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Heti étlap 2020.11.30. - 2020.12.04.
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Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Szalamis kenyer, Bukta, Vanillias iz tej Szalamis Kenyer, ki, kakaos, Kakao( 0,2) T°Ja§'g';eé';‘:§y':§;‘ye“
Energia: 346,58 Kcal / 1 448,70 Kj Energia: 803,82 Kcal / 3 359,97 Kj Energia: 346,58 Kcal / 1 448,70 Kj Energia: 257,27 Kcal / 1 075,39 Kj Energia: 226,90 Kcal / 948,44 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
11,059 21,299 6,74 g 27,409 38,60 g 0,00 g 11,059 21,299 6,74 g 12,67 g 3,609 2,039 7,429 9,32¢g 2,339
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
27,289 0,009 1939 80,66 g 0,009 0,009 27,289 0,00 g 193¢ 43,25¢g 12,209 0999 28,07 g 0,009 1,369

Csontleves Vegy gyumolcslev Paradicsom leves
Sé(r:eg;)irrg%t?gzll é K Zdldséges bulgur, Pulykaraguleves mir. isk, FuUstdltsajtos csirkemell, nglsdbolgséoritegfs;éfiirkolt
9 ' Vitaminsalata, Grill Diosmetélt, Gyimolcs  Burgonyapiré , Kaposzta ’Afonyalekvé{r ’

Sertés porkolt, Rozs csirkecomb isk salata, Kokusz kocka Kicsi
kenyér, Korte

Energia: 492,67 Kcal / 2 059,36 K] Energia: 684,86 Kcal / 2 862,71 Kj  Energia: 1 229,23 Kcal / 5 138,18 Kj Energia: 723,33 Kcal / 3 023,52 Kj  Energia: 1 232,38 Kcal / 5 151,35 K]

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
29,959 17,689 3,329 42,23 g 21,78 g 454 g 46,28 g 43,40 g 8,729 36,36 g 21,849 7,699 42,09 g 60,58 g 18,88 ¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
52,399 0,009 2,369 82,019 16,98 g 4,389 161,66 g 24,98 g 8,129 94,259 19,989 4,589 127,96 g 14,46 g 3,909
|
Kordzottes kenyér, Gépsonkas korpas Kockasaijt , Korpés kifli, A . : W
- : Parizsis kenyér, Retek Croissant, Gyumolcslé
Uborka zsemle, Zoéldpaprika Uborka yer, Y
Energia: 202,40 Kcal / 846,03 Kj Energia: 199,42 Kcal / 833,58 K] Energia: 206,08 Kcal / 861,41 K] Energia: 257,18 Kcal / 1 075,01 K Energia: 307,37 Kcal / 1 284,81 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
8,22 ¢ 6,419 291¢g 12,16 g 2,599 0,739 8,35¢g 5539 2979 8,52 ¢ 12,96 g 3,96 g 2,299 11,30 g 0,00 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
27,72 g 0,009 1,749 31,65¢g 0,009 1,18¢g 29,63 g 0,00 g 0,579 26,31 g 0,009 1,73g 46,50 g 0,009 001g
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Apor iskola éHapja

Heti étlap 2020.11.30. - 2020.12.04.
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Tej poharas 0,2I, Toltott Gyumo_lcs_ tea, Klfll, Fott Szalam|§ korpa_s zsemle,  Sonkas szendvics ovi, Iskolatej , Kakadscsiga
gabonaparna virsli, Mustar Zoldpaprika Uborka
Energia: 97,06 Kcal / 405,71 Kj Energia: 338,75 Kcal / 1 415,98 Kj Energia: 364,22 Kcal / 1 522,44 K Energia: 241,94 Kcal / 1 011,31 K] Energia: 354,24 Kcal / 1 480,72 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
6,80 g 3,009 1,639 13,359 14,23 g 4,609 11,289 21,209 6,739 12,12 g 7,44 ¢ 2,06 g 10,60 g 15,309 8,83 ¢g
Tizorai Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
10,60 g 0,009 0,279 38,81¢g 7,009 1,839 31,669 0,00 g 1,789 31,36 g 0,009 1,269 41,509 30,00 g 0279

0]0, "‘ IO

Sut6tokkrémleves,

Daragaluska leves , -
Bolognai spagetti,  Palécleves , Buci nudii,  Zoldbabfozelék , Sertés ©CyooooyTies burgonya, Hai?;f)ggﬁgi"‘;z .
Zoldségleves, Gyumolcs Alma porkolt , Kenyér teljes csirkemell isk, rizs . Bandn

kioriési Piskétaszelet

Energia: 733,08 Kcal / 3 064,27 K] Energia: 671,44 Kcal / 2 806,62 Kj Energia: 523,04 Kcal / 2 186,31 Kj  Energia: 1 047,81 Kcal / 4 379,85 K] Energia: 519,54 Kcal / 2 171,68 K]

. Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
Ebéd 33,839 17,729 5,464 24,80 g 15914 3,649 27,939 19,86 g 4,63 g 3331¢g 50,24 g 6,519 23,369 18,059 3,079
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
108,30 g 2,939 7,259 103699 0,00 g 19449 57,22 g 0,00 g 2,099 11114g 5,009 2,569 65229 0,009 2,559
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Zalai kenyér, Pritamin Majkrémes zsemle, Krémturd , Kifli makkal = Natur vajkrémes kenyér, L
. ; . . Gyumolcsjoghurt
paprika Paradicsom szort Paradicsom
Energia: 207,74 Kcal / 868,35 K] Energia: 248,09 Kcal / 1 037,02 Kj  Energia: 1 275,54 Kcal / 5 331,76 K] Energia: 210,76 Kcal / 880,98 Kj Energia: 166,11 Kcal / 694,34 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

9,889 6,559 2,189 9,699 7,129 2549 3191g¢g 12,90 g 4779 5659 8,559 3,88¢g 5599 5799 3,139

Uzsonna Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor Sé
27,089 0,009 1,759 36,019 0,009 1519 256,099  148,32¢g 21,549 27,559 0,009 1,009 22,459 12,999 0,499

A valtoztatds jogat fenntartom!

Sélyom Anita
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Tizorai

Ebéd

| ! ] ] |
Gyumolcs tea, Bécsi

Turistas szendvics, Szalamis korpas zsemle, Iskolatej, Eperlekvaros ; . Tojaskrémes kenyeér,
Paradicsom Zoldpaprika kenyér felvagottas-marg. kenyer, Lilahagyma
Paradicsom
Energia: 360,10 Kcal / 1 505,22 Kj Energia: 364,22 Kcal / 1 522,44 Kj Energia: 226,38 Kcal / 946,27 K] Energia: 324,28 Kcal / 1 355,49 Kj Energia: 227,57 Kcal / 951,24 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

12919 18,04 g 4,68 ¢g 11,289 21,209 6,739 11,709 3,509 1,639 11,04 g 13,359 4,039 71749 9,279 2,339
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
36,09 g 0,00 g 1,16 g 31,669 0,009 1,789 36,759 0,009 1,279 39,499 7,00 g 2,14 ¢ 28,579 0,00 g 1,379

Csontleves Meggyleves mir. isk,

Hagymakrémleves, cérnametélttel , . . Gombaleves, Rakott . P
Lassag?'/le, Levesgyongy, Zoldborsofézelék , Natar Gulyas’leves, Sajtos burgonya, Zserb6 szelet Raptqtt hal, P arrzs
Alma pulykamell , Rozs kenyeér, pogacsa, Alma kicsi s.repayal gfrlss.) '.Sk'
. : Majonéz mini
Taré Rudi
Energia: 794,04 Kcal / 3 319,09 Kj Energia: 601,33 Kcal / 2 513,56 Kj Energia: 652,49 Kcal / 2 727,41 Kj Energia: 673,39 Kcal / 2 814,77 Kj  Energia: 1 010,59 Kcal / 4 224,27 K|
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
36,68 g 34,999 10,559 36,179 26,779 4,249 20,359 28,59 ¢ 1,789 21,709 32819 7,539 36,66 g 40,92 g 6,54 ¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
81,579 2,809 3,26 g 52,20 ¢ 2,009 2,479 74,149 0,009 0,959 69,959 0,00 g 2,96 ¢ 121,559 24,98 g 7,039
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Sajtkrémes kenyér, . Zalais korpaszsemle, Sajtosparizsis zsemle, Pizzas csiga kicsi,
Tejberizs S . V2
Uborka Retek Pritamin paprika Gyumolcs
Energia: 206,18 Kcal / 861,83 K] Energia: 204,56 Kcal / 855,06 Kj Energia: 284,95 Kcal / 1 191,09 Kj Energia: 256,31 Kcal / 1 071,38 K] Energia: 66,24 Kcal / 276,88 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

571¢g 8,13¢g 4,589 5619 4,429 0,009 9,81¢g 13,359 4,089 10,46 g 7319 2119 0,889 2,089 0,459
Uzsonna Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor Sé
27,66 g 0,009 1119 35,029 0,009 0,009 31,06 g 0,00 g 1,709 36,87 g 0,009 1,549 16,90 g 0,009 0,169
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