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	2025.12.08.
	2025.12.09.
	2025.12.10.
	2025.12.11.
	2025.12.12.

	Reggeli
	Tej (7)
Magyaros vajkrém
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Uborka
	Citromos tea
Főtt tojás reszelve (3)
Rama margarin
Rozskenyér (1)
Retek
	Kakaó (7)
Vajas pogácsa (1,3,7)
	Tej (7)
Főtt virsli (6)
Mustár (10)
Félbarna kenyér (1)
	Citromos tea
Reszelt trappista sajt (7)
Flóra margarin
Korpás zsemle (1)
Zöldpaprika

	
	energia:
252 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 7,4 g
	energia:
236 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
11 g / 2,5 g
	energia:
327 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 5,4 g
	energia:
290 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 6,3 g
	energia:
320 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 6,3 g

	
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
0 g
	só:
0,5 g
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
8 g
	só:
0,5 g
	szénhidrát:
41 g
	cukor:
10 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
0 g
	só:
2,4 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
10 g
	só:
1,4 g

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

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

	Tízórai
	Narancs
	Alma
	Mandarin
	Körte
	Banán

	
	energia:
37 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	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:
48 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
94 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

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

	
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Ebéd
	Hamis gulyásleves (9)
Vagdalt szelet (1,3)
Zöldbabfőzelék (1)
	Májgombócleves (1,3,9)
Bakonyi gombapaprikás (1,7)
Copfocska tészta (1,3)
	Zellerleves (1,9)
Bácskai rizses hús
Csemege Uborka
	Tojásleves (1,3)
Halrudacska Sütőben Sütve
Petrezselymes burgonya
	Csirkehúsleves (1,3,9)
Szilvásgombóc (1,3,7)

	
	energia:
396 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 5,1 g
	energia:
405 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 2,9 g
	energia:
416 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
19 g / 5,1 g
	energia:
338 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 2,3 g
	energia:
344 Kcal
	fehérje:
24 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 4,6 g

	
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
0 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
50 g
	cukor:
0 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
0 g
	só:
0,4 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
0 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
12 g
	só:
0,6 g

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

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

	Uzsonna
	Gyümölcslé
Gépsonka (6)
Rama margarin
Félbarna kenyér (1)
	Gyümölcsjoghurt (7)
Kifli (1)
	Húskenyér (6)
Teljes kiőrlésű zsemle (1)
Paradicsom
	Sonkás pizza (1,3,6,7)
Mandarin
	Zöldséges csirkemellsonka (6,7)
Félbarna kenyér (1)

	
	energia:
218 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 2 g
	energia:
224 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 2,1 g
	energia:
229 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 2,3 g
	energia:
241 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 1,8 g
	energia:
151 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
1 g / 0,2 g

	
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
8 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
8 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
30 g
	cukor:
0 g
	só:
1,4 g
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
1 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
25 g
	cukor:
0 g
	só:
1,3 g

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

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


NutriComp Étrend 5.10. Étlap: 2025.50. hét

	2025. 50. hét
	2025.12.13.
	
	
	
	

	Reggeli
	Tej (7)
Szerencse szelet (6)
Ráma margarin
Rozskenyér (1)
	
	
	
	

	
	energia:
266 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 5 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

	
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
0 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g

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

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

	Tízórai
	Kivi
	
	
	
	

	
	energia:
55 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
1 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

	
	szénhidrát:
10 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g

	
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Ebéd
	Zöldséges tarhonyaleves (1,3)
Temesvári sertés tokány (1,7)
Gőzölt rizs
	
	
	
	

	
	energia:
590 Kcal
	fehérje:
19 g
	zsír / telített zs.:
31 g / 8,5 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

	
	szénhidrát:
59 g
	cukor:
0 g
	só:
2,4 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g

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

	
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Uzsonna
	Gyümölcslé
Tömlős sajt (7)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Retek
	
	
	
	

	
	energia:
184 Kcal
	fehérje:
6 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 3,6 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

	
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
8 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g

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

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