	2023. 10. hét
	2023.03.06.
	2023.02.07.
	2023.03.08.
	2023.03.09.
	2023.03.10.

	Tízórai
	főtt tojás (3)
ráma margarin
korpás zsemle(1)
retek
	tejeskávé (7,8)
házi húskrém margarinnal
rozskenyér (1)
uborka
	körözött (7)
félbarna kenyér (1)
	tej (7)
párizsi felvágott (6)
rozskenyér (1)
uborka
	tej (7)
ráma margarin
sárgabarack dzsem
rozskenyér (1)

	
	energia:
303 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
18 g / 3,7 g
	energia:
308 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 2,4 g
	energia:
167 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
3 g / 0,7 g
	energia:
338 Kcal
	fehérje:
17 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 5,2 g
	energia:
387 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 4,1 g

	
	szénhidrát:
25 g
	cukor:
0 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
48 g
	cukor:
10 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
28 g
	cukor:
0 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
0 g
	só:
2 g
	szénhidrát:
51 g
	cukor:
11 g
	só:
0,9 g

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

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt; szója
	Feltételezhető: csillagfürt; szója
	Feltételezhető: mustár; szója; csillagfürt
	Feltételezhető: kéndioxid, szulfit; csillagfürt; szója

	Ebéd
	Tarhonyaleves (1,3)
sült virsli (6)
zöldbabfőzelék (1,7)
	Zellerleves (1,9)
székelykáposzta (1,7)
	Gyümölcsleves (1,7)
tarhonyás hús (1,3)
csemege uborka
	Köménymagleves pirított tésztával (1,3)
kukoricadarás töltött káposzta (1,7)
	Zöldborsóleves (1,9)
temesvári sertés tokány (1,7)
párolt rizs

	
	energia:
444 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
27 g / 6,2 g
	energia:
345 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
24 g / 7,3 g
	energia:
570 Kcal
	fehérje:
21 g
	zsír / telített zs.:
25 g / 7,4 g
	energia:
563 Kcal
	fehérje:
21 g
	zsír / telített zs.:
32 g / 8,7 g
	energia:
517 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
19 g / 4,3 g

	
	szénhidrát:
35 g
	cukor:
0 g
	só:
1,8 g
	szénhidrát:
17 g
	cukor:
0 g
	só:
2,2 g
	szénhidrát:
64 g
	cukor:
9 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
47 g
	cukor:
0 g
	só:
4,2 g
	szénhidrát:
64 g
	cukor:
0 g
	só:
0,8 g

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

	
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: kéndioxid, szulfit
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: kéndioxid, szulfit
	Feltételezhető: 

	Uzsonna
	kocka sajt (7)
kifli (1)
	vajas kenyér(1,3,7)
alma
	csirkemell csemege
flóra margarin
kenyér (1)
retek
	kenőmájas
kenyér (1)

	gépsonka
zsemle (1)
uborka

	
	energia:
184 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 2,1 g
	energia:
306 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 3,5 g
	energia:
283 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 3,3 g
	energia:
261 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 2,5 g
	energia:
229 Kcal
	fehérje:
17 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 1,4 g

	
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
1 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
40 g
	cukor:
1 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
25 g
	cukor:
0 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
32 g
	cukor:
0 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
31 g
	cukor:
0 g
	só:
1,4 g

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

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


NutriComp Étrend  5.10 Étlap: 2023-10 hét

