	2023. 

4. hét
	2023.01.23.
	2023.01.24.
	2023.01.25.
	2023.01.26.
	2023.01.27.

	Tízórai
	citromos tea
tojásrántotta (3)
rozskenyér (1)
retek
	citromos tea
pulyka párizsi (6)
flóra margarin
vágott zsemle (1)
	tejeskávé (7,8)
fatörzs kifli (1,3,7)
	citromos tea
főtt virsli (6)
mustár (10)
félbarna kenyér (1)
	kakaó (7)
zalai felvágott (6)
rozskenyér (1)
zöldpaprika

	
	energia:
277 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 1,7 g
	energia:
331 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 3 g
	energia:
359 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 3,6 g
	energia:
328 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 4,8 g
	energia:
377 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 5,2 g

	
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
10 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
42 g
	cukor:
10 g
	só:
1,8 g
	szénhidrát:
60 g
	cukor:
21 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
10 g
	só:
2,7 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
10 g
	só:
2 g

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

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

	Ebéd
	Zöldborsóleves (1,9)
stefánia vagdalt (1,3)
tökfőzelék (1,7)
	Karalábéleves (1,9)
mexikói pulyka ragu
párolt rizs
	Fokhagyma krémleves (1,7)
rántott szelet (1,3)
tört burgonya
csemege uborka
	Sertés raguleves (9)
káposztás kocka (1,3)
	Zöldséges gulyásleves (9)
tejbedara (1,7)
kakaó szórás

	
	energia:
439 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
24 g / 6,8 g
	energia:
484 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 2,4 g
	energia:
581 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
24 g / 5,8 g
	energia:
526 Kcal
	fehérje:
19 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 4,7 g
	energia:
516 Kcal
	fehérje:
20 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 5,8 g

	
	szénhidrát:
37 g
	cukor:
0 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
61 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
66 g
	cukor:
0 g
	só:
2 g
	szénhidrát:
67 g
	cukor:
3 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
71 g
	cukor:
19 g
	só:
0,7 g

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

	
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: 

	Uzsonna
	meggyes túrókrém (7)
kifli (1)
	trappista sajt (7)
ráma margarin
teljes kiőrlésű kenyér (1)
alma
	csirkemell sonka
rozskenyér (1)
kaliforniai paprika
	tej (7)
házi húskrém margarinnal
szezámmagos zsemle (1,11)
uborka
	citromos tea
kenyérlángos (1,7)

	
	energia:
190 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
3 g / 1,5 g
	energia:
322 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 6,6 g
	energia:
219 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 1,6 g
	energia:
284 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 2,1 g
	energia:
373 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
19 g / 7,4 g

	
	szénhidrát:
31 g
	cukor:
1 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
0 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
29 g
	cukor:
0 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
41 g
	cukor:
0 g
	só:
1,4 g
	szénhidrát:
42 g
	cukor:
10 g
	só:
1,6 g

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

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