
Étlap
(2024.01.29. - 2024.02.02.)

Étkezés Hétfő
2024.01.29.

Kedd
2024.01.30.

Szerda
2024.01.31.

Csütörtök
2024.02.01.

Péntek
2024.02.02.

Tízórai
ELTE ALSOS

Citromos tea , Pizzás csiga (1,3,7)

energia 45.36 kcal zsír 0.23 g
tel zsírsav 0 g fehérje 0.23 g
szénhidrát 10.54 g só 0.08 mg

Házi körözött (7), TK kenyér (1), Gyümölcstea
energia 205.98 kcal zsír 2.04 g
tel zsírsav 0.16 g fehérje 8.5 g
szénhidrát 38.07 g só 418.17 mg

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

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

Margarin , Négymagos kifli (1,11), Tejeskávé (7)

energia 111.08 kcal zsír 6.26 g
tel zsírsav 1.23 g fehérje 5.51 g
szénhidrát 15.2 g só 84.41 mg

Margarin , Méz , Citromos tea , TK kenyér (1)

energia 234.83 kcal zsír 4.68 g
tel zsírsav 0.04 g fehérje 5.77 g
szénhidrát 49.37 g só 109.14 mg

Ebéd
ELTE ALSOS

Legényfogó leves (máj nélkül) (1,7,9,12),
Káposztás tészta (1), Porcukor szórat
energia 522.73 kcal zsír 15.08 g
tel zsírsav 2.47 g fehérje 20.04 g
szénhidrát 75.48 g só 862.53 mg

Sárgarépakrémleves (1,7,12), Tandoori
csirkecurry (7,12), Párolt rizs , Snidling szórat

energia 595.8 kcal zsír 20.47 g
tel zsírsav 4.72 g fehérje 25.42 g
szénhidrát 74.49 g só 1214.21 mg

Zöldborsóleves (1,9), Csigatészta (1,7),
Burgonyafőzelék (1,7), Csirke nuggets rántva

(1,3,6), Gyümölcs
energia 662.58 kcal zsír 22.96 g
tel zsírsav 2.38 g fehérje 19.3 g
szénhidrát 91.46 g só 833.05 mg

Zellerkrémleves (1,7,9), Pirított napraforgómag
, Zöldfűszeres sült csirkecomb (alsó) 1 db (9),

Rizi-bizi , Cole Slaw saláta kis adag (7)

energia 665.38 kcal zsír 32.26 g
tel zsírsav 4.17 g fehérje 25.86 g
szénhidrát 66.87 g só 1457.29 mg

Sajtos rúd (1,3,7), Pulykapaprikás (1,7), Galuska
(1,3), Csemege uborka (é.sz.)

energia 598.69 kcal zsír 22.61 g
tel zsírsav 3.86 g fehérje 25.8 g
szénhidrát 70.92 g só 1262.75 mg

Uzsonna
ELTE ALSOS

Kenőmájas , TK Korpás zsemle (1),
Jégcsapretek

energia 89.7 kcal zsír 6.83 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 4.36 g
szénhidrát 2.15 g só 284.57 mg

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

energia 79.99 kcal zsír 8.8 g
tel zsírsav 3.05 g fehérje 5.37 g
szénhidrát 2.03 g só 151.5 mg

Margarin , Molnárka (1,3,7)

energia 14.9 kcal zsír 4.15 g
tel zsírsav 0 g fehérje 0.38 g
szénhidrát 1.29 g só 0 mg

Magyaros vajkrém (7), Teljes kiőrlésű zsemle
(1), Jégcsapretek

energia 59.04 kcal zsír 4.67 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 1.38 g
szénhidrát 3 g só 81.03 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

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 , 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

Legényfogó leves (máj nélkül) (9,12),
Káposztás tészta , Porcukor szórat

energia 522.91 kcal zsír 14.45 g
tel zsírsav 1.75 g fehérje 20.03 g
szénhidrát 77.35 g só 856.04 mg

Sárgarépakrémleves (12), Tandoori csirkecurry
(12), Párolt rizs , Snidling szórat

energia 577.99 kcal zsír 19.32 g
tel zsírsav 4.75 g fehérje 24.45 g
szénhidrát 74.43 g só 1754.08 mg

Zöldborsóleves (9), Burgonyafőzelék diétás ,
Húsgolyók pulykából , Gyümölcs

energia 644.14 kcal zsír 23.73 g
tel zsírsav 2.71 g fehérje 25.74 g
szénhidrát 79.17 g só 1273.83 mg

Zellerkrémleves diétás (9), Pirított
napraforgómag , Zöldfűszeres sült

csirkecomb (9), Rizi-bizi , Cole Slaw saláta
joghurt nélkül

energia 772.1 kcal zsír 38.8 g
tel zsírsav 1.51 g fehérje 33.12 g
szénhidrát 71.25 g só 1356.92 mg

Paradicsomleves diétás , Pulykapaprikás
diétás , Szarvacska GM-TM , Csemege

uborka (é.sz.)
energia 671.09 kcal zsír 15.25 g
tel zsírsav 2.06 g fehérje 27.55 g
szénhidrát 104.86 g só 1563.68 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 , Uborka

energia 781.26 kcal zsír 18.31 g
tel zsírsav 3.17 g fehérje 21.89 g
szénhidrát 128.24 g só 960.63 mg

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

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

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 , 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

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

Ebéd
ELTE-TTM ALSOS

Legényfogó leves (máj nélkül) (9,12),
Káposztás tészta , Porcukor szórat

energia 522.91 kcal zsír 14.45 g
tel zsírsav 1.75 g fehérje 20.03 g
szénhidrát 77.35 g só 856.04 mg

Sárgarépakrémleves (12), Tandoori csirkecurry
(12), Párolt rizs , Snidling szórat

energia 577.99 kcal zsír 19.32 g
tel zsírsav 4.75 g fehérje 24.45 g
szénhidrát 74.43 g só 1754.08 mg

Zöldborsóleves (9), Burgonyafőzelék diétás ,
Húsgolyók pulykából , Gyümölcs

energia 644.14 kcal zsír 23.73 g
tel zsírsav 2.71 g fehérje 25.74 g
szénhidrát 79.17 g só 1273.83 mg

Zellerkrémleves diétás (9), Pirított
napraforgómag , Zöldfűszeres sült

csirkecomb (9), Rizi-bizi , Cole Slaw saláta
joghurt nélkül

energia 772.1 kcal zsír 38.8 g
tel zsírsav 1.51 g fehérje 33.12 g
szénhidrát 71.25 g só 1356.92 mg

Paradicsomleves diétás , Pulykapaprikás
diétás , Szarvacska GM-TM , Csemege

uborka (é.sz.)
energia 671.09 kcal zsír 15.25 g
tel zsírsav 2.06 g fehérje 27.55 g
szénhidrát 104.86 g só 1563.68 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 , Uborka

energia 95.48 kcal zsír 10.74 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 4.37 g
szénhidrát 1.92 g só 282.49 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
(2024.02.05. - 2024.02.09.)

Étkezés Hétfő
2024.02.05.

Kedd
2024.02.06.

Szerda
2024.02.07.

Csütörtök
2024.02.08.

Péntek
2024.02.09.

Tízórai
ELTE ALSOS

Sajttal szórt stangli (1,7), Vaj (7), Gyümölcstea
energia 117.38 kcal zsír 8.17 g
tel zsírsav 0.46 g fehérje 0.6 g
szénhidrát 10.3 g só 15.2 mg

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

energia 256.38 kcal zsír 4.55 g
tel zsírsav 0 g fehérje 6.29 g
szénhidrát 54.39 g só 111.63 mg

Margarin , TK kenyér (1), Szelet sajt (7),
Gyümölcstea

energia 250.86 kcal zsír 9.52 g
tel zsírsav 3.09 g fehérje 10.69 g
szénhidrát 37.54 g só 252.09 mg

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

Padlizsánkrém (3,10), Citromos tea , TK
graham kenyér (1)

energia 219 kcal zsír 2.29 g
tel zsírsav 0.75 g fehérje 6.35 g
szénhidrát 42.96 g só 288.63 mg

Ebéd
ELTE ALSOS

Erdélyi húsleves csirkéből (1,7,9), Metélt tészta
(1), Dejó-porcukor szórat

energia 628.53 kcal zsír 19.3 g
tel zsírsav 2.53 g fehérje 24.25 g
szénhidrát 87.75 g só 887.9 mg

Zöldséges tarhonyaleves (1,9), Ázsiai ragacsos
csirkecombkockák (1,6), Petrezselymes bulgur

(1)

energia 546.37 kcal zsír 17.33 g
tel zsírsav 2.52 g fehérje 26.3 g
szénhidrát 75.31 g só 1093.12 mg

Karfiolleves (1,7,9), Pincepörkölt , Csemege
uborka (é.sz.)

energia 532.78 kcal zsír 27.04 g
tel zsírsav 8.37 g fehérje 19.16 g
szénhidrát 51.63 g só 1258.7 mg

Tojásleves (1,3), Sült virsli , Paradicsomos
káposztafőzelék (1), Gyümölcs , Félbarna

kenyér (1)

energia 595.37 kcal zsír 25.03 g
tel zsírsav 6.6 g fehérje 17.95 g
szénhidrát 71.71 g só 1448.47 mg

Rántott halrudak (1,3,4), Zöldfűszeres rizs ,
Tartármártás (3,7,10), Rostos gyümölcslé

energia 653.93 kcal zsír 22.6 g
tel zsírsav 4.26 g fehérje 21.58 g
szénhidrát 91.09 g só 1074.32 mg

Uzsonna
ELTE ALSOS

Margarin , Teljes kiőrlésű zsemle (1),
Jégcsapretek , Gépsonka

energia 66.24 kcal zsír 8 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 3.85 g
szénhidrát 2.22 g só 9.03 mg

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

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

TK Korpás zsemle (1), Szezámmagos sajtkrém
(7,11)

energia 72.54 kcal zsír 6.38 g
tel zsírsav 0 g fehérje 6.45 g
szénhidrát 2.28 g só 85.81 mg

Csirkemell sonka (6), Margarin , Uborka ,
Reform zsemle (1)

energia 39.65 kcal zsír 4.91 g
tel zsírsav 0.3 g fehérje 3.65 g
szénhidrát 2.46 g só 191.5 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 , 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 , Uborka ,
Szelet sajt (7), Gyümölcstea

energia 804.02 kcal zsír 16.4 g
tel zsírsav 3.05 g fehérje 23.12 g
szénhidrát 137.55 g só 829.72 mg

Ebéd
ELTE GM ALSOS

Erdélyi húsleves csirkéből (9), Metélt tészta
GM-TM , Dió szórat (8)

energia 748.8 kcal zsír 25.93 g
tel zsírsav 1.79 g fehérje 27.53 g
szénhidrát 100.62 g só 606.81 mg

Zöldséges tarhonyaleves (9), Növényi sajttal
sült csirkemell , Petrezselymes rizs ,

Céklasaláta (é.sz.)
energia 532.03 kcal zsír 14.51 g
tel zsírsav 1.32 g fehérje 20.98 g
szénhidrát 79.04 g só 1252.84 mg

Karfiolleves diétás (9), Pincepörkölt
pulykahússal , Csemege uborka (é.sz.)

energia 418.94 kcal zsír 12.97 g
tel zsírsav 3.03 g fehérje 20.44 g
szénhidrát 53.83 g só 1261.31 mg

Reszelt tésztaleves BG (9), Sült virsli ,
Paradicsomos káposztafőzelék , Gyümölcs

energia 521.04 kcal zsír 27.44 g
tel zsírsav 0.87 g fehérje 16.94 g
szénhidrát 50.48 g só 842.59 mg

Citromos fűszeres sült hal (4), Zöldfűszeres
rizs , Ketchup , Rostos gyümölcslé

energia 516.18 kcal zsír 9.51 g
tel zsírsav 1.64 g fehérje 29.47 g
szénhidrát 78.11 g só 1278.39 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 , Uborka

energia 781.26 kcal zsír 18.31 g
tel zsírsav 3.17 g fehérje 21.89 g
szénhidrát 128.24 g só 960.63 mg

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

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 ,
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 , 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

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

Ebéd
ELTE-TTM ALSOS

Erdélyi húsleves csirkéből (9), Metélt tészta
GM-TM , Dió szórat (8)

energia 748.8 kcal zsír 25.93 g
tel zsírsav 1.79 g fehérje 27.53 g
szénhidrát 100.62 g só 606.81 mg

Zöldséges tarhonyaleves (9), Növényi sajttal
sült csirkemell , Petrezselymes rizs ,

Céklasaláta (é.sz.)
energia 532.03 kcal zsír 14.51 g
tel zsírsav 1.32 g fehérje 20.98 g
szénhidrát 79.04 g só 1252.84 mg

Karfiolleves diétás (9), Pincepörkölt
pulykahússal , Csemege uborka (é.sz.)

energia 418.94 kcal zsír 12.97 g
tel zsírsav 3.03 g fehérje 20.44 g
szénhidrát 53.83 g só 1261.31 mg

Reszelt tésztaleves BG (9), Sült virsli ,
Paradicsomos káposztafőzelék , Gyümölcs

energia 521.04 kcal zsír 27.44 g
tel zsírsav 0.87 g fehérje 16.94 g
szénhidrát 50.48 g só 842.59 mg

Citromos fűszeres sült hal (4), Zöldfűszeres
rizs , Ketchup , Rostos gyümölcslé

energia 516.18 kcal zsír 9.51 g
tel zsírsav 1.64 g fehérje 29.47 g
szénhidrát 78.11 g só 1278.39 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 , Uborka

energia 95.48 kcal zsír 10.74 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 4.37 g
szénhidrát 1.92 g só 282.49 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
(2024.02.12. - 2024.02.16.)

Étkezés Hétfő
2024.02.12.

Kedd
2024.02.13.

Szerda
2024.02.14.

Csütörtök
2024.02.15.

Péntek
2024.02.16.

Tízórai
ELTE ALSOS

Fahéjas csiga (1,3,7), Gyümölcstea
energia 50.08 kcal zsír 0.65 g
tel zsírsav 0 g fehérje 0.41 g
szénhidrát 10.5 g só 0.09 mg

Félbarna kenyér (1), Citromos tea , Tojáskrém
(3,10)

energia 217.99 kcal zsír 3.2 g
tel zsírsav 0.69 g fehérje 6.11 g
szénhidrát 40.72 g só 384.78 mg

TK kenyér (1), Zöldfűszeres ricottakrém (7),
Gyümölcstea

energia 212.18 kcal zsír 2.73 g
tel zsírsav 1.43 g fehérje 8.2 g
szénhidrát 37.88 g só 126.68 mg

vizes kifli (1), Vaj (7), Tejeskávé (7)

energia 177.1 kcal zsír 10.31 g
tel zsírsav 1.62 g fehérje 5.44 g
szénhidrát 15.39 g só 84.85 mg

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

energia 248.17 kcal zsír 2.38 g
tel zsírsav 1 g fehérje 11.14 g
szénhidrát 44.97 g só 278.45 mg

Ebéd
ELTE ALSOS

Zöldbableves tejfölös BG (1,7), Penne tészta
(1), Carbonara szósz (1,6,7)

energia 591.36 kcal zsír 21.54 g
tel zsírsav 5.86 g fehérje 23.12 g
szénhidrát 75.35 g só 1680.48 mg

Vegyes gyümölcsleves (1,7,12), Bazsalikomos
sült csirkemell (9), Kukoricás rizs

energia 546 kcal zsír 11.24 g
tel zsírsav 2.25 g fehérje 28.07 g
szénhidrát 82.18 g só 952.32 mg

Tarjás lencseleves (1,9,10), Csokiöntet (1,7),
Piskóta kocka (1,3,7)

energia 516.08 kcal zsír 18.68 g
tel zsírsav 2.11 g fehérje 22.6 g
szénhidrát 62.62 g só 73.66 mg

Csontleves (9), Cérnametélt levesbetét (1),
Parajfőzelék (1,7), Főtt tojás (3), Burgonya ,

Gyümölcs
energia 365.28 kcal zsír 6.93 g
tel zsírsav 2.27 g fehérje 10.32 g
szénhidrát 63.95 g só 1860.81 mg

Tarhonyáshús sertéshúsból (1), Céklasaláta
(é.sz.) , Fánk (1,3,7)

energia 522.65 kcal zsír 23.14 g
tel zsírsav 8.91 g fehérje 20.45 g
szénhidrát 58.31 g só 834.41 mg

Uzsonna
ELTE ALSOS

Kenőmájas , TK kenyér (1), Jégcsapretek
energia 224.34 kcal zsír 7.51 g
tel zsírsav 3.22 g fehérje 9.6 g
szénhidrát 28.81 g só 387.16 mg

TK Korpás zsemle (1), Vajkrém (7), Sárgarépa
hasáb

energia 99.56 kcal zsír 8.13 g
tel zsírsav 3.86 g fehérje 1.3 g
szénhidrát 5.11 g só 127.41 mg

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

energia 79.99 kcal zsír 8.8 g
tel zsírsav 3.05 g fehérje 5.37 g
szénhidrát 2.03 g só 151.5 mg

TK Korpás zsemle (1), Margarin , Szalámi
csemege

energia 92.81 kcal zsír 10.92 g
tel zsírsav 0 g fehérje 4.24 g
szénhidrát 1.62 g só 245.41 mg

vizes kifli (1), Vaj (7), Mandarin
energia 107.25 kcal zsír 8.2 g
tel zsírsav 0.4 g fehérje 0.7 g
szénhidrát 7.36 g só 5.33 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 , 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

Zöldbableves , Penne GM-TM , Carbonara
szósz (mentes)

energia 636.7 kcal zsír 20.33 g
tel zsírsav 3.49 g fehérje 25.47 g
szénhidrát 87.66 g só 1651.84 mg

Vegyes gyümölcsleves diétás (12),
Bazsalikomos sült csirkemell (9), Kukoricás

rizs
energia 558.99 kcal zsír 11.74 g
tel zsírsav 1.33 g fehérje 28.18 g
szénhidrát 84.22 g só 935.34 mg

Virslis lencseleves diétás (9,10), Tejbeköles
diétás , Fahéjas porcukor szórat

energia 616.41 kcal zsír 18.68 g
tel zsírsav 1.23 g fehérje 23.01 g
szénhidrát 88.66 g só 38.21 mg

Csontleves cérnametélttel (9), Parajfőzelék
diétás , Fokhagymás csirkeapró (9), Főtt

burgonya , Gyümölcs
energia 572.52 kcal zsír 16.65 g
tel zsírsav 4.13 g fehérje 28.14 g
szénhidrát 75.75 g só 1708.6 mg

Kukorica krémleves mentes (9), Tarhonyáshús
pulykahúsból , Céklasaláta (é.sz.)

energia 498.1 kcal zsír 11.65 g
tel zsírsav 5.02 g fehérje 25.44 g
szénhidrát 73.03 g só 1253.54 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 , Sárgarépa hasáb

energia 794.51 kcal zsír 18.37 g
tel zsírsav 3.17 g fehérje 22.14 g
szénhidrát 131.09 g só 1007.64 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 , 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

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 , 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

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

Ebéd
ELTE-TTM ALSOS

Zöldbableves , Penne GM-TM , Carbonara
szósz (mentes)

energia 636.7 kcal zsír 20.33 g
tel zsírsav 3.49 g fehérje 25.47 g
szénhidrát 87.66 g só 1651.84 mg

Vegyes gyümölcsleves diétás (12),
Bazsalikomos sült csirkemell (9), Kukoricás

rizs
energia 558.99 kcal zsír 11.74 g
tel zsírsav 1.33 g fehérje 28.18 g
szénhidrát 84.22 g só 935.34 mg

Virslis lencseleves diétás (9,10), Tejbeköles
diétás , Fahéjas porcukor szórat

energia 616.41 kcal zsír 18.68 g
tel zsírsav 1.23 g fehérje 23.01 g
szénhidrát 88.66 g só 38.21 mg

Csontleves cérnametélttel (9), Parajfőzelék
diétás , Fokhagymás csirkeapró (9), Főtt

burgonya , Gyümölcs
energia 572.52 kcal zsír 16.65 g
tel zsírsav 4.13 g fehérje 28.14 g
szénhidrát 75.75 g só 1708.6 mg

Kukorica krémleves mentes (9), Tarhonyáshús
pulykahúsból , Céklasaláta (é.sz.)

energia 498.1 kcal zsír 11.65 g
tel zsírsav 5.02 g fehérje 25.44 g
szénhidrát 73.03 g só 1253.54 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 , Sárgarépa hasáb

energia 108.73 kcal zsír 10.8 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 4.62 g
szénhidrát 4.77 g só 329.5 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
(2024.02.19. - 2024.02.23.)

Étkezés Hétfő
2024.02.19.

Kedd
2024.02.20.

Szerda
2024.02.21.

Csütörtök
2024.02.22.

Péntek
2024.02.23.

Tízórai
ELTE ALSOS

vizes kifli (1), Margarin , Méz , Gyümölcstea
energia 101 kcal zsír 4.02 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 0.71 g
szénhidrát 22.68 g só 5.7 mg

Félbarna kenyér (1), Padlizsánkrém (3,10),
Citromos tea

energia 214.2 kcal zsír 2.29 g
tel zsírsav 0.75 g fehérje 6.17 g
szénhidrát 41.94 g só 288.63 mg

Házi körözött (7), TK kenyér (1), Gyümölcstea
energia 205.98 kcal zsír 2.04 g
tel zsírsav 0.16 g fehérje 8.5 g
szénhidrát 38.07 g só 418.17 mg

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

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

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

Ebéd
ELTE ALSOS

Húsleves (pulyka) (9), Cérnametélt levesbetét
(1), Parajos ricottás penne (1,7), Sajtszórat (7)

energia 592.33 kcal zsír 25.36 g
tel zsírsav 4.52 g fehérje 33.23 g
szénhidrát 61.89 g só 1071 mg

Zöldséges sárgaborsóleves (9), Hentestokány
csirkéből (1,6), Párolt bulgur (1), Gyümölcs

energia 619.97 kcal zsír 15.04 g
tel zsírsav 2.72 g fehérje 30.18 g
szénhidrát 94.16 g só 1091.2 mg

Bécsi krémleves (7,9), Pirított napraforgómag ,
Rántott csirkemell (1,3), Rizi-bizi

energia 521.84 kcal zsír 14.57 g
tel zsírsav 3.92 g fehérje 23.35 g
szénhidrát 73.75 g só 1283.9 mg

Magyaros karalábéleves (1,9), Sült sertéscsíkok
(9), Burgonya , Paradicsommártás (1)

energia 602.24 kcal zsír 32.49 g
tel zsírsav 8.21 g fehérje 19.76 g
szénhidrát 56.19 g só 1747.94 mg

Székelykáposzta pulykából (1,7,9), Csokoládés
puding (7), Félbarna kenyér (1)

energia 363.68 kcal zsír 8.86 g
tel zsírsav 3.02 g fehérje 22.21 g
szénhidrát 48.21 g só 794.08 mg

Uzsonna
ELTE ALSOS

Margarin , TK kenyér (1), Zala felvágott ,
Uborka

energia 200.75 kcal zsír 8.68 g
tel zsírsav 0.04 g fehérje 9.06 g
szénhidrát 28.74 g só 110.99 mg

Sajtos pogácsa (1,3,7)

energia 11.48 kcal zsír 0.5 g
tel zsírsav 0 g fehérje 0.55 g
szénhidrát 1 g só 10 mg

Snidlinges vajkrém (7), Jégcsapretek , Reform
zsemle (1)

energia 87.94 kcal zsír 7.87 g
tel zsírsav 4.81 g fehérje 1.18 g
szénhidrát 3.25 g só 88.67 mg

Teljes kiőrlésű kifli (1), kockasajt (7), Mandarin
energia 33.94 kcal zsír 0.27 g
tel zsírsav 0 g fehérje 0.67 g
szénhidrát 6.88 g só 7.57 mg

Margarin , Sárgarépa hasáb , Reform zsemle
(1), Gépsonka

energia 78.1 kcal zsír 8.05 g
tel zsírsav 0 g fehérje 4.02 g
szénhidrát 4.69 g só 54.51 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 , Lilahagyma

energia 260.87 kcal zsír 8.35 g
tel zsírsav 1.38 g fehérje 9.64 g
szénhidrát 41.29 g só 232.68 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

Húsleves (pulyka) , Penne GM-TM , Parajos
szósz csirkehússal

energia 627.08 kcal zsír 17.76 g
tel zsírsav 4.16 g fehérje 37.6 g
szénhidrát 78.79 g só 1268.95 mg

Zöldséges sárgaborsóleves (9), Hentestokány
csirkéből (9), Párolt rizs , Gyümölcs

energia 607.97 kcal zsír 14.55 g
tel zsírsav 2.41 g fehérje 26.5 g
szénhidrát 91.48 g só 1122.06 mg

Bécsi krémleves (9), Pirított napraforgómag ,
Sült csirkemell (9), Rizi-bizi

energia 494.34 kcal zsír 14.08 g
tel zsírsav 3.37 g fehérje 27.04 g
szénhidrát 64.75 g só 726.65 mg

Magyaros karalábéleves (9), Húsgombóc ,
Burgonya , Paradicsommártás

energia 467.39 kcal zsír 11.26 g
tel zsírsav 1.43 g fehérje 20.9 g
szénhidrát 68.54 g só 1870.32 mg

Lebbencsleves (9), Rakott kel pulykából
energia 469.96 kcal zsír 15.6 g
tel zsírsav 1.99 g fehérje 23.04 g
szénhidrát 57.94 g só 868.77 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 , Jégcsapretek

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

Gluténmentes kenyér (6), Margarin , Sonka ,
Jégcsapretek

energia 183.64 kcal zsír 7.12 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 7.22 g
szénhidrát 27.62 g só 219.36 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 , 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

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

energia 111.07 kcal zsír 8.24 g
tel zsírsav 0.07 g fehérje 6.12 g
szénhidrát 10.52 g só 12.33 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

Ebéd
ELTE-TTM ALSOS

Húsleves (pulyka) , Penne GM-TM , Parajos
szósz csirkehússal

energia 627.08 kcal zsír 17.76 g
tel zsírsav 4.16 g fehérje 37.6 g
szénhidrát 78.79 g só 1268.95 mg

Zöldséges sárgaborsóleves (9), Hentestokány
csirkéből (9), Párolt rizs , Gyümölcs

energia 607.97 kcal zsír 14.55 g
tel zsírsav 2.41 g fehérje 26.5 g
szénhidrát 91.48 g só 1122.06 mg

Bécsi krémleves (9), Pirított napraforgómag ,
Sült csirkemell (9), Rizi-bizi

energia 494.34 kcal zsír 14.08 g
tel zsírsav 3.37 g fehérje 27.04 g
szénhidrát 64.75 g só 726.65 mg

Magyaros karalábéleves (9), Húsgombóc ,
Burgonya , Paradicsommártás

energia 467.39 kcal zsír 11.26 g
tel zsírsav 1.43 g fehérje 20.9 g
szénhidrát 68.54 g só 1870.32 mg

Lebbencsleves (9), Rakott kel pulykából
energia 469.96 kcal zsír 15.6 g
tel zsírsav 1.99 g fehérje 23.04 g
szénhidrát 57.94 g só 868.77 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 , Jégcsapretek

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 ,
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
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Tízórai
ELTE ALSOS

TK kenyér (1), Sajtkrém (7), Gyümölcstea
energia 232.12 kcal zsír 6.02 g
tel zsírsav 0.04 g fehérje 11.42 g
szénhidrát 37.75 g só 188.09 mg

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

Citromos tea , TK korpás kenyér (1),
Tojáskrém (3,10), Sárgarépa hasáb

energia 238.79 kcal zsír 3.28 g
tel zsírsav 0.69 g fehérje 6.77 g
szénhidrát 44.98 g só 434.78 mg

Félbarna kenyér (1), Margarin , Csirkemell
sonka (6), Gyümölcstea

energia 223.72 kcal zsír 5.5 g
tel zsírsav 0.3 g fehérje 9.29 g
szénhidrát 41.22 g só 292.09 mg

-
-

Ebéd
ELTE ALSOS

Tárkonyos pulykaraguleves (7,9,12), Szilvás
gombóc (1), Porcukor szórat

energia 319.3 kcal zsír 12.78 g
tel zsírsav 2.29 g fehérje 11.87 g
szénhidrát 38.63 g só 806.53 mg

Zabgaluska leves (1,3,9), Csirke nuggets rántva
(1,3,6), Zöldborsó főzelék (1,7), Gyümölcs ,

Félbarna kenyér (1)

energia 689.17 kcal zsír 18.41 g
tel zsírsav 0.91 g fehérje 24.51 g
szénhidrát 104.06 g só 927.12 mg

Vega erőleves , Csigatészta (1,7), Spagetti
tészta (1), Bolognai szósz (sertés, marha) (9,12),

Sajtszórat (7)

energia 523.01 kcal zsír 17.59 g
tel zsírsav 3.19 g fehérje 22.85 g
szénhidrát 60.03 g só 1088.87 mg

Magyaros gombaleves (1,9), Csirke vadasan
(1,7,9,10,12), Párolt rizs

energia 599.82 kcal zsír 22.03 g
tel zsírsav 3.65 g fehérje 24.21 g
szénhidrát 75 g só 1362.5 mg

-
-

Uzsonna
ELTE ALSOS

Paprikás szalámi , Jégcsapretek , Reform
zsemle (1), Margarin

energia 86.34 kcal zsír 10.31 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 3.59 g
szénhidrát 2.06 g só 248.67 mg

TK graham kenyér (1), Szelet sajt (7), Margarin
energia 231.14 kcal zsír 9.34 g
tel zsírsav 3.05 g fehérje 10.93 g
szénhidrát 32.81 g só 252 mg

Margarin , Reform zsemle (1), Lekvár
energia 66.3 kcal zsír 3.99 g
tel zsírsav 0 g fehérje 0.5 g
szénhidrát 14.23 g só 8.11 mg

Uborka , Hummusz (11), Korpás kifli (1)

energia 9.05 kcal zsír 0.06 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 0.5 g
szénhidrát 1.62 g só 7.5 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

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

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

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

energia 801.27 kcal zsír 16.38 g
tel zsírsav 3.05 g fehérje 22.89 g
szénhidrát 137.16 g só 826.73 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

Daragaluska leves (rizsdarából) (9), Zöldborsó
főzelék diétás , Húspogácsa pulykahúsból

mentes , Gyümölcs
energia 555.53 kcal zsír 18.46 g
tel zsírsav 2.98 g fehérje 24.57 g
szénhidrát 71.07 g só 1279.79 mg

Vega erőleves cérnametélttel , Spagetti tészta
, Bolognai szósz pulykából

energia 507.53 kcal zsír 10.92 g
tel zsírsav 1.21 g fehérje 23.91 g
szénhidrát 76.93 g só 1127.7 mg

Magyaros gombaleves (9), Csirke vadasan
diétás (9,10,12), Párolt rizs

energia 607.07 kcal zsír 20.81 g
tel zsírsav 2.73 g fehérje 24.41 g
szénhidrát 79.38 g só 1355.52 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 , Uborka

energia 781.26 kcal zsír 18.31 g
tel zsírsav 3.17 g fehérje 21.89 g
szénhidrát 128.24 g só 960.63 mg

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

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

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 , 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

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

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

Zsemle tej-tojás-szójamentes (1), Szelet sajt
(7), Margarin , Gyümölcstea

energia 116.03 kcal zsír 8.81 g
tel zsírsav 3.05 g fehérje 5.38 g
szénhidrát 10.95 g só 148.95 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

Daragaluska leves (rizsdarából) (9), Zöldborsó
főzelék diétás , Húspogácsa pulykahúsból

mentes , Gyümölcs
energia 555.53 kcal zsír 18.46 g
tel zsírsav 2.98 g fehérje 24.57 g
szénhidrát 71.07 g só 1279.79 mg

Vega erőleves cérnametélttel , Spagetti tészta
, Bolognai szósz pulykából

energia 507.53 kcal zsír 10.92 g
tel zsírsav 1.21 g fehérje 23.91 g
szénhidrát 76.93 g só 1127.7 mg

Magyaros gombaleves (9), Csirke vadasan
diétás (9,10,12), Párolt rizs

energia 607.07 kcal zsír 20.81 g
tel zsírsav 2.73 g fehérje 24.41 g
szénhidrát 79.38 g só 1355.52 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 , Uborka

energia 95.48 kcal zsír 10.74 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 4.37 g
szénhidrát 1.92 g só 282.49 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


