	
	Étlap
2021. december 20. - 2021. december 24.
	Gimnázium


	51. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2021.12.20
Hétfő
	Tea citromos, Magyaros vajkrém(7), Telj.kiőrlésű zsemle(1)
	Csontleves
Levesbetét(1)
Vadas csirkeragu(1,7,10)
Tészta köret(1)
	Csontleves
Levesbetét(1)
Brokkoli főzelék(1,7)
Vegaburger(6)
Kenyér(1)
	Félbarna kenyér(1), Kocka sajt(7), Zöldség

	
	E: 318kcal, zsír: 12,7g, tel.zsír: 0,2g, feh.: 6,4g, CH: 44,7g, Cuk: 10g, Só: 0g, Ca: 6,5mg
	E: 782kcal, zsír: 25,2g, tel.zsír: 4,3g, feh.: 39g, CH: 98,2g, Cuk: 1,8g, Só: 2,2g, Ca: 228,1mg
	E: 492kcal, zsír: 21,2g, tel.zsír: 3,6g, feh.: 25g, CH: 49,2g, Cuk: 0g, Só: 2,7g, Ca: 384,5mg
	E: 306kcal, zsír: 3,8g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 12,3g, CH: 55,1g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 111,4mg

	2021.12.21
Kedd
	Tej(7), Margarin, Kuglóf(1,3,7)
	Paradicsomleves(1,9)
Levesbetét(1)
Lencsefőzelék(1,7,10)
Dinó alakú nuggets - sütőben sütve(1,3)
Kenyér(1)
	Paradicsomleves(1,9)
Levesbetét(1)
Párolt rizs
Snidlinges-sajtmártásos csirkeapró(1,7)
	Teljes kiőrlésű Pizzás csiga(1,7), Gyümölcs

	
	E: 627kcal, zsír: 18,2g, tel.zsír: 7,4g, feh.: 17g, CH: 80,8g, Cuk: 10g, Só: 1,4g, Ca: 269,9mg
	E: 813kcal, zsír: 23,8g, tel.zsír: 3,7g, feh.: 39,5g, CH: 107,8g, Cuk: 9g, Só: 2,4g, Ca: 214,5mg
	E: 879kcal, zsír: 32,1g, tel.zsír: 6,5g, feh.: 36,6g, CH: 107g, Cuk: 5,4g, Só: 2,1g, Ca: 199,4mg
	E: 422kcal, zsír: 23,6g, tel.zsír: 0g, feh.: 9,6g, CH: 40,5g, Cuk: 0g, Só: 0g, Ca: 95,8mg

	2021.12.22
Szerda
	Gyümölcs tea, Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Párizsi (sertés)
	Gulyásleves
Ízes bukta(1,3,7)
Gyümölcs
	Gulyásleves
Káposztás tészta(1)
Gyümölcs
	Vaníliás túrókrém(7), Sokmagvas zsemle(1,3,7,11)

	
	E: 437kcal, zsír: 12,4g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 14,1g, CH: 66,1g, Cuk: 18,9g, Só: 1g, Ca: 45mg
	E: 647kcal, zsír: 15g, tel.zsír: 0,7g, feh.: 18,1g, CH: 77,6g, Cuk: 0g, Só: 0,6g, Ca: 47,3mg
	E: 819kcal, zsír: 27,2g, tel.zsír: 2,5g, feh.: 25,1g, CH: 116,1g, Cuk: 4,5g, Só: 0,8g, Ca: 105mg
	E: 512kcal, zsír: 22,9g, tel.zsír: 5g, feh.: 21,8g, CH: 53,7g, Cuk: 6,8g, Só: 1g, Ca: 191,7mg

	2021.12.23
Csütörtök
	Kakaó(7), Sajtos kifli(1,3)
	Citromos almaleves(7)
Rántott tengeri halrudacska(1,3,4)
Párolt rizs
Csiki mártás(3,7,10)
	Citromos almaleves(7)
Sült csirkecomb
Petrezselymes burgonya
Kovászos uborka(1)
	Körözött(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöldség

	
	E: 433kcal, zsír: 9g, tel.zsír: 5,1g, feh.: 20g, CH: 67,4g, Cuk: 10,3g, Só: 2g, Ca: 368,9mg
	E: 948kcal, zsír: 37,9g, tel.zsír: 5,1g, feh.: 26,4g, CH: 121,7g, Cuk: 1g, Só: 1,9g, Ca: 115mg
	E: 846kcal, zsír: 25,8g, tel.zsír: 5,7g, feh.: 56,6g, CH: 95,4g, Cuk: 18g, Só: 4,1g, Ca: 156,9mg
	E: 305kcal, zsír: 4,1g, tel.zsír: 1,6g, feh.: 16,2g, CH: 50,4g, Cuk: 0g, Só: 0,1g, Ca: 69mg

	2021.12.24
Péntek
	Tea málnarizű, Tojáskrém(1,3,7,10), Bajor rozskenyér tk.(1), Zöldség
	Erőleves
Sajtgaluska levesbetét(1,3,7)
Pusztapörkölt pulykából
Kovászos uborka(1)
	Erőleves
Sajtgaluska levesbetét(1,3,7)
Sertéspörkölt(1)
Zöldborsófőzelék(1,7)
Kenyér(1)
	Túrós táska(1,3,7)

	
	E: 333kcal, zsír: 7,6g, tel.zsír: 2,6g, feh.: 8,7g, CH: 57,7g, Cuk: 8g, Só: 1,3g, Ca: 45,1mg
	E: 626kcal, zsír: 21,5g, tel.zsír: 2,6g, feh.: 32,9g, CH: 73,1g, Cuk: 0g, Só: 4,1g, Ca: 220,9mg
	E: 833kcal, zsír: 29,1g, tel.zsír: 3,9g, feh.: 46,4g, CH: 93,2g, Cuk: 9g, Só: 2,4g, Ca: 442,6mg
	E: 210kcal, zsír: 9g, tel.zsír: 0g, feh.: 4,9g, CH: 26,5g, Cuk: 8,5g, Só: 0g, Ca: 42,5mg



Jó étvágyat kívánunk!
Az étlapváltoztatás jogát fenntartjuk!
1. Glutént tartalmazó gabona, 2. Rákfélék és azokból készült termékek, 3. Tojás és abból készült termékek, 4. Halak és azokból készült termékek, 5. Földimogyoró és abból készült termékek, 6. Szójabab és abból készült termékek, 7. Tej és abból készült termékek, 8. Diófélék, 9. Zeller és abból készült termékek, 10. Mustár és abból készült termékek, 11. Szezámmag és abból készült termékek, 12. Kén-dioxid, 13. Puhatestűek, 14. Csillagfürt
