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OVODA

Etlap

2026. marcius 16 - 2026. marcius 22

E: 171kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 29g, H.Cuk
4g,'56: 0,09

Tej, UHT (1,5 % )

E: 88kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 9g, H.Cuk:
. S6:03g

E: 118kcal, Zsir: 7g, Tzsir: 0g, Feh.: 7g, CH: 5g, H.Cuk
0g, S6:0,1g

Tej, UHT (1,5 % )’

E: 88kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 9g, H.Cuk
9g, S6: 0,3g

Kenyér (félbarna)t

E: 130kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 5g, CH: 24g, H.Cuk;
0g, S6: 0,59

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

Trappista sajt’

E: 36kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 2g, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk:
,'56:0,29

Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

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

Paradicsom

E: 12kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 19, CH: 2g, H.Cuk:
560,09

teljesorlésh kenyér!

E: 79cal, Zsir: 1g, Tzsir: g, Feh.: 3g, CH: 159, H.Cuk:
0g, S6: 0,59

E: 139kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 22g, H.Cuk:
20g, 56:0,3g

Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

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

Owvis kifli 30 g*7

E: 28kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 5g, H.Cuk:
0g, S6: 0,19

E: 88keal, Zsir: 3g, Tzsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 9g, H.Cuk
9g, 56: 0,39

Kalacs (foszlos)37
[E: 163kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 27g, H.Cuk{
0g, S6: 0,49
Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

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

Etkezés 2026.03.16 2026.03.17 2026.03.18 2026.03.19 2026.03.20 2026.03.21 2026.03.22
Hétf6 Kedd Szerda Csltortok Péntek Szombat Vasarnap
o BRIOS KICSI (47 G)*37  Tojasrantotta Gyumodilcs tea Tejeskavé’ Tej, UHT (1,5 % )’
Tizorai zo6ldborséval®

Brokkoli leves®

E: 47kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 29, CH: 7g, H.Cuk:
0g, S6:0,1g

Banan

[E: 126kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 29g, H.Cuk:
0g, S6: 0,19
Tejfolos
sertéspaprikas®’

E: 203kcal, Zsir: 12g, Tzsir: 1g, Feh.: 18g, CH: 59, H
Cuk: 0g, S6:0,7g

Parolt bulgur

E: 259Kcal, Zsir: 7g, T.zsir: 0g, Feh.: 7g, CH: 46g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

Csontleves!?

E: 97keal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 12g, H.Cuk:
0g, S6:0.29

Székelykaposztal”

E: 281kcal, Zsir: 13g, T.zsir: 0g, Feh.: 189, CH: 21g, H.
Cuk: 0g, S6:0,2

Kenyér (félbarna)

E: 78kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 14g, H.Cuk:
, S0: 0,:

Gulyasleves
csipetkével, sertésbdl,

E: 193kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 14g, CH: 21g, H.
Cuk: 0g, S6' 0,49

Alma

E: 71keal, Zsir: 1g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 15g, H.Cuk:
179, S6: 0,0

Grizes (daras) tészta*

E: 341kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 0g, Feh.: 11g, CH: 58g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,49

Csemege uborka

E: 6keal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g|
560,09

Kinder tejszelet 28 gr

E: 33kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 1g, Feh.: 1g, CH: 3g, H.Cuk:
2g, S6: 0,09

Sitdtokkrémleves
9 piritott tokmaggal’

E: 118kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 1g, Feh.: 3g, CH: 14g, H.Cuk|
0g, S6: 0,49

Rantott sertés karaj'?

E: 266kcal, Zsir: 159, Tzsir: 1g, Feh.: 19g, CH: 14g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,59

Parolt rizs

E: 245kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 54g, H.Cuk:
g, S6: 0,1g
A 210
savanyusag-cékla
E: 21kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 4g, H.Cuk:
0g, S6: 0,69

4

Zbldségleves'?

E: 46kcal, Zsir: 29, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 6g, H.Cuk:
0g, S6:0,1g

Alma

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

Sertés apro*

E: 137kcal, Zsir: 9g, T.zsir: Og, Feh.: 11g, CH: 2g, H.Cuk
0g, S6: 0,19

Szarazbabfozelék:’

E: 277kcal, Zsir: 7g, T.zsir: 2g, Feh.: 15g, CH: 38g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,09

Kenyér (félbarna)*

E: 130kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 5g, CH: 24g, H.Cuk
0g, S6: 0,59

Uborka/kigyo/

Teljes kibrlésh

Korozott

Tonhalkréms#

Soproni felvagott

Allergének:

UZSO nna E: 4kcal, Zsir. Og.'rzsuzgug,g%g 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g, Zsemle 54 GR1v6 E: 108kcal, Zsir: 6g, Tozgsirégnglzh. 9g, CH: 3g, H.Cuk: | E: 50kcal, Zsir: 4g, Tzsir:s%g,DFeg. 4g, CH: 0g, H.Cuk: | E: 25kcal, Zsir: 2g, T.ézws%%rzeg : 29, CH: 0g, H.Cuk:
Liga margarin 20% |=*"*" @ G " Graham zsemle 50g* | Kaliforniai Paprika Teljes kidrlésa
Zsirtartalmu Retek Jégcsap E: 73kcal,Zair O, Tasi: 0, Feh 29, Ch: 14g, H.Culc B kel Zsr: 09, st 0, Feh 0g, C: 19, H.Cuk: Og zsemle 54 GRts
E: 18kcal, Zsir: 2g‘T.ézivrs%g,ol‘:leg.:Og‘CH:Og,H.Cuk: E: 5kcal, Zsir: g, T.zsir: gg,g%g.:Og,CH:lg,H.Cuk 1g,| hagyma Teljes kIGrIéSCI E: 80kcal, Zsir: Og,Tzosé'r‘:é)cg,gig. 3g, CH: 15g, H.Cuk:
Teljes kidrlest Liga margarin 2090 | e s zsi-00 Tasi oo ren- 10, 30w zsemle 54 GR*® Liga margarin 20%
zsemle 54 GRts Zsirtartalmu € 80kcal 25 Og, s 8, Feh: 3, CH: 150 H ik Zsirtartalmu
E: 80kcal, Zsir: Og, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 159, H.Cuk: | E: 18kcal, Zsir: 2g, Tzsir: Og, Feh.: Og, CH: 0g, H.Cuk: ' ' E: 18kcal, Zsir: 2g, Tzsir: 0g, Feh.: Og, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,49 0g, S6: 0,1g 0g, S6: 0,19
gépsonka Retek jégcsap
E: 47kcal, Zsir: 2g, Té;iv:slég,DF’;;, 79, CH: 0g, H.Cuk: [E: Skcal, Zsir: 0g, Tvzsl’r:é)g, g%g 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g,
Energia: 994,42kcal 941,68kcal 1 013,43kcal 971,35kcal 1 067,19kcal kcal kcal
Zsir: 28,249 29,599 26,18g 30,319 32,269 g g
Telitett zsirsav: 3,73g 3,019 6,259 4,509 4,069 g g
Fehérje: 43,039 51,71g 43,829 40,949 47,149 g g
Szénhidrat: 139,75g 101,32g 142,679 129,589 140,24g g g
Hozzaadott cukor: 14,169 10,169 26,149 20,899 29,429 g g
S6: 1,579 2,389 2,159 2499, L, ., 2lrg g g
R valtozas Jjogat K!
MealPlanner / Tex &R Co Network Kit. wnb8-730h 386,63mg 253,36mg 373,96m6\ 1og gﬂ?&ﬁlﬁ mg mg




