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Bolcsdde 20 honap alatt

Etlap

2026. szeptember 1 - 2026. szeptember 13

Etkezés

2026.09.07
Hétfo

2026.09.08
Kedd

2026.09.09
Szerda

2026.09.10
Csutortok

2026.09.11
Péntek

2026.09.12
Szombat

2026.09.13
Vasarnap

Reggeli

Gyimolcs tea

E: 21keal, Zsir: g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 5g, H.Cuk:
59, 56: 0,09

Csirkemell sonka
(Kedvenc izek)

E: 10kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk:
g, S6: 0,29
Liga margarin 20%
Zsirtartalmu
E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,1g
Kenyér (fehér, hazi
jelleg)!

E: 80kcal, Zsir: 1g, Tzsir: g, Feh.: 2g, CH: 15g, H.Cuk:
. S6: 0,59

Tojasrantotta®

E: 104kcal, Zsir: 9g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,1g

Gyumolcstea

E: 20kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: g, CH: 7g, H.Cuk
., S6: 0,09

Graham kenyér

E: 78kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 14g, H.Cuk:
0g, S6: 0,59

BRIOS (47 G)'37

[E: 171kcal, Zsir: 4g, Tzsir: 0g, Feh.: 59, CH: 29g, H.Cuk|
4g, 56: 0,09

Tej, UHT ( 2,8 %)

E: 112kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 4g, Feh.: 7g, CH: 9g, H.Cuk:
9g, S6:0,3g

Kenyér korozott
paprika'’
E: 144kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 1g, Feh.: 7g, CH: 22g, H.Cuk:
, S6: 0,
Limonadé

E: 43kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: Og, CH: 10g, H.Cuk:
10g, S6: 0,09

Gyilmolcs tea
E: 21kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 5g, H.Cuk:
5g, S6: 0,09
Liga margarin 20%
Zsirtartalmu
E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,1g
Szojas korpas kifli"
E: 30kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk:
0g, S6: 0,1g
Sertés parizsi /
Kedvenc Izek/

E: 21keal, Zsir: 29, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29

Tizorai

Karamellas tej /
Bolcsdde/

E: 132kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 4g, Feh.: 7g, CH: 14g, H.Cuk|
14g, S6: 0,3

Keksz, gydri édes'?”

[E: 127kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 23g, H.Cuki
0g, $6:0,3g

tej’

E: 60kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 2g, Feh.: 3g, CH: 5g, H.Cuk:
g, 6:0,1g

Limonadé

E: 43kcal, Zsir: 0g, Tzsir: g, Feh.: 0g, CH: 10g, H.Cuk:
10g, S6: 0,09

Tej, UHT ( 2,8 %)

E: 84kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 3g, Feh.: 5g, CH: 7g, H.Cuk:
9. 560,29

malnasturmix’

[E: 162kcal, Zsir: 6g, Tzsir: 4g, Feh.: 7g, CH: 20g, H.Cuk
9. 60,39

Ebéd

Brokkoli fozelék!”

[E: 131kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 8g, CH: 14g, H.Cuk|
29,56:0,1g

Sertés aprépecsenye
daralva

E: 86kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 0g, Feh.: 7g, CH: 1g, H.Cuk:
9. S6:0,1g

alma

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

Kenyér (félbarna)’

E: 104kcal, Zsir: Og, T.zsir: Og, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk
0g, S6: 0,49

Fott kemény tojas?

E: 68kcal, Zsir: 5g, T.zsir: g, Feh.: 5g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, 86:0,1g

Paraj (spenot)
fozelék'’

E: 245kcal, Zsir: 129, Tzsir: 1g, Feh.: 8g, CH: 27g, H.
q

Tort burgonya fél
adag

E: 94kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 18g, H.Cuk:
0g, S6:0,0g

Szilva

E: 30kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk:
69, S6: 0,09

Nektarin

E: 61kcal, Zsir: 1g, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 13g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

Csoben sllt husos
karfiol'3”

E: 200kcal, Zsir: 21g, Tzsir: 0g, Feh.: 16g, CH: 12g, H.
Clk: 1g, 56:0,3g

Finomfozelék'’

E: 372kcal, Zsir: 6g, Tzsir: 1g, Feh.: 4g, CH: 75, H.Cuk:
2g, S6: 0,29
Silt csirkecombfilé
bor nélkdl

E: 83kcal, Zsir: 3g, T.zsir: Og, Feh.: 13g, CH: 1g, H.Cuk:
,'56:0,1g

Sertés apro'

E: 74kcal, Zsir: 3g, T.zsir: Og, Feh.: 9g, CH: 1g, H.Cuk:
0g, S6:0,1g

Fejtettbabfozelék
attorve'”

E: 201kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 12g, CH: 33g, H.
Cuk: 0g, S6: 0,09

Kenyér (félbarna)
[E: 104kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk;
0g, S6: 0,49

alma

E: 28keal, Zsir: Og, Tzsir: g, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

Uborka/kigyo/

Vegetaridnus

paradicsom

Sz616

Tojaskréms7.10

Uzsonna E: 4kcal, Zsir: 0g, T.zsir: So(%:, g?)l; 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g) péstétom OliVéVaI [E: 9kcal, Zsir: 0g, T.zsir: gg:, gzré 0g, CH: 2g, H.Cuk: 0g,| E: 81kcal, Zsir: Og,TzOs;rl é)g; ;%g 1g, CH: 18g, H.Cuk: | E: 68kcal, Zsir: 5g,Téz|irs%g‘;,0lv=2e; 4g, CH: 1g, H.Cuk:
vaj’ FEEEIRIGEG I patar sajtkrém? lekvaros levél POREHAGYMA

E: 50kcal, Zsir: eg,Tézl"rSSég?,Ofgg'Og,CH'Og,HCuk' Kaliforniai Paprika E: 14kcal, Zsir'1g,T(z)§r‘S%gi‘0?gh'19, CH: 1g, H.Cuk: |E: 132kcal, Zsir: Eg‘Tszl'vrS%g,oI;e;'Zg‘CH'ZOQ,HCuk E: 11keal, Zsir: Og‘Tézir's%g,legg'|g‘CH'2g,HCuk'

Kenyér (fehér, hazi [ """ * ™ &8 = % Graham kenyér Vizes zsemle (54 G)'

jelleg)! teljesorlési kenyér! e rouca zsic 15 Tgsir 00 Foh 45, CH: 199, HCuk E:Takal 205 Tsi g Feh: 35, 163, H ok

E: 80kcal, Zsir: 1g,Tzusgh: SOggesré 2g, CH: 15g, H.Cuk: [E: 105kcal, Zsir: 1g,T6;|:rS%g.0ll=6egh 4g, CH: 19g, H.Cuk

Energia: 872,01kcal 842,93kcal 812,36kcal 939,66kcal 812,75kcal kcal kcal
Zsir: 27,739 31,859 31,909 20,799 22,009 g g
Telitett zsirsav: 7,439 4,379 6,569 4,399 4,079 g g
Fehérje: 37,069 31,38g 33,369 30,999 40,52¢g g g
Szénhidrat: 111,70g 99,909 95,219 152,559 108,07g g g
Hozzaadott cukor: 21,87g 16,569 24,439 19,499 22,459 g g
7 Saik 2539 1,659 1.27g 1,504\|Valtozas jogat fenpagjuk! g g
- Ca: 331,07mg 365,36mg 332,70mg 304,89mg 356,43mg mg 2ang




