	2022. 13. hét
	2022.03.28.
	2022.03.29.
	2022.03.30.
	2022.03.31.
	2022.04.01.

	Tízórai
	sajtkrém (7)

rozskenyér (1)
	tejeskávé (7,8)

teavaj (7)

korpás kifli (1)
	kocka sajt (7)

zsemle (1)
	zsíros kenyér

rozskenyérből (1)

alma
	tej (7)

főtt tojás (3)

félbarna kenyér (1)

zöldpaprika

	
	energia:
206 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 5,2 g
	energia:
443 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 9,5 g
	energia:
255 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 5,8 g
	energia:
343 Kcal
	fehérje:
4 g
	zsír / telített zs.:
21 g / 7,4 g
	energia:
294 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 3,7 g

	
	szénhidrát:
28 g
	cukor:
0 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
53 g
	cukor:
14 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
31 g
	cukor:
0 g
	só:
1,7 g
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
0 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
35 g
	cukor:
0 g
	só:
1,3 g

	
	Allergének: glutén; tejtermék, laktóz
	Allergének: tejtermék, laktóz; glutén
	Allergének: glutén; tejtermék, laktóz
	Allergének: glutén
	Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás

	
	Feltételezhető: csillagfürt; szója
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: tejtermék, laktóz; csillagfürt; szója
	Feltételezhető: csillagfürt; szója

	Ebéd
	Hamis gulyásleves

pulyka brassói feltét

zöldbabfőzelék (1,7)
	Vaníliás meggyleves (1,7)

borsos tokány

párolt rizs
	Zellerleves (1)

milánói makaróni (1,3,7)
	Brokkoli krémleves (1,3,7)

resztelt csirkemáj

főtt burgonya törve

csemege uborka
	Alföldi gulyásleves (1,3)

szilvás gombóc (1,3)

	
	energia:
420 Kcal
	fehérje:
20 g
	zsír / telített zs.:
22 g / 4,7 g
	energia:
506 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
19 g / 5,5 g
	energia:
529 Kcal
	fehérje:
24 g
	zsír / telített zs.:
22 g / 6,5 g
	energia:
415 Kcal
	fehérje:
21 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 3,5 g
	energia:
737 Kcal
	fehérje:
25 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 4 g

	
	szénhidrát:
35 g
	cukor:
0 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
64 g
	cukor:
4 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
58 g
	cukor:
0 g
	só:
2,2 g
	szénhidrát:
52 g
	cukor:
0 g
	só:
1,6 g
	szénhidrát:
119 g
	cukor:
14 g
	só:
1,6 g

	
	Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; zeller
	Allergének: glutén; tejtermék, laktóz
	Allergének: zeller; glutén; tojás; tejtermék, laktóz
	Allergének: mustár; glutén; tejtermék, laktóz; tojás
	Allergének: glutén; tojás

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Uzsonna
	ráma margarin

félbarna kenyér (1)

alma
	pulyka párizsi (6)

félbarna kenyér (1)

retek
	kenőmájas (6)

teljes kiőrlésű kenyér (1)

uborka
	krém túró (7)

kifli (1)
	pizza sonka

rozskenyér (1)

	
	energia:
270 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 2,5 g
	energia:
240 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 3,6 g
	energia:
284 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 6,4 g
	energia:
166 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
2 g / 1,3 g
	energia:
183 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
2 g / 0,5 g

	
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
0 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
0 g
	só:
2,2 g
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
0 g
	só:
2 g
	szénhidrát:
29 g
	cukor:
2 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
29 g
	cukor:
0 g
	só:
1,6 g

	
	Allergének: glutén
	Allergének: glutén
	Allergének: glutén
	Allergének: glutén; tejtermék, laktóz
	Allergének: glutén

	
	Feltételezhető: csillagfürt; szója; tejtermék, laktóz
	Feltételezhető: mustár; szója; tejtermék, laktóz; csillagfürt
	Feltételezhető: mustár; szója; tejtermék, laktóz; csillagfürt
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt; szója; tejtermék, laktóz


NutriComp Étrend 5.07 Étlap:2022-13 hét
