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	Étlap
2020. január 27. - 2020. január 31.
	Iskola alsó


	[bookmark: _GoBack]05. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2020.01.27
Hétfő
	Tej(7), Kuglóf(1,3,7)
	Tavaszi zöldségleves(1,9)
Levesbetét(1)
Pincepörkölt(1)
Csalamádé
Gyümölcs
	Tavaszi zöldségleves(1,9)
Levesbetét(1)
Kelkáposztafőzelék(1)
Csirke nuggets - sütőben sütve(1,3)
Gyümölcs
	Snidlinges vajkrém(7), Telj.kiőrlésű zsemle(1)

	
	E: 356kcal, zsír: 9,9g, tel.zsír: 5,2g, feh.: 11,9g, CH: 45,6g, Cuk: 5g, Só: 0,7g, Ca: 255mg
	E: 589kcal, zsír: 15,1g, tel.zsír: 0,9g, feh.: 27,1g, CH: 84,4g, Cuk: 0g, Só: 2,3g, Ca: 82mg
	E: 557kcal, zsír: 19,4g, tel.zsír: 2,3g, feh.: 21,9g, CH: 71,6g, Cuk: 0g, Só: 2,5g, Ca: 102,3mg
	E: 274kcal, zsír: 12,6g, tel.zsír: 0,2g, feh.: 5,9g, CH: 33,9g, Cuk: 0g, Só: 0g, Ca: 0mg

	2020.01.28
Kedd
	Vadmeggy tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Tonhalkrém olaszos(3,4,10), Zöldség
	Paradicsomleves(1,9)
Levesbetét(1)
Csirke rizottó
Reszelt sajt(7)
	Paradicsomleves(1,9)
Levesbetét(1)
Csirkés-zöldséges spagetti(1,7,9)
Reszelt sajt(7)
	Párizsi (sertés), Margarin, Zsemle(1)

	
	E: 355kcal, zsír: 13,5g, tel.zsír: 1,2g, feh.: 11,6g, CH: 47g, Cuk: 8g, Só: 0,3g, Ca: 34,3mg
	E: 605kcal, zsír: 18,7g, tel.zsír: 5,1g, feh.: 31,5g, CH: 74,6g, Cuk: 4,2g, Só: 1,5g, Ca: 200mg
	E: 649kcal, zsír: 19,7g, tel.zsír: 5,8g, feh.: 38,5g, CH: 78,4g, Cuk: 4,2g, Só: 1,9g, Ca: 317,4mg
	E: 238kcal, zsír: 9,7g, tel.zsír: 0g, feh.: 8,3g, CH: 28,7g, Cuk: 0g, Só: 1,5g, Ca: 17,8mg

	2020.01.29
Szerda
	Őszibarackos tea, Sajt szelet(7), Margarin, Bajor rozskenyér tk.(1)
	Gulyásleves
Ízes bukta(1,3,7)
Gyümölcs
	Gulyásleves
Káposztás tészta(1)
Gyümölcs
	Félbarna kenyér(1), Majonézes tojáskrém(1,3,7,10)

	
	E: 365kcal, zsír: 12,9g, tel.zsír: 5,4g, feh.: 13,3g, CH: 49,4g, Cuk: 8g, Só: 1,5g, Ca: 257,2mg
	E: 758kcal, zsír: 14,8g, tel.zsír: 0,6g, feh.: 17,7g, CH: 93,4g, Cuk: 0g, Só: 0,5g, Ca: 39,9mg
	E: 636kcal, zsír: 20,2g, tel.zsír: 1,8g, feh.: 19,6g, CH: 91,3g, Cuk: 2g, Só: 0,7g, Ca: 84,7mg
	E: 274kcal, zsír: 10,7g, tel.zsír: 2,7g, feh.: 8,6g, CH: 36g, Cuk: 0g, Só: 0,7g, Ca: 29,4mg

	2020.01.30
Csütörtök
	Karamellás tej(7), Briós(1,3,7)
	Vajgaluska leves
Vajgaluska(1,3)
Zöldbabfőzelék(1,7)
Házi vagdalt(1,3)
Desszert szelet(1,5)
Kenyér(1)
	Vajgaluska leves
Vajgaluska(1,3)
Tejfölös burgonyafőzelék(1,7)
Pulykapörkölt(1)
Desszert szelet(1,5)
Kenyér(1)
	Olasz felvágott, Margarin, Telj.kiőrlésű zsemle(1), Zöldség

	
	E: 365kcal, zsír: 7,7g, tel.zsír: 3,6g, feh.: 12,1g, CH: 52,6g, Cuk: 15,1g, Só: 0,7g, Ca: 241,5mg
	E: 832kcal, zsír: 37,6g, tel.zsír: 2,5g, feh.: 29,5g, CH: 90,6g, Cuk: 9g, Só: 2,5g, Ca: 182,7mg
	E: 1 043kcal, zsír: 45,1g, tel.zsír: 4,3g, feh.: 52,5g, CH: 102,7g, Cuk: 5g, Só: 2,8g, Ca: 262mg
	E: 305kcal, zsír: 11,4g, tel.zsír: 3,6g, feh.: 9,8g, CH: 34,1g, Cuk: 0g, Só: 1,4g, Ca: 8mg

	2020.01.31
Péntek
	Tea citromos, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Házi csirkehúskrém(11), Zöldség
	Fokhagyma krémleves(1,7)
Levesgyöngy(1,3,7)
Rántott csirkecombfilé(1,3,7)
Zöldséges bulgur(1)
	Fokhagyma krémleves(1,7)
Levesgyöngy(1,3,7)
Maja ragu
Csirkemell szelet
Petrezselymes rizs
	Kifli(1), Gyümölcsjoghurt(7)

	
	E: 360kcal, zsír: 11,8g, tel.zsír: 1,6g, feh.: 18,3g, CH: 45,4g, Cuk: 10,5g, Só: 0,2g, Ca: 82,7mg
	E: 670kcal, zsír: 27,9g, tel.zsír: 4,2g, feh.: 28g, CH: 59,2g, Cuk: 0g, Só: 3,1g, Ca: 146mg
	E: 663kcal, zsír: 25,3g, tel.zsír: 3,7g, feh.: 29,8g, CH: 76,7g, Cuk: 3,5g, Só: 1,9g, Ca: 127,4mg
	E: 219kcal, zsír: 2,8g, tel.zsír: 1g, feh.: 8,1g, CH: 35,3g, Cuk: 7,4g, Só: 0,8g, Ca: 150,9mg



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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