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TEJMENTES OVODA

Etlap

2026. marcius 23 - 2026. marcius 29

E: 165kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 33g, H.Cuk
,'S6! 0,

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

teljesorlési kenyér!

E: 79kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 159, H.Cuk:
0Og, S6: 0,59

Rizsital

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

[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

Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

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

Rizsital

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

teljesorlésh kenyér!

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

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

Eperturmix tejmentes

E: 164kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 37g, H.Cuk
250, S6: 0,29

KORNSPITZ 60 GRt

E: 138kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 25g, H.Cuk
0g, 56: 0,59

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
. Kakad ital Rizsitalb6l | Szarnyasmajkrém’ Hot dog Kaliforniai Paprika Ligamargarin daralt
Tizorai napraforgdbmaggal

Sdskaleves f6tt tojas
kockaval*?

E: 184kcal, Zsir: 12g, T.zsir: Og, Feh.: 7g, CH: 11g, H
Cuk: 59, $6:0,1g

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
tejmentes?

E: 88keal, Zsir: 0g, T.zsir: 0, Feh.: 1g, CH: 20g, H.Cuk
11g, So: 0,29

Toltott csirkecomb
felsds3

E: 201kcal, Zsir: 14g, T.zsir: 0g, Feh.: 16g, CH: 1g, 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.: 1g, CH: 13g, H.Cuk:
9g, S6: 0,0g

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

Zo6ldbabfdzelék
tejmentes?

E: 153kcal, Zsir: 10g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 12g, H.
Cuk: 0g, S6:0,0g

Banan

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

teljesorlési kenyér!

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

Zoldségleves
révidmetéltel-?

E: 93kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 13g, H.Cuk:
19, 560,19

Makos guba
tejmentes?

E: 329kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 1g, Feh.: 9g, CH: 60g, H.Cuki
, S0: 0,19

Csurgatott
tésztalevests

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, 56: 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

Paradicsomos Retek Snidlinges Kakads csiga hazi Teljes kidrlési
Uzsonna Tonhalkrém* E:hcal 28, Tasi G £oh- 0, Ch: 0, H ik 05, margarinkrém tejmentest? zsemle 54 GR¢
E: 67kcal, Zsir: Sg‘T.z;ivrs%g:‘ol‘:fgh.:sg‘CH'Dg,H.Cuk: nga margérin 20% tejmentes E: 111kcal, Zsir: 1g‘Tzsg\’vr’s%g,0l?§g.: 3g, CH: 229, H.Cuk:| E: 40kcal, Zsir: 0g, T.é;\'\r:soé?‘ozegzlg. CH: 8g, H.Cuk
. v s A , ’ , E: 20kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 1g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: s sz
teljesorlésh kenyér* Zsirtartalmu T e solog Alma Vegetéarianus
E: 131kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 4g, CH: 24g, H.Cuk:| E: 18kcal, Zsir: 2, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk KlGYOU BORKA E: 82kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: Og, CH: 17g, H.Cuk: péstétom O”Vé_val
0g, S6: 0,89 0g, S6: 0,19 19g, S6: 0,09
paprika OIaSZ felVégOtt [E: Skcal, Zsir Ug‘Tzslr.;)g:,gBI;. 1g, CH: 1g, H.Cuk: Og,| E: 25kcal, Zsir: 2g, T.é;\‘vség‘ofleg.og, CH: 0g, H.Cuk:
e oea s 0g Tase g b0 cw s oo (Kedvenc 1zek) Vizes zsemle (54 G)! paradicsom
‘ E: 47kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk: |E: 149kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 31g, H.Cuki| [E: 7kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,|
0g, S6: 0,4g 0g, So: 0,09 S0: 0,09
Vizes zsemle (54 G)*
E: 149kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 31g, H.Cuk
0g, S6: 0,09
Energia: 1 036,81kcal 1 004,84kcal 1 011,09kcal 927,19kcal 1 047,24kcal kcal kcal
Zsir: 30,91g 28,379 39,219 19,019 26,779 g o]
Telitett zsirsav: 0,699 0,359 3,34g 1,549 2,799 g g
Fehérje: 39,569 34,689 36,839 22,839 43,409 g g
Szénhidrat: 139,759 147,149 124,279 162,879 151,209 g g
Hozzéaadott cukor: 44,049 32,629 7,819 54,779 25,449 g g
MealPlanner/Te ar(\)d Co-Network Kft-wwate a:l"’gz‘gu 1,689 1,109 1’806‘ valtozas Jogat fenﬂ’ aJUk! 9 9
Ca: 388,57mg 327,80mg 158,54mg 499,47mg 320,13mg mg mg




