	
	Étlap
2023. szeptember 18. - 2023. szeptember 24.
	Gimnázium


	38. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.09.18
Hétfő
	Tejeskávé(7), Foszlós kalács(1,3,7)
	Tarhonya leves(1)
Tökfőzelék(1,7)
Vegaburger(6)
Gyümölcs
Kenyér(1)
	Tarhonya leves(1)
Tejbenrizs(7)
Kakaó szórat
Gyümölcs
	Sajtkrém(7), Telj.kiőrlésű zsemle(1)

	
	E: 559kcal, zsír: 13,7g, tel.zsír: 6g, feh.: 18,9g, CH: 89,5g, Cuk: 17g, Só: 0,6g, Ca: 290,7mg
	E: 613kcal, zsír: 19,9g, tel.zsír: 6,4g, feh.: 21,1g, CH: 85,1g, Cuk: 9g, Só: 2,6g, Ca: 164,5mg
	E: 746kcal, zsír: 9,3g, tel.zsír: 3,3g, feh.: 18,2g, CH: 144,8g, Cuk: 47g, Só: 1,2g, Ca: 362,6mg
	E: 470kcal, zsír: 17,2g, tel.zsír: 9,5g, feh.: 12,8g, CH: 65,3g, Cuk: 0g, Só: 0,5g, Ca: 160mg

	2023.09.19
Kedd
	Tej(7), Baracklekvár, Margarin, Félbarna kenyér(1)
	Fahéjas szilva krémleves*(7)
Majorannás csirkemáj
Párolt rizs
Csalamádé
	Fahéjas szilva krémleves*(7)
Zöldborsós csirketokány
Petrezselymes burgonya
Csalamádé
	Telj.kiőrlésű zsemle(1), Tonhalkrém(3,4,10), Zöldség

	
	E: 468kcal, zsír: 10,5g, tel.zsír: 3g, feh.: 16,7g, CH: 76g, Cuk: 10,9g, Só: 0,4g, Ca: 264,2mg
	E: 991kcal, zsír: 27g, tel.zsír: 3,4g, feh.: 35,3g, CH: 147,7g, Cuk: 18g, Só: 3,3g, Ca: 155,6mg
	E: 856kcal, zsír: 22,5g, tel.zsír: 2,9g, feh.: 36,7g, CH: 124,8g, Cuk: 18g, Só: 3,2g, Ca: 159,1mg
	E: 455kcal, zsír: 13,4g, tel.zsír: 2g, feh.: 16,1g, CH: 67g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 7,8mg

	2023.09.20
Szerda
	Gyümölcs tea, Vajkrém(7), Zsemle(1), Zöldség
	Nyírségi húsos leves(1,3,7)
Darás metélt(1)
Porcukor szórat
Baracklekvár öntet
	Nyírségi húsos leves(1,3,7)
Gombás,zöldfűszeres,paradicsomos farfalle(1)
Reszelt sajt(7)
	Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Olasz felvágott

	
	E: 351kcal, zsír: 4,8g, tel.zsír: 2g, feh.: 10,2g, CH: 66,4g, Cuk: 7,2g, Só: 1g, Ca: 29,4mg
	E: 1 155kcal, zsír: 22,5g, tel.zsír: 7,9g, feh.: 35,2g, CH: 200,1g, Cuk: 36,3g, Só: 1,1g, Ca: 89,1mg
	E: 905kcal, zsír: 35,1g, tel.zsír: 17g, feh.: 44,4g, CH: 100,1g, Cuk: 0g, Só: 3g, Ca: 496,7mg
	E: 407kcal, zsír: 13,8g, tel.zsír: 4,7g, feh.: 14,8g, CH: 47,2g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 33,2mg

	2023.09.21
Csütörtök
	Gyümölcs tea, Barackos túrókrém(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1)
	Zöldbableves (magyaros)
Sóska mártás(1,7)
Főtt tojás(3)
Főtt burgonya 1/2
	Zöldbableves (magyaros)
Pirított hagymás csirke comb filé
Petrezselymes rizs
	Zsemle(1), Zöldfűszeres vajkrém(7), Zöldség

	
	E: 425kcal, zsír: 9,8g, tel.zsír: 4,6g, feh.: 18,1g, CH: 65,3g, Cuk: 14,6g, Só: 0,2g, Ca: 120,2mg
	E: 583kcal, zsír: 17,8g, tel.zsír: 4,1g, feh.: 22,1g, CH: 80,8g, Cuk: 20g, Só: 0,8g, Ca: 277,3mg
	E: 747kcal, zsír: 18g, tel.zsír: 2,7g, feh.: 38,9g, CH: 104,2g, Cuk: 0g, Só: 1,9g, Ca: 112,9mg
	E: 398kcal, zsír: 12,8g, tel.zsír: 5,8g, feh.: 10,7g, CH: 59,6g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 31,9mg

	2023.09.22
Péntek
	Gyümölcs tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Margarin, Gépsonka
	Csurgatott tojásleves(1,3)
Rántott tengeri halfilé sütőben sütve(1,3,4)
Kukoricás rizs
Tartármártás(3,7,10)
	Csurgatott tojásleves(1,3)
Stroganoff sertéstokány(1,7,10)
Bulgur(1)
	Túró desszert(5,7), Gyümölcs

	
	E: 364kcal, zsír: 8g, tel.zsír: 1g, feh.: 18,4g, CH: 54,4g, Cuk: 7,2g, Só: 0,7g, Ca: 39,8mg
	E: 783kcal, zsír: 31,6g, tel.zsír: 6g, feh.: 32g, CH: 91,5g, Cuk: 3,4g, Só: 4,4g, Ca: 105,7mg
	E: 923kcal, zsír: 35,3g, tel.zsír: 4,8g, feh.: 40,8g, CH: 114,7g, Cuk: 0g, Só: 1,9g, Ca: 107,9mg
	E: 161kcal, zsír: 6,2g, tel.zsír: 4,6g, feh.: 3,5g, CH: 22,3g, Cuk: 11,5g, Só: 0g, Ca: 45,8mg

	2023.09.23
Szombat
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2023.09.24
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
