
Étlap
(2024.01.08. - 2024.01.12.)

Étkezés Hétfő
2024.01.08.

Kedd
2024.01.09.

Szerda
2024.01.10.

Csütörtök
2024.01.11.

Péntek
2024.01.12.

Tízórai
ELTE ALSOS

Félbarna kenyér (1), Sajtkrém (7),
Gyümölcstea

energia 245.32 kcal zsír 5.89 g
tel zsírsav 0 g fehérje 11.74 g
szénhidrát 41 g só 188.09 mg

Citromos tea , TK kenyér (1), Joghurtos
tonhalkrém (4,7,10,12)

energia 214.17 kcal zsír 2.43 g
tel zsírsav 1.04 g fehérje 10.16 g
szénhidrát 37.46 g só 228.45 mg

Kakaó (7), Négymagos kifli (1,11)

energia 100.71 kcal zsír 2.38 g
tel zsírsav 1.29 g fehérje 5.39 g
szénhidrát 14.18 g só 83.71 mg

Félbarna kenyér (1), Vaníliás mazsolás
túrókrém (7,12), Gyümölcstea

energia 236.74 kcal zsír 1.81 g
tel zsírsav 0.11 g fehérje 8.64 g
szénhidrát 46.04 g só 111.03 mg

Margarin , Citromos tea , TK graham
kenyér (1), Zala felvágott , Jégcsapretek

energia 255.82 kcal zsír 8.56 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 9.62 g
szénhidrát 42.29 g só 112.19 mg

Ebéd
ELTE ALSOS

Gulyásleves csurgással (1,3,9), Tejberizs (7),
Kakaó szórat

energia 603.92 kcal zsír 11.54 g
tel zsírsav 4.16 g fehérje 24.32 g
szénhidrát 99.4 g só 916.99 mg

Vega erőleves , Cérnametélt levesbetét (1),
Zöldbabfőzelék (1,7), Vagdalt (1,3), Gyümölcs

, Félbarna kenyér (1)

energia 680.81 kcal zsír 24.52 g
tel zsírsav 3.36 g fehérje 24.97 g
szénhidrát 87.14 g só 1181.88 mg

Tojásleves (1,3), Debreceni csirketokány (1,9),
Tészta (1), Céklasaláta (é.sz.)

energia 537.17 kcal zsír 18.99 g
tel zsírsav 2.46 g fehérje 15.69 g
szénhidrát 66.4 g só 1652.33 mg

Tarhonyaleves (1), Chilis bab , Párolt rizs
energia 684.07 kcal zsír 16.48 g
tel zsírsav 2.3 g fehérje 29.53 g
szénhidrát 102.92 g só 1162.35 mg

Sült csirkecomb (alsó) (9), Burgonyapüré (7),
Csemege uborka (é.sz.) , Rostos gyümölcslé

energia 483.09 kcal zsír 20.85 g
tel zsírsav 2.91 g fehérje 21.72 g
szénhidrát 51.31 g só 1356.98 mg

Uzsonna
ELTE ALSOS

Csirkemell sonka (6), TK Korpás zsemle (1),
Margarin , Jégcsapretek

energia 41.8 kcal zsír 4.93 g
tel zsírsav 0.31 g fehérje 3.76 g
szénhidrát 2.99 g só 193.57 mg

Lekvár , Margarin , Reform zsemle (1)

energia 66.3 kcal zsír 3.99 g
tel zsírsav 0 g fehérje 0.5 g
szénhidrát 14.23 g só 8.11 mg

Margarin , Teljes kiőrlésű zsemle (1),
Uborka , Szelet sajt (7)

energia 80.49 kcal zsír 8.8 g
tel zsírsav 3.05 g fehérje 5.39 g
szénhidrát 2.12 g só 151.86 mg

Korpás kifli (1), Vajkrém (7), Sárgarépa hasáb
energia 98.3 kcal zsír 8.12 g
tel zsírsav 3.87 g fehérje 1.25 g
szénhidrát 4.87 g só 126.51 mg

Fahéjas csiga (1,3,7)

energia 12.36 kcal zsír 0.6 g
tel zsírsav 0 g fehérje 0.15 g
szénhidrát 1.5 g só 0 mg

Tízórai
ELTE GM ALSOS

Gluténmentes abonett , Margarin ,
Jégcsapretek , Rostos gyümölcslé

energia 813.59 kcal zsír 11.57 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 18.2 g
szénhidrát 156.53 g só 686.8 mg

Trió gabonapehely , Tej (7)

energia 186.45 kcal zsír 2.25 g
tel zsírsav 2.53 g fehérje 7.19 g
szénhidrát 32.84 g só 289.35 mg

Gluténmentes kenyér (6), Natúr joghurt (7),
Gyümölcstea

energia 196.17 kcal zsír 2.47 g
tel zsírsav 0.41 g fehérje 4.7 g
szénhidrát 36.15 g só 40.38 mg

Tojás (3), Gluténmentes kenyér (6), Kakaó (7),
Margarin , Sárgarépa hasáb

energia 269.07 kcal zsír 8.43 g
tel zsírsav 1.38 g fehérje 9.88 g
szénhidrát 42.87 g só 280.88 mg

Gluténmentes abonett , Margarin ,
Jégcsapretek , Szelet sajt (7), Gyümölcstea

energia 804.91 kcal zsír 16.41 g
tel zsírsav 3.06 g fehérje 23.18 g
szénhidrát 137.84 g só 830.89 mg

Ebéd
ELTE GM ALSOS

Gulyásleves pulykahússal (9), Tejberizs
diétás , Kakaó szórat

energia 541.99 kcal zsír 12.67 g
tel zsírsav 2.15 g fehérje 24.51 g
szénhidrát 82.28 g só 788.11 mg

Vega erőleves cérnametélttel ,
Zöldbabfőzelék diétás , Húspogácsa

pulykahúsból mentes , Gyümölcs
energia 498.18 kcal zsír 16.84 g
tel zsírsav 3.42 g fehérje 22.59 g
szénhidrát 62 g só 1113.55 mg

Magyaros karalábéleves (9), Debreceni
csirketokány , Szarvacska GM-TM ,

Céklasaláta (é.sz.)
energia 630.47 kcal zsír 20.91 g
tel zsírsav 2.61 g fehérje 26.73 g
szénhidrát 82.95 g só 1688.59 mg

Tarhonyaleves , Chilis bab , Párolt rizs
energia 684.64 kcal zsír 16.51 g
tel zsírsav 2.3 g fehérje 29.53 g
szénhidrát 103 g só 1162.17 mg

Szezámos natúr csirkemell (11),
Petrezselymes burgonya , Csemege uborka

(é.sz.) , Rostos gyümölcslé
energia 411.41 kcal zsír 7.39 g
tel zsírsav 0.87 g fehérje 31.08 g
szénhidrát 54.29 g só 1195.56 mg

Uzsonna
ELTE GM ALSOS

Gluténmentes abonett , Margarin , Szalámi
energia 792.41 kcal zsír 20.41 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 21.03 g
szénhidrát 128.05 g só 918.64 mg

Gluténmentes abonett , Kenőmájas diétás
(6,10), Margarin , Paprika

energia 783.32 kcal zsír 18.36 g
tel zsírsav 3.17 g fehérje 21.95 g
szénhidrát 128.57 g só 958.41 mg

Gluténmentes kenyér (6), Margarin , Sonka ,
Uborka

energia 182.75 kcal zsír 7.11 g
tel zsírsav 0 g fehérje 7.16 g
szénhidrát 27.33 g só 218.19 mg

Gluténmentes abonett , Margarin , Szalámi
energia 792.41 kcal zsír 20.41 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 21.03 g
szénhidrát 128.05 g só 918.64 mg

Gluténmentes kenyér (6), Margarin ,
Minilekvár

energia 162.93 kcal zsír 5.69 g
tel zsírsav 0 g fehérje 3.89 g
szénhidrát 28.85 g só 31.2 mg

Tízórai
ELTE-TTM ALSOS

Kifli tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Jégcsapretek , Rostos gyümölcslé

energia 127.81 kcal zsír 4 g
tel zsírsav 0.02 g fehérje 0.68 g
szénhidrát 30.21 g só 8.66 mg

Trió gabonapehely , Rizstej
energia 202.93 kcal zsír 5.55 g
tel zsírsav 1.32 g fehérje 9.29 g
szénhidrát 27.94 g só 217.79 mg

Margarin , Sonka , Uborka , Zsemle tej-
tojás-szójamentes (1), Gyümölcstea
energia 81.44 kcal zsír 5.44 g
tel zsírsav 0 g fehérje 3.95 g
szénhidrát 11.35 g só 191.94 mg

Kakaó rizstejből , Kifli tej-tojás-
szójamentes (1), Margarin , Sárgarépa hasáb

energia 119.27 kcal zsír 8.32 g
tel zsírsav 0.07 g fehérje 6.36 g
szénhidrát 12.1 g só 60.53 mg

Margarin , Sonka , Jégcsapretek , Zsemle
tej-tojás-szójamentes (1), Gyümölcstea

energia 82.33 kcal zsír 5.45 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 4.01 g
szénhidrát 11.64 g só 193.11 mg

Ebéd
ELTE-TTM ALSOS

Gulyásleves pulykahússal (9), Tejberizs
diétás , Kakaó szórat

energia 541.99 kcal zsír 12.67 g
tel zsírsav 2.15 g fehérje 24.51 g
szénhidrát 82.28 g só 788.11 mg

Vega erőleves cérnametélttel ,
Zöldbabfőzelék diétás , Húspogácsa

pulykahúsból mentes , Gyümölcs
energia 498.18 kcal zsír 16.84 g
tel zsírsav 3.42 g fehérje 22.59 g
szénhidrát 62 g só 1113.55 mg

Magyaros karalábéleves (9), Debreceni
csirketokány , Szarvacska GM-TM ,

Céklasaláta (é.sz.)
energia 630.47 kcal zsír 20.91 g
tel zsírsav 2.61 g fehérje 26.73 g
szénhidrát 82.95 g só 1688.59 mg

Tarhonyaleves , Chilis bab , Párolt rizs
energia 684.64 kcal zsír 16.51 g
tel zsírsav 2.3 g fehérje 29.53 g
szénhidrát 103 g só 1162.17 mg

Szezámos natúr csirkemell (11),
Petrezselymes burgonya , Csemege uborka

(é.sz.) , Rostos gyümölcslé
energia 411.41 kcal zsír 7.39 g
tel zsírsav 0.87 g fehérje 31.08 g
szénhidrát 54.29 g só 1195.56 mg

Uzsonna
ELTE-TTM ALSOS

Margarin , Szalámi , Zsemle tej-tojás-
szójamentes (1)

energia 107.17 kcal zsír 12.84 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 3.52 g
szénhidrát 1.84 g só 240.86 mg

Kenőmájas diétás (6,10), Kifli tej-tojás-
szójamentes (1), Margarin , Paprika
energia 97.54 kcal zsír 10.79 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 4.43 g
szénhidrát 2.25 g só 280.27 mg

Kifli tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Gyümölcs

energia 88.03 kcal zsír 3.97 g
tel zsírsav 0.09 g fehérje 0.99 g
szénhidrát 18.63 g só 4.5 mg

Margarin , Szalámi , Zsemle tej-tojás-
szójamentes (1)

energia 107.17 kcal zsír 12.84 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 3.52 g
szénhidrát 1.84 g só 240.86 mg

Kifli tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Minilekvár

energia 23.36 kcal zsír 3.97 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 0.41 g
szénhidrát 3.76 g só 4.5 mg

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



Étlap
(2024.01.15. - 2024.01.19.)

Étkezés Hétfő
2024.01.15.

Kedd
2024.01.16.

Szerda
2024.01.17.

Csütörtök
2024.01.18.

Péntek
2024.01.19.

Tízórai
ELTE ALSOS

Lilahagyma , Félbarna kenyér (1), Libazsír ,
Citromos tea

energia 289.08 kcal zsír 10.5 g
tel zsírsav 3.01 g fehérje 6.17 g
szénhidrát 42.03 g só 109.93 mg

Jégcsapretek , Házi körözött (7), TK kenyér (1),
Gyümölcstea

energia 209.62 kcal zsír 2.07 g
tel zsírsav 0.17 g fehérje 8.79 g
szénhidrát 38.75 g só 422.33 mg

Gépsonka , Margarin , Citromos tea , TK
korpás kenyér (1)

energia 252.18 kcal zsír 8.53 g
tel zsírsav 0 g fehérje 9.33 g
szénhidrát 41.61 g só 108.03 mg

Briós (1,6), Tejeskávé (7)

energia 106.64 kcal zsír 2.55 g
tel zsírsav 1.27 g fehérje 5.37 g
szénhidrát 15.26 g só 92.24 mg

Félbarna kenyér (1), Padlizsánkrém (3,10),
Gyümölcstea

energia 215.74 kcal zsír 2.34 g
tel zsírsav 0.75 g fehérje 6.43 g
szénhidrát 41.95 g só 288.69 mg

Ebéd
ELTE ALSOS

Tárkonyos pulykaraguleves (7,9,12), 4
sajtmártás (1,7), Penne tészta (1)

energia 635.8 kcal zsír 25.9 g
tel zsírsav 7.28 g fehérje 34.57 g
szénhidrát 70.77 g só 1129.58 mg

Bazsalikomos paradicsomleves (1,9),
Sertéspörkölt (1), Petrezselymes burgonya ,

Savanyúság (é.sz.)
energia 634 kcal zsír 25.96 g
tel zsírsav 6.89 g fehérje 19.8 g
szénhidrát 77.54 g só 1591.05 mg

Hamis gulyásleves (9), Lencsefőzelék (1,7,10),
Főtt tojás (3), Gyümölcs , Félbarna kenyér (1)

energia 573.93 kcal zsír 12.12 g
tel zsírsav 2.12 g fehérje 22.31 g
szénhidrát 91.92 g só 975.96 mg

Magyaros karfiolleves (1,9), Spagetti (1),
Carbonara szósz (1,6,7)

energia 517.75 kcal zsír 16.12 g
tel zsírsav 4.44 g fehérje 22.15 g
szénhidrát 69.42 g só 1687.7 mg

Serpenyős csirkecombfilé (1), Karamellizált
zöldségekkel dúsított bulgur (1,9), Dejós

búrkifli (1,3,6,7)

energia 436.8 kcal zsír 13.9 g
tel zsírsav 2.94 g fehérje 21.36 g
szénhidrát 60.32 g só 932.64 mg

Uzsonna
ELTE ALSOS

Gyümölcs joghurt (7), vizes kifli (1)

energia 23.18 kcal zsír 0.47 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 1.02 g
szénhidrát 3.74 g só 4.5 mg

Méz , Teljes kiőrlésű zsemle (1), Vaj (7)

energia 128.13 kcal zsír 8.04 g
tel zsírsav 0.39 g fehérje 0.39 g
szénhidrát 13.52 g só 6.09 mg

vizes kifli (1), Sárgarépa hasáb , kockasajt (7)

energia 23.59 kcal zsír 0.16 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 0.76 g
szénhidrát 4.69 g só 57.74 mg

Kenőmájas , TK Korpás zsemle (1), Uborka
energia 88.81 kcal zsír 6.82 g
tel zsírsav 3.17 g fehérje 4.3 g
szénhidrát 1.86 g só 283.4 mg

Szelet sajt (7), Margarin , Jégcsapretek ,
Reform zsemle (1)

energia 80.88 kcal zsír 8.81 g
tel zsírsav 3.06 g fehérje 5.43 g
szénhidrát 2.32 g só 152.67 mg

Tízórai
ELTE GM ALSOS

Rostos gyümölcslé , Gluténmentes abonett ,
Margarin , Lilahagyma

energia 817.75 kcal zsír 11.54 g
tel zsírsav 0 g fehérje 18.15 g
szénhidrát 157.51 g só 684.44 mg

Trió gabonapehely , Tej (7)

energia 186.45 kcal zsír 2.25 g
tel zsírsav 2.53 g fehérje 7.19 g
szénhidrát 32.84 g só 289.35 mg

Gluténmentes kenyér (6), Natúr joghurt (7),
Gyümölcstea

energia 196.17 kcal zsír 2.47 g
tel zsírsav 0.41 g fehérje 4.7 g
szénhidrát 36.15 g só 40.38 mg

Margarin , Uborka , Tojás (3), Gluténmentes
kenyér (6), Kakaó (7)

energia 255.82 kcal zsír 8.37 g
tel zsírsav 1.38 g fehérje 9.63 g
szénhidrát 40.02 g só 233.87 mg

Jégcsapretek , Szelet sajt (7), Gluténmentes
abonett , Margarin , Gyümölcstea

energia 804.91 kcal zsír 16.41 g
tel zsírsav 3.06 g fehérje 23.18 g
szénhidrát 137.84 g só 830.89 mg

Ebéd
ELTE GM ALSOS

Tárkonyos pulykaraguleves (9,12), Grízes
tészta mentes , Lekvár öntet , Porcukor szórat

energia 720.56 kcal zsír 13.27 g
tel zsírsav 1.67 g fehérje 23.09 g
szénhidrát 126.01 g só 853.51 mg

Bazsalikomos paradicsomleves (9),
Csirkepörkölt , Petrezselymes burgonya ,

Savanyúság (é.sz.)
energia 552.64 kcal zsír 16.05 g
tel zsírsav 2.73 g fehérje 21.54 g
szénhidrát 78.23 g só 1607.75 mg

Hamis gulyásleves (9), Sárgaborsópüré
főzelék diétás , Pulyka gyros , Gyümölcs

energia 505.13 kcal zsír 15.66 g
tel zsírsav 5.28 g fehérje 26.35 g
szénhidrát 63.84 g só 1076.33 mg

Magyaros karfiolleves (9), GM spagetti ,
Carbonara szósz (mentes)

energia 488.15 kcal zsír 14.01 g
tel zsírsav 2.89 g fehérje 21.95 g
szénhidrát 68.21 g só 1668.44 mg

Fahéjas szilvaleves (12), Serpenyős
csirkecombfilé , Karamellizált zöldségek (9),

Párolt rizs fél adag
energia 578.48 kcal zsír 16.28 g
tel zsírsav 3.13 g fehérje 23.18 g
szénhidrát 83.6 g só 1294.06 mg

Uzsonna
ELTE GM ALSOS

Gluténmentes abonett , Margarin , Szalámi
energia 792.41 kcal zsír 20.41 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 21.03 g
szénhidrát 128.05 g só 918.64 mg

Jégcsapretek , Gluténmentes abonett ,
Kenőmájas diétás (6,10), Margarin

energia 782.15 kcal zsír 18.32 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 21.95 g
szénhidrát 128.53 g só 961.8 mg

Sonka , Gluténmentes kenyér (6), Margarin ,
Sárgarépa hasáb

energia 196 kcal zsír 7.17 g
tel zsírsav 0 g fehérje 7.41 g
szénhidrát 30.18 g só 265.2 mg

Gluténmentes abonett , Margarin , Szalámi
energia 792.41 kcal zsír 20.41 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 21.03 g
szénhidrát 128.05 g só 918.64 mg

Gluténmentes kenyér (6), Margarin , Miniméz
1 db

energia 155.98 kcal zsír 5.69 g
tel zsírsav 0 g fehérje 3.87 g
szénhidrát 27.11 g só 31.2 mg

Tízórai
ELTE-TTM ALSOS

Rostos gyümölcslé , Kifli tej-tojás-
szójamentes (1), Margarin , Lilahagyma

energia 131.97 kcal zsír 3.97 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 0.63 g
szénhidrát 31.19 g só 6.3 mg

Trió gabonapehely , Rizstej
energia 202.93 kcal zsír 5.55 g
tel zsírsav 1.32 g fehérje 9.29 g
szénhidrát 27.94 g só 217.79 mg

Zsemle tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Sárgarépa hasáb , Sonka , Gyümölcstea

energia 94.69 kcal zsír 5.5 g
tel zsírsav 0 g fehérje 4.2 g
szénhidrát 14.2 g só 238.95 mg

Uborka , Kakaó rizstejből , Kifli tej-tojás-
szójamentes (1), Margarin

energia 106.02 kcal zsír 8.26 g
tel zsírsav 0.07 g fehérje 6.11 g
szénhidrát 9.25 g só 13.52 mg

Jégcsapretek , Zsemle tej-tojás-szójamentes
(1), Margarin , Sonka , Gyümölcstea

energia 82.33 kcal zsír 5.45 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 4.01 g
szénhidrát 11.64 g só 193.11 mg

Ebéd
ELTE-TTM ALSOS

Tárkonyos pulykaraguleves (9,12), Grízes
tészta mentes , Lekvár öntet , Porcukor szórat

energia 720.56 kcal zsír 13.27 g
tel zsírsav 1.67 g fehérje 23.09 g
szénhidrát 126.01 g só 853.51 mg

Bazsalikomos paradicsomleves (9),
Csirkepörkölt , Petrezselymes burgonya ,

Savanyúság (é.sz.)
energia 552.64 kcal zsír 16.05 g
tel zsírsav 2.73 g fehérje 21.54 g
szénhidrát 78.23 g só 1607.75 mg

Hamis gulyásleves (9), Sárgaborsópüré
főzelék diétás , Pulyka gyros , Gyümölcs

energia 505.13 kcal zsír 15.66 g
tel zsírsav 5.28 g fehérje 26.35 g
szénhidrát 63.84 g só 1076.33 mg

Magyaros karfiolleves (9), GM spagetti ,
Carbonara szósz (mentes)

energia 488.15 kcal zsír 14.01 g
tel zsírsav 2.89 g fehérje 21.95 g
szénhidrát 68.21 g só 1668.44 mg

Fahéjas szilvaleves (12), Serpenyős
csirkecombfilé , Karamellizált zöldségek (9),

Párolt rizs fél adag
energia 578.48 kcal zsír 16.28 g
tel zsírsav 3.13 g fehérje 23.18 g
szénhidrát 83.6 g só 1294.06 mg

Uzsonna
ELTE-TTM ALSOS

Margarin , Szalámi , Zsemle tej-tojás-
szójamentes (1)

energia 107.17 kcal zsír 12.84 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 3.52 g
szénhidrát 1.84 g só 240.86 mg

Jégcsapretek , Kenőmájas diétás (6,10), Kifli
tej-tojás-szójamentes (1), Margarin

energia 96.37 kcal zsír 10.75 g
tel zsírsav 3.19 g fehérje 4.43 g
szénhidrát 2.21 g só 283.66 mg

Kifli tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Gyümölcs

energia 88.03 kcal zsír 3.97 g
tel zsírsav 0.09 g fehérje 0.99 g
szénhidrát 18.63 g só 4.5 mg

Margarin , Szalámi , Zsemle tej-tojás-
szójamentes (1)

energia 107.17 kcal zsír 12.84 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 3.52 g
szénhidrát 1.84 g só 240.86 mg

Kifli tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Miniméz 1 db

energia 16.41 kcal zsír 3.97 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 0.39 g
szénhidrát 2.02 g só 4.5 mg

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



Étlap
(2024.01.22. - 2024.01.26.)

Étkezés Hétfő
2024.01.22.

Kedd
2024.01.23.

Szerda
2024.01.24.

Csütörtök
2024.01.25.

Péntek
2024.01.26.

Tízórai
ELTE ALSOS

Kakaó (7), Kalács (1,3,7), Margarin
energia 180.93 kcal zsír 8.51 g
tel zsírsav 1.28 g fehérje 7.62 g
szénhidrát 25.16 g só 79.54 mg

Félbarna kenyér (1), Snidlinges vajkrém (7),
Citromos tea

energia 269.58 kcal zsír 8.4 g
tel zsírsav 4.8 g fehérje 6.5 g
szénhidrát 41.71 g só 188.03 mg

Lekvár , Margarin , TK kenyér (1),
Gyümölcstea

energia 239.92 kcal zsír 4.73 g
tel zsírsav 0.04 g fehérje 6.05 g
szénhidrát 50.13 g só 111.69 mg

Margarin , Szalámi csemege , TK graham
kenyér (1), Gyümölcstea

energia 283.17 kcal zsír 11.52 g
tel zsírsav 0 g fehérje 10.24 g
szénhidrát 41.55 g só 348.09 mg

Citromos tea , TK korpás kenyér (1),
Hummusz (11)

energia 196.38 kcal zsír 0.6 g
tel zsírsav 0 g fehérje 6.06 g
szénhidrát 41.39 g só 108.03 mg

Ebéd
ELTE ALSOS

Daragaluska leves (1,3,9), Bácskai rizseshús
pulykahúsból , Céklasaláta (é.sz.)

energia 496.32 kcal zsír 11.89 g
tel zsírsav 1.8 g fehérje 19.54 g
szénhidrát 77.25 g só 1272.15 mg

Magyaros burgonyaleves (1,9), Zöldborsó
főzelék (1,7), Sült virsli , Gyümölcs

energia 594.43 kcal zsír 23.94 g
tel zsírsav 6.61 g fehérje 20.37 g
szénhidrát 71.39 g só 1391.46 mg

Almaleves (1,7,12), Penne tészta (1), Parajos
tejszínes szósz csirkehússal (1,7)

energia 560.16 kcal zsír 12.87 g
tel zsírsav 4.3 g fehérje 26.17 g
szénhidrát 84.68 g só 879.65 mg

Tarkabableves pulykahússal (1,9), Tejbedara
(1,7), Fahéjas porcukor szórat

energia 531.69 kcal zsír 9.48 g
tel zsírsav 3.08 g fehérje 28.02 g
szénhidrát 82.63 g só 596.36 mg

Rántott halrudak (1,3,4), Párolt rizs fél adag ,
Rostos gyümölcslé , Majonézes

kukoricasaláta BG (3,7,10,12)

energia 635.79 kcal zsír 20.46 g
tel zsírsav 2.9 g fehérje 22.58 g
szénhidrát 90.16 g só 1090.99 mg

Uzsonna
ELTE ALSOS

Sajtkrém (7), Teljes kiőrlésű zsemle (1),
Uborka

energia 61.75 kcal zsír 5.3 g
tel zsírsav 0 g fehérje 6.12 g
szénhidrát 2.33 g só 87.86 mg

Házi húskrém (10), Korpás kifli (1)

energia 50.73 kcal zsír 2.39 g
tel zsírsav 0.6 g fehérje 4.79 g
szénhidrát 2.28 g só 450.67 mg

Sárgarépa hasáb , Tökmagos pogácsa (1,3,7)

energia 27.48 kcal zsír 0.63 g
tel zsírsav 0 g fehérje 1.03 g
szénhidrát 4.24 g só 60 mg

Tojáskrém (3,10), Jégcsapretek , Reform
zsemle (1)

energia 36.35 kcal zsír 2.67 g
tel zsírsav 0.7 g fehérje 0.79 g
szénhidrát 2.26 g só 285.42 mg

Margarin , Sajttal szórt stangli (1,7), Mandarin
energia 42.92 kcal zsír 4.25 g
tel zsírsav 0.07 g fehérje 0.87 g
szénhidrát 7.23 g só 15.72 mg

Tízórai
ELTE GM ALSOS

Gluténmentes abonett , Margarin , Uborka ,
Rostos gyümölcslé

energia 812.7 kcal zsír 11.56 g
tel zsírsav 0 g fehérje 18.14 g
szénhidrát 156.24 g só 685.63 mg

Trió gabonapehely , Tej (7)

energia 186.45 kcal zsír 2.25 g
tel zsírsav 2.53 g fehérje 7.19 g
szénhidrát 32.84 g só 289.35 mg

Gluténmentes kenyér (6), Natúr joghurt (7),
Gyümölcstea

energia 196.17 kcal zsír 2.47 g
tel zsírsav 0.41 g fehérje 4.7 g
szénhidrát 36.15 g só 40.38 mg

Tojás (3), Gluténmentes kenyér (6), Kakaó (7),
Margarin , Jégcsapretek

energia 256.71 kcal zsír 8.38 g
tel zsírsav 1.39 g fehérje 9.69 g
szénhidrát 40.31 g só 235.04 mg

Gluténmentes abonett , Margarin , Sárgarépa
hasáb , Szelet sajt (7), Gyümölcstea

energia 817.27 kcal zsír 16.46 g
tel zsírsav 3.05 g fehérje 23.37 g
szénhidrát 140.4 g só 876.73 mg

Ebéd
ELTE GM ALSOS

Daragaluska leves (kukoricadarából) (9),
Bácskai rizseshús pulykahúsból , Céklasaláta

(é.sz.)
energia 471.24 kcal zsír 13.25 g
tel zsírsav 1.82 g fehérje 18.86 g
szénhidrát 68.93 g só 1274.7 mg

Burgonyaleves (9), Zöldborsó főzelék diétás ,
Sült virsli , Gyümölcs

energia 684.47 kcal zsír 34 g
tel zsírsav 1.58 g fehérje 23.03 g
szénhidrát 69.91 g só 798.53 mg

Almaleves (12), Penne GM-TM , Parajos
tejszínes szósz csirkehússal

energia 579.92 kcal zsír 10.83 g
tel zsírsav 2.8 g fehérje 27.25 g
szénhidrát 93.53 g só 857.83 mg

Tarkabableves pulykahússal (9), Tejbedara
rizstejjel és rizsdarával , Fahéjas porcukor

szórat
energia 541.65 kcal zsír 12.83 g
tel zsírsav 1.23 g fehérje 27.26 g
szénhidrát 78.99 g só 473.08 mg

Sült hal (4), Kukoricás rizs , Rostos
gyümölcslé , Ketchup

energia 458.93 kcal zsír 9.64 g
tel zsírsav 1.69 g fehérje 28.75 g
szénhidrát 64.38 g só 851.14 mg

Uzsonna
ELTE GM ALSOS

Gluténmentes abonett , Margarin , Szalámi
energia 792.41 kcal zsír 20.41 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 21.03 g
szénhidrát 128.05 g só 918.64 mg

Gluténmentes abonett , Kenőmájas diétás
(6,10), Margarin , Lilahagyma

energia 786.31 kcal zsír 18.29 g
tel zsírsav 3.17 g fehérje 21.9 g
szénhidrát 129.51 g só 959.44 mg

Sonka , Gluténmentes kenyér (6), Margarin ,
Sárgarépa hasáb

energia 196 kcal zsír 7.17 g
tel zsírsav 0 g fehérje 7.41 g
szénhidrát 30.18 g só 265.2 mg

Gluténmentes abonett , Margarin , Szalámi
energia 792.41 kcal zsír 20.41 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 21.03 g
szénhidrát 128.05 g só 918.64 mg

Gluténmentes kenyér (6), Margarin ,
Minilekvár

energia 162.93 kcal zsír 5.69 g
tel zsírsav 0 g fehérje 3.89 g
szénhidrát 28.85 g só 31.2 mg

Tízórai
ELTE-TTM ALSOS

Kifli tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Uborka , Rostos gyümölcslé

energia 126.92 kcal zsír 3.99 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 0.62 g
szénhidrát 29.92 g só 7.49 mg

Trió gabonapehely , Rizstej
energia 202.93 kcal zsír 5.55 g
tel zsírsav 1.32 g fehérje 9.29 g
szénhidrát 27.94 g só 217.79 mg

Margarin , Sárgarépa hasáb , Sonka , Zsemle
tej-tojás-szójamentes (1), Gyümölcstea
energia 94.69 kcal zsír 5.5 g
tel zsírsav 0 g fehérje 4.2 g
szénhidrát 14.2 g só 238.95 mg

Kakaó rizstejből , Kifli tej-tojás-szójamentes
(1), Margarin , Jégcsapretek

energia 106.91 kcal zsír 8.27 g
tel zsírsav 0.08 g fehérje 6.17 g
szénhidrát 9.54 g só 14.69 mg

Zsemle tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Sárgarépa hasáb , Sonka , Gyümölcstea

energia 94.69 kcal zsír 5.5 g
tel zsírsav 0 g fehérje 4.2 g
szénhidrát 14.2 g só 238.95 mg

Ebéd
ELTE-TTM ALSOS

Daragaluska leves (kukoricadarából) (9),
Bácskai rizseshús pulykahúsból , Céklasaláta

(é.sz.)
energia 471.24 kcal zsír 13.25 g
tel zsírsav 1.82 g fehérje 18.86 g
szénhidrát 68.93 g só 1274.7 mg

Burgonyaleves (9), Zöldborsó főzelék diétás ,
Sült virsli , Gyümölcs

energia 684.47 kcal zsír 34 g
tel zsírsav 1.58 g fehérje 23.03 g
szénhidrát 69.91 g só 798.53 mg

Almaleves (12), Penne GM-TM , Parajos
tejszínes szósz csirkehússal

energia 579.92 kcal zsír 10.83 g
tel zsírsav 2.8 g fehérje 27.25 g
szénhidrát 93.53 g só 857.83 mg

Tarkabableves pulykahússal (9), Tejbedara
rizstejjel és rizsdarával , Fahéjas porcukor

szórat
energia 541.65 kcal zsír 12.83 g
tel zsírsav 1.23 g fehérje 27.26 g
szénhidrát 78.99 g só 473.08 mg

Sült hal (4), Kukoricás rizs , Rostos
gyümölcslé , Ketchup

energia 458.93 kcal zsír 9.64 g
tel zsírsav 1.69 g fehérje 28.75 g
szénhidrát 64.38 g só 851.14 mg

Uzsonna
ELTE-TTM ALSOS

Margarin , Szalámi , Zsemle tej-tojás-
szójamentes (1)

energia 107.17 kcal zsír 12.84 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 3.52 g
szénhidrát 1.84 g só 240.86 mg

Kenőmájas diétás (6,10), Kifli tej-tojás-
szójamentes (1), Margarin , Lilahagyma

energia 100.53 kcal zsír 10.72 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 4.38 g
szénhidrát 3.19 g só 281.3 mg

Kifli tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Gyümölcs

energia 88.03 kcal zsír 3.97 g
tel zsírsav 0.09 g fehérje 0.99 g
szénhidrát 18.63 g só 4.5 mg

Margarin , Szalámi , Zsemle tej-tojás-
szójamentes (1)

energia 107.17 kcal zsír 12.84 g
tel zsírsav 3.61 g fehérje 3.52 g
szénhidrát 1.84 g só 240.86 mg

Kifli tej-tojás-szójamentes (1), Margarin ,
Minilekvár

energia 23.36 kcal zsír 3.97 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 0.41 g
szénhidrát 3.76 g só 4.5 mg

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


