	2024. 44. hét
	2024.10.28.
	2024.10.29.
	2024.10.30.
	2024.10.31.
	2024.11.01.
ÜNNEP!

	Tízórai
	Tej (7)
Főtt tojás (3)
Rama margarin
Rozskenyér (1)
Retek
	Gyümölcslé
Óvári sajt (7)
Flóra margarin
Korpás kifli (1)
Uborka
	Kakaó (7)
Rama margarin
Molnárka (1,3,7)
	Citromos tea
Főtt krinolin (6)
Ketchup
Rozskenyér (1)
Retek
	Gyümölcslé
Körözött (7)
Magvas császárzsemle (1,11)
Zöldpaprika

	
	energia:
312 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 4,1 g
	energia:
294 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 4,4 g
	energia:
331 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 4,5 g
	energia:
325 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 4,7 g
	energia:
253 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
3 g / 0,6 g

	
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
8 g
	só:
1,6 g
	szénhidrát:
43 g
	cukor:
12 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
40 g
	cukor:
10 g
	só:
2,3 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
8 g
	só:
1 g

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

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

	Ebéd
	Zöldségleves (1,9)
Fokhagymás pulyka apró 
Sárgaborsó főzelék (1)
	Gyümölcsleves (1,7)
Tarhonyás hús (1,3)
Csemege uborka
	Csontleves csigatésztával (1,3,9)
Fokhagymás sertés sült
Párolt rizs
Őszibarack befőtt
	Magyaros zöldséges burgonyaleves (1)
Székelykáposzta (1,7)
	Erőleves cérnametélttel (1,3,9)
Rántott karaj (1,3)
Rizi-bizi
Alma befőtt

	
	energia:
488 Kcal
	fehérje:
29 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 3,6 g
	energia:
572 Kcal
	fehérje:
21 g
	zsír / telített zs.:
25 g / 7,4 g
	energia:
431 Kcal
	fehérje:
20 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 2,8 g
	energia:
373 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
24 g / 7,4 g
	energia:
519 Kcal
	fehérje:
24 g
	zsír / telített zs.:
19 g / 3,5 g

	
	szénhidrát:
48 g
	cukor:
0 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
64 g
	cukor:
9 g
	só:
1,4 g
	szénhidrát:
55 g
	cukor:
3 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
23 g
	cukor:
0 g
	só:
2,1 g
	szénhidrát:
63 g
	cukor:
3 g
	só:
1,2 g

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

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: kéndioxid, szulfit
	Feltételezhető: 

	Uzsonna
	Citromos tea
Soproni felvágott (6)
Félbarna kenyér (1)
	Tonhalkrém (4)
Félbarna kenyér (1)
	Szárnyas májkrém (6)
Szezámmagos kifli (1,11)
Kaliforniai paprika
	Tej (7)
Meggyes rétes (1)
	Zala felvágott (6)
Flóra margarin
Korpás kifli (1)

	
	energia:
306 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 4,7 g
	energia:
204 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 1,7 g
	energia:
246 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 1,3 g
	energia:
291 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 2 g
	energia:
260 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 3,8 g

	
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
10 g
	só:
2,7 g
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
0 g
	só:
1,4 g
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
0 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
49 g
	cukor:
12 g
	só:
0,4 g
	szénhidrát:
25 g
	cukor:
0 g
	só:
1,6 g

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

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


NutriComp Étrend 5.10. Étlap: 2024. 44. hét
