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Bdlcsdde 20 hénap felett

Etlap

2025. december 1 - 2025. december 7

ligamargarin

E: 26kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 2g, H.Cuk:
9,506:0,1g

Tej, UHT (2,8 %)’

E: 84kcal, Zsir: 4, T.zsir: 3g, Feh.: 59, CH: 7g, H.Cuk:
79, 56: 0,29

KENYER (FEHER
HAZI JELLEGO):

E: 107keal, Zsir: 1, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 20g, H.Cuk
0g, S6: 0,79

E: 257kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 4g, Feh.: 10g, CH: 42g, H
Cuk: 19g, S6: 0,39

Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

E: 9kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: 0g|
560,09

KENYER (FEHER
HAZI JELLEGU):

E: 53kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 10g, H.Cuk:
0g, S6: 0,49

paradicsom

E: akeal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: Og|
560,09

kaliforniai paprika
E: 9kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 2g, H.Cuk: 0g,|
S6: 0,09
Sertés parizsi /
Kedvenc lzek/
E: 21kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29
Tej, UHT ( 2,8 %)’

E: 112kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 4g, Feh.: 7g, CH: 9g, H.Cuk:
99, S6: 0,39

paradicsom

E: 7keal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: Og,|
S6:0,0g

Graham kenyér

E: 78Kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 14g, H.Cuk:
0g, S6: 0,59

Liga margarin 20%
Zsirtartalma

E: 9keal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: g, H.Cuk: 0g|
S6:0,0g

Etkezés 2025.12.01 2025.12.02 2025.12.03 2025.12.04 2025.12.05 2025.12.06 2025.12.07
Hétf6 Kedd Szerda Csltortok Péntek Szombat Vasarnap
) Karottas Tejbegriz (tejbedara) tej’ teljesorlési kenyér? Tejeskavé’
Regge“ (Sérgarépés) kakaé SZératta|1'7 E: 121kcal, Zsir SQ‘T,ézl"r:SSOg,DI‘Tzegh. 79, CH: 11g, H.Cuk:|E: 105kcal, Zsir 1g‘Tzs|’vr:s%g,olv=eh. 4g, CH: 19g, H.Cuk:[E: 164kcal, Zsir: 6g, Tézlsg\'rv:ég‘g‘esréﬁg, CH: 22g, H.Cuk

Tiz6rai

100 %-os gyumadlcslé

E: 82kcal, Zsir: 0g, Tzsir: g, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:
17g, S6: 0,09

Banan

E: 105kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 24g, H.Cuk;
0g, S6: 0,1g

Korte

E: 48kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: Og, CH: 11g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

mandarin

E: 47kcal, Zsir: 0g, T.zsir: g, Feh.: 1g, CH: 10g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

100 %-os gyumolcslé

E: 82kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:
17g, S6:0,0g

Zoldbors6 fozelék”

E: 243kcal, Zsir: 8g, T.zsir: 0g, Feh.: 12g, CH: 30g, H
Cuk: 1g, S6: 0,1g

Kenyér (félbarna)*

[E: 104kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
, S6: 0,

Sertésszelet vadas
martassalto

E: 157kcal, Zsir: 8g, T.zsir: 1, Feh.: 129, CH: 8g, H.Cuki|
1g, S6: 0,29

Parolt bulgur

E: 198Kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 6g, CH: 38g, H.Cuki
0g, S6: 0,09

Vagdalt?

E: 119kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 0g, Feh.: 11g, CH: 6g, H.Cuk:
0g, S6: 0,19

Alma

E: 49cal, Zsir: 1g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 10g, H.Cuk:
11g, S6: 0,09

Cukkinifozelék*?

E: 162kcal, Zsir: 12g, Tzsir: 2g, Feh.: 3g, CH: 10g, H.
k 6: 0,01

Kenyér (félbarna)*

E: 104kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk
0g, S6: 0,49

Rakott karfiol
bulgurral”®

€: 352kcal, Zsir: 19, Tzsir: 0g, Feh.: 17g, CH: 28g, H.
Clk: 0g, S6: 0,29

Banan

E: 105kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 24g, H.Cuk
0g, S6: 0,19

Fejtettbabfozelék
attorver’

E: 201kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 12g, CH: 33g, H
Cuk: 0g, So: 0,09

KENYER (FEHER
HAZI JELLEGU):

E: 80kcal, Zsir: lg‘TzOsir:é)g,gesh. 2g, CH: 15g, H.Cuk:
g, S0: 0,59
Csoki Mikulas
tejcsokis’

E: 19kcal, Zsir: 1g, Tzsir: g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

Csaszarzsemle'’ Zala felvagott® Paradicsomos Kakads csigat?’ |Zoldflszeres vajkrém’
E: 74kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 5g, H.Cuk: |E: 1kcal, Zsir: g, T.zsir: Og, Feh.: Og, CH: 0g, H.Cuk: Og, 4 E: 217kcal, Zsir: 59, T.zsir: Og, Feh.: 59, CH: 39g, H.Cuk:| E: 19kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
UZSOHna 74keal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 5g, H.Cuk: |E: 1kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: Og Tonhalkrem
g, S6: 0,1g S6: 0,0g g, S6: 0,09 0g, So: 0,0g
Tojaskrémz7:0 Kaliforniai Paprika |~ *" ™ o @ & e Teljes kidrlésh
E: 68Kcal, Zsir: 5g, T.zsir: Og, Feh.: g, CH: 1g, H.Cuk: |E: 8kcal, Zsir: Og, T.zsir: g, Feh.: 0g, CH: 2g, H.Cuk: 0g, Uborka/klgyé/ Zsemle 54 GRs
0g, S6: 0,29 S6: 0,09
Retek nga margarin 20% E: 4kcal, Zsir: Ug‘Tzsir:é)g:,g%I;. 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g,| E: 80kcal, Zsir Dg‘Tzos;r:é)g:,ng;. 3g, CH: 15g, H.Cuk:
S 2 09 Tt 8, 0,0, H ok Zsirtartalmu Graham kenyér Retek jégcsap
‘ E: 18kcal, Zsir: Zg‘Té;ir'SDdg,OFleg. 0g, CH: 0g, H.Cuk: | E: 78kcal, Zsir: lg‘Tzosgiré)g:, gesg. 3g, CH: 14g, H.Cuk: [E: 3kcal, Zsir: Og‘T.zsir:é)ég:, g%r;. 0g, CH: 0g, H.Cuk: 0g
teljesorlési kenyér?
E: 105kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk
0g, S6: 0,69
Energia: 791,89kcal 848,68kcal 803,82kcal 863,56kcal 846,42kcal kcal kcal
Zsir: 22,319 20,35¢g 31,12¢g 32,91¢g 14,659 g o]
Telitett zsirsav: 3,209 5,229 5,11g 4,049 4,359 g g
Fehérje: 31,279 33,019 32,959 34,659 29,659 g g
Szénhidrat: 100,769 133,159 92,009 107,379 143,91g g g
Hozzéaadott cukor: 26,839 20,399 12,98¢g 9,829 38,769 g g
. tagjuk!
MealPlanner/Te ar(\.)d Co-Network Kft-wwwte a:l""?f‘%gu 1,299 1,669 1’336‘ valtozas Jogat fenﬂ’ JUk' 9 9
Ca: 344,67mg 300,70mg 370,24mg 300,63mg 306,52mg mg mg




