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Ovodas Etlap
2026. januér 5 - 2026. januér 9

Etkezés 2026.01.05 2026.01.06 2026.01.07 2026.01.08 2026.01.09
Hétf6 Kedd Szerda Csutortok Péntek
Tizorai Vajas-lekvaros kenyér., Kenyér zala uborkaus, Kalacs:s7, Kakad: huskrémes korpas Kenyér, szelet sajt, TV
Tejr Tea zsemless, Zoldard paprika.7, Tea
E: 389kcal, Zsir: 10g, Tel.zsir.: 3g, Feh.: 14d, paradicsom, Tea -

E: 351kcal, Zsir: 12g, Tel.zsir.: 4g, Feh.: 13d, E: 252kcal, Zsir: 8g, Tel.zsir.: 3g, Feh.: 10g, qH: CH: 619, Cuk.: 179, S6: 0,69, Ca: 21mg gyu mblCS E: 294kcal, Zsir: 10g, Tel.zsir.: 5g, Feh.: 124,
CH: 48g, Cuk.: 0g, S6é: 0,0g, Ca: 3mg 33g, Cuk.: 7g, S6: 0,89, Ca: 17mg CH: 38g, Cuk.: 6g, S6: 0,5g, Ca: 164mg

E: 297kcal, Zsir: 14g, Tel.zsir.: 4g, Feh.: 6g, QH:
30g, Cuk.: 6g, Sé: 0,8g, Ca: 14mg

Ebeéd Zdldbableves:sy, Grizgaluska leves, Csurgatott tésztaleves: s, Tojasleves. s, Paprikas Karfiolkrémleves: .,
Tarhonyéashus:, Csemege Séargaborso fozelék, Rakott kelkaposzta- burgonya virslivelsszso, Mexikai rizs, Rantott
uborka Csirkeporkolt comb Kenyér: csirkemells s,
fllébf)l, Kenyér1 E: 434kcal, Zsir: 23g, Tel.zsir.: 4g, Feh.: 194, LeveSgy(jngy betét1,3,7

E: 468kcal, Zsir: 149, Tel.zsir.: 1g, Feh.: 22d, CH: 369, Cuk.: 89, S6: 0,3, Ca: 120mg

E: 572kcal, Zsir: 15g, Tel.zsir.: 1g, Feh.: 184,
CH: 60g, Cuk.: 2g, Sé: 0,1g, Ca: 33mg

CH: 89g, Cuk.: 0g, Sé: 0,1g, Ca: 42mg

E: 694kcal, Zsir: 25g, Tel.zsir.: 3g, Feh.: 334, E: 659kcal, Zsir: 26g, Tel.zsir.: 3g, Feh.: 264,

CH: 82g, Cuk.: 4g, S6: 0,2g, Ca: 59mg CH: 789, Cuk.: 1g, S6é: 0,6g, Ca: 47mg
Uzsonna Pizzas kifli.- Banan Tar6 rudiv Kefirz, Kifliv Alma

E: 153kcal, Zsir: 1g, Tel.zsir.: g, Feh.: 5g, CHl:  E: 116kcal, Zsir: Og, Tel.zsir.: g, Feh.: 1g, CH: E: 77kcal, Zsir: 2g, Tel.zsir.: g, Feh.: 1g, CH: $g, E: 199kcal, Zsir: 9g, Tel.zsir.: 4g, Feh.: 10g, QH: E: 38kcal, Zsir: 0g, Tel.zsir.: g, Feh.: 0g, CH:

279, Cuk.: g, S6: 0,7g, Ca: mg 27g, Cuk.: 279, S6: 0,1g, Ca: 7mg Cuk.: g, Sé: g, Ca: mg 21g, Cuk.: 7g, Sé: 0,8g, Ca: 273mg Cuk.: 8g, S6: 0,0g, Ca: 12mg
Energia: 971,33kcal 1 061,99kcal 901,19kcal 1 068,34kcal 991,57kcal
Zsir: 26,929 33,339 34,759 37,629 36,509
Telitett zsirsav: 5,199 5,709 6,569 9,549 7,629
Fehérje: 40,469 44,61g 34,059 33,709 37,559
Szénhidrat: 135,059 142,129 100,31g 140,01g 123,729
Cukor: 1,639 31,749 7,959 7,51g 9,61g
So6: 0,879 1,099 0,979 1,629 1,13g
Ca: 35,24mg 82,99mg 141,29mg 328,41mg 222,04mg

A vaéltoztatas jogat fenntartjuk!

Allergének:
1. Glutént tartalmazé6 gabona 8. Diofélék
2. Rakfélék és azokbol késziilt termékek 9. Zeller és abbdl készilt termékek
3. Tojas és abbol késziilt termékek 10. Mustar és abbol készilt termékek
4. Halak és azokbol készult termékek 11. Szezdmmag és abbdl késziilt termékek
5. Foldimogyoro és abbdl készilt termékek  12. Kén-dioxid
6. Szbjabab és abbol készlt termékek 13. Puhatestiek
MealPlanner / Tex and Co Network Kft. www.texandco.hu 7. Tej és abbdl késziilt termékek 14. Csillagfurt



