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Kozepiskola (5x) 2024. februér 5 - 2024. februar 9 JUSTFOOD
Etkezés 2024.02.05 2024.02.06 2024.02.07 2024.02.08 2024.02.09
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek

Reggeli

Tejbedara [1,7], Kifli [1,7]

E: 490kcal Zsir: 5,089
Tel.zsir.: 2,289 Feh.: 18,929

CH: 91,679 H.Cuk: 9,999

S6: 0,499 Ca: 339,10mg

Retek, Majkrém [6,11], Tej 1,5% [7],
Graham kenyér [1]

E: 567kcal Zsir: 24,599
Tel.zsir.: 7,099 Feh.: 31,299
CH: 70,859 H.Cuk: g

S6: 1,259 Ca: 454,20mg

Teljes kiorlésa kenyér [1],
Paradicsom, Kérozott
szezdmmaggal [7,11], Tej 1,5% [7]

E: 572kcal Zsir: 17,34g
Tel.zsir.: 5,699 Feh.: 32,01g
CH: 71,169 H.Cuk: g

S6: 1,049 Ca: 515,28mg

Pritamin paprika, Tojaskrém
[3,7,10], Gyumdlcs tea, Félbarna
kenyér [1]

E: 381kcal Zsir: 18,41g
Tel.zsir.: 4,569 Feh.: 16,409
CH: 49,879 H.Cuk: g

S6: 0,439 Ca: 55,09mg

Tejeskavé [7], Olivas stangli

E: 584kcal Zsir: 21,149
Tel.zsir.: 2,109 Feh.: 19,009

CH: 79,949 H.Cuk: 19,989

S6: 0,749 Ca: 290,32mg

Tiz6rai

Zsemle, felvagott [1]

E: 384kcal Zsir: 7,289
Tel.zsir.: 1,889 Feh.: 19,629

CH: 59,55g H.Cuk:

S6: 0,849 Ca: 65,15mg

Sajtos pogacsa [1,3,7]

E: 375kcal Zsir: 18,509
Tel.zsir.: g Feh.: 8,80g
CH: 38,709 H.Cuk: g
S6: 0,409 Ca:mg

Fahéjas csiga [1,3,7]

E: 168kcal Zsir: 4,11g
Tel.zsir.: 1,669 Feh.: 4,029

CH: 27,769 H.Cuk: 8,20g

S6: 0,069 Ca: 46,23mg

Kefir [7], Kifli [1,7]

E: 400kcal Zsir: 16,489
Tel.zsir.: 8,789 Feh.: 19,069

CH: 43,509 H.Cuk:

S6: 0,729 Ca: 548,44mg

Turés taska [1,3,7]

E: 368kcal Zsir: 17,829
Tel.zsir.: g Feh.: 8,149
CH: 42,029 H.Cuk: g
S6: 0,559 Ca: mg

Ebéd

Zoldborséleves [1], Teljes kidrlésa
kenyér ebéd [1], Tokfozelék [1,7],

Grizgaluska leves [1,3], Eszterhazy
csirkemellragu [1,7,10], Tészta

Gulyésleves csipetkével, sertésbol
[1,3], Tepertds pogacsa [1,3,7]

Vegyes gyumolcsleves [1,7], Piritott
csirkemdj, Burgonyapiire [7],

Husleves cérnametélitel [1,8,9],
Teljes kidrlésh kenyér ebéd [1],

Fott virsli [6] koret [1,3], Alma Céklasalata Sertéssiilt, Paradicsomos
E: 807kcal Zsir: 45,869 kaposztafozelek [1,9]
E: 812keal Zsir: 39,02 E: 825kcal Zsir. 22,49 e il P 2 E: 855kcal Zsir: 32,67
Tel.zsir.: 9,229 Feh.: 35,369 Tel.zsir.: 4,669 Feh.: 42,509 S6: 0.17: Ca: 28,58m Tel.zsir.: 8,389 Feh.: 43,249 . L
CH: 77,569 H.Cuk: g CH: 110,419 H.Cuk: 3,009 119 =8mg CH: 93,949 H.Cuk: 18,279 o 848kcal Zsir: 28,689
S6: 0,539 Ca: 202,77mg S6: 0,729 Ca: 144,41mg S6: 0,819 Ca: 245,42mg %ﬁ?l&é %17;9 Eegukﬂg%%%
S6: 1,069 Ca: 191,84mg
Uzsonna Banan Alma Korte Mandarin Narancs
E: 158kcal Zsir: 0,159 E: 70kcal Zsir: 0,80g E: 80kcal Zsir: 0,459 E: 70kcal Zsir: 0,459 E: 83kcal Zsir: 0,409
Tel.zsir: g Feh.: 1,959 Tel.zsir.: g Feh.: 0,80g Tel.zsir: g Feh.: 0,609 Tel.zsir: g Feh.: 1,059 Tel.zsir: g Feh.: 1,20g
CH: 36,309 H.Cuk: g CH: 14,009 H.Cuk: g CH: 18,009 H.Cuk: g CH: 14,709 H.Cuk: g CH: 17,009 H.Cuk: g
S6: 0,089 Ca: 9,00mg S6: 0,02g Ca: 21,00mg S6: 0,019 Ca: 23,55mg S6: 0,00g Ca: 34,50mg S6:0,01g Ca: 87,60mg
Vacsora Gyros tal [7,8] Tea, Csokis croissant [1,3,7] CsGben suilt brokkoli csirkével Lasagne [1,3,7,8] Tonhalkrém [4,10], P6réhagyma,
[1,3,7,8], Bulgur [1] Magos zsemle [1,11]
!IE: 594kcglO Zs;’]r: %7,3%9 !IE: 284kca|0 Zsl’rr]: 1§,O§g |E: 47:ch2|2 Zs}\'qr: 125,%1g
Te.zsir.: 4,809 Feh.: _7,5 g Te.zgir.: 4,709 Fel 3 ,739 E: 705kcal Zsir: 23,71 Tel .Z§|’r.: 4,229 Feh.: 7_, 49 E: 353kcal Zsir: 7,55
e SR s et S e o g
S6: O,éﬁg Ca: 2154,59mg S6: 0,589 Ca: .76,8-7mg
Energia: 2 438,30kcal 2 120,66kcal 2 330,95kcal 2 177,77kcal 2 235,06kcal
Zsir: 68,899 81,409 91,479 83,029 75,599
Telitett zsirsav: 18,189 16,459 15,399 25,94g 4,669
Fehérje: 113,409 87,11g 104,04g 107,599 88,519
Szénhidrat: 331,529 266,029 269,829 257,299 293,52¢g
Hozzéaadott cukor: 10,279 20,409 8,20g 18,279 29,97g
So6: 2,779 2,789 1,949 2,369 2,949
Ca: 831,51mg 664,42mg 1 068,23mg 1 090,32mg 646,63mg
Allergének:

1. Glutént tartalmaz6 gabona 2. Rakfélék és azokbdl késziilt termékek 3. Tojas és abbol késziilt termékek 4. Halak és azokbdl késziilt termékek 5. Foldimogyor6 és abbdl késziilt termékek 6. Szbéjabab és abbdl késziilt

Elelmezésvezet6: Rakos

Foszakacs: Hérincs Gabor
MealPlanner / Tex and Co Network Kft. www.texandco.hu

A vaéltozas jogat fenntartjuk!

terlg?ékek 7. Tej és %bbc'hlggszult termékek 8. Diofélék 9. Zeller és abhdl késziilt termékek 10. Mustar és abbdl készilt termékek 11. Szezammag és abbol keszilt termékek 12. Kén-dioxid 13. Puhatestlek 14. Csillagfiirt




