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Citromos tea ovi, F6tt
virsli, ketchuppal
(1,6,7,10), Tké. kenyér[1,
(3,6,7,8,11,12)]

Energia: 298,51 Kcal / 1 247,77 Kj

Citromos tea ovi,
Sajtkrém([7,(1)], Zsemle,
korpas[1], Retek

Gyumolcsjoghurt poharas
[7,(1)], Corn flakes

Energia: 197,03 Kcal / 823,59 Kj Energia: 290,34 Kcal / 1 213,62 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
5299 4,459 2,369 6,97 g 8,73 ¢ 4,459 11,459 10,63 g 3,98 ¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
33,739 6,99 g 0,76 g 4522 g 22,459 0,499 40,07 g 10,599 2,129
17 7,(1) 1,(3).(6).(7).(8),(10),(11),
(12)

Tej 1,5% 1l-es[7], Kalacs

Krémtuaro vanillias[7,(1)], fonott 500g]1.3,7

Kifli[1,7
[L.7] (6,8.11,12)]
Energia: 328,37 Kcal / 1 372,59 K] Energia: 246,30 Kcal / 1 029,53 K|
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
15,279 10,00 g 512¢g 10,00 g 5059 2529
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
43,799 16,09 g 0,56 g 3945¢g 0,329 0,609
1,7 1,3,7,(6).(8).(11),(12)

Husleves [9,
Karalabéleves ovi[9], (1,3,4,6,7,12)],
Bolognai spagetti [1,3,7,9] Gyumdlcsmartas ovi[1,7],
Piritott dara ovi[1]

Palécleves ovi[1,7,9],
Izes bukta [1,3,7,(12)]

Energia: 622,25 Kcal / 2 601,01 Kj Energia: 591,68 Kcal / 2 473,22 K| Energia: 413,60 Kcal / 1 728,85 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
21,46 9 22,119 4379 31,209 28,13 g 7,799 21,30 ¢ 11,259 3,099
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
83,479 32,669 4,229 52,619 1,76 g 4,019 55,459 9,739 2,339
1,3,7,9,(12) 1,3,7,9 1,7,9,(3).(4).(6),(12)

Brokkolikrémleves ovi
[1,7,9], Levesgydngy
[1,3,7], Rantott hal ovi
[1,3,4,(7,8,11)], Parolt rizs
kukoricaval ovi,
Céklasalata

Daragaluska leves ovi
[1,3,9,(4,6,7,12)], Sult
csirkecombfilé[9], Piritott
burgonya ovi, Kaposzta
salata

Energia: 560,92 Kcal / 2 344,65 Kj
Fehérje
23,499

Energia: 543,64 Kcal / 2 272,42 Kj
Fehérje
31,989

T.Zsirsav
21,399 3379
Szénhidrat Cukor So
54,48 g 1609 4,499

1,3,9,(4),(6),(7),(12)

Zsir T.Zsirsav Zsir
24,52 g 4,529
Szénhidrat Cukor So

59,98 g 4179 4219
1,3,4,7,9,(8),(11)

Fétt tojas[3], Teavaj[7],
Zsemle, tonkolyos[1],
Kaliforniai paprika

Sonkas szendvics|[1,

(6,7)], Mandarin Alma, briés[1,3,7]

Energia: 196,77 Kcal / 822,50 Kj Energia: 212,37 Kcal / 887,71 Kj Energia: 224,57 Kcal / 938,70 K]

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
9,349 2,129 0,439 5289 4,749 185¢g 7,279 10,289 4319
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
34,33¢g 0,009 0,809 36,67 g 8,019 0,46 g 25,499 0,00 g 0,67 g
1,(6).(7) 1,37 1,3,7

Flstolt sajt[7,(1)],
Hummusz, Zsemle,
tonkodlyos[1], Paradicsom

Tuti Rudi -[7,(1)], Banan

Energia: 167,14 Kcal / 698,65 Kj Energia: 235,74 Kcal / 985,39 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
8,579 4,509 1,839 57649 5529 0,009
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
27,299 0,029 1,019 39,249 0,009 0,079
1,7 7,(1)
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