Fiastydk
SZOMBAT (10.10) | VASARNAP (10.11)
Kefir Gyilimolcstea
(tej) Teljes kiérlésii kenyér
Teljes kiorlésii kifli (glutén, széja)
(glutén) Camembert sajt
(tej)
— Paradicsom
()
o)
(= Energia: 414,00 kCal | Energia: 391,40 kCal
© Zsir: 12,80 g | Zsir: 12,76 g
Telitett zsirsavak: 2,25 g | Telitett zsirsavak: 3,999
Fehérje: 19,60 g | Fehérje: 16,82 g
Szénhidrat: 55,30 g | Szénhidrat: 48,359
Hozzaadott cukor: 0,00g | Hozzaadott cukor: 10,00 g
Sétartalom: 0,93 g | Sétartalom: 0,929
Teljes kidrlésl zsemle Mesefit keksz
(glutén) (glutén, tej)
Margarin Szilva
Alpesi szalami
Zoldpaprika
©
-
ﬂ Energia: 376,00 kCal | Energia: 259,20 kCal
= Zsir: 14,229 | Zsir: 7,56 g
Telitett zsirsavak: 6,36 g | Telitett zsirsavak: 34049
Fehérje: 18,04 g | Fehérje: 5529
Szénhidrat: 40,12 g | Szénhidrat: 39,08 g
Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 9,00 g
Sétartalom: 1,36 g | Sotartalom: 0,18 g
Zoldbableves Majonézes zoldsalata
(glutén, tej) (glutén, tojas, szoja, tej, mustar)
Paradicsomos-husos tészta Sonkaval-saijttal grillezett
(glutén, tej) csirkemell
(glutén, szoja, tej, zeller, mustar)
Siilt burgonya
]
2 Energia: 812,73 kCal | Energia: 890,39 kCal
L Zsir: 25,279 | Zsir: 26,64 g
Telitett zsirsavak: 8,03 g | Telitett zsirsavak: 7,539
Fehérje: 39,49 g | Fehérje: 44,359
Szénhidrat: 96,01 g | Szénhidrat: 110,88 g
Hozzaadott cukor: 1,20 g | Hozzaadott cukor: 3,609
Sotartalom: 2,83 g | Sotartalom: 2,79g
]
‘O
e}
L
Teljes kidrlésii zsemle Tejszelet
(glutén) (glutén, tojas, tej)
Szarnyasmajkrém Szilva
(glutén, szdja, mustar)
Uborka
©
c
c
8 Energia: 345,55 kCal | Energia: 273,21 kCal
N Zsir: 9,989 | Zsir: 8,389
) Telitett zsirsavak: 2,43 g | Telitett zsirsavak: 2,99 ¢
Fehérje: 15,67 g | Fehérje: 3,66 g
Szénhidrat: 50,74 g | Szénhidrat: 37,019
Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 9,24 g
Sotartalom: 1,57 g | Soétartalom: 0,00 g
Tarés palacsinta Z6ldborsos sertéstokany
(glutén, tojas, tej) (glutén)
Parolt rizs
©
-
2
[$] Energia: 488,01 kCal Energia: 608,10 kCal
© Zsir: 13,819 | Zsir: 15,97 g
> Telitett zsirsavak: 3,74 g | Telitett zsirsavak: 4,489
Fehérje: 24,15 g | Fehérje: 26,90 g
Szénhidrat: 62,88 g | Szénhidrat: 83,97 g
Hozzaadott cukor: 12,00 g | Hozzaadott cukor: 0,00 g
Sétartalom: 0,91 g | Sétartalom: 2,459
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Fiastyuk KOLLEGIUMI ETKEZO 2026.10.05 — 2026.11.01

SZOMBAT (10.17) VASARNAP (10.18)
Gyilimolcsjoghurt Gyumolcstea
(tej) Rozskenyér
Teljes kidrlési kifli (glutén)
(glutén) Margarin
Fustolt sajt
— (tej)
[7) Uborka
o)
9 Energia: 438,00 kCal | Energia: 471,12 kCal
o Zsir: 10,00 g | Zsir: 15,18 g
Telitett zsirsavak: 3,78 g | Telitett zsirsavak: 6,74 g
Fehérje: 17,90 g | Fehérje: 16,01 g
Szénhidrat: 72,40 g | Szénhidrat: 61,33 g
Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 10,00 g
Soétartalom: 0,90 g | Sotartalom: 1,62 g
Zsemle Zabkeksz
(glutén) (tojas, szdja, tej)
Margarin Alma
Zoldséges felvagott
(szdja, te, zeller)
—_ Zoldpaprika
©
NS
N Energia: 309,08 kCal | Energia: 345,82 kCal
- Zsir: 9,409 | Zsir: 11,83 g
Telitett zsirsavak: 1,83 g | Telitett zsirsavak: 3,669
Fehérje: 10,97 g | Fehérje: 4,24 g
Szénhidrat: 36,44 g | Szénhidrat: 51,21g
Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 9,42 g
Sétartalom: 1,06 g | Sétartalom: 0,63 g
Zoldborsoleves Gylumolcslé
(glutén) Barackkal toltott rantott
Sertésporkolt csirkemell
Orso tészta (glutén, tojas, szdja, mustar)
(glutén) Csemege uborka
Csemege uborka (mustar)
— (mustar)
]
g Energia: 878,78 kCal | Energia: 890,90 kCal
Ll Zsir: 26,02 g | Zsir 27,94 g
Telitett zsirsavak: 5,98 g | Telitett zsirsavak: 8,87 ¢g
Fehérje: 40,07 g | Fehérje: 34,48 g
Szénhidrat: 89,74 g | Szénhidrat: 111,24 g
Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 0,009
Soétartalom: 3,16 g | Sotartalom: 3,039
]
‘O
e}
L
Zsemle Csokoladé szelet
(gluten) Alma
Sertésmajkrém
(glutén, szdja, tej, zeller, mustar)
Uborka
©
c
o
7)) Energia: 355,88 kCal Energia: 291,70 kCal
5 Zsir: 7,329 | Zsir: 6,20 g
Telitett zsirsavak: 2,16 g | Telitett zsirsavak: 1,089
Fehérje: 10,98 g | Fehérje: 4,199
Szénhidrat: 53,03 g | Szénhidrat: 39,73 g
Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 13,60 g
Sotartalom: 1,71 g | Sotartalom: 0,00g
Hortobagyi husos palacsinta Rizses hus
(glutén, tojas, tej, zeller) Csemege uborka
(mustar)
©
-
o
[7)]
2] Energia: 567,44 kCal | Energia: 527,60 kCal
g Zsir: 20,619 | Zsir: 17,86 g
Telitett zsirsavak: 5,19 g | Telitett zsirsavak: 6,27 g
Fehérje: 26,55 g | Fehérje: 2391¢g
Szénhidrat: 43,30 g | Szénhidrat: 62,44 g
Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 0,00 g
Sotartalom: 2,54 g | Sotartalom: 2,069
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Fiasty(k KOLLEGIUMI ETKEZO 2026.10.05 — 2026.11.01
HETFO (10.19) KEDD (10.20) SZERDA (10.21) CSUTORTOK (10.22) PENTEK (10.23) SZOMBAT (10.24) VASARNAP (10.25)
Ivéjoghurt Gyilimolcstea Tej Tej
(tej) Teljes kiérlésii zsemle (tej) (tej)
Teljes kiérlésii kifli (glutén) Kifli Siit6tokos pite
(glutén) Margarin (glutén, tej) (glutén, tojas, tej)
Zala felvagott Kenémajas
— (glutén, tojas, mustar) (glutén, szoja, tej, mustar)
© Uborka Zoldpaprika
o)
9 Energia: 489,40 kCal | Energia: 430,90 kCal | Energia: 472,92 kCal | Energia: 539,55 kCal
(14 Zsir: Zsir: 11,18 g | Zsir: 11,60 g | Zsir: 12,90 g
Telitett zsirsavak: Telitett zsirsavak: 3,83 g | Telitett zsirsavak: 3,66 g | Telitett zsirsavak: 3,869
Fehérje: Fehérje: 18,13 g | Fehérje: 22,06 g | Fehérje: 12,35¢g
Szénhidrat: Szénhidrat: 60,96 g | Szénhidrat: 64,03 g | Szénhidrat: 89,20 g
Hozzaadott cukor: Hozzaadott cukor: 10,00 g | Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 14,40 g
Sotartalom: Soétartalom: 1,74 g | Sotartalom: 1,78 g | Sétartalom: 0,14 g
Teljes kidrlési zsemle Teljes kiorlésii kenyér Kefir Rozskenyér
(glutén) (glutén, szoja) (tej) (glutén)
Margarin Margarin Teljes kiorlésii kifli Margarin
Sajtos parizsi felvagott Csemege szalami (glutén) Mozzarella sajt
(szdja, glutén, tej, mustar) Zoldpaprika (tej)
— Uborka Paradicsom
©
NS
N | Energia: 323,33 kCal | Energia: 328,14 kCal | Energia: 308,00 kCal | Energia: 304,03 kCal
= | Zsir: Zsir: 14,14 g | Zsir: 6,009 | Zsir: 9,16 g
Telitett zsirsavak: Telitett zsirsavak: 4,419 | Telitett zsirsavak: 0,36 g | Telitett zsirsavak: 341g
Fehérje: Fehérje: 13,57 9 | Fehérje: 13,40 g | Fehérie: 11,54 g
Szénhidrat: Szénhidrat: 32,939 | Szénhidrat: 45309 | Szénhidrat: 4721g
Hozzéadott cukor: Hozzaadott cukor: 0,009 | Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 0,00g
Sétartalom: Sotartalom: 1,039 | Sétartalom: 0,94 g | Sétartalom: 0,86 g
Csurgatott tojasleves Eperleves Brokkolikrémleves, Csontleves, cérnametélt
(glutén, tojas) (glutén, tej) levesgyongy (glutén, tojas, zeller)
Tarkonyos-zéldbabos Babfoézelék (tej, glutén, tojas) Rantott halfilé
csirkecomb (glutén, tej) Rizses has (glutén, tojas, hal)
(tej) Sertésvagdalt Csalamadé Hordéburgonya
Penne tészta (glutén, tojas) Remoulade martas
— (glutén) Félbarna kenyér (glutén, tojas, szdja, tej, mustar, SO2)
© (glutén)
g Energia: 795,13 kCal | Energia: 780,33 kCal | Energia: 850,15 kCal | Energia: 871,42 kCal
Ll Zsir: Zsir: 24919 | Zsir: 31,889 | Zsir: 32,359
Telitett zsirsavak: Telitett zsirsavak: 9,55 g | Telitett zsirsavak: 9,90 g | Telitett zsirsavak: 6,519
Fehérje: Fehérje: 35,62 g | Fehérje: 39,859 | Fehérje: 38,02 g
Szénhidrat: Szénhidrat: 96,99 g | Szénhidrat: 94,27 g | Szénhidrat: 95,29 g
Hozzaadott cukor: Hozzaadott cukor: 8,80 g | Hozzaadott cukor: 2,50 g | Hozzaadott cukor: 2,409
Soétartalom: Sétartalom: 2,71 g | Sotartalom: 2,28 g | Sotartalom: 292¢g
Csurgatott tojasleves Eperleves Brokkolikrémleves, Csontleves, cérnametélt
(glutén, tojas) (glutén, tej) levesgyongy (glutén, tojas, zeller)
Gongyolt sertésszelet Rantott karfiol (tej, glutén, tojas) Székelykaposzta
(gluten, tojas, tej) (gluten, tojas) Paradicsommal és (gluten, tej)
Siilt burgonya Parolt rizs mozzarellaval siilt csirkemell Félbarna kenyér
. Csemege uborka Tartarmartas (glutén, tej) (glutén, tej)
= (mustar) (glutén, tojas, szdja, tej, mustar, SO2) Burgonyapiiré
] (tej)
g Energia: 854,44 kCal | Energia: 850,35 kCal | Energia: 748,12 kCal | Energia: 750,22 kCal
[T Zsir: Zsir: 28,139 | Zsir: 26,139 | Zsir: 29,559
Telitett zsirsavak: Telitett zsirsavak: 7,42 g | Telitett zsirsavak: 6,52 g | Telitett zsirsavak: 91749
Fehérje: Fehérje: 35,20 g | Fehérje: 42,57 g | Fehérje: 34,52 g
Szénhidrat: Szénhidrat: 104,56 g | Szénhidrat: 80,13 g | Szénhidrat: 80,24 g
Hozzaadott cukor: Hozzaadott cukor: 12,40 g | Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 0,009
Soétartalom: Soétartalom: 3,01 g | Sétartalom: 2,53 g | Sotartalom: 2,63¢g
Teljes kiérlésii kenyér Brownie Teljes kiérlésii kenyér Zabkeksz
(glutén, szoja) (glutén, tojas, tej) (glutén, szoja) (tojas, szoja, tej)
Margarin Zoldséges-sajtos ricottakrém Korte
Goliat szalami (tef)
Zéldpaprika Uborka
©
c
o
") Energia: 295,40 kCal | Energia: 341,34 kCal Energia: 288,70 kCal Energia: 353,82 kCal
5 Zsir: Zsir: 17,08 g | Zsir: 7,959 | Zsir: 9,039
Telitett zsirsavak: Telitett zsirsavak: 3,45 g | Telitett zsirsavak: 1,23 g | Telitett zsirsavak: 3,269
Fehérje: Fehérje: 6,13 g | Fehérje: 9,27 g | Fehérje: 4,809
Szénhidrat: Szénhidrat: 37,81 g | Szénhidrat: 42,99 g | Szénhidrat: 59,619
Hozzaadott cukor: Hozzaadott cukor: 13,10 g | Hozzaadott cukor: 0,00 g | Hozzaadott cukor: 12,00 g
Sotartalom: Sotartalom: 0,00 g | Sétartalom: 0,79 g | Sotartalom: 0,51g
Rakott zéldbab Tej Parizsi sertéskaraj Rantott sajtos bagett
(glutén, tej) (tej) (glutén, tojas, tej) (glutén, tojas, szoja, tej, mustar)
Kakaés kalacs Hasabburgonya Korte
(glutén, tojas, tej) Csalamadé
Alma
©
-
2
2] Energia: 517,81 kCal | Energia: 531,88 kCal | Energia: 597,10 kCal | Energia: 541,33 kCal
; Zsir: Zsir: 11,23 g | Zsir: 20,64 g | Zsir: 15,29 g
Telitett zsirsavak: Telitett zsirsavak: 3,76 g | Telitett zsirsavak: 8,18 g | Telitett zsirsavak: 3,979
Fehérje: Fehérje: 16,18 g | Fehérje: 22,21 g | Fehérje: 15,95 g
Szénhidrat: Szénhidrat: 85,81 g | Szénhidrat: 74,49 g | Szénhidrat: 80,04 g
Hozzaadott cukor: Hozzaadott cukor: 14,00 g | Hozzaadott cukor: 2,70 g | Hozzaadott cukor: 0,009
Sotartalom: Sotartalom: 0,39 g | Sétartalom: 2,31 g | Sotartalom: 2,049
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