	
	Étlap
2022. október 3. - 2022. október 7.
	Gimnázium


	40. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2022.10.03
Hétfő
	Őszibarackos tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöldfűszeres vajkrém(7), Zöldség
	Tárkonyos szárnyasraguleves(7)
Levesbetét(1)
Piskóta kocka(1,3)
Vanilia öntet(1,7)
Gyümölcs
	Tárkonyos szárnyasraguleves(7)
Levesbetét(1)
Metélt tészta(1)
Tejföl öntet(7)
Reszelt sajt(7)
Gyümölcs
	Gépsonka, Margarin, Zsemle(1)

	
	E: 435kcal, zsír: 13,3g, tel.zsír: 5,9g, feh.: 10,6g, CH: 68,6g, Cuk: 8g, Só: 0,1g, Ca: 40,8mg
	E: 914kcal, zsír: 30g, tel.zsír: 4,7g, feh.: 45,3g, CH: 106,4g, Cuk: 9,4g, Só: 1,6g, Ca: 466,6mg
	E: 1 001kcal, zsír: 37,5g, tel.zsír: 14,3g, feh.: 58,5g, CH: 105g, Cuk: 0g, Só: 2,8g, Ca: 695,2mg
	E: 235kcal, zsír: 7,1g, tel.zsír: 1g, feh.: 13,8g, CH: 28,8g, Cuk: 0g, Só: 1,4g, Ca: 20,3mg

	2022.10.04
Kedd
	Gyümölcs tea, Sajtos pogácsa(1,3,7)
	Reszelt tésztaleves(1,9)
Sárgaborsófőzelék(1)
Sertéspörkölt(1)
Müzli szelet(1,5)
	Reszelt tésztaleves(1,9)
Lencsefőzelék(1,7,10)
Fasírt húsgolyók sütőben sütve(1)
Müzli szelet(1,5)
	Telj. kiőrlésű kenyér(1), Házi csirkemáj pástétom(7), Zöldség

	
	E: 303kcal, zsír: 11g, tel.zsír: 0g, feh.: 11,1g, CH: 38,1g, Cuk: 18,1g, Só: 1g, Ca: 32,9mg
	E: 758kcal, zsír: 29g, tel.zsír: 2,2g, feh.: 41,1g, CH: 80,6g, Cuk: 4g, Só: 1,7g, Ca: 132mg
	E: 875kcal, zsír: 32,6g, tel.zsír: 2,9g, feh.: 43,7g, CH: 99,7g, Cuk: 7,6g, Só: 1,3g, Ca: 269mg
	E: 403kcal, zsír: 11,5g, tel.zsír: 4,7g, feh.: 21,5g, CH: 52,9g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 81,4mg

	2022.10.05
Szerda
	Tea citromos, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Tonhalkrém(3,4,7,10)
	Sajtkrémleves(1,7)
Levesgyöngy(1,3,7)
Bácskai rizseshús
Mongol saláta
	Sajtkrémleves(1,7)
Levesgyöngy(1,3,7)
Sült csirkemell
Zöldséges rizs
	Pizzás csiga(1,7), Gyümölcs

	
	E: 408kcal, zsír: 13,1g, tel.zsír: 2,6g, feh.: 14,5g, CH: 58,4g, Cuk: 10g, Só: 0,2g, Ca: 37,9mg
	E: 768kcal, zsír: 27,2g, tel.zsír: 5,2g, feh.: 32,4g, CH: 94,5g, Cuk: 0g, Só: 1,9g, Ca: 256,9mg
	E: 762kcal, zsír: 26,2g, tel.zsír: 6,1g, feh.: 35,7g, CH: 93g, Cuk: 0g, Só: 2g, Ca: 225,4mg
	E: 337kcal, zsír: 14,6g, tel.zsír: 0g, feh.: 6,2g, CH: 44,2g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 45,8mg

	2022.10.06
Csütörtök
	Tej(7), Margarin, Foszlós kalács(1,3,7)
	Fahéjas szilvaleves(7)
Rántott csirkemell(1,3,7)
Burgonyapüré(7)
	Fahéjas szilvaleves(7)
Pásztortarhonya(1)
Csemege uborka(10)
	Főtt tojás kisétkezés(3), Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöldség

	
	E: 560kcal, zsír: 20g, tel.zsír: 7,4g, feh.: 18,6g, CH: 75,6g, Cuk: 7g, Só: 1,4g, Ca: 300mg
	E: 805kcal, zsír: 25,2g, tel.zsír: 5,7g, feh.: 29,4g, CH: 112,6g, Cuk: 18g, Só: 3,4g, Ca: 351,4mg
	E: 841kcal, zsír: 28,6g, tel.zsír: 10,5g, feh.: 28,6g, CH: 112,2g, Cuk: 18g, Só: 3,8g, Ca: 287,5mg
	E: 333kcal, zsír: 8,8g, tel.zsír: 1g, feh.: 13,9g, CH: 49,2g, Cuk: 0g, Só: 0,3g, Ca: 49,7mg

	2022.10.07
Péntek
	Tea eperízű, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Margarin, Diákcsemege, Zöldség
	Zöldborsóleves(1)
Levesbetét(1)
Csikós tokány(1,7)
Szarvacska köret(1)
	Zöldborsóleves(1)
Levesbetét(1)
Kelkáposztafőzelék(1)
Főtt bécsi virsli
Kenyér(1)
	Kifli(1), Gyümölcsjoghurt(7)

	
	E: 443kcal, zsír: 12,8g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 14,5g, CH: 68,4g, Cuk: 8g, Só: 0,2g, Ca: 37mg
	E: 1 071kcal, zsír: 50,8g, tel.zsír: 7,6g, feh.: 41,6g, CH: 108,8g, Cuk: 4,5g, Só: 1,9g, Ca: 104mg
	E: 807kcal, zsír: 35,3g, tel.zsír: 8,7g, feh.: 32,4g, CH: 87,8g, Cuk: 4,5g, Só: 2,6g, Ca: 161,4mg
	E: 347kcal, zsír: 3,1g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 11,9g, CH: 58,2g, Cuk: 7,4g, Só: 1,4g, Ca: 159,4mg



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
