Niro Sp. z 0.0. Lubin

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddzial: Swidnica Latawiec

Sniadanie
Il Sniadanie

Podwieczorek

Obiad

Kolacja
Positek nocny

czwartek 2026-10-08

LAKTACJI C01

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

Zupa mleczna z kasza manng 400ml ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaty, ORZwtoskie,
SOJ, GOR, ZIA, tUB), Butka pszenna 50g
(GLUpszenny), Chleb graham 40g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Twardg z koperkiem i mielonym
siemieniem In. (wyréb wiasny) 30g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaty, ORZwioskie,
ZIA), Poledwica sopocka 40g (MLE,
GLUpszenny, GOR, ZIA), Satata mastowa 35¢ ,
Kawa zbozowal herbata czarna bez cukru 300ml
(MLE, GLUpszenny),

Il $niadanie:

Kefir z ptatkami zboz. i owocami bez cukru (kefir,
ptatki ows., mieszanka kompotowa mroz.- wyréb
wiasny) 300ml (MLE, ORZmigdaty,

Zupa krem z kalafiora z ziemniakami zabielana
$mietang 18% 350ml (MLE, SEL, GOR), Grzanki
pszenne 10g (GLUpszenny, GLUzytni), Gulasz z
zotadkow drobiowych duszony 200g ( GLUpszenny),
Makaron pszenny gotowany 200g ( GLUpszenny),
Surdwka z sataty lodowej z marchewka, koperkiem i
olejem rzepakowym 150g , Woda z cytryng 300ml ,

ORZziemne, SOJ, GOR, ZIA, GLUowies ),

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Pasta rybna
z jajkiem gotowanym (dorsz, jajo gotowane,
natka pietruszki, jogurt naturalny-wyréb witasny)
70g (MLE, JAJ, RYB), Pasztet drobiowy 30g
(GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, GOR), Jabtko
150g , Pomidor 100g , Herbata owocowa bez
cukru 300ml ,

Positek nocny:

Sok warzywny 200ml ,

Wartos$ci odzywcze: Energia: 2462.10 kcal; Biatko ogdtem: 108.71 g; Tiuszcz: 84.44 g; Weglowodany ogdtem: 342.18 g; Btonnik
pokarmowy: 30.96 g; WW: 34.40 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 30.40 g; Séd: 2236.48 mg; suma cukréw prostych: 62.34 g;

czwartek 2026-10-08

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C02

Zupa mleczna z kasza manng 400ml ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaly, ORZwtoskie,
SOJ, GOR, ZIA, tUB), Butka pszenna 50g
(GLUpszenny), Chleb pszenno-zytni 40g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Twardg z koperkiem i mielonym
siemieniem In. (wyréb wiasny) 30g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaty, ORZwtoskie,
ZIA), Poledwica sopocka 40g (MLE,
GLUpszenny, GOR, ZIA), Satata mastowa 35¢ ,
Kawa zbozowal herbata czarna bez cukru 300ml
(MLE, GLUpszenny),

Il $niadanie:

Kefir z ptatkami zboz. i owocami bez cukru (kefir,
ptatki ows., mieszanka kompotowa mroz.- wyréb
wiasny) 300ml (MLE, ORZmigdaty,
ORZziemne, SOJ, GOR, ZIA, GLUowies ),

Zupa krem z kalafiora z ziemniakami zabielana
$mietang 18% 350ml (MLE, SEL, GOR), Grzanki
pszenne 10g (GLUpszenny, GLUzytni), Gulasz z
zotadkéw drobiowych duszony 200g ( GLUpszenny),
Makaron pszenny gotowany 200g ( GLUpszenny),
Suréwka z sataty lodowej z marchewka, koperkiem i
olejem rzepakowym 150g , Woda z cytryng 300ml ,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Pasta rybna
z jajkiem gotowanym (dorsz, jajo gotowane,
natka pietruszki, jogurt naturalny-wyrob wtasny)
709 (MLE, JAJ, RYB), Pasztet drobiowy 30g
(GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, GOR), Jabtko
150g , Pomidor 100g , Herbata owocowa bez
cukru 300ml ,

Positek nocny:

Sok warzywny 200ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2447.01 kcal; Biatko ogétem: 107.23 g; Ttuszcz: 84.05 g; Weglowodany ogoétem: 341.43 g; Btonnik
pokarmowy: 30.07 g; WW: 34.32 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 30.26 g; Sod: 2334.81 mg; suma cukréw prostych: 62.87 g;
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Niro Sp. z 0.0. Lubin

Oddzial: Swidnica Latawiec

Jadlospisy dla oddziatéw

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

czwartek 2026-10-08

Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM L ATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

Co03

Butka razowa 50g (GLUpszenny), Chleb
graham 40g (GLUpszenny, GLUzytni), Masto
82% 159 (MLE), Twar6g z koperkiem i mielonym
siemieniem In. (wyréb wtasny) 30g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaty, ORZwtoskie,
ZIA), Poledwica sopocka 40g (MLE,
GLUpszenny, GOR, ZIA), Satata mastowa 359 ,
Kawa zbozowal herbata czarna bez cukru 300ml
(MLE, GLUpszenny),

Il Sniadanie:

Kefir z ptatkami zboz. i owocami bez cukru (kefir,
ptatki ows., mieszanka kompotowa mroz.- wyréb
wiasny) 300ml (MLE, ORZmigdaty,
ORZziemne, SOJ, GOR, ZIA, GLUowies ),

Zupa krem z kalafiora z ziemniakami zabielana
$mietang 18% 350ml (MLE, SEL, GOR), Grzanki
razowe 10g (GLUpszenny, GLUzytni), Gulasz z
zotadkdw drobiowych duszony 200g ( GLUpszenny),
Makaron razowy gotowany 200g ( GLUpszenny,
JAJ), Suréwka z sataty lodowej z marchewka,
koperkiem i olejem rzepakowym 150g , Woda z
cytryng 300ml,

Chleb graham 120g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 159 (MLE), Pasta rybna z jajkiem
gotowanym (dorsz, jajo gotowane, natka
pietruszki, jogurt naturalny-wyrob wiasny) 70g
(MLE, JAJ, RYB), Pasztet drobiowy 30g
(GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, GOR), Jabtko
150g , Pomidor 100g , Herbata owocowa bez
cukru 300ml

Positek nocny:

Kanapka z serem z6ttym (chleb zytni razowy,
margaryna, ser z0tty) 70g (MLE, GLUzytni),

Wartosci odzywcze: Energia: 2404.14 kcal; Biatko ogdtem: 109.98 g; Ttuszcz: 90.71 g; Weglowodany ogdtem: 308.72 g; Btonnik
pokarmowy: 34.74 g; WW: 31.12 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 33.27 g; Sd: 2111.65 mg; suma cukréw prostych: 35.17 g;

piatek 2026-10-09

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C01

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml
(MLE, ORZmigdaly, ORZziemne, SOJ, GOR,
ZIA, GLUowies), Chleb pszenno-zytni 100g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Pasta twarogowa z brokutami i
mielonymi pestkami stonecznika (twardg,
brokuty, stonecznik, jogurt naturalny- wyréb
wiasny) 70g (MLE, GLUpszenny, ORZmigdaly,
DWU, SOJ, ZIA), Jajo gotowane (nie mniejsze
niz 50g) 1szt (JAJ), Arbuz 1509, Papryka
$wieza 100g , Herbata czarna bez cukru 300ml ,
Il $niadanie:

Budyn bez cukru 300ml (MLE, GLUpszenny),

Zupa jarzynowa z ciecierzyca, i ziemniakami 350m|
(GLUpszenny, SEL, SOJ, GOR, ZIA), Ryz bialy
gotowany z jabtkami i cynamonem z twarogiem
300g (MLE, GLUpszenny, GLUjeczmie, GLUzytni,
GLUowies, GLUorkisz), Polewa jogurtowa z
owocami bez cukru (jogurt naturalny, mieszanka
kompotowa, truskawki) 200ml ( MLE), Jabtko 150g,
Kompot wieloowocowy bez cukru 300ml ,

Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 159 (MLE), Ser z6ity 40g (MLE), Satatka
jarzynowa (ziemniaki, marchew, seler, jaja,
jogurt naturalny, olej rzepakowy- wyrdb wiasny)
80g (MLE, JAJ, SEL, GOR), Satata mastowa
359 , Herbata ziotowa bez cukru 300ml ,
Positek nocny:

Ciasto drozdzowe z kruszonkg (wyréb wtasny)
509 (MLE, GLUpszenny, JAJ, SOJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2748.51 kcal; Biatko ogotem: 115.34 g; Ttuszcz: 82.24 g; Weglowodany ogoétem: 408.90 g; Btonnik
pokarmowy: 38.00 g; WW: 40.81 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 37.96 g; S6d: 2027.25 mg; suma cukréw prostych: 61.16 g;

piatek 2026-10-09

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C02

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 400ml|
(MLE, ORZmigdatly, ORZziemne, SOJ, GOR,
ZIA, GLUowies), Chleb pszenno-zytni 100g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Pasta twarogowa z brokutami i
mielonymi pestkami stonecznika (twarég,
brokuty, stonecznik, jogurt naturalny- wyréb
wiasny) 70g (MLE, GLUpszenny, ORZmigdaly,
DWU, SOJ, ZIA), Jajo gotowane (nie mniejsze
niz 50g) 1szt (JAJ), Arbuz 150g , Pomidor
100g , Herbata czarna bez cukru 300ml ,

Il $niadanie:

Budyn bez cukru 300ml (MLE, GLUpszenny),

Zupa cukiniowa z ziemniakami zabielana mlekiem
2% tt. 350ml (MLE, SEL, GOR), Ryz biaty gotowany
z jabtkami i cynamonem z twarogiem 300g ( MLE,
GLUpszenny, GLUjeczmie, GLUzytni, GLUowies,
GLUorkisz), Polewa jogurtowa z owocami bez
cukru (jogurt naturalny, mieszanka kompotowa,
truskawki) 200ml (MLE), Jabtko 150g , Kompot
wieloowocowy bez cukru 300ml,

Chleb pszenno-zytni 100g ( GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Pasta
pomidorowo-marchewkowa z kasza jaglanej z
olejem rzepakowym 40g (ORZmigdaty,
ORZwtoskie, SOJ, GOR, ZIA), Satatka
jarzynowa (ziemniaki, marchew, seler, jaja,
jogurt naturalny, olej rzepakowy- wyrob wiasny)
80g (MLE, JAJ, SEL, GOR), Satata mastowa
359 , Herbata ziotowa bez cukru 300ml ,
Positek nocny:

Ciasto drozdzowe z kruszonka (wyréb wtasny)
509 (MLE, GLUpszenny, JAJ, SOJ),

Wartosci odzywcze: Energia: 2613.19 kcal; Biatko ogétem: 98.46 g; Tluszcz: 74.45 g; Weglowodany ogdtem: 408.47 g; Blonnik
pokarmowy: 35.12 g; WW: 40.74 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 31.90 g; Séd: 1890.30 mg; suma cukréw prostych: 63.74 g;
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Niro Sp. z 0.0. Lubin

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddzial: Swidnica Latawiec

Sniadanie Obiad Kolacja
Il $niadanie Podwieczorek Positek nocny
Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM £t ATWO PRZYSWAJALNYCH
piatek 2026-10-09 WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

Co03

Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 159 (MLE), Pasta twarogowa z brokutami i
mielonymi pestkami stonecznika (twardg,
brokuty, stonecznik, jogurt naturalny- wyréb
wiasny) 70g (MLE, GLUpszenny, ORZmigdaty,
DWU, SOJ, ZIA), Jajo gotowane (nie mniejsze
niz 50g) 1szt (JAJ), Arbuz 1509, Papryka
Swieza 100g , Herbata czarna bez cukru 300ml ,
Il $niadanie:

Budyn bez cukru 300ml (MLE, GLUpszenny),
Skyr naturalny 1szt (MLE),

Zupa jarzynowa z ciecierzycq i ziemniakami 350m|
(GLUpszenny, SEL, SOJ, GOR, ZIA), Ryz brazowy
gotowany z jabtkami i cynamonem z twarogiem
300g (MLE, GLUpszenny, ORZmigdaty,
ORZwtoskie, SOJ, ZIA), Polewa jogurtowa z
owocami bez cukru (jogurt naturalny, mieszanka
kompotowa, truskawki) 200ml (MLE), Jabtko 150g ,
Kompot wieloowocowy bez cukru 300ml ,

Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 15g (MLE), Ser 26ty 40g (MLE), Satatka
jarzynowa (ziemniaki, marchew, seler, jaja,
jogurt naturalny, olej rzepakowy- wyréb wiasny)
80g (MLE, JAJ, SEL, GOR), Satata mastowa
359, Herbata ziotowa bez cukru 300ml,
Positek nocny:

Kanapka z twarogiem (chleb zytni razowy,
margaryna, twardg, jogurt naturainy) 70g ( MLE,
GLUzytni),

Wartosci odzywcze: Energia: 2481.22 kcal; Biatko ogotem: 118.52 g; Ttuszcz: 75.19 g; Weglowodany ogoétem: 356.62 g; Btonnik
pokarmowy: 42.91 g; WW: 35.68 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 35.46 g; Sod: 2090.48 mg; suma cukréw prostych: 48.12 g;

sobota 2026-10-10

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C01

Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi 400ml
(MLE, GLUpszenny, SOJ), Chleb graham 100g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Jajo gotowane (nie mniejsze niz 50g)
1szt (JAJ), Parowki drobiowe gotowane 80g
(GOR), Ketchup 15g , Pomidor 100g , Herbata
czarna bez cukru 300ml ,

Il $niadanie:

Maslanka 200ml (MLE),

Zupa szczawiowa z zacierkg pszenng z maki durum
zabielana $mietang 18% 350ml ( MLE,
GLUpszenny, JAJ, SEL, GOR), Patka z kurczaka
pieczona 90g (GLUpszenny, ORZmigdaty, SOJ,
GOR, ZIA), Sos pietruszkowy (woda, maka
pszenna, natka pietruszki) 100ml ( GLUpszenny),
Ziemniaki gotowane z koperkiem 200g , Suréwka z
fasolki szparagowej z marchewka, i olejem
rzepakowym 150g , Kompot wieloowocowy bez
cukru 300ml ,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Satatka
ryzowa po meksykansku z wedling (ryz
brazowy, fasola, kukurydza, papryka,
majonez-wyréb wiasny) 120g ( MLE,
GLUpszenny, JAJ, ORZmigdaty,
ORZwioskie, SEL, SOJ, GOR, ZIA), Gruszka
150g , Herbata owocowa bez cukru 300ml ,
Positek nocny:

Podptomyki bez cukru 30g (MLE,

GLUpszenny),

Wartosci odzywcze: Energia: 2667.08 kcal; Biatko ogétem: 117.41 g; Tluszcz: 95.69 g; Weglowodany ogétem: 356.47 g; Blonnik
pokarmowy: 42.39 g; WW: 35.55 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 34.85 g; Séd: 2689.37 mg; suma cukréw prostych: 22.01 g;

sobota 2026-10-10

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C02

Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi 400ml
(MLE, GLUpszenny, SOJ), Chleb
pszenno-zytni 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Jajo gotowane (nie
mniejsze niz 50g) 1szt (JAJ), Paréwki drobiowe
gotowane 80g (GOR), Ketchup 159 , Pomidor
100g , Herbata czarna bez cukru 300ml ,

Il $niadanie:

Maslanka 200ml (MLE),

Zupa szczawiowa z zacierkg pszenng z maki durum
zabielana $mietang 18% 350ml ( MLE,
GLUpszenny, JAJ, SEL, GOR), Patka z kurczaka
duszona 90g , Sos pietruszkowy (woda, maka
pszenna, natka pietruszki) 100ml ( GLUpszenny),
Ziemniaki gotowane z koperkiem 200g , Suréwka z
fasolki szparagowej z marchewka i olejem
rzepakowym 150g , Kompot wieloowocowy bez
cukru 300ml ,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Satatka
ryzowa z wedling, brokutem i jogurtem
naturalnym (ryz paraboliczny, brokut, wedlina,
jogurt- wyrdb wiasny) 120g (MLE,
GLUpszenny, JAJ, GLUjeczmie, SEL, SOJ,
GOR, GLUzytni, GLUowies, GLUorkisz ),
Jabtko 150g , Herbata owocowa bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Podptomyki bez cukru 30g ( MLE,
GLUpszenny),

Wartosci odzywcze: Energia: 2546.15 kcal; Biatko ogdtem: 111.55 g; Tiuszcz: 90.79 g; Weglowodany ogdtem: 341.26 g; Btonnik
pokarmowy: 36.62 g; WW: 34.03 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 34.15 g; Séd: 2881.23 mg; suma cukréw prostych: 24.95 g;

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.22.12.9
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Niro Sp. z 0.0. Lubin
Jadlospisy dla oddziatéw

Oddzial: Swidnica Latawiec

Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwieczorek Positek nocny
Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM L ATWO PRZYSWAJALNYCH
sobota 2026-10-10 WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI
C03
Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni), |Zupa szczawiowa z zacierkq pszenng z maki durum |Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Jajo gotowane (nie zabielana $mietang 18% 350ml (MLE, Masto 82% 159 (MLE), Satatka ryzowa po
mniejsze niz 50g) 1szt (JAJ), Paréwki drobiowe |GLUpszenny, JAJ, SEL, GOR), Patka z kurczaka |meksykansku z wedling (ryz brazowy, fasola,
gotowane 80g (GOR), Ketchup 15g , Pomidor  |duszona 90g , Sos pietruszkowy (woda, maka kukurydza, papryka, majonez-wyrob wiasny)
100g , Herbata czarna bez cukru 300ml , pszenna, natka pietruszki) 100ml (GLUpszenny), |120g (MLE, GLUpszenny, JAJ, ORZmigdaly,
Il Sniadanie: Ziemniaki gotowane z koperkiem 200g , Suréwka z |ORZwtoskie, SEL, SOJ, GOR, ZIA), Gruszka
Maslanka 200ml (MLE), fasolki szparagowej z marchewka i olejem 150g , Herbata czarna bez cukru 300ml,
rzepakowym 150g , Kompot wieloowocowy bez Positek nocny:
cukru 300ml , Jogurt naturalny 100g (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2500.61 kcal; Biatko ogotem: 114.13 g; Tiuszcz: 96.61 g; Weglowodany ogdtem: 315.57 g; Btonnik
pokarmowy: 42.20 g; WW: 31.46 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 35.83 g; S&d: 2246.35 mg; suma cukréw prostych: 15.94 g;

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB
LAKTACJI C01

niedziela 2026-10-11

Zupa mleczna z zacierka pszenng 400ml ( MLE, |Zupa selerowa z makaronem pszennym z maki Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUpszenny, JAJ), Chleb graham 100g durum 350ml (GLUpszenny, SEL, GOR), Pieczen  |GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Twarozek z
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g ze schabu wieprzowego z morelg 120g burakiem i pietruszka (wyréb wiasny) 70g
(MLE), Kanapkowa schabowa 60g ( MLE, (GLUpszenny), Sos pieczeniowy (bulion, maka (MLE, SEL, DWU, GOR, GLUzytni), Banan

GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, GOR), Pasztet |pszenna, papryka stodka) 100ml (GLUpszenny), |150g , Satata karbowana 35¢ , Herbata ziotowa
drobiowy 40g (GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, |Kasza jeczmienna gotowana 200g ( GLUjeczmie, |bez cukru 300g,

GOR), Ogérek kiszony 100g , Herbata czarna  |ORZmigdafy, ORZwtoskie, SOJ, GOR, ZIA), Positek nocny:

bez cukru 300ml, Surowka z kapusty biatej z marchewka, koperkiem i |Biszkopty 30g (GLUpszenny, JAJ),
Il $niadanie: olejem rzepakowym 150g , Kompot wieloowocowy

Kefir 200ml (MLE), bez cukru 300ml,

Wartosci odzywcze: Energia: 2565.17 kcal; Biatko ogotem: 119.68 g; Tiuszcz: 82.24 g; Weglowodany ogdtem: 359.41 g; Btonnik
pokarmowy: 31.27 g; WW: 36.12 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 33.40 g; S&d: 2306.95 mg; suma cukréw prostych: 63.47 g;
I Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB
niedziela 2026-10-11 LAKTACJI C02

Zupa mleczna z zacierka pszenng 400ml ( MLE, |Zupa selerowa z makaronem pszennym z maki Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUpszenny, JAJ), Chleb pszenno-zytni 100g |durum 350ml (GLUpszenny, SEL, GOR), Pieczen |GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Twarozek z
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g ze schabu wieprzowego z morelg 120g burakiem i pietruszka (wyréb wiasny) 70g
(MLE), Kanapkowa schabowa 60g ( MLE, (GLUpszenny), Sos pieczeniowy (bulion, maka (MLE, SEL, DWU, GOR, GLUzytni), Banan

GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, GOR), Pasztet |pszenna, papryka stodka) 100ml (GLUpszenny), |150g , Satata karbowana 35¢ , Herbata ziotowa
drobiowy 40g (GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, |Kasza jeczmienna gotowana 200g ( GLUjeczmie, |bez cukru 300g ,

GOR), Pomidor 100g , Herbata czarna bez ORZmigdaty, ORZwifoskie, SOJ, GOR, ZIA ), Positek nocny:
cukru 300ml Surowka z marchwi i jabtka z olejem rzepakowym | Biszkopty 30g (GLUpszenny, JAJ),
Il Sniadanie: 150g , Kompot wieloowocowy bez cukru 300ml

Kefir 200ml (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2501.46 kcal; Biatko ogdtem: 115.40 g; Tiuszcz: 78.51 g; Weglowodany ogdtem: 359.72 g; Btonnik
pokarmowy: 30.90 g; WW: 36.22 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 32.91 g; Séd: 2235.74 mg; suma cukréw prostych: 63.50 g;
Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH
niedziela 2026-10-11 WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI
C03
Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni), |Zupa selerowa z makaronem pszennym z maki Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Kanapkowa schabowa |durum 350ml (GLUpszenny, SEL, GOR), Pieczeni |Masto 82% 15g (MLE), Twarozek z burakiem i
60g (MLE, GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, ze schabu wieprzowego z morelg 120g pietruszka (wyrdb wiasny) 70g ( MLE, SEL,
GOR), Pasztet drobiowy 40g (GLUpszenny,  |(GLUpszenny), Sos pieczeniowy (bulion, maka DWU, GOR, GLUzytni), Pomarancza 1509 ,
JAJ, SEL, SOJ, GOR), Ogorek kiszony 100g, |pszenna, papryka stodka) 100ml (GLUpszenny), |Satata karbowana 35g , Herbata ziotowa bez

Herbata czarna bez cukru 300ml Kasza jeczmienna gotowana 200g ( GLUjeczmie, |cukru 300g ,
Il Sniadanie: ORZmigdaly, ORZwtoskie, SOJ, GOR, ZIA ), Positek nocny:
Kefir 200ml (MLE), Suréwka z kapusty biatej z marchewka, koperkiem i |Kanapka z jajem (chleb zytni razowy,

olejem rzepakowym 150g , Kompot wieloowocowy |margaryna, jajo) 70g (JAJ, GLUzytni),
bez cukru 300ml,
Wartos$ci odzywcze: Energia: 2341.41 kcal; Biatko ogdtem: 118.87 g; Tiuszcz: 85.04 g; Weglowodany ogdtem: 295.44 g; Btonnik

pokarmowy: 33.77 g; WW: 29.61 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 32.65 g; Séd: 2133.86 mg; suma cukréw prostych: 34.00 g;
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Niro Sp. z 0.0. Lubin

Oddzial: Swidnica Latawiec

Jadlospisy dla oddziatéw

Sniadanie
Il Sniadanie

Podwieczorek

Obiad

Kolacja
Positek nocny

poniedziatek 2026-10-

12 LAKTACJI CO1

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 400ml
(MLE, ORZmigdaly, ORZziemne, SOJ, GOR,
ZIA), Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Pasta jajeczna (wyréb
wiasny) 70g (MLE, JAJ, GOR), Roszponka 10g
, Ogérek zielony 100g , Kawa zbozowa/ herbata
czarna bez cukru 300ml (MLE, GLUpszenny),
Il Sniadanie:

Maslanka 200ml (MLE),

Zupa prowansalska z kasza jaglang (bulion
warzywny, wioszczyzna, koncentrat pomidorowy,
fasolka szparagowa, ziemniaki) 350ml
(ORZmigdaty, ORZwfoskie, SEL, SOJ, GOR, ZIA ),
Filet z miruny na parze 100g (RYB), Sos
pietruszkowy (woda, maka pszenna, natka
pietruszki) 100ml (GLUpszenny), Ziemniaki
gotowane z koperkiem 200g , Suréwka z kapusty
kiszonej (kapusta kiszona, marchew, cebula, olej
rzepakowy) 150g , Kompot wieloowocowy bez cukru
300ml ,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Satatka po
zydowsku (ziemniaki, jaja, seler, marchew,
jogurt naturalny- wyréb wiasny) 80g ( MLE, JAJ,
SEL, GOR), Twardg z koperkiem i mielonym
siemieniem In. (wyrob wiasny) 80g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaly, ORZwloskie,
ZIA), Gruszka 1509 , Herbata czarna bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Herbatniki 30g (MLE, GLUpszenny),

Wartosci odzywcze: Energia: 2351.68 kcal; Biatko ogétem: 103.91 g; Ttuszcz: 68.14 g; Weglowodany ogdtem: 350.88 g; Btonnik
pokarmowy: 35.90 g; WW: 34.94 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 27.82 g; Séd: 2489.31 mg; suma cukréw prostych: 43.96 g;

poniedziatek 2026-10-

e LAKTACJI C02

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

Zupa mleczna z kaszg kukurydziang 400ml
(MLE, ORZmigdaty, ORZziemne, SOJ, GOR,
ZIA), Chleb pszenno-zytni 100g ( GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Pasta
jajeczna (wyréb wiasny) 70g (MLE, JAJ, GOR),
Roszponka 10g , Pomidor 100g , Kawa
zbozowa/ herbata czarna bez cukru 300ml
(MLE, GLUpszenny),

Il $niadanie:

Maslanka 200ml (MLE),

Zupa prowansalska z kaszag jaglang (bulion
warzywny, wloszczyzna, koncentrat pomidorowy,
fasolka szparagowa, ziemniaki) 350ml
(ORZmigdaty, ORZwtoskie, SEL, SOJ, GOR, ZIA ),
Filet z miruny na parze 100g (RYB), Sos
pietruszkowy (woda, maka pszenna, natka
pietruszki) 100ml (GLUpszenny), Ziemniaki
gotowane z koperkiem 200g , Suréwka z buraczkow
gotowanych z olejem rzepakowym 150g , Kompot
wieloowocowy bez cukru 300ml ,

Chleb pszenno-zytni 100g ( GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15¢g (MLE), Satatka po
zydowsku (ziemniaki, jaja, seler, marchew,
jogurt naturalny- wyréb wiasny) 80g ( MLE, JAJ,
SEL, GOR), Twardg z koperkiem i mielonym
siemieniem In. (wyrob wiasny) 80g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdafy, ORZwloskie,
ZIA), Jabtko 150g , Herbata czarna bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Herbatniki 30g (MLE, GLUpszenny),

Wartos$ci odzywcze: Energia: 2383.25 kcal; Biatko ogdtem: 105.80 g; Tiuszcz: 66.40 g; Weglowodany ogdtem: 361.46 g; Btonnik
pokarmowy: 34.89 g; WW: 36.19 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 27.62 g; Séd: 2230.98 mg; suma cukréw prostych: 58.13 g;

poniedziatek 2026-10-12

Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM £ ATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

Co03

Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 15g (MLE), Pasta jajeczna (wyrdb wiasny)
70g (MLE, JAJ, GOR), Roszponka 10g , Ogérek
zielony 100g , Kawa zbozowa/ herbata czarna
bez cukru 300ml (MLE, GLUpszenny),

Il $niadanie:

Maslanka 200ml (MLE),

Zupa prowansalska z kasza jaglang (bulion
warzywny, wloszczyzna, koncentrat pomidorowy,
fasolka szparagowa, ziemniaki) 350ml
(ORZmigdaty, ORZwtoskie, SEL, SOJ, GOR, ZIA ),
Filet z miruny na parze 100g (RYB), Sos
pietruszkowy (woda, maka pszenna, natka
pietruszki) 100ml (GLUpszenny), Ziemniaki
gotowane z koperkiem 200g , Surédwka z kapusty
kiszonej (kapusta kiszona, marchew, cebula, olej
rzepakowy) 150g , Kompot wieloowocowy bez cukru
300ml ,

Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 15g (MLE), Satatka po zydowsku
(ziemniaki, jaja, seler, marchew, jogurt
naturalny- wyréb wtasny) 80g (MLE, JAJ, SEL,
GOR), Twardg z koperkiem i mielonym
siemieniem In. (wyrdb wtasny) 80g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaly, ORZwloskie,
ZIA), Gruszka 150g , Herbata czarna bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Kanapka z serem zottym (chleb zytni razowy,

margaryna, ser z0tty) 70g (MLE, GLUzytni),

Wartos$ci odzywcze: Energia: 2147.30 kcal; Biatko ogétem: 97.85 g; Thuszcz: 70.97 g; Weglowodany ogétem: 296.75 g; Blonnik
pokarmowy: 36.15 g; WW: 29.53 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 29.94 g; S&d: 2462.75 mg; suma cukréw prostych: 21.19 g;
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Niro Sp. z 0.0. Lubin

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddzial: Swidnica Latawiec

Sniadanie
Il Sniadanie

Podwieczorek

Obiad

Kolacja
Positek nocny

wtorek 2026-10-13

LAKTACJI C01

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 400ml
(MLE, GLUpszenny, ORZmigdaty, SEL, GOR,
ZIA), Chleb pszenno-zytni 100g ( GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Szynka
konserwowa 60g (GLUpszenny, SEL, SOJ,
GOR), Arbuz 150g , Satata mastowa 35¢ ,
Kakao/ herbata czarna bez cukru 300ml ( MLE),
Il $niadanie:

Kefir z ptatkami zboz. i owocami bez cukru (kefir,
ptatki ows., mieszanka kompotowa mroz.- wyréb
wiasny) 300ml (MLE, ORZmigdaty,
ORZziemne, SOJ, GOR, ZIA, GLUowies ),

Zupa ogdrkowa z ziemniakami zabielana $mietang
18% 350ml (MLE, SEL, GOR), Udziec z kurczaka
pieczony 90g (GLUpszenny, ORZmigdaty, SOJ,
GOR, ZIA), Sos pieczeniowy (bulion, maka
pszenna, papryka stodka) 100ml ( GLUpszenny),
Kluski $laskie gotowane 200g ( GLUpszenny, JAJ),
Suréwka z brokuta z marchewka i jogurtem
naturainym 150g (MLE), Woda z cytryng 300ml ,

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Pasta z kurczaka z
warzywami (migso z udka, wloszczyzna,
koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy- wyrdb
wiasny) 70g (SEL), Serek kanapkowy 40g
(MLE), Papryka $wieza 100g , Herbata
owocowa bez cukru 300ml ,

Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2418.26 kcal; Biatko ogétem: 111.36 g; Ttuszcz: 70.15 g; Weglowodany ogoétem: 352.85 g; Btonnik
pokarmowy: 35.84 g; WW: 35.21 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 30.40 g; Séd: 2338.24 mg; suma cukréw prostych: 49.29 g;

wtorek 2026-10-13

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C02

Zupa mleczna z ptatkami jeczmiennymi 400ml
(MLE, GLUpszenny, ORZmigdaty, SEL, GOR,
ZIA), Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Szynka
konserwowa 60g (GLUpszenny, SEL, SOJ,
GOR), Arbuz 150g , Satata mastowa 35g ,
Kakao/ herbata czarna bez cukru 300ml ( MLE),
Il Sniadanie:

Kefir z ptatkami zboz. i owocami bez cukru (kefir,
ptatki ows., mieszanka kompotowa mroz.- wyréb
wiasny) 300ml (MLE, ORZmigdaty,
ORZziemne, SOJ, GOR, ZIA, GLUowies ),

Zupa ogdrkowa z ziemniakami zabielana $mietang,
18% 350ml (MLE, SEL, GOR), Udziec z kurczaka
duszony 90g , Sos pieczeniowy (bulion, maka
pszenna, papryka stodka) 100ml ( GLUpszenny),
Kluski $laskie gotowane 200g ( GLUpszenny, JAJ),
Suréwka z brokuta z marchewka i jogurtem
naturalnym 150g (MLE), Woda z cytryng 300ml,

Chleb pszenno-zytni 100g ( GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Pasta z
kurczaka z warzywami (mieso z udka,
wiloszczyzna, koncentrat pomidorowy, olej
rzepakowy- wyrdb wiasny) 70g ( SEL), Serek
kanapkowy 40g (MLE), Pomidor 100g,
Herbata owocowa bez cukru 300ml ,
Positek nocny:

Wafle ryzowe 30g,

Wartosci odzywcze: Energia: 2364.45 kcal; Biatko ogdtem: 107.15 g; Tiuszcz: 68.85 g; Weglowodany ogdtem: 347.28 g; Btonnik
pokarmowy: 32.67 g; WW: 34.64 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 30.01 g; S&d: 2589.61 mg; suma cukréw prostych: 50.61 g;

wtorek 2026-10-13

Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM L ATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

Co3

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 159 (MLE), Szynka konserwowa 60g
(GLUpszenny, SEL, SOJ, GOR), Arbuz 150g,
Satata mastowa 35¢ , Kakao/ herbata czarna
bez cukru 300ml (MLE),

Il $niadanie:

Kefir z ptatkami zboz. i owocami bez cukru (kefir,
ptatki ows., mieszanka kompotowa mroz.- wyréb
wiasny) 300ml (MLE, ORZmigdatfy,
ORZziemne, SOJ, GOR, ZIA, GLUowies ),

Zupa ogorkowa z ziemniakami zabielana $mietang
18% 350ml (MLE, SEL, GOR), Udziec z kurczaka
duszony 90g , Sos pieczeniowy (bulion, maka
pszenna, papryka stodka) 100ml ( GLUpszenny),
Kasza gryczana gotowana 200g ( GLUpszenny,
ORZmigdaty, ORZwtoskie, SEL, DWU, tUB),
Suréwka z brokuta z marchewka i jogurtem
naturalinym 150g (MLE), Woda z cytryng 300ml ,

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Pasta z kurczaka z
warzywami (migso z udka, wloszczyzna,
koncentrat pomidorowy, olej rzepakowy- wyréb
wiasny) 70g (SEL), Serek kanapkowy 40g
(MLE), Papryka $wieza 100g , Herbata
owocowa bez cukru 300ml ,

Positek nocny:

Maslanka 200ml (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2260.13 kcal; Biatko ogdtem: 118.10 g; Tiuszcz: 67.67 g; Weglowodany ogdtem: 309.97 g; Btonnik
pokarmowy: 36.32 g; WW: 30.94 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 31.32 g; Séd: 2052.24 mg; suma cukréw prostych: 37.25 g;
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Niro Sp. z 0.0. Lubin

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddzial: Swidnica Latawiec

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

$roda 2026-10-14

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C01

Zupa mleczna z kasza jaglang 400ml ( MLE,
ORZmigdaty, ORZwioskie, SOJ, GOR, ZIA),
Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 159 (MLE), Ser z6tty 40g (MLE), Jajo
gotowane (nie mniejsze niz 50g) 2szt ( JAJ),
Pomidor 100g , Herbata czarna bez cukru
300ml ,

Il $niadanie:

Jogurt naturainy 100g (MLE),

Zupa neapolitariska z makaronem pszennym z maki
durum zabielana $mietang 18% (bulion drobiowy,
wioszczyzna, $mietana, na¢) 350ml ( MLE,
GLUpszenny, SEL, GOR), Gotabki z ryzem
brazowym i migsem wieprzowym duszone (kapusta
biata, ryz brazowy, topatka wp., cebula-wyréb
wiasny) 150g (GLUpszenny, GLUjeczmie,
GLUzytni, GLUowies, GLUorkisz), Sos
pomidorowy (woda, maka pszenna, pulpa
pomidorowa, koncentrat pomidorowy, Smietana
18%) 100ml (MLE, GLUpszenny), Ziemniaki
gotowane z koperkiem 200g , Suréwka z marchwi z
olejem rzepakowym 150g , Kompot wieloowocowy

bez cukru 300ml ,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Pasta rybna
(filet z miruny, wloszczyzna, koncenrtat
pomidorowy, olej rzepakowy- wyréb wiasny)
709 (SEL, RYB), Sliwka 150g , Roszponka 10g
, Herbata owocowa bez cukru 300ml,

Positek nocny:

Sok warzywny 200ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2431.70 kcal; Biatko ogdtem: 105.90 g; Ttuszcz: 84.57 g; Weglowodany ogdtem: 337.36 g; Btonnik
pokarmowy: 40.46 g; WW: 33.77 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 38.36 g; S&d: 2347.17 mg; suma cukréw prostych: 52.63 g;

$roda 2026-10-14

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C02

Zupa mleczna z kaszg jaglang 400ml ( MLE,
ORZmigdaty, ORZwtoskie, SOJ, GOR, ZIA),
Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Twarég 40g
(MLE), Jajo gotowane (nie mnigjsze niz 50g)
2szt (JAJ), Pomidor 100g , Herbata czarna bez
cukru 300ml ,

Il Sniadanie:

Jogurt naturainy 100g (MLE),

Zupa neapolitariska z makaronem pszennym z maki
durum zabielana Smietang 18% (bulion drobiowy,
wioszczyzna, $mietana, na¢) 350ml ( MLE,
GLUpszenny, SEL, GOR), Pieczen rzymska z
miesa mielonego z warzywami (fopatka wp,
wiloszczyzna, natka pietruszki, butka tarta, jaja, ole;
rzepakowy) 90g (GLUpszenny, JAJ, SEL), Sos
pomidorowy (woda, maka pszenna, pulpa
pomidorowa, koncentrat pomidorowy, $mietana
18%) 100ml (MLE, GLUpszenny), Ziemniaki
gotowane z koperkiem 200g , Suréwka z marchwi z
olejem rzepakowym 150g , Kompot wieloowocowy
bez cukru 300ml,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Pasta rybna
(filet z miruny, wloszczyzna, koncenrtat
pomidorowy, olej rzepakowy- wyréb wiasny)
709 (SEL, RYB), Banan 150g , Roszponka 10g
, Herbata owocowa bez cukru 300ml,

Positek nocny:

Sok warzywny 200ml ,

Wartosci odzywcze: Energia: 2569.52 kcal; Biatko ogdtem: 107.67 g; Tiuszcz: 94.73 g; Weglowodany ogdtem: 347.26 g; Btonnik
pokarmowy: 38.12 g; WW: 34.83 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 36.21 g; S&d: 2223.24 mg; suma cukréw prostych: 69.00 g;

$roda 2026-10-14

Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM £ ATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

Co03

Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 15g (MLE), Ser zotty 40g (MLE), Jajo
gotowane (nie mniejsze niz 50g) 2szt ( JAJ),
Pomidor 100g , Herbata czarna bez cukru
300ml ,

Il $niadanie:

Jogurt naturalny 100g (MLE),

Zupa neapolitariska z makaronem pszennym z maki
durum zabielana $mietang 18% (bulion drobiowy,
wloszczyzna, $mietana, na¢) 350ml ( MLE,
GLUpszenny, SEL, GOR), Gofabki z ryzem
brazowym i miesem wieprzowym duszone (kapusta
biata, ryz brazowy, topatka wp., cebula-wyréb
wtasny) 150g (GLUpszenny, GLUjeczmie,
GLUzytni, GLUowies, GLUorkisz), Sos
pomidorowy (woda, maka pszenna, pulpa
pomidorowa, koncentrat pomidorowy, $mietana
18%) 100ml (MLE, GLUpszenny), Ziemniaki
gotowane z koperkiem 200g , Suréwka z marchwi z
olejem rzepakowym 150g , Kompot wieloowocowy
bez cukru 300ml,

Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 15g (MLE), Pasta rybna (filet z miruny,
wiloszczyzna, koncenrtat pomidorowy, olej
rzepakowy- wyréb wiasny) 70g ( SEL, RYB),
Sliwka 150g , Roszponka 10g , Herbata
owocowa bez cukru 300ml ,

Positek nocny:

Kanapka z twarogiem (chleb zytni razowy,
margaryna, twardg, jogurt naturalny) 70g ( MLE,
GLUzytni),

Wartosci odzywcze: Energia: 2259.72 kcal; Biatko ogétem: 100.43 g; Ttuszcz: 87.56 g; Weglowodany ogoétem: 289.24 g; Btonnik
pokarmowy: 39.68 g; WW: 29.04 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 38.76 g; S6d: 2331.58 mg; suma cukréw prostych: 25.37 g;
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Niro Sp. z 0.0. Lubin

Jadlospisy dla oddziatéw

Oddzial: Swidnica Latawiec
Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

czwartek 2026-10-15

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C01

Zupa mleczna z kasza jeczmienng 400ml ( MLE,
GLUjeczmie, ORZmigdaly, ORZwtoskie, SOJ,
GOR, ZIA), Chleb pszenno-zytni 100g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Hummus z ciecierzycy (ciecierzyca, ole]
rzepakowy- wyréb wtasny) 40g ( GLUpszenny,
ORZmigdaty, SOJ, GOR, ZIA), Twarozek z
pietruszka, szpinakiem i mielonym siemieniem
Inianym (wyrob wiasny) 40g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaty, ORZwloskie,
ZIA), Satata karbowana 35g , Herbata czarna
bez cukru 300ml,

Il $niadanie:

Budyn niestodzony 300ml (MLE, GLUpszenny),

Zupa koperkowa z zacierkg pszenng z maki durum
zabielana mlekiem 2% 350ml (MLE, GLUpszenny,
JAJ, SEL), Bitka ze schabu wieprzowego duszona
90g (GLUpszenny), Sos biaty (bulion, maka,
$mietana) 100g (MLE, GLUpszenny), Ryz biaty
gotowany 200g (GLUpszenny, GLUjeczmie,
GLUzytni, GLUowies, GLUorkisz), Bukiet jarzyn
parowanych (marchew, brokut, kalafior, warzywa
sezonowe) 150g , Kompot wieloowocowy bez cukru
300ml ,

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 159 (MLE), Satatka makaronowa z
wedling i fasolg (makaron razowy, wedlina,
brokut, fasola, kukurydza, olej rzepakowy-
wyréb wiasny) 130g (GLUpszenny, SEL, SOJ,
GOR), Nektarynka 150g , Herbata czarna bez
cukru 300ml ,

Positek nocny:

Podptomyki bez cukru 30g ( MLE,
GLUpszenny),

Wartosci odzywcze: Energia: 2562.62 kcal; Biatko ogdtem: 114.54 g; Ttuszcz: 70.49 g; Weglowodany ogdtem: 385.04 g; Btonnik
pokarmowy: 36.54 g; WW: 38.55 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 29.26 g; Séd: 1665.45 mg; suma cukréw prostych: 45.94 g;

czwartek 2026-10-15

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C02

Zupa mleczna z kasza jeczmienng 400ml ( MLE,
GLUjeczmie, ORZmigdaty, ORZwtoskie, SOJ,
GOR, ZIA), Chleb pszenno-zytni 100g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Poledwica sopocka 40g ( MLE,
GLUpszenny, GOR, ZIA), Twarozek z
pietruszka, szpinakiem i mielonym siemieniem
Inianym (wyrob wiasny) 40g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaly, ORZwtoskie,
ZIA), Satata karbowana 35¢ , Herbata czarna
bez cukru 300ml ,

Il $niadanie:

Budyn niestodzony 300ml (MLE, GLUpszenny),

Zupa koperkowa z zacierkg pszenng z maki durum
zabielana mlekiem 2% 350ml (MLE, GLUpszenny,
JAJ, SEL), Bitka ze schabu wieprzowego duszona
90g (GLUpszenny), Sos biaty (bulion, maka,
$mietana) 100g (MLE, GLUpszenny), Ryz bialy
gotowany 200g (GLUpszenny, GLUjeczmie,
GLUzytni, GLUowies, GLUorkisz), Bukiet jarzyn
parowanych (marchew, brokut, kalafior, warzywa
sezonowe) 150g , Kompot wieloowocowy bez cukru
300ml ,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Satatka
makaronowa z wedling (makaron pszenny,
wedlina, brokut, olej rzepakowy- wyréb wiasny)
130g (GLUpszenny, SEL, SOJ, GOR),
Nektarynka 150g , Herbata czarna bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Podptomyki bez cukru 30g ( MLE,
GLUpszenny),

Wartos$ci odzywcze: Energia: 2442.72 kcal; Biatko ogdtem: 109.53 g; Tiuszcz: 68.40 g; Weglowodany ogdtem: 362.63 g; Btonnik
pokarmowy: 30.30 g; WW: 36.28 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 29.71 g; Séd: 2201.70 mg; suma cukréw prostych: 46.86 g;

czwartek 2026-10-15

Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM £ ATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

Co03

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Hummus z ciecierzycy
(ciecierzyca, olej rzepakowy- wyréb wiasny) 40g
(GLUpszenny, ORZmigdaty, SOJ, GOR, ZIA ),
Twarozek z pietruszka, szpinakiem i mielonym
siemieniem Inianym (wyréb wiasny) 40g ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaty, ORZwtoskie,
ZIA), Satata karbowana 35g , Herbata czarna
bez cukru 300ml,

Il $niadanie:

Budyn niestodzony 300ml (MLE, GLUpszenny),

Zupa koperkowa z zacierkq pszenng z maki durum
zabielana mlekiem 2% 350ml (MLE, GLUpszenny,
JAJ, SEL), Bitka ze schabu wieprzowego duszona
90g (GLUpszenny), Sos biaty (bulion, maka,
$mietana) 100g (MLE, GLUpszenny), Ryz brazowy
gotowany 200g (GLUpszenny, ORZmigdaty,
ORZwtoskie, SOJ, ZIA), Bukiet jarzyn parowanych
(marchew, brokut, kalafior, warzywa sezonowe)
150g , Kompot wieloowocowy bez cukru 300ml ,

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Satatka makaronowa z
wedling i fasolg (makaron razowy, wedlina,
brokut, fasola, kukurydza, olej rzepakowy-
wyrdb wiasny) 130g (GLUpszenny, SEL, SOJ,
GOR), Nektarynka 150g , Herbata czarna bez
cukru 300ml ,

Positek nocny:

Kanapka z wedling wieprzowg (chleb zytni
razowy, margaryna, wedlina wp) 70g
(GLUzytni),

Warto$ci odzywcze: Energia: 2408.38 kcal; Biatko ogotem: 111.47 g; Tiuszcz: 74.93 g; Weglowodany ogdtem: 341.60 g; Btonnik
pokarmowy: 42.22 g; WW: 34.23 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 29.86 g; S6d: 1510.55 mg; suma cukréw prostych: 36.37 g;
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Niro Sp. z 0.0. Lubin

Oddzial: Swidnica Latawiec

Jadlospisy dla oddziatéw

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

piatek 2026-10-16

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C01

Zupa mleczna z ryzem biatym 400ml ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaly, ORZwtoskie,
S0J, GOR, ZIA), Butka pszenna 50g
(GLUpszenny), Chleb Zytni razowy 40g
(GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Dzem
owocowy niskostodzony 50g , Twardg z
mielonymi pestkami dyni (wyréb wiasny) 50g
(MLE, ORZziemne, SEL, ZIA), Melon 150g ,
Kakao/ herbata czarna bez cukru 300ml ( MLE),
Il Sniadanie:

Koktajl owocowy na bazie kefiru bez cukru (kefir,
morela mrozona, truskawki mrozone- wyréb
wiasny) 300ml (MLE),

Krupnik z kasza jeczmienna niezabielany 350ml
(GLUjeczmie, ORZmigdaty, ORZwloskie, SEL,
S0J, GOR, ZIA), Gulasz warzywny z ciecierzycg
duszony (wtoszczyzna, brokut, fasolka szparagowa,
cukinia, dynia, ciecierzyca) 300g ( GLUpszenny,
ORZmigdaty, SEL, SOJ, GOR, ZIA ), Makaron
pszenny gotowany 200g ( GLUpszenny), Woda z
cytryng 300ml,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 159 (MLE), Pasta rybna
z jajkiem gotowanym (dorsz, jajo gotowane,
natka pietruszki, jogurt naturalny-wyrdb wtasny)
70g (MLE, JAJ, RYB), Jajo gotowane (nie
mniejsze niz 50g) 1szt (JAJ), Pomidor 100g,
Satata lodowa 35g , Herbata ziotowa bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Ciastka zbozowe 259 (GLUpszenny,
GLUzytni, GLUowies),

Wartosci odzywcze: Energia: 2725.91 kcal; Biatko ogétem: 116.06 g; Ttuszcz: 75.85 g; Weglowodany ogoétem: 419.77 g; Btonnik
pokarmowy: 39.52 g; WW: 42.13 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 31.71 g; Séd: 2019.10 mg; suma cukréw prostych: 78.89 g;

piatek 2026-10-16

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C02

Zupa mleczna z ryzem biatym 400ml ( MLE,
GLUpszenny, ORZmigdaty, ORZwtoskie,
S0J, GOR, ZIA), Butka pszenna 50g
(GLUpszenny), Chleb pszenno-zytni 40g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Dzem owocowy niskostodzony 50g ,
Twardg z mielonymi pestkami dyni (wyrdb
wiasny) 50g (MLE, ORZziemne, SEL, ZIA),
Melon 150g , Kakao/ herbata czarna bez cukru
300ml (MLE),

Il $niadanie:

Koktajl owocowy na bazie kefiru bez cukru (kefir,
morela mrozona, truskawki mrozone- wyréb
wiasny) 300ml (MLE),

Krupnik z kaszg jeczmienng niezabielany 350ml
(GLUjeczmie, ORZmigdaty, ORZwloskie, SEL,
S0J, GOR, ZIA), Gulasz warzywny duszony
(wloszczyzna, brokut, fasolka szparagowa, cukinia,
dynia) 300g (GLUpszenny, ORZmigdaty, SEL,
S0J, GOR, ZIA), Makaron pszenny gotowany 200g
(GLUpszenny), Woda z cytryng 300ml

Chleb pszenno-zytni 100g ( GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Pasta rybna
Z jajkiem gotowanym (dorsz, jajo gotowane,
natka pietruszki, jogurt naturalny-wyrob wiasny)
70g (MLE, JAJ, RYB), Jajo gotowane (nie
mnigjsze niz 50g) 1szt (JAJ), Pomidor 100g ,
Satata lodowa 35g , Herbata ziotowa bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Ciastka zbozowe 259 (GLUpszenny,
GLUzytni, GLUowies),

Wartosci odzywcze: Energia: 2781.55 kcal; Biatko ogdtem: 104.50 g; Ttuszcz: 96.93 g; Weglowodany ogdtem: 395.78 g; Btonnik
pokarmowy: 35.43 g; WW: 39.69 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 33.09 g; Séd: 2045.82 mg; suma cukréw prostych: 79.18 g;

piatek 2026-10-16

Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM £ ATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

Co03

Butka razowa 50g (GLUpszenny), Chleb zytni
razowy 40g (GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE),
Pasta z groszku 100g , Twarég z mielonymi
pestkami dyni (wyrdb wiasny) 50g ( MLE,
ORZziemne, SEL, ZIA), Melon 150g , Kakao/
herbata czarna bez cukru 300ml (MLE),

Il $niadanie:

Koktajl owocowy na bazie kefiru bez cukru (kefir,
morela mrozona, truskawki mrozone- wyréb
wiasny) 300ml (MLE),

Krupnik z kaszg jeczmienna niezabielany 350m|
(GLUjeczmie, ORZmigdaty, ORZwloskie, SEL,
SO0J, GOR, ZIA), Gulasz warzywny z ciecierzycy
duszony (wtoszczyzna, brokut, fasolka szparagowa,
cukinia, dynia, ciecierzyca) 300g ( GLUpszenny,
ORZmigdaty, SEL, SOJ, GOR, ZIA), Makaron
razowy gotowany 2009 ( GLUpszenny, JAJ), Woda
z cytryng 300ml ,

Chleb zytni razowy 100g ( GLUzytni), Masto
82% 15g (MLE), Pasta rybna z jajkiem
gotowanym (dorsz, jajo gotowane, natka
pietruszki, jogurt naturalny-wyréb wiasny) 70g
(MLE, JAJ, RYB), Jajo gotowane (nie mnigjsze
niz 50g) 1szt (JAJ), Pomidor 100g , Satata
lodowa 359 , Herbata ziotowa bez cukru 300ml ,
Positek nocny:

Kanapka z serem zdttym (chleb zytni razowy,
margaryna, ser zotty) 70g (MLE, GLUzytni),

Wartosci odzywcze: Energia: 2502.62 kcal; Biatko ogétem: 114.47 g; Tluszcz: 82.36 g; Weglowodany ogétem: 358.15 g; Blonnik
pokarmowy: 47.34 g; WW: 36.02 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 32.29 g; Séd: 2275.20 mg; suma cukréw prostych: 42.19 g;
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Niro Sp. z 0.0. Lubin

Oddzial: Swidnica Latawiec

Jadlospisy dla oddziatéw

Sniadanie
Il Sniadanie

Obiad
Podwieczorek

Kolacja
Positek nocny

sobota 2026-10-17

Dieta: DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C01

Zupa mleczna z makaronem pszennym 400m|
(MLE, GLUpszenny), Chleb pszenno-zytni 100g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Pasta jajeczna (wyrdb wiasny) 40g

(MLE, JAJ, GOR), Paréwki drobiowe gotowane
80g (GOR), Ketchup 15g , Satata mastowa 35¢ ,
Herbata czarna bez cukru 300ml ,

Il $niadanie:

Maslanka 200ml (MLE),

Barszcz biaty z ziemniakami zabielany jogurtem
350ml (MLE, GLUpszenny, JAJ, ORZmigdaty,
SEL, SOJ, GOR), Bitka drobiowa duszona 100g ,
Sos koperkowy (woda, maka pszenna, koper) 100ml
(GLUpszenny), Kasza jeczmienna gotowana 200g
(GLUjeczmie, ORZmigdaty, ORZwioskie, SOJ,
GOR, ZIA), Fasolka szparagowa parowana z
mastem 150g (MLE), Kompot wieloowocowy bez
cukru 300ml ,

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 159 (MLE), Serek kanapkowy 50g
(MLE), Pasta z zielonego groszku (groszek
zielony, olej rzepakowy- wyréb wiasny) 50g ,
Gruszka 150g , Herbata owocowa bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Kefir 200ml (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2438.99 kcal; Biatko ogétem: 115.36 g; Tluszcz: 79.98 g; Weglowodany ogétem: 336.80 g; Blonnik
pokarmowy: 40.20 g; WW: 33.60 Por; Nasycone kwasy ttuszczowe: 34.66 g; S6d: 2198.03 mg; suma cukréw prostych: 29.97 g;

sobota 2026-10-17

Dieta: DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB

LAKTACJI C02

Zupa mleczna z makaronem pszennym 400m|
(MLE, GLUpszenny), Chleb pszenno-zytni 100g
(GLUpszenny, GLUzytni), Masto 82% 15g
(MLE), Pasta jajeczna (wyrob wiasny) 40g

(MLE, JAJ, GOR), Paréwki drobiowe gotowane
80g (GOR), Ketchup 159 , Satata mastowa 359 ,
Herbata czarna bez cukru 300ml,

I $niadanie:

Maslanka 200ml (MLE),

Barszcz biaty z ziemniakami zabielany jogurtem
350ml (MLE, GLUpszenny, JAJ, ORZmigdaty,
SEL, SOJ, GOR), Bitka drobiowa duszona 100g ,
Sos koperkowy (woda, maka pszenna, koper) 100ml
(GLUpszenny), Kasza jeczmienna gotowana 200g
(GLUjeczmie, ORZmigdaty, ORZwioskie, SOJ,
GOR, ZIA), Fasolka szparagowa parowana z
mastem 150g (MLE), Kompot wieloowocowy bez
cukru 300ml ,

Chleb pszenno-zytni 100g (GLUpszenny,
GLUzytni), Masto 82% 15g (MLE), Serek
kanapkowy 50g (MLE), Szynka z indyka 50g
(MLE, GOR), Jabtko 150g , Herbata owocowa
bez cukru 300ml,

Positek nocny:

Kefir 200ml (MLE),

Wartosci odzywcze: Energia: 2365.44 kcal; Biatko ogétem: 116.74 g; Tluszcz: 76.95 g; Weglowodany ogétem: 322.44 g; Blonnik
pokarmowy: 34.88 g; WW: 32.21 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 34.28 g; Séd: 2709.91 mg; suma cukréw prostych: 32.42 g;

sobota 2026-10-17

Dieta: DIETA Z OGRANICZENIEM £ ATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACJI

Co03

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 15g (MLE), Pasta jajeczna (wyréb
wiasny) 40g (MLE, JAJ, GOR), Parowki
drobiowe gotowane 80g (GOR), Ketchup 15g ,
Satata mastowa 35g , Herbata czarna bez cukru
300ml ,

Il $niadanie:

Maslanka 200ml (MLE),

Barszcz biaty z ziemniakami zabielany jogurtem
350ml (MLE, GLUpszenny, JAJ, ORZmigdaty,
SEL, SOJ, GOR), Bitka drobiowa duszona 100g ,
Sos koperkowy (woda, maka pszenna, koper) 100ml
(GLUpszenny), Kasza jeczmienna gotowana 200g
(GLUjeczmie, ORZmigdaty, ORZwioskie, SOJ,
GOR, ZIA), Fasolka szparagowa parowana z
mastem 150g (MLE), Kompot wieloowocowy bez
cukru 300ml ,

Chleb graham 100g (GLUpszenny, GLUzytni),
Masto 82% 159 (MLE), Serek kanapkowy 50g
(MLE), Pasta z zielonego groszku (groszek
zielony, olej rzepakowy- wyréb wiasny) 50g ,
Gruszka 150g , Herbata owocowa bez cukru
300ml ,

Positek nocny:

Kanapka z pasztetem drobiowym (chleb zytni
razowy, margaryna, pasztet drobiowy) 70g
(GLUpszenny, JAJ, SEL, SOJ, GOR,
GLUzytni), Kefir 200ml (MLE),

Wartos$ci odzywcze: Energia: 2397.13 kcal; Biatko ogotem: 111.54 g; Tiuszcz: 86.44 g; Weglowodany ogdtem: 316.43 g; Btonnik
pokarmowy: 42.97 g; WW: 31.58 Por; Nasycone kwasy tluszczowe: 35.45 g; Séd: 2081.59 mg; suma cukréw prostych: 19.92 g;
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