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OVODA

Etlap

2026. marcius 23 - 2026. marcius 29

E: 117kcal, Zsir: 2g, Tzsir: 2g, Feh.: 5g, CH: 20g, H.Cuk;
'S0 0,29

Liga margarin 20%
Zsirtartalmu
E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,19
Szojés korpas kiflite

E: 61kcal, Zsir: 1g, Tzsir: g, Feh.: Og, CH: 12g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29

E: 21Kcal, Zsir: 2g, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

paradicsom

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

Tej, UHT (1,5 % )’

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

teljesorlési kenyér?

E: 79kcal, Zsir: 1, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 15g, H.Cuk:
0g, S6: 0,59

[E: 140kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 1g, Feh.: 5g, CH: 18g, H.Cuk;
0g, S6: 0,0

Ketchup

E: 5keal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g,
S670,1g

Tea

E: 32kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: g, CH: 7g, H.Cuk:
79, S6: 0,09

E: 10kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 2g, H.Cuk:
, S6: 0,09

Parizsi felvagott

E: 44keal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk:
, 561 0,49

Tej, UHT (1,5 % )’

E: 88kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 9g, H.Cuk:
99, S6: 0,39

teljesorlési kenyér?

E: 79kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 15, H.Cuk:
0g, S6: 0,59

Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

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

E: 82kcal, Zsir: 7g, Tzsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 1g, H.Cuk:
0g, S6:0,1g

Eperturmix’

[E: 215kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 2g, Feh.: 8y, CH: 38g, H.Cuk/
34g, S6: 0,39

Ovis kifli 30 g7

E: 28kcal, Zsir: Og, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 5g, H.Cuk:
0g, S6:0,1g

Etkezés 2026.03.23 2026.03.24 2026.03.25 2026.03.26 2026.03.27 2026.03.28 2026.03.29
Hétf6 Kedd Szerda Csltortok Péntek Szombat Vasarnap
o Tejeskave’ Szarnyasmajkrém’ Hot dog Kaliforniai Paprika | Ligamargarin daralt
Tizorai napraforgémaggal

Sdskaleves f6tt tojas
kockaval37

E: 180kcal, Zsir: 11g, T.zsir: 2g, Feh.: 7g, CH: 10g, H
Cuk: 59, 56:0,1g

E: 82kcal, Zsir: 1g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 17g, H.Cuk:
19g, S6: 0.0g

Budapest sertésragu

E: 135kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 0g, Feh.: 15g, CH: 5g, H.Cuk
56:0,29

F6tt burgonya

E: 188kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 59, CH: 37g, H.Cuk
0g, S6:0,1g

Szilvaleves'’

E: 111kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 19, Feh.: 2g, CH: 20g, H.Cuk
10g, S6: 0,09

Toltott csirkecomb
felsds

E: 201kcal, Zsir: 14g, T.zsir: Og, Feh.: 16g, CH: 1, H.
Cuk: 0g, S6: 0,29

Rizi-bizi
E: 223kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 42g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

Vitamin salata

E: 60kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1, CH: 13g, H.Cuk:
9g, S0 0,09

Lebbencsleves
z6ldséggel*?

E: 194kcal, Zsir: 10g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 20g, H.
Cuk: 0g, 6:0,1g

Csirkeporkolt

E: 164kcal, Zsir: 10g, T.zsir: 1g, Feh.: 15g, CH: 3g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,29

Z6ldbabfozelék”

E: 197kcal, Zsir: 13g, T.zsir: Og, Feh.: 5g, CH: 16g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,09

Banan

E: 71kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

teljesorlésa kenyér*

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

Zoldségleves
tarkonyos*7®

E: 100kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 2g, Feh.: 3g, CH: 9g, H.Cuk:
0g, S6: 0,99

Tarés derelyet3”

£: 280kcal, Zsir: 11g, T.zsir: 1g, Feh.: 7g, CH: 38g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,29

Csurgatott
tésztaleves*?
E: 93kcal, Zsir: 4g, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 12g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09
Vagdalt pogacsa /
tepsiben sitve/:?
[E: 125kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 12g, CH: 7g, H.Cuk
0g, S6: 0,19
Sargaborsé fozelék*

E: 244kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 14g, CH: 369, H.
Cuk: 0g, ' 0,0g

Kenyér (félbarna)*

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

Tar6 rudi 30 GR?

E: 106kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 9g, H.Cuk:
4g, $6:0,0g

Paradicsomos Csaszarzsemle” | Snidlinges sajtkrém?’ Kakads csiga?” Teljes kidrlési
Uzsonna Tonha_lkrém4 E: 149Kcal, Zsir: ZQ,Té;irS%g,Uergh, 2g, CH: 10g, H.Cuk:| E: 22kcal, Zsir lg,Tzs\’rS%g_‘DFeg 29, CH: 2g, H.Cuk: [E: 217kcal, Zsir: SQ‘Tzsir.S%g.oFeh 5g, CH: 39g, H.Cuki Zsemle 54 C;RL6
E: 67kcal, Zsir: 5g, T'Zzi,rs%g:‘ofle;': 5g, CH: 0g, H.Cuk: Retek KI’GYOU BOR KA Alma E: 40kcal, Zsir: 0g, T‘éﬁ‘l"s%?‘o?gh : 1g, CH: 8g, H.Cuk
te |jeS('jr|éSO keﬂyé It |e: skeal, zsir: og, Tasir 0g, Feh.: 0g, CH: g, H.Cuk: Og, E: Skeal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 1g, H.Cuk: Og,| E: 82kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 17g, H.Cuk: Vegetériénus
o 2si i Ny . . S6: 0,09 . ) $6: 0,09 199, S6: 0,09 ’ tétom o“véva'
TS TG Y | iga margarin 20% | Vizes zsemle (54 G): pastetol
. , , E: 25kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 2g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
paprlka Zsirtartalmu E: 149kcal, Zsir: OQ,T.EZVSOU/Q‘OFSS + 5g, CH: 31g, H.Cuk| 0g, S6: 0,1g
E: 6kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: Og, CH: 1g, H.Cuk: Og, E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk o paradicsom
S6: 0,09 0g, $6: 0,19
OIaSZ felVégOtt E: 7kcal, Zsir Dg‘T.zsir:é)ég:,geog. 0g, CH: 1g, H.Cuk: Og,|
(Kedvenc izek)
E: 47kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,49
Energia: 984,48kcal 1 006,34kcal 1 057,16kcal 917,25kcal 1 094,97kcal kcal kcal
Zsir: 29,669 33,31g 40,429 32,329 34,08¢g g o]
Telitett zsirsav: 3,239 3,379 6,129 5,089 4,509 g g
Fehérje: 42,449 37,559 39,94¢g 26,499 50,799 g g
Szénhidrat: 125,929 111,62g 129,55¢g 128,709 141,479 g g
Hozzéaadott cukor: 42,189 28,379 7,819 28,459 38,229 g g
. @g |
MealPlanner/Te ar(\.)d Co-Network Kft-www.te a:l"’gg‘gu 1.75¢ 1,289 2’42@ valtozas Jogat fenﬂ’ JUk' 9 9
Ca: 341,07mg 341,60mg 204,79mg 307,49mg 370,64mg mg mg




