	
	Étlap
2021. december 27. - 2021. december 31.
	Gimnázium


	52. hét
	Tízórai
	Ebéd A
	Ebéd B
	Uzsonna

	2021.12.27
Hétfő
	Tea citromos, Paprikás szalámi, Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1)
	Magyaros csirkeragu leves
Levesbetét(1)
Lekváros derelye(1,3,7)
Porcukor szórat
Gyümölcs
	
	Kocka sajt(7), Rozsos zsemle(1)

	
	E: 416kcal, zsír: 14,4g, tel.zsír: 3,3g, feh.: 13,8g, CH: 58g, Cuk: 10g, Só: 1g, Ca: 40,1mg
	E: 1 129kcal, zsír: 17,4g, tel.zsír: 1,9g, feh.: 39g, CH: 201,5g, Cuk: 38g, Só: 1,8g, Ca: 130mg
	
	E: 331kcal, zsír: 4,4g, tel.zsír: 1,4g, feh.: 11,8g, CH: 60,6g, Cuk: 0g, Só: 4g, Ca: 84,4mg

	2021.12.28
Kedd
	Gyümölcs tea, Csicseriborsó krém sült fokhagymával, Telj. kiőrlésű kenyér(1), Zöldség
	Fokhagyma krémleves(1,7)
Pirított zsemlekocka(1)
Mexikói sertéstokány(1)
Kuszkusz köret(1)
	
	Keksz(1,3,7), Gyümölcsjoghurt(7)

	
	E: 389kcal, zsír: 2,9g, tel.zsír: 0,1g, feh.: 18,8g, CH: 90,1g, Cuk: 18,9g, Só: 0,5g, Ca: 93,3mg
	E: 1 047kcal, zsír: 28,6g, tel.zsír: 4,5g, feh.: 59,1g, CH: 132,1g, Cuk: 0g, Só: 2,1g, Ca: 189,8mg
	
	E: 298kcal, zsír: 5,9g, tel.zsír: 2g, feh.: 9,3g, CH: 51,6g, Cuk: 16,6g, Só: 0,6g, Ca: 155mg

	2021.12.29
Szerda
	Kakaó(7), Foszlós kalács(1,3,7)
	Húsleves csirkemellből(9)
Levesbetét(1)
Párolt csirkemellfilé
Gyümölcsmártás(1,7)
Főtt burgonya 1/2
	
	Főtt tojás kisétkezés(3), Margarin, Telj.kiőrlésű zsemle(1), Zöldség

	
	E: 544kcal, zsír: 13,6g, tel.zsír: 6g, feh.: 18,9g, CH: 85,8g, Cuk: 17,3g, Só: 1,3g, Ca: 297,8mg
	E: 567kcal, zsír: 5g, tel.zsír: 1,5g, feh.: 45,3g, CH: 83,3g, Cuk: 13,5g, Só: 1,9g, Ca: 97,8mg
	
	E: 256kcal, zsír: 8,5g, tel.zsír: 1,1g, feh.: 9,9g, CH: 34,6g, Cuk: 0g, Só: 0,2g, Ca: 19,7mg

	2021.12.30
Csütörtök
	Tea eperízű, Gépsonka baromfi, Margarin, Magvas zsemle(1,11), Zöldség
	Májgombócleves(1,3)
Sárgaborsófőzelék(1)
Félbarna kenyér(1)
Vagdalt - sütőben sütve(1,3)
	
	Trappista sajt szelet(7), Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1)

	
	E: 525kcal, zsír: 20,2g, tel.zsír: 1g, feh.: 21,6g, CH: 64,5g, Cuk: 8g, Só: 1,5g, Ca: 108,5mg
	E: 1 176kcal, zsír: 44,3g, tel.zsír: 7,3g, feh.: 52,8g, CH: 137,1g, Cuk: 0g, Só: 3,3g, Ca: 128,1mg
	
	E: 422kcal, zsír: 16,4g, tel.zsír: 7,2g, feh.: 20,4g, CH: 47,7g, Cuk: 0g, Só: 1,2g, Ca: 350mg

	2021.12.31
Péntek
	Karamellás tej(7), Olasz felvágott, Margarin, Telj. kiőrlésű kenyér(1)
	Fahéjas almaleves(7)
Bolognai spagetti(1)
Reszelt sajt(7)
	
	Croissant(1,3,7), Gyümölcs

	
	E: 540kcal, zsír: 16,8g, tel.zsír: 6,3g, feh.: 21,6g, CH: 66,8g, Cuk: 9g, Só: 2,2g, Ca: 261,2mg
	E: 1 032kcal, zsír: 44,6g, tel.zsír: 11,3g, feh.: 42,5g, CH: 111,7g, Cuk: 19,5g, Só: 2,7g, Ca: 544,6mg
	
	E: 466kcal, zsír: 21,6g, tel.zsír: 0g, feh.: 9,8g, CH: 57,5g, Cuk: 0g, Só: 1,9g, Ca: 175,8mg



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
