Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

piatek 2024-11-22

Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), masto 15g
(MLEKO), Pasta jajeczna 80g (MLEKO,
JAJ, SELER, SOJA, GORCZYCA),
pomidor100g , kawa z mlekiem200ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Mus owocowy200g ,

zupa pieczarkowa z ziemniakami250ml|
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Pierogi
ruskie 12szt.z cebuka i mastem (MLEKO),
suréwka z kapusty biatej 150g
(GORCZYCA), Kompot 200ml ,
Podwieczorek:

Mandarynka ok 200g ,

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Ser zolty
50g (MLEKO), Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2537.15 kcal; Biatko ogétem: 75.74 g; biatko zwierzece: 35.18 g; Ttuszcz: 100.74
g; Weglowodany ogdtem: 362.61 g; Séd: 1362.37 mg; Potas: 4006.34 mg; Magnez: 333.58 mg; Wapn: 1140.33
mg; Zelazo: 10.27 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1524.23 ug; Btonnik pokarmowy: 36.95 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 57.93 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 9.00 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
28.75 g; suma cukréw prostych: 75.01 g;

piatek 2024-11-22

Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.

Zupa mleczna z makaronem 250ml
(MLEKO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Paszter
drobiowy "Dropi - nie zawiera glutenu”
(GLUTEN, MIESO WIEP, SELER,
SOJA), pomidor100g , Herbata 250ml ,
Il Sniadanie:

Mus owocowy200g ,

rosé6t z lanym ciastem300m| (MLEKO,
GLUTEN, JAJ, SELER, GORCZYCA),
ryba gotowana150g (MLEKO, GLUTEN,
SELER, RYB, GORCZYCA), Ziemniaki
gotowane 200g , Satatka z jarzyn
gotowanych150g (SELER), Kompot 200ml
Podwieczorek:

Mandarynka ok 200g ,

Chleb krojony maty 130g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO),
Poledwica premium40g , Herbata
250ml ,

suma cukréw prostych: 75.50 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2191.80 kcal; Biatko ogdotem: 95.88 g; biatko zwierzece: 60.30 g; Tluszcz: 66.78 g;
Weglowodany ogdtem: 332.76 g; Séd: 3225.60 mg; Potas: 4562.10 mg; Magnez: 367.86 mg; Wapnh: 567.35 mg;
Zelazo: 12.05 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2828.68 ug; Btonnik pokarmowy: 34.28 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 26.49 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 8.16 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 26.09 g;

piatek 2024-11-22

Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA

Zupa mleczna z makaronem 250ml
(MLEKO), Chleb razowy 100g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), masto 15g
(MLEKO), Pasta jajeczna 80g (MLEKO,
JAJ, SELER, SOJA, GORCZYCA),
pomidor100g , Kawa z mlekiem 250 ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Mus owocowy200g ,

zupa pieczarkowa z ziemniakami250ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Ziemniaki
gotowane 200g , suréwka z kapusty biatej
150g (GORCZYCA), Kompot 200ml , ryba
gotowana150g (MLEKO, GLUTEN,
SELER, RYB, GORCZYCA),
Podwieczorek:

Mandarynka ok 200g ,

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), masto
159 (MLEKO), Ser zotty 50g (MLEKO),
Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2493.38 kcal; Biatko ogdétem: 106.09 g; biatko zwierzece: 67.04 g; Ttuszcz: 82.06
g; Weglowodany ogdtem: 366.96 g; S6d: 2716.20 mg; Potas: 5792.93 mg; Magnez: 487.18 mg; Wapn: 1423.25
mg; Zelazo: 12.11 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1430.63 ug; Btonnik pokarmowy: 41.78 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogoétem: 42.15 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdétem: 11.28 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 24.02 g; suma cukréw prostych: 87.01 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
piatek 2024-11-22 Dieta: DZIECI

Zupa mleczna z makaronem 250ml
(MLEKO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Pasta
jajeczna 80g (MLEKO, JAJ, SELER,
SOJA, GORCZYCA), pomidor100g ,
Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Mus owocowy200g ,

rosé6t z lanym ciastem300m| (MLEKO,
GLUTEN, JAJ, SELER, GORCZYCA),
Pulpet rybny smazony 70g (GLUTEN,
JAJ, RYB), surdwka z kapusty biatej 150g
(GORCZYCA), ziemniaki z koperkiem
200g , Kompot 200ml ,

Podwieczorek:

Mandarynka ok 200g ,

Chleb krojony maty 130g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO),
Poledwica premium40g , Herbata
250ml,

suma cukréw prostych: 75.21 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2157.39 kcal; Biatko ogotem: 87.47 g; biatko zwierzece: 50.74 g; Tluszcz: 56.70 g;
Weglowodany ogdtem: 348.28 g; Séd: 2597.61 mg; Potas: 4254.77 mg; Magnez: 347.28 mg; Waph: 710.06 mg;
Zelazo: 10.41 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1109.43 ug; Btonnik pokarmowy: 32.26 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 25.10 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 9.27 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdtem: 19.18 g;

sobota 2024-11-23

Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), masto 15g
(MLEKO), Mi6d1szt. , Twar6g50g
(MLEKO), safata zielona ( 2 listki -Ok
30g) , pomidor 70g , kawa z
mlekiem200m| (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO),

Zupa jarzynowa z ziemniakami250ml|
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Lazanki 300g (GLUTEN,
JAJ, SELER, SOJA, GORCZYCA),
Kompot 200ml ,

Podwieczorek:

Jabtko 150g ,

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Kurczak
gotowany40g , Herbata 250ml ,

suma cukréw prostych: 88.36 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2105.53 kcal; Biatko ogétem: 78.61 g; biatko zwierzece: 48.79 g; Ttuszcz: 67.93 g;
Weglowodany ogétem: 315.03 g; Séd: 966.75 mg; Potas: 2668.00 mg; Magnez: 237.26 mg; Wapn: 599.05 mg;
Zelazo: 9.00 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 958.37 ug; Btonnik pokarmowy: 22.93 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 32.09 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 8.32 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdtem: 20.36 g;

sobota 2024-11-23

Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.

zupa mleczna z ptatkami
owsianymi250ml (MLEKO, GLUTEN),
Wek krojony 50g (GLUTEN), chleb
maty krojony100g (GLUTEN, ZYTO),
masto 15g (MLEKO), Miod1szt. , safata
zielona ( 2 listki -Ok 30g) , Twarog50g
(MLEKO), Herbata 250ml , pomidor
709,

Il Sniadanie:

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO),

Zupa jarzynowa z ziemniakami250ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), schab duszony100g
(GLUTEN, MIESO WIEP), marchewka
oproszana150g (GLUTEN), Kasza
jeczmienna na sypko 200. g (GLUTEN),
Kompot 200ml ,

Podwieczorek:

Jabtko pieczone 150,

Chleb krojony maty 130g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Kurczak
gotowany40g , Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2723.88 kcal; Biatko ogétem: 125.49 g; biatko zwierzece: 95.89 g; Ttuszcz: 101.04
g; Weglowodany ogotem: 350.61 g; Sod: 1377.79 mg; Potas: 3368.55 mg; Magnez: 301.82 mg; Wapn: 676.92
mg; Zelazo: 11.50 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 3088.96 ug; Btonnik pokarmowy: 25.21 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 40.34 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 15.29 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 38.61 g; suma cukréw prostych: 94.50 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.12.9
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
sobota 2024-11-23 Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA

Chleb razowy 100g (MLEKO, GLUTEN, |Zupa jarzynowa z ziemniakami250ml| chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), (MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
poledwica sopocka 50g (MLEKO, GORCZYCA), Lazanki 300g (GLUTEN, (MLEKO, GLUTEN, ZYTO), Kurczak
SELER, SOJA, GORCZYCA), satata |JAJ, SELER, SOJA, GORCZYCA), gotowany40g , masto 15g (MLEKO),
zielona ( 2 listki -Ok 30g) , pomidor 70g , |Kompot 200ml , Herbata 250ml ,
kawa z mlekiem200m| (MLEKO, Podwieczorek:
GLUTEN, ZYTO), Jabtko 150g ,
Il Sniadanie:
Jogurt naturalny 1szt (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2055.73 kcal; Biatko ogotem: 79.65 g; biatko zwierzece: 48.88 g; Tluszcz: 72.98 g;
Weglowodany ogdtem: 293.93 g; Séd: 1415.30 mg; Potas: 2903.20 mg; Magnez: 279.81 mg; Waph: 570.70 mg;
Zelazo: 9.88 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 938.87 ug; Btonnik pokarmowy: 26.05 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 32.58 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 10.40 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 22.44 g;
suma cukréw prostych: 87.07 g;

sobota 2024-11-23 Dieta: DZIECI
zupa mleczna z ptatkami Zupa jarzynowa z ziemniakami250ml Chleb krojony maty 130g (GLUTEN,
owsianymi250ml (MLEKO, GLUTEN), |(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), masto 15g (MLEKO), Kurczak

Wek krojony 50g (GLUTEN), chleb GORCZYCA), Ltazanki 300g (GLUTEN, gotowany40g , Herbata 250ml ,
maty krojony100g (GLUTEN, ZYTO), |JAJ, SELER, SOJA, GORCZYCA),
masto 15g (MLEKO), Mi6d1szt. , satata|Kompot 200ml ,

zielona ( 2 listki -Ok 30g) , Twar6g50g |Podwieczorek:

(MLEKO), Herbata 250ml , pomidor Jabtko pieczone 150 ,

709,

Il Sniadanie:

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2172.69 kcal; Biatko ogotem: 81.76 g; biatko zwierzece: 50.49 g; Tluszcz: 68.74 g;
Weglowodany ogdtem: 324.71 g; Sod: 968.78 mg; Potas: 2700.23 mg; Magnez: 237.08 mg; Wapn: 658.65 mg;
Zelazo: 9.20 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 975.88 ug; Btonnik pokarmowy: 21.00 g; kw. tluszcz. nasycone
ogdtem: 32.89 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 7.44 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 21.15 g;
suma cukréw prostych: 90.68 g;

niedziela 2024-11-24 Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.
chleb krojony maty120,g (GLUTEN, Zupa pomidorowa z makaronem250ml| chleb krojony maty120,g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), kawa z |(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Szynka konserwowa 40g
mlekiem200ml (MLEKO, GLUTEN, GORCZYCA), Filet z indyka w sosie100g |[(MLEKO, SELER, SOJA,
ZYTO), kietbasa $laska100g , (GLUTEN), Saftatka z kapusty czerwonej |GORCZYCA), masto 15g (MLEKO),
Musztarda 20g (GLUTEN, SELER, 1509 , ziemniaki gotowane200g. , Kompot |Herbata 250ml ,
GORCZYCA), Pomidor100g , 200ml ,
Il Sniadanie: Podwieczorek:
Deser budyniowy1szt. , Kiwi2szt. |

Wartosci odzywcze: Energia: 2320.28 kcal; Biatko ogdétem: 73.63 g; biatko zwierzece: 34.49 g; Tluszcz: 81.16 g;
Weglowodany ogétem: 349.60 g; Séd: 3330.14 mg; Potas: 4442.48 mg; Magnez: 336.65 mg; Wapn: 483.27 mg;
Zelazo: 11.41 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 793.44 ug; Btonnik pokarmowy: 28.78 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 30.49 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 11.17 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 62.28 g;
suma cukréw prostych: 61.17 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

niedziela 2024-11-24

Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.

Zupa mleczna z kaszg manng250ml
(MLEKO, GLUTEN), chleb maty
krojony100g (GLUTEN, ZYTO), Wek
krojony 50g (GLUTEN), masto 15g
(MLEKO), kietbasa krakowska50g
(GLUTEN, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor100g , Herbata
250ml ,

Il Sniadanie:

Deser budyniowy1szt. ,

Zupa pomidorowa z makaronem250ml|
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), filet z indyka duszony100g
(GLUTEN), Satatka z jarzyn
gotowanych150g (SELER), ziemniaki 200g
, Kompot 200ml ,

Podwieczorek:

Kiwi2szt. ,

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
Szynka konserwowa 40g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA), masio
15g (MLEKO), Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2173.33 kcal; Biatko ogétem: 67.91 g; biatko zwierzece: 33.14 g; Ttuszcz: 76.40 g;
Weglowodany ogétem: 329.63 g; Séd: 3276.26 mg; Potas: 4310.46 mg; Magnez: 306.52 mg; Wapnh: 484.46 mg;
Zelazo: 10.29 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2170.94 ug; Btonnik pokarmowy: 28.57 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 30.59 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 9.12 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 59.42 g;
suma cukréw prostych: 62.74 g;

niedziela 2024-11-24

Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA

Zupa mleczna z kaszg manng250ml
(MLEKO, GLUTEN), chleb maty
krojony100g (GLUTEN, ZYTO), masto
15g (MLEKO), Pomidor100g , kietbasa
krakowska50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), kawa z
mlekiem200m| (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Sok warzywny 200ml ,

Zupa pomidorowa z makaronem250ml
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), Filet z indyka w sosie100g
(GLUTEN), Satatka z kapusty czerwonej
1509 , ziemniaki gotowane200g. , Kompot
200ml ,

Podwieczorek:

Kiwi2szt. ,

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), masto
15g (MLEKO), Szynka konserwowa
40g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2282.76 kcal; Biatko ogdotem: 76.35 g; biatko zwierzece: 38.22 g; Tluszcz: 75.78 g;
Weglowodany ogdtem: 352.07 g; Sod: 3342.59 mg; Potas: 4878.01 mg; Magnez: 369.49 mg; Wapn: 724.97 mg;

Zelazo: 11.62 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1011.64 ug; Btonnik pokarmowy: 31.34 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 31.68 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 11.32 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdétem: 28.06 g;

suma cukréw prostych: 71.14 g;

niedziela 2024-11-24

Dieta: DZIECI

Zupa mleczna z kaszg manng250ml
(MLEKO, GLUTEN), chleb maty
krojony100g (GLUTEN, ZYTO), Wek
krojony 50g (GLUTEN), masto 15g
(MLEKO), Szynka luksusowa40g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Pomidor100g , Herbata

Zupa pomidorowa z makaronem250ml|
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), filet z indyka duszony100g
(GLUTEN), Satatka z kapusty czerwonej
150g , ziemniaki 200g , Kompot 200ml ,
Podwieczorek:

Kiwi2szt. ,

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
masto 15g (MLEKO), kietbasa
krakowska50g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,

250ml ,
Il Sniadanie:
Deser budyniowy1szt. ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2269.57 kcal; Biatko ogétem: 70.80 g; biatko zwierzece: 35.35 g; Ttuszcz: 84.84 g;
Weglowodany ogétem: 329.47 g; Séd: 3032.58 mg; Potas: 4342.65 mg; Magnez: 301.12 mg; Wapn: 515.43 mg;
Zelazo: 10.54 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 819.84 ug; Blonnik pokarmowy: 26.14 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 32.15 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 10.75 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogotem: 64.12 g;
suma cukréw prostych: 61.05 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
poniedziatek 2024-11-25 Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.
chleb maty krojony100g (GLUTEN, Zupa grysikowa250ml (MLEKO, GLUTEN, |chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka |SELER, GORCZYCA), Kotlet - stek ZYTO), masto 15g (MLEKO), pasta z
drobiowa 50.g , Ogoérek kiszony 100g , |drobiowy 100g (MLEKO, JAJ, SELER, kietbasy i jajka60g (MLEKO, SELER,
kawa z mlekiem200mI (MLEKO, SOJA, GORCZYCA), buraki 150g , SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,
GLUTEN, ZYTO), ziemniaki gotowane200g. , Kompot 200ml
Il Sniadanie: ,
Mus owocowy200g , Podwieczorek:
Drozdzowka1szt. (MLEKO, GLUTEN,
JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 1886.20 kcal; Biatko ogotem: 57.28 g; biatko zwierzece: 26.81 g; Tluszcz: 53.43 g;
Weglowodany ogdtem: 310.56 g; Séd: 1749.74 mg; Potas: 3548.46 mg; Magnez: 267.33 mg; Waph: 443.99 mg;
Zelazo: 12.09 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 548.66 ug; Bfonnik pokarmowy: 26.83 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 23.60 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 7.50 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdtem: 19.01 g;
suma cukréw prostych: 88.75 g;

poniedziatek 2024-11-25 Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.
zupa mleczna z ptatkami Zupa grysikowa250ml (MLEKO, GLUTEN, |chleb maty krojony100g (GLUTEN,
owsianymi250ml| (MLEKO, GLUTEN), |SELER, GORCZYCA), filet drobiowy w ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
chleb maty krojony100g (GLUTEN, sosie100g (GLUTEN), buraki 150g , masto 15g (MLEKO), serek

ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN), |ziemniaki gotowane200g. , Kompot 200ml |waniliowy70g (MLEKO), Herbata 250ml
masto 15g (MLEKO), Szynka drobiowa |,
50.g , Pomidor100g , Herbata 250ml, |Podwieczorek:

Il Sniadanie: Drozdzéwka1szt. (MLEKO, GLUTEN,
Mus owocowy200g , JAJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2365.79 kcal; Biatko ogétem: 112.38 g; biatko zwierzece: 73.45 g; Ttuszcz: 60.75
g; Weglowodany ogdétem: 368.57 g; Sod: 2399.15 mg; Potas: 4697.50 mg; Magnez: 377.81 mg; Wapn: 597.31
mg; Zelazo: 14.53 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 751.21 ug; Btonnik pokarmowy: 30.78 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 26.93 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogoétem: 9.50 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogotem:
20.34 g; suma cukréw prostych: 92.15 g;

poniedziatek 2024-11-25 Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA
zupa mleczna z ptatkami Zupa grysikowa250ml (MLEKO, GLUTEN, |Chleb razowy 100g (MLEKO,
owsianymi250ml (MLEKO, GLUTEN), |SELER, GORCZYCA), filet drobiowy w GLUTEN, ZYTO), masto 15g
chleb maty krojony100g (GLUTEN, sosie100g (GLUTEN), buraki 150g , (MLEKO), pasta z kietbasy i jajka60g
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka |ziemniaki gotowane200g. , Kompot 200ml| |(MLEKO, SELER, SOJA,
drobiowa 50.g , Ogoérek kiszony 100g , |, GORCZYCA), Herbata 250ml ,
kawa z mlekiem200m| (MLEKO, Podwieczorek:
GLUTEN, ZYTO), Mandarynka ok 200g ,
Il Sniadanie:
Mus owocowy200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2114.02 kcal; Biatko ogétem: 100.14 g; biatko zwierzece: 68.27 g; Ttuszcz: 58.11
g; Weglowodany ogdtem: 320.38 g; Séd: 2323.44 mg; Potas: 4929.42 mg; Magnez: 443.41 mg; Wapn: 739.51
mg; Zelazo: 14.02 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 605.91 ug; Btonnik pokarmowy: 33.51 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 25.54 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.96 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
18.41 g; suma cukréw prostych: 101.47 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
poniedziatek 2024-11-25 Dieta: DZIECI

zupa mleczna z ptatkami
owsianymi250ml (MLEKO, GLUTEN),
chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),

Zupa grysikowa250m| (MLEKO, GLUTEN,
SELER, GORCZYCA), nugeeetsy
(GLUTEN), buraki 150g , ziemniaki
gotowane200g. , Kompot 200ml ,

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
masto 159 (MLEKO), pasta z kietbasy
i jajka60g (MLEKO, SELER, SOJA,

masto 15g (MLEKO), Szynka drobiowa
50.g, Ogodrek kiszony 100g , Herbata
250ml ,

Il Sniadanie:

Mus owocowy200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2185.70 kcal; Biatko ogotem: 105.91 g; biatko zwierzece: 69.73 g; Ttuszcz: 49.62
g; Weglowodany ogdétem: 349.33 g; S&d: 2471.46 mg; Potas: 4802.00 mg; Magnez: 414.79 mg; Wapn: 559.75
mg; Zelazo: 14.21 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 549.44 ug; Btonnik pokarmowy: 32.30 g; kw. tluszcz.
nasycone ogétem: 23.20 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 7.09 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogétem:
15.38 g; suma cukréw prostych: 94.62 g;

wtorek 2024-11-26
chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka
konserwowa 40g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Satata lodowa z
paprykg100g , kawa z mlekiem200ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:
Banan 1szt ,

Wartosci odzywcze: Energia: 3325.93 kcal; Biatko ogdotem: 91.92 g; biatko zwierzece: 50.24 g; Tluszcz: 94.24 g;
Weglowodany ogétem: 523.64 g; S6d: 4291.84 mg; Potas: 5291.21 mg; Magnez: 458.16 mg; Waph: 510.00 mg;
Zelazo: 11.48 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1158.59 ug; Btonnik pokarmowy: 28.74 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 31.38 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 11.53 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdétem: 43.02 g;
suma cukréw prostych: 178.20 g;
wtorek 2024-11-26
Zupa mleczna z ptatkami
kukurydzianymi250ml (MLEKO), chleb
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO),
Wek krojony 50g (GLUTEN), masto
15g (MLEKO), Szynka konserwowa 40g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Satata lodowa z
pomidorem100g , Herbata 250ml ,
Il Sniadanie:
Banan 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 3399.74 kcal; Biatko ogétem: 94.60 g; biatko zwierzece: 51.31 g; Ttuszcz: 104.59
g; Weglowodany ogoétem: 548.92 g; Séd: 1356.76 mg; Potas: 5498.80 mg; Magnez: 480.18 mg; Wapnh: 771.68
mg; Zelazo: 14.81 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2746.17 ug; Btonnik pokarmowy: 34.36 g; kw. thuszcz.
nasycone ogotem: 34.74 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 11.52 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 36.86 g; suma cukréw prostych: 208.77 g;

Podwieczorek: GORCZYCA), Herbata 250ml ,

Mandarynka ok 200g ,

Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.

Zupa ogoérkowa250ml (MLEKO, GLUTEN, |chleb krojony maty120,9 (GLUTEN,
SELER, GORCZYCA), bitki w ZYTO), masto 15g (MLEKO), Dzem
sosie(100g+80g sos) (GLUTEN, MIESO |50g , Twar6g50g (MLEKO), Herbata
WIEP), Ryz na sypko 200g , Mizeria150g , (250ml,

Kompot 200ml ,
Podwieczorek:
Wafelek 42g(1szt.) ,

Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.

zupa krem z dyni z grzankami 250ml chleb krojony maty70g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN, SELER), Gotowane |ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
mieso z warzywami i pomidorami 120g masto 15g (MLEKO), Dzem 50g ,
(SELER), szpinak na gesto150g , Ryz na |Twar6g50g (MLEKO), Herbata 250ml ,
sypko 200g , Kompot 200ml ,
Podwieczorek:

Wafelek 42g(1szt.) ,
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

wtorek 2024-11-26

Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA

Zupa mleczna z ptatkami
kukurydzianymi250ml (MLEKO), chleb
maty krojony100g (GLUTEN, ZYTO),
masto 159 (MLEKO), Szynka
konserwowa 40g (MLEKO, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Satfata lodowa z
papryka100g , kawa z mlekiem200ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Gruszka 120g ,

Zupa ogoérkowa250ml (MLEKO, GLUTEN,
SELER, GORCZYCA), Gotowane mieso z
warzywami i pomidorami 120g (SELER),
Ryz na sypko 200g , Mizeria150g , Kompot
200ml ,

Podwieczorek:

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO),

Serek topiony 50g (MLEKO), chleb
krojony maty120,g (GLUTEN, ZYTO),
masto 15g (MLEKO), Herbata 250ml ,

suma cukréw prostych: 83.43 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2445.30 kcal; Biatko ogétem: 86.06 g; biatko zwierzece: 54.16 g; Ttuszcz: 85.81 g;
Weglowodany ogétem: 352.97 g; Séd: 4565.38 mg; Potas: 3559.44 mg; Magnez: 313.67 mg; Wapn: 1018.52 mg;
Zelazo: 9.14 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1585.31 ug; Btonnik pokarmowy: 22.99 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 39.38 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 6.59 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 26.39 g;

wtorek 2024-11-26

Dieta: DZIECI

Zupa mleczna z pfatkami
kukurydzianymi250ml (MLEKO), chleb
krojony maty70g (GLUTEN, ZYTO),
Wek krojony 50g (GLUTEN), masto
15g (MLEKO), Szynka konserwowa 40g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Satata lodowa z
pomidorem100g , Herbata 250ml ,

Il Sniadanie:

Banan 1szt ,

Zupa ogoérkowa250ml (MLEKO, GLUTEN,
SELER, GORCZYCA), bitki w
sosie(100g+80g sos) (GLUTEN, MIESO
WIEP), Mizeria150g , Ryz na sypko 200g ,
Kompot 200ml ,

Podwieczorek:

Wafelek 42g(1szt.) ,

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
masto 15g (MLEKO), Dzem 50g ,
Twar6g50g (MLEKO), Herbata 250ml ,

suma cukréw prostych: 184.55 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 3430.84 kcal; Biatko ogdotem: 96.36 g; biatko zwierzece: 53.68 g; Tluszcz: 97.80 g;
Weglowodany ogétem: 537.03 g; Sod: 4667.83 mg; Potas: 5463.39 mg; Magnez: 464.54 mg; Waph: 630.48 mg;
Zelazo: 11.61 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 927.69 ug; Btonnik pokarmowy: 28.44 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 33.01 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogdtem: 11.76 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdétem: 44.50 g;

sroda 2024-11-27

Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.

chleb krojony maty120,g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Filet
zapiekany-wedlina 40g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
pomidor100g , kawa z mlekiem200ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Mandarynka ok 200g ,

Zupa ryzowa z pietruszkg250ml| (MLEKO,
GLUTEN, SELER, GORCZYCA), gulasz z
indyka (80g+80g) (GLUTEN), Satatka
colestaw150g , ziemniaki gotowane200g. ,
Kompot 200ml,

Podwieczorek:

Mus owocowy200g ,

chleb krojony maty120,g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Pasztet
drobiowy 50g (GLUTEN, MIESO WIEP,
SELER, SOJA), Herbata 250ml ,

suma cukréw prostych: 96.00 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2239.81 kcal; Biatko ogdotem: 82.31 g; biatko zwierzece: 46.97 g; Tluszcz: 63.15 g;
Weglowodany ogdtem: 361.94 g; Séd: 2834.86 mg; Potas: 3950.32 mg; Magnez: 336.04 mg; Wapnh: 475.73 mg;
Zelazo: 10.79 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1276.96 ug; Btonnik pokarmowy: 30.21 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogdtem: 24.72 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 7.46 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 25.21 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

sroda 2024-11-27

Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.

Zupa mleczna z kaszg manng250ml
(MLEKO, GLUTEN), Wek krojony 50g
(GLUTEN), chleb krojony maty70g
(GLUTEN, ZYTO), masto 15g
(MLEKO), Filet zapiekany-wedlina 40g
(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), pomidor100g , Herbata
250ml ,

Il Sniadanie:

Mandarynka ok 200g ,

Zupa ryzowa z pietruszkg250ml| ( MLEKO,
GLUTEN, SELER, GORCZYCA), gulasz z
indyka (80g+80g) (GLUTEN), brokut150g ,
ziemniaki 200g , Kompot 200ml ,
Podwieczorek:

Mus owocowy200g ,

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
masto 159 (MLEKO), Pasztet drobiowy
50g (GLUTEN, MIESO WIEP, SELER,
SOJA), Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2112.01 kcal; Biatko ogdtem: 85.11 g; biatko zwierzece: 48.66 g; Ttuszcz: 65.50 g;
Weglowodany ogétem: 322.27 g; Séd: 2475.09 mg; Potas: 4266.64 mg; Magnez: 340.01 mg; Wapnh: 556.84 mg;
Zelazo: 11.03 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1546.36 ug; Btonnik pokarmowy: 29.80 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 25.63 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 7.39 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 26.13 g;

suma cukréw prostych: 71.57 g;

sroda 2024-11-27

Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA

Zupa mleczna z kaszg manng250ml
(MLEKO, GLUTEN), Chleb razowy
100g (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
masto 15g (MLEKO), Filet
zapiekany-wedlina 40g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
pomidor100g , kawa z mlekiem200ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Mandarynka ok 200g ,

Zupa ryzowa z pietruszkg250ml| ( MLEKO,
GLUTEN, SELER, GORCZYCA), gulasz z
indyka (80g+80g) (GLUTEN), Satatka
colestaw150g , ziemniaki gotowane200g. ,
Kompot 200ml ,

Podwieczorek:

Mus owocowy200g ,

chleb krojony maty120,g9 (GLUTEN,
ZYTO), masto 159 (MLEKO), Pasztet
drobiowy 50g (GLUTEN, MIESO WIEP,
SELER, SOJA), Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2286.05 kcal; Biatko ogotem: 87.45 g; biatko zwierzece: 53.73 g; Tluszcz: 69.42 g;
Weglowodany ogdtem: 356.56 g; Sod: 2974.76 mg; Potas: 4295.56 mg; Magnez: 385.88 mg; Wapn: 722.57 mg;
Zelazo: 11.16 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1326.96 ug; Btonnik pokarmowy: 31.98 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 27.25 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 9.03 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 26.89 g;
suma cukréw prostych: 105.72 g;

sroda 2024-11-27

Dieta: DZIECI

Zupa mleczna z kaszg manng250ml
(MLEKO, GLUTEN), Wek krojony 50g
(GLUTEN), chleb krojony maty70g
(GLUTEN, ZYTO), masto 15g
(MLEKO), Filet zapiekany-wedlina 40g

Zupa ryzowa z pietruszkg250ml| ( MLEKO,
GLUTEN, SELER, GORCZYCA),
Nalesniki z serem szt. , Kompot 200ml ,
Podwieczorek:

Mus owocowy200g ,

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
masto 159 (MLEKO), Pasztet drobiowy
50g (GLUTEN, MIESO WIEP, SELER,
SOJA), Herbata 250ml ,

(MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), pomidor100g , Herbata
250ml ,

Il Sniadanie:

Mandarynka ok 200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2315.43 kcal; Biatko ogétem: 50.49 g; biatko zwierzece: 25.61 g; Ttuszcz: 59.93 g;
Weglowodany ogétem: 410.35 g; Séd: 1231.09 mg; Potas: 2033.03 mg; Magnez: 200.79 mg; Wapnh: 476.44 mg;
Zelazo: 9.52 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1287.31 ug; Btonnik pokarmowy: 20.93 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 24.94 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 5.67 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 24.01 g;
suma cukréw prostych: 73.18 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.12.9 strona 8 z 14

Jadlospis_Na_Oddzial_Ozdobny.fr3 Wydrukowat: Dietety k, Data i godzina wydruku: 2024-11-19 14:15.:51

Wiasnose¢ (...). Wszelkie prawa zastrzezone



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

Oddziat: WSP SA

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
czwartek 2024-11-28 Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.
chleb krojony maty120,g (GLUTEN, Zupa barszcz z ziemniakami250ml chleb krojony maty120,g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka |(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), masto 15g (MLEKO), twardg

Wiejska40g (MLEKO, SELER, SOJA, |GORCZYCA), Knedle z miesemi i mastem |z koperkiem70g (MLEKO), Herbata
GORCZYCA), Ogérek kiszony 100g , |6szt. (MLEKO), suréwka z kapusty biatej [250ml,

kawa z mlekiem200ml (MLEKO, 150g (GORCZYCA), Kompot 200ml ,
GLUTEN, ZYTO), Galaretka 1szt. , Podwieczorek:
Banan 1szt

Wartosci odzywcze: Energia: 2740.12 kcal; Biatko ogétem: 67.35 g; biatko zwierzece: 32.55 g; Ttuszcz: 62.01 g;
Weglowodany ogétem: 502.22 g; S6d: 3189.77 mg; Potas: 4919.45 mg; Magnez: 435.42 mg; Waph: 562.92 mg;
Zelazo: 10.16 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1105.54 ug; Btonnik pokarmowy: 30.31 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 34.84 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 6.21 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 17.52 g;
suma cukréw prostych: 173.39 g;

czwartek 2024-11-28 Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.
zupa mleczna z ptatkami Zupa barszcz z ziemniakami250mi chleb krojony maty70g (GLUTEN,
owsianymi250ml (MLEKO, GLUTEN), |(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
chleb krojony maty70g (GLUTEN, GORCZYCA), Knedle z miesemi i mastem |masto 15g (MLEKO), twarég z
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN), |6szt. (MLEKO), Satatka z jarzyn koperkiem70g (MLEKO), Herbata
masto 15g (MLEKO), Szynka gotowanych150g (SELER), Kompot 200ml|{250ml ,
Wiejskad40g (MLEKO, SELER, SOJA, |,
GORCZYCA), Herbata 250ml , Podwieczorek:
pomidor100g , Banan 1szt
Il Sniadanie:
Galaretka 1szt. ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2686.02 kcal; Biatko ogdotem: 68.41 g; biatko zwierzece: 34.24 g; Tluszcz: 64.59 g;
Weglowodany ogétem: 485.06 g; S6d: 2968.92 mg; Potas: 5299.06 mg; Magnez: 459.01 mg; Wapnh: 568.29 mg;
Zelazo: 11.38 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2244.69 ug; Btonnik pokarmowy: 32.90 g; kw. tluszcz. nasycone
ogdtem: 35.96 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 6.45 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 18.48 g;
suma cukréw prostych: 171.96 g;

czwartek 2024-11-28 Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA
zupa mleczna z ptatkami Zupa barszcz z ziemniakami250ml chleb krojony maty120,g9 (GLUTEN,
owsianymi250ml (MLEKO, GLUTEN), |(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), masto 15g (MLEKO), Herbata
chleb krojony maty120,g (GLUTEN, GORCZYCA), pulpet gotowany100g 250ml , twarég z koperkiem70g

ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka |(GLUTEN, JAJ, SELER), Sos pomidorowy |(MLEKO),
Wiejska40g (MLEKO, SELER, SOJA, (100g (MLEKO, GLUTEN), Kasza
GORCZYCA), Ogorek kiszony 100g, |jeczmienna na sypko 200g (GLUTEN),

kawa z mlekiem200m| (MLEKO, suréwka z kapusty biatej 150g
GLUTEN, ZYTO), (GORCZYCA), Kompot 200ml ,
Il Sniadanie: Podwieczorek:

Jogurt naturalny 1szt (MLEKO), Sok warzywny 200ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2603.54 kcal; Biatko ogétem: 99.86 g; biatko zwierzece: 58.38 g; Ttuszcz: 79.78 g;
Weglowodany ogdtem: 396.89 g; Sod: 5923.46 mg; Potas: 4111.22 mg; Magnez: 412.32 mg; Wapn: 998.86 mg;
Zelazo: 12.45 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1439.69 ug; Btonnik pokarmowy: 29.49 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 36.96 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 10.15 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 27.56 g;
suma cukréw prostych: 88.90 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
czwartek 2024-11-28 Dieta: DZIECI

zupa mleczna z ptatkami Zupa barszcz z ziemniakami250ml chleb krojony maty70g (GLUTEN,
owsianymi250ml (MLEKO, GLUTEN), |(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
chleb krojony maty70g (GLUTEN, GORCZYCA), Knedle z miesemi i mastem |masto 15g (MLEKO), twarég z
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN), |6szt. (MLEKO), suréwka z kapusty biatej |koperkiem70g (MLEKO), Herbata
masto 159 (MLEKO), Szynka 150g (GORCZYCA), Kompot 200ml , 250ml ,
Wiejska40g (MLEKO, SELER, SOJA, |Podwieczorek:
GORCZYCA), Herbata 250ml , Banan 1szt
pomidor100g ,
Il Sniadanie:
Galaretka 1szt. ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2715.51 kcal; Biatko ogétem: 68.87 g; biatko zwierzece: 34.24 g; Ttuszcz: 65.45 g;
Weglowodany ogétem: 487.29 g; Séd: 3299.41 mg; Potas: 5241.92 mg; Magnez: 457.59 mg; Wapnh: 628.98 mg;
Zelazo: 10.84 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1235.74 ug; Btonnik pokarmowy: 30.37 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 36.02 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 6.72 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 19.06 g;
suma cukréw prostych: 171.60 g;

piatek 2024-11-29 Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.

chleb krojony maty120,g9 (GLUTEN, Zupa jarzynowa z ziemniakami250ml chleb krojony maty120,g9 (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Ser z6tty ((MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), masto 15g (MLEKO), Kietbasa
50g (MLEKO), Satata zielona z kietkami|GORCZYCA), jajka gotowane2szt. , Sos  |krakowska40g (GLUTEN, SELER,
i pomidorem100g , kawa z musztardowy 100g (MLEKO, GLUTEN, SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,
mlekiem200m| (MLEKO, GLUTEN, GORCZYCA), Ziemniaki gotowane 200g ,
2YTO), Fasolka szparagowa z butkg tartg na
Il Sniadanie: masle 150g (GLUTEN, ROS), Kompot
Mus owocowy200g , 200ml ,

Podwieczorek:

Ciasto jogurtowe100g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2361.85 kcal; Biatko ogotem: 83.42 g; biatko zwierzece: 43.41 g; Tluszcz: 79.38 g;
Weglowodany ogdtem: 357.24 g; Séd: 1851.75 mg; Potas: 3416.70 mg; Magnez: 300.35 mg; Waph: 916.17 mg;
Zelazo: 11.51 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1138.12 ug; Btonnik pokarmowy: 31.72 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 39.57 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 7.97 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdtem: 26.76 g;
suma cukréw prostych: 66.55 g;

piatek 2024-11-29 Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.
zupa mleczna z ryzem250ml (MLEKO), |Zupa jarzynowa z ziemniakami250ml chleb krojony maty70g (GLUTEN,
chleb krojony maty120,g9 (GLUTEN, (MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),

ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka |GORCZYCA), Makaron z twarogiem (80g |masto 15g (MLEKO), Kietbasa
zielonogorska50g (MLEKO, SELER, twarogu + masto10g+ makaron 180g) krakowska40g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Satata zielona z |(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Kompot 200ml ,|SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,
kietkami i pomidorem100g , Herbata Podwieczorek:

250ml , Ciasto jogurtowe100g ,
Il Sniadanie:

Mus owocowy200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2488.25 kcal; Biatko ogdotem: 84.68 g; biatko zwierzece: 46.92 g; Tluszcz: 87.66 g;
Weglowodany ogdtem: 360.10 g; Sod: 1921.49 mg; Potas: 2183.58 mg; Magnez: 220.48 mg; Wapn: 555.29 mg;
Zelazo: 10.18 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1010.33 ug; Btonnik pokarmowy: 22.49 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 41.38 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 8.52 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 31.62 g;
suma cukréw prostych: 76.46 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

piatek 2024-11-29

Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA

zupa mleczna z ryzem250ml (MLEKO),
chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Chleb krojony razowy-ston 50g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), masto 15g

Zupa jarzynowa z ziemniakami250ml|
(MLEKO, GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), jajka gotowane2szt. , Sos
musztardowy 100g (MLEKO, GLUTEN,

chleb krojony maty120,g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Kietbasa
krakowska40g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,

(MLEKO), Ser zoity 50g (MLEKO),
Satata zielona z kietkami i
pomidorem100g , kawa z
mlekiem200m| (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Mus owocowy200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2491.57 kcal; Biatko ogétem: 99.07 g; biatko zwierzece: 61.43 g; Tluszcz: 119.26
g; Weglowodany ogdtem: 353.09 g; Sod: 2135.46 mg; Potas: 3930.54 mg; Magnez: 370.00 mg; Wapn: 1310.13
mg; Zelazo: 11.91 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1518.12 ug; Btonnik pokarmowy: 33.86 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 65.56 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.25 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 36.33 g; suma cukréw prostych: 75.41 g;
piatek 2024-11-29 Dieta: DZIECI
zupa mleczna z ryzem250ml (MLEKO), |Zupa jarzynowa z ziemniakami250m|
chleb krojony maty120,g (GLUTEN, (MLEKO, GLUTEN, SELER,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka |GORCZYCA), Makaron z twarogiem (80g
zielonogoérska50g (MLEKO, SELER, twarogu + masto10g+ makaron 180g)
SOJA, GORCZYCA), Satata zielona z |(MLEKO, GLUTEN, JAJ), Kompot 200ml ,
kietkami i pomidorem100g , Herbata Podwieczorek:
250ml , Ciasto jogurtowe100g ,
Il Sniadanie:
Mus owocowy200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2488.25 kcal; Biatko ogdotem: 84.68 g; biatko zwierzece: 46.92 g; Tluszcz: 87.66 g;
Weglowodany ogdtem: 360.10 g; Sod: 1921.49 mg; Potas: 2183.58 mg; Magnez: 220.48 mg; Wapn: 555.29 mg;
Zelazo: 10.18 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1010.33 ug; Btonnik pokarmowy: 22.49 g; kw. ttuszcz. nasycone
ogotem: 41.38 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 8.52 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 31.62 g;
suma cukréw prostych: 76.46 g;

sobota 2024-11-30
chleb krojony maty120,g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Paréwki
drobiowe Nowojorskie100g (MLEKO,
SELER, SOJA, GORCZYCA),
Musztarda 20g (GLUTEN, SELER,
GORCZYCA), pomidor100g , kawa z
mlekiem200m| (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:
Serek waniliowy 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2890.07 kcal; Biatko ogétem: 113.54 g; biatko zwierzece: 76.02 g; Ttuszcz: 104.60
g; Weglowodany ogdtem: 399.27 g; Sod: 1824.18 mg; Potas: 4692.10 mg; Magnez: 347.55 mg; Wapn: 591.67
mg; Zelazo: 15.24 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 681.78 ug; Btonnik pokarmowy: 28.85 g; kw. ttuszcz.
nasycone ogotem: 40.47 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 9.46 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogotem:
37.28 g; suma cukrow prostych: 123.21 g;

GORCZYCA), ziemniaki 200g , Fasolka
szparagowa150g (GLUTEN, ROS),
Kompot 200ml,

Podwieczorek:

Serek naturalny150g ,

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
masto 15g (MLEKO), Kietbasa
krakowska40g (GLUTEN, SELER,
SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,

Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.

Zupa krupnik z ziemniakami250ml chleb krojony maty120,g (GLUTEN,
(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka
GORCZYCA), Gulasz wieprzowy z papryka |[konserwowa 50g (MLEKO, SELER,

i ogorkiem kiszonym (100g+100ml sos) SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,
(GLUTEN), buraki 150g , ziemniaki
gotowane200g. , Kompot 200ml ,
Podwieczorek:

Jabtko pieczone 150,
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
sobota 2024-11-30 Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.

Zupa mleczna z makaronem 250ml Zupa krupnik z ziemniakami250mi chleb krojony maty70g (GLUTEN,
(MLEKO), Wek krojony 50g (GLUTEN),|(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
chleb krojony maty70g (GLUTEN, GORCZYCA), filet drobiowy w sosie100g |masto 15g (MLEKO), Szynka
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Paréwki [(GLUTEN), buraki 150g , Ziemniaki konserwowa 50g (MLEKO, SELER,
drobiowe Nowojorskie100g (MLEKO, |gotowane 200g , kompot 200ml . , SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Podwieczorek:
pomidor100g , Herbata 250ml , Jabtko pieczone 150,
Il Sniadanie:
Serek waniliowy 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2728.65 kcal; Biatko ogotem: 129.65 g; biatko zwierzece: 94.81 g; Tluszcz: 88.41
g; Weglowodany ogétem: 375.51 g; Séd: 2119.83 mg; Potas: 4971.62 mg; Magnez: 349.71 mg; Wapnh: 624.70
mg; Zelazo: 13.92 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 755.40 ug; Btonnik pokarmowy: 25.79 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 38.58 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogdtem: 10.42 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 32.50 g; suma cukrow prostych: 117.22 g;

sobota 2024-11-30 Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA
Zupa mleczna z makaronem 250ml Zupa krupnik z ziemniakami250ml chleb krojony maty120,g (GLUTEN,
(MLEKO), chleb krojony maty70g (MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka
(GLUTEN, ZYTO), Chleb krojony GORCZYCA), Gulasz wieprzowy z papryka |[konserwowa 50g (MLEKO, SELER,

razowy-ston 50g (MLEKO, GLUTEN, |i ogorkiem kiszonym (100g+100ml sos) SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Paréwki [(GLUTEN), buraki 150g , ziemniaki
drobiowe Nowojorskie100g (MLEKO, |gotowane200g., Kompot 200ml ,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Podwieczorek:

Musztarda 20g (GLUTEN, SELER, Jabtko pieczone 150,
GORCZYCA), pomidor100g , kawa z
mlekiem200ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Serek do chleba 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 3268.86 kcal; Biatko ogdtem: 109.62 g; biatko zwierzece: 68.19 g; Ttuszcz: 142.65
g; Weglowodany ogdtem: 417.44 g; S6d: 2048.49 mg; Potas: 5045.44 mg; Magnez: 408.95 mg; Waph: 777.63
mg; Zelazo: 16.39 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 1048.53 ug; Btonnik pokarmowy: 32.55 g; kw. tluszcz.
nasycone ogoétem: 64.53 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogétem: 11.91 g; kw. tluszcz. jednonienasycone
ogotem: 46.60 g; suma cukrow prostych: 116.35 g;

sobota 2024-11-30 Dieta: DZIECI
Zupa mleczna z makaronem 250ml Zupa krupnik z ziemniakami250ml chleb krojony maty70g (GLUTEN,
(MLEKO), Wek krojony 50g (GLUTEN),|(MLEKO, GLUTEN, SELER, ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
chleb krojony maty70g (GLUTEN, GORCZYCA), filet drobiowy w sosie100g |masto 15g (MLEKO), Szynka
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Paréwki |[(GLUTEN), kompot 200ml . , Buraki 150g , |konserwowa 50g (MLEKO, SELER,
drobiowe Nowojorskie100g (MLEKO, |Ziemniaki gotowane 200g , SOJA, GORCZYCA), Herbata 250ml ,
SELER, SOJA, GORCZYCA), Podwieczorek:
pomidor100g , Herbata 250ml , Jabtko pieczone 150 ,
Il Sniadanie:
Serek waniliowy 1szt. (MLEKO),

Wartosci odzywcze: Energia: 2635.70 kcal; Biatko ogétem: 125.47 g; biatko zwierzece: 94.81 g; Ttuszcz: 88.86
g; Weglowodany ogoétem: 350.77 g; Séd: 2066.50 mg; Potas: 4157.16 mg; Magnez: 310.01 mg; Wapn: 528.77
mg; Zelazo: 9.95 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 756.40 ug; Btonnik pokarmowy: 20.65 g; kw. tluszcz.
nasycone ogotem: 38.68 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 10.55 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone
ogotem: 32.70 g; suma cukréw prostych: 99.34 g;
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

niedziela 2024-12-01

Dieta: DIETA PODSTAWOWAHAGERA.

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Serek
topiony 50g (MLEKO), ogorki
konserwowe100g , Kawa z mlekiem
250 ml (MLEKO, GLUTEN, ZYTO),
Il Sniadanie:

Mandarynka ok 200g ,

Zupa rosot z makaronem250ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Pafki z kurczaka
150g,s0s(2szt.) (GLUTEN), Satatka z
kapusty czerwonej 150g , Ziemniaki
gotowane 200g , Kompot 200ml ,
Podwieczorek:

Wafelek 42g(1szt.) ,

chleb maty krojony100g (GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka
kruchad0g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Herbata 250ml ,

suma cukrow prostych: 111.42 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2349.65 kcal; Biatko ogétem: 62.96 g; biatko zwierzece: 31.49 g; Ttuszcz: 93.22 g;
Weglowodany ogétem: 335.63 g; S6d: 5074.67 mg; Potas: 3462.67 mg; Magnez: 293.20 mg; Waph: 751.67 mg;
Zelazo: 8.32 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 744.81 ug; Btonnik pokarmowy: 23.25 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 32.92 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 12.19 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 36.21 g;

niedziela 2024-12-

01

Dieta: DIETA NISKOTLUSZCZOWA HAGERA.

Zupa mleczna z kaszg manng250ml
(MLEKO, GLUTEN), Wek krojony 50g
(GLUTEN), chleb krojony maty70g
(GLUTEN, ZYTO), masto 15g
(MLEKO), twarog z koperkiem70g
(MLEKO), pomidor100g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Mandarynka ok 200g ,

Zupa rosot z makaronem250ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka gotowane
150g,s0s(2szt.) (GLUTEN, SELER),
Satatka z jarzyn gotowanych150g
(SELER), ziemniaki 200g , kompot 200ml .
Podwieczorek:

Wafelek 42g(1szt.) ,

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
masto 159 (MLEKO), Szynka
kruchad0g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Herbata 250ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2449.44 kcal; Biatko ogdotem: 81.64 g; biatko zwierzece: 44.73 g; Tluszcz: 75.79 g;
Weglowodany ogdtem: 385.33 g; S6d: 5128.54 mg; Potas: 4155.19 mg; Magnez: 342.12 mg; Wapnh: 863.20 mg;
Zelazo: 9.82 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 2286.53 ug; Btonnik pokarmowy: 28.82 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 28.40 g; kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem: 8.67 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogotem: 27.63 g;
suma cukrow prostych: 116.37 g;

niedziela 2024-12-01

Dieta: DIETA CUKRZYCA HAGERA

Zupa mleczna z kaszg manng250mi

(MLEKO, GLUTEN), chleb razowy 100g
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO), masto 15g
(MLEKO), Serek topiony 50g (MLEKO),

Zupa rosot z makaronem250ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka gotowane
150g,s0s(2szt.) (GLUTEN, SELER),
Satatka z kapusty czerwonej 150g ,

chleb razowy 100g (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO), masto 15g (MLEKO), Szynka
krucha40g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Herbata 250ml ,

ogorki konserwowe100g , Kawa z
mlekiem 250 ml (MLEKO, GLUTEN,
ZYTO),

Il Sniadanie:

Mandarynka ok 200g ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2033.99 kcal; Biatko ogdtem: 68.73 g; biatko zwierzece: 38.61 g; Tluszcz: 70.72 g;
Weglowodany ogétem: 307.68 g; Sod: 5322.48 mg; Potas: 4074.61 mg; Magnez: 394.69 mg; Wapn: 1108.45 mg;
Zelazo: 9.40 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 850.73 ug; Btonnik pokarmowy: 29.35 g; kw. tluszcz. nasycone
ogotem: 33.59 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogétem: 11.07 g; kw. tluszcz. jednonienasycone ogdétem: 21.97 g;
suma cukréw prostych: 93.90 g;

Ziemniaki gotowane 200g , Kompot 200ml

Podwieczorek:
Jogurt naturalny 1szt (MLEKO),
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Niro Sp. z 0.0. KUCHNIA TARNOWSKIE GORY

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddziat: WSP SA

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
niedziela 2024-12-01 Dieta: DZIECI

Zupa mleczna z kaszg manng250mi
(MLEKO, GLUTEN), Wek krojony 50g
(GLUTEN), chleb krojony maty70g
(GLUTEN, ZYTO), masto 15g
(MLEKO), Serek topiony 50g (MLEKO),
pomidor100g , Kawa z mlekiem 250 ml
(MLEKO, GLUTEN, ZYTO),

Il Sniadanie:

Mandarynka ok 200g ,

Zupa rosot z makaronem250ml ( GLUTEN,
JAJ, SELER), Palki z kurczaka gotowane
150g,s0s(2szt.) (GLUTEN, SELER),
Satatka z kapusty czerwonej 150g ,
ziemniaki 200g , kompot 200ml . ,
Podwieczorek:

Wafelek 42g(1szt.) ,

chleb krojony maty70g (GLUTEN,
ZYTO), Wek krojony 50g (GLUTEN),
masto 159 (MLEKO), Szynka
kruchad0g (MLEKO, SELER, SOJA,
GORCZYCA), Herbata 250ml ,

suma cukrow prostych: 113.25 g;

Wartosci odzywcze: Energia: 2564.16 kcal; Biatko ogotem: 76.38 g; biatko zwierzece: 38.39 g; Tluszcz: 90.84 g;
Weglowodany ogotem: 383.51 g; Sod: 5424.72 mg; Potas: 4116.81 mg; Magnez: 336.34 mg; Wapn: 1010.14 mg;
Zelazo: 9.78 mg; Witamina A (ekwiw. retinolu): 985.43 ug; Btonnik pokarmowy: 26.33 g; kw. ttuszcz. nasycone

ogotem: 34.87 g; kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem: 10.39 g; kw. ttuszcz. jednonienasycone ogétem: 33.74 g;
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