
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 2026-07-13

Zupa mleczna z płatkami
owsianymi300ml (MLEKO, GLUTEN),

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

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

GLUTEN, ŻYTO), Pomidor 50g , 
II Śniadanie:
Nektaryna 1szt. , 

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Spaghetti bolognese z

mięsem mielonym 300g (GLUTEN,
SELER), Sałatka wielowarzywna 150g
(SELER), 

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

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , szynka gotowana50g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Ogórek konserwowy
50g , Herbata 250ml , Sałata zielona

(lodowa)15g , 
Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2650.35 kcal; Białko ogółem: 95.61 g; białko zwierzęce: 55.21 g; Tłuszcz: 99.18 g;
Węglowodany ogółem: 345.07 g; Sód: 1244.04 mg; Potas: 3757.10 mg; Magnez: 324.50 mg; Wapń: 691.61 mg;

Żelazo: 13.10 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1350.66 ug; Błonnik pokarmowy: 22.76 g; kw. tłuszcz. nasycone
ogółem: 28.86 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.67 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem: 30.76 g;
suma cukrów prostych: 57.75 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        poniedziałek 2026-07-13

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

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

koperkiem 80g (SELER), Kiełki 8g ,
Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), Pomidor 50g , 
II Śniadanie:
Nektaryna 1szt. , 

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

kurczaka 180g (GLUTEN, SELER),
Marchewka oprószana 150g (GLUTEN),
Ziemniaki gotowane 200g , 

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

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

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

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

Wartości odżywcze: Energia: 2626.47 kcal; Białko ogółem: 105.86 g; białko zwierzęce: 67.39 g; Tłuszcz: 103.02
g; Węglowodany ogółem: 353.04 g; Sód: 1237.80 mg; Potas: 5518.09 mg; Magnez: 406.37 mg; Wapń: 786.60

mg; Żelazo: 12.23 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3575.37 ug; Błonnik pokarmowy: 29.04 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 21.30 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.13 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 23.13 g; suma cukrów prostych: 64.10 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        poniedziałek 2026-07-13

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

wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ŻYTO), bułka grahamka
1szt. , Masło porcjowane 15g , Jajko 1

szt (JAJ), Kiełki 8g , Kawa z mlekiem
250 ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), Pomidor 50g , 
II Śniadanie:
Nektaryna 1szt. , 

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Spaghetti bolognese z

mięsem mielonym 300g (GLUTEN,
SELER), Sałatka wielowarzywna 150g
(SELER), 

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

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

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

250ml , Sałata zielona (lodowa)15g , 
Posiłek nocny:
Serek wiejski 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2692.25 kcal; Białko ogółem: 103.57 g; białko zwierzęce: 55.26 g; Tłuszcz: 101.60
g; Węglowodany ogółem: 389.59 g; Sód: 1365.45 mg; Potas: 4212.40 mg; Magnez: 417.41 mg; Wapń: 723.83

mg; Żelazo: 15.95 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1401.86 ug; Błonnik pokarmowy: 32.68 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 29.05 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.92 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 30.71 g; suma cukrów prostych: 58.17 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        wtorek 2026-07-14

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Kiełbasa szynkowa50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Biała

rzodkiew 15g , Ogórek zielony 50g ,
Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Sok owocowy 1szt , 

Zupa koperkowa400ml (GLUTEN,

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

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

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

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

8g , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Melon 100g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2385.73 kcal; Białko ogółem: 106.04 g; białko zwierzęce: 62.27 g; Tłuszcz: 91.58
g; Węglowodany ogółem: 322.79 g; Sód: 1410.74 mg; Potas: 4752.93 mg; Magnez: 320.77 mg; Wapń: 524.50

mg; Żelazo: 11.35 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 742.28 ug; Błonnik pokarmowy: 26.63 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 17.26 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 8.56 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
21.73 g; suma cukrów prostych: 33.55 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        wtorek 2026-07-14

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Kiełbasa szynkowa50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Pomidor

50g , Sałata zielona (lodowa)15g ,
Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Sok owocowy 1szt , 

Zupa koperkowa400ml (GLUTEN,
SELER), Pulpet gotowany 100g (GLUTEN,

JAJ, SELER), Sos pomidorowy 80g
(MLEKO, GLUTEN), Brokuł z wody 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g , 

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

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

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

8g , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Melon 100g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2481.17 kcal; Białko ogółem: 110.75 g; białko zwierzęce: 65.79 g; Tłuszcz: 101.13
g; Węglowodany ogółem: 316.82 g; Sód: 1049.34 mg; Potas: 4768.30 mg; Magnez: 324.34 mg; Wapń: 452.42

mg; Żelazo: 11.74 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1260.07 ug; Błonnik pokarmowy: 23.30 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 21.07 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.14 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 27.36 g; suma cukrów prostych: 34.92 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        wtorek 2026-07-14

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

porcjowane 15g , Kiełbasa
szynkowa50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), kawa z mlekiem

b/cukru250ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,
ŻYTO), Ogórek zielony 50g , Biała

rzodkiew 15g , 
II Śniadanie:
Sok owocowy 1szt , 

Zupa koperkowa400ml (GLUTEN,

SELER), Pulpet gotowany 100g (GLUTEN,
JAJ, SELER), Sos pomidorowy 100g

(MLEKO, GLUTEN), Sałata zielona 80g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ),
ziemniaki gotowane200g. , 

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

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

łososia 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
SELER, RYB, SOJA, GORCZYCA ),
Pomidor 50g , Herbata b\cukru 250ml ,

Kiełki 8g , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Melon 100g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2460.89 kcal; Białko ogółem: 115.62 g; białko zwierzęce: 65.84 g; Tłuszcz: 105.71
g; Węglowodany ogółem: 356.18 g; Sód: 1053.94 mg; Potas: 4645.80 mg; Magnez: 401.15 mg; Wapń: 429.39

mg; Żelazo: 13.61 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 933.57 ug; Błonnik pokarmowy: 30.18 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 20.85 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 13.11 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 29.36 g; suma cukrów prostych: 21.91 g; 

Wy druk  z MAPI  J adłospis  2.22. 12. 9 strona 2 z 15

Wydrukował: Dietety k, Data i godzina wydruku:  2026-07-06 13:11:30J adlos pis _Na_Oddzial_Ozdobny . f r3
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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 2026-07-15

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), Rzodkiewka50g , Sałata
zielona (lodowa)15g , Kawa z mlekiem
250 ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Arbuz 100g , 

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

(GLUTEN, MIĘSO WIEP ), Mizeria z
jogurtem150g (MLEKO), Kasza
jęczmienna na sypko 200g (GLUTEN), 

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

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

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,

Kiełki 8g , Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:
Serek naturalny 1szt.(150g) (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2695.73 kcal; Białko ogółem: 110.88 g; białko zwierzęce: 72.42 g; Tłuszcz: 94.68
g; Węglowodany ogółem: 331.11 g; Sód: 2378.84 mg; Potas: 3274.22 mg; Magnez: 285.07 mg; Wapń: 717.98

mg; Żelazo: 10.98 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1537.84 ug; Błonnik pokarmowy: 20.80 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 15.97 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 8.99 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
31.24 g; suma cukrów prostych: 49.44 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        środa 2026-07-15

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

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

GORCZYCA), Rzodkiewka50g , Sałata
zielona (lodowa)15g , Kawa z mlekiem
250 ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Arbuz 100g , 

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

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

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

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

GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2278.51 kcal; Białko ogółem: 102.02 g; białko zwierzęce: 69.09 g; Tłuszcz: 91.45
g; Węglowodany ogółem: 280.98 g; Sód: 1406.23 mg; Potas: 3044.90 mg; Magnez: 303.68 mg; Wapń: 777.32

mg; Żelazo: 12.10 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2272.16 ug; Błonnik pokarmowy: 19.60 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.45 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.37 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 19.25 g; suma cukrów prostych: 44.91 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        środa 2026-07-15

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

mały 100g (GLUTEN, ŻYTO), bułka
grahamka 1szt. , Masło porcjowane 15g
, Szynka konserwowa 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ),

Rzodkiewka50g , Sałata zielona
(lodowa)15g , Kawa z mlekiem z
cukrem 250ml (MLEKO, GLUTEN,

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Arbuz 100g , 

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

mięsa+80g sos) (GLUTEN), Mizeria z
jogurtem150g (MLEKO), Kasza
jęczmienna na sypko 200g (GLUTEN), 

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

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

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,

Herbata b\cukru 250ml , Kiełki 8g , 
Posiłek nocny:
Serek naturalny 1szt.(150g) (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2395.78 kcal; Białko ogółem: 113.77 g; białko zwierzęce: 70.88 g; Tłuszcz: 90.49
g; Węglowodany ogółem: 355.39 g; Sód: 1868.65 mg; Potas: 3480.62 mg; Magnez: 377.67 mg; Wapń: 801.54

mg; Żelazo: 12.57 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1565.41 ug; Błonnik pokarmowy: 29.12 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 15.90 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.24 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 17.93 g; suma cukrów prostych: 42.78 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 2026-07-16

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

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

zielony 50g , Rzodkiewka drobno
potarta15g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa grochówka 400ml (GLUTEN,

SELER, SOJA, ROŚ, GORCZYCA ), Kluski
z sosem pieczarkowym ok.  8szt.

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

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),

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

Wartości odżywcze: Energia: 2780.39 kcal; Białko ogółem: 95.86 g; białko zwierzęce: 45.07 g; Tłuszcz: 77.90 g;
Węglowodany ogółem: 417.06 g; Sód: 1476.89 mg; Potas: 4821.43 mg; Magnez: 379.13 mg; Wapń: 580.72 mg;

Żelazo: 13.40 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1372.04 ug; Błonnik pokarmowy: 34.76 g; kw. tłuszcz. nasycone
ogółem: 22.03 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.60 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem: 20.91 g;
suma cukrów prostych: 60.52 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        czwartek 2026-07-16

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

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

Rzodkiewka drobno potarta15g ,
Pomidor 50g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Rosół z lanym ciastem 400ml (GLUTEN,

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

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),

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

Wartości odżywcze: Energia: 2615.79 kcal; Białko ogółem: 89.10 g; białko zwierzęce: 52.74 g; Tłuszcz: 100.34
g; Węglowodany ogółem: 366.84 g; Sód: 1798.06 mg; Potas: 3344.09 mg; Magnez: 250.81 mg; Wapń: 515.82

mg; Żelazo: 10.37 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3291.50 ug; Błonnik pokarmowy: 23.50 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 25.53 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.90 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 24.79 g; suma cukrów prostych: 57.55 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        czwartek 2026-07-16

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

porcjowane 15g , Kiełbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek zielony 50g ,

Rzodkiewka drobno potarta15g , kawa z
mlekiem b/cukru250ml(1,7) (MLEKO,

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

Zupa grochówka 400ml (GLUTEN,

SELER, SOJA, ROŚ, GORCZYCA ), Kluski
z sosem pieczarkowym ok.  8szt.

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

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

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

słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2738.64 kcal; Białko ogółem: 102.72 g; białko zwierzęce: 45.10 g; Tłuszcz: 80.51
g; Węglowodany ogółem: 448.03 g; Sód: 1366.60 mg; Potas: 5096.98 mg; Magnez: 468.49 mg; Wapń: 610.39

mg; Żelazo: 15.85 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1364.04 ug; Błonnik pokarmowy: 43.54 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 22.21 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.82 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 21.02 g; suma cukrów prostych: 55.43 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 2026-07-17

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

(GLUTEN, ŻYTO), Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), Masło porcjowane 15g
, Jajko 1 szt(3) (JAJ), Sałata zielona

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

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Morela (2szt.)100g , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

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

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

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

(MLEKO), Pomidor 50g , Rzodkiewka
drobno potarta15g , Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2855.94 kcal; Białko ogółem: 117.38 g; białko zwierzęce: 77.10 g; Tłuszcz: 115.62
g; Węglowodany ogółem: 355.38 g; Sód: 1430.36 mg; Potas: 4487.17 mg; Magnez: 362.81 mg; Wapń: 1439.03

mg; Żelazo: 12.68 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1399.20 ug; Błonnik pokarmowy: 26.78 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 25.91 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 17.11 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 35.52 g; suma cukrów prostych: 55.41 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        piątek 2026-07-17

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

(GLUTEN, ŻYTO), Bułka zwykła50g
1szt (GLUTEN), Masło porcjowane 15g
, Pierś delikatna premium 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Sałata

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

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

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

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

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

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

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

porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Szynka z kotła 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Pomidor 50g ,
Rzodkiewka drobno potarta15g ,
Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2516.61 kcal; Białko ogółem: 103.51 g; białko zwierzęce: 63.48 g; Tłuszcz: 84.34
g; Węglowodany ogółem: 353.86 g; Sód: 2115.64 mg; Potas: 4564.28 mg; Magnez: 389.47 mg; Wapń: 862.00

mg; Żelazo: 11.24 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2158.45 ug; Błonnik pokarmowy: 28.42 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 15.59 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 14.40 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 20.41 g; suma cukrów prostych: 67.48 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        piątek 2026-07-17

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

(GLUTEN, ŻYTO), Bułka grahamka
1szt. , Masło porcjowane 15g , Jajo
gotowane 1 szt (JAJ), Sałata zielona

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

GLUTEN, ŻYTO), 
II Śniadanie:
Morela (2szt.)100g , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

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

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

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

(MLEKO), Pomidor 50g , Rzodkiewka
drobno potarta15g , Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2688.87 kcal; Białko ogółem: 125.35 g; białko zwierzęce: 80.65 g; Tłuszcz: 104.89
g; Węglowodany ogółem: 374.45 g; Sód: 1208.86 mg; Potas: 4783.72 mg; Magnez: 446.67 mg; Wapń: 1463.90

mg; Żelazo: 14.67 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1392.60 ug; Błonnik pokarmowy: 34.03 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 25.12 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 15.22 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 28.06 g; suma cukrów prostych: 57.77 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 2026-07-18

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Twarożek ze szczypiorkiem 80g
(MLEKO), Biała rzodkiew 50g , Kawa z

mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), 

II Śniadanie:
Nektaryna 1szt. , 

Zupa kalarepowa z ziemniakami 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 gotowana 50g
(MLEKO, SELER, SOJA,

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

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

Wartości odżywcze: Energia: 2426.58 kcal; Białko ogółem: 95.90 g; białko zwierzęce: 52.98 g; Tłuszcz: 80.94 g;
Węglowodany ogółem: 352.91 g; Sód: 1252.96 mg; Potas: 3344.95 mg; Magnez: 283.27 mg; Wapń: 513.90 mg;

Żelazo: 11.00 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1151.25 ug; Błonnik pokarmowy: 21.92 g; kw. tłuszcz. nasycone
ogółem: 14.66 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.08 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem: 15.51 g;
suma cukrów prostych: 40.20 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        sobota 2026-07-18

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Pasta mięsna z koperkiem 80g
(SELER), Pomidor 50g , Kawa z

mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ŻYTO), 

II Śniadanie:
Nektaryna 1szt. , 

Zupa kalarepowa z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), filet drobiowy w sosie

(100g +80g sosu) (GLUTEN), Marchewka
oprószana 150g (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g , 

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

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

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

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

Wartości odżywcze: Energia: 2430.33 kcal; Białko ogółem: 107.71 g; białko zwierzęce: 71.35 g; Tłuszcz: 92.67
g; Węglowodany ogółem: 319.99 g; Sód: 1646.66 mg; Potas: 5211.52 mg; Magnez: 351.77 mg; Wapń: 416.94

mg; Żelazo: 10.67 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3291.71 ug; Błonnik pokarmowy: 25.83 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 14.98 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.30 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 19.80 g; suma cukrów prostych: 41.84 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        sobota 2026-07-18

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

porcjowane 15g , Twarożek ze
szczypiorkiem 80g (MLEKO), Biała
rzodkiew 50g , kawa z mlekiem

b/cukru250ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN,
ŻYTO), 

II Śniadanie:
Nektaryna 1szt. , 

Zupa kalarepowa z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), filet drobiowy w sosie

(100g +80g sosu) (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g , Surówka z marchwi i
jabłka 150g (MLEKO), 

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

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

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek zielony 50g ,
Kiełki 8g , Herbata b\cukru 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2329.30 kcal; Białko ogółem: 118.17 g; białko zwierzęce: 74.18 g; Tłuszcz: 81.37
g; Węglowodany ogółem: 369.68 g; Sód: 1641.62 mg; Potas: 5343.51 mg; Magnez: 444.34 mg; Wapń: 549.17

mg; Żelazo: 13.05 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2762.81 ug; Błonnik pokarmowy: 36.16 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 14.60 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.66 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 15.53 g; suma cukrów prostych: 41.99 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 2026-07-19

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

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

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

II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

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

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

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

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

(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ),
Papryka czerwona 50g , Herbata 250ml

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

Wartości odżywcze: Energia: 2752.48 kcal; Białko ogółem: 128.20 g; białko zwierzęce: 89.64 g; Tłuszcz: 95.81
g; Węglowodany ogółem: 336.86 g; Sód: 1506.40 mg; Potas: 4226.81 mg; Magnez: 258.90 mg; Wapń: 223.42

mg; Żelazo: 10.65 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 940.68 ug; Błonnik pokarmowy: 25.92 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 11.21 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.69 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 20.01 g; suma cukrów prostych: 36.75 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        niedziela 2026-07-19

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masło 15g (MLEKO), Filet pieczony
premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Sałata

zielona (lodowa)15g , Herbata 250ml , 
II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa rosół z makaronem 400ml ( GLUTEN,

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

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

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , szynkowa dębowa 50g
(SELER, GORCZYCA), Pomidor 50g ,

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

Wartości odżywcze: Energia: 2313.78 kcal; Białko ogółem: 113.53 g; białko zwierzęce: 79.91 g; Tłuszcz: 60.00
g; Węglowodany ogółem: 297.78 g; Sód: 1354.54 mg; Potas: 3884.38 mg; Magnez: 227.95 mg; Wapń: 177.09

mg; Żelazo: 8.60 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1808.74 ug; Błonnik pokarmowy: 23.72 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 13.48 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 6.28 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
9.62 g; suma cukrów prostych: 38.31 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        niedziela 2026-07-19

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

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

GORCZYCA), Pomidor 50g , Sałata
zielona (lodowa)15g , Herbata b\cukru

250ml , 
II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa rosół z makaronem 400ml ( GLUTEN,

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

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

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

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

(SOJA, GORCZYCA), Musztarda 20g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ),
Papryka czerwona 50g , Herbata

b\cukru 250ml , 
Posiłek nocny:
Deser ryżowy 150g (MLEKO, JAJ), 

Wartości odżywcze: Energia: 2645.51 kcal; Białko ogółem: 130.51 g; białko zwierzęce: 89.67 g; Tłuszcz: 94.18
g; Węglowodany ogółem: 332.94 g; Sód: 1354.43 mg; Potas: 4448.05 mg; Magnez: 324.32 mg; Wapń: 251.33

mg; Żelazo: 11.92 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1041.60 ug; Błonnik pokarmowy: 32.06 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 11.27 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.95 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 17.12 g; suma cukrów prostych: 23.03 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        poniedziałek 2026-07-20

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

krojony mały 100g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka zwykła50g 1szt (GLUTEN),
Masło porcjowane 15g , Twaróg z
rzodkiewką 80g (MLEKO), Ogórek

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

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

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

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

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

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

porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pierś delikatna
premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA,

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

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

Wartości odżywcze: Energia: 2671.83 kcal; Białko ogółem: 123.00 g; białko zwierzęce: 62.66 g; Tłuszcz: 82.31
g; Węglowodany ogółem: 393.02 g; Sód: 1528.17 mg; Potas: 4493.49 mg; Magnez: 478.23 mg; Wapń: 896.59

mg; Żelazo: 17.63 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1214.47 ug; Błonnik pokarmowy: 37.22 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 14.90 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.84 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 17.47 g; suma cukrów prostych: 52.23 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        poniedziałek 2026-07-20

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

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

rzodkiewką 80g (MLEKO), Pomidor 50g
, Kiełki 8g , Kawa z mlekiem 250

ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), 
II Śniadanie:
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 mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pierś delikatna
premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Sałata masłowa15g ,
Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2693.79 kcal; Białko ogółem: 116.12 g; białko zwierzęce: 73.32 g; Tłuszcz: 93.35
g; Węglowodany ogółem: 355.66 g; Sód: 1332.31 mg; Potas: 5167.16 mg; Magnez: 369.33 mg; Wapń: 819.72

mg; Żelazo: 14.84 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1389.32 ug; Błonnik pokarmowy: 25.23 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 21.44 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.40 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
23.37 g; suma cukrów prostych: 63.16 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        poniedziałek 2026-07-20

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

krojony mały 100g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka grahamka 1szt. , Masło
porcjowane 15g , Twaróg z rzodkiewką

80g (MLEKO), Ogórek konserwowy 50g
, kawa z mlekiem b/cukru250ml(1,7)

(MLEKO, GLUTEN, ŻYTO ), Kiełki 8g , 
II Śniadanie:
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 mały 75g (GLUTEN,
ŻYTO), Chleb wiejski krojony 75g

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Pierś delikatna
premium 50g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Sałata masłowa15g ,
Pomidor 50g , Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2751.94 kcal; Białko ogółem: 127.61 g; białko zwierzęce: 76.75 g; Tłuszcz: 95.02
g; Węglowodany ogółem: 407.57 g; Sód: 1544.86 mg; Potas: 5589.71 mg; Magnez: 455.03 mg; Wapń: 966.92

mg; Żelazo: 17.36 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1406.32 ug; Błonnik pokarmowy: 32.96 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 22.44 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.18 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 23.20 g; suma cukrów prostych: 64.83 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 2026-07-21

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

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

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

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

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), filet drobiowy w sosie

(100g +80g sosu) (GLUTEN), Surówka z
kapusty białej 150g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g , 

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

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

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

Herbata 250ml , Sałata masłowa15g , 
Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2438.85 kcal; Białko ogółem: 105.90 g; białko zwierzęce: 69.56 g; Tłuszcz: 95.36
g; Węglowodany ogółem: 309.59 g; Sód: 1985.47 mg; Potas: 4211.56 mg; Magnez: 342.42 mg; Wapń: 648.11

mg; Żelazo: 10.96 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1889.12 ug; Błonnik pokarmowy: 24.38 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.68 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.57 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 27.52 g; suma cukrów prostych: 40.89 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        wtorek 2026-07-21

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Filet pieczony premium 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA ), Kiełki 8g

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

II Śniadanie:
Banan 1/2szt. , 

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml

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

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

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

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

250ml , Sałata masłowa15g , 
Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2264.14 kcal; Białko ogółem: 105.18 g; białko zwierzęce: 71.35 g; Tłuszcz: 80.29
g; Węglowodany ogółem: 300.66 g; Sód: 1986.05 mg; Potas: 4202.78 mg; Magnez: 331.62 mg; Wapń: 546.44

mg; Żelazo: 10.24 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3038.70 ug; Błonnik pokarmowy: 23.65 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 14.85 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.04 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
17.27 g; suma cukrów prostych: 41.26 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        wtorek 2026-07-21

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

1szt. , Masło porcjowane 15g , Pasztet
z pieca 80g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
DWUTLENEK , SOJA, GORCZYCA ),

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

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

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml

(GLUTEN, SELER), Filet z kurczaka w
sosie ( 100g filet + 80g sos) (GLUTEN),

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

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

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

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogórek zielony 50g ,
Herbata b\cukru 250ml , Sałata

masłowa15g , 
Posiłek nocny:
Kefir 150g (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2344.15 kcal; Białko ogółem: 111.92 g; białko zwierzęce: 67.47 g; Tłuszcz: 94.93
g; Węglowodany ogółem: 343.22 g; Sód: 2171.53 mg; Potas: 4504.76 mg; Magnez: 436.69 mg; Wapń: 680.34

mg; Żelazo: 13.72 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1881.05 ug; Błonnik pokarmowy: 34.02 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.67 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.96 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 25.82 g; suma cukrów prostych: 28.50 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 2026-07-22

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), Rzodkiewka50g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

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

Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400ml

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

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

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

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

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

Wartości odżywcze: Energia: 2764.88 kcal; Białko ogółem: 106.69 g; białko zwierzęce: 66.08 g; Tłuszcz: 96.24
g; Węglowodany ogółem: 373.39 g; Sód: 1603.68 mg; Potas: 4254.83 mg; Magnez: 451.27 mg; Wapń: 1242.87

mg; Żelazo: 13.01 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 994.34 ug; Błonnik pokarmowy: 30.88 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 26.68 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.82 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 30.13 g; suma cukrów prostych: 54.75 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        środa 2026-07-22

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

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

Rosół z lanym ciastem 400ml (GLUTEN,

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

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

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Polędwica drobiowa
miodowa 50g (MLEKO, SELER,

SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g ,
Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2862.12 kcal; Białko ogółem: 130.00 g; białko zwierzęce: 87.51 g; Tłuszcz: 93.18
g; Węglowodany ogółem: 341.47 g; Sód: 1426.59 mg; Potas: 4689.69 mg; Magnez: 414.86 mg; Wapń: 842.68

mg; Żelazo: 16.46 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1826.97 ug; Błonnik pokarmowy: 24.77 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 20.21 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.58 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 37.63 g; suma cukrów prostych: 56.10 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        środa 2026-07-22

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

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

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

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

Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400ml

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

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

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

słoneczna15g , Ser żółty 50g
(MLEKO), Pomidor 50g , Herbata

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

Wartości odżywcze: Energia: 2725.48 kcal; Białko ogółem: 110.49 g; białko zwierzęce: 63.85 g; Tłuszcz: 97.03
g; Węglowodany ogółem: 403.97 g; Sód: 1463.20 mg; Potas: 4411.41 mg; Magnez: 524.03 mg; Wapń: 1189.09

mg; Żelazo: 15.14 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 969.68 ug; Błonnik pokarmowy: 39.20 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 25.99 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.80 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 29.65 g; suma cukrów prostych: 53.84 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 2026-07-23

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,

ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt
(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
schab z kija 50g , Ogórek konserwowy
50g , Kiełki 8g , Kawa z mlekiem 250 ml

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

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
SOJA, GORCZYCA, ŻYTO ), Potrawka z

kurczaka 180g (GLUTEN, SELER),
Sałatka z kapusty czerwonej 150g , Kasza
jęczmienna na sypko 200g (GLUTEN), 

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

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

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

Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Mandarynka
100g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2532.31 kcal; Białko ogółem: 119.04 g; białko zwierzęce: 79.97 g; Tłuszcz: 88.86
g; Węglowodany ogółem: 353.87 g; Sód: 1151.98 mg; Potas: 3880.10 mg; Magnez: 353.47 mg; Wapń: 573.75

mg; Żelazo: 11.74 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 728.41 ug; Błonnik pokarmowy: 30.01 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.39 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 12.57 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 20.33 g; suma cukrów prostych: 56.62 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        czwartek 2026-07-23

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Bułka zwykła50g 1szt
(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
schab z kija 50g , Jabłko 50g , Kiełki 8g
, Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,

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

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
SOJA, GORCZYCA, ŻYTO ), Potrawka z

kurczaka 180g (GLUTEN, SELER), Brokuł
z wody 150g , Kasza jęczmienna na sypko
200g (GLUTEN), 

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

Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Twaróg 80g (MLEKO),
Sałata zielona 15g , Herbata 250ml ,

Pomidor 50g , 
Posiłek nocny:

Mandarynka 100g , Skyr 150g
(MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2457.41 kcal; Białko ogółem: 118.93 g; białko zwierzęce: 79.96 g; Tłuszcz: 83.00
g; Węglowodany ogółem: 346.48 g; Sód: 1045.00 mg; Potas: 3934.20 mg; Magnez: 325.05 mg; Wapń: 539.20

mg; Żelazo: 11.47 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1025.61 ug; Błonnik pokarmowy: 26.94 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.39 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.54 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
17.44 g; suma cukrów prostych: 59.51 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        czwartek 2026-07-23

Chleb krojony mały 100g (GLUTEN,

ŻYTO), Bułka grahamka 1szt. , Masło
porcjowane 15g , schab z kija 50g ,
Ogórek konserwowy 50g , Kiełki 8g ,
kawa z mlekiem b/cukru250ml

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

Żurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
SOJA, GORCZYCA, ŻYTO ), Potrawka z

kurczaka 180g (GLUTEN, SELER),
Sałatka z kapusty czerwonej 150g , Kasza
jęczmienna na sypko 200g (GLUTEN), 

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

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

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

Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Mandarynka
100g , 

Wartości odżywcze: Energia: 2356.61 kcal; Białko ogółem: 123.77 g; białko zwierzęce: 79.97 g; Tłuszcz: 86.13
g; Węglowodany ogółem: 367.32 g; Sód: 1201.82 mg; Potas: 3970.85 mg; Magnez: 379.71 mg; Wapń: 579.63

mg; Żelazo: 13.00 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 720.41 ug; Błonnik pokarmowy: 33.19 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.01 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.43 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 19.28 g; suma cukrów prostych: 43.09 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 2026-07-24

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

krojony mały 100g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka zwykła50g 1szt (GLUTEN),
Masło porcjowane 15g , Ser żółty 50g

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

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

Zupa grochówka 400ml (GLUTEN,

SELER, SOJA, ROŚ, GORCZYCA ), Jajka
gotowane 2szt. , Sos koperkowy 100g

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

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

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Serek topiony 50g

(MLEKO), Pomidor 50g , Mix sałat 15g
, Herbata 250ml , 

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

Wartości odżywcze: Energia: 2936.35 kcal; Białko ogółem: 133.53 g; białko zwierzęce: 55.17 g; Tłuszcz: 94.08
g; Węglowodany ogółem: 391.89 g; Sód: 1967.26 mg; Potas: 4815.65 mg; Magnez: 399.99 mg; Wapń: 1551.51

mg; Żelazo: 12.04 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1698.50 ug; Błonnik pokarmowy: 33.42 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 37.37 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 8.48 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
22.83 g; suma cukrów prostych: 51.97 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        piątek 2026-07-24

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

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

koperkiem 80g (SELER), Rukola 15g ,
Kawa z mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,

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

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

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

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

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , szynkowa dębowa 50g
(SELER, GORCZYCA), Pomidor 50g ,

Mix sałat 15g , Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:
Serek do chleba 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2650.29 kcal; Białko ogółem: 116.99 g; białko zwierzęce: 77.86 g; Tłuszcz: 99.51
g; Węglowodany ogółem: 330.01 g; Sód: 1694.77 mg; Potas: 4351.27 mg; Magnez: 333.49 mg; Wapń: 844.48

mg; Żelazo: 10.29 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2566.94 ug; Błonnik pokarmowy: 24.29 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 25.41 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.61 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 22.96 g; suma cukrów prostych: 52.95 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        piątek 2026-07-24

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

krojony mały 100g (GLUTEN, ŻYTO),
Bułka grahamka 1szt. , Masło
porcjowane 15g , Ser żółty 50g(7)

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

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

Zupa grochówka 400ml (GLUTEN,

SELER, SOJA, ROŚ, GORCZYCA ), Jajka
gotowane 2szt. , Sos koperkowy 100g

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

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

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

słoneczna15g , Serek topiony 50g
(MLEKO), Pomidor 50g , Mix sałat 15g

, Herbata b\cukru 250ml , 
Posiłek nocny:
Serek do chleba 1szt. (MLEKO), 

Wartości odżywcze: Energia: 2833.85 kcal; Białko ogółem: 140.39 g; białko zwierzęce: 55.20 g; Tłuszcz: 96.68
g; Węglowodany ogółem: 415.36 g; Sód: 1856.82 mg; Potas: 5090.90 mg; Magnez: 489.35 mg; Wapń: 1581.03

mg; Żelazo: 14.50 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1690.50 ug; Błonnik pokarmowy: 42.19 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 37.55 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 10.70 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 22.94 g; suma cukrów prostych: 39.38 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 2026-07-25

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Pasta pomidorowa z twarogiem 80g
(MLEKO), Kiełki 8g , Ogórek

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

ŻYTO), 
II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,
SELER), Schab duszony (100g+80g sos)

(GLUTEN, MIĘSO WIEP ), 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 , Polędwica premium
50.g (MLEKO, SELER, SOJA,

GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,
Sałata zielona 15g , Herbata b\cukru

250ml , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Nektaryna 1szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2829.97 kcal; Białko ogółem: 147.31 g; białko zwierzęce: 109.31 g; Tłuszcz: 92.94
g; Węglowodany ogółem: 365.54 g; Sód: 1414.79 mg; Potas: 5388.19 mg; Magnez: 347.68 mg; Wapń: 602.30

mg; Żelazo: 14.06 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3228.38 ug; Błonnik pokarmowy: 30.34 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 16.68 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 15.42 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 33.46 g; suma cukrów prostych: 65.47 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        sobota 2026-07-25

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

(GLUTEN), Masło porcjowane 15g ,
Pomidor 50g , Pasta pomidorowa z
twarogiem 80g (MLEKO), Kiełki 8g ,

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

II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,

SELER), Schab duszony (100g+80g sos)
(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 premium
50.g (MLEKO, SELER, SOJA,

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

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

Wartości odżywcze: Energia: 2646.47 kcal; Białko ogółem: 143.04 g; białko zwierzęce: 109.30 g; Tłuszcz: 95.08
g; Węglowodany ogółem: 296.50 g; Sód: 1207.19 mg; Potas: 4329.44 mg; Magnez: 357.03 mg; Wapń: 580.95

mg; Żelazo: 14.08 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1930.48 ug; Błonnik pokarmowy: 21.93 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 17.44 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 16.08 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 34.24 g; suma cukrów prostych: 53.96 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        sobota 2026-07-25

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

porcjowane 15g , Pasta pomidorowa z
twarogiem 90g (MLEKO), Kiełki 8g ,
Ogórek konserwowy 50g , kawa z

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

II Śniadanie:
Jabłko 1 szt. , 

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,
SELER), Schab duszony (100g+80g sos)

(GLUTEN, MIĘSO WIEP ), Marchewka z
groszkiem 150g (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g , 

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

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

50.g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,
Sałata zielona 15g , Herbata b\cukru

250ml , 
Posiłek nocny:
Skyr 150g (MLEKO), Nektaryna 1szt. , 

Wartości odżywcze: Energia: 2862.27 kcal; Białko ogółem: 156.04 g; białko zwierzęce: 111.22 g; Tłuszcz: 96.01
g; Węglowodany ogółem: 404.38 g; Sód: 1309.04 mg; Potas: 5675.34 mg; Magnez: 437.94 mg; Wapń: 641.52

mg; Żelazo: 16.54 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3224.28 ug; Błonnik pokarmowy: 39.12 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 17.14 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 17.66 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 33.73 g; suma cukrów prostych: 68.21 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 2026-07-26

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

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

(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ), Mix
sałat 15g , Biała rzodkiew 50g , Herbata

250ml , 
II Śniadanie:
Morela (2szt.)100g , 

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml

(GLUTEN, JAJ, SELER ), Udziec duszony
wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIĘSO WIEP), Surówka z kapusty

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

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

(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ŻYTO ),
Rama porcjowana15g/margaryna
słoneczna15g , Serek topiony 50g
(MLEKO), Pomidor 50g , Rukola 15g ,

Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:

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

Wartości odżywcze: Energia: 2747.57 kcal; Białko ogółem: 100.77 g; białko zwierzęce: 59.64 g; Tłuszcz: 95.03
g; Węglowodany ogółem: 341.88 g; Sód: 2260.63 mg; Potas: 3995.16 mg; Magnez: 315.95 mg; Wapń: 637.98

mg; Żelazo: 12.57 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1333.87 ug; Błonnik pokarmowy: 26.40 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 20.39 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 9.82 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
42.25 g; suma cukrów prostych: 42.85 g; 

Dieta: DIETA ŁATWOSTRAWNA REPTY        niedziela 2026-07-26

Chleb krojony mały 75g (GLUTEN,

ŻYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masło porcjowane 15g , Parówki  z
szynki100g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix sałat 15g , Pomidor

50g , Herbata 250ml , 
II Śniadanie:
Morela (2szt.)100g , 

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml

(GLUTEN, JAJ, SELER ), Udziec duszony
wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,

MIĘSO WIEP), 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),
Dżem 3szt. , Pomidor 50g , Rukola 15g

, Herbata 250ml , 
Posiłek nocny:

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

Wartości odżywcze: Energia: 2546.62 kcal; Białko ogółem: 104.72 g; białko zwierzęce: 67.77 g; Tłuszcz: 91.84
g; Węglowodany ogółem: 308.79 g; Sód: 1291.78 mg; Potas: 4055.66 mg; Magnez: 286.36 mg; Wapń: 482.40

mg; Żelazo: 11.53 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1920.53 ug; Błonnik pokarmowy: 24.91 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 14.24 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 7.90 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone ogółem:
38.38 g; suma cukrów prostych: 44.24 g; 

Dieta: DIETA Z OGR. ŁATWO PRZYSWAJALNYCH
WĘGLOWODANÓW REPTY

        niedziela 2026-07-26

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

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

(GLUTEN, SELER, GORCZYCA ), Biała
rzodkiew 50g , Mix sałat 15g , Herbata

b\cukru 250ml , 
II Śniadanie:
Morela (2szt.)100g , 

Zupa pomidorowa z makaronem 400ml

(GLUTEN, JAJ, SELER ), Udziec duszony
wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIĘSO WIEP), 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 , Serek topiony 50g

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

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

Wartości odżywcze: Energia: 2646.17 kcal; Białko ogółem: 102.78 g; białko zwierzęce: 59.01 g; Tłuszcz: 92.79
g; Węglowodany ogółem: 325.09 g; Sód: 2197.69 mg; Potas: 4086.21 mg; Magnez: 358.96 mg; Wapń: 645.55

mg; Żelazo: 13.38 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1324.42 ug; Błonnik pokarmowy: 29.51 g; kw. tłuszcz.
nasycone ogółem: 19.17 g; kw. tłuszcz. wielonienasycone ogółem: 11.41 g; kw. tłuszcz. jednonienasycone
ogółem: 42.87 g; suma cukrów prostych: 26.25 g; 
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Niro Sp. z o.o. KUCHNIA TARNOWSKIE GÓRY

     Oddział: GCR Repty

Śniadanie
II Śniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Posiłek nocny

Dietetyk
 
 

..........................
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