	
	Étlap
2023. január 9. - 2023. január 13.
	Gimnázium


	02. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.01.09
Hétfő
	Tej(7), Foszlós kalács(1,3,7)
	Tarhonya leves(1)
Farfalle köret(1)
Kukoricás pritaminos paradicsomos sertéscsíkok
Reszelt sajt(7)
Alma
	Tarhonya leves(1)
Hentes tokány(1,10)
Párolt rizs
Alma
	Sajtkrém(7), Zöld paprika, Teljes kiőrlésű kifli(1)

	
	E: 524kcal, zsír: 16,1g, tel.zsír: 7,4g, feh.: 18,6g, CH: 75,5g, Cuk: 7g, Só: 1,3g, Ca: 300mg
	E: 1 272kcal, zsír: 62,7g, tel.zsír: 14,7g, feh.: 50,4g, CH: 123,7g, Cuk: 0g, Só: 3,4g, Ca: 477,9mg
	E: 1 032kcal, zsír: 43,9g, tel.zsír: 4,9g, feh.: 30,7g, CH: 123,3g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 71,9mg
	E: 413kcal, zsír: 17g, tel.zsír: 9,3g, feh.: 13,3g, CH: 51,2g, Cuk: 0g, Só: 1,7g, Ca: 191,5mg

	2023.01.10
Kedd
	Gyümölcs tea, Baracklekvár, Margarin, Félbarna kenyér(1)
	Zöldborsóleves(1)
Majorannás csirkemáj(1)
Párolt rizs
Házi vegyes savanyúság(3,10)
	Zöldborsóleves(1)
Pirított hagymás csirke comb filé(1)
Petrezselymes burgonya
Házi vegyes savanyúság(3,10)
	Kenőmájas, Telj.kiőrlésű zsemle(1), Lilahagyma

	
	E: 380kcal, zsír: 4,9g, tel.zsír: 0g, feh.: 9,9g, CH: 73,4g, Cuk: 18,9g, Só: 0,2g, Ca: 24,6mg
	E: 889kcal, zsír: 28g, tel.zsír: 4,1g, feh.: 34,4g, CH: 121,8g, Cuk: 8,1g, Só: 2,6g, Ca: 128,3mg
	E: 852kcal, zsír: 29,9g, tel.zsír: 4,2g, feh.: 36,3g, CH: 107,8g, Cuk: 8,1g, Só: 2,6g, Ca: 143mg
	E: 302kcal, zsír: 12g, tel.zsír: 5,2g, feh.: 12,1g, CH: 35,7g, Cuk: 0g, Só: 1,1g, Ca: 16,4mg

	2023.01.11
Szerda
	Vajkrém(7), Kígyóuborka, Magvas zsemle(1,11)
	Nyírségi húsos leves(1,7,9)
Darás metélt(1)
Porcukor szórat
	Nyírségi húsos leves(1,7,9)
Pizzás csiga 2db(1,7)
	Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Trappista sajt szelet(7)

	
	E: 385kcal, zsír: 17,4g, tel.zsír: 1,9g, feh.: 12,7g, CH: 43,9g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 99mg
	E: 841kcal, zsír: 20,9g, tel.zsír: 2,5g, feh.: 29,8g, CH: 131,3g, Cuk: 20g, Só: 0,8g, Ca: 81,8mg
	E: 822kcal, zsír: 40,1g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 26,4g, CH: 86,6g, Cuk: 0g, Só: 4g, Ca: 117,1mg
	E: 422kcal, zsír: 16,4g, tel.zsír: 7,2g, feh.: 20,4g, CH: 47,7g, Cuk: 0g, Só: 1,2g, Ca: 350mg

	2023.01.12
Csütörtök
	Barackos túrókrém(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1)
	Tavaszi zöldségleves(1,9)
Sóska mártás(1,7)
Főtt tojás(3)
Főtt burgonya 1/2
	Tavaszi zöldségleves(1,9)
Pritaminos csirkeragu
Petrezselymes rizs
	Zala felvágott, Margarin, Jégcsap retek

	
	E: 396kcal, zsír: 9,8g, tel.zsír: 4,6g, feh.: 18,1g, CH: 58,1g, Cuk: 7,4g, Só: 0,2g, Ca: 120,2mg
	E: 613kcal, zsír: 22,4g, tel.zsír: 4,6g, feh.: 21,2g, CH: 78,7g, Cuk: 20g, Só: 0,9g, Ca: 247,3mg
	E: 624kcal, zsír: 20,6g, tel.zsír: 2,8g, feh.: 28,2g, CH: 79g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 54,6mg
	E: 140kcal, zsír: 11,9g, tel.zsír: 2,9g, feh.: 6,7g, CH: 1,4g, Cuk: 0g, Só: 1,1g, Ca: 19mg

	2023.01.13
Péntek
	Gépsonka, Margarin
	Zellerkrémleves(1,7,9)
Levesgyöngy(1,3,7)
Rántott tengeri halfilé sütőben sütve(1,3,4)
Kukoricás rizs
Tartármártás(3,7,10)
	Zellerkrémleves(1,7,9)
Eszterházy sertéstokány(1,7,10)
Főtt spagetti(1)
	Túró desszert(5,7), Mandarin

	
	E: 99kcal, zsír: 6,7g, tel.zsír: 1g, feh.: 9,1g, CH: 0,3g, Cuk: 0g, Só: 0,6g, Ca: 9,8mg
	E: 941kcal, zsír: 35,8g, tel.zsír: 6,8g, feh.: 36,7g, CH: 116,8g, Cuk: 1g, Só: 4,6g, Ca: 328,4mg
	E: 1 052kcal, zsír: 42,9g, tel.zsír: 4,3g, feh.: 50g, CH: 113g, Cuk: 0g, Só: 2,9g, Ca: 730,3mg
	E: 180kcal, zsír: 6,1g, tel.zsír: 4,6g, feh.: 3,9g, CH: 26,5g, Cuk: 11,5g, Só: 0g, Ca: 64,5mg



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
