	
	Étlap
2023. január 16. - 2023. január 20.
	Gimnázium


	03. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.01.16
Hétfő
	Tej(7), Fatörzs kifli(1,3,5,7)
	Daragaluska alap leves
Daragaluska betét(1,3)
Zöldséges rizseshús
Csemege uborka(10)
	Daragaluska alap leves
Daragaluska betét(1,3)
Zöldborsófőzelék(1,7)
Telj. kiőrlésű kenyér(1)
Virsli
	Vajkrém(7), Teljes kiőrlésű kifli(1), Zöld paprika

	
	E: 520kcal, zsír: 8,9g, tel.zsír: 3g, feh.: 11,7g, CH: 86,2g, Cuk: 0g, Só: 0,3g, Ca: 261,6mg
	E: 836kcal, zsír: 23,5g, tel.zsír: 1,5g, feh.: 51,8g, CH: 100g, Cuk: 0g, Só: 2,5g, Ca: 147,4mg
	E: 980kcal, zsír: 36,6g, tel.zsír: 9,9g, feh.: 43,3g, CH: 117g, Cuk: 9g, Só: 3,2g, Ca: 336,4mg
	E: 300kcal, zsír: 5,6g, tel.zsír: 2,1g, feh.: 11,3g, CH: 50,6g, Cuk: 0g, Só: 1,3g, Ca: 32,7mg

	2023.01.17
Kedd
	Gyümölcs tea, Trappista sajt szelet(7), Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Jégcsap retek
	Burgonyaleves(1,7,9)
Bolognai spagetti(1)
Reszelt sajt(7)
	Burgonyaleves(1,7,9)
Ananászos csirkeragu(1)
Párolt rizs
	Sajtos pogácsa(1,3,7)

	
	E: 459kcal, zsír: 16,4g, tel.zsír: 7,2g, feh.: 20,8g, CH: 56,7g, Cuk: 8g, Só: 1,2g, Ca: 361,2mg
	E: 1 074kcal, zsír: 51,6g, tel.zsír: 12g, feh.: 46,5g, CH: 102,5g, Cuk: 1,5g, Só: 2,8g, Ca: 547,8mg
	E: 805kcal, zsír: 19,2g, tel.zsír: 3,3g, feh.: 37,4g, CH: 117g, Cuk: 0g, Só: 1,4g, Ca: 126,5mg
	E: 230kcal, zsír: 11g, tel.zsír: 0g, feh.: 11g, CH: 20g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 27,5mg

	2023.01.18
Szerda
	Tejeskávé(7), Méz, Margarin, Félbarna kenyér(1)
	Tejfölös zöldbableves(1,7)
Pincepörkölt(1)
Telj. kiőrlésű kenyér(1)
Vegyes vágott savanyúság
	Tejfölös zöldbableves(1,7)
Szilvás gombóc(1,3)
Fahéjas porcukor szórat
	Soproni felvágott, Margarin, Félbarna kenyér(1), Kígyóuborka

	
	E: 517kcal, zsír: 8,1g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 17g, CH: 93,3g, Cuk: 26,2g, Só: 0,4g, Ca: 258,7mg
	E: 829kcal, zsír: 19,9g, tel.zsír: 2,6g, feh.: 41,6g, CH: 118,4g, Cuk: 0,9g, Só: 1,7g, Ca: 207,6mg
	E: 751kcal, zsír: 17,8g, tel.zsír: 3,2g, feh.: 17,2g, CH: 127,7g, Cuk: 20,9g, Só: 2,5g, Ca: 175,3mg
	E: 300kcal, zsír: 4,9g, tel.zsír: 0g, feh.: 10,3g, CH: 53,1g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 26mg

	2023.01.19
Csütörtök
	Magyaros vajkrém(7)
	Csontleves
Lencsefőzelék(1,7,10)
Sertés fasírt(1,3)
Mandarin
	Csontleves
levesbetét csiga tészta(1)
Resztelt csirkemáj(1)
Főtt burgonya
Mongol saláta
Mandarin
	Sajtos párizsi(6), Magvas zsemle(1,11)

	
	E: 114kcal, zsír: 11,7g, tel.zsír: 0g, feh.: 0,6g, CH: 1,6g, Cuk: 0g, Só: 0g, Ca: 0mg
	E: 1 047kcal, zsír: 47,5g, tel.zsír: 3,9g, feh.: 49,2g, CH: 101,5g, Cuk: 3,6g, Só: 2,6g, Ca: 409,6mg
	E: 877kcal, zsír: 29,5g, tel.zsír: 4g, feh.: 39,8g, CH: 110,7g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 268,4mg
	E: 438kcal, zsír: 21g, tel.zsír: 2,8g, feh.: 17,2g, CH: 44,6g, Cuk: 0g, Só: 1,7g, Ca: 211,4mg

	2023.01.20
Péntek
	Telj. kiőrlésű kenyér(1), Majonézes tojáskrém(1,3,7,10)
	Magyaros karfiolleves(1)
Eszterházy sertésragu(1,7,10)
Főtt makaróni(1)
	Magyaros karfiolleves(1)
Rántott sertésszelet(1,3)
Rizi-bizi
	Vaníliás croissant(1,3,7), Alma

	
	E: 390kcal, zsír: 14,1g, tel.zsír: 3,6g, feh.: 12,8g, CH: 52,8g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 52,4mg
	E: 1 040kcal, zsír: 45,2g, tel.zsír: 4,2g, feh.: 45,5g, CH: 109,4g, Cuk: 0g, Só: 2,3g, Ca: 525,6mg
	E: 821kcal, zsír: 37,4g, tel.zsír: 4,2g, feh.: 24,3g, CH: 92,8g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 61,3mg
	E: 134kcal, zsír: 2,1g, tel.zsír: 0g, feh.: 2,1g, CH: 25,5g, Cuk: 0g, Só: 0g, 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
