelazo: 8.85 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1934.59 ug; Błonnik pokarmowy: 24.06 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 22.09 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 6.49 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
14.48 g; suma cukrów prostych: 34.93 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        niedziela 2026-06-21

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

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , szynkowa dębowa 50g , Pomidor

50g , Herbata b\cukru 250ml , Sałata
zielona 15g , 

II Śniadanie:
Mandarynka 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 krojony

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

szczypiorkiem 80g (MLEKO), Rukola
15g , Herbata b\cukru 250ml ,

Rzodkiewka50g , 
Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g (MLEKO, JAJ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2728.18 kcal; Białko ogółem: 138.78 g; białko zwierzęce: 97.73 g; Tłuszcz: 227.69
g; Węglowodany ogółem: 306.79 g; Sód: 1863.81 mg; Potas: 4282.56 mg; Magnez: 335.16 mg; Wapń: 703.12

mg; Żelazo: 11.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 838.32 ug; Błonnik pokarmowy: 31.61 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.38 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 13.84 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 21.97 g; suma cukrów prostych: 19.87 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 2026-06-22

Zupa mleczna z płatkami
owsianymi300ml (MLEKO, GLUTEN),

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,
ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt
(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,

Jajko 1 szt (JAJ), Pomidor 50g , Kiełki
8g , Kawa z mlekiem 250 ml(1,7)

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

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,

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

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

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa schabowa
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER,

SOJA, GORCZYCA), Ogórek zielony
50g , Herbata 250ml , Mix sałat 15g , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 3153.51 kcal; Białko ogółem: 125.37 g; białko zwierzęce: 67.22 g; Tłuszcz: 231.43
g; Węglowodany ogółem: 393.25 g; Sód: 2592.31 mg; Potas: 4567.07 mg; Magnez: 480.92 mg; Wapń: 1188.20

mg; Żelazo: 20.05 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1076.09 ug; Błonnik pokarmowy: 36.27 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 38.60 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.97 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 37.12 g; suma cukrów prostych: 59.00 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        poniedziałek 2026-06-22

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

krojony mały 100g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka zwykła50g 1szt (GLUTEN),
Masło porcjowane 15g , Pasta mięsna

80g (SELER), Pomidor 50g , Kiełki 8g ,
Kawa z mlekiem b/cukru250ml

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

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,

ŻYTO), Gulasz drobiowy 180g (100g
mięsa+80g sos) (GLUTEN), Marchewka z
wody 150g , Ziemniaki gotowane 200g , 

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

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

kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Mix sałat 15g ,
Pomidor 50g , Herbata b\cukru 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 3086.00 kcal; Białko ogółem: 124.11 g; białko zwierzęce: 83.50 g; Tłuszcz: 243.83
g; Węglowodany ogółem: 361.80 g; Sód: 2431.04 mg; Potas: 5367.73 mg; Magnez: 446.47 mg; Wapń: 1118.48

mg; Żelazo: 13.96 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3278.06 ug; Błonnik pokarmowy: 32.01 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 40.43 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 16.54 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 37.53 g; suma cukrów prostych: 48.18 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        poniedziałek 2026-06-22

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

krojony mały 100g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka grahamka 1szt. , Masło
porcjowane 15g , Jajko 1 szt (JAJ),

Pomidor 50g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), Kiełki 8g , 
II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,

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

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

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

porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa schabowa
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER,

SOJA, GORCZYCA), Ogórek zielony
50g , Herbata b\cukru 250ml , Mix sałat
15g , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 3032.71 kcal; Białko ogółem: 131.64 g; białko zwierzęce: 67.25 g; Tłuszcz: 233.67
g; Węglowodany ogółem: 413.25 g; Sód: 1923.01 mg; Potas: 4823.37 mg; Magnez: 563.83 mg; Wapń: 1215.02

mg; Żelazo: 22.31 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1068.09 ug; Błonnik pokarmowy: 44.70 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 38.72 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 15.05 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 37.11 g; suma cukrów prostych: 46.37 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 2026-06-23

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Szynka ze spiżarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Pomidor

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

II Śniadanie:
Mus owocowy 100g , 

Zupa ryżowa z pietruszką 400ml ( SELER),

filet drobiowy w sosie (100g +80g sosu)
(GLUTEN), Marchewka z groszkiem 150g
(GLUTEN), Ziemniaki gotowane 200g , 

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

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

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

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

Wartości odżywcze: Energia: 2546.53 kcal; Białko ogółem: 113.98 g; białko zwierzęce: 75.86 g; Tłuszcz: 187.50
g; Węglowodany ogółem: 360.58 g; Sód: 1901.71 mg; Potas: 5028.98 mg; Magnez: 357.29 mg; Wapń: 1110.65

mg; Żelazo: 11.72 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2992.01 ug; Błonnik pokarmowy: 29.24 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 20.19 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.15 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 19.70 g; suma cukrów prostych: 68.41 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        wtorek 2026-06-23

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Szynka ze spiżarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Pomidor

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

II Śniadanie:
Mus owocowy 100g , 

Zupa ryżowa z pietruszką 400ml ( SELER),

filet drobiowy w sosie (100g +80g sosu)
(GLUTEN), Buraki 150g , Ziemniaki
gotowane 200g , 

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

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Dżem 2szt. , Twaróg
80g (MLEKO), Sałata zielona 15g ,

Pomidor 50g , Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:

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

Wartości odżywcze: Energia: 2221.87 kcal; Białko ogółem: 110.92 g; białko zwierzęce: 76.95 g; Tłuszcz: 172.72
g; Węglowodany ogółem: 287.75 g; Sód: 1610.34 mg; Potas: 4357.94 mg; Magnez: 328.49 mg; Wapń: 681.28

mg; Żelazo: 11.62 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 787.16 ug; Błonnik pokarmowy: 22.60 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 12.54 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.71 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
15.14 g; suma cukrów prostych: 96.50 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        wtorek 2026-06-23

Chleb wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Bułka grahamka

1szt. , Masło porcjowane 15g , Szynka
ze spiżarni 50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g ,

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

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Mus owocowy 100g , 

Zupa ryżowa z pietruszką 400ml ( SELER),

filet drobiowy w sosie (100g +80g sosu)
(GLUTEN), Marchewka z groszkiem 150g
(GLUTEN), Ziemniaki z koperkiem 200g , 

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

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

(MLEKO), Sałata zielona 15g , Ogórek
zielony 50g , Herbata b\cukru 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2456.45 kcal; Białko ogółem: 122.68 g; białko zwierzęce: 75.89 g; Tłuszcz: 147.23
g; Węglowodany ogółem: 399.66 g; Sód: 2515.21 mg; Potas: 5493.33 mg; Magnez: 461.75 mg; Wapń: 1144.57

mg; Żelazo: 14.66 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2915.61 ug; Błonnik pokarmowy: 39.33 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 19.85 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.74 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 19.12 g; suma cukrów prostych: 56.17 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 2026-06-24

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

mały 100g (GLUTEN, ŻYTO), Bułka
zwykła50g 1szt (GLUTEN), Masło
porcjowane 15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Kiełki 8g , Papryka
czerwona 50g , Kawa z mlekiem 250 ml

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

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Gulasz wieprzowy z
papryką i ogórkiem kiszonym (100g+100ml
sos) (GLUTEN), Kasza jęczmienna na

sypko 200g (GLUTEN), 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 , Pasta rybna z

koperkiem 80g (MLEKO, JAJ, SELER,
RYB, SOJA, GORCZYCA ), Pomidor

50g , Herbata 250ml , Rukola 15g , 
Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2747.27 kcal; Białko ogółem: 111.40 g; białko zwierzęce: 63.96 g; Tłuszcz: 166.58
g; Węglowodany ogółem: 369.37 g; Sód: 1914.90 mg; Potas: 4306.78 mg; Magnez: 342.91 mg; Wapń: 758.41

mg; Żelazo: 11.46 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1346.14 ug; Błonnik pokarmowy: 28.49 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.40 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.19 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 25.13 g; suma cukrów prostych: 53.37 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        środa 2026-06-24

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

mały 100g (GLUTEN, ŻYTO), Bułka
zwykła50g 1szt (GLUTEN), Masło
porcjowane 15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Kiełki 8g , Papryka
czerwona 50g , Kawa z mlekiem 250 ml

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

Zupa ziemniaczana z majerankiem 400ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER ), Gulasz

wieprzowy (100g+80ml) (GLUTEN),
Ziemniaki gotowane 200g , Szpinak na
gęsto 150g , 

Chleb krojony mały 70g (GLUTEN,
ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pasta rybna z
koperkiem 80g (MLEKO, JAJ, SELER,

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

Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2608.80 kcal; Białko ogółem: 108.27 g; białko zwierzęce: 64.28 g; Tłuszcz: 167.57
g; Węglowodany ogółem: 332.54 g; Sód: 2480.33 mg; Potas: 4883.82 mg; Magnez: 396.22 mg; Wapń: 741.76

mg; Żelazo: 13.26 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2017.72 ug; Błonnik pokarmowy: 23.36 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 20.77 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.82 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 26.42 g; suma cukrów prostych: 51.44 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        środa 2026-06-24

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

krojony 100g (MLEKO, GLUTEN, ZIA,
ŻYTO), Bułka grahamka 1szt. , Masło
porcjowane 15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Kiełki 8g , Papryka
czerwona 50g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Melon 100g , 

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Gulasz wieprzowy z
papryką i ogórkiem kiszonym (100g+100ml
sos) (GLUTEN), Surówka z kapusty białej

150g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA ),
Kasza jęczmienna na sypko 200g
(GLUTEN), 

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

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pasta rybna z

koperkiem 80g (MLEKO, JAJ, SELER,
RYB, SOJA, GORCZYCA ), Pomidor
50g , Rukola 15g , Herbata b\cukru

250ml , 
Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2574.93 kcal; Białko ogółem: 116.42 g; białko zwierzęce: 63.97 g; Tłuszcz: 168.50
g; Węglowodany ogółem: 378.41 g; Sód: 2661.66 mg; Potas: 4595.79 mg; Magnez: 430.83 mg; Wapń: 784.09

mg; Żelazo: 13.78 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1338.14 ug; Błonnik pokarmowy: 36.80 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 23.50 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.08 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 24.99 g; suma cukrów prostych: 40.54 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 2026-06-25

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Polędwica z pasieki 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Mix sałat

15g , Ogórek zielony 50g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,

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

Zupa ogórkowa z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), kotlet mielony 100g
(GLUTEN, JAJ), Surówka z kapusty

pekińskiej 150g (MLEKO, JAJ, SELER,
SOJA, GORCZYCA ), Ziemniaki gotowane
200g , 

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

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

(MIĘSO WIEP, SELER, SOJA ),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Kiełki
8g , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2714.17 kcal; Białko ogółem: 88.99 g; białko zwierzęce: 45.86 g; Tłuszcz: 176.74
g; Węglowodany ogółem: 353.37 g; Sód: 1947.57 mg; Potas: 4530.37 mg; Magnez: 372.88 mg; Wapń: 496.08

mg; Żelazo: 12.71 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1798.62 ug; Błonnik pokarmowy: 29.04 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 19.10 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 17.64 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 41.55 g; suma cukrów prostych: 38.54 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        czwartek 2026-06-25

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Polędwica z pasieki 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Mix sałat

15g , Ogórek zielony 50g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,

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

Zupa krem z dyni z dodatkiem majeranku i

pietruszki 400ml (GLUTEN, SELER),
Gotowane mięso z warzywami i 

pomidorami 120g (SELER), Marchewka
oprószana 150g (GLUTEN), Ryż brązowy
na sypko 200g , 

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

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

50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Kiełki 8g ,
Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2438.67 kcal; Białko ogółem: 96.50 g; białko zwierzęce: 56.50 g; Tłuszcz: 153.04
g; Węglowodany ogółem: 340.80 g; Sód: 1559.06 mg; Potas: 3894.60 mg; Magnez: 392.91 mg; Wapń: 514.84

mg; Żelazo: 11.91 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3874.69 ug; Błonnik pokarmowy: 35.11 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.45 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.85 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 21.05 g; suma cukrów prostych: 37.80 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        czwartek 2026-06-25

Chleb wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Bułka grahamka

1szt. , Masło porcjowane 15g ,
Polędwica z pasieki 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Mix sałat

15g , Ogórek zielony 50g , kawa z
mlekiem b/cukru250ml (MLEKO,

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

Zupa ogórkowa z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Potrawka
meksykańska 120g (SELER), Surówka z

kapusty pekińskiej 150g (MLEKO, JAJ,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Ryż
brązowy na sypko 200g , 

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

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

(MIĘSO WIEP, SELER, SOJA ),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Kiełki
8g , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2333.70 kcal; Białko ogółem: 92.61 g; białko zwierzęce: 46.37 g; Tłuszcz: 156.13
g; Węglowodany ogółem: 355.79 g; Sód: 2641.49 mg; Potas: 3992.43 mg; Magnez: 460.62 mg; Wapń: 541.48

mg; Żelazo: 13.66 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2251.44 ug; Błonnik pokarmowy: 38.69 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 14.52 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.25 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 25.20 g; suma cukrów prostych: 33.44 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 2026-06-26

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

(GLUTEN, ŻYTO), Chleb krojony
razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , Pasta jajeczno-twarogowa ze

szczypiorkiem 80g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,
Sałata zielona 15g , Kawa z mlekiem

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

Zupa z soczewicy 400ml (GLUTEN,

SELER), Ryba smażona 100g (GLUTEN,
JAJ, RYB), Surówka z kapusty kiszonej
150g , ziemniaki gotowane200g. , 

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

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

(MLEKO), Pomidor 50g , Rukola 15g ,
Herbata 250ml , 

Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Ciastka owsiane
25g (GLUTEN, ORZ), 

Wartości odżywcze: Energia: 3090.27 kcal; Białko ogółem: 137.58 g; białko zwierzęce: 73.79 g; Tłuszcz: 187.11
g; Węglowodany ogółem: 410.56 g; Sód: 2255.16 mg; Potas: 5373.19 mg; Magnez: 448.86 mg; Wapń: 1596.31

mg; Żelazo: 13.80 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1812.47 ug; Błonnik pokarmowy: 36.15 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 35.27 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.18 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 31.17 g; suma cukrów prostych: 55.42 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        piątek 2026-06-26

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

(GLUTEN, ŻYTO), Wek krojony 75g
(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Twaróg 80g (MLEKO), Sałata zielona

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

II Śniadanie:
Pomarańcza 1/2szt. , 

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml

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

(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 , Szynka z piersi indyczej
50g (MLEKO, SELER, SOJA,

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

Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Ciastka owsiane
25g (GLUTEN, ORZ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2624.10 kcal; Białko ogółem: 120.58 g; białko zwierzęce: 81.28 g; Tłuszcz: 162.85
g; Węglowodany ogółem: 345.44 g; Sód: 2296.79 mg; Potas: 4696.97 mg; Magnez: 375.70 mg; Wapń: 1159.92

mg; Żelazo: 11.08 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2277.45 ug; Błonnik pokarmowy: 28.71 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 29.90 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.11 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 24.35 g; suma cukrów prostych: 60.10 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        piątek 2026-06-26

Zupa mleczna z ryżem 300ml

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

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), Masło
porcjowane 15g , Pasta
jajeczno-twarogowa ze szczypiorkiem

80g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA ),
Papryka czerwona 50g , Sałata zielona
15g , Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

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

Zupa z soczewicy 400ml (GLUTEN,

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

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

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

(MLEKO), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Rukola 15g , 

Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Ciastka owsiane
25g (GLUTEN, ORZ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2893.37 kcal; Białko ogółem: 131.80 g; białko zwierzęce: 73.72 g; Tłuszcz: 190.18
g; Węglowodany ogółem: 360.89 g; Sód: 2440.48 mg; Potas: 5247.66 mg; Magnez: 454.24 mg; Wapń: 1592.85

mg; Żelazo: 13.32 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1840.17 ug; Błonnik pokarmowy: 35.84 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 35.84 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 15.66 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 31.98 g; suma cukrów prostych: 54.86 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 2026-06-27

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,

ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt
(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Kurczak gotowany 50g , Biała rzodkiew
50g , Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), Mix sałat 15g , 
II Śniadanie:
Nektaryna 1szt. , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

SELER), Spaghetti bolognese z mięsem
mielonym 400g (GLUTEN, SELER), 

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

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Ogórek kiszony 50g ,

Kiełbasa krakowska 50g (GLUTEN,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Kiełki

8g , Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g (MLEKO, JAJ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2549.81 kcal; Białko ogółem: 100.91 g; białko zwierzęce: 65.78 g; Tłuszcz: 179.95
g; Węglowodany ogółem: 297.71 g; Sód: 1939.45 mg; Potas: 2245.57 mg; Magnez: 229.71 mg; Wapń: 749.33

mg; Żelazo: 10.42 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1031.45 ug; Błonnik pokarmowy: 17.66 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 36.52 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.20 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 35.08 g; suma cukrów prostych: 39.34 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        sobota 2026-06-27

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,

ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt
(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Kurczak gotowany 50g , Pomidor 50g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

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

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,
SELER), Filet z kurczaka w sosie ( 100g

filet + 80g sos) (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g , Marchewka oprószana
150g (GLUTEN), 

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

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Kiełbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,

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

Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g (MLEKO, JAJ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2436.72 kcal; Białko ogółem: 118.13 g; białko zwierzęce: 86.25 g; Tłuszcz: 167.96
g; Węglowodany ogółem: 282.58 g; Sód: 2272.48 mg; Potas: 4034.71 mg; Magnez: 314.05 mg; Wapń: 765.62

mg; Żelazo: 10.51 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3254.39 ug; Błonnik pokarmowy: 21.37 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 31.96 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.57 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 28.06 g; suma cukrów prostych: 40.70 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        sobota 2026-06-27

Chleb wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Bułka grahamka

1szt. , Masło porcjowane 10g , pasztet z
pieca 60g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
DWUTLENEK , SOJA, GORCZYCA ),

Biała rzodkiew 50g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,

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

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

SELER), Spaghetti bolognese z mięsem
mielonym 400g (GLUTEN, SELER), 

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

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

50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Kiełki 8g , herbata

b\cukru , Ogórek kiszony 50g , 
Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g (MLEKO, JAJ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2437.82 kcal; Białko ogółem: 100.34 g; białko zwierzęce: 58.95 g; Tłuszcz: 190.44
g; Węglowodany ogółem: 309.15 g; Sód: 2285.70 mg; Potas: 2463.83 mg; Magnez: 316.88 mg; Wapń: 801.61

mg; Żelazo: 13.20 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1489.20 ug; Błonnik pokarmowy: 26.01 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 37.95 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 15.06 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 41.05 g; suma cukrów prostych: 26.66 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 2026-06-28

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

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , Parówki  nowojorskie100g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Ketchup 20g (GLUTEN,
SELER), Pomidor 50g , Herbata

b\cukru , 
II Śniadanie:
Melon 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 , Twaróg 90g (MLEKO),

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

Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Jabłko 1 szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2832.88 kcal; Białko ogółem: 142.09 g; białko zwierzęce: 101.25 g; Tłuszcz:
201.28 g; Węglowodany ogółem: 328.13 g; Sód: 1755.26 mg; Potas: 4127.06 mg; Magnez: 287.71 mg; Wapń:

695.84 mg; Żelazo: 10.77 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 781.58 ug; Błonnik pokarmowy: 28.05 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 24.89 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.96 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 31.76 g; suma cukrów prostych: 26.18 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        niedziela 2026-06-28

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

Masło porcjowane 15g , Parówki 
nowojorskie100g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Ketchup 20g

(GLUTEN, SELER), Pomidor 50g ,
Herbata 250ml , Rukola 15g , 

II Śniadanie:
Melon 100g , 

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

200g (2szt.), sos pieczeniowy 80g
(GLUTEN, SELER), Szpinak na gęsto
150g , Ziemniaki gotowane 200g , 

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 90g (MLEKO),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Mix

sałat 15g , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Jabłko 1 szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2683.87 kcal; Białko ogółem: 137.21 g; białko zwierzęce: 101.21 g; Tłuszcz:
192.58 g; Węglowodany ogółem: 294.05 g; Sód: 1617.90 mg; Potas: 3718.91 mg; Magnez: 274.75 mg; Wapń:

704.37 mg; Żelazo: 11.75 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1910.90 ug; Błonnik pokarmowy: 21.65 g; kw.
tłuszcz. nasycone ogółem: 25.39 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 8.18 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 26.52 g; suma cukrów prostych: 38.97 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        niedziela 2026-06-28

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

razowo-słonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), Masło porcjowane
15g , Parówki  nowojorskie100g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Ketchup 20g (GLUTEN,
SELER), Pomidor 50g , herbata b\cukru

, Rukola 15g , 
II Śniadanie:
Melon 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 wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), Chleb krojony

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

słoneczna15g , Pomidor 50g , Twaróg
90g (MLEKO), Mix sałat 15g , 

Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Jabłko 1 szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2687.54 kcal; Białko ogółem: 137.29 g; białko zwierzęce: 101.21 g; Tłuszcz:
243.46 g; Węglowodany ogółem: 285.04 g; Sód: 1939.40 mg; Potas: 4134.07 mg; Magnez: 299.96 mg; Wapń:

693.46 mg; Żelazo: 10.43 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 822.28 ug; Błonnik pokarmowy: 28.54 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 24.90 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.83 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 31.92 g; suma cukrów prostych: 25.77 g; 

Dietetyk
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