	
	Hétfő
	Kedd
	Szerda
	Csütörtök
	Péntek

	Reggeli
	1-Citromos tea

2-Teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú kenyér

3-Makréla konzerv

4-Friss citromlé
	1-Tejeskávé 

2-Briós
	1-Citromos tea

2-Csökkentett sótartalmú zsemle

3-Csirkemájkrém

Savanyúkáposzta

4-Margarin,
	1-Tej, 

2-Teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú kenyér

3-Sajtkém

4-Uborka
	1-Tej, 

2-Teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú kenyér

3-Sárgabarack dzsem

4-Margarin,

	
	energia:
168 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 0,8 g
	energia:
317 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 4,7 g
	energia:
187 Kcal
	fehérje:
6 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 1,4 g
	energia:
268 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 5,1 g
	energia:
251 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 3,7 g

	
	szénhidrát:
24 g
	cukor:
5 g
	só:
0,5 g
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
12 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
30 g
	cukor:
5 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
32 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
3 g
	só:
0,7 g

	
	Allergének: 3-hal; 2-glutén
	Allergének:2- glutén1,-2,-; tejtermék,1,-2,- laktóz;2- tojás
	Allergének: 2-glutén
	Allergének1,-3,-: tejtermék, 1,-3,-laktóz;2- glutén
	Allergének: 1,-4,-tejtermék,1,-4,- laktóz; 2-glutén

	
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető3-: kéndioxid, szulfit; 2,-4,-tejtermék,2,-4,- laktóz; 3-mustár;3- szója; csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: kéndioxid, szulfit; csillagfürt

	Tízórai
	Narancs
	Narancslé, 100%-os
	Alma
	Ananászlé, 100%-os
	Banán

	
	energia:
37 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
48 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
31 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
59 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
94 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

	
	szénhidrát:
8 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
10 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
6 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
13 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g

	
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Ebéd
	1-Sóskamártás 

2-Főtt burgonya 

3-Tojás-főtt.
	1-Majorannás aprópecsenye.

2-Tészta köret tk,
	1-Paradicsomos káposztafőzelék

2-Sertéssült
	1-Tavaszi rizseshús
	1-Rakott karfiol

	
	energia:
358 Kcal
	fehérje:
19 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 3,5 g
	energia:
308 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 2,5 g
	energia:
322 Kcal
	fehérje:
24 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 3 g
	energia:
281 Kcal
	fehérje:
19 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 1,8 g
	energia:
235 Kcal
	fehérje:
20 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 2,6 g

	
	szénhidrát:
46 g
	cukor:
5 g
	só:
0,4 g
	szénhidrát:
32 g
	cukor:
0 g
	só:
0,2 g
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
11 g
	só:
0,2 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
0 g
	só:
0,2 g
	szénhidrát:
24 g
	cukor:
0 g
	só:
0,5 g

	
	Allergének:3- tojás; 1-glutén; 1-tejtermék, 1-laktóz
	Allergének:2- glutén
	Allergének: 1-zeller; 1-glutén
	Allergének: 
	Allergének:1- tejtermék, 1-1aktóz

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: glutén

	Uzsonna
	1-Szezámmagos zsemle

2-Margarin, 

3-Zöldpaprika

4-Tej,
	1-Körözött 

2-Teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú kenyér

3-Tej,
	1-Kakaó 

2-Csökkentett sótartalmú, teljes kiőrlésű kifli

3-Margarin, 

4-Paradicsom
	1-Almás kakaós szelet

2-Tej,
	1-Gyümölcsjoghurt

2-Csökkentett sótartalmú kifli

	
	energia:
261 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 3,8 g
	energia:
274 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
6 g / 3,2 g
	energia:
275 Kcal
	fehérje:
12 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 4 g
	energia:
338 Kcal
	fehérje:
13 g
	zsír / telített zs.:
15 g / 7,5 g
	energia:
234 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 2,4 g

	
	szénhidrát:
33 g
	cukor:
0 g
	só:
1 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
36 g
	cukor:
5 g
	só:
0,8 g
	szénhidrát:
37 g
	cukor:
7 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
40 g
	cukor:
10 g
	só:
0,8 g

	
	Allergének2,-4,-: tejtermék, 2,-4,-laktóz; 1-glutén;1- szezám;1- tojás
	Allergének1,-3,-: tejtermék,1,-3,- laktóz; 2-glutén
	Allergének:2- glutén; 1,-2,-3,-tejtermék, 1,-2,-3,-laktóz
	Allergének1,-2,-: tejtermék,1,-2,- laktóz; 1-glutén;1- tojás
	Allergének:1,-2,- tejtermék,1,-2,- laktóz; 2-glutén

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: csillagfürt
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	Hétfő
	Kedd
	Szerda
	Csütörtök
	Péntek


	Reggeli
	1-Tej, 

2-Csökkentett sótartalmú fehér kenyér

3-Trappista sajt

4-Margarin, 5-Póréhagyma
	1-Tejeskávé .

2-Pizzás csiga
	1-Citromos tea

2-Teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú kenyér

3-Kefires- tehéntú

4-Zöldpaprika
	1-Tej, 

2-Zabpehely/cornexi
	1-Kakaó 

2-Csökkentett sótartalmú, teljes kiőrlésű zsemle

3-Baromfipárizsi

4-Lilahagyma

	
	energia:
326 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 7,6 g
	energia:
297 Kcal
	fehérje:
9 g
	zsír / telített zs.:
16 g / 5,7 g
	energia:
146 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
1 g / 0,1 g
	energia:
209 Kcal
	fehérje:
10 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 3,4 g
	energia:
298 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 4,1 g

	
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
0 g
	só:
1,4 g
	szénhidrát:
29 g
	cukor:
5 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
26 g
	cukor:
5 g
	só:
0,5 g
	szénhidrát:
27 g
	cukor:
0 g
	só:
0,2 g
	szénhidrát:
38 g
	cukor:
5 g
	só:
1 g

	
	Allergének: 1,-3,-4,-tejtermék,1,-3,-4,- laktóz; 2-glutén
	Allergének: 2-glutén; 1,-2,-tejtermék1,-2,-, laktóz
	Allergének:3- tejtermék,3- laktóz; 2-glutén
	Allergének: 1-tejtermék,1- laktóz;2- glutén
	Allergének:2- glutén; 1,-3,-tejtermék1,-3,-, laktóz

	
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt; kéndioxid, szulfit; szója;2- tojás
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: mustár; szója; csillagfürt

	Tízórai
	Grapefruitlé
	Mandarin
	Banán
	Alma
	Narancslé,

	
	energia:
41 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
42 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
94 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
31 Kcal
	fehérje:
0 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g
	energia:
48 Kcal
	fehérje:
1 g
	zsír / telített zs.:
0 g / 0 g

	
	szénhidrát:
9 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
9 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
22 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
6 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g
	szénhidrát:
10 g
	cukor:
0 g
	só:
0 g

	
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 
	Allergének: 

	
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 

	Ebéd
	1-Frankfurti leves 

2-Túrós pogácsa
	1-Hagymás törtburgonya 

2-Pulykaragú .

3-Uborkasaláta.
	1-Almás céklamártás 

2-Pirított dara 

3-Bazsalikomos sültcsirkemell
	1-Bulgur rizottó/csirkés

2-Csemege uborka
	1-Zöldborsófőzelék 

2-Fokhagymás sültcsirkemell

	
	energia:
307 Kcal
	fehérje:
17 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 2,3 g
	energia:
303 Kcal
	fehérje:
15 g
	zsír / telített zs.:
9 g / 1,4 g
	energia:
421 Kcal
	fehérje:
25 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 3,4 g
	energia:
323 Kcal
	fehérje:
18 g
	zsír / telített zs.:
10 g / 1,5 g
	energia:
407 Kcal
	fehérje:
32 g
	zsír / telített zs.:
12 g / 2 g

	
	szénhidrát:
43 g
	cukor:
0 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
39 g
	cukor:
5 g
	só:
0,2 g
	szénhidrát:
52 g
	cukor:
5 g
	só:
0,5 g
	szénhidrát:
43 g
	cukor:
0 g
	só:
0,7 g
	szénhidrát:
41 g
	cukor:
0 g
	só:
0,7 g

	
	Allergének:1,-2,- glutén; 1,-2,-tejtermék, 1,-2,-laktóz; 1,-2,--tojás
	Allergének: 
	Allergének: 1,-2,-glutén;1,- tejtermék,1- laktóz
	Allergének: ;1- glutén
	Allergének:1- glutén;1- tejtermék,1- laktóz

	
	Feltételezhető: mustár; 1-szója
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: 
	Feltételezhető: -mustár
	Feltételezhető: 

	Uzsonna
	Vaníliapuding

Korpás keksz
	1-Teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú kenyér

2-Tojás

3-Margarin, 

4-Retek5-,Tej,
	1-Csökkentett sótartalmú kifli

2-Kockasajt

3-Uborka
	1-Csökkentett sótartalmú fehér kenyér

2-Margarin, 

3-Sárgarépa,4-Tej,
	1-Túró Rudi

2-Alma

	
	energia:
267 Kcal
	fehérje:
7 g
	zsír / telített zs.:
5 g / 1,2 g
	energia:
306 Kcal
	fehérje:
16 g
	zsír / telített zs.:
13 g / 5 g
	energia:
187 Kcal
	fehérje:
8 g
	zsír / telített zs.:
7 g / 3,8 g
	energia:
256 Kcal
	fehérje:
11 g
	zsír / telített zs.:
8 g / 3,8 g
	energia:
122 Kcal
	fehérje:
4 g
	zsír / telített zs.:
4 g / 2,2 g

	
	szénhidrát:
49 g
	cukor:
24 g
	só:
0,6 g
	szénhidrát:
30 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
24 g
	cukor:
0 g
	só:
1,1 g
	szénhidrát:
34 g
	cukor:
0 g
	só:
0,9 g
	szénhidrát:
17 g
	cukor:
9 g
	só:
0 g

	
	Allergének: 1,-2,-glutén;2,- kéndioxid, szulfit; 2-szezám; 2-szója;1-2- tejtermék,1,-2,- laktóz
	2-Allergének: 3,-5,-tejtermék,3,-5,- laktóz; tojás;1- glutén
	Allergének: 1,-2,-tejtermék,1,-2,- laktóz;1,- glutén
	Allergének:2,-4,- tejtermék,2,-4,- laktóz; 1-glutén
	Allergének: 1.-tejtermék, 1-laktóz

	
	Feltételezhető: diófélék; tojás
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: csillagfürt
	Feltételezhető: diófélék; földimogyoró; glutén; szója


2022.10.17.-21.-ig. A bölcsődések 42. heti étlapja.Készítette:Csobánczi Pálné/dietetikus/

