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TEJMENTES OVODA

Etlap

2026. julius 13 - 2026. jalius 19

[E: 150kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 34g, H.Cuk|
239, 56:0.29

Széjas korpas kifli'e

E: 61kcal, Zsir: 1g, Tzsir: Og, Feh.: 0g, CH: 12g, H.Cuk:
.'S61 0,29

E: 191kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 45g, H.Cuk:
,S610,29

Vizes zsemle (54 G)

E: 149kcal, Zsir: 0, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 31g, H.Cuk
g, S6:0,0g

E: 32kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 7g, H.Cuk:
79, 56: 0,09

Kenyér (félbarna)’
E: 104kcal, Zsir: Og,Tzs\'rSng‘oFeh 4g, CH: 19g, H.Cuk:
MEZ
E: 30kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: Og, CH: 8g, H.Cuk:
8g, S6: 0,09
Liga margarin 20%
Zsirtartalmu

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

E: 100kcal, Zsir: 8g, T.zsir: Og, Feh.: 6g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6:0,1g

E: 43Kcal, Zsir: 0g, Tzsir: Og, Feh.: 0g, CH: 10g, H.Cuk:
10g, S6: 0,0g

Kenyér (félbarna)’

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

E: 53kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 13g, H.Cuk
11g, 6: 0,0g

Rizsital

E: 110kcal, Zsir: 2g, Tzsir: 0g, Feh.: Og, CH: 24g, H.Cuk:
13g, S6: 0,29

Kenyér (félbarna)’

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

Etkezés 2026.07.13 2026.07.14 2026.07.15 2026.07.16 2026.07.17 2026.07.18 2026.07.19
Hétfo Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vasarnap
. Vanilias rizsital Karamellas tej Tea Tojasrantotta? Lekvar sargabarack
Tizérai Tejmentes

Ebéd

Brokkoli leves'?
E: 47kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 7g, H.Cuk:
0g, $6:0,1g
Sz616
E: 89kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 20g, H.Cuk:
, S6: 0,09
Frankfurti
sertéstokany®

E: 177kcal, Zsir: 12g, Tzsir: 1g, Feh.: 14g, CH: 2g, H.
Cuk: 0g, 6: 0,29

Parolt bulgur

E: 241kcal, Zsir: 7g, T.zsir: 0g, Feh.: 7g, CH: 42g, H.Cuki
. 5610,

Grizgaluska leves'?®

E: 114kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 13g, H.Cuk:
0g, 56:0,29

Lecsds sertésragu

E: 142kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 0g, Feh.: 16g, CH: 5g, H.Cuk:
6.0,

Tarhonya koret'?

E: 246kcal, Zsir: 8g, Tzsir: 0g, Feh.: 8g, CH: 37, H.Cuk
0g, S6: 0,09

Goroégdinnye

E: 28kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

Rantott leves, piritott
zsemlekocka'

E: 146kcal, Zsir: 8g, Tzsir: g, Feh.: 3g, CH: 15g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

Ananaszos
csirkemell

E: 227kcal, Zsir: 11g, T.zsir: 0g, Feh.: 18g, CH: 14g, H
Cuk: 6g, S6: 0,49

Parolt rizs

E: 245kcal, Zsir: 1g, Tzsir: g, Feh.: 5g, CH: 54g, H.Cuk
0g, S6: 0,1g

Csontleves's

E: 91keal, Zsir: 1g, Tzsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 8g, H.Cuk:
0g, 56:0,1g

Sargabarack

E: 54kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 11g, H.Cuk:
g, 6! 0,

Zo6ldbabfozelék
tejmentes’

E: 153kcal, Zsir: 10g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 12g, H.
Cuk: 0g, $6: 0,09

Sertés aprépecsenye
feltet®

E: 97kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 0g, Feh.: 9g, CH: 1g, H.Cuk:
0g, $6:0,1g

Kenyér (félbarna)’

E: 130kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 24g, H.Cuk:
, 86: 0,

Zoldség krémleves
tejmentes?®

E: 45kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 3g, H.Cuk:
2g, S6: 0,1g
Milanéi makaroni
tejmentes jo'?

E: 398kcal, Zsir: 15g, T.zsir: 0g, Feh.: 19g, CH: 46g, H.
Cuk: 0g, S6:0,3g

Tojaskarika® Csicseriborsékrém Korozott kélesbol! Padlizsankrém liga Tonhalkrém#1°
Uzsonna E: 21keal, Zsir: Ig,T.Ezirs%g:‘OFgg.:Zg,CH:Og,H.Cuk: E: 47kcal, Zsir: 3g,T.zOs;r gg‘g%g.:élg,CH: 10g, H.Cuk: [E: 154kcal, Zsir: 7g, T.ézrré%z_:;b:éagzsg, CH: 18g, H.Cuk] mal"gar'il']l']al‘10 E: 50kcal, Zsir: AQ.Té;ir:S%?,DFSgh.: 4g, CH: 0g, H.Cuk:
Nektarin teljesorlésa kenyér UJHAGYMA B TRy o e e paprika
E: 61kcal, Zsir: 1g, T.zosgrr:gg:,gzla.: 1g, CH: 13g, H.Cuk: |E: 131kcal, Zsir: 1g, T.Szirzs%g,OFsegh. 4g, CH: 24g, H.Cuk:|E: Okcal, Zsir: 0g, T,zsir:gg:,g%ré,:Og‘CH:Og‘ H.Cuk: 0g) Paradicsom E: 6kcal, Zsir: Og,T,zsir:SDg‘g%Z.:OQ‘CH: 1g, H.Cuk: 0g,
Teljes kidrlési Uborka/kigyd/ Teljes kidrigst [ 7R TN teljesdriésh kenyér!
Zsemle 54 GRLG E: 4kcal, Zsir: 0g, T.zsir: gggg%z 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g, Zsemle 54 G;l?“6 Teljes k|6|"|éSC| E: 131kcal, Zsir: 1g,Tézirsoég:;,0F§g 4g, CH: 24g, H.Cuk
E: 80kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 159, H.Cuk: ' E: 80kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 3g, CH: 15g, H.Cuk: Zsemle 54 GR1~6 ' '
g, S6: 0,49 9. S6: 0,49
Kaliforniai F’apri ka E: 80kcal, Zsir: 0g, T.zosg\'rv:é]g‘gaz: 3g, CH: 15g, H.Cuk:
E: 6kcal, Zsir: 0g, Tzsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: Og|
S6:0,09
Olasz felvagott
(Kedvenc Izek)
E: 24kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: Og, H.Cuk:
0g, 56: 0,29
Liga margarin 20%
Zsirtartalmu
E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: g, H.Cuk:
,56:0,1g
Energia: 972,68kcal 1 051,30kcal 1 035,34kcal 902,78kcal 922,61kcal kcal kcal
Zsir: 27,949 23,899 29,739 27,619 25,309 g g
Telitett zsirsav: 1,509 0,689 0,41g 0,28g 0,249 g g
Fehérie:| . 30,849 41,70g 34,50g 34,634\|valtozas jogat fepntagjuk! g g
Szénhidrat: | 146,299 | 171,149 151,249 108,889 135,459 g 19




