	
	Étlap
2022. október 24. - 2022. október 28.
	Gimnázium


	43. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2022.10.24
Hétfő
	Gyümölcs tea, Zsemle(1), Sajtkrém(7)
	Húsgombóc leves(1,3)
Tejbendara(1,7)
Kakaó szórat
Gyümölcs
	Húsgombóc leves(1,3)
Morzsás nudli(1,3)
Baracklekvár öntet
Porcukor szórat
Gyümölcs
	Kárpátia szalámi, Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöldség

	
	E: 361kcal, zsír: 15,8g, tel.zsír: 9,2g, feh.: 7g, CH: 47,4g, Cuk: 18,1g, Só: 1,3g, Ca: 176mg
	E: 754kcal, zsír: 19,8g, tel.zsír: 8,1g, feh.: 23,5g, CH: 118,3g, Cuk: 31,2g, Só: 2,4g, Ca: 387,6mg
	E: 1 153kcal, zsír: 33,6g, tel.zsír: 8,1g, feh.: 25,8g, CH: 183,1g, Cuk: 36,3g, Só: 4,1g, Ca: 114,6mg
	E: 370kcal, zsír: 12,8g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 14,4g, CH: 49,2g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 37mg

	2022.10.25
Kedd
	Tea citromos, Zala felvágott, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Margarin, Zöldség
	Lebbencsleves(1,9)
Zöldborsófőzelék(1,7)
Dinó alakú nuggets - sütőben sütve(1,3)
Kenyér(1)
	Lebbencsleves(1,9)
Tejfölös tökfőzelék(1,7)
Csirkepörkölt
Kenyér(1)
	Húskrém, Telj. kiőrlésű kenyér(1)

	
	E: 426kcal, zsír: 13,3g, tel.zsír: 3g, feh.: 16,6g, CH: 60,2g, Cuk: 10g, Só: 1,2g, Ca: 51,7mg
	E: 778kcal, zsír: 28,9g, tel.zsír: 4,2g, feh.: 32,1g, CH: 95,4g, Cuk: 9g, Só: 2,4g, Ca: 249,3mg
	E: 662kcal, zsír: 26,4g, tel.zsír: 5,4g, feh.: 31,1g, CH: 73,2g, Cuk: 5,4g, Só: 2,1g, Ca: 111,7mg
	E: 334kcal, zsír: 6,2g, tel.zsír: 0,7g, feh.: 17,5g, CH: 51,7g, Cuk: 0,6g, Só: 0,2g, Ca: 36mg

	2022.10.26
Szerda
	Fatörzs kifli(1,3,5,7), Vaniliás tej(1,7)
	Brokkoli krémleves(1,7)
Pirított zsemlekocka(1)
Natúr csirke mellfilé
Bulgur(1)
Sajtmártás(1,7)
	Brokkoli krémleves(1,7)
Pirított zsemlekocka(1)
Mézes-mustáros csirketokány(1,10)
Párolt rizs
	Kocka sajt(7), Stangli(1), Zöldség

	
	E: 556kcal, zsír: 6,4g, tel.zsír: 1,5g, feh.: 11,5g, CH: 100,8g, Cuk: 9,4g, Só: 0,4g, Ca: 227,6mg
	E: 1 113kcal, zsír: 51,8g, tel.zsír: 14,7g, feh.: 56,3g, CH: 108,7g, Cuk: 0g, Só: 4,2g, Ca: 595,7mg
	E: 848kcal, zsír: 29,2g, tel.zsír: 5,1g, feh.: 37,4g, CH: 104,9g, Cuk: 2,2g, Só: 1,9g, Ca: 296,7mg
	E: 427kcal, zsír: 3,5g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 11,9g, CH: 59,8g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 112,5mg

	2022.10.27
Csütörtök
	Tea málna ízű, Margarin, Félbarna kenyér(1), Méz
	Zöldséges karfiolleves(1,9)
Levesbetét(1)
Hentes tokány(1,10)
Főtt burgonya
	Zöldséges karfiolleves(1,9)
Levesbetét(1)
Parajos tonhal(1,4,7)
Penne tészta(1)
Reszelt sajt(7)
	Telj.kiőrlésű zsemle(1), Párizsi (sertés), Margarin, Zöldség

	
	E: 434kcal, zsír: 4,9g, tel.zsír: 0g, feh.: 10g, CH: 87,8g, Cuk: 24,2g, Só: 0,2g, Ca: 28mg
	E: 890kcal, zsír: 41,7g, tel.zsír: 4g, feh.: 30,9g, CH: 94,5g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 94,8mg
	E: 884kcal, zsír: 35,7g, tel.zsír: 10,7g, feh.: 40,8g, CH: 98,5g, Cuk: 0g, Só: 2,4g, Ca: 562mg
	E: 294kcal, zsír: 12,2g, tel.zsír: 0,2g, feh.: 10,6g, CH: 34,5g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 16,6mg

	2022.10.28
Péntek
	Gyümölcs tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Snidlinges túrókrém(7)
	Gyümölcs leves(1,7)
Ázsiai csirkeragu(6)
Párolt rizs
	Gyümölcs leves(1,7)
Rántott csirkecombfilé (sütőben sütve)(1,3,7)
Tört burgonya
Mongol saláta
	Magvas perec(1,3,7), Gyümölcs

	
	E: 387kcal, zsír: 4,7g, tel.zsír: 1,9g, feh.: 16,4g, CH: 69,2g, Cuk: 18,1g, Só: 0,6g, Ca: 135,4mg
	E: 811kcal, zsír: 17,2g, tel.zsír: 3,3g, feh.: 34g, CH: 126,1g, Cuk: 17,2g, Só: 2,1g, Ca: 225,5mg
	E: 908kcal, zsír: 32,4g, tel.zsír: 4,7g, feh.: 29,1g, CH: 104,2g, Cuk: 15,4g, Só: 2,9g, Ca: 202,6mg
	E: 312kcal, zsír: 11g, tel.zsír: 0g, feh.: 5,2g, CH: 44,5g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 15,8mg



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
