Etlap ( Bolcsode 0-3 )

2016.01.18 - 2016.01.24
FTizdrai
E: O(Kj) E: O(Kj) E: O(Kj) E: O(Kp) E: (K}
Keal  O{KCal) Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Keal: — 0(KCal) Keal:  O(KCal)
F: 0 Kol  0O(g) F. 0@ Kol: (g) F:  0(g Kol 0(g) F. 0(g) Kol:  0(g) F: 0@ Kol 0
Sz 0@ Zsi  0(g) Sz 0(@) Zsin  O(g) Sz 0@ Zsit  0(g) Sz 0(g) Zsir:  O(g) Sz 0(g) Zsin  0(g)
Cuk:  0fg) S6:  O(g) Cuk:  O(g) S6:  O{g) Cuk: 0@ S6:  O(g) Cuk:  O(g) S6:  0(g) Cuk:  0(g) 86 O
A: A A: A A
rEbéd ; : " : - T ‘
. Zdldséges csibefasirt. Citromos hiusgmbdéec. Brokkolival-burgonyaval rakott Vajas csirkemell.
Frankfurti leves. o P
Kiles felfdit sviimalcsizzel Spargapiiré. haresa. Rizi-bizi.
iles felflijt gydmolcsizzel, Alma bef6tt.
E:  1426(Kj E: 725(Kj) E: 857(Kj) E:  1553Kj E:  2075(K) '
Kcal:  341(KCal) Keal:  173(KCal) Kecal:  205(KCal) Keal:  372(KCal) Keal:  496(KCal)
F:  17(g) Kok 0(g) F.  16(g) Kol:  0(g) F:  9(g) Kol: 19(g) F:  28(g) Kol: 54(g) F:  20(g) Kol: 33(z)
Sz 45(g) Zsir: 22(g) Sz 1Hp) Zsit g Sz 22(p) Zsir.  8(g) Sz 13(g) Zsit 22(g) Sz 45(g) Zsit  9(g)
Cuk:  3{g) 86  2g) Cuk: g S& 2p) Cuk:  2(g) So: 1(g) Cuk:  2(g) Sé: g} Cuk:  0(g) S6: 2(®)
A:Tej,Glutén, Tojas, A:Tojas,Glutén, Tej, A:Tojés,Glutén, Tej, A:Tej, Halak, ATej,
~Uzsonna -
E: O(K)) E: 0(Kj) E: 0(Kj) E: O(Kj) E: 0(Ki)
Kcal:  O{KCal) Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Koal:  O{KCal)
F: 0(g) Kol: O(g) F: 0(g) Kol:  0(g) F: O(g) Kol:  0(g) F: 0{g) Kol:  0(g) F: 0(g) Kol: 0(g)
Sz, O(g) Zsir: O(g) Sz:  0(g) Zsir  0(g) Sz. 0(g) Zsi:  O(g) Sz 0(g) Zsir:  O(g) Sz 0(g) Zsirr  O(g)
Cuk:  0{g) S6: 0O Cuk: O $4: 0O Cuk: O(g) $6:  0O(g) Cuk:  O(g) S¢:..--0(g). Cuk: 0(g) 86 0
A i A A A ® 5*"563:;;5} f A
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Etlap ( Ovoda 3-6)
2016.01.18 - 2016.01.24

izbrai Tej Citromos tea. Tej. Citromos tea. Tej.
Almés ré te; 60g-o0s Danone kénnyit és finom joghurt. Kocka sajt natir. Hazi gylimdlesds joghurt. Kaldes.
) Korpias kifli. Kdorte. Kifli. Korte.
Bordés.
E  971(Kj) E 1 171(Ki) E:  1366(Kj) E: 1313y E:  1668(Kj)
Keal:  232(KCal) Keal:  280(KCal) Keal:  327(KCal) Keal: = 314(KCal) Keal:  399(KCal)
F: 9 Kok 0(g) F. 8@ Kol 0@ F:  l4(g) Kok 128() E: - 10(g) Kol:  O(g) F: 8 Kok 0
Sz 3Hg Zsit  8(g) Sz Si(g) Zsic 4(g) Sz 42(g) Zsir: 11(g) Sz 47(g) Zsi  5(g) Sz 23(g) Zsit  3(g)
Cuk:  9(g) S&:  0(g) Cuk: 21(g) $&:  Kg) Cuk: 1(g) S6:  0(g) Cuk: 15(g) S 1(g) Cuk: 15() S6:  0(g)
A:Tej,Glutén, Tojas,Szijabab, A:Tej,Glutén, Tojas, Foldimogyor,Di6 g A:Tej,Glutén, ATej,Glutén, A:Tej,Glutén, Tojés,
FEbéd - - /
Frankfurti leves. Mﬁjgombé‘c levef. Magyaros burgonyaleves. ) Zoldség leves. Egrtfs leves.
Stiriai metélt. Zbldséges csibefasirt. Pulyka aprépecsenye. Brokkolival-burgonyaval rakott Siilt csirkecomb.
Mandarin Parolt z61dség 1/2 adag. Tokf6zelék. haresa, Parolt rizs,
Tokmagvas ke;ly or 1/2 adag bulgur. Kivi. Alma. Korpas kenyér (E).
' Korte. Hétmagvas kenyér. Barna magvas kenyér. Banan.
Rozskenyér (E). Miizli szelet.
E  2379(Kj) "B 2243K)) E: 3 835(K)) E: 3 130(Kj) E 3 407Kj) '
Kcal:  569(KCal) Keal:  537(KCal) Kcal:  917(KCal) Keal:  749(KCal) Keal:  815(KCal)
F:  27(g) Kok: 0(g) F:  27(g) Kol: 8(g) F:  28(g) Kol: 0(g) F:  41(g) Kol: 54(g) F: 37(g) Kol: 102(g)
Sz:  86(g) Zsir: 28(g) Sz;  78(g) Zsir; 11(g) Sz.  116(g) Zsir: 35(g) Sz.  T2(g) Zsi 27(g) ! Sz 125(g) Zsir.  16(g)
Cuk:  9(g) Sb: 1(g) Cuk:  2(g) S6&:  3(g) Cuk:  B(g) S6:  9(g) Cuk:  2{g) S&: 5(g) : Cuk: 7(g) S6: 4(g)
A:Glutén, Tej, Tojas, Zeller, Mustar, A:Glutén,Tojas,Zeller, Tej, A:Glutén,Tej,Szezdmmag,Sz6jabab, A:Zeller,Glutén, Tojas, Tej Halak, Szezim A:Glutén, Tej,
rUzsonna . " " -
Citromos tea. Citromos tea. Citromos tea. Citromos tea. Citromos tea.
Edami lapka sajt. Ha4zi esirkemaj pastétom. Kakads esiga. Brizacsiras sajtkrém. Csirkemell sonka.
Saldta. Mandarin. Kefir 5/1. Sargarépa. Vaj.
Puffancs 60g-os. Korpis kenyér T/U. Korpas kenyér T/U. Paprika.
Natir joghurt 5/1. Szezdmmagos zsemle 60g-os.
E:  1437%Kj) E: 1 183(K) E:  1499Kj) E:  863(Kj) B 1279(Kj)
Kcal:  344(KCal) Kcal:  283(KCal) Keal:  35%(KCal) Kecal: 207(KCal) Kcal:  306(KCal)
F: 13(g) Kol: 21(g) F: 17(g) Kol: 294(g) F: g Kol:  0(g) F: 7(g) Kol: 0(g) F: 10(g} Kol:  0{g)
Sz 42(p) Zsin  12(). Sz.  4l(g) Zsi  5(g) Sz 42(g) Zsir: 18(g) Sz 35() Zsit  4(g) Sz 36(g) Zsir 13(g)
Cuk: 6(g) S6:  0(g) Cuk:  6(g) 86 1g) Cuk:  2(g) S&: 0@ Cuk:  7(g) S6: - dkg) "y Cuk:  6(g) 56 2(g)
A:Tej,Glutén, Tojas, A:Tej,Glutén, A:Glutén, Tojas, Tej, A:Tej,Glutf;ng'” .. A : A:Szt‘)jaba]a,Tvsj,Glutén,Toj{i.';,Szezim‘ma]'gi
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Etlap ( Ovoda (3-6) tejmentes )
2016.01.18 - 2016.01.24

B 0K)
Kcal: O(KCal)
F: 0(g) Kol:  0Oig)
Sz 0(g) Zsir:  O(g)
Cuk: 0(g) St 0{g)
Al

E: O(Kj)
Keal: O(KCaly
F: 0(g) Kol: 0(g)
Sz 0(g) Zsir:  O(g)
Cuk:  0(g) S6:  O(g)
A:

E: 0K
Keal:  O(KCal)
F: 0fg) Kol:  0(g)
Sz, 0(g) Zsir: O(g)
Cuk:  0(g) S6:  0(g)
A

E 0K
Keal: O(KCal)
F: 0{g) Kol: 0
Sz 0(g) Zsir:  O(g)
Cuk:  0(g) S&  0(g)
A

E O0K))
Kcal: O(KCal)
F: 0(g) Kok: Qg
Sz 0(g) Zsir:  O(g)
Cuk:  0(g) S6:  Ofg)
A

F: 16(g) Kol: 0(g)
Sz.  64{g) Zsir: 19(g)
Cuk:  2(g) SO 1(g)

F: 27(g) Kol:  3(g)
Sz.  78(g) Zsi. 11(g)
Cuk:  2(g) S6:  3(g)

Kcal:  877{(KCal)
F.  27(g) Kol: 0(g)
Sz 115(g) Zsi: 31(g)
Cuk:  8(g) Sé: 9%g)

Ebéd Frankfurti leves tejm Midjgombdée leves. Magyaros burgonyaleves tejm.. Zbldség leves. Egres leves tejm..
Gviimdlests palacsinta t;:.'m Zbldséges csibefasirt. Pulyka aprépecsenye. Pirolt harcsafilé. Siilt csirkecomb.
y Tokm p kenvé Jm.. Parolt z51dség 1/2 adag. Tolkddzelék tejm.. Brokkolis burgonyapiiré tejm.. Petrezselymes rizs.
° n;agv;s cenyer. 1/2 adag bulgur, Hétmagvas kenyér. Alma. Banan.
naarm. Korte. Kivi. Barna magvas kenyér. Korpis kenyér (E).
Rozskenyér (E).
E: 1 563(Kj) E:  2243(Kj) E: 3 664K E:  2419(Kj) E: 3 008(Kj) '
Keal:  374(KCal) Keal:  537(KCal)

Kcal:  579(KCal)
F: 25(z) Kol: O(g)
Sz 70(g) Zsir  23(g)

Kecal:  720(KCal)
F:  36(g) Kol: 102(g)
Sz 105(g) Zsir. 15(g)

Sz: 0(g) Zsir:  0O(g)
Cuk:  0O(g) So: 0(g)
A

Sz 0(g) Zsi. 0(g)
Cuk: 0(g) S6:  0O(g)
A:

F: 0{g) Kol: 0(g)

Sz.  0(g) Zsim  0O(g)

Cuk:  0(g) S6:  0(g)
A

Cuk: 0O(g)y So:  6(g) Cuk:  7(g) S6:  4(g)
A:Glutén, Tojas, A:Glutén, Tojas,Zeller, Tej, A:Glutén,Tej,Szezdmmag,Szdjabab, A:Zeller,Glutén, Tojas, Halak, SzezAmmag, A:Glutén,
“Uzsonna t
E: O(Kj) E: 0(Kj) E: O(Kj) - E: O(Kj) E: O(Kj)
Kcal: O(KCal) Kcal: 0{KCal) Kcal: O(KCal) Keal: 0(KCal) Keal: 0(KCal)
F: 0(g) Kol:  0(g) F O(g) Kol:  O(g)

F:  0(g) Kol:  0(g)

Sz O(g) Zsir  O(g)

Cuk:  0(g) St- ,JJSS) N
Ar TS

/ oyl

) '-"/‘/’.

F 0(g Kok 0

Sz 0(g) Zsit  O(g)

Cuk: 0(g) S6: g
A
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Iskola tej program,
Almis rétes 120g-os.

E:  1174(Kj)
Kcal:  281(KCal)
F: 4(g) Kol:  0(g)
Sz 42(g) Zsir: 10{g)
Cuk:  18(z) S6:  1Ig)

Etlap ( Altalanos iskola (7-10) )
2016.01.18 - 2016.01.24

Danone kénnyii és finom joghurt.

Korpas kifli.
B 1136(Kj)
Keal:  272(KCal)

F: 8(g) Kol: 0O(g)
Sz:  49(g) Zsit  4(p)
Cuk:  19(g) S6: 1(g)

Iskola tej program.
Kocka sajt natir.
Kdrte.
Kornspitz kifli.

E:  1337(Kj)
Keal:  320(KCal)
F: 3(z) Kol 123(g)
Sz 36(g) Zsi.  7{g)
Cuk:  2g) S&: 1{g)

Iskola tej program.
Karotta krém.
Tokmagvas kenyér.

E:  1399(Kj)
Kcal:  335(KCal)
F: 13(g) Kol:  0(g)
Sz:  59(g) Zsi  9g)
Cuk:  0(g) S6:  1(g)
A:Tej,Glutén,

Iskola tej program.
Kalies.
Karte.

E:  L463(Kj)
Keal:  350(KCal)
F:  10(g) Kol: 0(g)
Sz g Zsi  2(g)
Cuk:  4(g) S6:  1{g)
A:Glutén, Tojas, Tej,Szezammag,

Sz, 133(g) Zsir. 46(g)
Cuk:  4(g) So:  3(g)

Sz 120(g) Zsit: 23(g)
Cuk:  4(g) Sé: g}

Cuk:  7(g) S6:  8(g)

A:Glutén,Tojds, Tej,Szdjabab, A:Tej,Glutén, Tojas,Foldimogyord,Di6fé A:Tej,Glutén,Szojabab,Szezammag,
"Ebéd - —
Frankfurti leves. Mﬂjgombélc levef. Magyaros burgonyaleves. . Zildség leves. Egrcfs leves.
Stiriai metélt, Zildséges csibefasirt, Pulyka aprépecsenye. Brokkolival-burgonyaval rakott Siilt csirkecomb.
Mandarin Pirolt zildség 1/2 adag, Tokfbzelék. harcsa, Pefrezselymes rizs,
Tokmagvas ke;1 or 1/2 adag bulgur. Kivi. Alma. Korpés kenyér (E).
gv yer. Kirte. Hétmagvas kenyér. Barna magvas kenyér. Banin.
Rozskenyér (E). Miizli szelet.
E:  3861(Kj) E:  3588(Kj) E: 3 848(Kj) E:  3470(Kj) E 3 663(Kj) ’
Keal:  924(KCal) Keal:  858(KCal) Keal:  921(KCal) Keal:  830(KCal) Keal:  876(KCal)
F:  47(g) Kol: 0O(g) F: 39(g) Kol: 8(g) F: 35(g) Kol:  0(g) F:  48(z) Kok 54(g) F:  26(g) Kol: 43(g)
Sz:  122(g) Zsir: 30(g) Sz TNg) Zsin. 31{g) Sz 158(g) Zsin 12(g)

Cuk:  2(g) S6:  6(g)

Cuk:  8(g) 86 4(g)
A:Glutén,Tej,

A:Glutén,Tej, A:Glutén, Tojas, Zeller, Tej, A:Gluién, Tej Szezammag,Sz6jabab, A:Zeller,Glutén, Tojds, Tej,Halak, Szezdm
Uzsonna N N . . . 5
I Edami . Sonkakrém. Kakads csiga, Bizacsiris sajtkrém. Szendvicstiro.
ami lapka sajt. " . N .
Saldta. Mandarin. Kefir, Paradicsom friss. Paprika,
Natiir joghurt. Korpas kenyér (T/U). Korpés kenyér (T/U). puffancs szezimmagos 60g-os,
Pullancs 60g-os.
E: 1434(Kj) E:  1856(Kj) E:  1554(Kj) E:  1267(K)) E:  1017K))
Keal:  355(KCal) Kcal:  444(KCal) Kecal:  372(KCal) Kcal:  303(KCal) Keal:  243(KCal)
F: 15(g) Kol: 2i{(g) F; 15(g) Kok  9(g) F: 9(g) Kol: 0(g) F: 1i{g) Kol:  0(g) F: g Kol: 0(g
Sz:  42(g) Zsir:  13(g) Sz:  60(g) Zsir: 1l(g) Sz.  42(g) Zsir:  19(g) Sz: 53(g) Zsi  5(g) Sz: 34(g) Zsin  Ng)
Cuk:  10(g) S6:  0(g) Cuk:  7(g) S&:  2(g) Cuk: 6(g) S6:  0O(g) Cuk: . Cuk:  4{g) S6: kg
A:Tej,Glutén, Tojs, A:Sz6jabab,Zeller, Tej, Mustir,Glutén, A:Glutén, Tojds, Tej, A:Tej,Glutén,Tojés,Szezémm;ag,
L N N, oty 3 .ﬁw()ﬂ_
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Etlap ( Altalanos iskola 11-14)
2016.01.18 - 2016.01.24

'Reggel . . -
Tei Citromos tea. Tej. Tej. Citromos tea.
Zala fel.\l«‘.:’i ott. H4zi krémturé. Cottage cheese, Baromfi sonka, Natir joghurt.
svagoet Kifli. poréhagyma. Paradicsom friss. Taros rétes 60g-os,
Trappista sajt. Buizacsiras baugett. Csészirzsemle
Paradicsom friss. i
Alfoldi kenyér.
E:  1900(Kj) E  1971(Kj) E: 2 149(Kj) E:  2233(Kj) E:  1120(Kj)
Keal:  455(KCal) Kecal:  472(KCal) Keal:  514(KCal) Keal: = 534(KCal) Kcal:  268(KCal)
F:  24(g) Kol: 54(g) F. 19 Kol 0(g) F: 27(g) Kol 0O(g) F: 25(g) Kol:  0(g) F. 10(g Kol: 0(g)
Sz 45(g) Zsit  19(g) Sz 7(g) Zsit  9(g) Sz 78(g) Zsin 10(g) Sz:  86(g) Zsir:  8(g) Sz 320p) Zsic 11(g)
Cok:  0(g) S6:  L(g) Cuk: 15(g) S6: 1(g) Cuk:  3(g) S&:  3(g) Cuk:  2(g) 86 3(g) Cuk: 16(g) S6:  0(g)
A:Tej,Glutén, A:Tej,Glutén, A-Tej,Glutén, ATe,Glutén, A:Tej,Glutén, Tojhs,Szbjabab,
Y 1k
acsora Citr ¢ Réntott csirkemaj. Citromos tea. Citromos tea. _ Pizza sonka,
Hizi ¢ ! komg§ o;a.t ot Réntott karfiol. Fdtt virsli, Kenyérlangos (szalonnas). Liga margarin.
z s]l?.rd e"‘i-' P ts om. Alfoldi kenyér. Fott tojés. Paradicsom friss.
ami saj Burgonya fézelék. Mustar., _ Hot-dog kifti.
Paprika. Alfoldi kenyer
Alfoldi kenyér. )
E:  1595(Kj) E: 3 838(Kj) E:  1830(Kj) E  2606(Kj) E: 2 080(Kj) 1
Kcal:  382(KCal) Keal:  918(KCal) Keal:  438(KCal) : Keal:  623(KCal) Keal:  498(KCal)
F:  27(2) Kol: 2%4(g) F:  29(2) Kol (g F:  2l(g) Kol: 38(g) F. 21(g) Kol: 45(g) F: 18(2) Kol: (g
Sz: 35(g) Zsir:  14(g) Sz:  103(g) Zsir: 41(g) Sz:  3Ng) Zsi. 23(g) Sz.  THR) Zsir: 26(g) Sz.  66(g) Zsir: 18(g)
Cuk:  2(g) S6: 2g) Cuk:  1{g) S&:  5(g) Cuk:  2(g) S6: 3 Cuk:  2(g) S6:  3(g) Cuk:  1{g) S6:  2(p)
A:Tej,Glutén, A:Glutén, Tojas, Tej, A:Tojas,Mustar,Glutén, A:Glutén,Tej,Szdjabab, Mustar Zeller, A:SziHjabab,Glutén, Tej,
Utévacsora 1
E: O(Kj> E: 0(Kj) E: O(Kj) E: 0K E: [U{:4)]
Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Koal:  G(KCal) Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal)
F:  0(g) Kok 0O(g) F. 0@ Kok 0Og F: 0@ Kol: 0 F:  0{g) Kol: 0g) F: 0@ Kol 0(g)
Szz  0(g) Zsir. O(g) Sz 0(g) Zsirr  O(g) Sz. 0 Zsi:  0O(g) Sz.  Olg) Zsir:  O(g) Sz.  O{g) Zsir:  O(g)
Cuk:  0(g) S&:  0(g) Cuk:  0() So:  0O(g) Cuk:  O(g) 861 0O(g) Cuk:  0O(g) S6:  0(g) Cuk:  0(g) So:  O(g)
A A: A Al LT e Tang,.. A:
' et & a1 \‘n f&\ t\\1 W ‘LJ
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“Tizbrai
Iskola tej program.
Almas rétes 120g-os.

E: 1 I74(Kj)
Kcal:  281(KCal)
F: 4{g) Kol: 0O(g)
Sz 42(p) Zsic 1Xg)
Cuk: 18(g) 8¢ 1(®)

Etlap ( Altalanos iskola 11-14)
2016.01.18 - 2016.01.24

Danone kdnnyi ¢és finom joghurt.
Korpés kifli.

E:  1136(Kj)
Kcal: 272(KCal)
F: 8(g) Kol: O(g)
Sz:  49(g) Zsin  4(g)
Cuk:  19(g) So: Hg)

Iskola tej program.
Kocka sajt natir.
Korte,
Kornspitz kifli.

E:  1337(Kj)
Kcal:  320(KCal)
F:  8(g) Kot 128()
Sz.  36(g) Zsir:  T(g)
Cuk:  2(g) S6: 1(g)

Poharas tej.
Karotta krém fiistdlt sajttal,
Barna magvas kenyér (R/V).

E: 2 004(Kj)
Kcal:  480(KCal)
F:  23(g) Kol: 34(g)
Sz.  65(g) Zsir 20(g)
Cuk:  0(g) So: 1{g)

Iskola tej program,
Kalacs.
Kdrte.

E:  1463(Kj)
Keal:  350(KCal)
F: 10(g) Kol: 0O(g)
Sz:.  T2g Zsir. g
Cuk:  4{g) S6:  1I{g)

Kecal:  924(KCal)
F: 47 Kol 0(g)
Sz.  133(g) Zsir: 46(g)
Cuk:  4(g) So&: 3e)

Keal;:  858(KCal)
F:  39(g) Kol: 8(g)
Sz 120(g) Zsir: 23(g)
Cuk:  4(g) S6: g

Kecal:  921{KCal)
F: 35(g) Kol:  0O(g)
Sz 122(g) Zsi. 30(p)
Cuk:  7(g) So: 8(g)

A:Glutén, Tojés, Tej,Sz6jabab, A:Tej,Glutén, Tojés, Foldimogyor6, Di6fé A:Tej,Glutén,Szbjabab, Szezammag, ATejGlutén,Szezimmag, A:Glutén, Tojés, Tej,SzezAmmag,
"Ebéd - =
Frankfurti Ieves Mijgombée leves. Magyaros burgonyaleves. Zaldség leves, Egres leves.
Stiriai metélt. ) Zpldséges csibefasirt. Pulyka aprépecsenye. Brokkolival-burgonyival rakott Siilt esirkecomb.
I\r;an da:in Parolt zbldség 1/2 adag. Tokfozelék. harcsa. Petrezselymes rizs.
Tékmagvas ke;l ér 1/2 adag bulgur. Kivi. Alma. Korpis kenyér (E).
okmagy yer. Karte. Hétmagvas kenyér. Barna magvas kenyér. Banan.
Rozskenyér (E). Miizti szelet.
E: 3 861(Kj) E: 3 588(Kj) E: 3 848(Kj) E:  3470(Kj) E.  4137(Kj)

Kcal:  830(KCal)
F:  48(g) Kol: 54(g)
Sz.  77(g) Zsir. 31(g)
Cuk:  2(g) S6:  6(g)

Kcal:  990(KCal)
F:  46(g) Kol: 128(g)
Sz  154(g) Zsir: 18(g)
Cuk: 8(g) S&:  5(g)

Kcal:  355(KCal)
F: 15(g) Kol: 21{(g)
Sz:  42(g) Zsir: 13{g)
Cuk: 10(g) S6:  0(g)
ATej,Glutén, Tojés,

Keal:  392(KCal)
F:  14(2 Kol 5(g)
Sz 60(g) Zsir: 10(g)
Cuk:  T(@ S& 29
A:Szdjabab,Zeller, Tej,Mustdr,Glutén,

Keal:  372(KCal)
F: 9e) Kol: 0O(g)
Sz.  42(g) Zsir 19(g)
Cuk: 6(g) Sé: 0(g)
A:Glutén,Tojés,Tej,

A:Glutén,Tej, A:Glutén, Tojés, Zeller, Tej, A:Glutén, Tej,Szezdmmag,Szdjabab, A:Zeller,Glutén, Toj4s, Tej, Halak, Szezam A:Glutén,Tej,
"Uzsonna . . P . L :
Edami lanka sai Sonkakrém. Kakads csiga. Buzacsiris sajtkrém. Szendviestird.
pka sajf. - .
Saldta. Mandarin. Kefir. Rozskenyér (T/). Paprika.

Natir joghurt. Korpis kenyér (T/U). Sargarépa. puffancs szezimmagos 60g-os.
Puflanes 60g-os.

E: 1 484(Kj) E: 1 639(Kj) E: 1 554(K)) E: 918(Kj) E: 1 017(Kj)

Kcal:  243(KCal)

Keal: 220(KCal)
F: 9(g) Kol:  0{(g)
Sz.  35(g) Zsir:  4(g)
Cuk:  I{g) S&:

© ATey,Ghutén, .-

F: 9(g) Kol: 0O(g)

Sz.  34(g) Zsin (g}

Cuk:  4(g) S&: (g}
A:Tej,Glutén, Tojés, Szezdmmag,

L0
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F: 0(g) Kol:  0(g)
Sz: 0(g) Zsir:  O(g)
Cuk:  0(g) S6:  0(g)

F: 19(g) Kol  O(g)
Sz.  77(g) Zsir:  9(p)
Cuk: 15(g) S6: 1{g)

F:  30(z) Kok 0(g)
Sz:  89(g) Zsir: 9(g)
Cuk:  12(g) S6:  3(g)

Etlap ( Kozépiskola 15-18 )
2016.01.18 - 2016.01.24

F:  26(g) Kol: 14(g)
Sz:  70(g) Zsir: 19(g)
Cuk:  Og) Sé: 1{g)

Reggeli X " .
Citromos tea. Tej. Tej. Citromos tea.
Hazi krémtiard. Cottage cheese. Karotta krém fustolt sajttal. Natar joghurt.
Kifli. péréhagyma. Barna magvas kenyér (R/V). Tirés rétes 60g-os.
Tokmagvas zsemle R/V,
E: O(KSj) E 1971} E  2351(Kj) KEi 2061 E:  523(Kj)
Keal:  O(KCal) Kcal:  472(KCal) Keal:  562(KCal) cal: ~ 493(KCal) Keal:  125(KCal)

F: 5{g) Kol: 0(g)
Sz.  17(g) Zsi  5(g)
Cuk: 16(g) S6:  0(g)

Kcal: 1 135(KCal)
F:  35(g) Kol: Og)
Sz:  179(g) Zsir: 42(g)
Cuk; 25(g) S6:  15(g)

Kecal:  858(KCal)
F: 39 Kol: 8(g)
Sz 120(g) Zsir: 23(g)
Cuk:  4) 86: g

Keal:  943(KCal)
F: 35(g) Kol:  0(g)
Sz:  119{(g) Zsir: 33(g)
Cuk:  7(g) S6:  8(g)

Kcal: 1 034(KCal)

F:  49(g) Kol: 0()
Sz, 10%g) Zsir: 45(g)
Cuk:  2g) 56 8(®)

A: A:Tej,Glutén, A:TejGlutén, A:Tej,Glutén,Szezammag, A:Tej,Glutén,
"Ebéd . -
Frankfurfi 1 Majgombbc leves. Magyaros burgonyaleves. Zoldség leves. Egres leves.
rl\;;kos A éls:t\;es. Zoldséges csibefasirt. Pulyka apripecsenye. Halropogés. Siilt csirkecomb.
Tokm ke : P Parolt z61dség 1/2 adag. Tokfézelék Burgonyapiliré 1/2 adag. Petrezselymes rizs.
Nfagvgs Lenyer. 1/2 adag bulgar. Kivi. Barna magvas kenyér. Banin.
ndaren. Korte. Hétmagvas kenyér. Alma. Korpis kenyér (E).
Rozskenyér (E). Joghurtos majonézes Gntet.
E: 4 744(Kj) E: 3 588(Kj) E: 3 943(Kj) E  4324(Kj) E: 3 725(Kj)

Keal:  891(KCal)
F:  27(g) Kol: 43(g)
Sz.  167(g) Zsir. 10(g)
Cuk:  8(g) 56:  4(g)

F:  31{g) Kol: 392(g)
Sz 44(g) Zsir: 2i(g)
Cuk: 10{g) 36  2(g)

F: 29(g) Kol:  0{g)
Sz:  103(g) Zsir: 41l(g)
Cuk:  1(g) 86: 5(g)

F: 21(g) Kol: 38(g)
Sz:  45(g) Zsir: 23(p)
Cuk: 10(g) S6:  3(p)

F: 27(g) Kol: 56(g)
Sz 88(g) Zsir 33(g)
Cuk:  g) S6:  4(g)

AGlutén, Tej, A:Glotén, Tojas, Zeller, Tej, A:Glutén, Tej, Szezammag, Sz6jabab, A:Zeller,Glutén, Tojas, Halak, Tej,Szezdm A:Glutén,Tej,
"Vacsora . N . .
Gi Rantott csirkemaj. Citromos tea. Citromos tea.
itromos tea. . N
Hiizi csirkemdj péstétom. Réntott karfiol. Fétt virsli. Kenyérlingos (szalonnis).
Edami sajt. Alfoldi kenyér. Mustar.
Paradicsom friss. Burgonya fézelék Fétt tojas.
Alfoidi kenyér, Alfoldi kenyér.
E:  2047(Kj) E: 3 838Kj) E:  196I(Kj) E:  3248%(K)) E: 0(Kj)
Keal:  490(KCal) Keal:  SI8(KCal) Kcal: 469(KCal) Keal:  777(KCal) Keal:  O(KCal)

F: 0(g) Kol:  0(g)
Sz;  0(g) Zsi. 0(g)
Cuk: O(g) S6:  0(p)

A:Tej,Glutén, AGlutén,Tojas, Tej, A:Mustédr, Tojas,Glutén, A:Glutén,Tej,Smjabab,Musp{l{,Z:g!}qr, A
AI-;):‘)‘(-)‘J _ ‘JD{C)‘ A ) P, 1 fr‘ T l\ \\ }\l“l\ L
[0 . = VAN T
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Etlap ( Munkahelyi étkezés 15-18 korcs.
2016.01.18 - 2016.01.24

E: O(Kj)
Keal: O(KCal)
F: 0(g) Kol: 0O(g)
Szz.  Og) Zsirr  Og)
Cuk: 0 S&  O(g)
Al

E: 0(Kj)
Kcal: O(KCal)
F: 0(g) Kol: 0
Sz:  0(g) Zsirr O(g)
Cuk:  0fg) S&: 0
Al

E: O(Kj)
Keal: O(KCal)
F: 0(g) Kol:  O(g)
Sz 0(g) Zsi:  O(g)
Cuk: 0() So:  0(g)
A

E: O(Kj)
Kcal: O(KCal)
F: O(g) Kol:  0(g)
Sz:  0(g) Zsir:  0(g)
Cuk:  0(g) S6:  0O(g)
Al

E: O(Kj)
Kecal: O(KCal)
F: 0(g) Kol: 0O(g)
Sz. Og) Zsir:  G(g)
Cuk:  0(g) S6:  O(g)
Al

F: 0(g) Kol:  0(g)

Szz Og) Zsir:  O(g)

Cuk:  0O(g) S6: O}
Al

F: 0(g) Kol:  0(g)

Sz: Og) Zsi.  O(g)

Cuk:  0(g) S6:  0(g)
A

F: 0(g) Kol:  0(g)

Sz: O(g) Zsir:  O(g)

Cuk:  O(g) Sa: 0(g)
A

F: 0(g) Ko::  0O(g)

Szz  0(g) Zsin  0(g)

Cuk:  O(g) S6: O(g);;‘
A

Pl

Ebéd Frankfurti leves Mijgombdbc leves. Magyaros burgonyaleves, Zildség leves. Egres leves,
Mékos tészta ’ Zoldséges csibefasirt. Pulyka aprépecsenye. Halropogo6s. Siilt csirkecomb.
AlfBldi ken é1: Pérolt zdldség 1/2 adag. Tokfézelék. Burgonyapiiré 1/2 adag. Petrezselymes rizs.
Mand Yer. 1/2 adag bulgur., Alfoldi kenyér. Parolt brokkolirézsa 1/2 adag. Banan,
ancarin. Kdorte. Kivi. Joghurtos majonézes dntet. Alfgldi kenyér.
Alftldi kenyér., Alfoldi kenyér.
E: 4 649Kj) E 3619(Ki) E:  4311(Kj) E  4176(K)) E: 3 760(Kj)
Kecal: 1 112(KCal) Kcal:  866(KCal) Kcal: 1 031(XCal) Kcal:  999(KCal) Keal:  900(KCal)
. 35(8) Kol 0(g) F: 41(g) Kol:  $(g) F: 36(e) Kol: O(g) F:  47(g) Kok  0{g) F: 27(g) Kol:  43(g)
Sz:  174(g) Zsit. 42(g) Sz, 119(g) Zsir. 24(g) Sz 127(g) Zsir: 38(g) Sz 102(g) Zsir: 43(g) Sz:  170(g) Zsir: 9(g)
Cuk:  25(g) S&:  14(g) Cuk:  4fg) S6:  7(@) Cuk:  5(g) So:  9(g) Cuk:  2(g) 86 8(g) Cuk:  4(g) S6:  4g)
A:Glutén,Tej, A:Glutén, Tojés,Zeller, Tj, A:Glutén, Tej, A:Zeller,Glutén, Tojas, Halak, Tej, A:Glutén,Tej,
"Uzsonna
E: %) E: O(Kj) E: O(Kj) E: 0K} E: O(Kj)
Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal)

F: 0@ Kol:  0(g)

Sz 0{g) Zsirr  O(g)

Cuk:  Og) S 0fg)
A
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)
Szefalddé,
Trappista sajt.
Paprika,

E:  3337(Kj)
Keal:  798(KCal)
E: 4l(g) Kol:  43(g)
Sz.  73(g) Zsin 37g)
Cuk:  0(g) 86 2g)

Etlap ( Idos ellatds 60f év feletti normal )
2016.01.18 - 2016.01.24

Kakaé.
Kalics.
Mini margario,

B 2267(K))
Keal:  542(KCal)

F: () Kol:  0()

Sz 30(g) Zsir:  10(g)

Cuk:  28(g) 86 I(g)

Tej.
Szendvicstirs.
péréhagyma.
Blizacsivds haugett.

E: 2 606(Kj)
Keal:  623(KCal)
F: 33(g) Kol  0(g)
Sz 8l(g) Zsir: 18(g)
Cuk:  Og) S6:  3(g)

Tej.
Karotta krém fistblt sajttal,
Kenyér (R/V) 2/1.

E 2 M48(Kj)
Keal:  514(KCal)
F. 26(g) Kol: l4(g)
Sz Tg) Zsit: 16(g)
Cuk:  O(g) S6:  2p)

Citromos tea,
Natiir joghurt.
Tirés rétes G0g-os.

E: 1 980(Kj}
Keal:  474(KCal)
F: 15(g) Kol 0O(g)
Sz: 63(g) Zsin 18(g)
Cuk:  31(g) S&: g)

Citromos tea.
Jogobella joghurt,
Mini margarin,
Kifli.

E  2426(Kj)
Keal:  580(KCal)
F: 16(g) Kol:  0(g)
Sz 102(g) Zsic  11(g)
Cuk:  21(g) Sé: 1{g)

Tej.
Erdélyi szalonna.
Sirretele
Kenyér (R/'¥) 2/1.

E: 3 008(Kj)
Keal:  720(KCal)
F:  3g) Kol: 70()
Sz 76(g) Zsic  30(g)

F:  36{g) Kol: ®g)
Sz 179(g) Zsin  42(g)
Cuk:  25(g) S6:  15(p)

F:  42{g) Kok 8(g)
Sz 114(g) Zsit. 21(g)
Cuk:  d{g) 8&: 7@

F 36(g) Kol: 0(g)
Sz 121(g) Zsir 39(g)
Cuk:  5(g) 86 9(g)

F:  48(g) Ko: 0O(g)
Sz 116(g) Zsi: 45(g)
Cuk:  2(g) S&: Hg)

F:  25(g) Kol: 43(g)
Sz.  124(g) Zsir 14(g)
Cuk:  4(g) S&  5(g)

Cuk:  Og) S6:  3(g)
ATej,Glutén, A:Tej,Glutén, Tojds, A:Tej, Glutén, ArTej, Glutén, A:Tej,Glutén, Tojds,Szdjabab, A:Te,Glutén, A:Tej,Szdjabab,Mustir, Zeller,GI
FEbé(i : " f N
Frankfurt; leves. Miéjgombéc leves, Magyaros burgonyaleves. Zildség leves. Egres [eves. Orja feves. Gombaleves.
Miikos tészta. 251dséges csibefasirt. Pulyka aprépecsenye, Halropogds. St cgirkecomb. Rakott savanyi kiiposzta. Siilt tarja.
Kenyér (E) 2/1. Pirolt z3ldség 172 adag. Thkd5zelél Pdrolt brokkolirézsa 1/2 adag, Petrezselymes rizs. Kenyér (E) 211, Kenyér (E) 2/1.
1/2 adag bulgur, Kenyér (E) 2/1. Kenyér (E) 2/1. Kenyér (E) 2/1. Tepsis burgonya.
Kenyér (E) 2/1. Burgonyapiiré 1/2 adag. Uborka salita.
! t
E:  475Kj) E: 3 424Kj) B 4211Kj) E:  4765(Kj) E: 3092(Kjp) B 3273(Kj) B 4358(Kj)
Keal: 1 137(KCal) Keal:  819(KCal) Keal: 1 007(KCal) Keal: 1 140(KCal) Keal:  740(KCal) Keal:  783(KCal) Keal: 1042(KCal)

F: 26(g) Kol 3Kg)
Sz 95(g) Zsi: 32(g)
Cuk:  0(g) S&  7%g)

F: 48(g) Kol 103(g}
Sz:  115(g) Zsir: 58(g)

Sz: g) Zsin g
Cuk: O(ngé: g}

F 1(g) Kol: 0g)

Sz 18(g) Zsir  Og)

Cuk:  O(g) 8&  O(g)
Al

F: 1(g) Kok 0g)
Sz:  13(g) Zsi:  Og)
Cuk: O(g;)k-Sé: [U¢3]

F: 1(g) Kol: Oz}
Sz 1(g) Zsir:  O(g)
Cuk: O(gLS(S; Xeg)

F: i(g) Kol:  0(g)

Sz: Ig) Zsin  O(g)

Cuk:  0(g) S6:  0(p)
A

Cuk:  S(g) 56 8(g)
A:Glutén, Tej, A:Gltén, Tojis, Zeller, Tej, A:Glutén,Tej, AiZeller,Glutén, Tojds,Halak, Tej, AGlutén,Tej, A:Glutén, Tojis, Tej, A:Glutén,Tej, Tojés,
Uzsonna Kirte. Korte. Alma. Alma, Kivi. ' Korte, N
Alma.
E: 17(Kj) E: 326(Kj) E: 326(Kj) E: 17(Kj) E: 17(K5) E: 326(Kj) E: 326(Kj)
Keal: 4(KCal) Keal:  78(KCal) Keal:  78(KCal) Keal: 4(KCal) Keal: 4(KCal) Keal:  78(KCal) Keal:  78(KCal)
E: 1(g) Kol: )

F: 2g) Kol: ®p)

Sz 17(g) Zsit  Og)

Cuk:  O(g) S& 0(g)
A

F 1(g) Kol: 0O(g)

Sz:  18(g) Zsi:  O()

Cuk:  O(g) S&  0(p)
A

Sz 72g) Zsin 22z
Cuk:  10(g) 86  3(g)

F:  36(g) Kol: g)
Sz 152(g) Zsir: 47(g)
Cuk:  2(g) S6:  &(g)

F: 24(g) Kol: 33(g)
Sz 73} Zsie: 23(g)
Cuk: 11(g) 86 4()

F 27 Kol: $6(g)
Sz 98(g) Zsir: 33(g)
Cuk:  10(g) S6: 4A(g)

F:  26(g) Kol: 0(g)
Sz: 66(g} Zsir: 32(g)
Cuk:  10(g) So: 1(g)

"Vacsora 1 I
Citromos tea. Riutott csirkem4j. Citromos tea, Citromos tea, Citromos tea. Ci_tromos tea, Cifromos tea.
Edami sajt. Rintott karfiol. Fatt virsti, Kenyérldngos (szalonnds). Snidlinges kérizdtt. Pizza sonka. Gomolya tirG.
Hiizi esirkemdj péstétom. Burgonya fézelélc Fitt tojés, Kbrte, Mini _margarip. Natiir joghurt.
Paradicsom friss. Kenyér (R/V) 2/1. Mustir. Olivds stangli. Paradicsom friss. Kenyér (R/V) 111,
Kenyér (R/V) 2/1. Kenyér (R/V) 2/1. Bordis. { i
E:  2615(Kj) E:  5042(Kj) B 2530(Kj) E. 3 381(Kj) E:  2752(Kj) E: 1 702(Kj) E:  2975(K5)
Keal:  626(KCal) Keal: 1206(KCal) Keal:  605(KCal) Keal:  309(KCal) Keal:  658(KCal) Keal:  407(KCal) Keal:  7R2(KCal)
F:  35(g) Kol 392(g)

F: 13(g) Kol: g}
Sz:  60(g) Zsir 12(g}
Cuk:  13{g) S&  2(g)

F: 38(g) Kol:  0(g)
Sz:  75(gy Zsi 29(g)
Cuk:  19(g) 56:  2(g)

ArTej, Glutén, A:Glutén, Tojis, Tej, A:Tajds,Mustdr,Glutén, A-Glutén,Tej,Szdjabab Mustar, Zell A:Tej, Glutén, o AS%jab&baGlutén,Tej, ATej,Glutén,
5 !
P - S
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Etlap ( Idos ellatas 60f cukor diéta )
2016.01.18 - 2016.01.24

Reggel
ceectt rei 2dl Natdr joghurt. Tej 2dL. Tej 2dL. Diab. Citromos tea. Diab. Citromos tea. Tej 2dL.
Sza il‘al 5 d.é Gépsonka. Szendvicstiiré. Karotta krém fiistolt Natir joghurt. Diab. joghurt. Erdélyi szalonna.
Trappista sz’;' . Mini margarin. péréhagyma. sajttal, Natir taro. Mini margarin. Sérretek.
DPpista saj Zsemte (C). Buzacsirds bangett. Barna magvas kenyér Magos rozsos zsemle Kifli {C). Barna magvas kenyér
Paprika. ch.. 1db. ch..
Barna magvas kenyér
E  2212(Kj) B 2 117(K)) B 2414(K)) E:  1433(K)) E  1821(Kj) E  1277Kj B 2203(Ki
Keal:  529(KCal) Keal:  507(KCal) Keal:  577(KCal) Keal: ~ 343(KCal) Keal:  436(KCal) Keal:  305(KCal) Keal:  548(KCal)
F 29(g) Kok 2I(g) F 14(g) Kol 18(g) F: 2%g) Kok 0O(g) F. 19(g) Kol:  14(g) F: 25 Kol 0(g F: 10 Kol:  O(g) F: 26(g) Kol 70()
Sz, 40(g) Zsic  28(g) Sz A(g) Zsi 13(g) Sz 76(2) Zsit: 16(g) Sz 45(g) Zsir:  16(g) Sz 29(g) Zsir  16(g) Sz 4l(g) Zsit 10(g) | Sz 44(g) Zsir 30(g)
Cuk:  0(g) S6: () Cuk: 12(g) S6:  2(g) Cuk:  0(g) S6:  3(g) Cuk:  O(g) Se: (@) Cuk 9 Sot  2(g) Cuk: 12() S& g | Cuk: 0(@ S&  2(e)
ATej,Glutén,Szezdmmag, A:Tej,Sz6jabab, Zeller, Mustér A:Tej Glutén, A:Tej,Glutén,Szezdmmag, A:Tej,Glutén,Szbjabab, ATej,Glutén, A:Tej,Sz6jabab, Mustar, Zeli
-Ebé;, kfurti 1 Mijgombobe leves. Magyaros Z3idség leves. Diab. Egres leves. Orja leves. i Gombaleves. |
Mk ra:lészuta :].e\l;es:; 5 Zaldséges csibefasirt. burgonyaleves. Halropogos, Siilt csirkecomb. Rakott savanya Siilt tarja.
08 1aD. 598~ || psrolt zildkoret 200g. Pulyka apropecsenye. Burgonyapiiré 100g. Petrezselymes rizs. kdposzta 250g, 20g. Alma.
Bulgur 15g. Diab. Tokf6zelék. Parolt brokkoli 200g. Alma. Kivi, Tepsis burgonya 150g..
Kdorte, Alma. Joghurtos majonézes Diab. Uborka saléta.
dntet. Pisk6tatekeres diab..
E:  2262(Kj) E:  2210(K)) B 3259(Kj) E: 3 I161(Kj) E: 2 536(Kj) E:  265%(Kj) ’ E:  2945(Kj) '
Keal:  541(KCal) Keal: - 529(KCal) Keal:  780(KCal) Keal:  756(KCal) Keal:  607(KCal) Kecal:  636(KCal) Keal:  705(KCal)
F:  20(g) Kol: 0(g) F:  33(g) Kol: 8&(g) F.  31(g) Kol: 0(g) F: 43(g) Kol 0(p) F:  25(g) Kol: 53(g) F:  21{(g) Kol: 31{g) F:  40(g) Kol: 103(g)
Sz.  52(g) Zsir: 40(g) Sz 52(g) Zsir  20(g) Sz 81(g) Zsir: 35(g) Sz, 58(g) Zsir: 51(g) Sz:  99(g) Zsir: 12(g) Sz 65(g) Zsi: 3i(g) Sz;  68(g) Zsir: 29(g)
Cuk: 0(g) S6:  8() Cuk: 0 S&:  5(g) Cuk:  0(g) S6:  8(p) Cuk:  2g) S6:  13(g) Cuk:  0(g) 86 6(g) Cuk:  O(g) S6: 7Hg) Cuk:  0O(g) S&:  5(p)
A:Glutén,Tej, A:Glutén, Tojas, Zeller, Tej, A:Glutén, Tej, A:Zeller,Glutén, Tojas Halak, A:Glutén, Tej, A:Glutén, Tojés, Tei, A:Glutén, Tej, Tojas, Zeller,
'Va;)s.o; ; Citromaos ¢ Rantott csirkemij. Diab. Citromos tea. Diab. Citromos tea. Diab, Citromos tea. Diab. Citromaos tea. ] Diab. Citromos tea.
! E d ln:.o ots €a. Rantott karfiol. Fétt virsli. Kenyérlingos Snidlinges kérozitt. Pizza sonka. Gomolya taré.
H5 A .lliaj é Burgonya f6zelék. Fott tojas. {szalonnas). Korte. Mini margarin. Natir joghurt.
z‘;:; emaj Moustér. Kifli {C). Paradicsom friss. Barna magvas kenyér
. arna magvas kenyér arna magvas kenyér | Tokmagvas zsemle 1db. +1/2 szelet.
pastetom. B kenyé B é km e 1db 1+172 szel
Barna magvas kenyér
gv y ch.. ch.. Barna magvas Kenyér
E:  1928(Kj) E:  3460(Kj) E: 1 842(Kj) E:  5831(Kj) E:  2191(K} E:  1806(Kj) E: 2 549(Kj)
Keal:  461(KCal) Keal:  828(KCal) Keal:  44I(KCal) Keal: 1 395(KCal) Keal:  524(KCal) Kcal:  432(KCal) Keal:  610(KCal)
F: 32(g) Kol: 392(g) E: 23(g) Kol: 0O(g) F: 21(g) Kol: 38(g) F: 27%(g) Kol:  0(g} E: 27(g) Kol:  0O(g) F: 16(g) Kol: 0O(g) F: 37(g) Kol: 0(g)
Sz.  34(g) Zsir: 23(g) Sz.  82(g) Zsir: 42(g) 8z:  35(g) Zsir: 24(g) Sz:  85(g) Zsir: 101(g) Sz:  75(g) Zsir: 13(g) Sz 66(g) Zsirz 12(g) Sz 49(g) Zsir: 31(g)
Cuk:  O(g) So: 2(g) Cuk:  2(g) S6:  5(g) Cuk:  0O(g) S6: 3(g) Cuk:  0O() S6:  3(g) Cuk:  5(g) S6: 2 Cuk:  5(g) 86 3(g) Cuk:  8(g) S6: 1(g)
A:Tej,Glutén, Szezdmmag, A:Glutén,Tojas, Tej, A:Tojis,Mustar,Glutén,Szezd A:Glutén, Tej, A:Tej,Glutén,Szezdmmag, §:§;Q‘j§llab,h_(ilutén,8zczmnma ATe),Glutén,Szezdmmag,
S N N Py
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Etlap ( Idos ellitas 60f cukor diéta )
2016.01.18 - 2016.01.24

Mini margarin Kocka sajt natir, Lapka sajt. Trapista sajt. Zala felvagott. Vajkrém. Koacka sajt natir.
g " Zsemle 1/2 db. Zsemle 1/2 db. Zsemle 1/2 db. Zsemle 1/2 db. Zsemle 1/2 db. Zsemle 1/2 db.
Zsemle 1/2 db.
E:  S41Kj) E:  658(Kj) E: 564(Kj) E:  742(Kj) E  651(Kj) E: 560K E  658(Kj)
Keal:  130(KCal) Keal:  158(KCal) Keal:  135(KCal) Keal:  178(KCal) Keal:  156(KCal) Keal:  134(KCal) Keal:  158(KCal)
F: 3(g) Kok 0(®) F: 7(2) Kol: 128(g) F: 5 Kol 21(g) F: 10(z) Kol: - 32(g) F: 7(s) Kol 33(g) F: 8@ Kol: 0(g) F: 7(g) Kol 128(g)
Sz 18() Zsir  5(2) Sz 18(g) Zsir  6(g) Sz, 18(g) Zsi:  4(g) Sz 18(g) Zsi.  T(g) Sz 18(g) Zsir:  6(g) Sz 18(g) Zsit  8() Sz 18(x) Zsit  6(2)
Cuk:  2(g) $6:  1(® Cuk: 20 S6: (g Cuk:  2(g) $6:  1(g) Cuk:  2(g) S&:  1(g) Cuk:  2(g) S6: () Cuk: 2(2) $6: (g Cuk: 2() $6: 1(®
A:Glutén, A:Tej,Glutén, A:Tej,Glutén, ATej,Glutén, A:Glutén, A:Tej,Glutén, A:Tej Glutén,
rUzsonna — o - ppo - * - !
- Kifli 1/2 db. Kifli 1/2 db. Kifli 1/2 db. Kifli 1/2 db. Kifli 1/2 db. Kifli 1/2 db,
Kifli 1/2 db.
E: 364(Kj) E: 364(Kj) E: 364(K3) E: 364(KJ) E: 364(Kj) E: 364(Kj) ' E: 364(Kj) '
Kecal:  87(KCal) Keal: ~ 87(KCal) Kecal:  87(KCal) Kecal:  87(KCal) Kcal:  87(KCal) Kecal:  87(KCal) Keal:  87(KCal)
F: 3{(g) Kol: 0O(g F: 3(g) Kol:  0O(g) F: 3(g) Kol:  0(g) F: 3(g) Kol:  0O(g) F: 3(g) Kol: 0(g) F: 3e) Kol:  0{g) F: 3(g) Kol:  0Og)
Sz 17(g) Zsir:  1(g) Sz, 17(g) Zsir: 1(g) Sz 17(g) Zsinn  1{g) Sz 17(g) Zsi.  1(g) Sz 17(g) Zsir:  1(g) Sz 17(g) Zsi.  1(g) Sz.  17(g) Zsit g
Cuk:  3() S&:  0(g) Cuk: 3(g) S6:  0O(g) Cuk:  3(g) S6: 0O Cuk:  3(g) S6: 0( Cuk:  3(g) S6: 0@ Cuk:  3(g) S6:  0(g) Cuk:  3(g) So: O
A:Glutén, A:Glutén, A:Glutén, A:Glutén, A:Glutén, A:Glutén, A:Glutén,
Utbvacsora _ ;
E: 0(Kj) E: O(Kj) E: 0K E: (K3 E: 0(Kj) E: 0K E: O(Kj)
Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Keal  O(KCal) Keal:  O(KCal) Keal:  O(KCal) Keal  O(KCal) Keal:  O(KCal)
F: 0(g) Kol:  0(g) F: 0(g) Kok  0(g) F: 0g) Kol: 0O(g) F: Og) Kol:  0(g) F: 0(g) Kol:  0(g) F: 0(g) Kel:  0(g) F: 0(g) Kol: 0(g)
Sz g Zsic O(g) Sz. 0(g) Zsir:  O(g) Sz O(g) Zsir  0() Szz  0(g) Zsir:  O(g) Sz 0{g) Zsir: 0(g) Sz O Zsin  O(g) Sz:  0(g) Zsir:  O(p)
Cuk: O S6:  0(g) Cuk:  O(g) S6:  0{p) Cuk:  O(g) $6: 0(g) Cuk:  O(g) S6:  0() Cuk:  0(g) S6:  0() Cuk:  O(g) S6:  O() Cuk:  0(g) S6:  0(®)
Al Al Al A A: ) Al A
l I W — I Q Q 4&\\ ]
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E: 279(j)
Keal:  670(KCal)
F. 34(g) Kol: 0O
Sz:  89(g) Zsin 29(g)

Etlap (Idos ell. 60f epe, zsirmentes, pép diéta )
2016.01.18 - 2016.01.24

Natér joghurt.
Kalics.
Mini margarin,

E:  18B3(Kj)
Keal:  450(KCab)
F: 6(g) Kok 0()
Sz 12(g) Zsin  10(g)
Cuk:  25(g) 86 1(g)

Keflr. Natiir foghurt. Natiir joghurt. Citromos tea. Kefir,
Timlds kérbzbet. Karotta krém soviny sajttal. Yanillids tiré. Jogobella joghurt. Csirkemell sonka.
péréhagyma. Kenyér (R/V) 2/1. Puffancs 120p-os. Kifli. Mini margarin.
Biizacsirds baugett. Mini margarin. Cseresroye befgtt.
Kenyér (R/V) 2/1.
E:  1964(Kj) E: 2 118(Kj) E: 2 M5(Kj) E:  2426(Ki) E 2073(Kj)
Keal:  561(KCal) Keal:  580(KCal) Keal:  496(KCal)

Keal:  470(KCal)
F. 19(g) Kok O
Sz, 72g) Zsic 10(g)
Cuk:  10(g) So:  3(g)

Keal;  SO0TKCaly
F: 16(g) Kol  g)
Sz 6N(g) Zsic 19{g)
Cuk: g S&:  2(g)

F: 25(g) Kol:  O(p)
Sz: 73(g) Zsir: 13(g)
Cuk:  16(g) So: g

F: 16(g) Kol: O(g)
Sz 102(g) Zsir. 11(g)
Cuk:  21(g) Seé: 1(g)

F: 19(g) Kol g
Sz 83(g) Zsin 12(g)
Cuk:  Ng) S&:  3g)

F: 45(g) Kok @)
Sz:  136(g) Zsir: 29(g)

F: 39(g) Kol: &(g)
Sz:  113(g) Zsiz 14{g)

F: 34(g) Kol o)
Sz:  109(g) Zsir 30{g)
Cuk: (g} Sé: 8(g)

F:  46(g) Kol: )
Sz 110{g) Zsir 31(g)
Cuk:  2(g) S&:  13(g)

F: 26(g) Kol: 43(g)
Sz 12%(g) Zsi  1%(g)
Cuk:  16(g) S6:  5(g)

Sz 164(g) Zsir: 20(g)
Cuk:  Op) S&:  4(p)

Cuk:  7{g) S&: 2(g)
A:Tej,Glutén, A:Tej,Glutén, Tojés, A-Tej,Glutén, A:Tej,Glutén, A:Tej,Glutén, Tojds, A:Tej,Glutén, A:Tej,Szbjabab,Glutén,
"Ebéd - - _ : — S—"
Frankfurti phréleves. Mijgou}bﬁc leves. Burgonyaleves. Zhldség leves (ePéS). QOszibarack leves epéa, Orja leves. Sajtkrémleves (soviny sajtbél).
Tiirés tészta, Zitdséges csibefasirt (epés). Pérolt pulykamell, Halropogds (tepsiben). Siilt esirkecomb. Rakott sht5tik Csemege sertéskaraj kocka.
Kenyér (E) 211, Parolt z5ldkbret 1/2 adag. Kefires tikfozeléle Pérolt brokkolirozsa 1/2 adag, Pirolt rizs. Kenyér (E) 2/1. Kenyér (E) 2/1,
Parolt rizs 1/2 adap. Kenyér (E) 2/1. Kenyér (E) 2/1, Kenyér (E) 2/1. Tepsis burgonya.
Kenyér (E) 211, Burgonyapiiré 172 adag. Almapép. Csereszoye befitt
E:  3628(Kj) E: 3 196(Kj) E.  3657(KD E: 3 886(K)) E:  3238(Kj) E:  4144(Kj) E:  527UKj)
Keal:  868(KCal) Keal:  765(KCal) Kcal:  875(KCal) Keal:  930(KCal) Keal:  775(KCa)) Keal:  991(KCal) Keal: 1 261(KCal)
F:  45(g) Kol: 74(g) F.  54(g) Kol: 39(g)

Sz 150(g) Zsir: A48(g)
Cuk:  O(g) 86:  9(p)

F: 3(g) Kol:  0(g)
Sz: 8(g) Zsir:  0(g)
Cuk: O(g‘)arSé: (g

F: 3(e) Kok O(g)
Sz 8(g) Zsi  O(g)
Cuk: O(g‘)ﬂ\ 86 Og)

F: 2(g) Kol:  0g)
Sz 4(g) Zsi  O(g)
Cuk: O(g)A'Sé: Og)

F. I{g) Kol: 0{g)
Sz: 3(g) Zsi  O(p)
Cuk: Z(S)A 84 Og)

F 2{g) Kol:  O{g)
Sz;  4(g) Zsi.  Og)
Cuk: O(g'?\‘Sé: 0(g)

Sz 10(g) Zsir: O(g)
Cuk; O(gl‘Sé: 0fg)

Cuk:  Og) 560 Ng) Cuk:  2(g) S6:  Hg)
A:Glutén, Tej, A-Glutén, Tojis, A:Glutén, Tej, A:Zeller,Glutén, Tojds,Halak, Tej, A:Glutén, Tej, A:Glutén, Tojas, Tej, A:Tej,Glutén,
"Uzsonna Gyilimélespép. Alma befjtt. Hézi alma kompét. Alma befdtt. Almis sdrgarépasalita, Gyiimblespép.
Gyiimblespép, .
E: 406(Kj) E: 406(Kj) E: 73K E: 55(Kj) E: T3IHK]) E: 193(Kj) E: 406(Kj)
Keal:  97(KCal) Keal:  97(KCal) Keal:  175(KCal) Keal:  13(KCal) Keal:  F75(KCal) Keal:  46(KCal) Keal:  97(KCal)
F: Ag) Kol: g} F: 3(e) Kol: Og)

Sz &) Zsir  Og)
Cuk:  0(g) So:  0(g)
A

F: 37(g) Kol: 392(g)

Sz: T4 Zsi: 21(g)

Cuk:  10{g) S6:  3{g)
ATej,Glutén,

F: 34(g) Kot  0(g)

Sz 114(g) Zsir: 22(g)

Cuk: g 86 5(g
A:Glutén, Tojas, Tej,

F: 24{g) Kol: 38(g)
Sz 6(g) Zsi: 21(g)
Cuk:  17(g) S&: 4(g)

A:Tej,Glutén,Foldimogyord, Diéfél

F: 23(g) Kol 44(g)

Sz 90(g) Zsir 16(g)

Cuk:  12(g) Sé:  3(g)
A:Glutén, Szdjabab, Zeller, Tej,Must

F. 24(g) Kol  0p)

Sz Si(g) Zsir:  8(p)

Cuk:  10(gy S6:  0g)
AcTej,Glutén,

F: 13(g) Kok 0{g)
Sz 59(g) Zsin 12(g)
Cuk:  13(p) 560  2g)
| Stjabab,Glutén, Tej,

Vacsora
Citromos tea, Réntott csirliemaj. Citromos tea. Citromos tea. Citromos tea. Citromos tea. Citromos tea.
Edami sajt. Burgonya fozelék (epés). Fétt virsli. Lapon siilt sonkas kenyérldngos. Sérgarépis tirékrém. Pizza sonka. Tolnai sajt.
r— : Kenyér (R/V) 211, Ovéri kiményes sajt. Gyiimlespép. Mini margarin, Natiir joghurt,
Hizi csirkemi] pastétom. -
Danone aktivia. Baugett. Kompét. Kenyér (R/V) 2/1.
Alma befétt. rd:
Kenyér (RIV) /1, Kenyér (R/V) 2/1, Bordis.
E: 3 298(Ki) E:  3412Kj) E:  2510K) E: 3 375(Kj) E:  P77UK)) E:  1671(Kj) E:  2122(Kj)
Keal:  789(KCal) Keal:  816(KCal) Keal:  600(KCal) Keal:  807(KCal) Keal:  424(KCal) Keal:  400{KCal) Keal:  508(KCal)
F. 23(8) Kol: 0O(g)

Sz 73(g) Zsi 11(g)
Cuk: 1@ 860 3g)
ATej,Glutén,

Lol — Y el
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Etlap ( Idos ellatas 60f tejmentes )
2016.01.18 - 2016.01.24

Szafaladé,
Laktézmentes sajt
Paprika.

E:  2876(Kj)
Keal:  688(KCal)
F: 31(g) Kol: 0(g)
Sz 72g) Zsin 29(g)
Cuk:  15(g) 86 2(g)

Kakaé Im.
Mini marparintmini méz,
Zsemle (R).

E  3043(Kj)
Kcal  728(KCal)
F: 4i(g) Kol: 0(g}
Sz 115(g) Zsir:  6(g)
Cuk:  45(g) S6: 3}

Tej Im.
Kdrizbitt kne.
péréhagyma.

Tiokmagvas zsemle R/Y.

E  2409(Kj)
Keal:  576(KCal)
F: 25{g) Kol: 0O(g)
Sz:  89(g) Zsirr 11(g)
Cuk: 27(g) 86 5(g)

Tejlm.
Karotta kém Im..
Kenyér (R/V) 2/1.

E 2 270(Kj)

Keal:  S43(KCal)
F:  17(g) Kol: 0(g)
Sz 75(g) Zsir. 18(g)
Cuk:  15(g) 86  2(g)

Citromos tea.

Lakifzmentes joghurt natir,

Laktdzmentes tird.
Magos rozsos zsemle.

E 2170
Keal:  519(KCal)
F: 21(g) Kol: 0O(g)
Sz 55(g) Zsir:  6(g)
Cuk:  25() S&:  2g)

Citromos tea.
Laktézmentes gyilimBlesbs
jophurt.

Mini margarin.
Kifli
E:  2413(K))
Kcal:  577(KCal)

F. 15(g) Kol:  0(g)
Sz 100(g) Zsir: 12(g)
Cuk:  42(g) S&:  1(g)

Tej Im.
Erdélyi szalonna.
Sirretele
Kenyér (R/V) 271

E 3033
Keak  726(KCal)
F: 31(g) Kol 70(g)
Sz 76(g) Zsir  30(g)
Cuk:  15(g) S&:  3(g)

F: 36{g) Kol: 0(g)
Sz 174(g) Zsir 46{g)
Cuk:  26(g) S6:  15(g)

F:  4Xg) Kol: &)
Sz:  114(g) Zsirr 21(g)}
Cuk:  4(g) S& (g

F:  34(g) Kol: 0(g)
Sz:  104(g) Zsi: 21(g)
Cuk:  1g) S&:  6(g)

F:  45(g) Kol: 0(g)
Sz:  100(g) Zsir: 33(p)
Cuk:  3(g) So. 10(g)

F:  44(p) Kol: 66(g)
Sz.  150(g) Zsir  37(g)
Cuk:  5(p) S6: (g

F:  26{g) Kol. 3l
Sz.  95(g) Zsir 38(g)
Cuk:  2(g) S6: 79g)

A:Glutén, A:Glutén, ArGlutén, AsGlatén, A:Glutén,Szdjabab, A:Glutén, A:Szbjabab,Tej Mustar, Zelter,Gl
"Ebéd , - _ . ;
Frankfurti leves Im, Miéjgombic leves, Magyaros burgonyaleves tejm.. Z5ldsép leves. Egres leves (tejm). Orja leves. Gombaleves im.
Mikos tészta. Zildséges csibefasirt. Pulyka aprépecsenye. Halropogés. Parizsi csirkemell (tejm). Rakott savanyG kdposzta fm., Siilt tarja,
Kenyér (E) 2/1. Pérolt zildség 172 adag. Kefires tokidzelék. Parolt brokkolirézsa 172 adag. Petrezselymes rizs, Kenyér (E} 2/1. Kenyér (E) 2/1,
1/2 adag bulgur. Kenyér (E) 2/1. Kenyér (E) 2/1. Kenyér (E) 2/1. Tepsis burgonya.
Kenyér (E) 2/1. Burgonyapiiré (tejm) 1/2 adag. Uborka salita,
I
E: 4 813(Kj) B 3424(Kj) E 3190(Kp E:  3749(K)) E:  4765(Kj} E:  3480(Kj) E.  4360(Kj)
Keal: 1 152(KCal) Kcal:  BI%(KCal) Keal:  763(KCal) Keal:  897(KCal) Keal: 1 140(KCal) Keal:  833(KCal) Kcal: 1 043(KCal)

F:  48(g) Kol: 103(g)
Sz 133(g) Zsir: 30{g)
Cuk:  11(g) S& 9@

F: 1(g) Kol: 0O(g)

Sz.  Ug) Zsir Ofg)

Cuk:  O(g) & O(g)
A:

E I(g) Kok: 0(g)
Sz:  18(g) Zsir g
Cuk: D(g‘)e\Sb 0(g)

F 2g) Kol:  0O(p)

Sz:  17(g) Zsi: O(g)

Cuk: O(g) S6:  Op)
Al

F: 1(g) Kol:  0(g)

Sz 1I{g) Zsic O

Cuk:  O(g) Sé6:  Og)
A

F. 1(g) Kol:  Og)
Sz g Zsir g}
Cuk: O(E‘)A_Sﬁ: Ue)

F 2(g) Kol:  0(g)

Sz: 17(g) Zsin  O(g)

Cuk:  Ofg) 86 0(g)
A

A:Glutén, A:Glutén, Tojas, Zeller, Tej, AGlutén, Tej, A:Zeller,Glutén,Tojas, Halak, Tej, A:Glutén, Tojés, A:Glutén, Tojds, AcGlutén, Tojas,
"Uzsonna Korte. Kivi. Alma. Alma, Kivi. ’ Karte.
Alma,
E: 1K) E:  326K) E  326(Kj) E: 17(Kj) E: 17(Kj) E:  326(K) E: 326(KD)
Keal: 4(KCal) Keal:  78(KCal) Keal:  78(KCal) Keak: 4(KCal) Keal: 4(KCal) Keal:  78(KCal) Keal:  78(KCal)

F: 1(g) Kol:  0O(g)
Sz, 18(g) Zsi.  O(g)
Cuk: O(g‘?\.Séz 0(g)

F:  25(g) Kol: 392(g)
Sz 72(g) Zsir:  12(g)

1

F:  34(g) Kol: 0(g)
Sz 141(g) Zsir:  46(g)

F: 24(g) Kol: 33(g)
Sz T3p) Zsic 23(g)

F:  23(g) Kol: O(g)
Sz 92(g) Zsi 80(p)

F: 22(g) Kol: O
Sz 102g) Zsic  3(g)

F: 17(g) Kol:  O(g)
Sz:  84(g) Zsi. 10(g)

rVacsora i
Citromos tea, Réntott csirkem4j. Citromos tea. Citromos tea. Citromos tea, Citromos tea, Citromos tea.
Laktézmentes szeletelt sajt. Rintott karfiol. Fétt virshi. Kenyéridngos (szalonnds) im. Snidlinges kiirgzitt Im.. Pizza sonka. Laktézmentes szeletelt sajt.
Hizi csirkems] pastétom. Burgonya {§zelék (Lm). Fétt tojas, Kbrte. Mini margarin, Lakiézmentes joghurt nztir.
Paradicsom friss. Kenyér (R/V) 211, Mustir, Kifli. Paradicsom friss. Kenyér (R/V) 2/1.
Kenyér (RV) 2/1. Kenyér (R/V) 2/1, Tikmagvas zsemle RfV.
E:  2095(Kj) E: 4 BI0(Kj) E: 2 S30(Kj) E:  SO075(Kj) E:  229%(Kj) E:  2065(Kj) E:  1543(Kj)
Kcak  501(KCal) Keal: 1 151{KCal) Keal:  605(KCal) Keal: | 214(KCal) Keal:  S50(KCal) Kcak:  494(KCal) Keal:  369(KCal)

F: 1i(g) Kol 0(g)
Sz:  TI(g) Zsir.  4(g)
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Az étlapvaltoztatds jogat fenntartjuk !
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Eleimezésvezetd

Cuk: 10{(g) S6: 2(g) Cuk: 3 S6:  6{g) Cuk:  1i(g) 86:  4(g) Cuk:  11(g) So:  3(g) Cuk:  26(g) S6: 2Ap) Cuk: 20(g) S&  dig) Cuk:  15(g) S0 2(g)
A:Tej,Glutén, A-Glutén, Tojis, A:Tojas,Mustar,Glutén, A:Glutén, A:Glutén, * e ASzéjabab,Gluién, A:Glutén,
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