	
	Étlap
2023. január 23. - 2023. január 27.
	Gimnázium


	04. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.01.23
Hétfő
	Tej(7), Baracklekvár, Margarin, Félbarna kenyér(1)
	Hamis gulyásleves
Finomfőzelék(1,7)
Telj. kiőrlésű kenyér(1)
Vagdalt húspogácsa(1,3)
Alma
	Hamis gulyásleves
Bácskai rizseshús
Csemege uborka(10)
Alma
	Kenőmájas, Félbarna kenyér(1), Kígyóuborka

	
	E: 468kcal, zsír: 10,5g, tel.zsír: 3g, feh.: 16,7g, CH: 76g, Cuk: 10,9g, Só: 0,4g, Ca: 264,2mg
	E: 1 123kcal, zsír: 44g, tel.zsír: 3,1g, feh.: 41,5g, CH: 136g, Cuk: 9g, Só: 2,6g, Ca: 251,4mg
	E: 736kcal, zsír: 23,6g, tel.zsír: 1,5g, feh.: 29,6g, CH: 97,5g, Cuk: 0g, Só: 1,9g, Ca: 103,8mg
	E: 390kcal, zsír: 12,1g, tel.zsír: 5,1g, feh.: 16,6g, CH: 53,1g, Cuk: 0g, Só: 1,2g, Ca: 30mg

	2023.01.24
Kedd
	Gyümölcs tea, Pritaminos sajtkrém(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1), Sárgarépa korong
	Húsgaluska leves(1,3)
Gránátos kocka (Burgonyás tészta)(1)
Cékla saláta
	Húsgaluska leves(1,3)
Piskóta kocka(1,3)
Vanilia öntet(1,7)
	Paprikás szalámi, Margarin, Magvas zsemle(1,11)

	
	E: 446kcal, zsír: 16,8g, tel.zsír: 9,3g, feh.: 12,2g, CH: 60,9g, Cuk: 8g, Só: 0,7g, Ca: 215,1mg
	E: 727kcal, zsír: 17,5g, tel.zsír: 1,9g, feh.: 19,9g, CH: 120,5g, Cuk: 0g, Só: 2,8g, Ca: 114mg
	E: 679kcal, zsír: 23,1g, tel.zsír: 3,1g, feh.: 17,7g, CH: 90,9g, Cuk: 9,4g, Só: 1,4g, Ca: 283,3mg
	E: 477kcal, zsír: 26,5g, tel.zsír: 3,2g, feh.: 16g, CH: 43,3g, Cuk: 0g, Só: 1,8g, Ca: 95,3mg

	2023.01.25
Szerda
	Kakaó(7), Briós(1,3,7)
	Csurgatott tojásleves(1,3)
Töltött káposzta(1,7)
	Csurgatott tojásleves(1,3)
Stroganoff sertéstokány(1,7,10)
Párolt rizs
	Bécsi felvágott(6), Zöld paprika

	
	E: 621kcal, zsír: 12,6g, tel.zsír: 5,6g, feh.: 17,7g, CH: 91g, Cuk: 26,6g, Só: 1,2g, Ca: 264,8mg
	E: 578kcal, zsír: 36,6g, tel.zsír: 6,8g, feh.: 25,2g, CH: 34,3g, Cuk: 0g, Só: 2g, Ca: 168,6mg
	E: 826kcal, zsír: 32g, tel.zsír: 4,2g, feh.: 36,1g, CH: 94,2g, Cuk: 0g, Só: 1,7g, Ca: 203,4mg
	E: 108kcal, zsír: 8,1g, tel.zsír: 2,9g, feh.: 6,8g, CH: 1,7g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 14,2mg

	2023.01.26
Csütörtök
	Tonhalkrém(3,4,10), Zsemle(1)
	Paradicsomleves(1,9)
Rántott csirkemell (sütőben sütve)(1,3,7)
Petrezselymes burgonya
Csalamádé
	Paradicsomleves(1,9)
Zöldséges csirkecomb ragu
Bulgur(1)
	Edami sajt szelet(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1), Jégcsap retek

	
	E: 252kcal, zsír: 11g, tel.zsír: 1,6g, feh.: 9,2g, CH: 29g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 11,3mg
	E: 707kcal, zsír: 26,9g, tel.zsír: 3,1g, feh.: 23,7g, CH: 90,5g, Cuk: 6g, Só: 4g, Ca: 40,7mg
	E: 633kcal, zsír: 16,9g, tel.zsír: 2,6g, feh.: 33,3g, CH: 91,2g, Cuk: 6g, Só: 1,7g, Ca: 71,4mg
	E: 384kcal, zsír: 11,9g, tel.zsír: 6,9g, feh.: 20,2g, CH: 48,6g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 360,8mg

	2023.01.27
Péntek
	Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Főtt tojás(3), Paradicsom
	Vegyes zöldségleves(9)
Csikós tokány(1,7)
Párolt rizs
	Vegyes zöldségleves(9)
Rozsdás sertéssült(1)
Burgonyapüré(7)
Vitamin saláta
	Gyümölcsös ivójoghurt(7), Kifli(1)

	
	E: 333kcal, zsír: 8,8g, tel.zsír: 1g, feh.: 13,9g, CH: 49,2g, Cuk: 0g, Só: 0,3g, Ca: 49,7mg
	E: 740kcal, zsír: 30,3g, tel.zsír: 5g, feh.: 29,9g, CH: 83,4g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 70,5mg
	E: 773kcal, zsír: 34,8g, tel.zsír: 6g, feh.: 33,4g, CH: 79,4g, Cuk: 9g, Só: 2,3g, Ca: 211,9mg
	E: 347kcal, zsír: 3,1g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 11,9g, CH: 58,2g, Cuk: 7,4g, Só: 1,4g, Ca: 159,4mg



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
