
 
  

Étkezés 2026.10.12
Hétfõ

2026.10.13
Kedd

2026.10.14
Szerda

2026.10.15
Csütörtök

2026.10.16
Péntek

2026.10.17
Szombat

2026.10.18
Vasárnap

Reggeli
Karamellás tej

Tejmentes
E: 102kcal, Zsír: 1g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 23g, H.Cuk:

15g, Só: 0,2g

Szójás korpás kifli1,6

E: 61kcal, Zsír: 1g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 12g, H.Cuk:
0g, Só: 0,2g

Rizsital
E: 110kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 24g, H.Cuk:

13g, Só: 0,2g

Corn Flakes
E: 116kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 2g, CH: 26g, H.Cuk:

2g, Só: 0,5g

Tojásrántotta3

E: 86kcal, Zsír: 7g, T.zsír: 0g, Feh.: 5g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

Gyümölcs tea
E: 21kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 5g, H.Cuk:

5g, Só: 0,0g

Kenyér (félbarna)1

E: 104kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
0g, Só: 0,4g

Vaniliás rizsital
E: 150kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 34g, H.Cuk:

23g, Só: 0,2g

Szójás korpás kifli1,6

E: 30kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

Zelleres ligamargarin7,9

E: 24kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

Rizsital
E: 110kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 24g, H.Cuk:

13g, Só: 0,2g

Kenyér (félbarna)1

E: 104kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
0g, Só: 0,4g

Uborka/kigyó/
E: 6kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 1g, CH: 1g, H.Cuk: 1g,

Só: 0,0g

Tízórai
100 %-os gyümölcslé
E: 82kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:

17g, Só: 0,0g

háztartási keksz1

E: 166kcal, Zsír: 3g, T.zsír: 1g, Feh.: 4g, CH: 31g, H.Cuk:
7g, Só: 0,4g

Banán
E: 36kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 1g, CH: 8g, H.Cuk:

0g, Só: 0,0g

málnásturmix
tejmentes

E: 159kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 1g, CH: 35g, H.Cuk:
21g, Só: 0,2g

Alma-banánpüré
E: 73kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:

0g, Só: 0,0g

100 %-os gyümölcslé
E: 82kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:

17g, Só: 0,0g

Ebéd
Sertés csík1

E: 60kcal, Zsír: 3g, T.zsír: 0g, Feh.: 7g, CH: 2g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

Zöldbabfõzelék
tejmentes1

E: 75kcal, Zsír: 3g, T.zsír: 0g, Feh.: 2g, CH: 9g, H.Cuk:
0g, Só: 0,0g

Kenyér (félbarna)1

E: 104kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
0g, Só: 0,4g

alma
E: 31kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk:

0g, Só: 0,0g

Natúr sertésszelet1

E: 113kcal, Zsír: 5g, T.zsír: 0g, Feh.: 13g, CH: 3g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

Finomfõzelék
tejmentes1

E: 332kcal, Zsír: 7g, T.zsír: 0g, Feh.: 2g, CH: 64g, H.Cuk:
1g, Só: 0,0g

Kenyér (fehér, házi
jellegû)1

E: 53kcal, Zsír: 1g, T.zsír: 0g, Feh.: 2g, CH: 10g, H.Cuk:
0g, Só: 0,4g

Vajgaluska leves1,3,9

E: 83kcal, Zsír: 4g, T.zsír: 0g, Feh.: 2g, CH: 9g, H.Cuk:
0g, Só: 0,2g

Körte
E: 32kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 7g, H.Cuk:

0g, Só: 0,0g

Sütõtökös
burgonyapüré

csirkehússal tm
E: 130kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 5g, CH: 24g, H.Cuk:

3g, Só: 0,6g

Natúr sertésszelet
darálva1

E: 126kcal, Zsír: 9g, T.zsír: 0g, Feh.: 11g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

Sárgarépafõzelék
tejmentes1

E: 138kcal, Zsír: 4g, T.zsír: 0g, Feh.: 2g, CH: 14g, H.Cuk:
4g, Só: 0,3g

Graham kenyér
E: 104kcal, Zsír: 1g, T.zsír: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:

0g, Só: 0,6g

Szárazbabfõzelék
tejmentes1

E: 169kcal, Zsír: 3g, T.zsír: 0g, Feh.: 9g, CH: 25g, H.Cuk:
0g, Só: 0,5g

Csirkepörkölt darálva
feltét1

E: 0kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: 0g,
Só: 0,0g

alma
E: 17kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 4g, H.Cuk:

0g, Só: 0,0g

Kenyér (félbarna)1

E: 104kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
0g, Só: 0,4g

Uzsonna
Csirkemellsonka6

E: 7kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 1g, CH: 0g, H.Cuk: 0g,
Só: 0,1g

Liga margarin  20%
Zsírtartalmú

E: 18kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

Retek jégcsap
E: 3kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: 0g,

Só: 0,0g

Kenyér (fehér, házi
jellegû)1

E: 107kcal, Zsír: 1g, T.zsír: 0g, Feh.: 3g, CH: 20g, H.Cuk:
0g, Só: 0,7g

Tojáskrém tejmentes3,10

E: 59kcal, Zsír: 4g, T.zsír: 0g, Feh.: 4g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

PÓRÉHAGYMA
E: 7kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,

Só: 0,0g

teljesörlésû kenyér1

E: 105kcal, Zsír: 1g, T.zsír: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
0g, Só: 0,6g

Liga margarin  20%
Zsírtartalmú

E: 18kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk:
0g, Só: 0,1g

Paradicsom
E: 5kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,

Só: 0,0g

Császárzsemle (44
G)1,7

E: 149kcal, Zsír: 2g, T.zsír: 0g, Feh.: 2g, CH: 10g, H.Cuk:
0g, Só: 0,2g

Szárnyas húskrém
E: 31kcal, Zsír: 1g, T.zsír: 0g, Feh.: 5g, CH: 0g, H.Cuk:

0g, Só: 0,1g

paprika
E: 4kcal, Zsír: 0g, T.zsír: 0g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,

Só: 0,0g

teljesörlésû kenyér1

E: 105kcal, Zsír: 1g, T.zsír: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
0g, Só: 0,6g

Lipóti izes levél1
E: 158kcal, Zsír: 7g, T.zsír: 0g, Feh.: 2g, CH: 21g, H.Cuk:

0g, Só: 0,4g

Energia: 815,71kcal 
Zsír: 15,05g 

Telített zsírsav: 1,00g 
Fehérje: 23,15g 

Szénhidrát: 140,03g 
Hozzáadott cukor: 39,95g 

Só: 2,14g 
Ca: 222,19mg 

931,03kcal 
20,19g 

0,34g 
28,28g 

155,80g 
16,13g 

1,94g 
357,10mg 

787,39kcal 
18,77g 
0,53g 

19,90g 
109,79g 
28,75g 
1,78g 

409,73mg 

762,30kcal 
18,17g 
0,72g 

26,71g 
109,89g 
26,99g 
2,07g 

396,79mg 

774,03kcal 
15,37g 
0,61g 

21,98g 
130,98g 
31,31g 
2,05g 

318,72mg 

kcal 
g 
g 
g 
g 
g 
g 

mg 

kcal 
g 
g 
g 
g 
g 
g 

mg 
Allergének:
1. Glutént tartalmazó gabona 2. Rákfélék és azokból készült termékek 3. Tojás és abból készült termékek 4. Halak és azokból készült termékek 5. Földimogyoró és abból készült
termékek 6. Szójabab és abból készült termékek 7. Tej és abból készült termékek 8. Diófélék 9. Zeller és abból készült termékek 10. Mustár és abból készült termékek 11.
Szezámmag és abból készült termékek 12. Kén-dioxid 13. Puhatestûek 14. Csillagfürt
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A változás jogát fenntartjuk!
MealPlanner / Tex and Co Network Kft. www.texandco.hu
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