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Tiz6rai Limonadé Tey Karamellas tej’ Citromos tea Vajkrem7

E: 85kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 20g,
Cuk: 20g, Sé: 0,0g, Ca: Omg

Csemege szalami

E: 111kcal, Zsir: 99, T.zsir: 4g, Feh.: 4g, CH: 1g, Cuk
0g, S6: 0,8g, Ca: Omg

Teljes kiorlést zsemle!

E: 158kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 6g, CH: 29g,
Cuk: Og, S6: 0,3g, Ca: Omg

Uborka

E: 8kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 1g, Cuk:
0g, S6: 0,0g, Ca: Omg

[E: 111kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 4g, Feh.: 6g, CH: 99, Cuk]
9g, S6: 0,0g, Ca: 240mg

gabonapehely*

E: 119kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 2g, CH: 26g,
Cuk: Og, S6: 0,1g, Ca: Omg

E: 182kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 4g, Feh.: 6g, CH: 27g,
Cuk: 27g, S6: 0,0g, Ca: 240mg

Margarin

E: 35kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 1g, Feh.: 0g, CH: 0g, Cuk:
0Og, S6: 0,2g, Ca: Omg

Teljes kiorlésO csaszarzsemle!

E: 165kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 1g, Feh.: 5g, CH: 28g,
Cuk: 0g, S6: 0,3g, Ca: Omg

Paradicsom

E: 11kcal, Zsir: Og, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 2g, Cuk:
2g, S6: 0,0g, Ca: Omg

E: 125kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 30g,
Cuk: 30g, S6: 0,0g, Ca: Omg

Zala felvagott

E: 79kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 1g, Cuk:
0g, S6: 0,8g, Ca: Omg

Delma margarin

0Og, S6: 0,1g, Ca: Omg
Teljes kiorlést zsemlet

E: 158kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 6g, CH: 29g,
Cuk: Og, S6: 0,3g, Ca: Omg

Zo6ldpaprika

E: 14kcal, Zsir: Og T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 2g, Cuk:
2g, S6: 0,0g, Ca: Omg

E: 69kcal, Zsir: 8g, T.zsir: 2g, Feh.: 0g, CH: 0g, Cuk:

Sé: 0,2g, Ca:
Fott Tojas?

0g, Sé: 0,1g, Ca: Omg
Teljes kiorlésh buzakenyér:

E: 135kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 5g, CH: 24g,
Cuk: Og, S6: 0,3g, Ca: Omg

Uborka

E: 8kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 1g, Cuk:
0g, S6: 0,0g, Ca: Omg

Csokis tej’

E: 132kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 20g,
Cuk: Og, S6: 0,2g, Ca: Omg

E: 74kcal, Zsir: Sg T.zsir: 3g, Feh.: 2g, CH: 1g, Cuk:
19, Omg

E: 50kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 1g, Feh.: 4g, CH: 0g, Cuk:

Paradicsom leves piritott
napraforgéval*

E: 289kcal, Zsir: 179, T.zsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 27g,
Cuk: 14g, Sé: 0,4g, Ca: Omg

Rantott halrudacskak4

E: 230kcal, Zsir: 3g, T.zsir: 0g, Feh.: 18g, CH: 33g,
Cuk: 0g, S6: 2,49, Ca: Omg

Petr. parolt rizs

E: 219kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 1g, Feh.: 7g, CH: 60g,
Cuk: Og, S6: 0,49, Ca: Omg

Kovaszos uborka

E: 7kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 1g, Cuk:
0g, S6: 1,2g, Ca: Omg

Oszibarack levest”

E: 156kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 2g, Feh.: 2g, CH: 25g,
Cuk: 19g, S6: 0,0g, Ca: 15mg

Galuskat?

E: 396kcal, Zsir: 5g, T.zsir: 0g, Feh.: 30g, CH: 108g,
Cuk: Og, S6: 0,3g, Ca: Omg

Csirkecomb porkolt

E: 290kcal, Zsir: 10g, T.zsir: 6g, Feh.: 17g, CH: 4g,
Cuk: 1g, S6: 1,3g, Ca: Omg

Sargarépas kaposzta salata

E: 18kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 4g, Cuk:
3g, S6: 1,29, Ca: Omg

Piritott tésztalevest3?

E: 141kcal, Zsir: 59, T.zsir: 1g, Feh.: 4g, CH: 19g,
Cuk: 2g, S6: 0,69, Ca: Omg

Stefania vagdalt*?

E: 313kcal, Zsir: 23g, T.zsir: 1g, Feh.: 16g, CH: 7g,
Cuk: 1g, S6: 0,99, Ca: Omg

Zoldborso fozelék:”

E: 262kcal, Zsir: 79, T.zsir: 1g, Feh.: 13g, CH: 35g,
Cuk: 15g, S6: 0,0g, Ca: 58mg

Méajgombdéc leves?

E: 123kcal, Zsir: 6g, T.zsir: 2g, Feh.: 12g, CH: 8g,
Cuk: 3g, S6: 0,59, Ca: Omg

Sajttal silt csirkemell”2

E: 219kcal, Zsir: 10g, T.zsir: 4g, Feh.: 30g, CH: 1g,
Cuk: Og, Sé: 0,8g, Ca: 160mg

Burgonyapré’

E: 236kcal, Zsir: 49, T.zsir: 2g, Feh.: 6g, CH: 39g,
uk: 2g, Sé: 0,1g, Ca: 48mg

Narancsos-céklasalata

E: 63kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 13g,
Cuk: 16g, S6: 0,0g, Ca: Omg

Lencsegulyas (sertés)®

Cuk: 5g, S6: 1,2g, Ca: Omg
Koékuszos-kakads kockat37

E: 262kcal, Zsir: 10g, T.zsir: 3g, Feh.: 4g, CH: 38g,
Cuk: 26g, S6: 0,59, Ca: 19mg

Meggy

E: 52kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 0g, Feh.: 1g, CH: 11g,
Cuk: 11g, S6: 0,0g, Ca: Omg

E: 402kcal, Zsir: 20g, T.zsir: 1g, Feh.: 22g, CH: 31g,

Kiflit

E: 145kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 1g, Feh.: 4g, CH: 28g,
Cuk: 1g, S6: 0,2g, Ca: Omg

Puding poharas’

E: 96kcal, Zsir: 1g, T.zsir: 1g, Feh.: 1g, CH: 20g,
Cuk: Og, S6: 0,89, Ca: Omg

Margarin

0g, Sé: 0,2g, Ca: Omg
Trappista sajtszelet’

E: 121kcal, Zsir: 9g, T.zsir: 6g, Feh.: 10g, CH: 0g,
Cuk: 0g, S6: 0,6g, Ca: 240mg

Teljes kiorlésa kiflit

E: 200kcal, Zsir: 1g, T.zsir: Og, Feh.: 7g, CH: 39g,
uk: Og, S6: 0,3g, Ca: Omg

Z06ldpaprika

2g, S6: 0,0g, Ca: Omg

E: 35kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 1g, Feh.: 0g, CH: 0g, Cuk:

E: 14kcal, Zsir: 0g, T.zsir: Og, Feh.: 1g, CH: 2g, Cuk:

SOs perect?”

E: 161kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 2g, Feh.: 4g, CH: 27g,
Cuk: 4g, S6: 0,49, Ca: Omg

Korte

E: 63kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 14g,
Cuk: 14g, S6: 0,0g, Ca: Omg

Alma

79, S6: 0,0g, Ca: Omg
Taros rétest?”

E: 177kcal, Zsir: 8g, T.zsir: 4g, Feh.: 5g, CH: 19g,
Cuk: 0g, S6: 0,1g, Ca: Omg

E: 31kcal, Zsir: 0g, T.zsir: 0g, Feh.: 0g, CH: 7g, Cuk:

Sajtos csaszarzsomle?

E: 167kcal, Zsir: 2g, T.zsir: 1g, Feh.: 5g, Of-ff%Zg
Cuk: Og, S6: O4g Ca:0mg 4~

E: 115kcal, Zsir: 4g, T.zsir: 2g, Feh.: 5g;*€
Cuk: Og, S6: 0,1g, Ca: 130mg
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észilt termjakek 12. Kén- dIOXId 3,3 Puhat

Oek 14. Csillagfurt

1. Glutént tartalmaz6 gabona 2. Rakfélek és azokbol késziilt termékek 3. Tojas és abbol keszilt termékek 4. Halak és azokbol kesziilt termékek 5. Foldimogyoro
és abbol készilt termekek 6. Sz6jabab és abbdl késziilt termékek 7. Tej és abbol készilt termékek 8. Di6félék 9. Zeller és abbol készilt termékek 10. Mustar és

“a\bbgl késziilt termekgk 11. Szezg‘mmag es%

Miltényi Klara

Dietetikus, élelmezésvezetd



