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	2026.07.13.
	2026.07.14.
	2026.07.15.
	2026.07.16.
	2026.07.17.

	Reggeli
	Citromos tea
Bundás zsemle sütőben sütve (1,3)
Uborka
	Tej (7)
Fatörzs kifli (1,3,7)
	Tej (7)
Gépsonka (6)
Flóra margarin
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Zöldpaprika
	Kakaó (7)
Főtt szafaládé (6)
Ketchup
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
	Citromos tea
Körözött (7)
Korpás kifli (1)
Zöldpaprika

	
	energia:
171 Kcal
	fehérje:
4 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 1,1 g
	energia:
286 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 3,2 g
	energia:
224 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 3,2 g
	energia:
344 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 6,2 g
	energia:
199 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
3 g / 1 g

	
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
10 g
	só:
0,5 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
17 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
7 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
21 g
	só:
2,2 g
	szénhidrát:
35 g
	cukor:
10 g
	só:
0,6 g

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

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

	Tízórai
	Cseresznye
	Alma
	Banán
	Narancs
	Meggy

	
	energia:
58 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:
94 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
37 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
51 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

	
	szénhidrát:
13 g
	cukor:
11 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
6 g
	cukor:
5 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
19 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
8 g
	cukor:
7 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
10 g
	cukor:
8 g
	só:
0 g

	
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Ebéd
	Zöldséges burgonyaleves (1,3,9)
Sertéspörkölt
Zöldborsófőzelék (1,7)
	Karalábéleves (1)
Darált húsos spagetti reszelt sajttal (1,3,7)
	Fokhagymakrémleves levesgyönggyel (1,7)
Sült sertés tarja
Újburgonya
Csemege uborka
	Lebbencsleves (1,3)
Vagdalt szelet (1,3)
Paradicsomos káposztafőzelék (1)
	Tarhonyaleves (1,3)
Rakott zöldbab (7)

	
	energia:
535 Kcal
	fehérje:
26 g
	zsír / telített zs.:
25 g / 6,6 g
	energia:
406 Kcal
	fehérje:
20 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 3,8 g
	energia:
378 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 4,2 g
	energia:
389 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
18 g / 4,2 g
	energia:
328 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 4,7 g

	
	szénhidrát:
51 g
	cukor:
14 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
51 g
	cukor:
5 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
3 g
	só:
1,7 g
	szénhidrát:
42 g
	cukor:
12 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
30 g
	cukor:
6 g
	só:
0,5 g

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

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

	Uzsonna
	Tej (7)
Zala felvágott (6)
Rama margarin
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
	Győri Édes teljes kiőrlésű keksz (1,3,5,7)
Őszibarack
	Sajtkrém (7)
Félbarna kenyér (1)
Paradicsom
	Vajkrém
Félbarna kenyér (1)
Uborka
	Gyümölcslé
Tonhalkrém (4)
Félbarna kenyér (1)

	
	energia:
262 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 5 g
	energia:
169 Kcal
	fehérje:
3 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 0,8 g
	energia:
185 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 5,4 g
	energia:
119 Kcal
	fehérje:
3 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 2 g
	energia:
193 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 1,6 g

	
	szénhidrát:
21 g
	cukor:
7 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
25 g
	cukor:
14 g
	só:
0,4 g
	szénhidrát:
18 g
	cukor:
2 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
16 g
	cukor:
1 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
28 g
	cukor:
12 g
	só:
0,7 g

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

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


 1.glutén 2.rák 3.tojás 4.hal 5.földimogyoró 6.szója 7.tejtermék, laktóz 8.diófélék 9.zeller 10.mustár 11.szezám 12.kéndioxid, szulfit 13.csillagfürt 14.puhatestûek 
NutriComp Étrend 5.16. Étlap: 2026. 29. hét
