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Reggeli Kakaós kalács [1,3,6,7], Tej 1,5%
[7]

E: 471kcal Zsír: 11,54g
Tel.zsír.: 2,44g Feh.: 19,99g

CH: 71,12g H.Cuk: g
Só: 1,06g Ca: 342,00mg

Paprika, Tojáskrém szezámmaggal
[3,7,10,11], Tea, Félbarna kenyér

[1]

E: 463kcal Zsír: 23,47g
Tel.zsír.: 4,56g Feh.: 17,95g

CH: 57,20g H.Cuk: 9,99g
Só: 0,60g Ca: 129,35mg

Teljes kiõrlésû kenyér [1], Retek, Tej
1,5% [7], Kockasajt [7]

E: 458kcal Zsír: 10,89g
Tel.zsír.: 2,53g Feh.: 23,43g

CH: 66,38g H.Cuk: g
Só: 0,99g Ca: 388,19mg

Graham kenyér [1], Snidlinges
túrókrém [7,11], Tej 1,5% [7]

E: 448kcal Zsír: 13,48g
Tel.zsír.: 5,27g Feh.: 29,39g

CH: 67,50g H.Cuk: g
Só: 1,18g Ca: 459,45mg

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

E: 618kcal Zsír: 20,90g
Tel.zsír.: 6,54g Feh.: 33,86g

CH: 73,02g H.Cuk: 2,80g
Só: 1,08g Ca: 398,88mg

Tízórai Zsemle, felvágott [1]

E: 384kcal Zsír: 7,28g
Tel.zsír.: 1,88g Feh.: 19,62g

CH: 59,55g H.Cuk: g
Só: 0,84g Ca: 65,15mg

Rozsos zsemle [1], Natúr joghurt [7]

E: 425kcal Zsír: 8,86g
Tel.zsír.: 4,21g Feh.: 16,57g

CH: 68,91g H.Cuk: g
Só: 1,05g Ca: 240,00mg

Sokmagvas stangli [1,6,11]

E: 325kcal Zsír: 13,82g
Tel.zsír.: g Feh.: 10,09g
CH: 40,28g H.Cuk: g
Só: 0,49g Ca: mg

Fahéjas croissant [1,3,6,7]

E: 295kcal Zsír: 11,90g
Tel.zsír.: g Feh.: 11,62g

CH: 34,65g H.Cuk: g
Só: 0,49g Ca: mg

Sajtos pogácsa [1,3,7]

E: 245kcal Zsír: 13,68g
Tel.zsír.: g Feh.: 5,11g

CH: 24,55g H.Cuk: g
Só: 1,37g Ca: mg

Ebéd Kertészleves [1,9], Teljes kiõrlésû
kenyér [1], Székelykáposzta [1,7],

Mandarin

E: 857kcal Zsír: 33,53g
Tel.zsír.: 4,92g Feh.: 44,55g

CH: 90,66g H.Cuk: g
Só: 1,58g Ca: 281,66mg

Zöldborsóleves [1], Tejszínes
kukoricás csirkemell csíkok [1,7,8],

Párolt rizs

E: 808kcal Zsír: 29,82g
Tel.zsír.: 3,10g Feh.: 40,67g

CH: 93,07g H.Cuk: g
Só: 0,31g Ca: 81,27mg

Magyaros karfiolleves tészta nélkül
[9], Bolognai makaróni [1,7]

E: 737kcal Zsír: 42,31g
Tel.zsír.: 5,17g Feh.: 28,12g

CH: 61,55g H.Cuk: g
Só: 0,60g Ca: 192,19mg

Sütõtökkrém leves [1,7], Vasi
paprikás [1,10], Petrezselymes

burgonya, Csemege uborka

E: 890kcal Zsír: 43,97g
Tel.zsír.: 7,10g Feh.: 33,14g

CH: 86,60g H.Cuk: 1,00g
Só: 0,73g Ca: 176,10mg

Kakaós csiga [1,3,7], Teljes kiõrlésû
kenyér ebéd [1], Lencsegulyás

csipetkével [1,3]

E: 758kcal Zsír: 32,40g
Tel.zsír.: 0,77g Feh.: 29,60g

CH: 84,46g H.Cuk: g
Só: 0,94g Ca: 82,21mg

Uzsonna Alma

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

Banán

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

Körte

E: 80kcal Zsír: 0,45g
Tel.zsír.: g Feh.: 0,60g
CH: 18,00g H.Cuk: g
Só: 0,01g Ca: 23,55mg

Kiwi

E: 91kcal Zsír: 0,90g
Tel.zsír.: g Feh.: 1,50g

CH: 16,95g H.Cuk: g
Só: 0,02g Ca: 57,00mg

Narancs

E: 83kcal Zsír: 0,40g
Tel.zsír.: g Feh.: 1,20g

CH: 17,00g H.Cuk: g
Só: 0,01g Ca: 87,60mg

Vacsora Sült csirkecomb, Burgonyapüré, fél
adag [7]

E: 289kcal Zsír: 21,19g
Tel.zsír.: 1,69g Feh.: 19,33g

CH: 19,46g H.Cuk: g
Só: 0,15g Ca: 70,91mg

Korpás zsemle [1], Kenõmájas
[6,7], Póréhagyma

E: 421kcal Zsír: 15,43g
Tel.zsír.: 6,48g Feh.: 19,10g

CH: 50,98g H.Cuk: g
Só: 1,13g Ca: 56,58mg

Baconös sült csirkemell, Párolt
zöldségköret

E: 400kcal Zsír: 10,54g
Tel.zsír.: 2,84g Feh.: 41,11g

CH: 34,25g H.Cuk: g
Só: 0,69g Ca: 101,36mg

Szilvás gombóc [1,3]

E: 459kcal Zsír: 9,39g
Tel.zsír.: 1,09g Feh.: 9,85g

CH: 82,50g H.Cuk: 16,00g
Só: 1,41g Ca: 32,74mg

Teljes kiõrlésû zsemle [1],
Tonhalkrém [4,10], Paprika

E: 363kcal Zsír: 5,96g
Tel.zsír.: 0,85g Feh.: 13,16g

CH: 63,94g H.Cuk: g
Só: 0,67g Ca: 38,90mg

Energia: 2 070,47kcal 
Zsír: 74,34g 

Telített zsírsav: 10,92g 
Fehérje: 104,28g 

Szénhidrát: 254,79g 
Hozzáadott cukor: g 

Só: 3,65g 
Ca: 780,71mg 

2 274,68kcal 
77,72g 
18,35g 
96,24g 

306,46g 
9,99g 
3,16g 

516,19mg 

1 998,83kcal 
78,01g 
10,54g 

103,36g 
220,46g 

g 
2,78g 

705,29mg 

2 181,93kcal 
79,64g 
13,46g 
85,50g 

288,20g 
17,00g 
3,82g 

725,29mg 

2 068,35kcal 
73,34g 
8,17g 

82,93g 
262,97g 

2,80g 
4,07g 

607,59mg 
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. január 22 - 2024. január 26

A változás jogát fenntartjuk!

Középiskola (5x)
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