	
	Étlap
2023. szeptember 11. - 2023. szeptember 17.
	Gimnázium


	37. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.09.11
Hétfő
	Tej(7), Margarin, Zsemle(1)
	Zöldséges lencseleves
Piskóta kocka(1,3)
Vanilia öntet(7)
Gyümölcs
Kenyér(1)
	Zöldséges lencseleves
Túrós metélt(1,7)
Gyümölcs
Kenyér(1)
	Magyaros vajkrém(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1), Sárgarépa korong

	
	E: 430kcal, zsír: 10,2g, tel.zsír: 3g, feh.: 16,3g, CH: 67,8g, Cuk: 0g, Só: 1,3g, Ca: 261,1mg
	E: 1 114kcal, zsír: 27,2g, tel.zsír: 2,3g, feh.: 37,7g, CH: 168,2g, Cuk: 23,9g, Só: 0,9g, Ca: 315,8mg
	E: 905kcal, zsír: 19,5g, tel.zsír: 5,3g, feh.: 43g, CH: 137,4g, Cuk: 0g, Só: 1,5g, Ca: 202,2mg
	E: 371kcal, zsír: 13g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 10,5g, CH: 52,5g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 53mg

	2023.09.12
Kedd
	Gyümölcs tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Sajtkrém(7)
	100%-os rostos gyümölcslé
Sajtos karfiolos csirkemell ragu(1,7)
Párolt rizs
	100%-os rostos gyümölcslé
Paprikás burgonya virslivel
Csemege uborka(10)
	Margarin, Magvas zsemle(1,11), Paprikás szalámi, Zöldség

	
	E: 417kcal, zsír: 16,6g, tel.zsír: 9,2g, feh.: 11,5g, CH: 54,9g, Cuk: 7,2g, Só: 0,6g, Ca: 190mg
	E: 1 007kcal, zsír: 27g, tel.zsír: 4,8g, feh.: 31,9g, CH: 99,2g, Cuk: 0g, Só: 1,2g, Ca: 108,2mg
	E: 492kcal, zsír: 2,8g, tel.zsír: 0,3g, feh.: 6,8g, CH: 53,2g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 45,6mg
	E: 488kcal, zsír: 26,6g, tel.zsír: 3,2g, feh.: 16,5g, CH: 45,3g, Cuk: 0g, Só: 1,8g, Ca: 102,3mg

	2023.09.13
Szerda
	Kakaó(7), Fatörzs kifli(1,3,5,7)
	Kertészleves
Levesbetét(1)
Sertéssült
Paradicsomos káposzta *(1)
Kenyér(1)
	Kertészleves
Levesbetét(1)
Bácskai rizseshús (sertés)
Vitamin saláta
	Húskrém, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöldség

	
	E: 541kcal, zsír: 6,4g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 12g, CH: 96,6g, Cuk: 10,3g, Só: 0,4g, Ca: 259,4mg
	E: 755kcal, zsír: 31,9g, tel.zsír: 2,7g, feh.: 32,2g, CH: 82g, Cuk: 15g, Só: 2,2g, Ca: 127,1mg
	E: 774kcal, zsír: 21,5g, tel.zsír: 1,3g, feh.: 35g, CH: 106g, Cuk: 0g, Só: 1,2g, Ca: 112,8mg
	E: 345kcal, zsír: 6,3g, tel.zsír: 0,7g, feh.: 18g, CH: 53,7g, Cuk: 0,6g, Só: 0,3g, Ca: 43mg

	2023.09.14
Csütörtök
	Gyümölcs tea, Körözött(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1)
	Zellerkrémleves*(1,7,9)
Pirított zsemlekocka(1)
Sült csirkecomb filé
Hagymás tört burgonya
	Zellerkrémleves*(1,7,9)
Pirított zsemlekocka(1)
Finomfőzelék(1,7)
Főtt tojás(3)
Kenyér(1)
	Baromfi párizsi, Margarin, Korpás zsemle(1,3,7), Zöldség

	
	E: 323kcal, zsír: 4g, tel.zsír: 1,6g, feh.: 15,7g, CH: 55,6g, Cuk: 7,2g, Só: 0,1g, Ca: 62mg
	E: 722kcal, zsír: 31,7g, tel.zsír: 7,1g, feh.: 34,3g, CH: 73,2g, Cuk: 0,4g, Só: 1,7g, Ca: 92mg
	E: 582kcal, zsír: 21,6g, tel.zsír: 6,4g, feh.: 25,4g, CH: 69,3g, Cuk: 5,3g, Só: 1,7g, Ca: 235,3mg
	E: 383kcal, zsír: 11,7g, tel.zsír: 1,8g, feh.: 16,9g, CH: 52,2g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 40,6mg

	2023.09.15
Péntek
	Gyümölcs tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Snidlinges vajkrém(7)
	Erdei gyümölcsleves(1,7)
Sertéspörkölt(1)
Szarvacska köret(1)
Mongol saláta
	Erdei gyümölcsleves(1,7)
Gyros fűszeres csirkemell szelet
Burgonyapüré(7)
	Sajtos pogácsa(1,3,7), Gyümölcs

	
	E: 380kcal, zsír: 12,9g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 9,9g, CH: 55,8g, Cuk: 7,2g, Só: 0,1g, Ca: 30mg
	E: 1 024kcal, zsír: 31,1g, tel.zsír: 3,4g, feh.: 39,2g, CH: 143,5g, Cuk: 29,5g, Só: 1,4g, Ca: 117,1mg
	E: 648kcal, zsír: 15,3g, tel.zsír: 3,5g, feh.: 37,8g, CH: 88,3g, Cuk: 29,5g, Só: 2,1g, Ca: 119,1mg
	E: 282kcal, zsír: 11,6g, tel.zsír: 0g, feh.: 11,6g, CH: 30,5g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 43,3mg

	2023.09.16
Szombat
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2023.09.17
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
