[bookmark: _GoBack]2026. év 10. hó 05. naptól 10. hó 09. napig					NYÍRKONYHA Kft  						41. hét
									    Nyírbogdány, Gyártelep 12.
	
	2026.10.05.
	2026.10.06.
	2026.10.07.
	2026.10.08.
	2026.10.09.

	Tízórai
	Citromos tea
Bundás zsemle (1,3)
Paradicsom
	Citromos tea
Házi húskrém margarinnal
Rozskenyér (1)
	Kakaó (7)
Padlizsánkrém 
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Paradicsom
	Tej (7)
Baromfi gépsonka (6)
Flóra margarin
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Uborka
	Citromos tea
Tejfölös túró (7)
Teljes kiőrlésű kifli (1)
Zöldpaprika

	
	energia:
220 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 1,4 g
	energia:
235 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 1,4 g
	energia:
311 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 2,3 g
	energia:
292 Kcal
	fehérje:
20 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 2,9 g
	energia:
160 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
2 g / 1 g

	
	szénhidrát:
28 g
	cukor:
12 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
12 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
20 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
32 g
	cukor:
7 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
12 g
	só:
0,4 g

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

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

	Ebéd
	Kertészleves (1,9)
Fokhagymás pulykacomb
Sárgaborsófőzelék (1)
	Hamis gulyásleves (9)
Tejfölös hús (1,7)
Copfocska tészta (1,3)
	Zellerleves (1,9)
Gombás tokány (7)
Bulgur (1)
Vegyes vágott savanyúság
	Paradicsomleves (1,9)
Gyrosos csirkecomb
Párolt rizs
Alma befőtt
	Frankfurti leves (1,6,7)
Grízes metélt barack ízzel (1,3)

	
	energia:
516 Kcal
	fehérje:
30 g
	zsír / telített zs.:
21 g / 3,8 g
	energia:
572 Kcal
	fehérje:
29 g
	zsír / telített zs.:
22 g / 7,2 g
	energia:
435 Kcal
	fehérje:
19 g
	zsír / telített zs.:
21 g / 5,3 g
	energia:
480 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
14 g / 2,1 g
	energia:
623 Kcal
	fehérje:
21 g
	zsír / telített zs.:
20 g / 5,6 g

	
	szénhidrát:
51 g
	cukor:
4 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
63 g
	cukor:
3 g
	só:
1,5 g
	szénhidrát:
45 g
	cukor:
5 g
	só:
1,9 g
	szénhidrát:
66 g
	cukor:
15 g
	só:
1,2 g
	szénhidrát:
89 g
	cukor:
19 g
	só:
2 g

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

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

	Uzsonna
	Tej (7)
Sonkás pizza szelet (1,3,6,7)
	Tej (7)
Kenőmájas (6)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Retek
	Citromos tea
Zala felvágott (6)
Rama margarin
Félbarna kenyér (1)
	Tejszelet (1,3,5,7)
Banán
	Gyümölcslé
Baromfi párizsi (6)
Félbarna kenyér (1)
Paradicsom

	
	energia:
273 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 4 g
	energia:
350 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 7,9 g
	energia:
389 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 5 g
	energia:
237 Kcal
	fehérje:
4 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 3,3 g
	energia:
281 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 2,2 g

	
	szénhidrát:
31 g
	cukor:
9 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
32 g
	cukor:
7 g
	só:
2,1 g
	szénhidrát:
47 g
	cukor:
22 g
	só:
2,3 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
32 g
	só:
0,2 g
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
12 g
	só:
1,9 g

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

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


 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 
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