Ovodas
4-6 év

Tizorai

Hétfs

2023.04.17.

Etlap Ovoda
Szerda

Kedd

2023.04.18.

2023.04.19.

Csiitortok

2023.04.20.

Pentek

2023.04.21.

S:0,1, E:189,0, ZS:3,5, T:0,2, F:6,3,

S:0,8, E:284,0, Z5:7,0, T:3,0, F:45

-Tej** (L) -Tea** -Vanilias tej (L) -Tea** -Tej** (L)

-Gabonapehely** (G) -Félb kenyér** (G) -Kalacs** (G, L, T) -Graham kenyér** (G) -Graham kenyér** (G)

-Alma** -Margarin** -Margarin** -Kenémajas** (O, M)
-Sonkafelvagott -Sertésparizsi -Zoldhagyma**
-Paprika** -Paprika**

CH:31,7, C:17,7, Ca:4,4

)

S:0,4, E:206,0, ZS:7,5, T:1,2, F:7,3, J

S:0,4, E:256,0, ZS:6,5, T:0,0, F:8,9,
CH:34,2, C:0,1, Ca:14,2

CH:38,3, C:12,5, Ca:23,4

002,7, CH:33,0, C:0,1, Ca:4,2

009,0, CH:33,9, C:9,4, Ca:0,0

Ebéd

-Gorog bableves (G, L, Z, M)

-Prézlis tészta barack lekvar

(G)

-Daragaluska leves (G, L, Z,
M, T, K)

-Soskamartas (L, G)

-Parolt cs.mell filé

-Hamis gulyasleves
csipetkével (G, L, Z, M, K, T
-Kolozsvari pulyka tokany
(G, L,Z,M,K, T)

-Tészta koret (G)

-Paradicsomleves (G, T)
-Csibefasirt** (G, T, O)
-Zoldséges bulgur (G, L, Z,
M)

-Széarnyas aprolékleves (G, L,
Z,M, T, K)

-Toltott karaj (T, G, O, M, L
Z)

-Hagymas tortburgonya

S:0,4, E:600,0, ZS:17,2, T:0,0, F:20,9,
CH:96,6, C:0,7, Ca:30,6

8:0,2, E:316,0, Z5:5,2, T:1,2, F:23,0,

8:0,7, E:547,0, ZS:21,6, T:0,0, F:29,6,
CH:43,7, C:0,6, Ca:131,1

CH:61,5, C:0,2, Ca:9,1

S:1,0, E:405,0, Z5:10,5, T:0,0, F:13,7,
CH:66,6, C:1,6, Ca:2,9

8:0,5, E:223,0, ZS:5,7, T:2,4, F:45 J

8:0,9, E:525,0, 25:27,8, T:1,7, F:27,5,
CH:49,5, C:0,3, Ca:29,5

)

Uzsonna -Graham kenyér** (G) -Graham kenyér** (G) -Graham kenyér** (G) -Félb.kenyér** (G) -Pudingos margaréta (G, L)
-Sajtkrém** (L) -Tejfolos tarokrém (L) -Vajkrém** (L) -Fott tojas** (T) -Alma**
-Paprika** -Zo6ldhagyma** -Retek** -Margarin**
-Paprika**
S:0,1, E:157,0, ZS:2,9, T:1,6, F:45 S:0,1, E:183,0, ZS:3,9, T:2,5, F:45 S:0,1, E:204,0, 7S:8,4, T:0,0, F:45 5:0,3, E:184,0, 7S:5,9, T:1,2, F:6,7, S:0,3, E:231,0, ZS:5,5, T:1,9, F:3,7, J
001,8, CH:25,9, C:1,0, Ca:4,2 005,2, CH:25,5, C:1,5, Ca:24,0 000,7, CH:24,9, C:0,5, Ca:6,6 CH:27,5, C:0,1, Ca:14,2 CH:32,1, C:5,5, Ca:4,4
N S:0,6, E:947,0, ZS:23,5, T:1,8, F:45 S:0,7, E:705,0, ZS:16,7, T:4,9, F:45 S:1,2, E:1 006,0, ZS:36,5, T:0,0, F-45 | S:1,7, E:812,0, ZS:22,0, T:3,6, F-45 S:2,1, E:1 040,0, ZS:40,3, T:6,5, F:45
Osszesen 028,9, CH:154,2, C:19,4, Ca:39,2 035,6, CH:103,4, C:2,2, Ca:169,3 039,3, CH:124,7, C:13,2, Ca:39,1 023,1, CH:127,0, C:1,8, Ca:21,3 040,2, CH:115,5, C:15,2, Ca:33,9 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal)
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g)
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g)
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg)

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
F: foldimogyoro

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia C: csillagfiirt
R: rakfélék  M: mustar P: puhatestiiek
H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

Miskoné Kiss Katalin




Ovodas

Hétfs

4-6 év,

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S:56 (g)
Z8S: zsir (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)

T: telitett zsirsav (g)
CH: szénhidrat (g)
Ca: kalcium (mg)

2023.04.24.

-Kakaéd 1,5% (L)
-Brios** (G, L, T)
-Alma**

Etlap Ovoda
Szerda

Kedd

2023.04.25.

-Tea**

-Graham kenyér** (G)
-Margarin**

-Pritaminos csirkemell** (O)
-Retek**

J

2023.04.26.

-Vanilias tej (L)
-Graham kenyér** (G)
-Margarin**
-Diakcsemege**
-Paprika**

Csiitortok

2023.04.27.

-Tea**

-Graham kenyér** (G)
-Virsli**

-Ketchup** (K)

Pentek

2023.04.28.

“Tej* (L)
-Graham kenyér** (G)
-Csirkemellsonka** (O)
-Margarin**

-Paprika**

S:0,4, E:359,0, Z5:6,3, T:0,3, F:10,6,
CH:54,5, C:9.4, Ca:4,4

8:0,2, E:182,0, Z5:3,8, T:1,8, F:45
003,9, CH:32,0, C:0,1, Ca:6,6

S:0,8, E:349,0, Z5:11,1, T:4,3, F:45
010,7, CH:36,9, C:9,5, Ca:4,2

J
S:0,3, E:266,0, ZS:8,5, T:0,0, F:45
005,2, CH:35,7, C:4,4, Ca:0,0

S:0,3, E:266,0, ZS:7,5, T:1,6, F:45
009,8, CH:34,8, C:9,6, Ca:4,2

— \

-Palocleves (G, L, Z, M)
-Sajtos makaréni (G, L)

~——— — \

-Rantottleves (G, L, Z, M, K)
-Zo6ldborsofozelék (G, L)
-Fokhagymas csirkecombfilé

-Méjgaluskaleves (G, L, Z,
M, K, T)

-Pusztaporkolt (K)

-Cékla salata

-Félb.kenyér 5dkg** (G)

-Tarhonyaleves (G, L, Z, M,
K, T)

-Rakottbrokkoli zabpehellyel
(L, K, G)

-Gytimolcsleves (G, L)
-Siitében siilt halrudacska (G,
T, H)

-Mexikois zoldségesrizs (G,
L,Z,M)

S —

8:0,5, E:521,0, Z5:17,9, T:1,9, F:25,4,
CH:62,0, C:0,8, Ca:178,0

8:0,5, E:356,0, Z5:11,3, T:0,2, F:22,8,
CH:42,0, C:0,6, Ca:062,2

8:0,6, E:585,0, Z5:15,0, T:0,0, F:31,6,
CH:79,9, C:0,5, Ca:53,6

S:0,4, E:363,0, 25:17,3, T:2,7, F:23,1,
CH:28,2, C:1,3, Ca:15,3

8:0,5, E:467,0, Z5:12,2, T:0,9, F:10,5,
CH:76,4, C:6,8, Ca:6,0

-Kiflitejes 1** (G, L) -Félb.kenyér** (G) -Kiflitejes 1** (G, L) -Félb.kenyér** (G) -Keksz** (G)
-Joghurt** (G, L) -Mogyorokrém (L, F) -Kocka sajt** (L) - Trappista sajt** (L) -Alma**
-Alma** -Retek** -Margarin**
-Paprika**

S:0,2, E:224,0, ZS:3,8, T:0,0, F:3,9,
CH:38,8, C:13,1, Ca:0,0

S:0,3, E:243,0, ZS:5,4, T:0,0, F:4,3,
CH:42,8, C:0,0, Ca:14,4

8:0,2, E:155,0, ZS:3,1, T:0,9, F:1,3,
CH:29,8, C:0,0, Ca:6,6

8:0,7, E:267,0, Z5:11,9, T:1,2, F:12,3,
CH:27,8, C:0,1, Ca:194,2

S:0,1, E:144,0, ZS:1,2, T:0,5, F:2,0,
CH:21,2, C:3,8, Ca:4,4

S:1,1, E:1103,0, Z8:28,0, T:2,2, F:40,0,
CH:155,3, C:23,3, Ca:182,4

8:0,9, E:782,0, Z5:20,5, T:2,0, F:45
031,1, CH:116,8, C:0,7, Ca:83,2 J

S:1,6, E:1 089,0, Z8:29,2, T:5,2, F:45
043,6, CH:146,6, C:10,0, Ca:64,4 J

S:1,4, E:896,0, Z5:37,7, T:3,9, F:45
040,6, CH:91,7, C:5,8, Ca:209,5 J

8:0,8, E:877,0, Z5:20,9, T:3,0, F:45
022,4, CH:132,4, C:20,1, Ca:14,6 J

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
F: foldimogyoro

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia
R: rakfélék  M: mustar

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

Miskoné Kiss Katalin




