	
	Étlap
2023. január 30. - 2023. február 3.
	Gimnázium


	05. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.01.30
Hétfő
	Tej(7), Fatörzs kifli(1,3,5,7)
	Sertés raguleves
Morzsás nudli(1,3)
Gyümölcs öntet(1)
	Sertés raguleves
Sajtos-tejfölös makaróni(1,7)
	Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöld paprika, Zöldfűszeres vajkrém(7)

	
	E: 520kcal, zsír: 8,9g, tel.zsír: 3g, feh.: 11,7g, CH: 86,2g, Cuk: 0g, Só: 0,3g, Ca: 261,6mg
	E: 977kcal, zsír: 29,6g, tel.zsír: 2,8g, feh.: 31,1g, CH: 143,6g, Cuk: 13,5g, Só: 3,4g, Ca: 112,2mg
	E: 810kcal, zsír: 34g, tel.zsír: 12,3g, feh.: 40,1g, CH: 84g, Cuk: 0g, Só: 2,3g, Ca: 479,4mg
	E: 360kcal, zsír: 13,4g, tel.zsír: 5,9g, feh.: 10,6g, CH: 49g, Cuk: 0g, Só: 0,1g, Ca: 39,7mg

	2023.01.31
Kedd
	Gyümölcs tea, Magyaros vajkrém(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1)
	Köménymagleves(1)
Pirított zsemlekocka(1)
Zöldborsós csirkemáj
Párolt rizs
Káposzta saláta
	Köménymagleves(1)
Pirított zsemlekocka(1)
Burgonyapüré(7)
Vagdalt húspogácsa(1,3)
Káposzta saláta
	Sajt szelet(7), Margarin, Zsemle(1), Paradicsom

	
	E: 383kcal, zsír: 12,9g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 9,9g, CH: 56,5g, Cuk: 8g, Só: 0,1g, Ca: 30,4mg
	E: 845kcal, zsír: 28,8g, tel.zsír: 5,7g, feh.: 34,2g, CH: 108,9g, Cuk: 1,8g, Só: 1,9g, Ca: 87,3mg
	E: 910kcal, zsír: 43,9g, tel.zsír: 5,3g, feh.: 30,5g, CH: 95g, Cuk: 1,8g, Só: 2,9g, Ca: 174,5mg
	E: 332kcal, zsír: 15,6g, tel.zsír: 7,2g, feh.: 16,3g, CH: 31,3g, Cuk: 0g, Só: 1,9g, Ca: 337,6mg

	2023.02.01
Szerda
	Kakaó(7), Sajtos stangli(1,3,7)
	Tejfölös burgonyaleves(1,7,9)
Lecsós virsli
Tarhonya köret(1)
Alma
	Tejfölös burgonyaleves(1,7,9)
Rántott csirkemell (sütőben sütve)(1,3,7)
Petrezselymes rizs
Csemege uborka(10)
Alma
	Zala felvágott, Margarin, Teljes kiőrlésű kifli(1), Kígyóuborka

	
	E: 424kcal, zsír: 20,7g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 12,2g, CH: 45,3g, Cuk: 10,3g, Só: 0,3g, Ca: 237,8mg
	E: 967kcal, zsír: 44,7g, tel.zsír: 13g, feh.: 30,4g, CH: 108,5g, Cuk: 0g, Só: 2,3g, Ca: 159,8mg
	E: 878kcal, zsír: 28,4g, tel.zsír: 4,3g, feh.: 27,7g, CH: 123,7g, Cuk: 0g, Só: 3,5g, Ca: 150,7mg
	E: 391kcal, zsír: 13,4g, tel.zsír: 3,1g, feh.: 17,2g, CH: 50g, Cuk: 0g, Só: 2,4g, Ca: 39,6mg

	2023.02.02
Csütörtök
	Félbarna kenyér(1), Tojáskrém(1,3,7,10)
	Vegyes zöldségleves(9)
Fejtett babfőzelék(1,7)
Telj. kiőrlésű kenyér(1)
Fokhagymás sertés aprópecsenye(1)
	Vegyes zöldségleves(9)
Húsgombóc(3)
Főtt burgonya
Paradicsom mártás(1,9)
	Baromfi párizsi, Margarin, Jégcsap retek, Magvas zsemle(1,11)

	
	E: 361kcal, zsír: 8,5g, tel.zsír: 2,9g, feh.: 13,3g, CH: 57,1g, Cuk: 0g, Só: 0,7g, Ca: 42,3mg
	E: 881kcal, zsír: 27,1g, tel.zsír: 2,7g, feh.: 48,7g, CH: 108,3g, Cuk: 0g, Só: 2,1g, Ca: 125,6mg
	E: 792kcal, zsír: 20g, tel.zsír: 1,3g, feh.: 34,3g, CH: 116,1g, Cuk: 10g, Só: 1,8g, Ca: 68,7mg
	E: 468kcal, zsír: 23,6g, tel.zsír: 1,6g, feh.: 18,4g, CH: 45,3g, Cuk: 0g, Só: 1,7g, Ca: 110,7mg

	2023.02.03
Péntek
	Gépsonka, Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Paradicsom
	Vaníliás almaleves(7)
Sváb sertésborda(1)
Petrezselymes burgonya
	Vaníliás almaleves(7)
Bugaci sertésragu(1)
Galuska(1,3)
	Kocka sajt(7), Kifli(1)

	
	E: 346kcal, zsír: 8,1g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 18,9g, CH: 49,2g, Cuk: 0g, Só: 0,7g, Ca: 46,8mg
	E: 881kcal, zsír: 32,4g, tel.zsír: 5,9g, feh.: 33,4g, CH: 111g, Cuk: 19,3g, Só: 1,9g, Ca: 209,3mg
	E: 1 019kcal, zsír: 30,1g, tel.zsír: 6g, feh.: 40,8g, CH: 139,7g, Cuk: 19,3g, Só: 6,3g, Ca: 199mg
	E: 292kcal, zsír: 3,3g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 9,5g, CH: 46,4g, Cuk: 0g, Só: 1,4g, Ca: 101,3mg



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
