




Étlap
(2024.03.11. - 2024.03.15.)

Étkezés Hétfő
2024.03.11.

Kedd
2024.03.12.

Szerda
2024.03.13.

Csütörtök
2024.03.14.

Péntek
2024.03.15.

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

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

Házi húskrém (10), TK graham kenyér (1),
Gyümölcstea

energia 242.35 kcal zsír 3 g
tel zsírsav 0.59 g fehérje 10.84 g
szénhidrát 42.45 g só 554.25 mg

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

energia 228.18 kcal zsír 2.81 g
tel zsírsav 1.43 g fehérje 8.68 g
szénhidrát 41.12 g só 176.68 mg

-
-

Ebéd
ELTE ALSOS

Zöldborsóleves (1,9), Csigatészta (1,7), Édes-
savanyú pulyka (1,6,11), Párolt rizs

energia 543.77 kcal zsír 11.45 g
tel zsírsav 1.85 g fehérje 23.97 g
szénhidrát 84.45 g só 896.05 mg

Tarhonyaleves (1), Tökfőzelék (1,7),
Sertéspörkölt (1), Gyümölcs , Félbarna kenyér

(1)

energia 703.31 kcal zsír 26.84 g
tel zsírsav 7.74 g fehérje 23.47 g
szénhidrát 89.61 g só 1350.93 mg

Tarkabableves pulykahússal (1,9), Tejberizs (7),
Kakaó szórat

energia 607.87 kcal zsír 10.19 g
tel zsírsav 3.58 g fehérje 29.89 g
szénhidrát 98.12 g só 915.77 mg

Tojásleves (1,3), Rántott halrudak (1,3,4),
Petrezselymes burgonya , Ketchup

energia 564.76 kcal zsír 18.83 g
tel zsírsav 1.91 g fehérje 20.93 g
szénhidrát 76.27 g só 1636.63 mg

-
-

Uzsonna
ELTE ALSOS

Margarin , TK korpás kenyér (1), Zala
felvágott , Jégcsapretek

energia 219.64 kcal zsír 8.56 g
tel zsírsav 0.01 g fehérje 9.62 g
szénhidrát 33.3 g só 112.16 mg

TK Korpás zsemle (1), Sajtkrém (7)

energia 59.76 kcal zsír 5.29 g
tel zsírsav 0 g fehérje 5.92 g
szénhidrát 2.09 g só 85.41 mg

Kenőmájas , vizes kifli (1), Uborka
energia 88.08 kcal zsír 6.79 g
tel zsírsav 3.18 g fehérje 4.22 g
szénhidrát 1.82 g só 282.49 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

-
-

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

-
-

Ebéd
ELTE GM ALSOS

Zöldborsóleves (9), Barbecue csirkemell (9,10),
Petrezselymes burgonya , Ruby Slaw saláta

kis adag (lilakáposztából)
energia 516.59 kcal zsír 15.51 g
tel zsírsav 1.83 g fehérje 30.75 g
szénhidrát 61.58 g só 1410.89 mg

Tarhonyaleves , Pulykapörkölt feltét ,
Tökfőzelék , Gyümölcs

energia 458.07 kcal zsír 13.85 g
tel zsírsav 2.49 g fehérje 19.6 g
szénhidrát 61.99 g só 1262.24 mg

Tarkabableves pulykahússal (9), Tejberizs
diétás , Kakaó szórat

energia 612.53 kcal zsír 15 g
tel zsírsav 1.63 g fehérje 30.17 g
szénhidrát 89 g só 788.37 mg

Kerti zöldségleves (9), Pulyka sztroganoff
DIÉTÁS (9,10), Szarvacska GM-TM

energia 663.99 kcal zsír 19.7 g
tel zsírsav 2.54 g fehérje 29.04 g
szénhidrát 91.49 g só 1502.5 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

-
-

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

-
-

Ebéd
ELTE-TTM ALSOS

Zöldborsóleves (9), Barbecue csirkemell (9,10),
Petrezselymes burgonya , Ruby Slaw saláta

kis adag (lilakáposztából)
energia 516.59 kcal zsír 15.51 g
tel zsírsav 1.83 g fehérje 30.75 g
szénhidrát 61.58 g só 1410.89 mg

Tarhonyaleves , Pulykapörkölt feltét ,
Tökfőzelék , Gyümölcs

energia 458.07 kcal zsír 13.85 g
tel zsírsav 2.49 g fehérje 19.6 g
szénhidrát 61.99 g só 1262.24 mg

Tarkabableves pulykahússal (9), Tejberizs
diétás , Kakaó szórat

energia 612.53 kcal zsír 15 g
tel zsírsav 1.63 g fehérje 30.17 g
szénhidrát 89 g só 788.37 mg

Kerti zöldségleves (9), Pulyka sztroganoff
DIÉTÁS (9,10), Szarvacska GM-TM

energia 663.99 kcal zsír 19.7 g
tel zsírsav 2.54 g fehérje 29.04 g
szénhidrát 91.49 g só 1502.5 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

-
-

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


