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TEJMENTES OVODA

Etlap

2026. marcius 9 - 2026. marcius 15

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

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

paradicsom

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

E: 31keal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: Og, CH: 7g, H.Cuk: [E: 150kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: g, CH: 34g, H.Cuk
79, S6: 0,09 g, S0: 0,

Périzsi felvagott

E: 44keal, Zsir: 4g, Tzsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,49

teljesorlési kenyér!

E: 131kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 24g, H.Cuki|
0g, S6: 0,89

Liga margarin 20%

Corn Flakes

E: 155kcal, Zsir: g, T.zsir: Og, Feh.: 3y, CH: 34g, H.Cuk
, 56:0,

E: 32Kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 8g, H.Cuk:
, S6: 0,09

Rizsital

E: 110kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 24g, H.Cuk:
, S0: 0,29

Kenyér (félbarna)!

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

E: 18kcal, Zsir: 29, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk
0g, S6: 0,19

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

kaliforniai paprika

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

Etkezés 2026.03.09 2026.03.10 2026.03.11 2026.03.12 2026.03.13 2026.03.14 2026.03.15
Hétf6 Kedd Szerda Csltortok Péntek Szombat Vasarnap
. Liga margarin 20% Gyumodlcs tea Vanilias rizsital Lekvar sargabarack | Liga margarin 20%
Tizorai Zsirtartalma Zsirtartalma

Rizsital Zsirtartalmu Rizsital
E: 110kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 24g, H.Cuk:| E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: E: 110kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 24g, H.Cuk|
, S6: 0,29 0Og, S6: 0,1g 13g, S6: 0,29
Reszelttészta - leves'3? Majgombéc Meggyleves! Lencsegulyas Tavaszileves'®

E: 118kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 13g, H.Cuk:
9, S6: 0,19

Lecs6s sertésragu

E: 184kcal, Zsir: 11g, T.zsir: 0g, Feh.: 16g, CH: 5g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,29

Parolt bulgur

E: 223kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 7g, CH: 46g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

(majgaluska) leves'24

E: 138kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 10g, CH: 14g, H.
Cuk: 0g, S6' 0,2

Paraj (spendt)
fozelék tejmentes?
E: 288kcal, Zsir: 1é%kT§§irééngf§h, 79, CH: 38g, H.
Fott tojas?
E: 68kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,1g
Tort burgonya fél
adag

E: 158kcal, Zsir: 3g, T.zsir: Og, Feh.: 4g, CH: 26g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

E: 117kcal, Zsir: 59, T.zsir: Og, Feh.: 2g, CH: 16g, H.Cuk:
g, S6: 0,29

Csirke rizott6
tejmentes

E: 322kcal, Zsir: 7g, T.zsir: 0g, Feh.: 22g, CH: 429, H.
Cuk: 0g, S6' 0,29

Csemege uborka

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

(sertés) csipetkével**

E: 238kcal, Zsir: 8g, T.zsir: 0g, Feh.: 19g, CH: 21g, H.
Cuk: 0g, S6' 0,39

Képosztas kockat?

E: 300kcal, Zsir: 7g, T.zsir: 0g, Feh.: 12g, CH: 68g, H.
Cuk: 4g, S6: 0,59

MANDARIN

E: 18kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 4g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

Pe: 95keal, zsir: 8g, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 4g, H.Cuk
3g, 56: 0,29

Sertéssllt (comb)?

IE: 164kcal, Zsir: 9g, T.zsir: 0g, Feh.: 17g, CH: 1g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29
Burgonyaf6zelék
tejmentes?

E: 264kcal, Zsir: 8g, Tzsir: 0, Feh.: 5g, CH: 38g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

Kenyér (félbarna)!

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

Zala felvagott?

Banan

Alma

Teljes kibrlési

Tojaskarika?

Uzsonna E: 25kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 1g, Feh.: 2g, CH: Og, H.Cuk: [E: 126kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 29g, H.Cuk:| E: 82kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 17g, H.Cuk: Zsemle 54 GRLG E: 21kcal, Zsir: 1g, Tzsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,3g 0Og, S6: 0,1g 19g, S6: 0,09 0g, S6: 0,09
Liga margarin 20% Ovis kifli 30 g KIGYOUBORKA "™ ™ s = " vizes zsemle (54 G)*
ZSirtartalml:l E: 28kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 5g, H.Cuk: |E: 2kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: Og| Csemege SZalémi E: 149kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0, Feh.: 5g, CH: 31g, H.Cuk{
0g, S6:0,1g S6:0,0g 0g, S6: 0,09
E: 18kcal, Zsir: 2g, T.ézlvrs%g,ol‘:leg.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: nga margarln 20% Telles k|6r|ésﬂ E: 52kcal, Zsir: 5g, TZSI,“Szégvol,:egh. 3g, CH: 0g, H.Cuk: nga margarln 20%
Graham zsemle 50g* Zsirtartalmu zsemle 54 GR®® paprika Zsirtartalmu
E: 73kcal, Zsir: 0g, Tzsir: Og, Feh.: 2g, CH: 14g, H.Cuk: |E: 9kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: Og, CH: Og, H.Cuk: Og,| E: 80kcal, Zsir: Og, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 15g, H.Cuk: |E: 6kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: Og, CH: 1g, H.Cuk: 0g,| E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk
, S0: 0,49 S6: 0,09 , S0: 0,49 S06: 0,09 0g, S6:0,1g
alma Liga margarin 20% | Liga margarin 20% Retek jégcsap
E: 52kcal, Zsir: 1g, T.Zosgir Sué;:ggg.: 1g, CH: 11g, H.Cuk: ZSirtartalml:l Zsirtal’talma E: 5keal, Zsir Og‘T.Zsir:é)g‘, g%r;. 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g,
B [E: 9kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: g, CH: 0g, H.Cuk: Og,| E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: Og, CH: 0g, H.Cuk: o
S6: 0,09 0g, S6: 0,19
Energia: 931,55kcal 1 039,36kcal 922,84kcal 1 072,45kcal 1 056,43kcal kcal kcal
Zsir: 28,529 31,52¢g 16,539 24,129 34,549 g g
Telitett zsirsav: 0,979 1,41g 0,679 2,24g 0,249 g g
Fehérje: 34,439 35,259 30,509 41,809 38,939 g g
Szénhidrat: 132,71g 144,659 159,459 165,099 138,659 g g
Hozzaadott cukor: 13,419 10,30g 50,649 23,509 16,579 g g
S6: 1,989 1,879 1,639 2,419 1,84g g g
Ca: 317,51mg 183,93mg 301,32mg 349,36mg 290,25mg mg mg

Allergének:

1. Glutént tartalmaz6 gabona 2. Rakfélék és azokbol késziilt termékek 3. Tojas és abbdl készilt termékek

vesrekek Gx Sxdjabadbodsabbdlikdszilicermékek 7. Tej és abbol késziilt termékek 8. Diofélék 9. Zeller és adgb%?}?észuhaé%rlrfn?g&gmg

Szezdmmag és abbdl készult termékek 12. Kén-dioxid 13. Puhatestliek 14. Csillagfiirt

s £

ititermékek 5. Foldimogyoro és abbol késziilt
Mustar és abbdl kesziilt termékek 11.

1




