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TEJMENTES BOLCSODE

Etlap

2026. oktdber 12 - 2026. oktober 18

Reggeli

Tejmentes

E: 102kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 23g, H.Cuk
g, S6: 0,29

Szdjas korpas kiflit®

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

E: 110kcal, Zsir: 2g, T.zsir: Og, Feh.: Og, CH: 24g, H.Cuk:
139,56/ 0,29

Corn Flakes

E: 116kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 26g, H.Cuk:
, S6: 0,

E: 104keal, Zsir: Og, Tzsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk{
0g, S6: 0,49

E: 86kcal, Zsir: 7g, T.zsir: 0g, Feh.: 59, CH: 0g, H.Cuk:
0g, S6: 0,19

Gyumolcs tea

E: 21kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 5g, H.Cuk:
560,09

Kenyér (félbarna)*

E: 150kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 34g, H.Cuk:
,'S6:0,29

Sz0jas korpas kiflite

E: 30kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk: |E: 110kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 24g, H.Cuk
, 610,19 6: 0

E: 104kcal, Zsir: 0g, Tzsir: O, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk{
0g, S6: 0,49

E: 6kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 1g, H.Cuk: 1g,
560,09

E: 24kcal, Zsir: 2g, Tzsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 1g, H.Cuk:
0g, $6: 0,19

Rizsital

13g, S6: 0,29

Kenyér (félbarna)*

Uborka/kigyo/

Etkezés 2026.10.12 2026.10.13 2026.10.14 2026.10.15 2026.10.16 2026.10.17 2026.10.18
Hétf6 Kedd Szerda Csltortok Péntek Szombat Vasarnap
Karamellas tej Rizsital Tojasrantotta? Vanilias rizsital Zelleres ligamargarin™

Tizérai

100 %-os gyumolcslé

E: 82kcal, Zsir: 0g, Tzsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:
17, S6: 0,09

haztartasi keksz:

[E: 166kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 1g, Feh.: 4g, CH: 31g, H.Cuk:
79, S6: 0,49

Banan

E: 36kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 8g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

E: 150kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 35g, H.Cuk{
219, S6: 0,29

malnasturmix
tejmentes

Alma-bananpiiré

E: 73kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:
9, S6: 0,09

100 %-os gyumdlcslé

E: 82kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 17g, H.Cuk:
17g, S6:0,0g

Sertés csik!

E: 60kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 7g, CH: 2g, H.Cuk:
0g, S6: 0,19

Zo6ldbabfozelék
tejmentes?

E: 75kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 9g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

Kenyér (félbarna):

[E: 104kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 4g, CH: 19g, H.Cuk:
6: 0,4

alma

E: 31keal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 6g, H.Cuk:
0g, S6: 0,09

Natlr sertésszelet!

E: 113kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 13g, CH: 3g, H.Cuk
0g, S6: 0,19

jelleg):

Finomfdzelék Korte
tej mentest : 32kcal, Zsr: Og, T2oi 09, Feh 0g, CH: 79, H.Cuk
E: 332kcal, Zsir: 7g,Tigivv:S()ég,Dlv=§§, 2g, CH: 64g, H.Cuk| Sutgﬁtokgos
Kenyér (fehér, hazi burgonyapuré

E: 53kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0, Feh.: 2g, CH: 10g, H.Cuk: [E: 130kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 0g, Feh.: 5, CH: 24g, H.Cuk
0g, SO 0,49 3, S6: 0,69

Vajgaluska levest3®

E: 83kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 9g, H.Cuk:
0g, S6: 0,29

csirkehussal tm

Natlr sertésszelet
daralvat

Sargarépafbzelék
tejmentes?

Graham kenyér

E: 104kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 4g, CH: 199, H.Cuk:
0g, S6: 0,69

E: 126kcal, Zsir: 9g, T.zsir: Og, Feh.: 11g, CH: 0g, H.Cuk:|E: 169kcal, Zsir: 3, T.zsir: Og, Feh.: 9g, CH: 25g, H.Cuk
0g, $6: 0,19 0g, S6: 0,59

E: 138keal, Zsir: 4, T.zsir: Og, Feh.: 2g, CH: 14g, H.Cuk:[E: Okcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: Og, H.Cuk: 0g|
g, S6: 0,39 S6:0,0g

Szarazbabfozelék
tejmentest

Csirkeporkolt daralva
feltét:

alma

E: 17kcal, Zsir: 0g, Tzsir: g, Feh.: 0g, CH: 4g, H.Cuk
0g, S6: 0,09

Kenyér (félbarna):

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

AllarnAnal -

Csirkemellsonka® | Tojaskrém tejmentes® Liga margarin 20% | Szarnyas hdskrém Lipoti izes levélr
UZSO nna [E: 7kcal, Zsir: Og,Tzs\'v:gg., gelhg 1g, CH: 0g, H.Cuk: Og,| E: 59kcal, Zsir: 4g,T(z);ivr:S%g,Dlvzleg. 4g, CH: 0g, H.Cuk: ZSirtartalml:l E: 31kcal, Zsir: lg‘Tzsivr:S%g,Dlv:eg. 5g, CH: 0g, H.Cuk: |E: 158kcal, Zsir: 7g, T.(z);\"v.s%?‘ofgg : 29, CH: 21, H.Cuk|
nga margarl n 20% POR EHAGYMA E: 18kcal, Zsir: 2g, T.ZST‘rSDnvg‘Dl‘:eg : 0g, CH: 0g, H.Cuk: paprl ka
Zsirtartalml:l E: 7keal, Zsir: Og, T.zsir: Sug (;%Z.:Og,CH: 1g, H.Cuk: 0g, Paradicsom E: 4kcal, Zsir: Og, T.zsir: ggv‘ ggg: 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,
E: 18kcal, Zsir: Zg‘T.ézivrsoﬁgv,cl‘:leg.:og‘CH:Og,H.Cuk' teljeS('eréSl] kenyérl [E: Skcal, Zsir: Og,Tzsir:gg‘,gv%g. 0g, CH: 1g, H.Cuk: 0g,| teljesérlésﬂ kenyérl
Retek ]égcsap E: 105Kcal, Zsir: 1g‘TézirSDdg,UFee;. 4g, CH: 19g, H.Cuki| CSéSZérzsemle (44 E: 105Kcal, Zsir: 1g‘Tézir‘S%g,0F6egh 4g, CH: 19g, H.Cuki|
E: 3kcal, Zsir: Og, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 0g, H.Cuk: g, ' ' G)1-7 ' '
S6: 0,09
Kenyér (fehér hé.Zl [E: 149kcal, Zsir: 2g,T.éZirS%gbpzeg : 2g, CH: 10g, H.Cuk|
jelleg)!
[E: 107kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 3g, CH: 20g, H.Cuk:;
0g, S6: 0,79
Energia: 815,71kcal 931,03kcal 787,39%cal 762,30kcal 774,03kcal kcal kcal
Zsir: 15,059 20,19¢g 18,779 18,179 15,379 g o]
Telitett zsirsav: 1,009 0,34g 0,53g 0,729 0,61g g g
Fehérje: 23,15¢g 28,28¢g 19,909 26,71g 21,98¢g g o]
Szénhidrat: 140,039 155,809 109,799 109,899 130,989 g g
Hozzaadott cukor: 39,959 16,139 28,759 26,999 31,31g g g
So: 2,149 1,949 1,78g 2,07¢\valtozas jogat fenhfgjuk! g9 g9
MealPTanner / Tex and (0 Network Kit. www,i5xanggo i 357,10mg 409,73mg 396,79mg 318,72mg mg ,mg
XL




