	
	Étlap
2023. január 2. - 2023. január 6.
	Gimnázium


	01. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.01.02
Hétfő
	Tej(7), Margarin, Kifli(1)
	Lencsegulyás(sertés)
Aranygaluska(1,3,7,8)
Vanilia öntet(1,7)
Kenyér(1)
	Lencsegulyás(sertés)
Káposztás tészta(1)
Kenyér(1)
	Magyaros vajkrém(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1), Sárgarépa korong

	
	E: 413kcal, zsír: 10,1g, tel.zsír: 3g, feh.: 14,4g, CH: 56,4g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 256,9mg
	E: 1 034kcal, zsír: 29,9g, tel.zsír: 3,4g, feh.: 41,5g, CH: 147,7g, Cuk: 9,4g, Só: 1,1g, Ca: 288mg
	E: 891kcal, zsír: 27g, tel.zsír: 2,5g, feh.: 33,9g, CH: 126,2g, Cuk: 4,5g, Só: 0,8g, Ca: 116,4mg
	E: 371kcal, zsír: 13g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 10,5g, CH: 52,5g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 53mg

	2023.01.03
Kedd
	Gyümölcs tea, Padlizsánkrém(1,3,7,10), Telj. kiőrlésű kenyér(1)
	Köménymagleves(1)
Sajtos karfiolos csirkemell ragu(7)
Párolt rizs
Mandarin
	Köménymagleves(1)
Kolbászos sertésragu
Petrezselymes burgonya
Uborka saláta
Mandarin
	Trappista sajt szelet(7), Margarin, Kígyóuborka, Magvas zsemle(1,11)

	
	E: 387kcal, zsír: 10,3g, tel.zsír: 2,4g, feh.: 11,1g, CH: 62,2g, Cuk: 8g, Só: 0,7g, Ca: 50,9mg
	E: 825kcal, zsír: 28,3g, tel.zsír: 7g, feh.: 38,9g, CH: 99,6g, Cuk: 0g, Só: 1,7g, Ca: 245mg
	E: 814kcal, zsír: 38,3g, tel.zsír: 5g, feh.: 34,4g, CH: 80g, Cuk: 0g, Só: 2,8g, Ca: 115,4mg
	E: 532kcal, zsír: 28,6g, tel.zsír: 7,1g, feh.: 23,5g, CH: 44,5g, Cuk: 0g, Só: 2g, Ca: 417,7mg

	2023.01.04
Szerda
	Körözött(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1)
	Kertészleves(9)
Húsgombóc(3)
Főtt burgonya
Paradicsom mártás(1,9)
Kenyér(1)
	Kertészleves(9)
Pritaminos rizs
Tejfölös paparikás sertésszelet{}(1,7)
	Pulykasonka, Margarin, Félbarna kenyér(1), Zöld paprika

	
	E: 294kcal, zsír: 4g, tel.zsír: 1,6g, feh.: 15,7g, CH: 48,4g, Cuk: 0g, Só: 0,1g, Ca: 62mg
	E: 878kcal, zsír: 20,1g, tel.zsír: 1,3g, feh.: 38,1g, CH: 133g, Cuk: 10g, Só: 1,9g, Ca: 97,8mg
	E: 732kcal, zsír: 31,6g, tel.zsír: 3,8g, feh.: 29,7g, CH: 78,5g, Cuk: 0g, Só: 2g, Ca: 103,4mg
	E: 357kcal, zsír: 5,6g, tel.zsír: 0,2g, feh.: 19,3g, CH: 56,8g, Cuk: 0g, Só: 1,1g, Ca: 33,1mg

	2023.01.05
Csütörtök
	Kakaó(7), Fatörzs kifli(1,3,5,7)
	Daragaluska alap leves
Daragaluska betét(1,3)
Telj. kiőrlésű kenyér(1)
Zöldborsófőzelék(1,7)
Virsli
	Daragaluska alap leves
Daragaluska betét(1,3)
Slambuc(1)
	Baromfi párizsi, Margarin, Korpás zsemle(1,3,7), Jégcsap retek

	
	E: 541kcal, zsír: 6,4g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 12g, CH: 96,6g, Cuk: 10,3g, Só: 0,4g, Ca: 259,4mg
	E: 980kcal, zsír: 36,6g, tel.zsír: 9,9g, feh.: 43,3g, CH: 117g, Cuk: 9g, Só: 3,2g, Ca: 336,4mg
	E: 982kcal, zsír: 30,6g, tel.zsír: 7,6g, feh.: 33,4g, CH: 141,3g, Cuk: 0g, Só: 3,1g, Ca: 119,5mg
	E: 252kcal, zsír: 10,9g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 11,6g, CH: 26,8g, Cuk: 0g, Só: 1,5g, Ca: 31,7mg

	2023.01.06
Péntek
	Petrezselymes tojáskrém(1,3,7,10)
	Szarvacska köret(1)
Káposzta saláta
	Erdei gyümölcsleves(7)
Gyrosos csirke csíkok
Pirított burgonya
Tejfölös uborka saláta házi(7)
	Sajtos pogácsa(1,3,7), Alma

	
	E: 102kcal, zsír: 7,5g, tel.zsír: 2,9g, feh.: 3,5g, CH: 4,8g, Cuk: 0g, Só: 0,6g, Ca: 22,7mg
	E: 543kcal, zsír: 19,5g, tel.zsír: 2,4g, feh.: 12,2g, CH: 78,9g, Cuk: 1,8g, Só: 0,5g, Ca: 46,6mg
	E: 804kcal, zsír: 16,4g, tel.zsír: 2,7g, feh.: 31,4g, CH: 131,7g, Cuk: 47g, Só: 1,9g, Ca: 192,3mg
	E: 282kcal, zsír: 11,6g, tel.zsír: 0g, feh.: 11,6g, CH: 30,5g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 43,3mg



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
