	
	Étlap
2022. december 5. - 2022. december 9.
	Felnőtt


	49. hét
	Ebéd A
	Ebéd B

	2022.12.05
Hétfő
	Húsgombóc leves(1,3)
Tejbendara(1,7)
Kakaó szórat
Gyümölcs
	Húsgombóc leves(1,3)
Morzsás nudli(1,3)
Baracklekvár öntet
Porcukor szórat
Gyümölcs

	
	E: 823kcal, zsír: 21,9g, tel.zsír: 9g, feh.: 26g, CH: 128,1g, Cuk: 32,5g, Só: 2,7g, Ca: 428,2mg
	E: 1 257kcal, zsír: 37,3g, tel.zsír: 9g, feh.: 28,6g, CH: 198g, Cuk: 36,3g, Só: 4,5g, Ca: 124,8mg

	2022.12.06
Kedd
	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)

	
	E: 910kcal, zsír: 34,1g, tel.zsír: 5g, feh.: 39,4g, CH: 108,7g, Cuk: 10g, Só: 3,3g, Ca: 263mg
	E: 727kcal, zsír: 29,3g, tel.zsír: 6g, feh.: 34,2g, CH: 79,6g, Cuk: 6g, Só: 2,3g, Ca: 123,4mg

	2022.12.07
Szerda
	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

	
	E: 1 213kcal, zsír: 55,9g, tel.zsír: 16g, feh.: 61,9g, CH: 119,3g, Cuk: 0g, Só: 4,6g, Ca: 641,8mg
	E: 930kcal, zsír: 32g, tel.zsír: 5,4g, feh.: 40,8g, CH: 115,1g, Cuk: 2,4g, Só: 2,1g, Ca: 309,7mg

	2022.12.08
Csütörtök
	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)

	
	E: 989kcal, zsír: 46,4g, tel.zsír: 4,4g, feh.: 34,4g, CH: 105g, Cuk: 0g, Só: 1,8g, Ca: 105,3mg
	E: 962kcal, zsír: 38,1g, tel.zsír: 10,9g, feh.: 43,8g, CH: 109,3g, Cuk: 0g, Só: 2,5g, Ca: 580,1mg

	2022.12.09
Péntek
	Gyümölcs leves(1,7)
Ázsiai csirkeragu(6)
Párolt rizs
	Gyümölcs leves(1,7)
Rántott csirkecombfilé (sütőben sütve)(1,3,7)
Tört burgonya
Mongol saláta

	
	E: 886kcal, zsír: 19,1g, tel.zsír: 3,7g, feh.: 37,2g, CH: 137,1g, Cuk: 17,4g, Só: 2,3g, Ca: 236,8mg
	E: 955kcal, zsír: 33,8g, tel.zsír: 5g, feh.: 30,1g, CH: 111,7g, Cuk: 15,4g, Só: 3g, Ca: 212,1mg



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
