	2021. 49. hét
	2021.12.06.
	2021.12.07.
	2021.12.08.
	2021.12.09.
	2021.12.10.

	Tízórai
	kakaó (7)

molnárka (1,3,7)
	tej (7)

köményes sajt (7)

ráma margarin

rozskenyér (1)
	citromos tea

diós túrókrém (7,8)

teljes kiőrlésű kenyér (1)
	citromos tea

főtt virsli (6)

mustár (10)

félbarna kenyér (1)
	citromos tea

kenőmájas (6)

félbarna kenyér (1)

paradicsom

	
	energia:
326 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 3,9 g
	energia:
350 Kcal
	fehérje:
17 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 5,2 g
	energia:
291 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 4,1 g
	energia:
356 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 5,7 g
	energia:
336 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 6,5 g

	
	szénhidrát:
51 g
	cukor:
16 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
0 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
10 g
	só:
1,7 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
10 g
	só:
3 g
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
10 g
	só:
2,4 g

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

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

	Ebéd
	Paradicsomleves

rántott hal file (1,3,4)

párolt rizs

savanyúság
	Burgonyaleves (1)

pulyka brassói feltét

zöldborsó főzelék (1,7)
	Babgulyás (1)

tejbedara (1,7)

kakaó szórat
	Rizsleves

hentes tokány

bulgur
	Sertés raguleves 

gránátos kocka (1,3)

alma

	
	energia:
553 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 2 g
	energia:
498 Kcal
	fehérje:
29 g
	zsír / telített zs.:
21 g / 4,1 g
	energia:
598 Kcal
	fehérje:
25 g
	zsír / telített zs.:
18 g / 6,3 g
	energia:
574 Kcal
	fehérje:
20 g
	zsír / telített zs.:
29 g / 6,9 g
	energia:
562 Kcal
	fehérje:
20 g
	zsír / telített zs.:
21 g / 4,8 g

	
	szénhidrát:
78 g
	cukor:
3 g
	só:
1,8 g
	szénhidrát:
48 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
84 g
	cukor:
19 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
61 g
	cukor:
0 g
	só:
3 g
	szénhidrát:
71 g
	cukor:
0 g
	só:
1,1 g

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

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt

	Uzsonna
	sajtos párizsi (6,7)

teljes kiőrlésű kenyér (1)

retek
	vándor felvágott

flóra margarin

teljes kiőrlésű kenyér (1)

uborka
	toust sonka

ráma margarin

zsemle (1)

pritamin paprika
	teljes kiőrlésű keksz (1,7)

alma
	kakaó (7)

korpás kifli (1)

	
	energia:
231 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 2,1 g
	energia:
199 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 1,8 g
	energia:
296 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 2,8 g
	energia:
255 Kcal
	fehérje:
4 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 1,3 g
	energia:
295 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 2,2 g

	
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
0 g
	só:
1,5 g
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
0 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
0 g
	só:
1,5 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
12 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
50 g
	cukor:
14 g
	só:
0,9 g

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

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


NutriComp Étrend 5.09 Étlap 2021-49 hét
