Etlap

Reggeli, Tizérai,Ebéd,Uzsonna,Vacsora,Po6tétkezés étkezésekre

ESZGSZ Tancsics Mihaly Kollégium

Idépont Diéta Reggeli Ebéd Vacsora
2022.12. (00018) Diak Tej (3dl), Margarin Majorannas csirkemaj,
01 hAromszori Liaht. Mini dzsem Csontleves Petrezselymes
cslitortok . . g_ y - cérnametélttel, Hisos burgonya, Céklasalata
étkezés Nabi (1db=30g), Molnarka kott brokkoli N letel
kolleszok _ Napi (1db=100g) rakott brokkoli, Narancs (csemege)', (szeletelt),
Osszesen (éde
Energia(kcal) Energia Energia Energia
1,950.44/8,152.84 584.86/2,444.71 736.04/3,076.65 629.54/2,631.48
Fehérje(g) 86.23  Fehérje Zsir Fehérje Zsir Fehérje Zsir
Zsir(g) 69.49 19.09 15.61 38.01 30.38 29.13 23.50
T.Zsirsav(g) 27.15 T.Zsirsav Szénhidrat T.Zsirsav Szénhidrat T.Zsirsav Szénhidrat
Szénhidrat(g) 218.79 15.61 90.39 30.38 69.50 23.50 58.90
Cukor(g) 60.06 Cukor So Cukor So Cukor So
3.03 36.66 0.88 17.04 0.83 6.36 1.32
... VWODE® DO
2022.12. (00018) Didk Citromos tea, Fiistolt s
02 haromszori fétt tarja, Ujhagyma, Zoldsgges go_mbaleves
. ; " . i e e , Mustaros csirkeragu ,
péntek étkezés Napi Teljes kiorlésii kifli , Parolt iazmin rizs
kolleszok  6sszesen Margarin Light J
Energia(kcal) Energia Energia Energia
1,419.07/5,931.71 756.07/3,160.37 663.00/2,771.34 0.00/0.00
Fehérje(g) 59.45 Fehérje Zsir Fehérje Zsir Fehérje Zsir
Zsir(g) 29.98 31.30 14.03 28.15 15.95
T.Zsirsav(g) 7.75 T.Zsirsav Szénhidrat T.Zsirsav Szénhidrat T.Zsirsav Szénhidrat
Szénhidrat(g) 211.10 14.03 11551 15.95 95.59
Cukor(g) 47.23 Cukor S6 Cukor Sé Cukor So
S6(g) 4.85 44.68 3.14 2.55 1.71
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Heti étlap 2022.12.05. - 2022.12.09.

I S O N

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
< haromszori
Ebed étkezés
kolleszok

Tej (3dl), Margarin Light,

Citromos tea, Alom Citromos tea, Paprikas

. . 2 Edami sajt, 24% GylUmolcstea, Hazi R AU
Tej (3dl), Kukoricapehely = sonka, Margarin Light, It °.( o) PN szalami, Margarin Light,
(Corn flakes) Burgonyas kenyér Ammerland), Paprika,  majkrém, Kifli (1db=44g), Kigyouborka, Pannini tk
gonya yer, Pikans-toénkolyods rud Paradicsom gy ' '
Paradicsom magos 100g
100g
Energia: 461.80 Kcal / 1,930.32 K] Energia: 428.89 Kcal / 1,792.76 Kj Energia: 579.51 Kcal / 2,422.35 K] Energia: 554.54 Kcal / 2,317.98 K] Energia: 519.34 Kcal / 2,170.84 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
16.80 g 6.45g 3.39¢g 18519 7.80g 1.43 g 33929 2053g 11.35g 13.84¢g 21.29g 9.54 g 17.43g 19.39g 6.97 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor So

82919 20279 091g 64569  29.60¢ 1.32g 63159  17.15g 3.07g 73959 22529 1.85g 68.34g 20209 2.39g

(2)

Sut6tok krémleves,

Legényfogé leves, Szilva Daragaluska leves, _I__ebbencsleves, Tarhonyaleves zolds., Piritott bacon, Vasi
tltelélékes nudli Iéahéjas Tejszines gombas Zold_borsé fézelék,_ Székelykél_posz_ta pecsenye, Piritott
sz6rat Alryna pulykaragu , Kusz-kusz, = Stefania vagdalt, Teljes gazdagon, Teljes kiérlési burgonya 250g,
’ Csokimikulas (1db=189) kiérlésl kenyér kenyér Céklasalata (csemege),

(szeletelt), (éde
Energia: 1,126.38 Kcal / 4,708.27 Kj  Energia: 1,021.94 Kcal / 4,271.71 Kj Energia: 803.70 Kcal / 3,359.47 Kj Energia: 714.20 Kcal / 2,985.36 K] Energia: 782.06 Kcal / 3,269.01 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
33.019g 23.78 g 9.68¢g 51.77¢g 31.36 g 12.44 ¢ 37.29¢g 21.30¢g 5.34¢g 29.83¢g 34.22g 256.53¢g 36.30 g 26.51¢g 9.16 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
186.80 g 59.01g 3.33¢g 114.06 g 17.18¢g 4.009g 109.00 g 17.02g 2179 69.81¢g 15.309 54749 92.88¢9 10.76 g 2.02¢

[N OCICARA0)E ®



. e N , _ Paprikasburgonya Ovari sertés szelet ,
Gyros tal salataval és Gongyolt sertésszelet,  virslivel , Vegyes vagott Parolt vegyes zoldkaret
pitaval Parolt vegyes zo6ldkoret savanyusag Parolt jazmin rizs, Alm é
(édesitészerrel ’
. Energia: 564.23 Kcal / 2,358.48 K] Energia: 368.04 Kcal / 1,538.41 Kj Energia: 600.96 Kcal / 2,512.01 Kj Energia: 587.22 Kcal / 2,454.58 Kj Energia: Kcal / 0.00 Kj
(0901 8) Dlal_( Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
haromszori 51159  1469g 3129 2538y  1551g  429g  2125g 26249 1051g 35679  19.44g  7.75g g g g
ketIIT ezesk Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
ofleszo 4962¢g 6.759 243¢g 24.14 g 6.28 g 098¢ 66.94 g 6.29 g 5359 61.30 g 11.83 g 1.60g g g g
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Heti étlap 2022.12.12. - 2022.12.16.

I S O N

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
< haromszori
Ebed étkezés
kolleszok

Csipkebogy6 tea, Fét Gyumolcstea, Margarin Csipkebogyo tea, Hazi

Tej (3dl), Mzli o . Light, Csirkemell sonka, tojaskrém, Fliszeres Kakad, Margarin Light,
e virsli, Ketchup, Mustar . . . N . .
(gyuimolcsos) (vodrés), Magos kenyér Paradicsom, Burgonyas haromszdg cabatta 70q, Kugloéf (1db=125q)
’ kenyér Paprika
Energia: 361.00 Kcal / 1,508.98 Kj Energia: 602.64 Kcal / 2,519.04 Kj Energia: 439.71 Kcal / 1,837.99 Kj Energia: 508.39 Kcal / 2,125.07 Kj Energia: 632.96 Kcal / 2,645.77 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

14559 10.25¢g 5.05¢ 28.33¢g 27.58 ¢ 9.26 g 20.15¢ 7.66 9 1.38¢g 23.83¢g 12.66 g 1.76 g 20.88¢g 20.96 g 5.90¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
51.80g 30.75g 0.65g 63.12 g 13.84g 2.90¢ 65.75g 20.49g 1269 77.759 13.12¢g 2009 87.29 g 28.10g 121g

[0)€)

ZBéldséggs kgralébéleves_, Paradicsom leves, Fejtett Karfiolleves , Rakott Er6leves eperlevéllel, théjas almaleves ,
olognai szész, Spa_gettl babfézelék - Silt kolbasz burgonya gazdagon, Pulykaragu Bu_dapest Sg_artes flekken, Hagymas
tészta, Reszelt sajt, Teljes ki é;rlésﬁ kenyér Céklasalata (csemege), madra parolt rizzsel, tértburgonya, Csemege
Mandarin (szeletelt), (éde Parolt jazmin rizs uborka (édesitészerrel)
Energia: 829.79 Kcal / 3,468.52 Kj  Energia: 1,149.02 Kcal / 4,802.90 Kj Energia: 892.97 Kcal / 3,732.61 Kj Energia: 712.38 Kcal / 2,977.75 K] Energia: 670.43 Kcal / 2,802.40 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
34.04¢g 23.77g 9.07g 4953 ¢ 43459  17.24¢g 29.75¢g 44269  17.07g 42409 16.21g 4.68¢g 14.52 g 16.79 g 5.88¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
112.36 g 31.02¢g 2.07g 135.82 g 25.77 g 3.68¢g 81.60 g 10.89 g 2.98¢g 91.48 g 6.23g 1.00g 110.83 g 40.58 g 2.68¢g
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. ! ____________________________________ ________________________|
Siilt csirkecomb, Friss

Pasztor tarhonya Sertés sult, Parolt . . . ..
Céklasalata (csemyeée) kaposzta Hégymés Sajtos tejf. pulykaragu , vegyes salata , Sult
; ’ o’ Zobldséges bulgur burgonya , Gyumadlcslé
(szeletelt), (éde tértburgonya 9 9 gony 0 23|/) (

(09018) Dlal_( Energia: 959.21 Kcal / 4,009.50 Kj Energia: 552.22 Kcal / 2,308.28 Kj Energia: 590.15 Kcal / 2,466.83 Kj Energia: 732.68 Kcal / 3,062.60 Kj Energia: Kcal / 0.00 Kj

ha,r&ms,zorl Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
ke0| I::ggk 31.69¢ 52.59 ¢ 15.12¢g 24439 22199 7.08 ¢ 35.54 ¢ 22.26 ¢ 9.02¢g 39.11¢ 22.42¢g 4119 g g g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
81.37¢g 8.48¢g 4049 57.06 g 6.06 g 1.02g 56.55 g 3.37g 1819 88.71¢g 23.15¢g 2069 g g g
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Heti étlap 2022.12.19. - 2022.12.23.

T e | e e

Citromos tea, Alom
sonka, Margarin Light,
Kigyduborka, Burgonyas

Gyumolcstea, Margarin
Tej (3dl), Gabonapehely = Light, Parizsi, baromfi,

kakads Kigyouborka, Kukoricas N ;
( ) 9y . tokmagos sajtos kocka
forma kenyér
120g
(0001 8) Diak Energia: 170.00 Kcal / 710.60 Kj Energia: 460.55 Kcal / 1,925.10 Kj Energia: 4,729.20 Kcal / 19,768.06 K]
. haromszori Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
Reggel I étkezés 11.38g 5309 3.16¢g 15.83 ¢ 10.32¢g 3.02¢g 69.20g 332.26¢ 90.97 g
kolleszok Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6

19.04g  17.859 0529 80.09g 20299 2299 359849 20259 20.87g
2 L2 (L) () 1) L) 2) (D) D) (D)
BB Ve VH®

Zobldséges csontleves
csigatésztaval, Rantott

Bakonyi betyarleves , Zobldborso leves , Vadas hus, Petrezselymes
Reform piskéta kocka,  pulykaragu, Orso tészta, burgonya, Csemege
Csokoladé ontet Narancs uborka (édesitészerrel),
Szaloncukor (vegyes
(00018) Diak gyumolcs)
, haromszori Energia: 905.22 Kcal / 3,783.82 Kj Energia: 896.70 Kcal / 3,748.21 Kj  Energia: 1,117.37 Kcal / 4,670.61 Kj
Ebed étkezés Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

kolleszok 30.10g 30.19g 1211g 43.65g 20.01 9 7.079 55.59 g 33.79g  10.83g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé

121.50 ¢ 72209 1.56 g 125.79 ¢ 21.29¢9 138¢g 13291¢ 33.19¢ 3.25¢



e e
Milandi szdsz, Spagetti

Rantott karaj,

Burgonyapiré, Parolt tészta, Reszelt sajt,
vegyes zo6ldkoret Mandarin
Energia: 774.32 Kcal / 3,236.66 Kj Energia: 688.62 Kcal / 2,878.43 Kj Energia: Kcal / 0.00 Kj
(00018) Diak Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
haromszori 30459 41539 861g 3459 g 20.02 g 8379 g g g
étkezés Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
kolleszok 65.04 g 4589 1939  9244g  2178g  3.48g g g g
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