	
	Étlap
2023. augusztus 28. - 2023. szeptember 3.
	Gimnázium


	35. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.08.28
Hétfő
	Tej(7), Fatörzs kifli(1,3,5,7)
	Sertés raguleves
Mákos metélt tészta(1)
Gyümölcs
	Sertés raguleves
Főtt makaróni(1)
Tejföl öntet(7)
Reszelt sajt(7)
Gyümölcs
	Telj. kiőrlésű kenyér(1), Sajtkrém(7), Zöldség

	
	E: 520kcal, zsír: 8,9g, tel.zsír: 3g, feh.: 11,7g, CH: 86,2g, Cuk: 0g, Só: 0,3g, Ca: 261,6mg
	E: 1 206kcal, zsír: 43,6g, tel.zsír: 5,9g, feh.: 41,2g, CH: 159,5g, Cuk: 20g, Só: 17g, Ca: 409,3mg
	E: 1 136kcal, zsír: 42,2g, tel.zsír: 14,2g, feh.: 50,6g, CH: 135,1g, Cuk: 0g, Só: 18g, Ca: 568,9mg
	E: 399kcal, zsír: 16,7g, tel.zsír: 9,3g, feh.: 12g, CH: 49,7g, Cuk: 0g, Só: 0,6g, Ca: 197mg

	2023.08.29
Kedd
	Gyümölcs tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Párizsi (sertés), Margarin
	Tejfölös burgonyaleves(1,7)
Zöldborsós csirkemáj
Párolt rizs
Káposzta saláta
	Tejfölös burgonyaleves(1,7)
Félbarna kenyér(1)
Sárgaborsófőzelék(1)
Fasírt húsgolyók sütőben sütve(1)
	Magyaros vajkrém(7), Magvas zsemle(1,11), Zöldség

	
	E: 389kcal, zsír: 12,4g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 14,1g, CH: 54,3g, Cuk: 7,2g, Só: 1g, Ca: 39,6mg
	E: 1 043kcal, zsír: 38,1g, tel.zsír: 5,9g, feh.: 40g, CH: 131,4g, Cuk: 1,8g, Só: 4,3g, Ca: 123,2mg
	E: 1 489kcal, zsír: 78,6g, tel.zsír: 12g, feh.: 48,7g, CH: 143,7g, Cuk: 0g, Só: 5,1g, Ca: 93,2mg
	E: 467kcal, zsír: 25,2g, tel.zsír: 0g, feh.: 13,1g, CH: 46,6g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 98,7mg

	2023.08.30
Szerda
	Kakaó(7), Félbarna kenyér(1), Natúr vajkrém(7), Zöldség
	Csurgatott tojásleves(1,3)
Lecsós virsli
Tarhonya köret(1)
	Csurgatott tojásleves(1,3)
Rántott csirkemell (sütőben sütve)(1,3,7)
Petrezselymes rizs
Csemege uborka(10)
	Margarin, Sajt szelet(7), Telj.kiőrlésű zsemle(1)

	
	E: 525kcal, zsír: 16,2g, tel.zsír: 7,5g, feh.: 18,2g, CH: 75,9g, Cuk: 10,3g, Só: 0,4g, Ca: 268,6mg
	E: 1 032kcal, zsír: 52,3g, tel.zsír: 13,8g, feh.: 32,6g, CH: 106g, Cuk: 2g, Só: 2,5g, Ca: 73,5mg
	E: 784kcal, zsír: 19,9g, tel.zsír: 2,3g, feh.: 26,7g, CH: 120,1g, Cuk: 0g, Só: 3,3g, Ca: 65,1mg
	E: 504kcal, zsír: 16,9g, tel.zsír: 7,5g, feh.: 21,7g, CH: 65,3g, Cuk: 0g, Só: 1,1g, Ca: 320mg

	2023.08.31
Csütörtök
	Gyümölcs tea, Félbarna kenyér(1), Tojáskrém(1,3,7,10), Zöldség
	Zöldségkrémleves(1,7)
Levesgyöngy(1,3,7)
Tökfőzelék(1,7)
Sertéspörkölt(1)
Kenyér(1)
	Zöldségkrémleves(1,7)
Levesgyöngy(1,3,7)
Húsgombóc(sertés)(3)
Főtt burgonya
Paradicsom mártás(1,9)
	Teljes kiőrlésű kifli(1), Gyümölcsjoghurt(7)

	
	E: 401kcal, zsír: 8,6g, tel.zsír: 2,9g, feh.: 13,8g, CH: 66,3g, Cuk: 7,2g, Só: 0,7g, Ca: 49,3mg
	E: 930kcal, zsír: 45,1g, tel.zsír: 7,2g, feh.: 35,1g, CH: 91,6g, Cuk: 9g, Só: 6,5g, Ca: 228,6mg
	E: 1 178kcal, zsír: 43,2g, tel.zsír: 3,5g, feh.: 34,7g, CH: 157,4g, Cuk: 22g, Só: 9,4g, Ca: 158,6mg
	E: 343kcal, zsír: 4g, tel.zsír: 1,2g, feh.: 14,9g, CH: 61,5g, Cuk: 7,4g, Só: 1,4g, Ca: 168mg

	2023.09.01
Péntek
	Gyümölcs tea, Túrós táska(1,3,7)
	100%-os rostos gyümölcslé
Sváb sertésborda(1)
Petrezselymes burgonya
	100%-os rostos gyümölcslé
Bugaci sertésragu(1)
Galuska(1,3)
	Kocka sajt(7), Kifli(1)

	
	E: 238kcal, zsír: 9g, tel.zsír: 0g, feh.: 4,9g, CH: 33,7g, Cuk: 15,7g, Só: 0g, Ca: 42,5mg
	E: 957kcal, zsír: 29,4g, tel.zsír: 5g, feh.: 30,8g, CH: 83,8g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 77mg
	E: 1 028kcal, zsír: 26,3g, tel.zsír: 4,2g, feh.: 36,3g, CH: 99,3g, Cuk: 0g, Só: 5,7g, Ca: 53mg
	E: 292kcal, zsír: 3,3g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 9,5g, CH: 46,4g, Cuk: 0g, Só: 0,8g, Ca: 101,3mg

	2023.09.02
Szombat
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2023.09.03
Vasárnap
	
	
	
	

	
	
	
	
	



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
