	[image: ]
	Étlap
2020. január 20. - 2020. január 24.
	Iskola felső


	[bookmark: _GoBack]04. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2020.01.20
Hétfő
	Tej(7), Méz, Margarin, Félbarna kenyér(1)
	Hamis gulyásleves
Levesbetét(1)
Finomfőzelék(1,7)
Csirkepörkölt
Túró desszert(5,7)
Kenyér(1)
	Hamis gulyásleves
Levesbetét(1)
Temesvári sertésragu(1,7)
Párolt rizs
Túró desszert(5,7)
	Natúr joghurt(7), Teljes kiőrlésű kifli(1), Gyümölcs

	
	E: 377kcal, zsír: 10,1g, tel.zsír: 3g, feh.: 12,8g, CH: 58,3g, Cuk: 16,2g, Só: 0,4g, Ca: 260mg
	E: 784kcal, zsír: 36,2g, tel.zsír: 7,4g, feh.: 30,4g, CH: 90,9g, Cuk: 19,5g, Só: 1,6g, Ca: 223,5mg
	E: 927kcal, zsír: 32g, tel.zsír: 8,3g, feh.: 37,9g, CH: 116,9g, Cuk: 11,5g, Só: 1,5g, Ca: 290,1mg
	E: 288kcal, zsír: 4,2g, tel.zsír: 1,3g, feh.: 11,1g, CH: 50g, Cuk: 8,9g, Só: 0,8g, Ca: 207,3mg

	2020.01.21
Kedd
	Epres tea, Tojáskrém(1,3,7,10), Telj.kiőrlésű zsemle(1), Zöldség
	Karfiolleves(1,7)
Levesbetét(1)
Párolt csirkemellfilé
Főtt burgonya 1/2
Paradicsom mártás(1,9)
	Karfiolleves(1,7)
Levesbetét(1)
Pásztortarhonya(1)
Mongol saláta
	Sajtos rúd(1,7)

	
	E: 321kcal, zsír: 7,2g, tel.zsír: 2,5g, feh.: 8,7g, CH: 55,6g, Cuk: 8g, Só: 0,5g, Ca: 24,3mg
	E: 517kcal, zsír: 11g, tel.zsír: 2g, feh.: 31,2g, CH: 71,4g, Cuk: 10g, Só: 1,5g, Ca: 63,9mg
	E: 710kcal, zsír: 30,7g, tel.zsír: 9,1g, feh.: 25g, CH: 78,6g, Cuk: 0g, Só: 2,8g, Ca: 96,6mg
	E: 88kcal, zsír: 5,5g, tel.zsír: 0g, feh.: 1,6g, CH: 7,6g, Cuk: 0g, Só: 0,6g, Ca: 40mg

	2020.01.22
Szerda
	Tejeskávé(7), Molnárka(1,3,7)
	Csontleves(9)
Levesbetét(1)
Pritaminos rizseshús (szárnyas)
Mongol saláta
	Csontleves(9)
Levesbetét(1)
Rántott csirkecombfilé(1,3,7)
Burgonyapüré(7)
	Telj. kiőrlésű kenyér(1), Körözött(7), Zöldség

	
	E: 353kcal, zsír: 8,2g, tel.zsír: 3,7g, feh.: 12,7g, CH: 54,4g, Cuk: 12,4g, Só: 0,9g, Ca: 244,9mg
	E: 551kcal, zsír: 17,5g, tel.zsír: 0,8g, feh.: 21,3g, CH: 81,9g, Cuk: 0g, Só: 1,3g, Ca: 101,2mg
	E: 694kcal, zsír: 24,8g, tel.zsír: 3,6g, feh.: 28,9g, CH: 66,6g, Cuk: 0g, Só: 3,3g, Ca: 212,1mg
	E: 208kcal, zsír: 3,6g, tel.zsír: 1,6g, feh.: 12,4g, CH: 31,2g, Cuk: 0g, Só: 0,1g, Ca: 55,6mg

	2020.01.23
Csütörtök
	Tea citromos, Margarin, Bajor rozskenyér tk.(1), Paprikás szalámi
	Csurgatott tojásleves(1,3)
Tejfölös tökfőzelék(1,7)
Szárnyas vagdalt (sütőben sütve)(1,3)
Gyümölcs
Kenyér(1)
	Csurgatott tojásleves(1,3)
Zöldborsófőzelék(1,7)
Főtt bécsi virsli
Gyümölcs
Kenyér(1)
	Sajt szelet(7), Zsemle(1), Zöldség

	
	E: 320kcal, zsír: 12,1g, tel.zsír: 0g, feh.: 10g, CH: 43,4g, Cuk: 10g, Só: 0,8g, Ca: 23,7mg
	E: 729kcal, zsír: 25,6g, tel.zsír: 4,1g, feh.: 42,1g, CH: 80g, Cuk: 4,8g, Só: 2,3g, Ca: 122,9mg
	E: 791kcal, zsír: 35,9g, tel.zsír: 8,8g, feh.: 32g, CH: 83g, Cuk: 8g, Só: 2,1g, Ca: 280mg
	E: 294kcal, zsír: 11,7g, tel.zsír: 7,2g, feh.: 16,2g, CH: 30,7g, Cuk: 0g, Só: 1,8g, Ca: 336,2mg

	2020.01.24
Péntek
	Gyümölcs tea, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Sajtkrém(7)
	Brokkoli krémleves(1,7)
Pirított zsemlekocka(1)
Bolognai spagetti(1)
Reszelt sajt(7)
Gyümölcs
	Brokkoli krémleves(1,7)
Pirított zsemlekocka(1)
Görög szárnyas falatok (csirkehús,cukkinivel, paradicsommal, padlizsánnal)(1)
Köles köret
Gyümölcs
	Túrós táska(1,3,7)

	
	E: 327kcal, zsír: 12,3g, tel.zsír: 6,9g, feh.: 7,3g, CH: 46,5g, Cuk: 17,7g, Só: 0,4g, Ca: 142,8mg
	E: 923kcal, zsír: 40,8g, tel.zsír: 8,6g, feh.: 35,3g, CH: 98,5g, Cuk: 0g, Só: 2,5g, Ca: 488,8mg
	E: 754kcal, zsír: 30,3g, tel.zsír: 5,4g, feh.: 28,4g, CH: 99,1g, Cuk: 0g, Só: 1,7g, Ca: 327mg
	E: 260kcal, zsír: 3g, tel.zsír: 0g, feh.: 6g, CH: 35g, Cuk: 0g, Só: 0g, Ca: 42,5mg



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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