	
	Étlap
2023. szeptember 4. - 2023. szeptember 10.
	Gimnázium


	36. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.09.04
Hétfő
	Tej(7), Foszlós kalács(1,3,7)
	Hamis gulyásleves(9)
Túró gombóc(1,3,7)
Tejföl öntet(7)
Porcukor szórat
Gyümölcs
	Hamis gulyásleves(9)
Tejbendara(1,7)
Kakaó szórat
Gyümölcs
	Kenőmájas, Telj. kiőrlésű kenyér(1)

	
	E: 524kcal, zsír: 16,1g, tel.zsír: 7,4g, feh.: 18,6g, CH: 75,5g, Cuk: 7g, Só: 0,5g, Ca: 300mg
	E: 932kcal, zsír: 31,9g, tel.zsír: 11,4g, feh.: 35,5g, CH: 131g, Cuk: 20g, Só: 1,9g, Ca: 101,2mg
	E: 655kcal, zsír: 9,8g, tel.zsír: 2,6g, feh.: 15,6g, CH: 124,7g, Cuk: 59,1g, Só: 1g, Ca: 362,6mg
	E: 363kcal, zsír: 12,3g, tel.zsír: 5,1g, feh.: 15,6g, CH: 47g, Cuk: 0g, Só: 0,8g, Ca: 34mg

	2023.09.05
Kedd
	Gyümölcs tea, Félbarna kenyér(1), Natúr vajkrém(7), Zöldség
	Köménymagleves(1)
Pirított zsemlekocka(1)
Zöldbabfőzelék(1,7)
Csirke nuggets - sütőben sütve(1,3)
Kenyér(1)
	Köménymagleves(1)
Pirított zsemlekocka(1)
Mézes mustáros sertéscsík(1,7,10)
Párolt rizs
	Csemege szalámi, Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1)

	
	E: 413kcal, zsír: 13,1g, tel.zsír: 5,8g, feh.: 11,1g, CH: 62,1g, Cuk: 7,2g, Só: 0,1g, Ca: 30,8mg
	E: 642kcal, zsír: 21,6g, tel.zsír: 5,1g, feh.: 31,4g, CH: 77,4g, Cuk: 3g, Só: 2,6g, Ca: 211,9mg
	E: 1 027kcal, zsír: 31,7g, tel.zsír: 4,1g, feh.: 31,4g, CH: 149,4g, Cuk: 41,8g, Só: 2,6g, Ca: 81mg
	E: 377kcal, zsír: 14,3g, tel.zsír: 3,6g, feh.: 14,3g, CH: 47,1g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 33,6mg

	2023.09.06
Szerda
	Tejeskávé(7), Sajtos stangli(1,3,7)
	Zöldborsóleves(1,3)
Levesbetét(1)
Csikós tokány(1,7)
Bulgur(1)
	Zöldborsóleves(1,3)
Levesbetét(1)
Parajos sertéshúsos penne{}(1,7)
	Margarin, Zala felvágott, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöldség

	
	E: 439kcal, zsír: 20,7g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 12,2g, CH: 49g, Cuk: 10g, Só: 0,3g, Ca: 230,7mg
	E: 923kcal, zsír: 25,4g, tel.zsír: 3,5g, feh.: 46g, CH: 132g, Cuk: 5g, Só: 1,3g, Ca: 136,7mg
	E: 850kcal, zsír: 22,4g, tel.zsír: 1,4g, feh.: 42,7g, CH: 116,8g, Cuk: 5g, Só: 1g, Ca: 166,1mg
	E: 382kcal, zsír: 13,2g, tel.zsír: 3g, feh.: 16,1g, CH: 49,3g, Cuk: 0g, Só: 1,2g, Ca: 45,2mg

	2023.09.07
Csütörtök
	Gyümölcs tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Tonhalkrém(3,4,10)
	Tavaszi zöldségleves
Levesbetét(1)
Rántott sertésszelet(1,3)
Petrezselymes rizs
Vitamin saláta
	Tavaszi zöldségleves
Levesbetét(1)
Sertéspörkölt(1)
Kelkáposztafőzelék(1)
Kenyér(1)
	Sajtkrém(7), Magvas zsemle(1,11), Zöldség

	
	E: 390kcal, zsír: 12,7g, tel.zsír: 1,8g, feh.: 14,3g, CH: 54,6g, Cuk: 7,2g, Só: 0,3g, Ca: 30,8mg
	E: 840kcal, zsír: 22,6g, tel.zsír: 2,4g, feh.: 27,5g, CH: 127,5g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 104,2mg
	E: 736kcal, zsír: 32,2g, tel.zsír: 2,7g, feh.: 36,4g, CH: 72,6g, Cuk: 0g, Só: 1,7g, Ca: 154,3mg
	E: 504kcal, zsír: 28,9g, tel.zsír: 9,2g, feh.: 14,7g, CH: 45,9g, Cuk: 0g, Só: 1,4g, Ca: 258,7mg

	2023.09.08
Péntek
	Gyümölcs tea, Sonkakrém(3,7,10), Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöldség
	Brokkoli krémleves(1,7)
Pirított zsemlekocka(1)
Majorannás burgonyafőzelék(1,7)
Fasírt húsgolyók sütőben sütve(1)
Kenyér(1)
	Brokkoli krémleves(1,7)
Pirított zsemlekocka(1)
Paradicsomos, kukoricás, sonkás fusilli(1)
	Kifli(1), Kefir 1 dl(7)

	
	E: 446kcal, zsír: 14,8g, tel.zsír: 1,8g, feh.: 19,5g, CH: 58,3g, Cuk: 7,2g, Só: 1,1g, Ca: 60,4mg
	E: 986kcal, zsír: 55,3g, tel.zsír: 8,1g, feh.: 29,7g, CH: 89,8g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 134,5mg
	E: 798kcal, zsír: 20,5g, tel.zsír: 6,6g, feh.: 30,1g, CH: 120,3g, Cuk: 7g, Só: 1,9g, Ca: 123,7mg
	E: 280kcal, zsír: 2,6g, tel.zsír: 2,9g, feh.: 9,8g, CH: 48,9g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 136,9mg

	2023.09.09
Szombat
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2023.09.10
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
