
hétfő kedd szerda csütörtök péntek szombat

Reggeli

(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Tej (3dl)[7], 
Croissant (csokis), 

(zacskós), 
(1db=60g)[1,3,7,

(6,12)]

 Citromos tea, 
Paprikás szalámi
(1,6,7), Margarin 

Delma, 
Paradicsom, 

Burgonyás kenyér
[1]

 Tejeskávé[1,7], 
Pizzás csiga 

(1db=100g)[1,7,
(3,6,12)]

 Gyümölcstea, 
Pannónia sajt[7], 
Margarin Delma, 

Paradicsom, Olivás 
ciabatta 90g[1]

 Tej (3dl)[7], Sajtos 
rúd (1db=100g)

[1,3,6,7]

 Ívójoghurt, 0,7% 
(1db=200 ml)[7,
(1)], Molnárka 

(1db=100g)[1,3,7]

Energia: 432.80 Kcal / 1,809.10 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

14.80 g 22.05 g 11.55 g

Szénhidrát Cukor Só

42.95 g 29.71 g 0.65 g

Energia: 555.87 Kcal / 2,323.54 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

20.65 g 21.32 g 6.92 g

Szénhidrát Cukor Só

63.51 g 23.49 g 1.83 g

Energia: 486.50 Kcal / 2,033.57 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

16.37 g 10.13 g 4.86 g

Szénhidrát Cukor Só

81.11 g 33.36 g 0.91 g

Energia: 519.31 Kcal / 2,170.72 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

21.29 g 16.58 g 8.43 g

Szénhidrát Cukor Só

70.09 g 20.01 g 1.16 g

Energia: 552.80 Kcal / 2,310.70 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

21.54 g 26.76 g 14.10 g

Szénhidrát Cukor Só

55.33 g 21.21 g 1.09 g

Energia: 759.70 Kcal / 3,175.55 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

17.80 g 14.12 g 5.80 g

Szénhidrát Cukor Só

137.88 g 22.45 g 0.90 g

1,3,7,(6),(12) 1,(6),(7) 1,7,(3),(6),(12) 1,7 1,3,6,7 1,3,7

Ebéd
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Lencseleves 
füstölt hússal

[1,7,9,10], Teljes 
kiőrlésű kenyér[1,

(6,7)], Grizes tészta 
[1], Barack öntet

(12), Alma

 Fahéjas 
szilvaleves [7], 

Mexikói csirkeragu
[1], Bulgur[1]

 Paradicsom leves
[1,9], Vasi 

pecsenye[1,7], 
Petrezselymes 

burgonya, Párolt 
káposzta

 Reszelt 
tésztaleves[1,3,9], 
Tökfőzelék[1,7], 
Pulyka pörkölt, 
Teljes kiőrlésű 
kenyér[1,(6,7)]

 Gyümölcslé (1l-es 
), Rántott sajt[1,7], 
Párolt jázmin rizs, 

Zöldfűszeres 
tartármártás

[3,7,10,12,(1)], 
Banán

 Zöldséges 
karfiolleves[1,9], 

Paprikás burgonya 
[6,(1,7,10)], 

Csemege uborka 
[10], Teljes kiőrlésű 

kenyér[1,(6,7)]
Energia: 1,110.37 Kcal / 

4,641.35 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

39.34 g 20.00 g 6.91 g

Szénhidrát Cukor Só

191.02 g 50.36 g 2.88 g

Energia: 752.46 Kcal / 3,145.28 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

36.53 g 11.55 g 3.32 g

Szénhidrát Cukor Só

119.49 g 32.77 g 0.91 g

Energia: 797.88 Kcal / 3,335.14 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

35.01 g 18.47 g 5.19 g

Szénhidrát Cukor Só

111.25 g 29.34 g 1.15 g

Energia: 608.79 Kcal / 2,544.74 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

30.53 g 19.98 g 5.77 g

Szénhidrát Cukor Só

77.69 g 7.77 g 2.08 g

Energia: 1,337.21 Kcal / 
5,589.54 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

39.29 g 50.40 g 20.98 g

Szénhidrát Cukor Só

178.76 g 76.65 g 3.58 g

Energia: 783.40 Kcal / 3,274.61 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

25.88 g 24.99 g 8.61 g

Szénhidrát Cukor Só

107.14 g 4.37 g 4.12 g

1,7,9,10,(6),(12) 1,7 1,7,9 1,3,7,9,(6) 1,3,7,10,12 1,6,9,10,(7)

Vacsora

(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Gyümölcslé ( 0,2 l 
), Tálcás sonka 

szelet(1,6,7), Mini 
margarin(7), 

Újhagyma, Sajtos 
bagett[1,(6,7)]

 Natúr csirkemell
(1,3,6,7,9,10,11), 
Zöldséges bulgur

[1], Narancs

 Zöldbabfőzelék
[1,7], Panírozott 
pulykamell érme
[1,6,7], Teljes 

kiőrlésű kenyér[1,
(6,7)]

 Tálcás szalámi mix 
(55g) Finonimo

(1,6,7), Mini 
margarin(7), 

Kockasajt 20g[7,
(1)], Vizes zsemle

[1], Mandarin

 Császármorzsa
[1,3,7], Barack 
öntet(12), Alma

Energia: 990.90 Kcal / 4,141.96 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

Energia: 496.66 Kcal / 2,076.04 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

Energia: 697.49 Kcal / 2,915.51 
Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

Energia: 1,537.46 Kcal / 
6,426.58 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

Energia: 1,032.70 Kcal / 
4,316.69 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

Energia:  Kcal / 0.00 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

 g  g  g

Heti étlap 2026.01.05. - 2026.01.11.
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61.54 g 23.40 g 5.93 g

Szénhidrát Cukor Só

128.08 g 48.40 g 7.25 g

31.17 g 9.41 g 1.56 g

Szénhidrát Cukor Só

63.92 g 14.03 g 1.16 g

28.17 g 28.88 g 6.88 g

Szénhidrát Cukor Só

76.96 g 8.57 g 3.62 g

61.53 g 111.02 
g 42.13 g

Szénhidrát Cukor Só

69.22 g 16.58 g 9.54 g

21.32 g 35.70 g 11.39 g

Szénhidrát Cukor Só

154.54 g 47.50 g 1.51 g

Szénhidrát Cukor Só

 g  g  g

1,(6),(7) 1,(3),(6),(7),(9),
(10),(11)

1,6,7 1,7,(6) 1,3,7,(12) 1,3,7
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  Élelmezésvezető               Gazdaságvezető             Vezető dietetikus

Quadro Byte Zrt Oldalak  2/ 2 2025.12.19. 9:09:07 | QB - Élelem



hétfő kedd szerda csütörtök péntek

Reggeli
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Gyümölcslé ( 0,2 l ), 
Tömlős sajt (1db=100g) 
(Fino), Rozsos baguette 

(1db=54g)[1,3,(7)], 
Kaliforniai paprika

 Citromos tea, Margarin 
Delma, Csirkemell 

sonka,23,5%(Debreceni), 
(Kedvenc Ízek)(1,6,7), 
Burgonyás kenyér[1], 

Újhagyma

 Tejeskávé[1,7], Briós 
(1db=100g)[1,3,7], 

Margarin Delma

 Gyümölcstea, Sült 
kolbász (1,6,10), Ketchup

(1), Mustár [10], Kifli 
(1db=44g)[1,3,7]

 Kakaó[6,7], Túrós táska 
(1db=100g)[1,3,6,7,(12)]

Energia: 695.30 Kcal / 2,906.35 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
19.40 g 29.80 g 19.60 g

Szénhidrát Cukor Só
92.18 g 34.64 g 2.05 g

Energia: 790.97 Kcal / 3,306.25 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
36.19 g 16.15 g 4.08 g

Szénhidrát Cukor Só
108.02 g 46.55 g 2.80 g

Energia: 554.59 Kcal / 2,318.19 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
17.14 g 14.84 g 6.35 g

Szénhidrát Cukor Só
86.87 g 41.91 g 0.82 g

Energia: 587.22 Kcal / 2,454.58 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
21.52 g 32.59 g 12.78 g

Szénhidrát Cukor Só
50.34 g 28.20 g 3.49 g

Energia: 438.00 Kcal / 1,830.84 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
19.74 g 10.04 g 3.16 g

Szénhidrát Cukor Só
65.20 g 40.60 g 1.08 g

1,3,(7) 1,(6),(7) 1,3,7 1,3,7,10,(6) 1,3,6,7,(12)

Ebéd
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Palócleves [1,7], Teljes 
kiőrlésű kenyér[1,(6,7)], 

Piskóta kocka[1,3,7], 
Csokoládé öntet[7], 

Narancs

 Sütőtök krémleves[1,7], 
Pirított tökmag(5,8,11), 
Búbos csirkemell[1,3,7,

(6)], Vajas burgonya [7], 
Vitamin saláta[12]

 Zöldséges gombaleves 
[9], Halpaprikás[1,4,7], 

Tésztaköret szarvacska[1]

 Csontleves 
cérnametélttel[1,9], Rakott 

brokkoli kölessel[7,
(1,6,8,11)], Túró Rudi 30g

[5,6,7,8]

 Csurgatott tojás leves
[1,3], Sárgaborsó főzelék
[1,7], Vega zöldséggolyó 

15-18évÚJ[1], Teljes 
kiőrlésű kenyér[1,(6,7)], 

Alma

Energia: 692.21 Kcal / 2,893.44 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
36.78 g 41.71 g 18.79 g

Szénhidrát Cukor Só
182.73 g 90.63 g 1.36 g

Energia: 957.34 Kcal / 4,001.68 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
50.44 g 36.54 g 15.63 g

Szénhidrát Cukor Só
96.26 g 19.00 g 2.90 g

Energia: 806.39 Kcal / 3,370.71 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
34.27 g 32.20 g 9.50 g

Szénhidrát Cukor Só
97.87 g 43.56 g 1.05 g

Energia: 730.81 Kcal / 3,054.79 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
36.38 g 35.95 g 18.72 g

Szénhidrát Cukor Só
60.75 g 3.45 g 0.76 g

Energia: 1,144.98 Kcal / 4,786.02 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
44.83 g 38.56 g 6.14 g

Szénhidrát Cukor Só
154.65 g 10.19 g 1.80 g

1,3,7,(6) 1,3,7,12,(5),(6),(8),(11) 1,4,7,9 1,5,6,7,8,9,(11) 1,3,7,(6)

Vacsora
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Tálcás diákcsemege 45% 
(55g)[5,8], Mini margarin

(7), Sajtos bagett[1,(6,7)], 
Jégcsap retek, 

Gyümölcslé ( 0,2 l )

 Serpenyős burgonya 
250g(1), Céklasaláta

 Házi hamburger
[1,3,7,10], Banán

 Finomság sertésmájas
(1,6,7,10), Vizes zsemle
[1], Paradicsom, Attack 

milk (ostya sze.)(30g)[1,7,
(3,5,6,8,12)], Tejital,3,5% 

(0,2l )[7]

Energia: 1,453.63 Kcal / 6,076.17 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
36.56 g 80.88 g 10.99 g

Szénhidrát Cukor Só

146.76 g 25.40 g 1.56 g

Energia: 326.30 Kcal / 1,363.93 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
8.21 g 5.56 g 2.28 g

Szénhidrát Cukor Só

57.40 g 11.64 g 1.55 g

Energia: 881.76 Kcal / 3,685.76 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
35.37 g 25.76 g 10.69 g

Szénhidrát Cukor Só

123.31 g 59.79 g 2.39 g

Energia: 639.04 Kcal / 2,671.19 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
21.64 g 26.64 g 9.60 g

Szénhidrát Cukor Só

90.37 g 13.78 g 2.12 g

Energia:  Kcal / 0.00 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
 g  g  g

Szénhidrát Cukor Só

 g  g  g

1,5,8,(6),(7) (1) 1,3,7,10 1,7,(3),(5),(6),(8),(10),(12) 1,3,6,7,(12)

Heti étlap 2026.01.12. - 2026.01.16.
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hétfő kedd szerda csütörtök péntek

Reggeli
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Tálcás trappista [7,(1)], 
Mini margarin(7), 

Paradicsom, Tartós 
kenyér[1], Gyümölcslé ( 

0,2 l )

 Gyümölcstea, Füstölt főtt 
tarja Kedv., Margarin 
Delma, Ecetes torma
[7,12], Teljes kiőrlésű 

kenyér[1,(6,7)]

 Tejeskávé[1,7], Sajtos 
rúd (1db=100g)[1,3,6,7]

 Citromos tea, Házi 
körözött túró[7,(1)], 
Lilahagyma, Rozsos 

zsemle [1]

 Kakaó[6,7], Nagy fonott 
kalács[1,3,7]

Energia: 481.33 Kcal / 2,011.96 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
46.27 g 51.05 g 26.65 g

Szénhidrát Cukor Só
79.98 g 25.40 g 4.59 g

Energia: 469.87 Kcal / 1,964.06 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
16.61 g 11.90 g 3.98 g

Szénhidrát Cukor Só
73.84 g 24.68 g 2.32 g

Energia: 593.08 Kcal / 2,479.07 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
20.04 g 26.04 g 13.66 g

Szénhidrát Cukor Só
68.46 g 28.55 g 1.05 g

Energia: 538.39 Kcal / 2,250.47 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
21.32 g 10.01 g 6.98 g

Szénhidrát Cukor Só
88.63 g 24.43 g 0.82 g

Energia: 514.00 Kcal / 2,148.52 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
20.44 g 14.74 g 6.96 g

Szénhidrát Cukor Só
73.50 g 37.14 g 1.29 g

1,7 1,7,12,(6) 1,3,6,7 1,7 1,3,6,7

Ebéd
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Zöldséges burgonya 
leves[1,3,9], 

Paradicsomos káposzta 
főzelék[1], Sült virsli

(1,6,7,10), Teljes kiőrlésű 
kenyér[1,(6,7)]

 Májgaluska leves[1,3,9], 
Temesvári pulykaragu

[1,7], Bulgur[1], Narancs

 Gyümölcslé (1l-es ), 
Sokmagvas rántott 

cs.mell[1,3,(5,8,11)], 
Kukoricás rizs  , Csemege 

uborka [10]

 Zöldborsó leves [1,3], 
Vagdalt pogácsa[1,3,

(6,7)], Sütőtökös 
burgonyapüré[7], Vitamin 

saláta

 Karalábéleves[1,3,7], 
Tejfölös öntet[7,(1)], 
Makaróni tészta[1], 
Reszelt sajt[7,(1)], 

Mandarin

Energia: 848.72 Kcal / 3,547.65 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
28.35 g 35.48 g 10.54 g

Szénhidrát Cukor Só
99.73 g 18.15 g 3.58 g

Energia: 876.07 Kcal / 3,661.97 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
54.77 g 18.59 g 5.44 g

Szénhidrát Cukor Só
108.11 g 16.43 g 0.87 g

Energia: 1,064.87 Kcal / 4,451.16 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
40.92 g 41.83 g 5.27 g

Szénhidrát Cukor Só
129.20 g 35.51 g 2.40 g

Energia: 869.27 Kcal / 3,633.55 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
33.86 g 34.50 g 12.26 g

Szénhidrát Cukor Só
97.27 g 17.74 g 2.18 g

Energia: 851.74 Kcal / 3,560.27 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
30.51 g 30.55 g 15.24 g

Szénhidrát Cukor Só
112.84 g 16.91 g 1.43 g

1,3,9,(6),(7),(10) 1,3,7,9 1,3,10,(5),(8),(11) 1,3,7,(6) 1,3,7

Vacsora
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Sonkás pizza[7,(1,6)], 
Alma

 Csemege szalámi(1,6,7), 
Mini margarin(7), 

Feketeretek, Kukoricás 
kenyér, Kakaó (dobozos), 

0,1%, (0,45l)[7,(1)]

 Natúr csirkemell
(1,3,6,7,9,10,11), Párolt 

vegyes zöldköret[7,
(1,3,9,10,11)], Túró Rudi 

30g[5,6,7,8]

 Tálcás szalámi mix (55g) 
Finonimo(1,6,7), Mini 

margarin(7), Kaliforniai 
paprika, Tejital,3,5% (0,2l 

)[7], Attack milk (ostya 
sze.)(30g)[1,7,
(3,5,6,8,12)]

Energia: 454.03 Kcal / 1,897.85 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
26.28 g 12.54 g 5.08 g

Szénhidrát Cukor Só

57.05 g 20.62 g 3.69 g

Energia: 643.98 Kcal / 2,691.84 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
26.45 g 29.27 g 9.95 g

Szénhidrát Cukor Só

99.32 g 57.00 g 2.21 g

Energia: 497.92 Kcal / 2,081.31 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
34.78 g 15.56 g 6.67 g

Szénhidrát Cukor Só

50.46 g 0.25 g 0.90 g

Energia: 1,462.02 Kcal / 6,111.24 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
58.46 g 119.40 g 46.65 g

Szénhidrát Cukor Só

37.16 g 12.37 g 9.46 g

Energia:  Kcal / 0.00 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
 g  g  g

Szénhidrát Cukor Só

 g  g  g

7,(1),(6) 7,(1),(6) 5,6,7,8,(1),(3),(9),(10),(11) 1,7,(3),(5),(6),(8),(12) 1,3,6,7

Heti étlap 2026.01.19. - 2026.01.23.
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hétfő kedd szerda csütörtök péntek

Reggeli
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Tej (3dl)[7], 
Gabonapehely (kakaós)

[1,2,7,(5,6,11)]

 Csipkebogyó tea, 
Kockasajt 20g[7,(1)], 

Margarin Delma, 
Paradicsom, Teljes 
kiörlésű kifli 44g[1]

 Citromos tea, Gépsonka 
Kedv.(1,6,7), Margarin 
Delma, Paradicsom, 
Aszalt paradicsomos 

Ciabatta[1,(6,7)]

 Kakaó[6,7], Briós 
(1db=100g)[1,3,7]

 Tejeskávé[1,7], Pizzás 
csiga (1db=100g)[1,7,

(3,6,12)]

Energia: 170.00 Kcal / 710.60 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
11.38 g 5.30 g 3.16 g

Szénhidrát Cukor Só
19.04 g 41.75 g 0.52 g

Energia: 450.69 Kcal / 1,883.88 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
15.32 g 15.34 g 7.66 g

Szénhidrát Cukor Só
64.92 g 11.57 g 1.41 g

Energia: 2,748.67 Kcal / 11,489.44 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
91.45 g 20.41 g 6.73 g

Szénhidrát Cukor Só
533.70 g 55.01 g 15.00 g

Energia: 505.31 Kcal / 2,112.20 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
18.48 g 11.55 g 5.60 g

Szénhidrát Cukor Só
80.39 g 52.52 g 0.71 g

Energia: 486.50 Kcal / 2,033.57 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
16.37 g 10.13 g 4.86 g

Szénhidrát Cukor Só
81.11 g 33.36 g 0.91 g

1,2,7,(5),(6),(11) 1,7 1,(6),(7) 1,3,6,7 1,7,(3),(6),(12)

Ebéd
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Lencseleves kolbásszal
[1,6,10,(3,7,9)], Teljes 

kiőrlésű kenyér[1,(6,7)], 
Tejbedara szórattal[1,7], 

Kakaó szórat[6,(7)]

 Csontleves eperlevéllel
[1,9], Csirkecs.jóasszony 

módra(1), Bulgur[1]

 Hamis korhelyleves 
[1,7,12], Parajos halas 

penne [1,4,7], Reszelt sajt
[7,(1)], Narancs

 Narancsos körteleves[7], 
Rozmaringos-citromos 
sült csirkecomb[1,10], 

Kukoricás rizs  , Vegyes 
vágott savanyúság [12]

 Magyaros karfiolleves
[1,3,9], Főtt tojás[3], 

Sóskamártás [1,7], Főtt 
burgonya

Energia: 1,018.29 Kcal / 4,256.45 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
43.65 g 28.24 g 10.83 g

Szénhidrát Cukor Só
144.45 g 42.85 g 3.08 g

Energia: 730.46 Kcal / 3,053.32 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
47.67 g 17.48 g 5.23 g

Szénhidrát Cukor Só
94.56 g 17.82 g 0.46 g

Energia: 940.74 Kcal / 3,932.29 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
39.93 g 41.33 g 18.84 g

Szénhidrát Cukor Só
103.08 g 14.99 g 3.27 g

Energia: 928.73 Kcal / 3,882.09 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
56.21 g 19.86 g 5.27 g

Szénhidrát Cukor Só
123.64 g 49.97 g 2.82 g

Energia: 500.93 Kcal / 2,093.89 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
18.48 g 20.34 g 5.69 g

Szénhidrát Cukor Só
48.76 g 19.66 g 0.83 g

1,6,7,10,(3),(9) 1,9 1,4,7,12 1,7,10,12 1,3,7,9

Vacsora
(00018) Diák 
háromszori 

étkezés 
kolleszok

 Rántott hal[1,4,7], 
Kukorica saláta, 

majonézes[3,7,10,(1)]

 Tálcás diákcsemege 45% 
(55g)[5,8], Mini margarin

(7), Jégcsap retek, Sajtos 
bagett[1,(6,7)], Ívójoghurt, 

1,0% (250g)[7,(1)]

 Barbecue csirkecomb 
(1,12), Pirított burgonya , 

Gyümölcslé ( 0,2 l )

 Tálcás trappista [7,(1)], 
Mini margarin(7), 

Kaliforniai paprika, Teljes 
kiőrlésű zsemle[1], Tejital, 

3,5% (250ml)[7]

Energia: 580.48 Kcal / 2,426.41 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
19.95 g 26.60 g 5.38 g

Szénhidrát Cukor Só

60.98 g 10.35 g 2.53 g

Energia: 1,575.63 Kcal / 6,586.13 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
41.56 g 82.38 g 12.54 g

Szénhidrát Cukor Só

161.01 g 22.45 g 1.87 g

Energia: 804.16 Kcal / 3,361.39 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
70.77 g 16.52 g 3.05 g

Szénhidrát Cukor Só

86.93 g 31.23 g 1.93 g

Energia: 648.28 Kcal / 2,709.81 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
51.89 g 59.63 g 26.65 g

Szénhidrát Cukor Só

88.84 g 3.16 g 4.03 g

Energia:  Kcal / 0.00 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav
 g  g  g

Szénhidrát Cukor Só

 g  g  g

1,3,4,7,10 1,5,7,8,(6) (1),(12) 1,7 1,7,(3),(6),(12)

Heti étlap 2026.01.26. - 2026.01.30.
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