	[image: ]
	Étlap
2020. január 6. - 2020. január 10.
	Iskola felső


	[bookmark: _GoBack]02. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2020.01.06
Hétfő
	Tej(7), Fahéjas csiga(1,3,7)
	Csirkeragu leves(9)
Levesbetét(1)
Fusilli Arrabiata (nem csípős)(1)
Reszelt sajt(7)
Gyümölcs
	Csirkeragu leves(9)
Levesbetét(1)
Tejbendara(1,7)
Kakaó szórat
Gyümölcs
	Telj. kiőrlésű kenyér(1), Margarin, Paprikás szalámi

	
	E: 338kcal, zsír: 10,9g, tel.zsír: 3g, feh.: 11,6g, CH: 49,5g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 240mg
	E: 697kcal, zsír: 22,3g, tel.zsír: 5,2g, feh.: 28g, CH: 90,6g, Cuk: 1,6g, Só: 1,8g, Ca: 269,4mg
	E: 675kcal, zsír: 12,9g, tel.zsír: 2,7g, feh.: 24,9g, CH: 109,4g, Cuk: 29,9g, Só: 1,2g, Ca: 368,3mg
	E: 264kcal, zsír: 12,2g, tel.zsír: 0g, feh.: 10,2g, CH: 28,5g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 18mg

	2020.01.07
Kedd
	Tea citromos, Telj. kiőrlésű rozsos kenyér(1), Méz, Margarin
	Sárgaborsó krémleves(1,7)
Levesgyöngy(1,3,7)
Temesvári sertésragu(1,7)
Bulgur(1)
	Sárgaborsó krémleves(1,7)
Levesgyöngy(1,3,7)
Csirkepörkölt
Tészta köret(1)
Csemege uborka(10)
	Zsemle(1), Sajt szelet(7), Zöldség

	
	E: 288kcal, zsír: 4,7g, tel.zsír: 0g, feh.: 6,2g, CH: 55,4g, Cuk: 26,2g, Só: 0,7g, Ca: 32,5mg
	E: 973kcal, zsír: 37g, tel.zsír: 6,1g, feh.: 47,7g, CH: 114,2g, Cuk: 0g, Só: 1,9g, Ca: 353,2mg
	E: 797kcal, zsír: 33,1g, tel.zsír: 3,6g, feh.: 34,4g, CH: 98,7g, Cuk: 0g, Só: 1,8g, Ca: 161,8mg
	E: 294kcal, zsír: 11,7g, tel.zsír: 7,2g, feh.: 16,2g, CH: 30,7g, Cuk: 0g, Só: 1,8g, Ca: 336,2mg

	2020.01.08
Szerda
	Tejeskávé(7), Kifli(1)
	Köles leves
Sertéspörkölt(1)
Kelkáposztafőzelék(1)
Gyümölcs
Kenyér(1)
	Köles leves
Burgonyás brokkoli főzelék(1,7)
Vagdalt - sütőben sütve(1,3)
Gyümölcs
Kenyér(1)
	Telj. kiőrlésű kenyér(1), Krémsajt magvakkal(7,11)

	
	E: 284kcal, zsír: 3,5g, tel.zsír: 1,7g, feh.: 10,8g, CH: 47,4g, Cuk: 10g, Só: 0,9g, Ca: 239,1mg
	E: 685kcal, zsír: 22,5g, tel.zsír: 1,8g, feh.: 31,7g, CH: 86,3g, Cuk: 0g, Só: 1,6g, Ca: 168,2mg
	E: 813kcal, zsír: 32g, tel.zsír: 1,9g, feh.: 32,1g, CH: 96,2g, Cuk: 0g, Só: 2,2g, Ca: 305,9mg
	E: 369kcal, zsír: 21,6g, tel.zsír: 7g, feh.: 11,6g, CH: 31,5g, Cuk: 0g, Só: 0,6g, Ca: 254,8mg

	2020.01.09
Csütörtök
	Vadmeggy tea, Párizsi (sertés), Margarin, Zsemle(1)
	Fahéjas szilva krémleves(7)
Mexikói csirkeragu(1)
Párolt rizs
	Fahéjas szilva krémleves(7)
Gombás sertésragu
Kuszkusz köret(1)
	Telj. kiőrlésű rozsos kenyér(1), Kenőmájas, Zöldség

	
	E: 329kcal, zsír: 11,5g, tel.zsír: 0g, feh.: 9,5g, CH: 46,6g, Cuk: 8g, Só: 1,7g, Ca: 20,2mg
	E: 709kcal, zsír: 10,7g, tel.zsír: 2,7g, feh.: 33g, CH: 116,9g, Cuk: 16g, Só: 1,8g, Ca: 260mg
	E: 882kcal, zsír: 16,4g, tel.zsír: 3g, feh.: 37,2g, CH: 141,6g, Cuk: 16g, Só: 1,3g, Ca: 280,7mg
	E: 277kcal, zsír: 11,9g, tel.zsír: 5,1g, feh.: 12,3g, CH: 29,9g, Cuk: 0g, Só: 1,7g, Ca: 27,6mg

	2020.01.10
Péntek
	Tej(7), Telj. kiőrlésű kenyér(1), Magyaros sajtkrém(7), Zöldség
	Olasz zöldségleves(1,9)
Sült csirkecomb
Petrezselymes burgonya
Cékla saláta
	Olasz zöldségleves(1,9)
Rántott csirkemell (sütőben sütve)(1,3,7)
Burgonyapüré(7)
	Magvas kelt pogácsa(1,3,7)

	
	E: 385kcal, zsír: 18g, tel.zsír: 10g, feh.: 14,4g, CH: 40,9g, Cuk: 0g, Só: 0,6g, Ca: 383,6mg
	E: 702kcal, zsír: 21,8g, tel.zsír: 4g, feh.: 55,9g, CH: 68g, Cuk: 0g, Só: 2,6g, Ca: 124,4mg
	E: 594kcal, zsír: 22,5g, tel.zsír: 3,5g, feh.: 25,8g, CH: 69,2g, Cuk: 0g, Só: 3,2g, Ca: 218,5mg
	E: 260kcal, zsír: 10,4g, tel.zsír: 0g, feh.: 4,6g, CH: 34g, Cuk: 0g, Só: 0,9g, Ca: 0mg



Jó étvágyat kívánunk!
Az étlapváltoztatás jogát fenntartjuk!
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. Puhatestűek, 14. Csillagfürt
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