[bookmark: _GoBack]2026. év 08. hó 17. naptól 08. hó 21. napig					NYÍRKONYHA Kft  						34. hét
									    Nyírbogdány, Gyártelep 12.
	
	2026.08.17.
	2026.08.18.
	2026.08.19.
	2026.08.20.
	2026.08.21.

	Tízórai
	Citromos tea
Körözött (7)
Rozskenyér (1)
Uborka
	Kakaó (7)
Pizza sonka (6)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Kaliforniai paprika
	Tej (7)
Tojásrántotta (3)
Teljes kiőrlésű kenyér (1)
Uborka
	ÜNNEP!
	Tej (7)
Kockasajt (7)
Teljes kiőrlésű kifli (1)
Kaliforniai paprika

	
	energia:
204 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
2 g / 0,8 g
	energia:
337 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 2,8 g
	energia:
293 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 3,3 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
305 Kcal
	fehérje:
14 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 5,7 g

	
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
13 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
47 g
	cukor:
22 g
	só:
1,3 g
	szénhidrát:
32 g
	cukor:
8 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
9 g
	só:
1,4 g

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

	
	Feltételezhető: csillagfürt; szója
	Feltételezhető: szója; csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt; szója
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt

	Ebéd
	Karfiolleves (1,9)
Harcsapaprikás (1,4,7)
Párolt rizs
	Almaleves (1,7)
Tarhonyás hús (1,3)
Csemege uborka
	Fokhagymakrémleves levesgyönggyel (1,3,7)
Csirkemell rizottó (7)
Alma kompót
	ÜNNEP!
	Csirkeaprólék leves (1,3,9)
Paprikás burgonya virslivel (6)
Csemege uborka

	
	energia:
598 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
28 g / 5,2 g
	energia:
554 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
25 g / 7,4 g
	energia:
621 Kcal
	fehérje:
22 g
	zsír / telített zs.:
33 g / 10,2 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
320 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 2,1 g

	
	szénhidrát:
64 g
	cukor:
3 g
	só:
1,6 g
	szénhidrát:
60 g
	cukor:
11 g
	só:
2,1 g
	szénhidrát:
58 g
	cukor:
14 g
	só:
1,5 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
4 g
	só:
2,1 g

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

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

	Uzsonna
	Kefir (7)
Teljes kiőrlésű kifli (1)
	Sonkás pizza (1,3,6,7)
	Vajkrém
Rozskenyér (1)
Alma
	ÜNNEP!
	Gyümölcslé
Sajtos tavaszi felvágott (6,7)
Rozskenyér (1)

	
	energia:
248 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 3 g
	energia:
211 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 2,5 g
	energia:
201 Kcal
	fehérje:
5 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 2 g
	energia:
0 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
266 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 2,8 g

	
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
7 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
3 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
8 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
0 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
13 g
	só:
1,5 g

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

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


 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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