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Bdlcsdde 20 hénap felett

Etlap

2026. marcius 2 - 2026. marcius 8

Reggeli

E: 15kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 3g, H.Cuk:
3g, S6: 0,09

Csirkemell sonka
(Kedvenc izek)
E: 16kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,39
Liga margarin 20%
Zsirtartalmu
E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,1g
teljesorlésh kenyér?
[E: 105kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
, S6: 0,
paprika

E: 6keal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,
S6:0,0g

E: 61kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0, Feh.: Og, CH: 12g, H.Cuk:
,'S6! 0,

Liga margarin 20%
Zsirtartalmu
E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,1g
Tej, UHT (2,8 %)’

E: 84keal, Zsir: 4g, Tzsir: 3, Feh.: 5g, CH: 7g, H.Cuk:
79,56: 0,29

[E: 104kcal, Zsir: 1g, T.zsir: g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk;
0g, S6: 0,69

KEFIiR FALUSI 1,5
DL

E: 75kcal, Zsir: 2g, Tzsir: 3g, Feh.: 5g, CH: 10g, H.Cuk:
79, S6: 0,1g

E: 164kcal, Zsir: 69, T.zsir: 4g, Feh.: 7g, CH: 22g, H.Cuk:
219,560,339

paprika

E: 6kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,
S6:0,0g

Vajkrém zoldflszeres’

E: 38keal, Zsir: 4g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

Kenyér (félbarna)!

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

E: 14kcal, Zsir: 1g, Tzsir: 2g, Feh.: 1g, CH: 1g, H.Cuk:
0g, $6: 0,19

teljesorlésh kenyér:

E: 105kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk
0g, S6: 0,69

tej’

E: 121kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 3g, Feh.: 7g, CH: 11g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29

Etkezés 2026.03.02 2026.03.03 2026.03.04 2026.03.05 2026.03.06 2026.03.07 2026.03.08
Hétf6 Kedd Szerda Csltortok Péntek Szombat Vasarnap
Tea Sz6jas korpas kifli Graham kenyér Tejeskavé’ natdr sajtkrém’

Tiz6rai

Eperturmix’

E: 150kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 3g, Feh.: 6g, CH: 24g, H.Cuk
23g, S6: 0,29

Alma-bananpiré

E: 55kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0, Feh.: 1g, CH: 13g, H.Cuk
0g, SO 0,09

Gylmolcssalata

E: 98keal, Zsir: 0g, Tzsir: Og, Feh.: 1g, CH: 22g, H.Cuk:
10g, S6: 0,09

Alma-koértepiré

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

Banan

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

Brokkoli fozelék:?

E: 199cal, Zsir: 11g, Tzsir: 1g, Feh.: 9g, CH: 14g, H.
Cuk: 3g, S6: 0,29

Kenyér (félbarna)*

E: 78keal, Zsir: 0g, Tzsir: g, Feh.: 3g, CH: 14g, H.Cuk:
0g, S6: 0,39

Fejtettbabf6zelék
attorver’

E: 201kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 12g, CH: 33g, H.
Cuk: 0g, S0: 0,09

Daralt hus

E: 65kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 8g, CH: 0g, H.Cuk
0g, S6: 0,19

Turé rudi 30 GR?

E: 106kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 9g, H.Cuk:
49, 56: 0,09

Kenyér (félbarna):

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

Tojasleves!?

E: 78kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 3g, H.Cuk:
, 56:0,09

Tonhalas
bulgurrizotté*”

E: 253kcal, Zsir: 8g, T.zsir: 0g, Feh.: 15g, CH: 30g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,19

Sertés porkolt:

E: 25kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 2g, H.Cuk:
, S6: 0,09

Tokfozelék?

E: 98kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 15g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29

Kenyér (félbarna):

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

Turé rudi 30 GR?

E: 106keal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 9g, H.Cuk:
4g, S6:0,0g

Rakott karfiol
bulgurral”®

E: 331kcal, Zsir: 17g, T.zsir: Og, Feh.: 17g, CH: 27g, H
Clk: 0g, S6: 0,29

Sajt, medve(140g/db)’| Csaszarzsemle'’ Medvehagymas Széarnyas huskrém Soproni felvagott
UZSO nna E: 86kcal, Zsir: 7g, T.zsir: g, Feh.: g, CH: 2g, H.Cuk: | E: 74kcal, Zsir: 1g, T.zsir: g, Feh.: 1g, CH: 5g, H.Cuk: t[:l rékrém7 E: 31kcal, Zsir: 19, T.zsir: Og, Feh.: 59, CH: 0g, H.Cuk: | E: 10kcal, Zsir: 1g, T.zsir: g, Feh.: 1g, CH: 0g, H.Cuk:
g, S6: 0,59 0Og, S6: 0,1g g, S6: 0,1g 0g, S6: 0,19
kiflita7 Majpastétomio | =TS T 100 %-0s gylimeélcslé | Liga margarin 20%
E: 109kcal, Zsir: Og, T.zsir: O, Feh.: 4g, CH: 23g, H.Cuk{ E: 32kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 1g, H.Cuk: Teljes k|6r|ésﬂ E: 82keal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 17, H.Cuk: ZSI,rtartalmL,j
oo sebee o0 S0t , |e 54 (_;Rlv6 279‘50: o0 Z E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
100 %-o0s gyumolcslg | ZSCMIE 9% BRY | WENVER (FEHER |© ™ sy = =
E B2, s 0g, Tasi: O Fon: 1g,CH: 173, H.Cuk e 8 oag o HAZI JELLEG‘U)1 Vizes zsemle (54 G)l
Retek ‘jé‘g‘csap / mahdarin E: 107kcal, Zsir: lg‘Té;ivr:SOo'g,OI.:;g. 3g, CH: 20g, H.Cuk:|E: 149kcal, Zsir: Og, T.é;\"v.s%?‘ofggzsg, CH: 31g, H.Cuk{
E: Skcl,Zsir: Og, Tzsir g, Feh- 0g, Ch: 19, H.Cuk 19 ATkl 2ol 00, TG S Gog 1 O 10m ke Uborka/klgyé/
% [E: Skcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g,
S6: 0,09
Energia: 791,08kcal 862,60kcal 770,13kcal 913,47kcal 856,69kcal kcal kcal
Zsir: 26,079 21,009 19,74g 24,069 27,509 g g
Telitett zsirsav: 3,639 3,28¢g 4,499 4,019 5,369 g g
Fehérje: 32,409 39,079 34,779 32,529 35,999 g g
Szénhidrat: 101,31g 112,339 110,959 134,689 114,149 g g
Hozzéaadott cukor: 28,569 28,849 16,51g 50,78%‘ valtozas jogét fenhuuﬂj Kl g g
MealPlanner / Tex 8d Co Network Kft. www.texa@@bchu 1,199 1,379 2,079 1,469 g g
Ca: 321,23mg 306,06mg 393,76mg 314,98mg 296,88mg mg ]mg




