Heti étlap 2023.01.09. - 2023.01.13.

I S T N

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
' haromszori
Ebed étkezés
kolleszok

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Vacsora

1 _____________________________________ __________________________|
Gyumolcstea, Kockasait,

Citromos tea, Olasz Gyumolcstea, Margarin
. 20% (1db=20g), (Medve), . s . o y stea, Varg
Tej (3dl), Gabonapehely 9 felvagott, Margarin Light, =~ Kakad, Margarin Light, Light, Parizsi, marha,
p Margarin Light, ; o, ! _ . . e
(mézes) L ! Paradicsom, Pikans- Molnarka (1db=100g) Paprika, Teljes kidrlési
Kigyouborka, Teljes tnkslyds rad 100 zsemle
kioriés kifli y 9
Energia: 352.50 Kcal / 1,473.45 K] Energia: 435.72 Kcal / 1,821.31 K] Energia: 446.16 Kcal / 1,864.95 K] Energia: 527.81 Kcal / 2,206.25 K] Energia: 467.70 Kcal / 1,954.99 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
14.059 6.15g 3359 10.71g 11.30 g 5.04 g 16.07g 1163 g 4.07g 17.90 g 15.69 g 6.86 g 14.41g 11.80 g 4209
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
59.65 g 32659 0.70g 70419 22599 0.98 g 67.41g 20.089 331g 77.10g 26.96 g 0.88g 71.83g 20359 1.50 g
1,7 1,7,12 1,12,(6),(7) 1,3,7 1,12,(6),(7),(10)

I . . . EE E ——.
Paradicsom leves, Rizses Meggyleves , Bajor

Lencseleves kolbasszal, Reszelt tésztaleves, Magyaros burgonyaleves, . . .
: . A . . ,, A csirke, Vegyes vagott sertés st ,
Grizes tészta , Barack = Tokfézelék, Fasirt golyo, Csbbensiilt husos savanylsag Petrezselymes burgonya
ontet, Alma Teljes ki6rlési kenyér brokkoli, Narancs savany . . '
(édesitészerrel Parolt kaposzta
Energia: 1,055.93 Kcal / 4,413.79 K] Energia: 904.95 Kcal / 3,782.69 Kj Energia: 735.25 Kcal / 3,073.35 Kj Energia: 747.70 Kcal / 3,125.39 Kj Energia: 728.12 Kcal / 3,043.54 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
33.58¢ 25449 7.61g 33.79¢9 38.86 9 13419 32.42¢g 37.51¢g 14.86 g 26.509 19.11¢9 5.94 ¢ 30.78 g 21.25¢g 7.58¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
169.49 g 51.89¢g 25649 104.77 g 11.719g 2.25¢9 57.64 ¢ 16.65g 1.26¢9 110.62 g 29.26¢9 2.18¢ 92.83¢g 28.53¢g 1409
1,6,10,(3),(7),(9),(12) 1,3,7,9,(6) 1,3,7,9 1,9,12 1,7,(6),(8),(12)
.| | ‘|||
Zoldborso fézelék, Fétt Gyros tal salataval és Paprikas sertés szelet, Natur csirkemell,
tojas pitaval, Mandarin Kusz-kusz Zobldséges koles
Energia: 321.84 Kcal / 1,345.29 K] Energia: 631.73 Kcal / 2,640.63 K] Energia: 665.19 Kcal / 2,780.49 K] Energia: 436.93 Kcal / 1,826.37 K Energia: Kcal /0.00 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
18.74 g 1150 g 121g 52.20 g 14.69 g 3.12¢g 29.99 g 24719 8.58 g 27.779 10.93g 2079 g g g
Szénhidrat Cukor 86  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor 86  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
28.73g 12.87g 0.70g 64.32 9 18.81g 1.44 g 77.31g 3.28¢g 0.56 g 51.65g 1.68¢ 1.07g g g g
1,3,7 1,7,12,(3),(6),(9),(10),(11) 1,7 (1),(3),(6).(7),(8),(9),(10), 1,12,(6),(7),(10)
(11)
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Heti étlap 2023.01.16. - 2023.01.20.

I S T N I

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
- haromszori
Ebéd étkezés
kolleszok

(00018) Diak

Vacsora haromszori
étkezés

kolleszok

5/

. |
Citromos tea, Csirkemell

. o Tejeskavé, Makos GylUmolcstea, Hazi GylUmolcstea, Paprikas
Kukoricapehely (Corn sonka, Margarin Light, . ! . 2yul ; yume aprl
flakes), Tej (3dl) Saitos kifli (Ldb=44g) kiskalacs 100g, Margarin = majkrém, Rozskenyér, szalami, Margarin Light,
' Hhy R ' Light Kigyéuborka Paprika, Magos kenyér
Ujhagyma g ay p g y
Energia: 349.00 Kcal / 1,458.82 Kj Energia: 599.75 Kcal / 2,506.96 Kj Energia: 620.11 Kcal / 2,592.06 Kj Energia: 552.30 Kcal / 2,308.61 K] Energia: 576.90 Kcal / 2,411.44 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
14.70 g 6.00 g 3.30¢g 26.96 g 8.86 g 2379 19.88¢g 17529 7619 14.20 g 19.12¢g 8.79¢ 19.31g 25.009 6.90 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So6
58.25 g 19.10 g 0.70g 91.73 g 43.48 g 3.12g 95.32 g 44.25 g 1.36¢9 77.93 g 2117 g 1.88¢g 66.90 g 20.24 g 142g
7 1,3,7,12,(6) 1,3,7 1,7,12,(6),(10) 1,12,(6),(7)
! _____________________________________________ __________________________________________! _______________________________! ________________________|
Csontleves s ,
cérnametélttel Sutétok krémleves,
Tarkonyos sertés Csurgatott tojas leves,  Zoldséges karalabéleves, . AP Piritott bacon, Csikés
. ~ : ) Sargaborso fézelék, , . s
raguleves, Granatos Csirke gyros, Friss vegyes Natur pulykamell , Pulyka porkolt, Teljes sertéstokany, Fott
kocka, Csemege uborka = salata, Joghurtos 6ntet, = Sajtmartas, Parolt rizs, Jyra | o 1Cle burgonya, Céklasalata
FE . kiérlési kenyér, Taréd
(édesitdszerrel) Pita Alma (csemege), (szeletelt),

Rudi, 5,3% (27%-0s
AFA), (1db=30g)

Energia: 729.37 Kcal / 3,048.77 Kj Energia: 579.31 Kcal / 2,421.52 Kj  Energia: 1,019.65 Kcal / 4,262.14 Kj Energia: 995.17 Kcal / 4,159.81 K] Energia: 856.86 Kcal / 3,581.67 Kj

(éde

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
30.82¢g 19.76 g 7.03¢g 47.27 9 16.16 g 3.01¢g 39.19¢ 4111¢g 17.10g 62.79 g 21.93¢g 7.95¢ 32.59¢9 38.18¢g 15.44 ¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
98.81¢g 9.89¢g 259¢g 57.44 g 8.91¢ 2.53¢g 119.72 g 17879 1.81¢g 135.45¢g 18.32¢g 2109 88.65 g 10.73 g 2199
1,7,10 1,3,7,10,(6),(9),(11) 1,4,7,9 1,5,6,7,8,9 1,7,(5),(8),(11)

.| | ‘|||
Serpeny&s burgonya

Marhapérkéit, Bulgur 250g, Céklasalata Hazi hamburge,r, Friss Bacont?_a gé?ngyé_lt
(csemege), (szeletelt), vegyes salata csirkemaj, Parolt rizs
(éde
Energia: 616.94 Kcal / 2,578.81 K] Energia: 323.53 Kcal / 1,352.36 K] Energia: 838.43 Kcal / 3,504.64 K] Energia: 633.71 Kcal / 2,648.91 K] Energia: Kcal / 0.00 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

39.40 g 1546 g 426¢g 8.11g 5579 2279 4343 g 27.79g 10829 29.80 g 19419 6.17 g g g g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
83.77 ¢ 8.60 g 0.78¢g 56.85 g 6.619 1.42 g 91.20 g 18.26 g 4454 83.43g 1.65¢ 113g g g g



1 (1) 1,3,7,10,12 7 1,12,(6),(7)
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Heti étlap 2023.01.23. - 2023.01.27.

I S O N

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Reggeli

(00018) Diak
- haromszori
Ebéd étkezés
kolleszok

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Vacsora

I I E——

Gyumolcstea, Fustolt

sajt, 45% _(Ka!'avén), .Citror,nos tea, Marga.trin Tejeskavé, Makos C'_Jit"ro'r‘nos tea, Hé;i
Margarin Light, Light, Alom sonka, Olivas kiskalécé 100g korozott tard, Rubin

Kigyoduborka, Teljes ciabatta 90g, Paprika csavart rud (fisz) 100g
ki6rlésli zsemle

Tej (3dl), Gabonapehely
(fahéjas)

Energia: 468.20 Kcal / 1,957.08 K] Energia: 476.30 Kcal / 1,990.93 Kj Energia: 397.78 Kcal / 1,662.72 K] Energia: 584.11 Kcal / 2,441.58 K] Energia: 475.12 Kcal / 1,986.00 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
15.68 g 7.33¢g 3.79¢g 15.29¢g 12.58¢ 6.22 ¢ 15.39¢g 5.98¢g 1489 19.78 g 13.52¢g 6.41g 20.65¢g 9.79¢ 6.20 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor So
83.63¢g 45.87g 091g 79.05¢g 28.75¢ 1379 70.05¢g 20.20¢g 1.88¢g 95.22 ¢ 44259 1209 75.36 9 23.88¢g 1499
1,2,7,(5),(6),(11) 1,7,12 1,12,(6),(7) 1,3,7 1,7,12,(6)

. ! |
Zellerkrémleves

Paldcleves , Teljes Majgaluska leves, N I ' .
kiGriésii kenvér Makos  Paradicsomos kaposzta levesgydnggyel, Tejfolos Karfiolleves , Fahéjas almaleves ,
; nyer, viax R " P Levesgyongy, Rantott Pinceporkolt, Csemege  Zdldborsés pulykaragu,
metélt, Makos metélt, f6zelék, Siilt kolbasz , , s 2 A h
; e . hus, Kukoricas jazminrizs, uborka (édesit6szerrel) Bulgur, Mandarin
Narancs Teljes ki6rlési kenyér

Vitamin salata

Energia: 1,078.38 Kcal / 4,507.63 K] Energia: 942.79 Kcal / 3,940.86 Kj  Energia: 1,080.53 Kcal / 4,516.62 K] Energia: 588.38 Kcal / 2,459.43 Kj Energia: 955.82 Kcal / 3,995.33 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
36.37¢g 26.84 9 74449 42529 4594 g 15.07¢g 43.92¢g 38.47¢g 12.21¢g 22.609g 19.78 g 9.25¢g 36.419 17.82¢g 5.269g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
165.30 g 41.70 g 1579 84.21¢g 20419 4289 133.29¢g 10.48¢g 3.18¢ 75.34¢9 11.26 g 2.90¢g 14547 g 53.76 g 0.96 g
1,7,(6) 1,3,9,(6),(7),(10) 1,3,7,9,12 1,7,9,10 1,7,(3),(10)
e e e e
Husos-brokkolis rakott Natur csirkemell, Parolt Sajtropogods, Brokkoli Sargaborsé fézelék, Fott
tészta vegyes zo6ldkoret fé6zelék virsli
Energia: 593.70 Kcal / 2,481.67 Kj Energia: 249.26 Kcal / 1,041.91 Kj Energia: 668.03 Kcal / 2,792.37 Kj Energia: 664.34 Kcal / 2,776.94 Kj Energia: Kcal / 0.00 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
41.83¢g 10.95 g 5329 25.56 g 10.12 g 2.73g 20.649 42579 1577g 34769 24849 10.10g g g g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
81.79¢g 7519 0.61g 8.98 ¢ 5.13g 1.28¢g 53.93¢g 10.74 g 1499 75.45 g 0.50g 3.01g g g g
1,7 7,(1),(3),(6),(9),(10),(11)  1,3,7,(9),(10),(11) 1,(6),(7),(10) 1,7,12,(6)
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(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Tej (3dl), Gabonapehely
(kakaos)

Energia: 170.00 Kcal / 710.60 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav
11.38¢g 5.30¢g 3.16¢g
Szénhidrat Cukor Sé

19.03g  17.84g 0519
1,2,7,(5),(6),(11)

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

Fejtett bableves flst.
tarja, Teljes ki6rlési
kenyér, Tejberizs kakad
szorattal , Makos metélt

Energia: 878.67 Kcal / 3,672.84 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav
38.15¢g 26.89¢g 1046 g
Szénhidrat Cukor Sé

122.70 g 26.44 9 3429
1,6,7,9

(00018) Diak
haromszori
étkezés
kolleszok

E) Quadro Byte Zrt

Paprikasburgonya
virslivel , Kaposztasalata
(édesitészerrel)

Energia: 618.46 Kcal / 2,585.16 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav
21.39¢g 26.24 9 10519
Szénhidrat Cukor Sé
71.00 g 10.35¢g 3549
(1).(6),(7),(10)

Gyumolcstea, Hazi
majkrém, Paradicsom,
Pikans-tonkolyds rad

Energia: 543.91 Kcal / 2,273.54 Kj

Fehérje
18.28 g
Szénhidrat
69.97 g

1,7,12,(6),(10)

100g
T.Zsirsav
19.73 g 8.90¢g
Cukor So
20.92¢9 3.89¢g

Zoldséges csontleves
csigatésztaval,

Székelykaposzta

gazdagon, Teljes kidérlési

kenyér

Energia: 752.25 Kcal / 3,144.41 K|

Fehérje
41.96 g
Szénhidrat
60.56 g

T.Zsirsav
35.80g 257.48¢g

Cukor
13.73¢g

1,7,9,12,(3),(6)

F6tt marhahdus,
Meggymartas, Fétt
burgonya

S6
5.63 ¢

Energia: 474.99 Kcal / 1,985.46 Kj

Fehérje
22.38¢g
Szénhidrat
71219

7,(12)

Oldalak

T.Zsirsav

8.85¢g
Cukor
23.48¢

1/ 2

4509
Sé
0.74 g

2022.12.19. 9:00:02 | QB - Elelem
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