Kozépiskolas

15-18 év

Reggeli

Tizorai

Hétfs

2026.08.31.

Diabetikus Bocskai Etlap

Csiitortok

Kedd Szerda
2026.09.01. 2026.09.02.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Teavaj (E:226,4 ZS:8,8
T:16,0 F:0,2 CH:0,3 C:0,3
S:0,0) (L)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

-Limonadé diab. (E:5,8
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:1,5
C:0,2 S:0,0)
-Vajkrém,natar (E:64,8
7S:2,1 T:3,9 F:1,5 CH:0,5
C:0,8 S:0,2) (L)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

J

2026.09.03.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Kenémajas (E:109,5 ZS:4,9
T:4,2 F:4,6 CH:1,5 C:0,7
S:0,6)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Pritamin paprika (E:30,0
7S:0,1 T:0,0 F:1,4 CH:4,7
C:0,0 S:0,0)

Pentek
2026.09.04.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Loncshus (E:105,5 ZS:5,1
T:4,0 F:5,0 CH:0,6 C:0,4
S:1,0) (G)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

J

§:0,5, E:328,0, Z5:10,4, T:16,0, F:5,2,
CH:15,2, C:2,1, Ca:64,4

§:0,7, E:188,0, Z8:3,9, T:3,9, F:7,5,
CH:19,1, C:2,5, Ca:82,4

§:1,0, E:241,0, ZS5:6,6, T:4,2, F:11,0,
CH:21,0, C:2,4, Ca:64,4

S:1,5, E:320,0, Z5:12,7, T:6,0, F:11,0,
CH:19,6, C:2,2, Ca:73,4

-Sertés parizsi (E:96,0 ZS:5,5
T:3,3 F:4,4 CH:0,6 C:0,0
S:0,9)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)
-Csirkemell sonka (E:43,6
7ZS:1,2 T:0,6 F:6,0 CH:0,6
C:0,2 S:0,9)

-Kefir (E:73,2 ZS:3,8 T:2,5
F:3,6 CH:9,6 C:0,0 S:0,1) (L)
-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Alpesi csemege szalami
(E:152,7 ZS:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,9)

J

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Alma (E:46,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,6 CH:25,7 C:0,0 S:0,0)
-Alomsonka (E:49,4 ZS:0,6
T:0,4 F:8,0 CH:1,6 C:0,3
S:1,3)

8:2,2, E:252,0, Z5:8,4, T:3,9, F:16,4,
CH:17,7, C:1,9, Ca:86,4

§:0,6, E:263,0, Z5:11,2, T:4,5, F:8,6,
CH:24,5, C:1,8, Ca:208,4

S:1,4, E:343,0, ZS:7,4, T:2,0, F:5,0,
CH:14,9, C:1,8, Ca:64,4

J

S:1,7, E:196,0, Z5:2,2, T:0,4, F:13,6,
CH:419, C:2,0, Ca:79,4




Ebéd

Uzsonna

-Gulyasleves diab. (E:164,9
ZS:5,7 T:0,2 F:16,0 CH:10,6
C:0,3 S:2,6) (Z)

-Taros csusza,Diab. (E:558,9
7S:29,8 T:6,9 F:21,1 CH:43,2
C:7,7S:0,7) (L, G, T)

-Alma (E:46,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,6 CH:25,7 C:0,0 S:0,0)

J

-Hagymaleves,Diab. (E:142,6
7S:3,9T:4,2 F:2,2 CH:7,9
C:1,2S:1,1) (L, G, Z)
-Barbecue-s siilt csirkemell
(E:216,1 ZS:5,2 T:0,5 F:30,6
CH:6,0 C:4,7 S:1,0) (G, Z,
M)

-Parolt barnarizs 1/2 (E:186,2
7S:5,1 T:0,6 F:3,0 CH:29,1
C:0,0 S:3,0)

-Vegyes salata,Diabet.
(E:28,2 7S:0,1 T:0,0 F:0,9
CH:5,8 C:0,0 S:1,0)

J

-Reszelttészta leves,Diab.
(E:113,9 ZS:3,9 T:0,4 F:3.,3
CH:11,4 C:0,9 S:1,1) (G, Z,
T)

-Vagdaltszelet (E:169,1
ZS:7,3 T:0,2 F:17,8 CH:6,8
C:0,1 S:0,7) (T, G, Z)
-Kelkaposzta fozelék diab.
(E:157,3 ZS:4,5 T:0,6 F:5,6
CH:20,9 C:0,0 S:2,0) (G)
-Alma (Jonatan) (E:46,5
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,6 CH:25,7
C:0,0 S:0,0)

J

-Zoldbableves,diab. (E:60,8
ZS:2,7 T:0,3 F:1,5 CH:6,0
C:0,1 S:1,0) (Z, G)
-Sertésporkolt (E:191,3
ZS:8,3 T:0,4 F:21,3 CH:4,6
C:1,2 S:0,7) (G, Z2)

-Teljes kiorlést, szarvacska
tészta diab. (E:228,4 ZS:4,6
T:0,9 F:6,7 CH:33,1 C:3,6
S:3,0) (G, T)
-Csemegeuborka (E:18,0
ZS:1,0 T:0,0 F:0,5 CH:3,0
C:2,7S:1,3)

J

8:3,3, E:770,0, Z8:35,5, T:7,1, F:37,7,
CH:79,5, C:7,9, Ca:164,4

S:5,1, E:545,0, Z5:14,3, T:5,2, F:35,9,
CH:43,0, C:5,9, Ca:39,4

8:3,8, E:487,0, Z5:15,8, T:1,2, F:27,3,
CH:64,7, C:1,0, Ca:84,2

§:6,0, E:498,0, Z5:16,7, T:1,7, F:30,0,
CH:46,7, C:7,6, Ca:41,2

-Foétt virsli (E:169,6 ZS:7,4
T:6,2 F:9,6 CH:2,2 C:0,0
S:0,6)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Mustar,ketchup (E:26,6
7S:1,2 T:0,1 F:1,0 CH:1,0
C:2,1 S:0,6) (M)

J

-Alomsonka (E:49,4 7S:0,6
T:0,4 F:8,0 CH:1,6 C:0,3
S:1,3)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

-Sajtkrém,zoldfiiszeres
(E:51,1 ZS:1,4 T:2,5 F:2,3
CH:0,3 C:1,3 S:0,3) (L, M)
-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J

-Mini margarin (E:0,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Kockasajt (E:64,4 ZS:1,6
T:3,3 F:2,6 CH:0,7 C:1,8
S:0,4) (L)

J

S:1,6, E:296,0, Z5:10,2, T:6,2, F:15,6,
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Vacsora

Osszesen

S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0

-Herkules szalami (E:182,4
ZS:11,7 T:5,1 F:7,5 CH:0,4
C:0,1 S:0,9)

-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.

(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

-Trappista sajt szelet (E:140,8
7ZS:11,3 T:7,2 F:9,5 CH:0,2
C:0,2 S:0,4) (L)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

-Rantott sajt (stitdben siitve)
(E:617,1 ZS:19,0 T:14,6
F:30,0 CH:46,0 C:2,0 S:3,0)
(G, L)

-Bulgur 1/2 (E:147,6 ZS:0,5
T:0,1 F:5,5 CH:25,7 C:0,2
S:1,0) (G)

-Tartarmartas (E:221,0
7S:20,5 T:6,0 F:1,2 CH:4,8
C:2,4S:0,8) (T, M, L)

J

-Nektarin (E:73,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,6 CH:17,1 C:0,0
S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.

(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Paprikas szalami (E:48,6
7S:2,5 T:0,0 F:6,4 CH:0,1
C:0,0 S:0,6)

S:1,4, E:392,0, Z5:19,4, T:7,1, F:13,7,
CH:18,3, C:1,9, Ca:78,4

)

§:0,9, E:351,0, Z5:19,0, T:9,2, F:15,8,
CH:18,2, C:2,1, Ca:338,4

5:4,8, E:986,0, Z5:40,0, T:20,8, F:36,8,
CH:76,5, C:4,6, Ca:1 249,3

)

S:1,1, E:312,0, Z5:9,9, T:2,0, F:12,0,
CH:32,1, C:1,8, Ca:74,0

S:8,9, E:2 039,0, Z8:83,9, T:40,3,
F:88,7, CH:148,5, C:17,6, Ca:458,0

8:9,0, E:1 496,0, Z8:50,6, T:23,1,
F:80,7, CH:121,0, C:14,3, Ca:733,0

S:11,7, E:2 220,0, ZS:72,9, T:30,6,
F:88,4, CH:193,8, C:12,9, Ca:1 697,0

S:11,2, E:1 491,0, Z5:44,7, T:13,2,
F:74,2, CH:155,7, C:17,1, Ca:472,4

)

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:

S: 50 (g) E: energia (kcal)

Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g)
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g)
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg)

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
F: foldimogyoro

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia
R: rakfélék  M: mustar

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




Kozépiskolas

15-18 év

Reggeli

Tizorai

Hétfs
2026.09.07.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Afrikai Harcsapastétom,db
(E:168,0 ZS:13,2 T:2,1 F:4,5
CH:3,0 C:0,2 S:0,8) (H)

Diabetikus Bocskai Etlap

Csiitortok

Kedd Szerda
2026.09.08. 2026.09.09.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Fott tojas (E:43,5 ZS:3,0
T:0,0 F:3,5 CH:0,3 C:0,0
S:0,0) (T)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Sonkaszalami (E:87,0 ZS:3,5
T:0,8 F:10,9 CH:0,5 C:0,6
S:1,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J

2026.09.10.

-Limonadé diab. (E:5,8
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:1,5
C:0,2 S:0,0)

-Camping sajt (E:96,3 ZS:7.,9
T:0,0 F:5,0 CH:0,5 C:0,8
S:0,0) (L)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

J

Pentek
2026.09.11.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Bécsi felvagott (E:105,5
ZS:8,5 T:0,0 F:0,0 CH:0,8
C:0,0 S:1,1)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

§:1,2, E:270,0, Z5:14,8, T:2,1, F:9,5,
CH:17,8, C:1,9, Ca:64,4

)

§:0,5, E:235,0, Z5:10,4, T:2,0, F:8,5,
CH:15,4, C:1,9, Ca:78,4

S:1,5, E:291,0, Z5:11,0, T:2,8, F:16,9,
CH:17,2, C:2,5, Ca:87,5

S:0,4, E:216,0, Z5:9,8, T:0,0, F:11,2,
CH:18,3, C:2,5, Ca:78,4

S:1,6, E:320,0, Z5:16,1, T:2,0, F:6,0,
CH:19,8, C:1,9, Ca:73,4

-Soproni felvagott (E:133,0
7ZS:11,5 T:4,6 F:6,0 CH:1,4
C:0,4 S:0,8)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

J

-Zoldséges szelet (E:35,4
7S:2,8 T:1,7 F:2,9 CH:1,3
C:0,3 S:0,4)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

-Vajkrém,zoldfliszeres
(E:64,8 ZS:2,1 T:3,9 F:1,5
CH:0,5 C:0,8 S:0,2) (L)
-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

-Baromfiparizsi (E:103,1
7S:4,8 T:1,7 F:11,1 CH:0,4
C:0,6 S:1,2)

-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Herkules szalami (E:182.,4
ZS:11,7 T:5,1 F:7,5 CH:0,4
C:0,1 S:0,9)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

8:1,3, E:253,0, Z5:13,4, T:4,6, F:12,2, S:0,9, E:135,0, ZS5:4,4, T:1,7, F:7,9,

CH:19,2, C:2,1, Ca:78,4

CH:16,0, C:2,0, Ca:64,4

S:0,7, E:165,0, ZS:3,7, T:3,9, F:6,5,
CH:15,1, C:2,5, Ca:73,4

S:1,7, E:293,0, ZS:12,2, T:3,7, F:16,1,
CH:15,3, C:2,4, Ca:66,4

S:1,4, E:372,0, Z5:19,1, T:7,1, F:12,5,
CH:15,2, C:1,9, Ca:64,4




Ebéd

Uzsonna

-Lebbencsleves diab. (E:88,2
7S:3,9 T:0,0 F:1,9 CH:10,2
C:0,0 S:1,1)

-Borsostokany (E:151,6
ZS:7,7 T:0,5 F:16,6 CH:1,7
C:0,4 S:1,6) (G, Z2)

-Kapros tokfozelék diab.
(E:203,9 ZS:9,5 T:3,4 F:6,6
CH:17,2 C:1,7 S:1,6) (L, G)
-Alma (Jonatan) (E:46,5
7S:0,0 T:0,0 F:0,6 CH:25,7
C:0,0 S:0,0)

J

-Fejtett bableves,diab.
(E:204,8 ZS:5,5 T:0,7 F:7,0
CH:28,0 C:0,1 S:1,0) (Z, G)
-Makos metélt,Diabet.
(E:275,9 7S:21,3 T:0,8 F:8,5
CH:15,0 C:1,1 S:1,2) (G, T)
-Alma (Jonatan) (E:46,5
7S:0,0 T:0,0 F:0,6 CH:25,7
C:0,0 S:0,0)

J

-Gytimolcsleves diab. (E:99,0
7S:3,8 T:3,1 F:1,4 CH:4,2
C:1,4 S:0,1) (L, G)

-Rantott halfilé (E:375,2
7S:16,6 T:6,7 F:27,4 CH:23.0)
C:0,8S:1,4) (H, G, T)

-Parolt barnarizs 1/2 (E:186,2
ZS:5,1 T:0,6 F:3,0 CH:29,1
C:0,0 S:3,0)

-Uborkas tartarmartas
(E:237,2 7S:22,8 T:8,8 F:1,8
CH:3,8 C:3,4 S:0,4) (T, M, L

J

-Zoldségleves diab. (E:38.,9
7ZS:1,7 T:0,2 F:0,7 CH:4,4
C:0,1 S:1,5) (Z2)
-Kdményes sertéssiilt
(E:203,9 7S:12,0 T:0,8
F:20,2 CH:1,1 C:0,0 S:1,0)
-Paradicsomos
kaposztafozelék,Diabet.
(E:221,3 ZS:6,9 T:0,8 F:6,9
CH:22,6 C:5,0 S:2,1) (G)
-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

-Karfiol leves diab. (E:59,8
7S:1,2 T:0,1 F:2,8 CH:10,2
C:0,1 S:1,0) (Z, G)
-Bakonyi ragu sertéshusbol
(E:325,3 ZS:23,0 T:4,9
F:20,3 CH:4,6 C:2,1 S:1,3)
L, G, 2)

-Teljes kiorlést, szarvacska
tészta diab. (E:228,4 7ZS:4,6
T:0,9 F:6,7 CH:33,1 C:3,6
S:3,0) (G, T)

-Alma (E:46,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,6 CH:25,7 C:0,0 S:0,0)

J

S:4,3, E:490,0, Z5:21,1, T:3,9, F:25,8,
CH:54,8, C:2,2, Ca:77,1

§:2,2, E:527,0, Z5:26,8, T:1,4, F:16,1, J

CH:68,6, C:1,2, Ca:478,6

5:4,8, E:898,0, Z5:48,3, T:19,1, F:33,6,
CH:60,2, C:5,6, Ca:203,3

§:5,0, E:564,0, Z5:22,3, T:1,8, F:32,8,
CH:42,7, C:6,9, Ca:138,3

§:5,3, E:660,0, Z5:28,8, T:6,0, F:30,4,
CH:73,5, C:5,8, Ca:93,3

-Chedar jellegii szendvics sajt
szelet (E:45,2 7ZS:4,6 T:0,0
F:0,0 CH:0,9 C:0,0 S:0,2) (L,
M)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

J

-Tepertékrém, Papai (E:220,8
7ZS:13,1 T:9,1 F:5,1 CH:0,2
C:0,0 S:0,3)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Ujhagyma (E:0,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

J

-Natur joghurt,150g (E:0,0
7S:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (L)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

J

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Alma (E:46,5 7S:0,0 T:0,0
F:0,6 CH:25,7 C:0,0 S:0,0)
-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Lapka sajt (E:11,0 ZS:0,9
T:0,0 F:0,7 CH:0,1 C:0,0
S:0,0) (L)

J

-Kockasajt (E:64,4 ZS:1,6
T:3,3 F:2,6 CH:0,7 C:1,8
S:0,4) (L)

-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

J

8:0,7, E:235,0, Z5:12,0, T:2,0, F:5,1, ]

IT. 18 7 /7.1 O ek A A

8:0,7, E:321,0, Z5:14,7, T:9,1, F:10,1,

(IT. 14 0O 7.1 7 ek A A

|

8:0,5, E:190,0, ZS:7,4, T:2,0, F:5,0, ]

(IT. 740 7.1 O 7. A A

S:0,5, E:248,0, ZS:8,3, T:2,0, F:6,3,

(TIT AN 7 7.1 © 7...70 A

|

S:0,9, E:254,0, Z5:9,0, T:5,3, F:7,6,

OIT. 18 £ 7.2 £ .94 A4

|



Vacsora

Osszesen

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 56 (g)
Z8S: zsir (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)

T: telitett zsirsav (g)
CH: szénhidrat (g)
Ca: kalcium (mg)

-Turista felvagott (E:111,6
ZS:9,9 T:0,0 F:5,4 CH:0,5
C:0,0 S:0,3)

-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

-Virslis tk.tésztasalata diab.

(E:538,4 2S:21,7 T:8,2

F:18,6 CH:46,9 C:5,0 S:0,8)

(T’ M’ L’ G)

-Teljes kiorlésu kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

-Fiistolt szarazkolbasz
karikak (E:95,8 ZS:5,3 T:3,6
F:3,6 CH:0,8 C:0,0 S:0,6)
-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

-Sajtos-kukoricas csirkeragu
(E:362,2 7ZS:12,0 T:3,7
F:30,3 CH:18,1 C:1,6 S:0,8)
(G, LM, 2)

-Parolt kuszkusz 1/2 (E:203,6
ZS:6,3 T:0,9 F:5,3 CH:27,4
C:1,7 S:1,0) (G, Z2)

-Sertés majkrém (E:170,1
7S:6,4 T:4,5F:7,7 CH:9,0
C:0,9 S:0,9) (G)

-Limonadé diab. (E:5,8
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:1,5
C:0,2 S:0,0)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

J
§:0,8, E:314,0, Z5:17,4, T:2,0, F:11,4,
CH:17,1, C:1,8, Ca:82,4

§:1,2, E:638,0, Z5:23,3, T:8,2, F:23,6,

CH:61,6, C:6,7, Ca:86,3

S:1,1, E:309,0, Z5:12,9, T:5,6, F:9,6,
CH:19,7, C:1,8, Ca:73,4

)

S:1,8, E:566,0, Z5:18,2, T:4,6, F:35,5,
CH:45,6, C:3,3, Ca:21,3

S:1,3, E:270,0, Z5:8,0, T:4,5, F:12,7,
CH:23,7, C:2,6, Ca:70,6

)

S:8,3, E:1 562,0, Z8:78,6, T:14,5,
F:63,9, CH:124,6, C:9,9, Ca:366,7

S:5,5, E:1 857,0, Z8:79,5, T:22,5,
F:66,3, CH:176,3, C:13,5, Ca:772,1

S:8,6, E:1 852,0, Z8:83,3, T:33,5,
F:71,7, CH:127,2, C:14,2, Ca:502,0

)

S:9,4, E:1887,0, Z8:70,8, T:12,1,

S:10,6, E:1 877,0, ZS:81,1, T:24,9,

F:101,9, CH:162,5, C:16,9, Ca:383,8 F:69,3, CH:147,9, C:15,7, Ca:506,1

)

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
F: foldimogyoro

Z: zeller
R: rakfélék
H: halak
O: szdja

D: diéfélék, mandula, pisztacia

M: mustar
S: szezammag

K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




