Heti étlap 2023.02.27. - 2023.03.03.

I S O N

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
< haromszori
Ebeéd étkezés
kolleszok

Tejeskave, Karavan

fiistolt sajt snack, Citromos tea, F6tt tojas, Gyumodlcstea, Parizsi,

Gyumolcstea, Hazi

Tej (3dl), Kukoricapehely = zdldfliszeres sajtkrém, Margarin Delma Margarin Delma, sertés Kedv., Margarin
(Corn flakes) Paradicsom, Burgonyas Szezammag kifI’i Ujhagyma, Makos Delma, Olivas ciabatta
kenyér C kiskalacs 100 909, Kigyouborka
y (1db=44g), Paradicsom 9 9, Rigy
Energia: 349.00 Kcal / 1,458.82 K] Energia: 471.00 Kcal / 1,968.78 Kj Energia: 3,868.53 Kcal / 16,170.46 K] Energia: 890.28 Kcal / 3,721.37 K] Energia: 436.79 Kcal / 1,825.78 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

1470 g 6.00g 3309 18.76 g 10.27 g 452¢g 236.059 285199 165.47g¢g 33.85¢g 19.80 g 4909 13.55¢g 11609 3769
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor So

58259  19.10g 0.70g 67.459 31999 1.36 g 81309 29599 29969 132229  58.52g 2749 68.87g 20129 1.79g

(2)

Er6leves eperlevéllel, Brokkoli krémleves,
Tokfézelék, Sertés Nyirségi gombécleves Piritott zsemlekocka , Zoldborso leves , Zoldséges karalabéleves,
porkolt, Teljes kibrlési Kaposztas kocka Alma; Sokmagvas rantott Husgombdc, , Fétt Vadas pulykaragu,
kenyeér, Mizliszelet ’ halszelet, Parolt jazmin burgonya 150 gr Bulgur, Mandarin
(gyimolcsos) rizs, Remulad martas
Energia: 898.30 Kcal / 3,754.89 Kj Energia: 737.25 Kcal / 3,081.71 Kj  Energia: 1,123.18 Kcal / 4,694.89 Kj Energia: 716.95 Kcal / 2,996.85 Kj Energia: 832.73 Kcal / 3,480.81 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
35969  27.84g 11509 30259 16.48 g 6.00 g 38289  4533g 13.79g 27509  22.04g 6.14 g 39.059 17.99 g 4989
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
90.23g  14.10g 1.36g 110439 21.059 2569  137.14g 7.49g 2.10g 91979  19.92g 161g 11844g 23949 0.92g
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Tejbedara szérattal, Sult csirkecom’b, Friss _ ] ] Friss vegyes salata ;
Kakab sz6rat. Mandarin vegyes salata , Pizza tészta, Banan Ezersmggt ontet, Natar
’ Petrezselymes burgonya csirkemell

Energia: 522.60 Kcal / 2,184.47 Kj Energia: 453.36 Kcal / 1,895.04 Kj  Energia: 1,445.62 Kcal / 6,042.69 Kj Energia: 290.65 Kcal / 1,214.92 Kj Energia: Kcal / 0.00 Kj

(00018) Diak Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
haromszori 20.86 g 6.48 g 3829 34.88¢ 12.74 g 256 g 46.27 g 55.04g  18.91g 2243 ¢ 15.00 g 3.69 ¢ g g g
étkezés Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
kolleszok 9280g 40759  06lg  3891g  195g 098¢ 186639  4603g  40lg 15469 7129 2679 g g g
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Heti étlap 2023.03.06. - 2023.03.10.

I S O N

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
2 haromszori
Ebed étkezés
kolleszok

Gyimélcstea, Hazi Citromos tea, Csemege Gyumolcstea, Majusi

Tej (3dl), Mzli ey ; o . Kakao, Makos kiskalacs szalami, Margarin Delma, csemege, Margarin
s majkrém, Teljes kibrlési . . e _ g
(gyliimolcsos) zsemle, Paprika 100g, Margarin Delma Sajtos kifli (1db=44g), Delma, Pikans-tonkolyos
' Kigyduborka rad 100g, Paradicsom
Energia: 441.00 Kcal / 1,843.38 K] Energia: 561.20 Kcal / 2,345.82 Kj Energia: 584.33 Kcal / 2,442.50 Kj Energia: 268.65 Kcal / 1,122.96 K] Energia: 445.81 Kcal / 1,863.49 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
15.89¢g 12.25¢g 5.81¢g 15.80¢g 19.89¢g 8.80¢g 20.17¢9 17.68g 7729 10.46 g 19.07g 7.65¢ 15.799 11.649 4829
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6

65669  36.199 0779 74459 211849 1.86 g 85799  36.17g 1.37g 4539 g 20.48 g 1.73g 67.43 9 20.09 g 3.37¢g

OO,
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Téarkonyos csirke Sajtkrémieves, Sajtos Darz’igaluska leves, Lo Fejtett bableves flst.
raguleves, Granatos _cruton, Rozmaringos- Szekelyka_posz_tlg o Erd_el gyur_n,olcsleves, tarja, Fott tojs,
kocka, Csemege uborka C|tromos’sul't CS|rI§eco_rnb, gazdago’n, Te:lje_s ki6rlési qu’kecs.Joasszony Parajfézelék, Fott
' ' Karottas rizs, Vitamin kenyér, Mizliszelet médra, Kusz-kusz '
Alma . Ry burgonya 150 gr, Narancs
salata (gyimolcsos)
Energia: 707.33 Kcal / 2,956.64 Kj  Energia: 1,042.08 Kcal / 4,355.89 Kj Energia: 878.00 Kcal / 3,670.04 Kj Energia: 737.47 Kcal / 3,082.62 Kj Energia: 821.58 Kcal / 3,434.20 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
3191¢g 12.02g 3.61¢g 69.75 9 39.40¢9 16.76 g 38.77¢9 38.61g 260.019 33.78¢g 14.86 g 4639 41.63 g 34.03¢9 7.16 9
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
109.80 g 18.54 g 2109 101.97 g 17.11g 3.17¢g 79.82¢g 15.59g 5.44 ¢ 121.94 ¢ 36.64 ¢ 1.26 ¢ 81.01¢9 14319 2.99¢
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Sertés szelet mustaros Curry-s joghurtos Sertés sult, Parolt
martassal , Parolt Diosmetélt, Mandarin  csirkemell, Petrezselymes vegyes zoldkoret, Piritott
barnarizs rizs burgonya

Energia: 755.73 Kcal / 3,158.95 K] Energia: 724.34 Kcal / 3,027.74 K] Energia: 670.25 Kcal / 2,801.65 K] Energia: 494.50 Kcal / 2,067.01 Kj Energia: Kcal / 0.00 Kj

(0001 8) Diak Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
haromszori 32679 21.869 5599 19.13g 21.26 g 2.43¢g 37.32g 14.79g 2.28¢g 23.93g 20.76 g 8.24¢g g g g
étkezés Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
kolleszok 104.69 g 1.98g 0.89g  11121g 35.24 g 0269 86.93 g 1799 0.77g 4248 g 495¢g 0249 g g g
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Heti étlap 2023.03.13. - 2023.03.17.

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
£ haromszori
Ebeéd étkezés
kolleszok

Gyumolcstea, Vajkrém Gyumolcslé (11-es ), )
. zOldfliszeres) 25% Kockasajt 20g, Margarin Citromos tea, Alom
Tej (3dl), Gabonapehely ( res) 25%, It229 9 ~
(mézes) Fokhagymas felvagott, Delma, Flszeres sonka, Margarin Delma,
Szezammagos zsemle  haromszdg ciabatta 70g, Magos kenyér, Ujhagyma
(1db=54q) Paradicsom
Energia: 352.50 Kcal / 1,473.45 K] Energia: 409.99 Kcal / 1,713.76 Kj Energia: 320.21 Kcal / 1,338.48 K] Energia: 699.49 Kcal / 2,923.87 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
14.059 6.15g 3359 9.93g 17.25g 8.85g 10.46 g 10179 4129 32219 11949 1419
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So

50659 32659 0.70g 51519 21029 1.14g 49379 15679 1269 103969  43.20g 2519

(2)

Zobldséges karfiolleves,

Gulyasleves, Tejbedara Eréleves eperlevéllel, Paradicsom leves, " ; p
szorattal, Kakao szorat,  Pinceporkdh, Céklasaldta  Rantott hus, Kukoricas s, coirkeragu, Orso
Narancs , Teljes ki6rlési kenyér rizs » vegy

vagott savanyusag

Energia: 744.13 Kcal / 3,110.46 Kj Energia: 741.21 Kcal / 3,098.26 Kj  Energia: 1,018.80 Kcal / 4,258.58 Kj Energia: 673.81 Kcal / 2,816.53 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
33.85¢g 16.80 g 5.99¢ 37.43¢g 16.51 9 6.82¢g 42.82 ¢ 26.86 g 5.87¢g 38.44¢g 14.03 g 3.59¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
111.20 g 41.69 ¢ 0.67¢g 105.02 g 12859 2.13¢ 147.05¢g 26.40 ¢ 1.28¢9 97.72¢9 12.76 g 1.99¢



(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

E) Quadro Byte Zrt

Kolbaszos lecso, Parolt
rizs

Energia: 696.15 Kcal / 2,909.91 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav
20.60 g 29.40 9 7499
Szénhidrat Cukor Sé

128589  29.43g 2289

BYO®

Elelmezés

Fétt virsli, Mustar
(vodrods), Ketchup,
Burgonyas kenyér

Hazi hamburger, Friss
vegyes salata , Banan

Energia: 939.35 Kcal / 3,926.48 K] Energia: 500.78 Kcal / 2,093.26 K]

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
38.11¢ 26.15¢g 10.72 g 25.22¢g 23.82¢g 9.28¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So

130.96g  47.06g 3.34g 41169  10.10g 3589

OlOL00,

Vezetd
vezetd dietetikus

Oldalak 2/ 2

Energia: Kcal/0.00 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav

¢} 9 g
Szénhidrat Cukor So6

9 9 9
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Heti étlap 2023.03.20. - 2023.03.24.

I S O N

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
< haromszori
Ebeéd étkezés
kolleszok

. . Almalé (1l-es), Edami
Citromos tea, Turista . I et s
Tej (3dl), Kukoricapehely felvagott, Margarin Kakad, Cukros kiskalacs sajt,'v?;lr"g)a(riﬁrgr;(:fnd), KS%: %Tglﬁhesatar?\ié'ﬂ)
(Corn flakes) Delm??, (;Jzesgkcesnay% :etek, 100g, Margarin Delma Paradicsom, Fiiszeres Kukoricas kenyer

haromszdg ciabatta 70g
Energia: 349.00 Kcal / 1,458.82 K] Energia: 459.53 Kcal / 1,920.84 Kj Energia: 584.33 Kcal / 2,442.50 Kj

Energia: 436.91 Kcal / 1,826.28 K] Energia: 567.28 Kcal / 2,371.23 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir

T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
14709 6.00 g 3.309 11.779g 15.93¢g 6.47¢g 20.17¢g 17.68¢g 7729 17.46 g 14529 7.679g 21.59¢9 22.16 g 9.28¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So

58259  19.10g 0.70g 64209  20.37g 1.30g 85799  36.17g 1.37g 58959 24259 093¢ 68559 22679 3.81g

(2)

Pdéréhagymaleves, : .
Z_I__ebben’cslﬂe ves, 6, Pulykapaprikas, Levesgygggy, Rakott Tejf6l6s zdldbab leves, Bakonyi _bet’yarleves ’
oldborso fézelék Kaavlo tészta. Csem burgon 2dagon Fliszer irkecombfila Reform piskota kocka ,
Stefania vagdalt, Teljes agylo teszla, \.semege urgonya gazdagon, Uszeres csirkeco S Erdei gyimolcsontet,
ki6riésd kenyér, Alma uborka Vegyes v’ag’ott Parolt rizs, Vitamin salata Teljes kiériésd kenyer
sSavanyusag
Energia: 850.20 Kcal / 3,553.84 Kj Energia: 825.20 Kcal / 3,449.34 Kj  Energia: 1,086.17 Kcal / 4,540.19 Kj Energia: 708.99 Kcal / 2,963.58 Kj Energia: 906.85 Kcal / 3,790.63 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

37.89 ¢ 21.30¢g 534¢g 54.279 21.369 6.86 g 33.37¢ 58919  25.32¢g 41799 13.12¢g 3.16¢g 29.64 9 27549 10.25¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
119.50 g 25579 2179 9851g 8.27¢g 2.63¢g 86.94 g 8.98¢g 3579  102.35¢g 9.06 g 1669 12733g 54.38 g 1.90 g
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Csikos sertéstokany, Fétt marhahus

Parolt barnarizs, Rizsfelfujt, Erdei Csirkema3j rizotto, Soéskamartas . Fétt
Kovaszos uborka ( gyumolcs martas Céklasalata ’

édesitészerrel) burgonya 150 gr

(09018) Diél_( Energia: 821.56 Kcal / 3,434.12 K] Energia: 626.75 Kcal / 2,619.82 Kj Energia: 467.30 Kcal / 1,953.31 Kj Energia: 480.84 Kcal / 2,009.91 Kj Energia: Kcal / 0.00 Kj

ha'roms’zorl Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
ketIITezesk 25.65¢ 3254¢ 11.82¢g 14.60 g 1044 ¢ 2.69¢ 21.95¢ 11119 2.18¢ 22.53¢g 10.03 g 5.58¢g g g g
olleszo Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
103.36 g 4619 2639 116.42 g 44.95¢g 0.369g 65.26 g 5.83¢g 2899 69.39 g 17.799g 0.98¢g g g g
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Elelmezés Vezetd Gazdasagvezetd
vezetd dietetikus
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Heti étlap 2023.03.27. - 2023.03.31.

I S N

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
< haromszori
Ebeéd étkezés
kolleszok

. . . . . GyUmolcstea, Parizsi, G umolcslé (1l-es ),
Citromos tea, Turista Tejeskave, Molnarka y : yume ( ) .
. . ; A ) marha, Margarin Delma, = Kockasajt 20g, Margarin
Tej (3dl), Gabonapehely felvagott, Margarin (1db=100g), Margarin L IR .
(kakaos) Delma, Paprika, Pikans- Delma, Mini méz Kigyouborka, Delma, Kaliforniai paprika
tijnk’('jl 5s ruci 100 (1d’b—20 ) Szezammagos zsemle (Bell paprika), Olivas
y 9 9 (1db=54g) ciabatta 90g
Energia: 170.00 Kcal / 710.60 Kj Energia: 541.56 Kcal / 2,263.72 Kj Energia: 942.58 Kcal / 3,939.98 K] Energia: 517.68 Kcal / 2,163.90 K] Energia: 398.89 Kcal / 1,667.36 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
11389 5.30g 3169 18999  20.49g 8.28 ¢ 24669  21.25¢g 8.83 g 15259  13.94g 4169 13529 10.57 g 4129
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So

19.04g  17.859 0529 6678g 20.21g 3509 160609  59.60g 1.17g 78799 20399 1.54 ¢ 6569g 17.11¢g 155¢

HVBHW PVPE VDV VW DD
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Zellerkrémleves

Fahéjas szilvaleves , Tarhonyaleves zdlds., . .
Borson sertés tokany Salt s)énka szelet Csurgatott tojas leves Ieves__gyonggyel,' . . SgrtesragL'l Ievgz S:
Tésztakoret szarvacsk:a Lencsef6zelék TeI"es Dijoni csirkemell, Bul ljl‘ Levesgyongy,, Papr|!<as Tejberizs kaI’<ao §zoratta| ’
’ selozelek, 1€l I » bulg burgonya , Céklasalata Kakad szorat
Csemege uborka ki6rlés kenyér gonya , ekl )
Teljes ki6rlésl kenyér
Energia: 840.76 Kcal / 3,514.38 K] Energia: 826.92 Kcal / 3,456.53 Kj Energia: 692.24 Kcal / 2,893.56 Kj Energia: 878.36 Kcal / 3,671.54 Kj Energia: 648.90 Kcal / 2,712.40 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
30.88 g 24.36 g 8.47¢g 46.69 g 19.63g 7.23g 39.71g 17.84¢g 391g 25.87¢ 32189 12.97¢ 28.09 g 21.40¢ 8.99 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
121.24 g 3281g 290g  113.33g 6.67 9 3.40¢g 88.26 g 6.28 g 120g  11822¢ 13.70g 4069 80.51¢ 26.64 9 0.64 g



Rozmaringos-Citromos Gyros tal salataval és

sult csirkecomb, Parolt Stefania vagdalt, Magyaros pizza, Iy o
R . g . pitaval, Piritott burgonya
jazmin rizs, Parolt Burgonyapuré Mandarin 150 g
z6ldkoret
. Energia: 546.05 Kcal / 2,282.49 Kj Energia: 610.10 Kcal / 2,550.22 Kj  Energia: 1,236.92 Kcal / 5,170.33 K] Energia: 757.83 Kcal / 3,167.73 Kj Energia: Kcal / 0.00 Kj
(09018) Dlal_( Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
haromszori 51579 16479 4029  2397g 22599 898y 43789  4810g 16639 55789  19.82g  4.07g g g g
ketIIT ezesk Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
ofleszo 4159¢g 2.83g 091g 71779 258¢ 062g  150.39g 2928 g 6.359 78.18 g 6.759 3.05g g g g
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