	2023. 14. hét
	2023.04.03.
	2023.04.04.
	2023.04.05.
	2023.04.06.
	2023.04.07.

	Tízórai
	ráma margarin
teljes kiőrlésű kenyér (1)
zöldpaprika
	házi halkrém (4)
félbarna kenyér (1)
uborka
	baromfi párizsi (6)
rozskenyér (1)
paradicsom
	kocka sajt (7)
zsemle (1)
zöldpaprika
	tejeskávé (7,8)
kenőmájas (6)
félbarna kenyér (1)
retek

	
	energia:
234 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 2,4 g
	energia:
189 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 1,2 g
	energia:
240 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 2,1 g
	energia:
230 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 4,2 g
	energia:
414 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 7,7 g

	
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
0 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
0 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
29 g
	cukor:
0 g
	só:
1,5 g
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
0 g
	só:
1,5 g
	szénhidrát:
47 g
	cukor:
10 g
	só:
2,6 g

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

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

	Ebéd
	Paradicsomleves (1,9)
rántott sertés szelet (1,3)
rizi-bizi
	Magyaros karalábéleves (1,9)
tejfölös hús (1,7)
tészta köret (1,3)
	Tejfölös zöldbableves (1,7,9)
Budapest sertés ragu (1)
párolt rizs
	Tarhonyaleves (1,3)
sertés pörkölt
finomfőzelék (1,7)
	Zöldborsóleves (1,9)
gránátos kocka (1,3)

	
	energia:
556 Kcal
	fehérje:
24 g
	zsír / telített zs.:
21 g / 3,7 g
	energia:
487 Kcal
	fehérje:
28 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 3,1 g
	energia:
527 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
23 g / 6,5 g
	energia:
516 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
28 g / 7,2 g
	energia:
443 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
11 g / 1,4 g

	
	szénhidrát:
67 g
	cukor:
3 g
	só:
1,6 g
	szénhidrát:
56 g
	cukor:
0 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
61 g
	cukor:
0 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
43 g
	cukor:
0 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
69 g
	cukor:
0 g
	só:
1 g

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

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

	Uzsonna
	gyümölcs joghurt (7)
kifli (1)
	sonkás szelet
flóra margarin
teljes kiőrlésű kenyér (1)
	túró rudi (7,8)
kifli (1)
	padlizsánkrém (3)
rozskenyér (1)
	citromos tea
mexikói pizza szelet (1,3,7)

	
	energia:
224 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 2,1 g
	energia:
273 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 3,1 g
	energia:
272 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 4,2 g
	energia:
185 Kcal
	fehérje:
4 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 0,7 g
	energia:
248 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 2,2 g

	
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
8 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
25 g
	cukor:
0 g
	só:
2,2 g
	szénhidrát:
42 g
	cukor:
15 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
28 g
	cukor:
0 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
10 g
	só:
0,7 g

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

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


NutriComp Étren 5.10 Étlap: 2023-14. hét

