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	Reggeli
	Kakaó (7)
Teavaj (7)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Uborka
	Tej (7)
Főtt tojás (3)
Flóra margarin
Félbarna kenyér (1)
Paradicsom
	Tej (7)
Főtt virsli (6)
Ketchup
Teljes kiőrlésű zsemle (1)
	Maci tejeskávé (7)
Briós (1,3,7)
	Tej (7)
Pulyka sonka (6)
Rama margarin
Félbarna kenyér (1)
Uborka

	
	energia:
269 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
11 g / 5,4 g
	energia:
246 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 3,7 g
	energia:
363 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 6,3 g
	energia:
324 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 3,2 g
	energia:
228 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 3,1 g

	
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
10 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
37 g
	cukor:
0 g
	só:
2,5 g
	szénhidrát:
54 g
	cukor:
18 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
23 g
	cukor:
0 g
	só:
1,4 g

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

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

	Tízórai
	Alma
	Mandarin
	Banán
	Körte
	Kivi

	
	energia:
31 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
42 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
94 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
48 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
55 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
1 g / 0 g

	
	szénhidrát:
6 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
9 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
11 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
10 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g

	
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Ebéd
	Zöldséges kelbimbóleves (1,3)
Sertéspörkölt
Finomfőzelék (1,7)
	Tejfölös karfiolleves (1,7,9)
Darált húsos spagetti reszelt Sajttal (1,3,7)
	Magyaros burgonyaleves (1)
Zöldborsós sertés tokány (1)
Párolt rizs
Csemege uborka
	Csirkehúsleves (1,3,9)
Rántott sertéskaraj sütőben sütve (1,3)
Burgonyapüré (7)
Alma befőtt
	Frankfurti leves (1,6,7)
Nudli barack ízzel (1,3)

	
	energia:
491 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
26 g / 6,7 g
	energia:
405 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 5,6 g
	energia:
480 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
19 g / 4,5 g
	energia:
523 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 4,7 g
	energia:
539 Kcal
	fehérje:
19 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 3,7 g

	
	szénhidrát:
42 g
	cukor:
0 g
	só:
2,2 g
	szénhidrát:
45 g
	cukor:
0 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
60 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
62 g
	cukor:
3 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
81 g
	cukor:
8 g
	só:
2,5 g

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

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

	Uzsonna
	Gyümölcslé
Sonkás pizza (1,3,6,7)
	Csirkemell sonka (6)
Korpás kifli (1)
	Sajtkrém (7)
Korpás kifli (1)
Retek
	Zala felvágott (6)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Zöldpaprika
	Trappista sajt (7)
Teljes kiőrlésű zsemle (1)

	
	energia:
239 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 1,8 g
	energia:
165 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
1 g / 0,2 g
	energia:
133 Kcal
	fehérje:
6 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 3,6 g
	energia:
151 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 2,2 g
	energia:
150 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 3,6 g

	
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
9 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
0 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
13 g
	cukor:
0 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
16 g
	cukor:
0 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
15 g
	cukor:
0 g
	só:
0,8 g

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

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


NutriComp Étrend 5.10. Étlap: 2025.47. hét
