Etlap

Cékla salata

. , . , . ;e
2024. januar 1. - 2024. januar 7. Gimnazium
01. hét Tizorai Ebéd A Ebéd B Uzsonna
Tej), Fatorzs kiflia s, Tavaszi zoldségleveso) Tavaszi zoldségleveso) Telj. kidrlést kenyérq), Sajtkrém(),
Levesbetétq Levesbetétq Zo6ldség
2024.01.01 Parajfozeléka.r Fott makaroniq
U Fott tojase) Tejfol onteter)
Hétfo Fétt burgonya 1/2 Reszelt sajto)
Gyiimolcs Gyiimolcs
E: 520kcal, zsir: 8,9g, tel.zsir: 3g, feh.: 11,7g, CH: 86,2g, Cuk: 0g,| E: 556kcal, zsir: 12,3g, tel.zsir: 2,4g, feh.: 25,6g, CH: 83,7g, Cuk: Og, | E: 998kcal, zsir: 33,9g, tel.zsir: 8,9¢g, feh.: 31,1g, CH: 139,9g, Cuk: Og, | E: 399kcal, zsir: 16,7g, tel.zsir: 9,3g, feh.: 12g, CH: 49,7g, Cuk: Og,
S6:0,3g, Ca: 261,6mg So: 1g, Ca: 349,7mg S6:0,7g, Ca: 307,3mg S6: 0,6g, Ca: 197mg
Tej, Fatorzs kiflia 3,7 Magyaros burgonyaleves.9) Magyaros burgonyaleves.9) Magvas zsemleq, i, Zoldfiiszeres
Budapest ragu Borsos sertésaproq) vajkréme), Zoldség
2024.01.02 . . L,
Pérolt rizs Sargarépas bulgur
Kedd Taré desszerts) Tuaré desszerts)
E: 520kcal, zsir: 8,9g, tel.zsir: 3g, feh.: 11,7g, CH: 86,2g, Cuk: Og,| E: 1 134kcal, zsir: 38,6g, tel.zsir: 8g, feh.: 40,5g, CH: 151,2g, Cuk: |E: 851kcal, zsir: 32,3g, tel.zsir: 6,6g, feh.: 33g, CH: 103,5g, Cuk: 11,5g,|E: 467kcal, zsir: 25,5g, tel.zsir: 5,8g, feh.: 13,3g, CH: 45,7g, Cuk: 0g,
S6:0,3g, Ca: 261,6mg 11,5g, So: 0,4g, Ca: 125,4mg So: 1,4g, Ca: 120,9mg S6: 0,9g, Ca: 102,5mg
Kakad), Molnarka 3,7 100%-o0s rostos gyiimolcslé 100%-o0s rostos gytimolcslé Margarin, Sajt szelets), Telj.kidrlésii
Lecso6s virsli Rantott csirkemell (siitében siitve)a.,7 zsemleq), Zoldség
2024.01.03 N ) .
Tarhonya koret() Parolt rizs
Szerda Csemege uborkaio)
E: 535keal, zsir: 13,1g, tel.zsir: 5,8g, feh.: 18,3g, CH: 80,5g, Cuk: | E: 1 169kcal, zsir: 47,5g, tel.zsir: 13g, feh.: 28,9g, CH: 99g, Cuk: 2g, | E: 1 036kcal, zsir: 20,3g, tel.zsir: 2,2g, feh.: 24,5g, CH: 128,3g, Cuk: | E: 515kcal, zsir: 17g, tel.zsir: 7,5g, feh.: 22,2g, CH: 67,3g, Cuk: Og,
15,1g, So: 1,5g, Ca: 266,2mg So: 1,6g, Ca: 59,8mg 0g, S6: 2,5g, Ca: 45,6mg S6: 1,1g, Ca: 327mg
Gyiimolcs tea, Tojaskrémqi 37,10, Telj. Z6ldségkrémleves(.7) Z6ldségkrémleves(.7) Stanglia), Gylimolcsjoghurt()
kibrlésti kenyéra), Zoldség Levesgyongyii,3,7) Levesgyongyii,3,7)
2024.01.04 Tokfézeléka,n Sargabors6fézeléka)
Csiitortok Sertésporkolt) Fasirt hisgolyok siitdben siitve)
Kenyéra) Kenyéra)
E: 379cal, zsir: 8,8g, tel.zsir: 2,9¢g, feh.: 13,2g, CH: 60,9g, Cuk: | E: 930kcal, zsir: 45,1g, tel.zsir: 7,2g, feh.: 35,1g, CH: 91,6g, Cuk: 9g, |E: 1 403kcal, zsir: 82,3g, tel.zsir: 12,8g, feh.: 44g, CH: 118,1g, Cuk: Og,| E: 471kcal, zsir: 3,2g, tel.zsir: 1,1g, feh.: 13,8g, CH: 69,6g, Cuk:
7,2g, S6: 0,7g, Ca: 59,3mg So: 5,8g, Ca: 227,9mg So: 5,4g, Ca: 136,3mg 7,4g, S6: 0,1g, Ca: 163,6mg
Gytlimdlcs tea, Turds taska s, Vanilias almaleves) Vanilias almaleves) Kocka sajt, Teljes kiorlésti kiflia)
Rantott tengeri halfilé siit6ben siitve(.3.4) Bugaci sertésraguq)
2024.01.05
i Petrezselymes burgonya Galuska 3
Péntek

E: 238kcal, zsir: 9g, tel.zsir: Og, feh.: 4,9g, CH: 33,7g, Cuk: 15,7g,
So: 0g, Ca: 42,5mg

E: 1 083kcal, zsir: 25,1g, tel.zsir: 4,5g, feh.: 33,3g, CH: 179g, Cuk:
62,5g, S6: 2,8g, Ca: 177,9mg

E: 1 459kcal, zsir: 49,8g, tel.zsir: 9,9g, feh.: 43,7g, CH: 201,3g, Cuk:
62,5g, SO: 1,4g, Ca: 145,1mg

E: 288kcal, zsir: 4,2g, tel.zsir: 1,2g, feh.: 12,5g, CH: 49,8g, Cuk: Og,
So: 1,4g, Ca: 109,9mg

Jo étvagyat kivanunk!
Az étlapvaltoztatas jogat fenntartjuk!

1. Glutént tartalmazd gabona, 2. Rakfélék és azokbol késziilt termékek, 3. Tojas és abbol késziilt termékek, 4. Halak és azokbol késziilt termékek, 5. Foldimogyord és abbol késziilt termékek, 6. Szdjabab ¢és abbol késziilt termékek, 7. Tej és abbol késziilt termékek, 8. Diofélek, 9. Zeller és abbol késziilt termékek,
10. Mustar és abbol késziilt termékek, 11. Szezammag és abbol késziilt termékek, 12. Kén-dioxid, 13. Puhatestiiek, 14. Csillagfiirt




Etlap

. , . , . ;e
2024. januar 8. - 2024. januar 14. Gimnazium
02. hét Tizorai Ebéd A Ebéd B Uzsonna
Tej), Foszlos kalacs.3,7) Gulyasleves*(1,3.9 Gulyasleves*(1,3,9 Csemege szalami, Margarin,
Lekvaros gomboc(i.3) Tejbendaraq.7 Telj.kiorlésti zsemleq)
2024.01.08 . .
Porcukor szorat Kakao szorat
Hétfé Gyiimélcs Gyiimélcs
E: 524kcal, zsir: 16,1g, tel.zsir: 7,4g, feh.: 18,6g, CH: 75,5g, Cuk: 7g,| E: 1 050kcal, zsir: 15,8g, tel.zsir: 0,9g, feh.: 31g, CH: 193g, Cuk: 20g, | E: 762kcal, zsir: 17,7g, tel.zsir: 3g, feh.: 28,3g, CH: 120g, Cuk: 34g, So: E: 459kcal, zsir: 14,9g, tel.zsir: 3,9g, feh.: 15,6g, CH: 64,7g,
S6:0,5g, Ca: 300mg S6: 1,3g, Ca: 64,9mg 1,3g, Ca: 384,1mg Cuk: 0g, S6: 0,8g, Ca: 3,6mg
Gytimolcs tea, Kendmajas, Telj. kidrlésu Csurgatott tojasleves.3) Csurgatott tojasleves.s) Magvas perec.3,7), Gylimolcs
kenyéra) Z061dbabfozelék.7 Mexikdi sertéstokanyi)
2024.01.09 . o . \ .
Csirke nuggets - siitében siitve.3 Péarolt rizs
Kedd Kenyérq)
E: 392kcal, zsir: 12,3g, tel.zsir: 5,1g, feh.: 15,6g, CH: 54,2g, Cuk: | E: 639kcal, zsir: 20,7g, tel.zsir: 3,7g, feh.: 32,9g, CH: 77,2g, Cuk: 3g, | E: 1 087kcal, zsir: 36,7g, tel.zsir: 2,5g, feh.: 50,4g, CH: 132,8g, Cuk: 5g, |E: 312kcal, zsir: 11g, tel.zsir: Og, feh.: 5,2g, CH: 44,5g, Cuk: Og,
7,2g, So: 0,8g, Ca: 34mg So: 1,8g, Ca: 217,3mg So: 1,4g, Ca: 73,9mg S6: 0,9g, Ca: 15,8mg
Tejeskavée), Stanglia) Zoldborsoleves(i.3) Zoldborsoleves 3 Margarin, Zala felvagott, Telj.
Levesbetéta) Levesbetétq kiérlést kenyéra), Zoldség
2024.01.10 Csikos tokany.7 Carbonara ragu)
Szerda Bulgurq) Féitt spagettio)
Reszelt sajt)
E: 536kcal, zsir: 3,9¢g, tel.zsir: 1,7g, feh.: 16,5g, CH: 81,6g, Cuk: 10g,|E: 956kcal, zsir: 29,3g, tel.zsir: 5g, feh.: 45,1g, CH: 131g, Cuk: 5g, S6:| E: 780kcal, zsir: 27,2g, tel.zsir: 6,6g, feh.: 32,7g, CH: 99,8g, Cuk: 5g, So: | E: 382kcal, zsir: 13,2g, tel.zsir: 3g, feh.: 16,1g, CH: 49,3g, Cuk:
S6:0,3g, Ca: 251,8mg 0,5g, Ca: 131,3mg 5,4g, Ca: 244,1mg 0Og, So: 1g, Ca: 45,2mg
Gyiimolcs tea, Tonhalkrémg..10, Magvas 100%-os rostos gylimolcslé 100%-os rostos gylimolcslé Burgonyas pogacsaq 3,7, Gyiimolcs
zsemleq. 11 Rantott csirkemell (siitdben siitve).3.7) Sertésporkolt)
2024.01.11 . . . 1
N Burgonyapiiré«) Kelkaposztafozelék)
Csiitortok Kéaposzta salata Kenyéra
E: 496kcal, zsir: 24,9g, tel.zsir: 1,7g, feh.: 17g, CH: 50,7g, Cuk: 7,2g, [E: 603kcal, zsir: 12,9g, tel.zsir: 3g, feh.: 19,4g, CH: 44,7g, Cuk: 0g, So:| E: 783kcal, zsir: 19,9g, tel.zsir: 1,4g, feh.: 30,7g, CH: 61,8g, Cuk: Og, So: |E: 269kcal, zsir: 11g, tel.zsir: Og, feh.: 5,2g, CH: 35,3g, Cuk: Og,
So: 1,1g, Ca: 92,5mg 2,3g, Ca: 121,9mg 0,4g, Ca: 139,5mg So: 0g, Ca: 15,8mg
Gyiimolcs tea, Sonkakréma,z,10), Telj. Brokkoli krémleves(.7) Brokkoli krémleves.7) Kifliq), Ivojoghurt)
kiérlésti kenyéra), Zoldség Levesgyongy(.3.7) Levesgyongy(.3,7)
2024.01.12 , . > . o ,
Bécskai rizseshts (sertés) Paprikas burgonya kolbasszal
Péntek

Kovaszos uborkaq)

Kovaszos uborkaq)

E: 446kcal, zsir: 14,8g, tel.zsir: 1,8g, feh.: 19,5g, CH: 58,3g, Cuk:
7,2g, So: 1,1g, Ca: 60,4mg

E: 998kcal, zsir: 39,4g, tel.zsir: 4,4g, feh.: 39,8g, CH: 116g, Cuk: Og,

S6: 2,9g, Ca: 220mg

E: 737keal, zsir: 37g, tel.zsir: 9,8g, feh.: 26,6g, CH: 72,6g, Cuk: 0g, So6:
7,6g, Ca: 225,6mg

E: 347kcal, zsir: 3,1g, tel.zsir: 1,1g, feh.: 11,9g, CH: 58,2¢g, Cuk:

7,4g, S6: 0,8g, Ca: 159, 4mg

Jo étvagyat kivanunk!
Az étlapvaltoztatas jogat fenntartjuk!

1. Glutént tartalmazd gabona, 2. Rakfélék és azokbol késziilt termékek, 3. Tojas és abbol késziilt termékek, 4. Halak és azokbol késziilt termékek, 5. Foldimogyord és abbol késziilt termékek, 6. Szdjabab ¢és abbol késziilt termékek, 7. Tej és abbol késziilt termékek, 8. Diofélek, 9. Zeller és abbol késziilt termékek,
10. Mustar és abbol késziilt termékek, 11. Szezdmmag és abbol késziilt termékek, 12. Kén-dioxid, 13. Puhatestiiek, 14. Csillagfiirt




Etlap

. , . , . ;e
2024. januar 15. - 2024. januar 21. Gimnazium
03. hét Tizoérai Ebéd A Ebéd B Uzsonna
Tej, Sajtos kiflia 3 Babgulyas(sertés)) Babgulyas(sertés)) Telj. kiorlésti kenyéra, Vajkrém),
Piskota kocka ) Metélt tésztaq) Z06ldség
2024.01.15 Csokoladé ontet) Tejfo16s tard dntete)
Hétfo Gytimdlcs Gyiimolcs
Kenyérq) Kenyérq
E: 413kcal, zsir: 11,5g, tel.zsir: 6,4g, feh.: 19,7g, CH: 57,1g, Cuk:| E: 1 084kcal, zsir: 33,1g, tel.zsir: 3,9g, feh.: 36,5g, CH: 148,1g, Cuk: E: 1 184kcal, zsir: 40,6g, tel.zsir: 7,4g, feh.: 45,9g, CH: 155,8g, Cuk: Og, |E: 286kcal, zsir: 5,3g, tel.zsir: 2g, feh.: 10g, CH: 49,1g, Cuk: 0g,|
0g, So: 2g, Ca: 371,1lmg 26,4g, SO: 1g, Ca: 425,3mg S6:0,7g, Ca: 185,2mg S6:0,1g, Ca: 38,2mg
Gylimdlcs tea, Molnarkaq 3,7, Margarin 100%-o0s rostos gytimolcslé 100%-o0s rostos gytimolcslé Margarin, Magvas zsemleq, i1, Olasz
Hentes tokany(sertés)o Paprikas burgonya virslivel felvagott, Zoldség
2024.01.16 , )
Parolt rizs Csemege uborkagio)
Kedd Kenyéra)
E: 459kcal, zsir: 13,9g, tel.zsir: 4,1g, feh.: 11,2g, CH: 66,9g, Cuk:| E: 1 041kcal, zsir: 23,4g, tel.zsir: 2,2g, feh.: 30,9g, CH: 116,1g, Cuk: 0g, | E: 590kcal, zsir: 3,1g, tel.zsir: 0,3g, feh.: 10,3g, CH: 73,3g, Cuk: Og, S6: |E: 523kcal, zsir: 26,1g, tel.zsir: 4,6g, feh.: 18g, CH: 45,3g, Cuk:
12g, Sé: 1,4g, Ca: 28,4mg S6: 0,4g, Ca: 53,2mg 0,6g, Ca: 53,3mg 0g, So: 1,8g, Ca: 101,9mg
Kakaodm), Okorszemq 3.7 Kertészleves Kertészleves Huskrém, Telj. kiérlésti kenyérq),
Levesbetétq Levesbetétq Z06ldség
2024.01.17 Paradicsomos kaposzta *q Pritaminos rizseshus(sertés)
Szerda Fasirt husgolyok siitében siitveq) Csalamadé
Kenyéra)
E: 401kcal, zsir: 6,1g, tel.zsir: 1,7g, feh.: 13,1g, CH: 56g, Cuk: | E: 990kcal, zsir: 50,2g, tel.zsir: 4,2g, feh.: 27,4g, CH: 104,8g, Cuk: 15g, | E: 759kcal, zsir: 24,8g, tel.zsir: 3,7g, feh.: 32,4g, CH: 97,9g, Cuk: Og, So: | E: 345kcal, zsir: 6,3g, tel.zsir: 0,7g, feh.: 18g, CH: 53,7g, Cuk:
10,3g, S6: 0,3g, Ca: 280,3mg S6:0,8g, Ca: 141, 4mg 2,7g, Ca: 114,4mg 0,6g, So: 0,3g, Ca: 43mg
Gytimolcs tea, Telj. kiérlésti kenyéra), Zellerkrémleves*(1.7,9) Zellerkrémleves*(1.7,9) Kocka sajt), Kiflia)
Fott tojas kisétkezéss), Margarin, Levesgyongy,3,7) Levesgyongy,3,7)
2024.01.18 Z6ldség Silt csirkecomb filé Finomf6zelék.7
Csiitortok Hagymas tort burgonya Din¢ alakt nuggets - siitdben siitveq,3
Cékla salata Kenyérq)
E: 362kcal, zsir: 8,8g, tel.zsir: 1g, feh.: 13,9g, CH: 56,4g, Cuk: | E: 784kcal, zsir: 32,8g, tel.zsir: 5,6g, feh.: 35,5g, CH: 85,4g, Cuk: Og, S0: | E: 584kcal, zsir: 22,8g, tel.zsir: 4g, feh.: 23,1g, CH: 69,4g, Cuk: 5g, So: | E: 292kcal, zsir: 3,3g, tel.zsir: 1,1g, feh.: 9,5g, CH: 46,4g, Cuk:
7,2g, S6: 0,3g, Ca: 49,7mg 1,5g, Ca: 150mg 1,7g, Ca: 174mg 0g, So6: 0,8g, Ca: 101,3mg
Gytimolcs tea, Telj. kiérlésti kenyéra), Erdei gyiimolcsleves.r Erdei gyiimolcsleves.r Sajtos pogacsa.3.7), Gylimoles
Korozottm Sertésporkolta) Gyros fliszeres csirkemell szelet
2024.01.19 , ) .
i Tészta koret) Burgonyapiirém
Péntek

Mongol salata

E: 323kcal, zsir: 4g, tel.zsir: 1,6g, feh.: 15,7g, CH: 55,6g, Cuk:
7,2g, S6: 0,1g, Ca: 62mg

E: 1 050kcal, zsir: 32,3g, tel.zsir: 3,1g, feh.: 39,6g, CH: 146,9g, Cuk:
29,9g, So: 0,4g, Ca: 115,6mg

E: 565kcal, zsir: 15,2g, tel.zsir: 3,8g, feh.: 36,2g, CH: 69,4g, Cuk: 29,9g,
So: 1g, Ca: 166,4mg

E: 282kcal, zsir: 11,6g, tel.zsir: Og, feh.: 11,6g, CH: 30,5g, Cuk:
0g, So6: 1g, Ca: 43,3mg

Jo étvagyat kivanunk!
Az étlapvaltoztatas jogat fenntartjuk!

1. Glutént tartalmazd gabona, 2. Rakfélék és azokbol késziilt termékek, 3. Tojas és abbol késziilt termékek, 4. Halak és azokbol késziilt termékek, 5. Foldimogyord és abbol késziilt termékek, 6. Szdjabab ¢és abbol késziilt termékek, 7. Tej és abbol késziilt termékek, 8. Diofélek, 9. Zeller és abbol késziilt termékek,
10. Mustar és abbol késziilt termékek, 11. Szezdmmag és abbol késziilt termékek, 12. Kén-dioxid, 13. Puhatestiiek, 14. Csillagfiirt




Etlap

. , . , . ;e
2024. januar 22. - 2024. januar 28. Gimnazium
04. hét Tizoérai Ebéd A Ebéd B Uzsonna
Tejm, Kuglofu s Husgomboc levesa 3 Husgombac leves,3) Telj.kiorlést zsemleq), Zoldfiiszeres
Tejbendara.7) Soska martas.7) vajkréme,)
2024.01.22 Kakao szorat Fott tojase)
Hétf6 Gylimdlcs Fott burgonya 1/2
Gyiimélcs
E: 591kcal, zsir: 14,3g, tel.zsir: 7,4g, feh.: 17g, CH: 80,6g, Cuk: 10g,| E: 784kcal, zsir: 19,7g, tel.zsir: 9,1g, feh.: 25g, CH: 124,4g, Cuk: 49,1g, So: E: 780kcal, zsir: 27,2g, tel.zsir: 8,9g, feh.: 24,4g, CH: 105g, Cuk: E: 433kcal, zsir: 13,8g, tel.zsir: 6,1g, feh.: 11,3g, CH: 65,1g,
S6: 1,3g, Ca: 269,9mg 1,9g, Ca: 511,9mg 20g, So: 1,7g, Ca: 284,3mg Cuk: Og, Sé: Og, Ca: 3,8mg
Gytlimdlcs tea, Tonhalkréme.,10), Bajor Zoldséges karfiolleves(,9 Zoldséges karfiollevesa,o) Natir joghurt), Kiflia)
2024.01.23 rozskenyér tk.c), Zoldség Levesbetétq) Levesbetétq)
U Bakonyi csirkeaproa,r Lecsos sertésapro
Kedd Bulgur) Tort burgonya
E: 318kcal, zsir: 12,1g, tel.zsir: 1,7g, feh.: 10,4g, CH: 41,9g, Cuk: | E: 848kcal, zsir: 25,3g, tel.zsir: 4,5g, feh.: 45,8g, CH: 114g, Cuk: Og, So6: 1g, | E: 802kcal, zsir: 39,1g, tel.zsir: 5,3g, feh.: 32,1g, CH: 78,1g, Cuk: E: 339kcal, zsir: 3,6g, tel.zsir: 1,3g, feh.: 12,8g, CH: 53,1g,
7,2g, S6: 0,9g, Ca: 25mg Ca: 121,9mg 0g, So: 1,4g, Ca: 89,6mg Cuk: Og, S6: 0,8g, Ca: 187,9mg
Tej7), Magvas croissant(.3,7) Frankfurti levesq.7 Frankfurti levesq.7 Margarin, Telj. kidrlést kenyérq,
2024.01.24 Daras metélt) Metélt tésztaq) Soproni felvagott, Zoldség
e Porcukor szorat Mak szoérat
Szerda Baracklekvar dntet
E: 581kcal, zsir: 16,6g, tel.zsir: 3g, feh.: 10g, CH: 80,6g, Cuk: Og, |E: 1 246kcal, zsir: 34g, tel.zsir: 6,7g, feh.: 32,4g, CH: 200,6g, Cuk: 36,3g, So: |E: 1 192kcal, zsir: 48,1g, tel.zsir: 9,9g, feh.: 34,9g, CH: 153,3g, Cuk:| E: 284kcal, zsir: 5,2g, tel.zsir: 0,1g, feh.: 9,8g, CH: 49g, Cuk:
S6: 0,2g, Ca: 240mg 0,7g, Ca: 110,6mg 18g, S6: 0,7g, Ca: 357,7mg 0g, S6: 0,2g, Ca: 37mg
Gyiimolcs tea, Telj. kiorlésii kenyéra), Hamis gulyaslevesi.3.9 Hamis gulyasleves(.3.9 Sajtos stanglici,7), Gyiimolcs
2024.01.25 Tejfolos turokréme) Sertésporkolta) Piritott hagymas csirke comb filé
N Zoldbors6fozeléka. Zo6ldséges rizs
Csiitortok Kenyéra)
E: 323kcal, zsir: 4,5g, tel.zsir: 1,8g, feh.: 14,5g, CH: 55,6g, Cuk: |E: 711kcal, zsir: 16,6g, tel.zsir: 1,4g, feh.: 43,2g, CH: 94,3g, Cuk: 9g, S6: 0,7g,| E: 757kcal, zsir: 21,7g, tel.zsir: 3,1g, feh.: 39g, CH: 98,5g, Cuk: Og, | E: 335kcal, zsir: 18,1g, tel.zsir: Og, feh.: 5,7g, CH: 34,8g, Cuk:
7,2g, So: 0,6g, Ca: 70mg Ca: 316,lmg So: 1,8g, Ca: 99,8mg 0g, S6: 0g, Ca: 15,8mg
Gyiimolcs tea, Telj. kiorlésii kenyér), 100%-o0s rostos gytimolcslé 100%-os rostos gylimolcslé Taré desszerts,), Gyiimolcs
2024.01.26 Margarin, Gépsonka Székelykaposzta(sertés)a) Réntott tengeri halfilé siitében siitve,34)
i e Kenyérq Kukoricas rizs
Péntek Tartarmartasa,z,10
E: 364kcal, zsir: 8g, tel.zsir: 1g, feh.: 18,4g, CH: 54,4g, Cuk: 7,2g, | E: 745kcal, zsir: 23g, tel.zsir: 3,1g, feh.: 29,7g, CH: 46g, Cuk: 0g, So: 1,5g, | E: 922kcal, zsir: 26,8g, tel.zsir: 5,3g, feh.: 28,4g, CH: 84,7g, Cuk: |E: 161kcal, zsir: 6,2g, tel.zsir: 4,6g, feh.: 3,5g, CH: 22,3g, Cuk:
S6:0,7g, Ca: 39,8mg Ca: 129,3mg 3,4g, So: 2,3g, Ca: 92mg 11,5g, So: 0g, Ca: 45,8mg

Jo étvagyat kivanunk!

Az étlapvaltoztatas jogat fenntartjuk!

1. Glutént tartalmazd gabona, 2. Rakfélék és azokbol késziilt termékek, 3. Tojas és abbol késziilt termékek, 4. Halak és azokbol késziilt termékek, 5. Foldimogyord és abbol késziilt termékek, 6. Szdjabab ¢és abbol késziilt termékek, 7. Tej és abbol késziilt termékek, 8. Diofélek, 9. Zeller és abbol késziilt termékek,
10. Mustar és abbol késziilt termékek, 11. Szezammag és abbol késziilt termékek, 12. Kén-dioxid, 13. Puhatestiiek, 14. Csillagfiirt



Etlap

Csemege uborkagio

. , , . i
2024. januar 29. - 2024. februar 4. Gimnazium
05. hét Tizoérai Ebéd A Ebéd B Uzsonna
Tej), Fatorzs kiflia.s,7) Jokai bableves.7.9) Jokai bableves.7.9) Telj.kioérlésti zsemleq), Magyaros
Paprikas burgonya virsli nélkiil Vega bulgura) vajkréme)
2024.01.29 Csalamadé Reszelt sajtr)
Hétf6 Gyiimélcs Gyiimélcs
Kenyérq) Kenyérq)
E: 520kcal, zsir: 8,9g, tel.zsir: 3g, feh.: 11,7g, CH: 86,2g, Cuk: Og, |E: 709kcal, zsir: 18g, tel.zsir: 3,4g, feh.: 26,4g, CH: 108g, Cuk: 0g, So:| E: 1 104kcal, zsir: 35,9g, tel.zsir: 8,5g, feh.: 43,8g, CH: 155,5g, Cuk: | E: 433kcal, zsir: 13,5g, tel.zsir: 0,3g, feh.: 11,2g, CH: 66g, Cuk: Og,
S6:0,3g, Ca: 261,6mg 5,9g, Ca: 172,8mg 0g, S6: 2,4g, Ca: 370,6mg S6: 0g, Ca: Omg
Gyiimolcs tea, Margarin, Bajor 100%-os rostos gylimolcslé 100%-os rostos gylimolcslé Magvas kelt pogacsa 3,7, Gyimdlcs
2024.01.30 rozskenyér tk.a), Csirkemell sonka, Bolognai spagetti(sertés)) Ananaszos csirkeragu)
Kedd Z6ldség Reszelt sajtx) Kuszkusz koretq
E: 292kcal, zsir: 7,4g, tel.zsir: 1g, feh.: 14,5g, CH: 41,7g, Cuk: E: 1 106kcal, zsir: 32,7g, tel.zsir: 4,2g, feh.: 36g, CH: 108,1g, Cuk: [E: 930kcal, zsir: 4,5g, tel.zsir: 0,6g, feh.: 40,9g, CH: 121,7g, Cuk: 2,9g,| E: 312kcal, zsir: 11g, tel.zsir: Og, feh.: 5,2g, CH: 44,5g, Cuk: 0g, So:
7,2g, S6: 1,3g, Ca: 34mg 12g, S6: 0,9g, Ca: 236,4mg S6: 1,2g, Ca: 83,2mg 0,9g, Ca: 15,8mg
Tejeskavé), Sajtos croissant(3,7) Zdldborsoleves(i,3) Zdldborsoleves(,3) Margarin, Telj. kiérlést kenyérq),
Levesbetéta) Levesbetéta) Paprikas szalami, Zoldség
2024.01.31 Raéntott tengeri halfiléq .4 Pésztortarhonyaq)
Szerda Bulgurq Képoszta salata
Tartarmartasa,,10)
E: 570kcal, zsir: 24,1g, tel.zsir: 1,7g, feh.: 16,3g, CH: 71,6g, Cuk: | E: 1 025kcal, zsir: 39,4g, tel.zsir: 6,5g, feh.: 39,4g, CH: 133,4g, Cuk: | E: 714kcal, zsir: 25,1g, tel.zsir: 8,3g, feh.: 27,9g, CH: 89,4g, Cuk: 5g, | E: 382kcal, zsir: 14,4g, tel.zsir: 3,3g, feh.: 13,7g, CH: 49,1g, Cuk: Og,
10g, S6: 2,1g, Ca: 390,7mg 8,4g, So: 2g, Ca: 143 9mg S6: 2,7g, Ca: 69,6mg So: 1g, Ca: 40,6mg
Gytimdlcs tea, Burkiflia 3,7 Csontleves Csontleves Périzsi (sertés), Margarin, Telj.kiorlésti
levesbetét csiga tésztaq) levesbetét csiga tésztaq) zsemleq), Z6ldség
2024.02.01 Fasirt husgolyok siitében siitveq) Resztelt csirkemaj
Csiitortok Lencsef6zelék.7.10) Fott burgonya
Kenyéra Mongol salata
E: 404kcal, zsir: 15g, tel.zsir: Og, feh.: 7g, CH: 57,2g, Cuk: 7,2g, | E: 1 124kcal, zsir: 55,8g, tel.zsir: 5,7g, feh.: 43,8g, CH: 109,4g, Cuk: [E: 713kcal, zsir: 18,2g, tel.zsir: 3,1g, feh.: 43,1g, CH: 92,8g, Cuk: 0,9g,| E: 453kcal, zsir: 13,1g, tel.zsir: 0,4g, feh.: 15,9g, CH: 66,7g, Cuk: Og,
S6: 0g, Ca: Omg 9,4g, So: 0,7g, Ca: 129,6mg S6: 1,3g, Ca: 140,8mg S6: 0,9g, Ca: 16,6mg
Gyiimolcs tea, Telj. kiorlésii kenyér), Paradicsomleves(.9) Paradicsomleves(.9) Stangli), Gylimolcsjoghurt)
Petrezselymes tojaskrémqi 37,10, Z6ldség Levesbetéta) Levesbetéta)
2024.02.02 Bacskai rizseshus (sertés) Rantott csirkemell (siitdben siitve)a.3.7)
Péntek Csemege uborkagio Rizi-bizi

E: 379kcal, zsir: 8,8g, tel.zsir: 2,9g, feh.: 13,2g, CH: 60,9g, Cuk:
7,2g, S6: 0,7g, Ca: 59,7mg

E: 943kcal, zsir: 27,9g, tel.zsir: 1,6g, feh.: 35,9g, CH: 132,8g, Cuk:
17g, S6: 1,3g, Ca: 98,9mg

E: 909kcal, zsir: 23,6g, tel.zsir: 2,5g, feh.: 28,6g, CH: 141,5g, Cuk:

17g, S6: 3g, Ca: 82,9mg

E: 471kcal, zsir: 3,2g, tel.zsir: 1,1g, feh.: 13,8g, CH: 69,6g, Cuk: 7,4g,
S6:0,1g, Ca: 163,6mg

Jo étvagyat kivanunk!
Az étlapvaltoztatas jogat fenntartjuk!

1. Glutént tartalmazd gabona, 2. Rakfélék és azokbol késziilt termékek, 3. Tojas és abbol késziilt termékek, 4. Halak és azokbol késziilt termékek, 5. Foldimogyord és abbol késziilt termékek, 6. Szdjabab ¢és abbol késziilt termékek, 7. Tej és abbol késziilt termékek, 8. Diofélek, 9. Zeller és abbol késziilt termékek,
10. Mustar és abbol késziilt termékek, 11. Szezdmmag és abbol késziilt termékek, 12. Kén-dioxid, 13. Puhatestiiek, 14. Csillagfiirt




