	
	Étlap
2023. szeptember 25. - 2023. október 1.
	Gimnázium


	39. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2023.09.25
Hétfő
	Tej(7), Fatörzs kifli(1,3,5,7)
	Lebbencsleves(1)
Gombás-zöldséges rizottó(7)
Csemege uborka(10)
Reszelt sajt(7)
Gyümölcs
	Lebbencsleves(1)
Telj. kiőrlésű kenyér(1)
Zöldbabfőzelék(1,7)
Főtt tojás(3)
Gyümölcs
	Vajkrém(7), Telj.kiőrlésű zsemle(1), Zöldség

	
	E: 520kcal, zsír: 8,9g, tel.zsír: 3g, feh.: 11,7g, CH: 86,2g, Cuk: 0g, Só: 0,3g, Ca: 261,6mg
	E: 835kcal, zsír: 30,1g, tel.zsír: 12,7g, feh.: 30g, CH: 107,6g, Cuk: 0g, Só: 2,7g, Ca: 516mg
	E: 505kcal, zsír: 10,6g, tel.zsír: 3,2g, feh.: 21,4g, CH: 78,9g, Cuk: 3g, Só: 1,3g, Ca: 246,3mg
	E: 368kcal, zsír: 5,9g, tel.zsír: 2,3g, feh.: 11,3g, CH: 66,7g, Cuk: 0g, Só: 0g, Ca: 8,3mg

	2023.09.26
Kedd
	Gyümölcs tea, Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Párizsi (sertés), Zöldség
	100%-os rostos gyümölcslé
Bolognai spagetti(sertés)(1)
Reszelt sajt(7)
	100%-os rostos gyümölcslé
Ananászos csirkeragu(7)
Párolt rizs
	Sajtos pogácsa(1,3,7), Gyümölcs

	
	E: 400kcal, zsír: 12,5g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 14,6g, CH: 56,3g, Cuk: 7,2g, Só: 1g, Ca: 46,6mg
	E: 1 218kcal, zsír: 41,1g, tel.zsír: 9,5g, feh.: 44,3g, CH: 108,5g, Cuk: 12g, Só: 2,1g, Ca: 476,4mg
	E: 931kcal, zsír: 17g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 32,2g, CH: 102,9g, Cuk: 2,9g, Só: 1,1g, Ca: 68,4mg
	E: 282kcal, zsír: 11,6g, tel.zsír: 0g, feh.: 11,6g, CH: 30,5g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 43,3mg

	2023.09.27
Szerda
	Tejeskávé(7), Sajtos stangli(1,3,7)
	Zöldborsóleves(1,3)
Levesbetét(1)
Pincepörkölt(sertés)
Vegyes vágott savanyúság
Kenyér(1)
	Zöldborsóleves(1,3)
Levesbetét(1)
Túró gombóc(1,3,7)
Porcukor szórat
Tejföl öntet(7)
	Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Tavaszi baromfi felvágott, Zöldség

	
	E: 439kcal, zsír: 20,7g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 12,2g, CH: 49g, Cuk: 10g, Só: 0,3g, Ca: 230,7mg
	E: 700kcal, zsír: 13,4g, tel.zsír: 0,8g, feh.: 39,9g, CH: 102,6g, Cuk: 5g, Só: 1,3g, Ca: 105mg
	E: 946kcal, zsír: 29g, tel.zsír: 11,1g, feh.: 40,6g, CH: 135,7g, Cuk: 25g, Só: 1,8g, Ca: 104,8mg
	E: 357kcal, zsír: 11,1g, tel.zsír: 2,3g, feh.: 13,9g, CH: 50g, Cuk: 0g, Só: 1g, Ca: 46,8mg

	2023.09.28
Csütörtök
	Gyümölcs tea, Félbarna kenyér(1), Magyaros vajkrém(7), Zöldség
	Csontleves
levesbetét csiga tészta(1)
Lencsefőzelék(1,7,10)
Telj. kiőrlésű kenyér(1)
Fasírt húsgolyók sütőben sütve(1)
	Csontleves
levesbetét csiga tészta(1)
Resztelt csirkemáj
Főtt burgonya
Mongol saláta
	Magvas zsemle(1,11), Snidlinges túrókrém(7)

	
	E: 413kcal, zsír: 12,8g, tel.zsír: 0g, feh.: 10,9g, CH: 63,1g, Cuk: 7,2g, Só: 0,1g, Ca: 27mg
	E: 1 118kcal, zsír: 55,9g, tel.zsír: 5,7g, feh.: 43,7g, CH: 107,8g, Cuk: 9,4g, Só: 1,4g, Ca: 132,6mg
	E: 713kcal, zsír: 18,2g, tel.zsír: 3,1g, feh.: 43,1g, CH: 92,8g, Cuk: 0,9g, Só: 3g, Ca: 140,8mg
	E: 419kcal, zsír: 16,8g, tel.zsír: 1,8g, feh.: 19,1g, CH: 47,3g, Cuk: 0g, Só: 1,4g, Ca: 191,7mg

	2023.09.29
Péntek
	Gyümölcs tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Kenőmájas, Zöldség
	Burgonyaleves(1,7,9)
Eszterházy sertésragu(1,7,10)
Bulgur(1)
	Burgonyaleves(1,7,9)
Rántott sertésszelet(1,3)
Rizi-bizi
Csemege uborka(10)
	Kocka sajt(7), Kifli(1)

	
	E: 403kcal, zsír: 12,4g, tel.zsír: 5,2g, feh.: 16,1g, CH: 56,2g, Cuk: 7,2g, Só: 0,8g, Ca: 41mg
	E: 1 263kcal, zsír: 52,9g, tel.zsír: 6,2g, feh.: 51,5g, CH: 148,7g, Cuk: 0g, Só: 2,4g, Ca: 611,3mg
	E: 1 074kcal, zsír: 43,1g, tel.zsír: 6g, feh.: 30,3g, CH: 136,4g, Cuk: 0g, Só: 1,3g, Ca: 154,3mg
	E: 292kcal, zsír: 3,3g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 9,5g, CH: 46,4g, Cuk: 0g, Só: 0,8g, Ca: 101,3mg

	2023.09.30
Szombat
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	2023.10.01
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
