HUNGAST

/\/P'/(’f mrfg /

ETLAP

Zalaegerszeg Kollégium 2024.01. 29.-2024. 02. 04.

szerda szombat vasarnap

Gylimolcstea

Gylimolcstea

GyUmolcstea

Soproni felvégott Paprikas szalami Gyumolcstea Kakaos tej Kockasait
= Margarin Margarin Hagymas tojasrantotta Teavaj Kifli )
wi Kifli Teljes ki6rlést zsemle Fehér kenyér Brids Retek
(U] Paprika Kigyouborka
) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
§ 1,7 1 13,7 1,3,6,7 1,7
EN:444 EN: 448 EN: 506 EN: 638 EN: 449 EN: EN:
75:13,5 TZS: 4,8 FH: 13,9 75:14,8 TZ5:5,3 FH: 12,7 75:18,3 TZS:3 FH: 21,9 75:24,3 TZS: 14,6 FH: 16,3 75:13,3 TZ5:7,9 FH: 14,5 zs: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH:64,9 CK:12 50:2,1 SZH: 63,4 CK: 10 50:2,17 SZH: 59,8 CK: 9,9 50:2,01 SZH: 84,4 CK: 35,2 50:1,03 SZH: 65,9 CK: 13,5 50:2,38 SZH: CK: S0: SZH: CK: S0:
, Kéménymagleves . " .
Husleves - A g - Fahéjas almaleves Citromos kerti leves
P Piritott kenyérkocka Majgaluska leves i K P -
Sertésporkolt P . . Grillfliszeres csirkemell Vegetarianus chilis bab
3 Py Lecsos virsli Morzsas nudli ArTeis o DR 2
< Kelkaposztaf6zelék o Rizibizi Teljes ki6rlést kenyér
. Tarhonya Gylimolcsontet s a a M a
Teljes kidrlésd kenyér f Lilakaposzta saldta Mékos stitemény
() Mandarin
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,12 1 1,3,9,12 1,7,10,12 1,3,7,9,12
EN:638 EN: 834 EN: 865 EN: 792 EN: 821 EN: EN:
75:24 TZ5:6,8 FH: 29,9 75:42,1 TZS: 10,1 FH: 26,2 75:12,3 TZS: 1,5 FH: 27,5 75:16 TZ5:2,8 FH: 40,6 25:17,5 TZS:3,4 FH: 38,5 zs: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH:71,4 CK:1,3 S0: 2,62 SZH: 96,4 CK: 18,1 S0:3,69 SZH:129,8 CK: 15,9 S0: 3,05 SZH: 121 CK: 49,2 50:1,81 SZH:122,8 CK: 24,2 50:2,52 SZH: CK: SO: SZH: CK: SO:
Kéménymagleves . .
p e i g . Citromos kerti leves
Husleves Piritott kenyérkocka Fahéjas almaleves .
oo (g P a . (s Réntott gomba
F6tt hus GoOngyolt sertésszelet Majgaluska leves Stefania vagdalt Petrezselymes rizs
() Meggymartas Kukoricas rizs Sajtos-tejfolos tészta Burgonyaptiré . Y Ao
P 2 e P 2 Tartarmartas
Piritott dara Cékla savanyusag Lilakdposzta saldta . . .
(o) . Makos stitemény
\ Mandarin
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,12 1,3,7,10 1,3,7,9,12 1,3,7,12 1,3,7,9,10,12
EN:704 EN: 920 EN: 780 EN: 896 EN: 1312 EN: EN:
75:14,3 TZS: 4,7 FH: 33,1 AAE LS TZS:9 FH: 42,7 75:32,1 TZS:14,4 FH:37,1 75:30,6 TZS: 10 FH: 29,7 75:49,8 TZS:10,5 FH:29,1 zS: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH:106,5 CK:34,8 $0:1,15 SZH: 109,3 CK:17,7 S0: 3,85 SZH: 79,4 CK:5,6 50:1,83 SZH: 118,6 CK: 50,7 $0:1,91 SZH:177,8 CK: 24,3 $0:1,75 SZH: CK: SO: SZH: CK: SO:
- Sertésfasirt Rantott sertésszelet Sult csirkecomb
< Gylimolcstea Py - 8
P Tokf6zelék Pritaminos rizs Petrezselymes burgonya
o Sonkas pizza a a - 2
o Félbarna kenyér Hazi vegyes salata Csemegeuborka
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
< 1,7 13,7 1,3 10,12
> RS EN: 613 EN: 829 EN: 578 EN: EN: EN:
75:12,2 TZS: 5,4 FH: 17,8 75:21,9 T25:7,7 FH: 25,1 75:22,4 TZ5:5 FH:37,2 75:16,9 T25: 2,4 FH: 48,1 zs TZS: FH zS: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH:66,7 CK:17,7 50:1,86 SZH: 74 CK: 10,9 50:2,88 SZH:116,2  CK:12,7 50:1,36 SZH: 53,7 CK: 4,1 50:3,08 SZH: cK: SO: SZH: CK: SO: SZH: cK: SO:
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k AHUSMENTES PENTEK

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktozt); 8. Dlélelek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dnox-d

13. Gsillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kérlink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

végz6 munk inknal! Diétas

biztositunk. A sziikség szerinti

s

fenntarthatésagi program a

étlap asért elore is elnézésedet kérjuk, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jelélés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag), Magyar
FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrit; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (s6; g/adag) *A csillaggal jeldlt ételek fényképes receptje honlapunkon (www.hungasthu) megtekinthets. TUDJ MEG 2 —
TOBBET! 4 g Természetvédok
oo Szovetsege
\ ' Magyarorszag

ogyer Mensdn  HUNGAST

@ K

szupermenza

HuNGasT

szakmai ajénldsaval jott létre.



Zalaegerszeg

Gylimolcstea

szerda

GylUmolcstea

ETLAP

Kollégium

Gylmolcstea

Tejeskavé Csemege szalami Y Sertés parizsi
. . Kenémajas .
: Teavaj Margarin Kifli Margarin
wi Foszlds kalacs Zsemle . Fehér kenyér
X Paradicsom o
(U] Paprika Kigydéuborka
) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
E 13,7 1 1,6,7,10 1
EN:622 EN: 481 EN: 440 EN: 417
75:23,1 TZS:13,6 FH: 15,6 75:14,4 TZ5:5,1 FH: 13,8 75:13,2 TZ5:0,5 FH: 14 75:13,6 TZS: 4,8 FH: 12,8
SZH:82,6 CK:32,5 50: 1,05 SZH: 70,1 CK: 10,7 50:2,24 SZH: 64,1 CK: 11,5 S0: 1,74 SZH: 58,8 CK: 10 50:2,25
n n Brokkolikrémleves
Eperkrémleves Kertészleves [ .
. ., ’ . . Gulyésleves Levesgyongy
Borsos sertéstokany Paradicsomos hisgombdc . . p ma
. Makos tészta Rantott halfilé
<C Bulgur F6tt burgonya p el 1
o Narancs Sargarépas rizs
Csemegeuborka Teljes kidrlési kenyér s
() Tartarmartds
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,7,10,12 1,3,9,12 1,3,9,12 1,3,4,7,10,12
EN:984 EN: 705 EN: 968 EN: 1035
75:33 TZS:9,7 FH:31,1 75:24,7 TZS: 6,4 FH: 26,3 75:31,8 TZS: 6,7 FH:31,1 75:39,6 125: 10,5 FH:31,2
SZH:123,7 CK:46,4 S0: 2,44 SZH: 90,3 CK: 24,8 $0:2,57 SZH:135,8 CK: 52,8 $0:0,35 SZH:131,3 CK: 10,7 50:2,2
Brokkolikrémleves
, Kertészleves Gulyasleves Levesgyon
Eperkrémleves . P p Y p gy" gy
Parajos penne saittal siitve Edes-savanyu csirkecsikok Langallé Pulykaporkolt
@ jos p ! Parolt rizs Narancs Galuska
() Képosztasalata
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,7,12 1,6,12 1,3,7,9,12 1,3,7,12
EN:678 EN: 676 EN: 895 EN: 814
75:17,6 TZS: 4,7 FH: 20,7 75:16,9 T2S:2,7 FH: 28 75:41,7 TZS5:17,4 FH: 34,7 75:20,8 TZS:5,2 FH: 38,1
SZH:107,3 CK:47,8 $0:0,63 SZH:101,7 CK: 20,6 50:2,26 SZH: 85 CK: 16,7 $0:2,21 SZH: 115,8 CK: 16,1 50:1,66
Limonadé Rantott csirkemdj
Rakott burgonya p p Aian L
< Cékla savanyusa Orosz hussalata Rizibizi Lasagne
% ylsag Zsemle Uborkasalata
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
< 3,6,7,10,12 1,3,7,10,12 1,3 1,3,7
N 690 EN: 991 EN: 870 EN: 763
75:30,3 TZ5:12,4 FH: 21,1 75:40,6 TZ5:11,4 FH: 29,8 75:22,1 TZ5:3,9 FH: 40,1 75:30,9 TZ5:9,9 FH: 32,7
SZH:57,5 CK:8,6 50:3,17 SZH: 113 CK: 22,1 50:2,81 SZH:126,8  CK:6,3 50:1,26 SZH: 87,2 CK: 10 50:2,01
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktozt); 8. Dlélelek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dnox-d

13. Gsillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kérlink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

étlap

FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrat; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (sé; g/adag) *A csillaggal jelélt ételek

MM G=IEm

végz6 munk

inknal! Diétas

biztositunk. A sziikség szerinti

ért elore is elnézésedet kérjik, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jeldlés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),

ogyer Mensdn  HUNGAST

h

@

yképes receptje

‘Tarl Arany

(www.hungast.hu) megtekintheté.

S
szupermenza

HuNGasT

GyUmolcstea
Bundas kenyér

Allergének:
13,7
EN: 483
75:20,2 TZS:2,5 FH: 14,3
SZH: 58,1 CK: 10,2 S0: 1,46

Magyaros gombaleves
Vegetarianus zoldséggolyd
Majorannas burgonyafézelék
Félbarna kenyér

Allergének:
1,3,7,12
EN: 619
75:23,6 TZ5:3,7 FH: 23,1

SZH: 69,7 CK: 3,4 50:2,52
Magyaros gombaleves
Rizsfelfujt
Csokoladés ontet
Félbarna kenyér

Allergének:
1,3,7,12
EN: 1023
75:13,8 TZS:5,2 FH: 28,5
SZH: 188,1 CK: 50,1 50:2,86
Allergének:
EN:
ZS; TZS: FH

SZH: CK: SO:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
ZS:
SZH:

TUDJ >
TOBBET!

szombat

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:

CK: SO:

s

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

HUNGAST

/\/P'/(’f mrfg /

2024.02. 05.-2024. 02. 11.

vasarnap

Allergének:

TZS: FH:
CK: S0:

Allergének:

TZS: FH:
CK: sO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: sO:

AHUSMENTES PENTEK
fenntarthatésagi program a

Magyar
Természetvédok
Szovetsege

Magyarorszag

szakmai ajénldsaval jott létre.



REGGELI

EN:440
75:13,4
SZH:64,4

Gylimolcstea

Soproni felvégott

Margarin
Kifli
Kigyoéuborka

Allergének:
1,7

T25: 4,8 FH:13,8
CK:12 50:2,1

Daragaluska leves

Csikds sertéstokany

Zalaegerszeg

Tej
Pizzas csiga
Allergének:
1,7,12
EN: 439
75:18,1 TZ5:9,8 FH: 14,2
SZH: 50 CK: 15,2 50: 1,65

Gorog gyumolcsleves
Réntott csirkemell

szerda

GylUmolcstea
Edami sajt
Margarin
Teljes ki6rlésu kifli
Paprika
Allergének:
1,7
EN: 394
75:12,5 TZS:6,3 FH: 15,9
SZH: 51,9 CK:9,8 $0:1,9

Pikdns karfiolkrémleves
Piritott napraforgémag

ETLAP

Kollégium

Tej
Melegszendvics

Allergének:
1,6,7
EN: 635
S8 TZS:10,1 FH: 28,7
SZH: 75,5 CK: 15,4 50:3,01

Tavaszi leves
Sertésfasirt

< Parolt rizs Burgonyapuré Vegetarianus bolognai spagetti Sdargaborsofézelék
o) Alma Vitaminsaldta Sajt szdrat Teljes kiGrlési kenyér
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,9,12 1,3,7,12 1,6,7,9,12 1,3,12
EN:858 EN: 979 EN: 966 EN: 786
75:36,5 TZS: 11,1 FH: 28,6 75:13,6 TZS: 4,6 FH: 45,3 75:38,5 TZS: 10,3 FH: 45,4 75:29,9 125: 8,2 FH: 38,7
SZH:99,3 CK:11,8 $0:1,25 SZH: 161,4 CK: 55,6 S0: 1,54 SZH: 104,2 CK: 16,4 S0: 1,85 SZH: 80,2 CK:0,8 $0:2,63
Daragaluska leves Pikdns karfiolkrémleves .
a A - - - . Tavaszi leves
Réntott parizsi Gorog gyumolcsleves Piritott napraforgémag T, )
-y n 2 p GodollGi toltott csirkecomb
Kertif6zelék Hentes sertéstokany Sertésflekken X
a . . s P Petrezselymes rizs
Félbarna kenyér Orsé tészta Hagymas tort burgonya . o n
. . Cékla savanyusag
() Alma Pérolt kdposzta
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,9,12 1,7,10,12 1,7,12 1,3,10,12
EN:865 EN: 963 EN: 1118 EN: 804
75:37,2 T25:7,7 FH: 24,9 75:33,2 TZ5:10,1 FH: 35,4 75:63 TZS:13,9 FH:37,9 75:21,1 TZS:3,3 FH: 55,6
SZH:105,4 CK:22,5 S0: 3,04 SZH:128,8 CK: 48,9 S0: 1,48 SZH: 91,4 CK: 14,2 $0:0,9 SZH: 97,7 CK:7,6 $0:3,3
a Siilt kolbasz Rantott sajt p aq
Pasztortarhonya . Y N J Sertésbrassoi
< o Zoldbabfézelék Kukoricas rizs Kiposztasalita
% Félbarna kenyér Tartdrmartas P
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
< 1,12 1,7 1,3,7,10 12
> B EN: 847 EN: 1133 EN: 815
75:26,5 TZ5:7,8 FH: 27,2 75:38,5 TZ5:13,3 FH: 29,5 75:58,3 TZ5:17,6 FH: 33,1 75:34,8 TZ5: 10,9 FH: 28,4
SZH:68,3 CK:5,1 50:2,48 SZH: 70,6 CK: 2,7 50:4,32 SZH:114,3  CK: 16,7 50:3,76 SZH: 88,2 CK: 13,5 50:1,58
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktozt); 8. Dlélelek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dnox-d

13. Gsillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kérlink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

étlap asért elére is
FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrat; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (sé; g/adag) *A csillaggal jeldlt ételek fényképes receptje

hamm @ N

HunGast

végz6 munk inknal! Diétés étk

honl K

biztositunk. A sziikség szerinti

Inézésedet kérjik, megértésedet koszénjuk. Tapanyagtartalom jeldlés magyarazata: EN (szdmitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),
(www.hungast.hu) megtekintheté.

S
szupermenza

HuNGasT

GyUmolcstea
Majonézes tojaskrém

Teljes ki6rlést zsemle

Kigyoéuborka
Allergének:
1,3,10
EN: 408
75:8,9 TZ5:1,8 FH: 11,5
SZH: 65,5 CK: 11,4 S0: 1,55

Lebbencsleves
Turotoltelékes gomboc

Porcukor
Allergének:
1,7,12
EN: 964
75:17,6 TZS:2,4 FH: 24,5
SZH:173,2 CK: 29,5 $0:2,79
Lebbencsleves
Aranygaluska
Vanilids ontet
Allergének:
1,3,7,12
EN: 1033
75:26,5 TZS: 4,6 FH: 26,1
SZH: 166,8 CK: 55,3 $0:1,15
Allergének:
EN:
zs: TZS: FH:

SZH: CK: SO:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
ZS:
SZH:

TUDJ >
TOBBET!

szombat

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:

CK: SO:

s

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

HUNGAST

/\/P'/(’f mrfg /

2024.02.12.-2024. 02. 18.

vasarnap

Allergének:

TZS: FH:
CK: S0:

Allergének:

TZS: FH:
CK: sO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: sO:

AHUSMENTES PENTEK
fenntarthatésagi program a

Magyar
Természetvédok
Szovetsege

Magyarorszag

szakmai ajénldsaval jott létre.



REGGELI

Tej
Szilva extra dzsem
Margarin
Félbarna kenyér

Allergének:
1,7
EN:498
75:8,5 TZS: 3,5 FH: 14,7
SZH:83,8 CK:31,6 50:2,11

Zoldségleves

Zalaegerszeg

Gyumolcstea

Hot-dog
Ketchup
Allergének:
1
EN: 942
75:20,1 TZ5:7 FH: 30,9
SZH:155,1  CK:14,9 50:5,5

Kéménymagleves
Piritott kenyérkocka

szerda

GylUmolcstea
Paprikas szalami
Margarin
Fehér kenyér
Kigyoéuborka
Allergének:
1
EN: 425
75:14,6 TZS:5,1 FH: 13
SZH: 58,5 CK:9,8 50:2,17

Karamellas korteleves

ETLAP

Kollégium

Tejeskavé
Fatorzs kifli

Allergének:
1,3,7

EN: 509
25:10,7 TZS: 5,6 FH: 15,5
SZH: 82,3 CK:32,4 50:1,05

Edes gyokérkrémleves

. 5 A . ) Paprikds burgonya virslivel Levesgyon,
Paradicsomos husos kdposzta Bakonyi sertésragu = . < y, . 3 2 &
< A Cékla savanyusag Dubarry sertésszelet
Teljes kidrlésd kenyér Bulgur e T
. Teljes kiGrlési kenyér Mexikoi rizs
() Korte
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
L 1,12 1,7 1,7,10,12 1,3,7,9,12
EN:499 EN: 988 EN: 789 EN: 796
75:24,4 TZS: 6,3 FH: 22,4 75:40,2 TZS: 10,7 FH: 30,7 75:24,4 TZS: 8,9 FH: 20,9 75:27,9 125: 10,4 FH: 40,1
SZH:45,5 CK:12,6 S0: 1,61 SZH: 105,2 CK: 18 50:0,98 SZH:113,3 CK: 48,8 SO: 4,49 SZH: 93,1 CK:9,3 $0:1,03
Kéménymagleves
P Piritott kenyérkocka (L Edes gyokérkrémleves
Zoldségleves . Y p Karamellas korteleves gy ..
e Gyros csirkecsikok i Levesgyongy
Rakott z6ldbab - Csirkés paella .
Q Teljes ki6rlési kenyér Piritott burgonya Cékla savanyUsa Vadas sertésragu
o) ) v Friss saldta yuisag Makaréni tészta
“w Joghurt 6ntet
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,7,12 1,7,12 1,7,10,12 1,3,7,9,10,12
EN:631 EN: 882 EN: 850 EN: 845
75:32 TZS:9 FH: 25,4 75:37,6 TZS:5,7 FH: 37,3 75:25,8 TZS:7 FH: 33,2 75:34,5 TZS:10,6 FH: 30,4
SZH:54,7 CK:3,4 S0: 1,2 SZH: 91,1 CK: 21 S0:1,67 SZH:119,3 CK: 51,1 S0:2,89 SZH: 99,5 CK: 15,3 SO:1
Borzas csirkemell P P P
. Gyumolcstea Sertésporkolt Gylmolcstea
Tejfol .
< Sait szérat Slambuc Galuska Sertésvagdalt
o : . Csemegeuborka Kaposztasalata Majonézes burgonyasalata
(@) Petrezselymes rizs
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
< 1,3,7,12 1,3,10,12 1,3 1,3,7,10,12
N 1242 EN: 617 EN: 781 EN: 892
75:71,8 TZS: 16 FH: 45,2 75:22,2 TZ5:8,3 FH: 17,8 75:28,8 TZ5:7,6 FH: 29,7 75: 48,9 Tz5:13,9 FH: 24,9
SZH:96,4 CK:2,6 50:1,39 SZH: 84,6 CK: 14,4 50:3,12 SZH: 98,2 CK: 13,4 50: 0,84 SZH: 74,9 CK: 21,3 50:2,16
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktozt); 8. Dlélelek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dnox-d

13. Gsillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kérlink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

étlap

FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrat; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (sé; g/adag) *A csillaggal jelélt ételek

ey @ 2 $2

l&st végz munk inknal! Diétas

biztositunk. A sziikség szerinti

ért elore is elnézésedet kérjik, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jeldlés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),

MM G=IEm

ogyer Mensdn  HUNGAST

honl K

yképes receptje

(www.hungast.hu) megtekintheté.

S
szupermenza

HuNGasT

GyUmolcstea
F6tt tojaskarika
Margarin

Teljes kidrlésu kifli
Retek
Allergének:
13
EN: 385
75:10,3 TZS:3 FH: 13,9
SZH: 52,5 CK: 10 50:1,56

Paradicsomleves
Amerikai sajtos tészta

Allergének:
13,7,9
EN: 788
75:29,6 TZ5:10,1 FH: 23,7

SZH:104,1  CK:37,4 50:1,93

Paradicsomleves
Réntott brokkoli
Pritaminos rizs
Remoulade martds

Allergének:
1,3,7,9,10,12

EN: 1172

75:42,6 TZS:7 FH: 26,8

SZH:164,4  CK:34,8 50:2,48

Allergének:
EN:
zs: TZS: FH:

SZH: CK: SO:

szombat

D0
E-tj-*i:r"1

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:
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vasarnap

Allergének:

TZS: FH:
CK: S0:

Allergének:

TZS: FH:
CK: sO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: sO:

AHUSMENTES PENTEK
fenntarthatésagi program a

Magyar
Természetvédok
Szovetsege

Magyarorszag

szakmai ajénldsaval jott létre.



REGGELI

EN:521
ZS3935]
SZH:89,3

Tej
Méz
Margarin
Kifli

Allergének:
1,7

TZ5:3,9
CK:38,4
Csontleves
F6tt tojas

Séskamartds

FH: 16
S0: 1,47

Zalaegerszeg

Gylimolcstea
Zala felvagott
Margarin

Teljes ki6rlést zsemle

Kigyouborka

Allergének:

1

EN: 430
75:12,2
SZH: 64

TZS: 4,4
CK: 10,3

FH: 13,3
50:2,17

Fahéjas almaleves
Budapest sertésragu

szerda

GylUmolcstea
Bundas kenyér

Allergének:
13,7
EN: 483
75:20,2 TZS: 2,5 FH: 14,3
SZH: 58,1 CK: 10,2 S0: 1,46

Citromos kerti leves
Csirke nuggets

ETLAP

Kollégium

Vanilias tej
Fahéjas csiga

Allergének:
1,3,7
EN: 594
75:20,8 Tz5:11,3 FH: 11,9
SZH: 84,9 CK: 46,2 50:0,75

Burgonyakrémleves
fustolt hassal
Lilahagymas sajtkrémes

< F6tt burgonya Pérolt rizs Zo6ldbabfézelék csirkemell
Teljes kidrlési kenyér Csemegeuborka Teljes kiGrlési kenyér Rizibizi
\8 Gesztenyerid Narancs
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,9,12 1,7,10,12 1,3,7,9,12 1,7,12
EN:673 EN: 862 EN: 533 EN: 847
75:23,7 T2S:7,7 FH: 22,7 75:28,7 TZS: 8,5 FH: 27,5 75:21,4 TZS: 5,4 FH: 23,4 75:24,7 125: 8,5 FH: 48,6
SZH:77,7 CK:10,3 S0:2,43 SZH:120,9 CK: 39,7 S0:2,43 SZH: 56,6 CK: 5,1 $0:1,97 SZH: 103,9 CK: 17,5 $0:1,51
Burgonyakrémleves
Csontleves Fahéjas almaleves fustolt hassal
Stroganoff sertéstokany Barbecue sertéssiilt Citromos kerti leves Marhaporkolt
[aa) Pérolt rizs Piritott burgonya Olaszos rakott tészta Galuska
Gesztenyerad Amerikai kaposztasalata Ecetes almapaprika
\8 Narancs
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
L 1,3,7,9,10,12 1,3,7,10,12 1,7,9,12 1,3,7,10,12
EN:805 EN: 923 EN: 665 EN: 952
75:33,1 TZS:9,4 FH: 26,3 75:34,1 T25:7,2 FH: 35,2 75:28,1 TZ5:10,1 FH: 30,3 75:34,3 TZS: 10,2 FH: 35,8
SZH:98,8 CK:9,4 S0: 1,61 SZH: 109 CK: 44,8 $0:2,05 SZH: 69,8 CK: 10,8 S0: 1,43 SZH:118,4 CK: 15,5 $0:2,51
Gylmolcstea Rantott karfiol Sult csirkecomb
< Hamburger Carbonara spagetti Sargarépas rizs Petrezselymes burgonya
% Sult burgonya Tartdrmartas Csalamadé
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
< 1,3,6,7,10,12 13,7 1,3,7,10 10,12
> B8 EN: 760 EN: 1031 EN: 568
75:34,2 TZS: 14,7 FH: 23 ZS: 40 TZS: 15,4 FH: 27,1 75:40,6 TZS: 8 FH:22,8 75:16,9 T25: 2,4 FH: 47,9
SZH:104,3  CK:22,3 50:2,73 SZH: 69,4 CK:9,5 50:2,92 SZH:136,6  CK:8 S0: 1,41 SZH: 51,1 CK:0,9 50:3,08
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktozt); 8. Dlélelek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dnox-d

13. Gsillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kérlink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

étlap asért elore is elnézésedet kérjuk, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jelélés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),

FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrat; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (s6; g/adag) *A csillaggal jeldlt ételek fénykép

én HUNGAST
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‘Tarl Arany

biztositunk. A sziikség szerinti

(www.hungast.hu) megtekintheté.

S
szupermenza

HuNGasT

GyUmolcstea
Petrezselymes, uborkas

tojaskrém
Teljes kidrlésu kifli
Paprika
Allergének:
1,3,10,12
EN: 361
75:8,8 TZ5:1,7 FH: 11,1
SZH: 53,8 CK: 11,3 S0: 1,6
Lencseleves
Tards metélt
Félbarna kenyér
Allergének:
1,7,10
EN: 891
75:24,1 TZS: 8,3 FH: 36,9
SZH:124,2 CK: 20,9 $0:1,01
Lencseleves
Lekvaros bukta
Félbarna kenyér
Allergének:
1,3,7,10
EN: 866
75:19,4 TZS:2,7 FH: 25,8
SZH:142,1 CK: 33,5 $0: 0,94
Allergének:
EN:
zs: TZS: FH:

SZH: CK: SO:

EN:

zS:

SZH:

EN:

zS:

SZH:

EN:

ZS:

SZH:

EN:
ZS:
SZH:

TUDJ >
TOBBET!
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