	2023. 

3. hét
	2023.01.16.
	2023.01.17.
	2023.01.18.
	2023.01.19.
	2023.01.20.

	Tízórai
	kakaó (7)
kocka sajt (7)
rozskenyér (1)
	citromos tea
bundás kenyér (1,3,7)
	tej (7)
pizza sonka
ráma margarin
korpás kifli (1)
kaliforniai paprika
	tejeskávé (7,8)
snidlinges vajkrém
rozskenyér (1)
uborka
	tej (7)
olasz felvágott (6)
magvas zsemle (1,11)
retek

	
	energia:
281 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 2,6 g
	energia:
209 Kcal
	fehérje:
4 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 1,3 g
	energia:
344 Kcal
	fehérje:
21 g
	zsír / telített zs.:
11 g / 3,4 g
	energia:
330 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
11 g / 5,2 g
	energia:
381 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 5,2 g

	
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
10 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
10 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
0 g
	só:
2 g
	szénhidrát:
48 g
	cukor:
10 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
0 g
	só:
2,5 g

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

	
	Feltételezhető: csillagfürt; szója
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: szója
	Feltételezhető: csillagfürt; szója
	Feltételezhető: szója

	Ebéd
	Reszelt tésztaleves (1,3,9)
vagdalt szelet (1,3)
finomfőzelék (1,7)
	Brokkoli krémleves (1,7)
sertés tokány (1)
tészta köret (1,3)
csemege uborka
	Lebbencsleves (1,3)
székelykáposzta (1,7)
	Paradicsomleves (1,3,9)
majoránnás sült csirkecomb
rizi-bizi
	Zöldséges babgulyás (1,9)
morzsás nudli (1,3)

	
	energia:
493 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
24 g / 6,4 g
	energia:
546 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
27 g / 7,8 g
	energia:
386 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
24 g / 7,4 g
	energia:
421 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 2,1 g
	energia:
726 Kcal
	fehérje:
27 g
	zsír / telített zs.:
19 g / 5,6 g

	
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
0 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
52 g
	cukor:
0 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
25 g
	cukor:
0 g
	só:
2,2 g
	szénhidrát:
50 g
	cukor:
3 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
111 g
	cukor:
10 g
	só:
1,5 g

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

	
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt; kéndioxid, szulfit
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: tejtermék, laktóz; kéndioxid, szulfit

	Uzsonna
	gyümölcs lé
húskenyér (6)
kifli (1)
uborka
	müzli szelet (7,8)
banán
	gyümölcs lé
szárnyas májkrém (6)
félbarna kenyér (1)
	citromos tea
baromfi gépsonka
ráma margarin
félbarna kenyér (1)
	sajtkrém (7)
félbarna kenyér (1)
alma

	
	energia:
328 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 3,8 g
	energia:
328 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 2,2 g
	energia:
341 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 2,7 g
	energia:
303 Kcal
	fehérje:
17 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 2,6 g
	energia:
265 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 5,4 g

	
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
16 g
	só:
2 g
	szénhidrát:
59 g
	cukor:
11 g
	só:
0,1 g
	szénhidrát:
50 g
	cukor:
16 g
	só:
1,6 g
	szénhidrát:
37 g
	cukor:
10 g
	só:
1,6 g
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
0 g
	só:
1,4 g

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

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