1.hét kozépiskolas diétas étlap

Hazi puding rizsitalbol, pufirizs

Tk kifli, Kedvenc Izek majas, uborka

Tk zsemle, margarin, Privat parizsi,

Tk kifli, csicseriborsékrém (1)

Hétfo (04.13) Kedd (04.14) Szerda (04.15) Csiitortok (04.16) Péntek (04.17)
Gyiimélcstea Gyiimélcstea Gyiimolcstea Gyiimolcstea Kakaé rizsitalbol

Tk kenyér, hazi csirkehiskrém, retek

= 1) retek (1) (1,10)
3
N energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
= 186 Kcal 2g 3g/05¢g 264 Kcal 6g 4g/09¢g 224 Kcal 10g S5g/l4g 302 Kcal 8¢g 9g/13¢g 258 Kcal 9¢g T7g/23¢g
szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6:
36g 12g 03g 50g S5g 02¢g 35g 5g 02g 46 g 5g 03¢g 40 g 5g 02g
Allergén: Allergén: glutén (1) Allergén: glutén (1) Allergén: glutén (1) Allergén: glutén (1), mustar (10)
Paradicsomleves tésztaval (9) Zoldségkrémleves krutonnal (1,9) Csontleves cérnametélttel (9) Medvehagymakrémleves krutonnal (1) Gombaleves tésztaval
Fiiszeres sertéscsikok Zoldborsos sertéstokany Husos rakott burgonya Lencsef6zelék (10), hisgombéc Rizseshus
2 Hagymas tort burgonya Parolt bulgur (1) Kaposztasalata Fb kenyér (1) Céklasalata
= Csemege uborka (10)
energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
639 Keal 33g 19g/42¢g 613 Kcal 29¢g 55g/12,1g 597 Keal 25¢g 52g/11,6 ¢ 447 Kcal 32¢g 26g/45g 594 Kcal 11g 22g/28¢g
szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6:
82¢g 6g 51g 91g 0g 5g 47g 3g 51¢g 24¢g 0g 5,2g 87¢g 3g 4,9¢
Allergén:mustar (10), zeller (9) Allergén: glutén (1), zeller (9) Allergén: zeller (9) Allergén: glutén (1), mustar (10) Allergén:
Kukoricasnack 25g Fb kenyér, padlizsankrém (1,10) Csokoladés kortetorta (1) b kenyel:, margarin, l.’rlvat sonka, Kelt szilvas rétes (1)
kaliforniai paprika (1)
]
g Mandarin
8 energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
S 135 Kecal 1g 1g/01g 251 Kcal 10g 10g/34¢g 228 Kcal 4g 4g/05¢g 228 Kcal 14¢g 4g/33¢g 176 Kcal 4g 2g/03¢g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
32¢g 3g 02g 30¢g 0g 03¢g 43 g 12 ¢ 0,3¢g 33¢g 0g 02¢g 33¢g g 03¢
Allergén: Allergén: glutén, mustar Allergén: glutén (1) Allergén: glutén (1)

Allergén: glutén (1)




2.hét kézépiskolas diétas étlap

Hétf6 (04.20) Kedd (04.21) Szerda (04.22) Csiitortok (04.23) Péntek (04.24)
Rizsital Kakaé rizsitalbol Gyiimolcstea Gyiimolcstea Gyiimolcstea
. cens - Tk kenyér, csirkemaj pastétom, retek e 2 .
— Gabonapehely allergénmentes Tk kifli, szotyikrém (1) yer J P ’ Tk Kkifli, méz, margarin (1) Tk zsemle, zakuszka (1)
3 (1,10)
Q
N energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
= 186 Kcal 2g 3g/05¢g 264 Kcal 6g 4g/09¢g 224 Kcal 10g S5g/l4g 302 Kcal 8¢g 9g/13¢g 258 Kcal 9¢g T7g/23¢g
szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6:
36g 8g 03g 50g S5g 02¢g 35g 5g 02g 46 g 11¢g 03¢g 40 g 5g 02g
Allergén: Allergén: glutén (1) Allergén: glutén, mustir Allergén: glutén (1) Allergén: glutén (1)
Fokhagymakrémleves krutonnal (1) Majorannas burgonyaleves Tarhonyaleves (1) Bableves Novényi tejszines eperleves
Lecsos csirkecombfilé Ananaszos-novényi tejszines csirkemell Rakott kelkaposzta Spenétfozelék, fott burgonya Zoldfiiszeres csirkemell csikok
=
2
= Parolt bulgur (1) Parolt rizs Fokhagymas sertéssiilt Siilt zoldségek, siilt burgonya
energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
639 Kcal 33g 19g/42¢g 613 Kcal 29¢g 55g/12,1¢g 597 Kcal 25¢g 52g/11,6 ¢ 447 Kcal 32¢g 26g/45¢g 594 Kcal 11¢g 22g/28¢g
szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6:
82¢g 0g 51¢g 91¢g 4g 5g 47g 0g 51¢g 24¢g 0g 5,2g 87¢g 7g 4,9g
Allergén: glutén (1) Allergén: Allergén: glutén (1) Allergén: Allergén:
" , Fb Kkenyér, margarin, Pick csemege ; , Fb Kkenyér, margarin, Privat csemege , ; .
Kéoleses desszert eperszosszal yer, margarin, g Medvehagymas pogacsa (1) yer, margarin, g Almas-makos pite (1)
szalami, paprika (1) karaj, uborka (1)
<
é Alma
g energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
=) 135 Keal 1g 1g/0,1¢g 251 Keal 10g 10g/34¢g 228 Keal 4g 4g/05¢g 228 Kecal l4g 4g/33¢g 176 Kcal 4g 2g/03¢g
szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6:
32g 10g 02g 30g 0g 03g 43g 0g 0,3g 33g 0g 0,2¢g 33g 10g 03¢g
Allergén: Allergén: glutén (1) Allergén: glutén (1) Allergén: glutén (1)

Allergén: glutén (1)




3.hét kézépiskolas diétas étlap

Tejberizs rizsitalbdl, kakadszorassal

Tk kifli, margarin, Pick paprikas

Tk kenyér, margarin, Violife cheddar

Hétf6 (04.27) Kedd (04.28) Szerda (04.29) Csiitortok (04.30)
Gyiimolcstea Gyiimoélcstea Gyiimoélcstea Gyiimoélcstea

Tk zsemle, kukoricas tonhalkrém,

= szalami, zoldpaprika (1) izii novényi sajt, paprika (1) uborka (1,10,11)
3
N energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
= 186 Kcal 2g 3g/05¢g 264 Kcal 6g 4g/09¢g 224 Kcal 10g S5g/l4g 302 Kcal 8¢g 9g/13¢g
szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6:
36g 13g 03g 50g S5g 02¢g 35g 5g 02g 46 g 5g 03¢g
Allergén: Allergén: glutén (1) Allergén: glutén (1) Allergén: glutén, hal, mustir
Fahéjas szilvaleves Tavaszi zoldségleves (9) Csontleves cérnametélttel Paradicsomleves tésztaval (9)
Csirkés-zoldséges koles Sertésporkolt Burgonyafézelék Zoldborsofozelék
2 Parolt rizs Siilt csirkecombfilé Hisgombéc
= Kapros kaposztasalata Fb kenyér (1) Fb kenyér (1)
energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
639 Keal 33g 19g/42¢g 613 Kcal 29¢g 55g/12,1g 597 Keal 25¢g 52g/11,6 ¢ 447 Kcal 32¢g 26g/45g
szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6: szénhidrat: cukor: s6:
82¢g 6g 51g 91g 3g 5g 47g 0g 51g 24 g 4g 5,2g
Allergén: Allergén: zeller (9) Allergén: glutén (1), zeller (9) Allergén: glutén, zeller
Gesztenye Marci Fb ken)./ér, marg‘fl}‘in, z’ﬁldfﬁszeres Brownie allergénmentes Fb kenyér, margarin, Privat parizsi,
csirkemell, jégsalata (1) retek (1)
]
= Alma
8 energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
S 135 Kecal 1g 1g/01g 251 Kcal 10g 10g/34¢g 228 Kcal 4g 4g/05¢g 228 Kcal 14¢g 4g/33¢g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0:
32¢g 15¢g 02g 30¢g 0g 03¢g 43 g 9¢g 0,3¢g 33¢g 0g 02¢g
Allergén: Allergén: glutén (1) Allergén: Allergén: glutén (1)




