Kuruc konyha
6400 Kiskunhalas
Kuruc V tere 17

Etlap ( Bolcsode (r, t, e,u) )

2020.01.06 - 2020.01.12.

Hétfs

Kedd

Szerda

Csiitortok

Peéntek

Reggeli

graham zsemle (01,03,06,07,08,11,)
citromos tea

E:1 046(Kj) 250(KCal)
F: 9(g)Kol: 11(g)Sz: 40(g)
Zsir: 5(g)Cuk: 7(g)S6:1,21(g)
Tel.Zs: 1(g)Ca: 28(mg)

gyiimoélcs tea

E:1 384(Kj) 331(KCal)
F: 9(g)Kol: 20(g)Sz: 55(g)
Zsir: 8(g)Cuk: 35()S6:0,48(g)
Tel.Zs: 3(g)Ca: 261(mg)

E:2 033(Kj) 486(KCal)
F: 12(g)Kol: 20(g)Sz: 55(g)
Zsir: 24(g)Cuk: 27(2)S06:0,61(g)
Tel.Zs: 19(g)Ca: 270(mg)

gyiimolcs tea

E:1 418(Kj) 339(KCal)
F: 11(g)Kol: 20(g)Sz: 46(g)
Zsir: 12(g)Cuk: 21(g)S6:1,06(g)
Tel.Zs: 4(g)Ca: 260(mg)

2020.01.06 2020.01.07. 2020.01.08. 2020.01.09. 2020.01.10.
fiistolt csirkemellsonka afonyalekvar taros taska (01,07,03,06,08,11,) vajkrém-zoldfiiszeres (07, tojasrantotta paprikaval (03,07,
margarin-joghurtos (07,) mazsolas kalacs (01,03,07,06,08,11,) epres tej (07,) teljeskiorlésu buzakenyér (01,03,06,07,08,11,) vizes zsemle (01,03,06,07,08,11,)
3 tej (07,) gyiimélcs tea tejeskavé (07,01,) rostos észibaracklé

E:2 075(Kj) 496(KCal)
F: 20(g)Kol:507(g)Sz: 47(g)
Zsir: 25(g)Cuk: 16(g)S6:1,01(g)
Tel.Zs: 5(g)Ca: 74(mg)

sertés ragu (01,03,07,09,10,)
sargarépa fézelék (01,03,07,09,10,)
narancs

E: 950(Kj) 227(KCal)
F: 10(g)Kol: 33(g)Sz: 16(g)
Zsir: 14(g)Cuk: 3(g)S0:1,67(g)
Tel.Zs: 3(g)Ca: 73(mg)

tarhonya leves (01,03,09,12,07,10,)
buboshus (03,01,06,07,08,11,09,10,)
zoldbab fézelék (01,07,)

E:1293(Kj) 309(KCal)
F: 21(g)Kol: 77(g)Sz: 24(g)
Zsir: 15(g)Cuk: 3(g)S0:2,44(g)
Tel.Zs: 4(g)Ca: 35(mg)

siilt harcsafilé (01,)
parolt rizs
korte befott

E:1 457(Kj) 349(KCal)
F: 16(g)Kol: 0(g)Sz: 46(g)
Zsir: 9(g)Cuk: 4(g)So:1,34(g)
Tel.Zs: 1(g)Ca: 0(mg)

tojasleves (01,03,07,09,10,12,)
zoldségescsirkemajragu-csirkehussal (09,12,01,)
burgonyapiiré (07,)

E:1 373(Kj) 328(KCal)
F: 20(g)Kol:297(g)Sz: 32(g)
Zsir: 13(g)Cuk: 1(g)S6:1,70(g)
Tel.Zs: 4(g)Ca: 51(mg)

rTizorai PR ‘
tei (0 alma taro rudi (07,06,05,) alma kakao (07,)
J (07,)
E: 466(Kj) 111(KCal) E: 58(Kj) 14(KCal) E: 448(Kj) 107(KCal) E: 58(Kj) 14(KCal) E: 610(Kj) 146(KCal)
F: 6(g)Kol: 20(g)Sz: 9(g) F: 0(g)Kol: 0(g)Sz: 3(g) F: 3(g)Kol: 12(g)Sz: 12(g) F: 0(g)Kol: 0(g)Sz: 3(g) F: 6(g)Kol: 20(g)Sz: 16(g)
Zsir: 6(g)Cuk: 9(g)S6:0,20(g) Zsir: 0(g)Cuk: 0(g)S6:0,00(g) Zsir: 5(g)Cuk: 11(g)S6:0,00(g) Zsir: 0(g)Cuk: 0(g)S6:0,00(g) Zsir: 6(g)Cuk: 16(g)S6:0,22(g)

Tel.Zs: 0(g)Ca: 240(mg) Tel.Zs: 0(g)Ca: 2(mg) Tel.Zs: 5(g)Ca: 88(mg) Tel.Zs: 0(g)Ca: 2(mg) Tel.Zs: 0(g)Ca: 243(mg)

"Ebéd

marha gulyasleves (01,03,07,09,10,12,)
tejbegriz (01,07,)
eper ontet
banan

E:1 717(Kj) 411(KCal)
F: 14(g)Kol: 33(g)Sz: 69(g)
Zsir: 8(g)Cuk: 29(g)S6:1,19(g)
Tel.Zs: 1(g)Ca: 291(mg)

rUzsonna

sajtkrém-natir (07,)
sargarépa baton
fehér kenyér (01,03,06,07,08,11,)

E: 714(Kj) 171(KCal)
F: 6(g)Kol: 0(g)Sz: 27(g)
Zsir: 4(g)Cuk: 1(g)S6:1,03(g)
Tel.Zs: 2(g)Ca: 138(mg)

natur joghurt (07,
teljeskidrlésii tepertés pogacsa
(01,03,06,07,08,11,)

E:1 069(Kj) 256(KCal)
F: 8(g)Kol: 0(g)Sz: 28(g)
Zsir: 12(g)Cuk: 6(g)S0:1,37(g)
Tel.Zs: 2(g)Ca: 150(mg)

csirkemajpastétom (09,12,07,)
paradicsom
kornspitz (01,06,03,07,08,11,)

E:1 020(Kj) 244(KCal)
F: 10(g)Kol:107(g)Sz: 32(g)
Zsir: 8(g)Cuk: 0(g)S6:0,83(g)
Tel.Zs: 3(g)Ca: 30(mg)

teljeskiorlésii virslisrolo (01,03,06,07,08,11,)

E:1 202(Kj) 288(KCal)

F: 6(g)Kol: 0(g)Sz: 20(g)
Zsir: 21(g)Cuk: 0(g)S6:0,80(g)

Tel.Zs: 10(g)Ca: 0(mg)

zoldséges felvagott
margarin-multivitaminos (07,)
rozskenyér (01,03,06,07,08,11,)

E: 905(Kj) 217(KCal)
F: 6(g)Kol: 0(g)Sz: 23(g)
Zsir: 10(g)Cuk: 0(g)So:1,16(g)
Tel.Zs: 3(g)Ca: 14(mg)

01=Glutén,02=Rakfélék,03=Tojas,04=Halak,05=F6ldimogyord,06=Szojabab,07=Tej,08=Diofélék,09=Zeller,10=Mustar,11=Szezdmmag, 12=Kén-dioxid, 13=Csillagfiirt,14=Puhatestiek,

Elelmezésvezetd




