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TEJMENTES OVODA

Etlap

2026. szeptember 1 - 2026. szeptember 13

teljesorlési kenyér!

[E: 131kcal, Zsir: 1g, Tazsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 24g, H.Cuk|
9. S6: 0,89

paprika

E: 4keal, Zsir: Og, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: Og|
60,09

Rizsital

E: 110kcal, Zsir: 2g, Tzsir: g, Feh.: Og, CH: 24g, H.Cuk
13g, 861 0,29

E: Skeal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 0g, H.Cuk: 0g.[E: 191kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 0g, CH: 45g, H.Cuki
$6:0,1g 379,560,29

Széjas korpas kifli*e

E: 61kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: g, CH: 12g, H.Cuk:
9. S6: 0,29

Gyumolcstea

E: 34kcal, Zsir: Og, Tzsir: 0g, Feh.: Og, CH: 8g, H.Cuk
89, S6: 0,09

teljesorlési kenyér

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

E: 100kcal, Zsir: 8g, T.zsir: 0g, Feh.: 6g, CH: g, H.Cuk: |E: 110kcal, Zsir: 2g, Tzsir: Og, Feh.: 0g, CH: 24g, H.Cuk
0g, S6:0,1g 13g, 56! 0,29

Lipdti izes levél'

E: 158kcal, Zsir: 7g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 21g, H.Cuk:
, S6: 0,

E: 18keal, Zsir: 2g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, 56:0,1g

teljesorlési kenyer!

[E: 131kcal, Zsir: 1g, Tzsir: Og, Feh.: 4g, CH: 24g, H.Cuk|
0g, S6: 0,89

Sargabarack

extradzsem

E: 25kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

Rizsital

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

Etkezés 2026.09.07 2026.09.08 2026.09.09 2026.09.10 2026.09.11 2026.09.12 2026.09.13
Hétfo Kedd Szerda Csutortok Péntek Szombat Vasarnap
. Csirkemell sonka Karamellas tej Tojasrantotta® Rizsital Liga margarin 20%
Tizorai (Kedvenc izek) Tejmentes Zsirtartalmu

Ebéd

Brokkoli leves'®
E: 119kcal, Zsir: 8g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 7g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29
Bolognai spagetti
tejmentes’?

E: 352kcal, Zsir: 12g, Tzsir: g, Feh.: 17g, CH: 42g, H.
Cuk: 0g, S6: 1,29

Vajgaluska leves'?®
E: 127kcal, Zsir: 7g, T.zsir: g, Feh.: 4g, CH: 11g, H.Cuk
g, S6: 0,29
Paraj (spendt)
fozelék tejmentes’

E: 288kcal, Zsir: 11g, Tzsir: 1g, Feh.: 7g, CH: 38g, H.
Cuk: 3g, S6: 0,1g
Tort burgonya fél
adag
E: 94kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 18g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09
Fott tojas?

E: 68kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 0g, H.Cuk:
g, S6: 0,1g

Szilva

E: 40kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: g, CH: 8g, H.Cuk
89, S6: 0,09

Zoldborsoleves'?

E: 126kcal, Zsir: 4g, Tzsir: Og, Feh.: 5g, CH: 18g, H.Cuk
0g, S6:0,1g

Bakonyi sertés
tokany tejmentes’

[E: 157kcal, Zsir: 9g, Tzsir: 0g, Feh.: 14g, CH: 3g, H.Cuk|
0g, 56: 0,79

Parolt bulgur

E: 190kcal, Zsir: 1g, Tzsir: g, Feh.: 7g, CH: 42g, H.Cuk
0g, S6: 0,29

Z6ldség krémleves,
piritott
zsemlekockaval'®
E: 209kcal, Zsir: 7g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 30g, H.Cuk:
0g, $6:0,1g
Sz016
E: 89kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 20g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09
Parolt rizs

E: 243kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 469, H.Cuk:
0g, S6: 0,09
Silt csirkecombfilé
bor nélkul
E: 114kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 17g, CH: 1g, H.Cuk|
S6:0,

Csemege uborka

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

Csontleves'

E: 97kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 12g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29
Sertés apro'

E: 96kcal, Zsir: 4g, Tzsir: 0g, Feh.: 11g, CH: 2g, H.Cuk:
0g, 6 0,1g

Kenyér (félbarna)’

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

Kakads csiga hazi

teljesorlési kenyér!

Paradicsom

Teljes kidrlésO

Banan

Allaraanak*

Uzsonna tejmentes1’3 E: 131kcal, Zsir. 1g,T6§irs%g,0F8eg 4g, CH: 24g, H.Cuk:[E: 7kcal, Zsir: 0g, Tzsir: gg‘,g%ré 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g| Zsemle 54 GR1~6 E: 126kcal, Zsir: og,Té;irS%g,OF% 2g, CH: 29g, H.Cuk:
E 111kca\,Zs\'r:1g‘T,ésgivr:S%g.Ulf1eI;.:3g‘CH:Z?g,H.Cuk Kaliforniai Paprika Vizes zsemle (54 G)1 E: 80kcal, Zsir: Og,T.zosg\'rv:é]g:‘(;%Z:iig,CH:WSg‘H,Cuk: TOjéSkrém tejmentes3' o
Alma E: 6kcal, Zsir: 0g, T.zsir: gg{&%g’ 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,|E: 149kcal, Zsir: Og, T.zsir:s%gi‘ofeh:SQ, CH: 31g, H.Cuk] ngazl"n’?trgr?rlln ’20% E: 73kcal, Zsir: SQ,Tézi‘r:sUOg,Dl‘::?gv: 5g, CH: 0g, H.Cuk:
FEABIES RIS Vegetarianus Liga margarin 20% -sirtartaimu Vizes zsemle (54 G)'
Y sy . . E: 18kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
paStetom olivaval Zsirtartalmu . $6:0,1g E: 149kcal, Zsir: Og,Té;ir:s%g,DFggv: 59, CH: 31g, H.Cuk
E: 51keal, Zsir: 4g, Tzsir: 4g, Feh.: 1g, CH: 1g, H.Cuk: | E: 18kcal, Zsir: 2g, Tzsir; Og, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk Turista felVégOtt6 2 Zin
0050102 005000 E: 44kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 29, Feh.: 2g, CH: 0g, H.Cuk: POREHAGYMA
0g, S6: 0,49 E: 11kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 2g, H.Cuk:
. , 0g, 56:0,0g
Uborka/kigyo/
E: 4kcal, Zsir: Og, Tzsir: Og, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 1g|
S6:0,0g
Energia: 913,76kcal 1 056,25kcal 912,08kcal 1 074,02kcal 913,97kcal keal kcal
Zsir: 25,049 31,039 24,389 31,609 15,91g g g
Telitett zsirsav: 0,27g 5,459 0,049 2179 0,259 g g
Fehérje: 29,459 25,209 42,58g 35,129 33,889 g g
Szénhidrat: 136,599 158,90g 127,629 159,27g 144,83g g g
Hozzaadott cukor: 38,269 47,529 8,059 13,929 13,009 g g
Sé: L 2,539 1,689 2,079 1,75@\[valtozas jogat f@n%%j 1k! 9 9
MealPlanner / Tex @agd o Network Kft. wwwiieragdpqe) 371,56mg 82,10mg 299,82mg 355,98mg mg _.mg
Z




