
hétfő

Reggeli

(00003) Diák 
háromszori 

étkezés 
Szt.István

 Citromos tea[12], Bundás 
kenyér[1,3,7,(6)], 

Paradicsom

Energia: 619.93 Kcal / 2,591.31 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

23.59 g 10.02 g 1.99 g

Szénhidrát Cukor Só

105.15 g 6.74 g 1.89 g

1,3,7,12,(6)

Ebéd

(00003) Diák 
háromszori 

étkezés 
Szt.István

 Zöldséges csontleves 
csigatésztával[1,9,(3)], 

Székelykáposzta 
gazdagon[1,7,12], Teljes 
kiőrlésű kenyér[1,(6,7)]

Energia: 737.68 Kcal / 3,083.50 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

42.39 g 33.40 g 255.70 g

Szénhidrát Cukor Só

64.92 g 2.82 g 5.30 g

1,7,9,12,(3),(6)

Vacsora

(00003) Diák 
háromszori 

étkezés 
Szt.István

 Tejbedara [1,7], Kakaós 
szórat[6,(7)], Alma

Energia: 542.20 Kcal / 2,266.40 Kj

Fehérje Zsír T.Zsírsav

20.76 g 11.03 g 7.32 g

Szénhidrát Cukor Só

88.25 g 49.91 g 0.61 g

1,6,7

....................         ....................         ...................    
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