
 
  

Étkezés 2024.03.25
Hétfõ

2024.03.26
Kedd

2024.03.27
Szerda

2024.03.28
Csütörtök

Reggeli Mézes kenyér* [1], Tej 1,5% [7]

E: 405kcal Zsír: 8,24g
Tel.zsír.: 3,24g Feh.: 18,15g

CH: 78,01g H.Cuk: 20,25g
Só: 0,59g Ca: 368,50mg

Retek*, Fûszeres vajkrém* [7], Tea, Teljes
kiõrlésû kenyér [1]

E: 371kcal Zsír: 9,46g
Tel.zsír.: 3,96g Feh.: 10,54g

CH: 59,55g H.Cuk: 9,99g
Só: 0,60g Ca: 52,95mg

Hot-Dog* [1,6,7], Paradicsom*, Tej 1,5% [7]

E: 523kcal Zsír: 14,58g
Tel.zsír.: 4,90g Feh.: 27,47g

CH: 69,93g H.Cuk: 2,80g
Só: 1,07g Ca: 383,72mg

Tízórai Sokmagvas stangli [11]

E: 143kcal Zsír: 1,22g
Tel.zsír.: g Feh.: 4,97g
CH: 27,74g H.Cuk: g
Só: 0,76g Ca: 20,93mg

Kifli, gyümölcsjoghurt [1,7]

E: 308kcal Zsír: 5,00g
Tel.zsír.: 2,34g Feh.: 11,87g

CH: 53,28g H.Cuk: 9,75g
Só: 0,60g Ca: 169,28mg

Briós [1,3,6,7]

E: 205kcal Zsír: 4,20g
Tel.zsír.: g Feh.: 5,95g
CH: 35,49g H.Cuk: g
Só: 0,42g Ca: mg

Ebéd Magyaros* karfiolleves tésztával [1,3,9],
Húsos makaróni* [1,3], Kiwi

E: 967kcal Zsír: 24,09g
Tel.zsír.: 1,83g Feh.: 41,78g
CH: 141,30g H.Cuk: g

Só: 0,66g Ca: 152,10mg

Betyár leves [1,7,9], Alma, Kakaós csiga
[1,3,7]

E: 992kcal Zsír: 55,42g
Tel.zsír.: 4,01g Feh.: 26,25g

CH: 91,75g H.Cuk: g
Só: 1,35g Ca: 80,89mg

Erõleves csigatésztával* [1,3], Sóskafõzelék*
[1,7], Fõtt tojás* [3], Fõtt burgonya*, Csoki

szelet [1,5,6,7,8]

E: 947kcal Zsír: 38,07g
Tel.zsír.: 9,49g Feh.: 37,38g
CH: 110,47g H.Cuk: 9,99g

Só: 1,03g Ca: 238,38mg

Uzsonna Banán

E: 158kcal Zsír: 0,15g
Tel.zsír.: g Feh.: 1,95g
CH: 36,30g H.Cuk: g
Só: 0,08g Ca: 9,00mg

Mandarin

E: 70kcal Zsír: 0,45g
Tel.zsír.: g Feh.: 1,05g
CH: 14,70g H.Cuk: g
Só: 0,00g Ca: 34,50mg

Alma

E: 70kcal Zsír: 0,80g
Tel.zsír.: g Feh.: 0,80g
CH: 14,00g H.Cuk: g
Só: 0,02g Ca: 21,00mg

Vacsora Almás csirkemell [8], Zöldséges bulgur [1]

E: 554kcal Zsír: 14,97g
Tel.zsír.: 1,90g Feh.: 42,85g

CH: 63,94g H.Cuk: g
Só: 0,44g Ca: 89,73mg

Húspástétom házi* [7,9], Póréhagyma, Teljes
kiõrlésû kifli [1,7]

E: 342kcal Zsír: 7,95g
Tel.zsír.: 2,32g Feh.: 19,38g

CH: 43,82g H.Cuk: g
Só: 0,82g Ca: 86,25mg

Gyümölcslé rostos 100%-os (2.5 dl), Sajtos
pogácsa [1,3,7]

E: 479kcal Zsír: 18,50g
Tel.zsír.: g Feh.: 9,20g
CH: 63,30g H.Cuk: g
Só: 0,40g Ca: mg

Energia: 2 226,45kcal 
Zsír: 48,66g 

Telített zsírsav: 6,97g 
Fehérje: 109,70g 

Szénhidrát: 347,29g 
Hozzáadott cukor: 20,25g 

Só: 2,53g 
Ca: 640,27mg 

2 082,16kcal 
78,28g 
12,63g 
69,09g 

263,10g 
19,74g 
3,37g 

423,87mg 

2 223,78kcal 
76,15g 
14,39g 
80,80g 

293,19g 
12,79g 
2,93g 

643,10mg 
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Allergének:
1. Glutént tartalmazó gabona 2. Rákfélék és azokból készült termékek 3. Tojás és abból készült termékek 4. Halak és azokból készült termékek 5. Földimogyoró és abból készült termékek 6. Szójabab és abból készült
termékek 7. Tej és abból készült termékek 8. Diófélék 9. Zeller és abból készült termékek 10. Mustár és abból készült termékek 11. Szezámmag és abból készült termékek 12. Kén-dioxid 13. Puhatestûek 14. Csillagfürt
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Étlap
2024. március 25 - 2024. március 28

A változás jogát fenntartjuk!

Középiskola (5x)
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