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	2026.09.14.
	2026.09.15.
	2026.09.16.
	2026.09.17.
	2026.09.18.

	Reggeli
	Maci tejeskávé (7)
Teavaj (7)
Rozskenyér (1)
Uborka
	Kakaó (7)
Pulyka sonka (6)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Paradicsom
	Citromos tea
Bundás zsemle sütőben sütve (1,3)
Uborka
	Maci tejeskávé (7)
Sajtos baromfi párizsi (6,7)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
	Tea
Csirkemell sonka (6)
Flóra margarin
Félbarna kenyér (1)

	
	energia:
275 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
11 g / 5,1 g
	energia:
230 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 1,8 g
	energia:
204 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 1,3 g
	energia:
277 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 4,1 g
	energia:
204 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 2,6 g

	
	szénhidrát:
37 g
	cukor:
20 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
35 g
	cukor:
19 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
25 g
	cukor:
10 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
35 g
	cukor:
19 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
6 g
	só:
1,4 g

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

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

	Tízórai
	Alma
	Szőlő
	Körte
	Banán
	Őszibarack

	
	energia:
31 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
73 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
	energia:
37 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

	
	szénhidrát:
6 g
	cukor:
5 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
16 g
	cukor:
14 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
11 g
	cukor:
9 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
19 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
8 g
	cukor:
7 g
	só:
0 g

	
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Ebéd
	Karalábéleves (1,3)
Rántott csirkemell sütőben sütve (1,3)
Párolt rizs
Vegyes vágott
	Sertésragu leves (1,3,9)
Gránátos kocka (1,3)
	Magyaros zöldséges burgonyaleves (1)
Bácskai rizseshús
Csemege uborka
	Pirított tésztaleves (1,3,9)
Töltött káposzta paradicsomos apróval (1,7)
	Palócleves (1,7)
Kakaós csiga (1,3,7)

	
	energia:
485 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 1,8 g
	energia:
457 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
19 g / 4,5 g
	energia:
470 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 5,2 g
	energia:
372 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
21 g / 6 g
	energia:
380 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 3 g

	
	szénhidrát:
66 g
	cukor:
5 g
	só:
1,8 g
	szénhidrát:
54 g
	cukor:
2 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
57 g
	cukor:
2 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
32 g
	cukor:
3 g
	só:
2 g
	szénhidrát:
57 g
	cukor:
18 g
	só:
0,4 g

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

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

	Uzsonna
	Gyümölcslé
Sonkás pizza (1,3,6,7)
	Túró rudi (5,7)
Kifli (1)
	Gyümölcsjoghurt (7)
Teljes kiőrlésű kifli (1)
	Házi húskrém margarinnal
Félbarna kenyér (1)
Alma
	Szárnyas májkrém (6)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Zöldpaprika

	
	energia:
245 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 1,8 g
	energia:
212 Kcal
	fehérje:
6 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 4,2 g
	energia:
276 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 2,4 g
	energia:
163 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 1,2 g
	energia:
140 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 1,2 g

	
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
14 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
29 g
	cukor:
17 g
	só:
0,4 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
17 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
23 g
	cukor:
6 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
18 g
	cukor:
2 g
	só:
0,6 g

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

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


 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. 38. hét
