[bookmark: _GoBack]2026. év 07. hó 27. naptól 07. hó 31. napig					NYÍRKONYHA Kft        					31. hét
									    Nyírbogdány, Gyártelep 12.
	
	2026.07.27.
	2026.07.28.
	2026.07.29.
	2026.07.30.
	2026.07.31.

	Tízórai
	Tej (7)
Pulykasonka (6)
Rama margarin
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Uborka
	Tej (7)
Briós (1,3,7)
	Citromos tea
Kapros túrókrém (7)
Korpás kifli (1)
	Kakaó (7)
Kockasajt (7)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Zöldpaprika
	Citromos tea
Főtt krinolin (6)
Mustár (10)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Uborka

	
	
	
	
	
	

	
	energia:
293 Kcal
	fehérje:
17 g
	zsír / telített zs.:
11 g / 3,3 g
	energia:
264 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 3,5 g
	energia:
223 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 2 g
	energia:
329 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 5,6 g
	energia:
321 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 4,7 g

	
	szénhidrát:
32 g
	cukor:
8 g
	só:
1,8 g
	szénhidrát:
40 g
	cukor:
14 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
12 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
21 g
	só:
1,4 g
	szénhidrát:
37 g
	cukor:
13 g
	só:
2,3 g

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

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

	Ebéd
	Gyümölcsleves (1,7)
Rántott hal (1,3,4)
Petrezselymes burgonya
	Hamis gulyásleves (9)
Sült virsli (6)
Zöldbabfőzelék (1,7)
	Karfiolleves (1,9)
Tarhonyás hús (1,3)
Csemege uborka
	Húsleves (1,3,9)
Hagymás csirkemáj
Párolt rizs
Vegyes vágott
	Tárkonyos csirkeragu leves (1,7,9)
Gránátos kocka (1,3)

	
	energia:
544 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 2,9 g
	energia:
438 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
27 g / 6,2 g
	energia:
538 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
26 g / 6,6 g
	energia:
479 Kcal
	fehérje:
29 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 2,2 g
	energia:
541 Kcal
	fehérje:
23 g
	zsír / telített zs.:
17 g / 3,6 g

	
	szénhidrát:
77 g
	cukor:
17 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
35 g
	cukor:
8 g
	só:
1,7 g
	szénhidrát:
54 g
	cukor:
3 g
	só:
2,3 g
	szénhidrát:
63 g
	cukor:
6 g
	só:
2,4 g
	szénhidrát:
73 g
	cukor:
6 g
	só:
1,1 g

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

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

	Uzsonna
	Gyümölcslé
Diákcsemege (6)
Rozskenyér (1)
	Húskenyér (6)
Flóra margarin
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Zöldpaprika
	Gyümölcslé
Szárnyas húskrém
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Retek
	Pritaminos csirkemell sonka (6)
Rama margarin
Rozskenyér (1)
	Tej (7)
Vajkrém
Félbarna kenyér (1)
Paradicsom

	
	energia:
315 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 5,3 g
	energia:
290 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 4,5 g
	energia:
231 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 1 g
	energia:
263 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
11 g / 2,8 g
	energia:
240 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 3,7 g

	
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
12 g
	só:
1,8 g
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
2 g
	só:
1,8 g
	szénhidrát:
37 g
	cukor:
13 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
2 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
8 g
	só:
1,1 g

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

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