Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2026-07-27

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty 75g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto porcjowane 15g , Kietbasa
krakowska 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Ogorek zielony
50g , Kietki 8g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Kiwi 1szt. ,

Zupa pieczarkowa z ziemniakami 400mi
(GLUTEN, SELER), Gulasz warzywny z
fasolkg szparagowag 300g (GLUTEN,
SELER, ROS), Kasza jeczmienna na
sypko 200g (GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Pomidor 50g , Satata
mastowa15g , Herbata b\cukru 250ml ,
Pasztet drobiowy 50g (MIESO WIEP,
SELER, SOJA),

Positek nocny:

Pudding proteinowy (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2849.13 kcal; Biatko ogétem: 104.51 g; biatko zwierzece: 56.01 g; Ttuszcz: 85.38
g; Weglowodany ogoétem: 364.62 g; Séd: 2027.62 mg; Potas: 4353.85 mg; Magnez: 394.86 mg; Wapn: 1242.89
mg; Zelazo: 15.11 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2495.66 ug; Btonnik pokarmowy: 35.41 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 24.58 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 10.36 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 19.99 g; suma cukréw prostych: 33.37 g;

poniedziatek 2026-07-27

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty 70g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto porcjowane 15g , Kietbasa
krakowska 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g ,
Kietki 8g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Mus owocowy 100g ,

Zupa jarzynowa z ziemniakami 400mi
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Buraki 120g , Ziemniaki
gotowane 200g , filet drobiowy w sosie
(100g +80g sosu) (GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Pasta
jajeczno-twarogowa 80g (GLUTEN,
SELER, GORCZYCA), Pomidor 50g,
Herbata b\cukru 250ml , Safata
mastowa15g ,

Positek nocny:

Pudding proteinowy (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2694.34 kcal; Biatko ogétem: 139.99 g; biatko zwierzece: 87.30 g; Ttuszcz: 95.19
g; Weglowodany ogdétem: 320.68 g; Séd: 2365.95 mg; Potas: 5507.81 mg; Magnez: 424.70 mg; Wapn: 1130.73
mg; Zelazo: 14.50 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1132.40 ug; Btonnik pokarmowy: 26.76 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 18.32 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.05 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 19.20 g; suma cukréw prostych: 45.96 g;

poniedziatek 2026-07-27

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto porcjowane 15¢g , Kietbasa
krakowska 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Ogorek zielony
50g , kawa z mlekiem b/cukru250ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Kietki 8g ,
Il Sniadanie:

Kiwi 1szt. ,

Zupa pieczarkowa z ziemniakami 400mi
(GLUTEN, SELER), Gulasz warzywny z
fasolkg szparagowag 300g (GLUTEN,
SELER, ROS), Kasza jeczmienna na
sypko 200g (GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Pasztet drobiowy 50g
(MIESO WIEP, SELER, SOJA),
Pomidor 50g , Satata mastowa15g ,
Herbata b\cukru 250ml ,

Positek nocny:

Pudding proteinowy (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2767.09 kcal; Biatko ogotem: 100.84 g; biatko zwierzece: 53.74 g; Ttuszcz: 101.97
g; Weglowodany ogdtem: 348.59 g; Sod: 1896.14 mg; Potas: 4294.19 mg; Magnez: 403.58 mg; Wapni: 1167.27
mg; Zelazo: 15.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2479.00 ug; Btonnik pokarmowy: 36.95 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogétem: 27.19 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogétem: 11.60 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 32.11 g; suma cukrow prostych: 30.27 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie . Kolacja
Il Sniadanie Obiad Positek nocny
wtorek 2026-07-28 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN, Zupa kalarepowa z ziemniakami 400ml| Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN, SELER), Kluski z migsem, ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(GLUTEN), Masto porcjowane 159, boczkiem i cebulkg 6szt. , Satatka colestaw [(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Poledwica premium 50.g (MLEKO, 150g , Rama porcjowana15g/margaryna
SELER, SOJA, GORCZYCA), Satata stoneczna15g , Jajko 1 szt (JAJ), Kielki
zielona 15g , Ogoérek konserwowy 50g , 8g , Rzodkiewka50g , Herbata b\cukru
Kawa z mlekiem b/cukru250mi 250ml ,
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Posilek nocny:
Il Sniadanie: Serek wiejski 1szt. (MLEKO),
Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2265.71 kcal; Biatko ogdtem: 91.68 g; biatko zwierzece: 34.25 g; Ttuszcz: 101.23
g; Weglowodany ogoétem: 324.77 g; Séd: 1339.90 mg; Potas: 2738.92 mg; Magnez: 234.96 mg; Wapn: 449.73
mg; Zelazo: 9.54 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 853.55 ug; Btonnik pokarmowy: 18.77 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 18.35 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 7.44 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogoétem:
19.56 g; suma cukréw prostych: 63.84 g;

wtorek 2026-07-28 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN, Zupa kalarepowa miksowana 400ml Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt (MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Chleb krojony
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g , GORCZYCA), Gotowane mieso z razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,

Poledwica premium 50.g (MLEKO, warzywami i pomidorami 120g (SELER), |GLUTEN, ZYTO), Rama
SELER, SOJA, GORCZYCA), Satata |Sos koperkowy 80g (GLUTEN), Brokut z  |porcjowana15g/margaryna

zielona 15g , Pomidor 50g , Kawa z wody 150g , ziemniaki gotowane200g. , stoneczna15g , Miod 2szt. , Jogurt
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN, naturalny 1szt (MLEKO), Kiefki 8g ,
2YTO), Rzodkiewka50g , Herbata 250ml ,
Il Sniadanie: Positek nocny:

Przecier warzywno-owocowy 120g , Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2488.72 kcal; Biatko ogdotem: 84.20 g; biatko zwierzece: 42.42 g; Tluszcz: 81.69 g;
Weglowodany ogétem: 388.39 g; Sod: 2528.31 mg; Potas: 5179.58 mg; Magnez: 411.66 mg; Wapn: 660.91 mg;
Zelazo: 12.42 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1377.43 ug; Btonnik pokarmowy: 31.30 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 12.07 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 8.91 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 14.50 g;
suma cukréw prostych: 59.88 g;

wtorek 2026-07-28

Dieta: DIETA Z OGR. LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW REPTY
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN, Zupa kalarepowa z ziemniakami 400ml| Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Butka grahamka 1szt. , Masto  |(GLUTEN, SELER), Potrawka ZYTO), Chleb krojony
porcjowane 15g , Poledwica premium |meksykanska 120g (SELER), Satatka razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
50.g (MLEKO, SELER, SOJA, colestaw 150g , Ziemniaki gotowane 200g , |GLUTEN, ZYTO), Rama
GORCZYCA), Satata zielona 15g , porcjowana15g/margaryna
Ogorek konserwowy 50g , kawa z stoneczna15g , Jajko 1 szt (JAJ), Kietki
mlekiem b/cukru250ml (MLEKO, 8g , Rzodkiewka50g , Herbata b\cukru
GLUTEN, ZYTO), 250ml,
Il Sniadanie: Positek nocny:
Przecier warzywno-owocowy 120g , Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2249.09 kcal; Biatko ogotem: 94.18 g; biatko zwierzece: 50.49 g; Tluszcz: 88.30 g;
Weglowodany ogétem: 352.01 g; Séd: 1398.21 mg; Potas: 4793.47 mg; Magnez: 426.22 mg; Waph: 524.45 mg;
Zelazo: 14.90 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1360.05 ug; Btonnik pokarmowy: 35.10 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 13.57 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 9.83 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdtem: 17.57 g;
suma cukréw prostych: 68.92 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie . Kolacja
Il Sniadanie Obiad Positek nocny
sroda 2026-07-29 Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

zupa mleczna z kaszg manng 300g, Zupa ryzowa z pietruszkg 400ml (SELER), |Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony bitki w sosie(100g+80g sos) (GLUTEN, ZYTO), Chleb krojony
maty 100g (GLUTEN, ZYTO), Butka MIESO WIEP), Kapusta z ziemniakami razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,

zwykta50g 1szt (GLUTEN), Masto 300g , GLUTEN, ZYTO), Rama

porcjowane 15¢g , Kietbasa schabowa porcjowanal5g/margaryna
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER, stoneczna15g , Twardg z rzodkiewka i
SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g , szczypiorkiem 80g (MLEKO), Satata
Salata zielona (lodowa)15g , Kawa z mastowa15g , Papryka czerwona 50g ,
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN, Herbata 250ml ,

ZYTO), Positek nocny:

Il Sniadanie: Owsianka 100g szt. (MLEKO,

Arbuz 100g , GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2931.46 kcal; Biatko ogétem: 115.83 g; biatko zwierzece: 73.28 g; Ttuszcz: 108.79
g; Weglowodany ogdétem: 366.91 g; Séd: 1583.19 mg; Potas: 5049.04 mg; Magnez: 363.30 mg; Wapnh: 777.03
mg; Zelazo: 13.15 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1233.04 ug; Btonnik pokarmowy: 28.33 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 23.54 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 11.11 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogdtem: 37.91 g; suma cukrow prostych: 49.45 g;

sroda 2026-07-29 Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY
zupa mleczna z kaszg manng 300g, Zupa ryzowa z pietruszkg 400ml (SELER), |Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony Potrawka miesna 180g(100g+80g) ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
maty 100g (GLUTEN, ZYTO), Butka (GLUTEN, SELER), Kalafior z wody z Rama porcjowana15g/margaryna
zwykta50g 1szt (GLUTEN), Masto mastem i butka tartg 150g (MLEKO, stoneczna15g , Twardg 80g (MLEKO),
porcjowane 15g , Kietbasa schabowa |GLUTEN), Ziemniaki gotowane 200g , Safata mastowa15g , Pomidor 50g ,
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER, Herbata 250ml ,
SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g , Positek nocny:
Salata zielona (lodowa)15g , Kawa z Owsianka 100g szt. (MLEKO,
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN, GLUTEN),
ZYTO),
Il Sniadanie:
Arbuz 100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2624.62 kcal; Biatko ogdtem: 111.87 g; biatko zwierzece: 75.57 g; Tluszcz: 94.75
g; Weglowodany ogoétem: 316.15 g; S6d: 1438.95 mg; Potas: 4193.72 mg; Magnez: 294.76 mg; Wapn: 697.49
mg; Zelazo: 11.04 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1119.51 ug; Btonnik pokarmowy: 21.61 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 19.59 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 7.06 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogoétem:
19.05 g; suma cukréw prostych: 46.36 g;

sroda 2026-07-29

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW REPTY
Zupa mleczna z kaszg manng 300m| Zupa ryzowa z pietruszkg 400ml ( SELER), |Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony Potrawka migsna 180g(100g+80g) ZYTO), Chleb krojony
maty 100g (GLUTEN, ZYTO), Butka (GLUTEN, SELER), Kalafior z wody 150g |razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
grahamka 1szt. , Masto porcjowane 15g |(MLEKO), ziemniaki gotowane200g. , GLUTEN, ZYTO), Rama
, Kietbasa schabowa kanapkowa 50g porcjowanal5g/margaryna
(GLUTEN, SELER, SOJA, stoneczna15g , Twardg z rzodkiewksq i
GORCZYCA), Pomidor 50g , Satata szczypiorkiem 80g (MLEKO), Satata
zielona (lodowa)15g , kawa z mlekiem mastowa15g , Papryka czerwona 50g ,
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN, Herbata b\cukru 250ml ,
ZYTO), Positek nocny:
Il Sniadanie: Owsianka 100g szt. (MLEKO,
Arbuz 100g , GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2634.31 kcal; Biatko ogétem: 123.83 g; biatko zwierzece: 77.48 g; Ttuszcz: 116.28
g; Weglowodany ogdtem: 363.44 g; S6d: 1437.75 mg; Potas: 4733.80 mg; Magnez: 407.94 mg; Waph: 750.78
mg; Zelazo: 14.36 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1371.50 ug; Btonnik pokarmowy: 33.58 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 23.49 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.74 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
26.07 g; suma cukréw prostych: 34.42 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

czwartek 2026-07-30

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Szynka ze spizarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Ogorek
zielony 50g , Kietki 8g , Kawa z mlekiem
250 mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Zupa barszcz z botwinki 400ml (GLUTEN,
SELER), Makaron razowy ze szpinakiem i
miesem drobiowym 300g (GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix satat 10g , Pomidor
50g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2350.61 kcal; Biatko ogétem: 89.57 g; biatko zwierzece: 48.72 g; Ttuszcz: 80.05 g;
Weglowodany ogétem: 333.54 g; Séd: 1237.34 mg; Potas: 3065.87 mg; Magnez: 283.27 mg; Wapn: 535.05 mg;

Zelazo: 10.23 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1090.48 ug; Btonnik pokarmowy: 18.94 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 14.21 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 10.91 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 16.57 g;

suma cukréw prostych: 38.16 g;

czwartek 2026-07-

30

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g ,
Szynka ze spizarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Pomidor
50g , Kawa z mlekiem 250 mi(1,7)
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Kietki 8g ,
Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Zupa barszcz z botwinki 400ml ( GLUTEN,
SELER), Sztuka miesa 100g (MIESO
WIEP), Sos pietruszkowy 80g (MLEKO,
GLUTEN), Satatka z jarzyn gotowanych
150g (SELER), Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix satat 15g , Herbata
250ml , Pomidor 50g ,

Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2462.82 kcal; Biatko ogotem: 99.93 g; biatko zwierzece: 64.12 g; Tluszcz: 77.82 g;
Weglowodany ogotem: 297.59 g; Séd: 1133.34 mg; Potas: 4785.12 mg; Magnez: 324.66 mg; Waph: 537.48 mg;
Zelazo: 11.00 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1740.58 ug; Btonnik pokarmowy: 23.72 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 15.20 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 7.34 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 32.00 g;

suma cukréw prostych: 44.14 g;

czwartek 2026-07-

30

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Szynka ze spizarni
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ogorek zielony 50g ,
kawa z mlekiem b/cukru250mi(1,7)
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Kietki 8g ,
Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Zupa barszcz z botwinki 400ml (GLUTEN,
SELER), Sztuka miesa 100g (MIESO
WIEP), Sos pietruszkowy 80g (MLEKO,
GLUTEN), Suréwka z marchwi i jabtka
150g (MLEKO), Ziemniaki gotowane 200g

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix safat 15g , Herbata
b\cukru 250ml , Pomidor 50g ,
Positek nocny:

Kefir 150g (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2521.97 kcal; Biatko ogotem: 108.34 g; biatko zwierzece: 64.42 g; Ttuszcz: 82.59
g; Weglowodany ogétem: 352.82 g; Séd: 1163.75 mg; Potas: 5059.02 mg; Magnez: 424.32 mg; Wapn: 583.40
mg; Zelazo: 13.62 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2670.78 ug; Btonnik pokarmowy: 33.30 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 16.87 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogoétem: 9.74 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
32.51 g; suma cukrow prostych: 41.70 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

piatek 2026-07-31

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z ryzem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony maty 100g
(GLUTEN, ZYTO), Butka zwykia50g
1szt (GLUTEN), Masto porcjowane 159
, Ser zolty 50g (MLEKO), Pomidor 50g ,
Kawa z mlekiem b/cukru250ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Kietki 8g ,
Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. ,

Zupa z soczewicy 400ml (GLUTEN,
SELER), Ryba smazona 100g (GLUTEN,
JAJ, RYB), ziemniaki gotowane200g. ,
Suréwka z kapusty biatej 150g ( GLUTEN,
SELER, GORCZYCA),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Jajko 1 szt (JAJ),
Salata zielona 15¢g , Herbata b\cukru
250ml , Rzodkiewka50g ,

Positek nocny:

Serek do chleba 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2833.88 kcal; Biatko ogotem: 123.95 g; biatko zwierzece: 82.86 g; Ttuszcz: 101.00
g; Weglowodany ogétem: 370.76 g; Sod: 1851.68 mg; Potas: 5164.34 mg; Magnez: 385.55 mg; Wapn: 1315.02
mg; Zelazo: 13.34 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1877.10 ug; Btonnik pokarmowy: 30.08 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogoétem: 31.94 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 12.06 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 30.00 g; suma cukréw prostych: 45.20 g;

piatek 2026-07-31

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z ryzem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony maty 100g
(GLUTEN, ZYTO), Butka zwykta50g
1szt (GLUTEN), Masto porcjowane 15g
, Twarég 80g (MLEKO), Dzem 3szt. ,
Pomidor 50g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), Kietki 8g ,

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. ,

Zupa krem z dyni z dodatkiem majeranku i
pietruszki z grzankami (400ml, 30g)
(GLUTEN, SELER), Ryba z pieca 100g
(GLUTEN, JAJ, RYB), Sos po grecku 80g
(GLUTEN, SELER), Marchewka
oprészana 150g (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Jajecznica (2szt.)
(JAJ), Satata zielona 15g , Herbata
b\cukru 250ml , Rzodkiewka50g ,
Positek nocny:

Serek do chleba 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2822.37 kcal; Biatko ogotem: 138.23 g; biatko zwierzece: 99.99 g; Ttuszcz: 106.95
g; Weglowodany ogoétem: 348.59 g; Séd: 1305.30 mg; Potas: 5247.62 mg; Magnez: 366.30 mg; Wapnh: 957.78
mg; Zelazo: 15.23 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 4683.74 ug; Btonnik pokarmowy: 29.26 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 30.01 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.88 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.60 g; suma cukréw prostych: 51.72 g;

piatek 2026-07-31

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z ryzem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony maty 100g
(GLUTEN, ZYTO), Butka grahamka
1szt. , Masto porcjowane 15g , Ser zo6ity
50g (MLEKO), Pomidor 50g , kawa z
mlekiem b/cukru250ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Kietki 8g ,

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt.

Zupa z soczewicy 400ml (GLUTEN,
SELER), Ryba z pieca 100g (GLUTEN,
JAJ, RYB), Ziemniaki gotowane 200g ,
Suréwka z kapusty biatej 150g (GLUTEN,
SELER, GORCZYCA),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Jajko 1 szt (JAJ),
Satata zielona 15g , Herbata b\cukru
250ml , Rzodkiewka50g ,

Positek nocny:

Serek do chleba 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2661.39 kcal; Biatko ogétem: 131.35 g; biatko zwierzece: 86.41 g; Ttuszcz: 92.24
g; Weglowodany ogdtem: 384.34 g; S6d: 1631.25 mg; Potas: 5327.99 mg; Magnez: 462.51 mg; Wapn: 1338.69
mg; Zelazo: 15.17 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1898.20 ug; Btonnik pokarmowy: 36.88 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 31.72 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 10.84 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 23.19 g; suma cukréw prostych: 47.41 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie ] Kolacja
Il Sniadanie Positek nocny

sobota 2026-08-01
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Parowki z szynki100g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
Musztarda 20g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Ogorek zielony 50g ,
Kawa z mlekiem 250 mi(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Biata rzodkiew 15g ,
Il Sniadanie:
Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2254.20 kcal; Biatko ogotem: 87.40 g; biatko zwierzece: 50.04 g; Tluszcz: 94.07 g;
Weglowodany ogotem: 322.64 g; Sod: 1542.50 mg; Potas: 4321.62 mg; Magnez: 322.64 mg; Wapn: 577.47 mg;
Zelazo: 11.23 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 745.06 ug; Btonnik pokarmowy: 27.25 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 13.25 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 7.14 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdétem: 23.66 g;
suma cukréw prostych: 51.03 g;

sobota 2026-08-01

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(GLUTEN, SELER), Bigos ZYTO), Chleb wiejski krojony 759
3009(1,6,7,9,10,) (GLUTEN, SOJA, (MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g, |Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica z pasieki
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Kielki 8g ,

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g,
Paréwki z szynki100g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Biata
rzodkiew 15g , Kawa z mlekiem 250
ml(1,7) (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
Pomidor 50g ,

Il Sniadanie:

Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Udziec duszony
wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIESO WIEP), Szpinak na gesto 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica z pasieki
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Kielki 8g ,

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2452.10 kcal; Biatko ogdtem: 102.42 g; biatko zwierzece: 66.22 g; Ttuszcz: 90.70
g; Weglowodany ogdtem: 295.98 g; Sé6d: 1519.85 mg; Potas: 4184.13 mg; Magnez: 355.93 mg; Waph: 520.98
mg; Zelazo: 13.77 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1752.03 ug; Btonnik pokarmowy: 21.98 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 12.22 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.00 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
36.93 g; suma cukrow prostych: 51.27 g;

sobota 2026-08-01

Dieta: DIETA Z OGR. LtATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Parowki z szynki100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Musztarda 20g
(GLUTEN, SELER, GORCZYCA),
Ogorek zielony 50g , kawa z mlekiem
b/cukru250mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), Biata rzodkiew 15g ,

Il Sniadanie:

Przecier warzywno-owocowy 120g ,

Zupa krupnik z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Udziec duszony
wieprzowy (100g+ sos 80g) (GLUTEN,
MIESO WIEP), Suréwka z kapusty kiszonej
150g , Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Poledwica z pasieki
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
b\cukru 250ml , Kietki 8g ,

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2388.39 kcal; Biatko ogotem: 109.94 g; biatko zwierzece: 66.27 g; Ttuszcz: 87.73
g; Weglowodany ogotem: 342.14 g; Sod: 1632.21 mg; Potas: 4564.65 mg; Magnez: 409.79 mg; Wapn: 514.76
mg; Zelazo: 14.06 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1169.13 ug; Btonnik pokarmowy: 32.93 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 10.88 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 9.50 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdtem:
35.05 g; suma cukréw prostych: 39.98 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

niedziela 2026-08-02

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 759 (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Masto
porcjowane 15g , szynkowa debowa
50g (SELER, GORCZYCA), Pomidor
50g , Herbata 250ml , Satata zielona
159 ,

Il Sniadanie:

Arbuz 100g ,

Zupa rosét z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka pieczone
1509 (2szt.),sos pieczeniowy 509
(GLUTEN), Satatka z kapusty czerwonej
150g , Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Twarozek ze
szczypiorkiem 80g (MLEKO), Herbata
250ml , Rzodkiewka 15g , Papryka
czerwona 50g ,

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2449.75 kcal; Biatko ogdtem: 112.89 g; biatko zwierzece: 73.90 g; Ttuszcz: 76.01
g; Weglowodany ogdétem: 328.04 g; Sod: 1181.12 mg; Potas: 3902.47 mg; Magnez: 244.57 mg; Waph: 290.74
mg; Zelazo: 9.39 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1008.60 ug; Btonnik pokarmowy: 25.08 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 6.60 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 9.30 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogotem:
11.17 g; suma cukrow prostych: 28.68 g;

niedziela 2026-08-

02

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masto porcjowane 15g , szynkowa
debowa 50g (SELER, GORCZYCA),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Satata
zielona 15g ,

Il Sniadanie:

Arbuz 100g ,

Zupa rosét z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka gotowane
1509 (2szt.), sos pieczeniowy 50g
(GLUTEN, SELER), Satatka z jarzyn
gotowanych 150g (SELER), Ziemniaki
gotowane 200g ,

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

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

75 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2181.92 kcal; Biatko ogotem: 106.88 g; biatko zwierzece: 73.71 g; Tluszcz: 66.20
g; Weglowodany ogoétem: 288.38 g; S6d: 1009.51 mg; Potas: 3691.91 mg; Magnez: 219.65 mg; Wapn: 236.60
mg; Zelazo: 8.33 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1853.99 ug; Btonnik pokarmowy: 22.74 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 5.96 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogétem: 5.76 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogotem:
5.86 g; suma cukrow prostych: 29.

niedziela 2026-08-

02

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Masto porcjowane
159 , szynkowa debowa 50g (SELER,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
b\cukru 250ml , Safata zielona 15g ,

Il Sniadanie:

Arbuz 100g ,

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

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Twarozek ze
szczypiorkiem 80g (MLEKO), Herbata
b\cukru 250ml , Rzodkiewka 15g ,
Papryka czerwona 50g ,

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2548.13 kcal; Biatko ogotem: 128.79 g; biatko zwierzece: 87.43 g; Ttuszcz: 86.87
g; Weglowodany ogdtem: 325.19 g; Séd: 1022.61 mg; Potas: 4314.36 mg; Magnez: 309.76 mg; Wapn: 315.32
mg; Zelazo: 10.63 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1010.32 ug; Btonnik pokarmowy: 30.77 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 7.28 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 13.22 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
13.35 g; suma cukréw prostych: 14.69 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2026-0

8-03

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi300m! (MLEKO, GLUTEN),
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g ,
Jajko 1 szt (JAJ), Pomidor 50g , Kiefki
8g , Kawa z mlekiem 250 ml(1,7)
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. |

Zurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
SOJA, GORCZYCA, ZYTO), Fasolka po
bretorisku 300g (GLUTEN, SOJA, ROS,
GORCZYCA), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa schabowa
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Ogorek zielony
50g , Herbata 250ml , Satata
mastowa15g ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Banan 1szt

(2009) ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2887.58 kcal; Biatko ogotem: 124.05 g; biatko zwierzece: 65.72 g; Ttuszcz: 104.38
g; Weglowodany ogétem: 396.01 g; Sod: 1193.23 mg; Potas: 4543.49 mg; Magnez: 466.09 mg; Waph: 824.32
mg; Zelazo: 19.54 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 927.05 ug; Btonnik pokarmowy: 36.10 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 22.46 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 12.25 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.53 g; suma cukréw prostych: 58.02 g;

poniedziatek 2026-0

8-03

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO),
Butka zwykta50g 1szt (GLUTEN),
Masto porcjowane 159 , Jajecznica
(2szt.) (JAJ), Pomidor 50g , Kietki 8qg ,
Kawa z mlekiem b/cukru250ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. ,

Zurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
SOJA, GORCZYCA, ZYTO), Gulasz
drobiowy 180g (100g miesa+80g sos)
(GLUTEN), Marchewka z wody 150g ,
Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa schabowa
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Satata
mastowa15g , Pomidor 50g , Herbata
b\cukru 250ml ,

Positek nocny:

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

Wartosci odzywcze: Energia: 2922.48 kcal; Biatko ogétem: 135.14 g; biatko zwierzece: 94.40 g; Tluszcz: 112.26
g; Weglowodany ogoétem: 365.45 g; S6d: 1261.21 mg; Potas: 5371.93 mg; Magnez: 439.06 mg; Wapn: 842.42
mg; Zelazo: 17.14 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3540.92 ug; Btonnik pokarmowy: 31.34 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 24.63 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 17.37 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.48 g; suma cukréw prostych: 47.17 g;

poniedziatek 2026-08-03

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
300ml (MLEKO, GLUTEN), Chleb
krojony maty 100g (GLUTEN, ZYTO),
Butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Jajko 1 szt (JAJ),
Pomidor 50g , Kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), Kietki 8g ,

Il Sniadanie:

Jabtko 1 szt. ,

Zurek z ziemniakami 400ml (GLUTEN,
SOJA, GORCZYCA, ZYTO), Fasolka po
bretonsku 300g (GLUTEN, SOJA, ROS,
GORCZYCA), Butka zwykita50g 1szt
(GLUTEN),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa schabowa
kanapkowa 50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Ogorek zielony
50g , Herbata b\cukru 250ml , Satata
mastowa15g ,

Positek nocny:

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

Wartosci odzywcze: Energia: 2766.78 kcal; Biatko ogotem: 130.32 g; biatko zwierzece: 65.75 g; Ttuszcz: 106.62
g; Weglowodany ogdtem: 416.02 g; Séd: 1082.53 mg; Potas: 4799.79 mg; Magnez: 549.00 mg; Wapnh: 851.14
mg; Zelazo: 21.80 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 919.05 ug; Btonnik pokarmowy: 44.53 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 22.58 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 14.33 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 28.51 g; suma cukréw prostych: 45.38 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

wtorek 2026-08-04

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Szynka ze spizarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Pomidor
50g , Rzodkiewka 15g , Kawa z
mlekiem b/cukru250ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Mus owocowy 100g ,

Zupa ryzowa z pietruszkg 400m| ( SELER),
filet drobiowy w sosie (100g +80g sosu)
(GLUTEN), Marchewka z groszkiem 150g
(GLUTEN), Ziemniaki gotowane 200g ,

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

Positek nocny:

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

Wartosci odzywcze: Energia: 2483.33 kcal; Biatko ogétem: 113.79 g; biatko zwierzece: 75.86 g; Ttuszcz: 73.14
g; Weglowodany ogétem: 353.40 g; Sod: 1454.96 mg; Potas: 5075.88 mg; Magnez: 358.69 mg; Wapn: 1116.30
mg; Zelazo: 11.88 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2992.41 ug; Btonnik pokarmowy: 29.74 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 20.20 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.44 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 19.70 g; suma cukréw prostych: 60.93 g;

wtorek 2026-08-04

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g ,
Szynka ze spizarni 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Pomidor
50g , Rzodkiewka 15g , Kawa z
mlekiem 250 ml(1,7) (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Mus owocowy 100g ,

Zupa ryzowa z pietruszkg 400ml (SELER),
filet drobiowy w sosie (100g +80g sosu)
(GLUTEN), Buraki 150g. , Ziemniaki
gotowane 200g ,

Wek krojony 75g (GLUTEN), Chleb
krojony maty 75g (GLUTEN, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Dzem 2szt. , Twardg
80g (MLEKO), Satata zielona 15g ,
Pomidor 50g , Herbata 250ml ,
Positek nocny:

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

Wartosci odzywcze: Energia: 2145.47 kcal; Biatko ogotem: 107.45 g; biatko zwierzece: 76.95 g; Tluszcz: 66.61
g; Weglowodany ogétem: 280.58 g; Sod: 1122.91 mg; Potas: 3764.68 mg; Magnez: 298.69 mg; Wapn: 611.65
mg; Zelazo: 8.66 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 789.56 ug; Btonnik pokarmowy: 19.06 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 12.66 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.16 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
15.36 g; suma cukréw prostych: 47.62 g;

wtorek 2026-08-04

Dieta: DIETA Z OGR. LATWO PRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW REPTY

Chleb wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, Z'YTO), Butka grahamka
1szt. , Masto porcjowane 15g , Szynka
ze spizarni 50g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Pomidor 50g ,
Rzodkiewka 15g , kawa z mlekiem
b/cukru250mi(1,7) (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Mus owocowy 100g ,

Zupa ryzowa z pietruszkg 400ml (SELER),
filet drobiowy w sosie (100g +80g sosu)
(GLUTEN), Marchewka z groszkiem 150g
(GLUTEN), Ziemniaki z koperkiem 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Ser zétty 50g
(MLEKO), Satata zielona 15g , Ogorek
zielony 50g , Herbata b\cukru 250ml ,
Positek nocny:

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

Wartosci odzywcze: Energia: 2454.00 kcal; Biatko ogétem: 122.49 g; biatko zwierzece: 75.89 g; Ttuszcz: 66.20
g; Weglowodany ogoétem: 399.98 g; Séd: 1645.61 mg; Potas: 5540.53 mg; Magnez: 463.15 mg; Wapn: 1150.37
mg; Zelazo: 14.82 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2916.01 ug; Btonnik pokarmowy: 39.83 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 19.86 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 12.04 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 19.12 g; suma cukréw prostych: 56.19 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

sroda 2026-08-05

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml|
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony
maty 100g (GLUTEN, ZYTO), Butka
zwykta50g 1szt (GLUTEN), Masto
porcjowane 15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Kietki 8g , Papryka
czerwona 50g , Kawa z mlekiem 250 ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Melon 100g ,

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Gulasz wieprzowy z
paprykg i ogérkiem kiszonym (100g+100ml
sos) (GLUTEN), Kasza jeczmienna na
sypko 200g , Suréwka z kapusty biatej
150g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA),

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Pasta rybna z
koperkiem 80g (MLEKO, JAJ, SELER,
RYB, SOJA, GORCZYCA), Pomidor
50g , Herbata 250ml , Rukola 15g ,
Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2519.77 kcal; Biatko ogotem: 106.67 g; biatko zwierzece: 63.96 g; Tluszcz: 86.24
g; Weglowodany ogétem: 317.31 g; Sod: 1897.90 mg; Potas: 4145.58 mg; Magnez: 312.11 mg; Wapn: 747.31
mg; Zelazo: 10.42 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1346.34 ug; Btonnik pokarmowy: 24.40 g; kw. tluszcz.

nasycone ogotem: 23.14 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 9.49 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem:
25.00 g; suma cukréw prostych: 53.03 g;

sroda 2026-08-05

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Zupa mleczna z kaszg manng 300m|
(MLEKO, GLUTEN), Chleb krojony
maty 100g (GLUTEN, ZYTO), Butka
zwykta50g 1szt (GLUTEN), Masto
porcjowane 15g , Szynka konserwowa
509 (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Kietki 8g , Papryka
czerwona 50g , Kawa z mlekiem 250 ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Melon 100g ,

Zupa ziemniaczana z majerankiem 400ml|
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Gulasz
wieprzowy (100g+80ml) (GLUTEN),
Ziemniaki gotowane 200g , Szpinak na
gesto 150g ,

Chleb krojony maty 70g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Pasta rybna z
koperkiem 80g (MLEKO, JAJ, SELER,
RYB, SOJA, GORCZYCA), Pomidor
50g , Herbata 250ml , Rukola 15g ,
Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2608.80 kcal; Biatko ogétem: 108.27 g; biatko zwierzece: 64.28 g; Ttuszcz: 100.90
g; Weglowodany ogdtem: 332.54 g; Séd: 2480.33 mg; Potas: 4883.82 mg; Magnez: 396.22 mg; Waph: 741.76
mg; Zelazo: 13.26 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2017.72 ug; Btonnik pokarmowy: 23.36 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 20.77 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 12.82 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 26.42 g; suma cukréw prostych: 51.44 g;

sroda 2026-08-05

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa mleczna z kaszg manng 300ml|
(MLEKO, GLUTEN), Chleb wiejski
krojony 100g (MLEKO, GLUTEN, ZIA,
ZYTO), Butka grahamka 1szt. , Masto
porcjowane 15g , Szynka konserwowa
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Kietki 8g , Papryka
czerwona 50g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Melon 100g ,

zupa pieczarkowa z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Gulasz wieprzowy z
papryka i ogérkiem kiszonym (100g+100mi
sos) (GLUTEN), Suréwka z kapusty biatej
1509 (GLUTEN, SELER, GORCZYCA),
Kasza jeczmienna na sypko 200g ,

Chleb wiejski krojony 759 (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 759 (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Pasta rybna z
koperkiem 80g (MLEKO, JAJ, SELER,
RYB, SOJA, GORCZYCA), Pomidor
50g , Rukola 15g , Herbata b\cukru
250ml ,

Positek nocny:

Serek wiejski 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2347.43 kcal; Biatko ogotem: 111.69 g; biatko zwierzece: 63.97 g; Tluszcz: 88.16
g; Weglowodany ogodtem: 326.35 g; Sod: 2221.66 mg; Potas: 4434.59 mg; Magnez: 400.03 mg; Wapn: 772.99
mg; Zelazo: 12.74 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1338.34 ug; Btonnik pokarmowy: 32.71 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 23.24 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 11.38 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 24.86 g; suma cukréw prostych: 40.20 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie ] Kolacja
Il Sniadanie Positek nocny

czwartek 2026-08-06
Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Poledwica z pasieki 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Mix satat
15g , Ogoérek zielony 50g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),
Il Sniadanie:
Banan 1/2szt. ,

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa ogorkowa z ziemniakami 400ml Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
(GLUTEN, SELER), Gulasz z indyka z ZYTO), Chleb krojony

pietruszkg (100g+80g sosu) (GLUTEN), |razowo-stonecznikowy 759 (MLEKO,
Suréwka z kapusty pekinskiej 1509 GLUTEN, ZYTO), Rama

(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA, porcjowanal5g/margaryna
GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g , |stoneczna15g , Pasztet drobiowy 50g
(MIESO WIEP, SELER, SOJA),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Kietki
89,

Positek nocny:

Owsianka 100g szt. (MLEKO,
GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2380.92 kcal; Biatko ogdotem: 93.57 g; biatko zwierzece: 53.31 g; Tluszcz: 79.70 g;
Weglowodany ogdtem: 329.16 g; Sod: 1803.53 mg; Potas: 4632.74 mg; Magnez: 372.24 mg; Wapn: 486.27 mg;

Zelazo: 11.63 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1801.96 ug; Btonnik pokarmowy: 26.73 g; kw. thuszcz. nasycone
ogdtem: 13.01 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 13.04 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogdtem: 23.92 g;

suma cukréw prostych: 38.37 g;

czwartek 2026-08-

06

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g,
Poledwica z pasieki 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Mix satat
159 , Ogérek zielony 50g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Zupa krem z dyni z dodatkiem majeranku i
pietruszki z grzankami (400ml, 30g)
(GLUTEN, SELER), Gulasz z indyka z
pietruszkg (100g+80g sosu) (GLUTEN),
Marchewka oprészana 150g (GLUTEN),
Ryz brgzowy na sypko 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Kietki 8g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Owsianka 100g szt. (MLEKO,
GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2538.81 kcal; Biatko ogétem: 103.44 g; biatko zwierzece: 63.45 g; Ttuszcz: 77.90
g; Weglowodany ogoétem: 346.25 g; S6d: 1586.94 mg; Potas: 3903.57 mg; Magnez: 397.78 mg; Wapn: 500.25
mg; Zelazo: 11.73 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3483.91 ug; Btonnik pokarmowy: 32.90 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 15.32 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 13.58 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 19.68 g; suma cukréw prostych: 66.50 g;

czwartek 2026-08-

06

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Butka grahamka
1szt. , Masto porcjowane 15g ,
Poledwica z pasieki 50g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Mix satat
15g , Ogorek zielony 50g , kawa z
mlekiem b/cukru250ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Banan 1/2szt. ,

Zupa ogorkowa z ziemniakami 400ml
(GLUTEN, SELER), Gulasz z indyka z
pietruszkg (100g+80g sosu) (GLUTEN),
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g
(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ryz bragzowy na sypko 200g

Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Pasztet drobiowy 50g
(MIESO WIEP, SELER, SOJA),
Pomidor 50g , Herbata 250ml , Kietki
89,

Positek nocny:

Owsianka 100g szt. (MLEKO,
GLUTEN),

Wartosci odzywcze: Energia: 2286.85 kcal; Biatko ogdotem: 98.08 g; biatko zwierzece: 53.31 g; Tluszcz: 80.71 g;
Weglowodany ogétem: 352.72 g; S6d: 2189.47 mg; Potas: 3841.70 mg; Magnez: 454.50 mg; Waph: 515.08 mg;

Zelazo: 13.05 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1798.26 ug; Btonnik pokarmowy: 35.15 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 13.34 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 13.85 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 23.78 g;
suma cukréw prostych: 31.86 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

piatek 2026-08-07

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Zupa mleczna z ryzem 300ml
(MLEKO), Chleb krojony maty 75g
(GLUTEN, ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,

Zupa z soczewicy 400ml (GLUTEN,
SELER), Ryba smazona 100g (GLUTEN,
JAJ, RYB), Suréwka z kapusty kiszonej
1509 , ziemniaki gotowane200g. ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna

GLUTEN, ZYTO), Masto porcjowane
15¢g , Pasta jajeczno-twarogowa ze
szczypiorkiem 80g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Papryka czerwona 50g ,
Satata zielona 15g , Kawa z mlekiem
250 ml (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Morela (2szt.)100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2809.77 kcal; Biatko ogotem: 135.39 g; biatko zwierzece: 72.29 g; Ttuszcz: 78.95
g; Weglowodany ogétem: 409.38 g; Sod: 1411.86 mg; Potas: 5286.49 mg; Magnez: 423.66 mg; Wapn: 1197.41
mg; Zelazo: 13.15 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1663.87 ug; Btonnik pokarmowy: 35.06 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 19.15 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 12.77 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 22.53 g; suma cukréw prostych: 52.31 g;
piatek 2026-08-07
Zupa mleczna z ryzem 300ml Zupa krupnik z ziemniakami 400mi
(MLEKO), Chleb krojony maty 759 (GLUTEN, SELER), Ryba z pieca 100g
(GLUTEN, ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN, JAJ, RYB), Sos po grecku
(GLUTEN), Masto porcjowane 159, 100g (GLUTEN, SELER), Satatka z jarzyn
Twardg 80g (MLEKO), Satata zielona |gotowanych 150g (SELER), Ziemniaki
15g , Pomidor 50g , Kawa z mlekiem gotowane 200g ,
250 ml (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
Il Sniadanie:
Morela (2szt.)100g ,

stoneczna15g , Ser zéity 50g
(MLEKO), Pomidor 50g , Rukola 15g ,
Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Ciastka owsiane
259 (GLUTEN, ORZ),

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Szynka z piersi indyczej
50g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Rukola
15g , Herbata 250ml ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Ciastka owsiane
259 (GLUTEN, ORZ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2353.02 kcal; Biatko ogétem: 125.92 g; biatko zwierzece: 86.96 g; Ttuszcz: 58.65

g; Weglowodany ogdtem: 347.04 g; Séd: 1238.87 mg; Potas: 4712.88 mg; Magnez: 356.90 mg; Waph: 767.73

mg; Zelazo: 10.86 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1997.30 ug; Btonnik pokarmowy: 27.31 g; kw. tluszcz.

nasycone ogoétem: 12.27 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogoétem: 8.92 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
15.13 g; suma cukréw prostych: 56.74 g;

piatek 2026-08-07

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Zupa z soczewicy 400ml (GLUTEN, Chleb wiejski krojony 759 (MLEKO,
SELER), Ryba z pieca 100g (GLUTEN, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
JAJ, RYB), Ziemniaki gotowane 200g , razowo-stonecznikowy 759 (MLEKO,
Suréwka z kapusty kiszonej 150g , GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Ser zétty 50g
(MLEKO), Pomidor 50g , Herbata

Zupa mleczna z ryzem 300ml
(MLEKO), Chleb wiejski krojony 759
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb
krojony razowo-stonecznikowy 759
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Masto
porcjowane 15g , Pasta
jajeczno-twarogowa ze szczypiorkiem

80g (GLUTEN, SELER, GORCZYCA),

Papryka czerwona 50g , Satata zielona

15g , Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Morela (2szt.)100g ,

250ml , Rukola 15g,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Ciastka owsiane
259 (GLUTEN, ORZ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2426.80 kcal; Biatko ogotem: 130.72 g; biatko zwierzece: 75.74 g; Ttuszcz: 68.69
g; Weglowodany ogdtem: 340.31 g; Sod: 1485.83 mg; Potas: 5181.66 mg; Magnez: 423.54 mg; Wapn: 1189.00
mg; Zelazo: 12.20 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1692.97 ug; Btonnik pokarmowy: 33.22 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 18.75 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.14 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 15.76 g; suma cukréw prostych: 51.70 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

sobota 2026-08-08

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 159,
Kurczak gotowany 50g , Biata rzodkiew
50g , Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Mix satat 15g ,

Il Sniadanie:

Nektaryna 1szt. ,

Zupa grysikowa 400ml (GLUTEN,
SELER), Spaghetti bolognese z migsem
mielonym 400g (GLUTEN, SELER),

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

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

suma cukréw prostych: 36.20 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2355.61 kcal; Biatko ogétem: 90.88 g; biatko zwierzece: 55.48 g; Ttuszcz: 87.29 g;
Weglowodany ogétem: 313.65 g; Séd: 995.05 mg; Potas: 2252.57 mg; Magnez: 215.51 mg; Wapn: 387.83 mg;
Zelazo: 9.89 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 869.25 ug; Blonnik pokarmowy: 17.86 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 20.40 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogoétem: 11.47 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 26.48 g;

sobota 2026-08-08

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 100g (GLUTEN,
ZYTO), Butka zwykta50g 1szt
(GLUTEN), Masto porcjowane 15g ,
Kurczak gotowany 50g , Pomidor 50g ,
Kawa z mlekiem 250 ml (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Satata zielona 15g ,
Il Sniadanie:

Nektaryna 1szt. ,

Zupa grysikowa 400m| (GLUTEN,
SELER), Filet z kurczaka w sosie ( 100g
filet + 80g sos) (GLUTEN), Ziemniaki
gotowane 200g , Brokut z wody 150g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa krakowska
509 (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Kiefki 8g , Herbata
250ml , Pomidor 50g ,

Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2171.37 kcal; Biatko ogétem: 110.33 g; biatko zwierzece: 75.95 g; Ttuszcz: 70.59
g; Weglowodany ogétem: 288.44 g; Sod: 1335.17 mg; Potas: 4202.29 mg; Magnez: 311.75 mg; Wapnh: 423.51
mg; Zelazo: 10.46 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1022.29 ug; Btonnik pokarmowy: 20.48 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 14.40 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.10 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 17.87 g; suma cukréw prostych: 37.20 g;

sobota 2026-08-08

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb wiejski krojony 100g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Butka grahamka
1szt. , Masto porcjowane 10g , pasztet z
pieca 60g (MLEKO, GLUTEN, JAJ,
DWUTLENEK , SOJA, GORCZYCA),
Biata rzodkiew 50g , kawa z mlekiem
b/cukru250ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), Satata zielona 15g ,

Il Sniadanie:

Nektaryna 1szt. ,

Zupa grysikowa 400m| (GLUTEN,
SELER), Spaghetti bolognese z migsem
mielonym 400g (GLUTEN, SELER),

Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Kietbasa krakowska
50g (GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Kiefki 8g , herbata
b\cukru , Ogoérek zielony 50g ,
Positek nocny:

Deser ryzowy 150g (MLEKO, JAJ),

suma cukréw prostych: 23.52 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2243.62 kcal; Biatko ogdétem: 90.31 g; biatko zwierzece: 48.65 g; Tluszcz: 97.78 g;
Weglowodany ogétem: 325.09 g; Séd: 1341.30 mg; Potas: 2470.83 mg; Magnez: 302.68 mg; Wapn: 440.11 mg;

Zelazo: 12.67 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1327.00 ug; Btonnik pokarmowy: 26.21 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 21.83 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 14.33 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 32.45 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: GCR Repty

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Kolacja
Positek nocny

niedziela 2026-08-09

Dieta: DIETA PODSTAWOWA REPTY

Chleb krojony maty 759 (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 759 (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Masto porcjowane
15g , Parowki nowojorskie100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ketchup 20g (GLUTEN,
SELER), Pomidor 50g , Herbata
b\cukru ,

Il Sniadanie:

Melon 100g ,

Zupa rosét z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka pieczone
2009 (2szt.),sos pieczeniowy 80g
(GLUTEN), Satatka z kapusty czerwonej
150g , Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb wiejski krojony 75g
(MLEKO, GLUTEN, ZIA, ZYTO),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Pasa z szynki
drobiowej jajka i pietruszki80g
(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix satat 15g , Pomidor
50g , Herbata b\cukru ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Jabtko 1 szt. ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2591.58 kcal; Biatko ogotem: 144.48 g; biatko zwierzece: 90.81 g; Ttuszcz: 95.37
g; Weglowodany ogétem: 328.43 g; Sod: 1164.16 mg; Potas: 4131.51 mg; Magnez: 278.46 mg; Wapn: 247.74
mg; Zelazo: 10.22 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 577.58 ug; Btonnik pokarmowy: 28.06 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 6.63 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 12.39 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem:
23.07 g; suma cukréw prostych: 22.40 g;

niedziela 2026-08-09

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA REPTY

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Masto porcjowane 15g , Paréwki
nowojorskie100g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Ketchup 20g
(GLUTEN, SELER), Pomidor 50g ,
Herbata 250ml , Rukola 15g ,

Il Sniadanie:

Melon 100g ,

Zupa rosét z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka gotowane
200g (2szt.), sos pieczeniowy 80g
(GLUTEN, SELER), Szpinak na gesto
150g , Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb krojony maty 75g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 75g (GLUTEN),
Rama porcjowana15g/margaryna
stoneczna15g , Pasa z szynki
drobiowej jajka i pietruszki80g
(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor 50g , Herbata
250ml , Mix satat 15g ,

Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Jabtko 1 szt. ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2442.57 kcal; Biatko ogotem: 139.61 g; biatko zwierzece: 90.77 g; Ttuszcz: 86.66
g; Weglowodany ogdtem: 294.35 g; Séd: 1026.80 mg; Potas: 3723.36 mg; Magnez: 265.50 mg; Waph: 256.27
mg; Zelazo: 11.20 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1706.90 ug; Btonnik pokarmowy: 21.66 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 7.13 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogétem: 8.61 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem:
17.83 g; suma cukréw prostych: 35.19 g;

niedziela 2026-08-09

Dieta: DIETA Z OGR. tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW REPTY

Chleb wiejski krojony 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 759 (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Masto porcjowane
15g , Parowki nowojorskie100g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Ketchup 20g (GLUTEN,
SELER), Pomidor 50g , herbata b\cukru
, Rukola 15g ,

Il Sniadanie:

Melon 100g ,

Zupa rosét z makaronem 400ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka pieczone
2009 (2szt.),sos pieczeniowy 80g
(GLUTEN), Satatka z kapusty czerwonej
150g , Ziemniaki gotowane 200g ,

Chleb wiejski krojony 759 (MLEKO,
GLUTEN, ZIA, ZYTO), Chleb krojony
razowo-stonecznikowy 75g (MLEKO,
GLUTEN, ZYTO), Rama
porcjowanal5g/margaryna
stoneczna15g , Pomidor 50g , Pasa z
szynki drobiowej jajka i pietruszki80g
(MLEKO, JAJ, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Mix satat 15g ,
Positek nocny:

Skyr 150g (MLEKO), Jabtko 1 szt. ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2446.24 kcal; Biatko ogotem: 139.69 g; biatko zwierzece: 90.77 g; Tluszcz: 104.21
g; Weglowodany ogotem: 285.34 g; Sod: 1348.30 mg; Potas: 4138.52 mg; Magnez: 290.71 mg; Wapn: 245.36
mg; Zelazo: 9.88 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 618.28 ug; Btonnik pokarmowy: 28.55 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 6.65 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 13.25 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem:
23.23 g; suma cukréw prostych: 21.99 g;
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