	2022. 

6. hét
	2022.02.07.
	2022.02.08.
	2022.02.09.
	2022.02.10.
	2022.02.11.

	Tízórai
	gyümölcs lé

bundás rozsos zsemle (1,3,)
	poharas tej (7)

teavaj (7)

méz

teljes kiőrlésű kenyér (1)
	húskenyér (6)

ráma margarin

korpás kifli (1)

paradicsom
	körözött (7)

magvas zsemle (1,11)

zöldpaprika
	gyümölcs lé

óvári sajt (7)

flóra margarin

rozskenyér (1)

uborka

	
	energia:
227 Kcal
	fehérje:
4 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 1,3 g
	energia:
354 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 6,3 g
	energia:
361 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
23 g / 6,1 g
	energia:
276 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 4 g
	energia:
340 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 6,3 g

	
	szénhidrát:
31 g
	cukor:
12 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
50 g
	cukor:
16 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
0 g
	só:
1,9 g
	szénhidrát:
37 g
	cukor:
0 g
	só:
1,9 g
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
4 g
	só:
1,9 g

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

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

	Ebéd
	Tavaszi leves (1,3)

sertés pörkölt

tökfőzelék (1,7)
	Burgonyaleves (1)

csirkemell édes savanyú mártásban

párolt rizs
	Brokkoli krémleves (1,7)

natúr sertés szelet (1)

bulgur (1)
csemege uborka
	Fokhagyma krémleves (1,7)

rántott hal file (1,3,4)

tört burgonya
	Palócleves (1,7)

mákos tészta (1,3)

	
	energia:
465 Kcal
	fehérje:
17 g
	zsír / telített zs.:
29 g / 7,9 g
	energia:
595 Kcal
	fehérje:
26 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 2,8 g
	energia:
543 Kcal
	fehérje:
25 g
	zsír / telített zs.:
22 g / 5,1 g
	energia:
565 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
23 g / 4,5 g
	energia:
660 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
29 g / 7,8 g

	
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
78 g
	cukor:
0 g
	só:
3,9 g
	szénhidrát:
65 g
	cukor:
0 g
	só:
2 g
	szénhidrát:
66 g
	cukor:
0 g
	só:
1,7 g
	szénhidrát:
76 g
	cukor:
14 g
	só:
1,1 g

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

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

	Uzsonna
	toust sonka

trappista sajt (7)

rozskenyér (1)

retek
	sonka szalámi

flóra margarin

zsemle (1)

uborka
	poharas tej (7)

almás rétes (1,3,7)
	müzli szelet (8)

banán
	kenyér lángos (1,7)

mandarin

	
	energia:
285 Kcal
	fehérje:
21 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 4,8 g
	energia:
231 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 1,6 g
	energia:
332 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 3,3 g
	energia:
238 Kcal
	fehérje:
3 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 1,3 g
	energia:
377 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 7,4 g

	
	szénhidrát:
28 g
	cukor:
0 g
	só:
1,7 g
	szénhidrát:
31 g
	cukor:
0 g
	só:
2,5 g
	szénhidrát:
53 g
	cukor:
10 g
	só:
0,4 g
	szénhidrát:
45 g
	cukor:
4 g
	só:
0,1 g
	szénhidrát:
41 g
	cukor:
0 g
	só:
1,6 g

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

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