Etlap

(2023.10.02.

- 2023.10.06.)

2 . Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Etkezés
2023.10.02. 2023.10.03. 2023.10.04. 2023.10.05. 2023.10.06.
Tizérai Margarin , TK graham kenyér ¥, TK korpas kenyér O, Tojaskrém 19 | TK kenyér (V, Szelet sajt 7, Margarin , Kalacs ", Margarin , Kaka6 7 Citromos tea , TK korpas kenyér @,
ELTE ALSOS Csirkemell sonka @, Gyiimélcstea Citromos tea Gylimolcstea cnergia  180.93keal zsir  8.51g Zala felvagott , Margarin
energia 228.52 keal  zsir 55g energia 222.79 keal  zsir 32g energia 250.86 keal  zsir 952¢ lCI,ZT,rjalv '17‘5221;65‘ f(fhcnc ;.;;g energia 252.18 keal  zsir 853¢g
tel zsirsav 0.3 g fehérje 9.47 ¢ tel zsirsav 0.69 ¢ fehérie 6.29 g tel zsirsav 3.09 g fehérje 10.69 g szenhidrat —25.16 0 oo mg tel zsisav O g fehérje 9.33 g
szénhidrat 42.24 g 50 292.09 mg szénhidrat 41.74 g 30 384.78 mg szénhidrat 37.54 g sO 252.09 mg szénhidrat 41.61 g SO 108.03 mg
Ebéd Babgulyas pulykabol 9, Taros Almaleves '2, Rantott halrudak Petrezselymes daragaluska leves >, | Paradicsomleves ), Csikostokany 17, Sajtkrémleves '), Paprikasan siilt
ELTE ALSOS csusza (17 (134 Hagymas tort burgonya , Ketchup Z61dbabfozelék 17, Siilt virsli Parolt rizs csirkecomb ( als6) @, Parolt bulgur (V,
energia  650.19 kcal zsir  269g cnergia  676.83kcal zsir 2143 g Gyiimolcs , Félbarna kenyér O] cnergia 67446 keal zsit 2496 g Snidling szorat , Uborka salata
T_CIV:;'_';"Y{ 2§9g fehérje :;80; ﬁg fCI,Z‘;f;Zt ;'é}g fehérje I;ﬁﬁsgs cnergia  676.82keal zsit 2574 g ‘Cl,z‘h,;"f’t :082 7‘=’ fehérje TT:R]; cnergia 75931 keal zsir 3149 g
Szemdr g S0 06 mg szemi 8 o -0 mg tel zsirsav  7.87 g fehérje 23.6 g Szendr 78 S0 -~/ mg tel zsirsav  7.85 g fehérje 3832 g
szénhidrat 84.39 g sO 1489.56 mg szénhidrat 82.43 g sO 1584.97 mg
Uzsonna Paprika , Reform zsemle (", Sajtkrém | Libazsir , Lilahagyma , Félbarna kenyér Tokmagos pogacsa (7 Uborka , Csicseriborsokrém 'V, TK vizes kifli ", Gyiiméles joghurt 7
ELTE ALSOS energia 63.31 keal  zsir 535¢g M energia 11.48 keal  zsir 055¢g KO]"pé.S zsemle M energia 23.18 kcal  zsir 047¢g
tcl'z:.rsa?/t g §7 f(fhcr]c :;lgsg energia 252.9 keal  zsir 105¢g tclval.rsa?/‘ (]) & fcvhcrjc ?'055 8 energia 58.49 keal  zsir 375¢ lclva.rsa'v 22}1 g lc'hcrjc i(s)z g
szenidral =78 50 £ Mg tel zsirsav ~ 3.01 g fehérje 6.17 g Szenmdra & 5o me tel zsirsav  0.85 g fehérje 1.63 g szenhidrat Rt 50 = me
szénhidrat  33.04 g s0 109.9 mg szénhidrait 3.93 g 80 286.32 mg
11. Szezammag és abbol késziilt termékek

1. Glutént tartalmaz6 gabona
2. Rakfelek és azokbol késziilt termékek
3. Tojas és abbol késziilt termékek
4. Halak és azokbol késziilt termékek
5. Foldimogyor6 és abbol késziilt termékek

6. Szbjabab és abbol késziilt termékek
7. Tej és abbol készilt termékek
8. Diofeélek
9. Zeller és abbol késziilt termékek
10. Mustar és abbol késziilt termékek

12. Kén-dioxid
13. Puhatestiiek
14. Csillagfuirt




Etlap
(2023.10.09. - 2023.10.13.)

Etkezés Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
2023.10.09. 2023.10.10. 2023.10.11. 2023.10.12. 2023.10.13.
Tizérai Méz, Tej @, TK kenyér ), Vaj @ Kendmajas , Citromos tea , TK korpas Félbarna kenyér V, Hazi korozott 7, Margarin , Négymagos kifli 1D, Citromos tea , TK graham kenyér (¥,
ELTE ALSOS cnergia  336.88keal zsir 1098 ¢ kenyér (V, Uborka Gylimolcstea Tejeskavé 7 Joghurtos tonhalkrém “7:1¢12
ld,:]hm_r;a,\; 41&86:71; fC'hCl'JC igg;g energia 277.63 keal  zsir 737¢g energia 219.18 keal  zsir 191¢g energia 111.08 keal ~ zsir 6.26g energia 232.17 keal  zsir 23g
szenhidrat 40.27g 50 -7 mg tel zsirsav 3.17 ¢ fehérie 10.04 g tel zsirsav 0.12 g fehérje 8.82 ¢ tel zsisav 123 ¢ fehérie 5.51g tel zsisav 1 g fehérie 10.66 g
szénhidrat 41.78 g 30 386.02 mg szénhidrat 41.32 g sO 418.17 mg szénhidrat 152 g 50 84.41 mg szénhidrat 41.73 g sO 228.45 mg
Ebed Csirkehusleves BG @, Tészta (), Tojasleves A3 Azsiai ragacsos Zabgaluska leves 139 Karfiolkrémleves ", Piritott Zoldborsoleves 9, Kiskocka
ELTE ALSOS Sajtszorat 7, Tejfol ontet 7 csirkecombkockak 19, Pérolt rizs Székelykaposzta sertésbol 79, napraforgomag , Roston siilt csirkemell levesbetét U, Sertésporkalt (U,
energia 57153 keal zsir  252¢g cnergia 49536 keal zsir  165g Gytimoélcs , Félbarna kenyér O , Petrezselymes burgonya , Tarhonya kéret BG o, Csemege uborka
tel zsirsav9.66 g fenérje 27.1 g el zsirsav 2.41 g fehérje 2147 g energia  570.7kcal zsir 2169 g Bazsalikomos tejszines szosz 17 (é.sz.)
szénhidrat 58.49 g sO 1164.93 mg szénhidrat 64.73 g $0 1054.82 mg (el zsirsav 7.6 fehérie 2232
e %g “her o Ogl cnergia 54228 keal zsir  198g energia 67131 keal zsir 3178 g
Szemdra 8 o Ll mg tel zsirsav  3.69 g fehérje 31.56 g tel zsirsav  7.43 g fehérje 2425 g
szénhidrat 57.79 g sO 1243.7 mg szénhidrat 70.41 g SO 1655.43 mg
Uzsonna Magyaros vajkrém 7, Paprika , Reform Kakaos csiga "7 Teljes ki6rlésii kifli (¥, kockasajt " Margarin , Jégcsapretek , Reform Zabkeksz , Gytimélcs
ELTE ALSOS zsemle (V energia 494 keal  zsir 24¢ energia 58keal  zsir 0.09g zsemle (D, Gépsonka energia 76.11keal zsir  O.llg
energia 59.71 keal  zsir 471g tClLZi‘l.rja?/t ?g fc[hcr_]c 8'7 g tclval.r;a?/‘ ? & fc'hcrjc 2:2 & energia 65.74 keal  zsir 8g ICI,ZTI_"SB,V (1)71?: g nyhC]‘JC 223 g
tel zsirsav O g fehérje 136 g szenmdra 8 so me Szenmdra & o -5> Mg tel zsirsav 0.0l g fehérje 3.83 g szenhidrat “8 50 >/ mg
szénhidrat 295 g 80 77.28 mg szénhidrat  2.13 g sO 8.67 mg

1. Glutént tartalmazé gabona 6. Szojabab és abbol késziilt termékek 11. Szezammag és abbol késziilt termékek
2. Rékfeélek és azokbol késziilt termékek 7. Tej és abbol késziilt termékek 12. Kén-dioxid
3. Tojas és abbol késziilt termékek 8. Diofeélek 13. Puhatestiick
4. Halak és azokbol késziilt termékek 9. Zeller és abbol késziilt termékek 14. Csillagfiirt
5. Foldimogyor6 és abbol késziilt termékek 10. Mustar és abbol késziilt termékek




Etlap
(2023.10.16. - 2023.10.20.)

Etkezés Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
2023.10.16. 2023.10.17. 2023.10.18. 2023.10.19. 2023.10.20.
Tizérai Brios 9, Tej @ TK korpés kenyér V, Zoldfiiszeres Kakaé 7, vizes kifli "V, Margarin TK kenyér D, Tojaskrém 19, Margarin , Pulykamell sonka ©),
ELTE ALSOS cnergia 82keal zsir  251g ricottakrém 7, Gytimolcstea energia  109.25keal zsit 633 g Gylumolcstea Citromos tea , TK graham kenyér O]
ld,:]hm_r;a,\; ;;S g [‘Cthle ;‘1331;5 energia 30.18 keal  zsir 26g {CI;L:_r;a,V if?ag fc]hcrjc ngf energia 206.33 keal  zsir 338¢g energia 225.78 keal  zsir 485¢
szenhidrat .25 S0 =2 mg tel zsirsav 139 ¢ fehérie 8.7 ¢ szenhidrat - 14.52 ¢ o L4me tel zsirsav  0.73 ¢ fehérie 6.05 g tel zsirsav 0.18 g fehérje 11.03 g
szénhidrat 42.15 g 30 126.68 mg szénhidrdt 37.48 g $0 384.84 mg szénhidrat 4233 g sO 278.23 mg
Ebéd PRt (L) pirt 4 4 (7.9.12) S1deé (1,9 A (1.9 ; 51deé . 4 ©) Rizi-bizi
Stitétokkrémleves ', Piritott tokmag , Tarkonyos pulykaraguleves , Lebbencsleves zoldséggel 7, Magyaros karalabéleves , Karika | Zoldséges sargaborsoleves ), Rizi-bizi
ELTE ALSOS Z61dséges rizottd csirkemell csikokkal , Penne tészta (1, Pestos szosz (7, Paradicsomos burgonyafozelék 19, | levesbetét (¥, Barbecue sertéskaraj -1, , Sajtos csirkeragu -
Sajtszorat 7, Céklasalata (é.5z.) Sajtszorat 7 Fokhagymas pulykaapro , Gyimdlcs Pérolt bulgur V, Majonézes energia  591.82keal zsir 1672 g
cnergia  6ll.1keal zsir 1874 g cnergia 65994 keal zsir  28.04g energia  527.08 keal zsir 1248 ¢ képosztasalata BG 71012 ‘SIVZ:T’:“,‘; : xIT g fehérje ? [1)2262 fg
o N L - o - szénhidra g SO .48 mg
i S5z o i ey . A i e 1T el #5515kl mit 3536
szénhidra 9lg 50 .62 mg szénhi 65¢g sO .83 mg szénhidra 38¢g s0 279.84 mg tel zsirsav 5.1 g fohérjc 34.85 ¢
szénhidrat 101.72 g sO 1925.33 mg
Uzsonna H At o faq foaq kifli (D terém D Téoes 4 . () irQA A 14< harkifl; (1:3.6.7) 5 7 o )
Margarin , Szalami csemege , Teljes | vizes kifli ", Sajtkrém ‘7, Jégcsapretek | TK Korpas zsemle '/, Padlizsankrém Dejos burkifli Margarin , Paprika , Reform zsemle ‘",
ELTE ALSOS ki6rlésti zsemle V, Uborka cnergia  62.67keal zsir  529g G.10) energia 21.7keal  zsir 15g Szelet sajt U
energia 94.8 keal  zsir 1093 g tclyzsl.rsa?/ 0.02¢ fc'hcr_lc 613 ¢ energia 30.18 keal  zsir 1.74 g lcl'ZSl-TSa?' O.lg fcvhcrjc O4g energia 82.05 keal  zsir 8.85¢g
szénhidrat  2.73 g SO 88.66 mg szénhidrat 28¢g 50 2mg

tel zsirsav = 0 g fehérje 4.44 ¢

szénhidrat  1.86 g SO 247.86 mg

tel zsirsav = 0.75 g
szénhidrat  3.04 g 56

fehérje 0.61 g
186.01 mg

tel zsirsav ~ 3.05 g
szénhidrat  2.36 g S0

fehérje 5.43 g
149.28 mg

1. Glutént tartalmaz6 gabona
2. Rakfelek és azokbol késziilt termékek
3. Tojas és abbol késziilt termékek
4. Halak és azokbol késziilt termékek

5. Foldimogyor6 és abbol késziilt termékek

6. Szbjabab és abbol késziilt termékek
7. Tej és abbol késziilt termékek
8. Diofeélek
9. Zeller és abbol késziilt termékek
10. Mustar és abbol késziilt termékek

11. Szezammag és abbol késziilt termékek
12. Kén-dioxid
13. Puhatestiick
14. Csillagfiirt




Etlap

(2023.10.23. - 2023.10.27.)

Etkezés Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
2023.10.23. 2023.10.24. 2023.10.25. 2023.10.26. 2023.10.27.
Tizérai - Sajtos pogacsa 17, Gyiimélcstea Kalacs 7, Margarin , Kakao Margarin , Citromos tea , TK kenyér U, [ Félbarna kenyér (¥, Lekvar , Margarin ,
ELTE ALSOS - cnergia  49.2kcal zsit  0.55¢g cnergia 18093 kcal zsir  85lg Zala felvagott Gylimolcstea
lCI,ZT;S:V ?5 f(thl’]C [1)68(1]91; ECI,L:_rZa,V ;525;5 fc]hcrjc ;;i‘i’, energia 234.18 keal  zsir 8.66 g energia 253.12 keal  zsir 46¢g
szenhidrat 10 g 80 09 mg szenhidrat - 25.16 ¢ s -4 mg tel zsirsav 0.04 ¢ fehérie 8.83 g tel zsirsav O g fehérje 637g
szénhidrat 3734 g $0 108.03 mg szénhidrat 53.38 g SO 111.69 mg
Ebéd - TyukerSleves ¥, Csigatészta -7, Borscs leves (vega) "9, Tarhonyashus | Majgaluskaleves 1, Csirke nuggets Brokkolikrémleves (7, Piritott
ELTE ALSOS - Temesvari csirkeragu 7, Snidlinges sertéshusbol (V, Savanyusag (é.sz.) rantva 439, Z5ldborso fozelék 7, napraforgdmag , Pulykapaprikas (-7,
parolt rizs energia 60299 keal zsir  28.13 g Gylimoles Parolt bulgur
cnergia 47757 keal zsir 1l g ‘_“',Z‘“h'r,r:‘: :3);2) & f"jhérjc T;]S: 1g9 cnergia 60096 keal zsir 2059 g cnergia  646.82keal zsir  28.86 g
tel zsirsav  2.77 g fehérje 21.56 g Sremdr =78 5o -0 mg tel zsirsav 1.9 g fehérje 23.1g tel zsirsav 5.3 g fehérje 27.35g
szénhidrat 71.83 g 50 1055.48 mg szénhidrat 78.83 g sO 848.18 mg szénhidrat 73.28 g sO 1660.5 mg
Uzsonna M : (6) krém D Q4 A <A fa : L HQ) aait (D Bmaiac  Téoes
- argarin , Pulykamell sonka ", TK Vajkrém ‘", Sargarépa hasab , Teljes vizes kifli ', kockasajt Kenémajas , Jégesapretek , Reform
ELTE ALSOS - korpas kenyér @ Uborka ki6rlésti zsemle (V) energia 759 keal  zsir 0.08 g zsemle (V
energia 192.35 keal  zsir 487¢g energia 98.8 keal  zsir 8.12¢g 1clrzshl-r:avv ?2; g fc]hcr]c 333 g energia 88.44 kcal  zsir 682¢g
tel zsirsav  0.18 g fehérje 11.26 g tel zsirsav ~ 3.86 g fehérje 1.27¢ szenhidrat P8 5o e mg tel zsirsav  3.18 g fehérje 4.31g
szénhidrat 33.73 g s0 281.19 mg szénhidrat  4.96 g s0 126.87 mg szénhidrat 191 g SO 283.67 mg

1. Glutént tartalmaz6 gabona
2. Rakfelek és azokbol késziilt termékek
3. Tojas és abbol késziilt termékek
4. Halak és azokbol késziilt termékek
5. Foldimogyor6 és abbol késziilt termékek

6. Szbjabab és abbol késziilt termékek
7. Tej és abbol készilt termékek
8. Diofélek
9. Zeller és abbol késziilt termékek
10. Mustar és abbol késziilt termékek

11. Szezammag és abbol késziilt termékek
12. Kén-dioxid
13. Puhatestiick
14. Csillagfuirt




