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TEJMENTES OVODA

Etlap

2025. december 1 - 2025. december 7

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

Szojas korpas kifli®
E: 61kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 12g, H.Cuk:
, S6: 0,29
Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

E: 18Kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0, Feh.: Og, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,19

Cuk: 23, S6: 0,39

E: 166kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 37g, H.Cuk
g, S0: 0,

Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

E: 18Kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,19

Extrudalt kenyér

E: 119kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 4g, CH: 22g, H.Cuk/
0g, S6: 0,3g

paradicsom

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

E: Okcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 2g, H.Cuk: 0g,
S6:0,0g

teljesorlésh kenyér!
E: 105kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
, SO: 0,

Rizsital

E: 110kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 24g, H.Cuk|
13g, S6: 0,29

Sertés parizsi /

Kedvenc lzek/

E: 32kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk:
, 561 0,39

E: 31kcal, Zsir: 0g, Tzsir: g, Feh.: 0g, CH: 7g, H.Cuk
79, 56: 0,09

teljesorlésh kenyér:
E: 105kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk|
0g, S6: 0,69
Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

E: 18kcal, Zsir: 2g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6:0,1g

Uborka/kigyo/

E: 4keal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g,
S6:0,0g

E: 30keal, Zsir: g, T.zsir: Og, Feh.: Og, CH: 8g, H.Cuk:
8g, 56: 0,09

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
Tiz6rai 100 %-os gyumolcslé | Tejbedara Tejmentes! Eper turmix kaliforniai paprika Gyumodlcs tea
|Zora| E: 361kcal, Zsir: 10g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 63g, H.

Csontleves!?

E: 91kcal, Zsir: 19, T.zsir: g, Feh.: 2g, CH: 8g, H.Cuk:
0g, S6:0,1g

Z0dldborso fozelék
tejmentes?

E: 331kcal, Zsir: 11g, T.zsir: 0g, Feh.: 10g, CH: 46g, H.
Cuk: 139, S0: 0,1g

Sertés porkolt feltét:

E: 135keal, Zsir: 79, T.zsir: Og, Feh.: 11g, CH: 5g, H.Cuk:
0g, S6:0,29

Kenyér (félbarna)!

E: 78kcal, Zsir: 0g, Tzsir: g, Feh.: 3g, CH: 14g, H.Cuk:
0g, S6: 0,3g

Kdménymagleves
piritott
kenyérkockaval

E: 87kcal, Zsir: 59, Tzsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 9g, H.Cuk:
0g, S6: 0,79

Sertésszelet vadas
martassal tejmentes??

E: 194keal, Zsir: 10g, T.zsir: 0g, Feh.: 12g, CH: 12g, H.
Cuk: 29, S6:0,3g

Tészta koret:2

E: 254kcal, Zsir: 4g, T.zsir: Og, Feh.: 99, CH: 44g, H.Cuk:
0g, S6: 0,59

alma

E: 28Kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

Tavaszi leves'?®

E: 77kcal, Zsir: 6g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 4g, H.Cuk
3g, S6:0,29

Vagdalt pogacsa /
tepsiben sitve/:?
[E: 125kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 12g, CH: 7g, H.Cuk|
10 0g, S6: 0,19
Burgonyaf6zelék
tejmentes?

E: 202kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 38g, H.Cuk
, 56:0,

Kenyér (félbarna)!

E: 78keal, Zsir: 0g, Tzsir: g, Feh.: 3g, CH: 14g, H.Cuk:
0g, S6: 0,3g

Oreo keksz*

E: 119kcal, Zsir: 59, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 17g, H.Cuk:
10g, S6: 0,0g

Csurgatott
tésztalevests

E: 93kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 12g, H.Cuk:
0g, So: 0,09

Rakott karfiol
bulgurral tejmentes

E: 419kcal, Zsir: 21g, Tzsir: 0g, Feh.: 21g, CH: 38g, H.
Clk: 0g, S6: 0,29

mandarin

E: 47kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 10g, H.Cuk:
9. S0: 0,

Babgulyas sertés
combbdlt¢
E: 255kcal, Zsir: A(Q:UIzglgr gg Eezhg 20g, CH: 33g, H.
Pogéacsa hazi
tejmentest?

E: 213kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 6g, CH: 35g, H.Cuk
39,561 0,29

Alma

E: 82kcal, Zsir: 1g, Tzsir: Og, Feh.: 0g, CH: 17g, H.Cuk:
19g, S6: 0,09

Retek

Zala felvagott®

Szarnyas hiskrém

Kakads csiga hazi

Medvehagymas liga

UZSO n n a [E: 3kcal, Zsir: 0g, Tzs\'rvgg_, [’):?]ré 0g, CH: 0g, H.Cuk: 0g,| E: 25kcal, Zsir: 2g, T?);I:rsll'}gh‘,:;gn 2g, CH: 0g, H.Cuk: | E: 105kcal, Zsir: 99, Tf)z(_]s"SggDFlzh 5g, CH: 0g, H.Cuk: tejmentesl,3 margarln
TOJéSkrém tejmentes“o TelJeS k|6r|é50 Uborka/k|gyé/ E: 111kcal, Zsir: lg‘Tzsg\’vr’s%g,OTg.: 3g, CH: 22g, H.Cuk:| E: 24kcal, Zsir: zg'T‘é;iﬁsoé?‘Ofleg:m' CH: 1g, H.Cuk:
E: 73kcal, Zsir: Sg‘T.ézivrs%g,ol‘:gg.:SQ‘CH:OQ,H.CUK: zsemle 54 GRs E: akeal, Zsir Og,Tzsir:gg,g%ré. 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g| Retek jégcsap
Teljes klc~)r|éSO E: 80kcal, Zsir: Og‘TZSé'rv gug,gzg 3g, CH: 15g, H.Cuk: Teljes klf)rlésﬂ [E: 3kcal, Zsir: 0g, T.zsir: gdg:,gv%g 0g, CH: 0g, H.Cuk: 0g,
zsemle 54 GR*¢ Kaliforniai Paprika zsemle 54 GR*¢ Vizes zsemle (54 G)*
E: 80kcal, Zsir: 0g, T.zusg\'r,ggjgiréjg, CH: 15g, H.Cuk: |E: 8kcal, Zsir: 0g, T.zsir: gg,geuz.,cg,CH 29, H.Cuk: 0g,| E: 40kcal, Zsir: Dg,Téz\’rS%g_berg 1g, CH: 8g, H.Cuk: [E: 149kcal, Zsir: 0g, T.ézfr,s%gbpgg.sg. CH: 31g, H.Cuk:
Liga margarin 20%
Zsirtartalma
E: 18kcal, Zsir: ZQ,TéZirS%g,UFleg 0g, CH: 0g, H.Cuk:
Energia: 952,33kcal 1 053,65kcal 1 055,42kcal 925,95kcal 912,79cal kcal kcal
Zsir: 28,299 33,71g 31,369 31,369 15,139 g o]
Telitett zsirsav: 0,379 2,01g 0,359 0,279 0,14g g g
Fehérje: 35,71g 32,149 33,419 33,429 36,829 g g
Szénhidrat: 118,32¢g 150,949 148,11g 126,529 152,799 g g
Hozzéaadott cukor: 31,489 25,169 36,11g 19,169 38,039 g g
. e I
MealPlanner/Te ar(\.)d Co-Network Kftwwwte a:l"’g‘%gu 2489 1.45¢ 1’366‘ valtozas Jogat fenﬂ’ JUk' 9 9
Ca: 211,73mg 324,18mg 286,38mg 310,32mg 134,75mg mg mg




