Orosz étlap — 15-18 éves korosztaly
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. . Erdei gyiimdlcs lekvar Szarnyas majkrém Sargaborso krém
— Margarin Margarin . . L w s . e w1 ;
-y . :, Margarin Teljes kiorlésii ke-nyér Teljes kiorlésii kenyér
< Teljes kiorlésii kenyér Brios b i s -
o Péréhagyma Lsurkenyer Jegcsap retek Paradicsom
O
N energia: fehérje:  zsir/ telitett zs.: energia: fehérje:  zsir/telitettzs..  energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérje:  zsir/telitett zs.:
S 4h Keal 27g 13g/45g 572 Keal 19g 18g/73¢ 454 Keal 18g 9g/37g 352 Keal 199 99/33g 435 Keal 229 9g/394
[
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
559 Og 184 82¢ T6g 1954 73g 154 17g 4g 0g 14g 65g 3g 189
Allergének: glutén, tej Allergének: glutén, tojas, tej Allergének: glutén, tej, kén-dioxid Allergének: glutén, szoja, tej Allergének: glutén; tej
. . . Tresnuvhiye bobys leves
Osurechnyy leves (Joghurtos  Sup iz Rybnogo leves (Halgombac Raszolnyik leves (fe'tet¥bab Ie‘:les) Borscs leves
uborkaleves) leves) Ambrolauri csirkeragu tls ukes kotlett Gorchichnaya ryba (Sajtkrémes
Orloff sertéskaraj Tiiros plemenyi Piritott magvas rizs i " halszelet)
B . s Al N rpagyongy Péréh s b
(] urgonyapiiré ma arancs . Y oréhagymas burgonya
T Parolt sargarépa
[11] energia: fehérje:  zsir/ telitett zs.: energia: fehérje:  zsir/telitettzs..  energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérie:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérje:  zsir/telitett zs.:
(11 714 Keal kb g 279/9%649 649 Keal 45g 19g/64g 815 Keal KL 289/35g 760 Kcal 37g 2g/569 814 Kcal 55¢ 32g/12g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
69g Og 229 Thyg Og 1hg 102¢ Og 17g 97g 174 22q Tag Og 29g
Allergének: glutén, tojas, tej, mustar Allergének: glutén, tojas, hal, tej Allergének: glutén; foldimogyoro, szezammag Allergének: gluten&igﬁl;iziglztg%ﬁ]r:észoja, tej, mustar, Allergének: glutén, hal, tej, mustar
Tojas Trappista sajt E
< Margarin Margarin Vinegrette salita Tej Edes tirokrém (paszha) £%
= Félbarna kenyér Teljes kidrlésii zsemle Teljes kiorleésii kifli Hisos pirog Kifli L
=z Madar salata Kigyouborka
8 energia: fehérje:  zsir/ telitett zs.: energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérie:  zsir/telitett zs.:
N 385 Kcal 20¢ 14g/37qg 390 Kcal 19g 179/85¢g 376 Kcal 15g Lg/0kg 546 Keal 23g 259/84g 389 Kcal 21g 8g/34g
- | szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
bog Og 21qg 399 Og 29 g Og 29 S%g Og g 399 Og 139

Allergének: glutén, tojas,

Allergének: glutén, te]

Allergének: glutén, mustar, kén-dioxid

Allergének: glutén; tojds, tej Allergének: glutén,, tej, dio
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TR . P ey Tea Csirkemell sonka
Vanilias tej Lilahagymas tojas-krém Tea Tonhalkrém Maraarin
—_— Fonott kalacs Magvas zsemle Hajdinakasa _argant
g J
<L ;o Zsemle Teljes kidrlésii zsemle
Kigyouborka N -
oz Zoldaprika
Y
8 energia: fehérje:  zsir/ telitett zs.: energia: fehérje:  zsir/telitettzs..  energia: fehérje:  zsir/telitettzs..  energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérje:  zsir/telitett zs.:
L - 470 Keal 18¢ 12g/569 459 Kceal 229 18g/48g 414 Keal 129 3g/ kg 515 Kcal 22g 16g/3,7g k6 Keal 29g 1g/38g
- szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
Mg g 129 g Og 14g 83g 254 03g Ty Tg 294 98g Og 279
Allergének: glutén; tojas, tej Allergének: gl;tjg{ét:’j:;ézfggﬁ?ym‘ tej, did, Allergének: glutén, tej Allergének: glutén; tojas, hal, tej, mustar Allergének: glutén; tej
Shchavel leves (Soskaleves) . .
Orosz hiisgombécok Ruszt gombaleves Zelenyy sup iz fasoli leves
Scsi leves (Kaposztas leves) Szoljanka leves mustérmartassal Kijevi csirke (zoldbableves)
Plov (orosz zildséges rizseshiis) Blini gyiimdlcsontettel Parolt rizs Petrezselymes burgonya Stroganoff csirke
o " Parolt vegyes zoldség Bulgur
NTT] Kirte
E energia: fehérje:  zsir/ telitett zs.: energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérie:  zsir/telitettzs.:  energia: fehérje:  zsir/telitettzs.:.  energia: fehérje: it /telitett zs.:
649 Keal 2hg 27g/81g 762 Kcal 289 3kg/102g 837 Kcal 30g 35g/994¢ 833 Kcal 49g 23g/769 684 Kcal 33g 28g/6,7g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
T6g Og 1hg 84g 174g 28¢ 999 0g 199 106¢g 0g 3hg 79g 0g 17g
Allergének: mustar, kén-dioxid Allergének: glutén; tojas, szoja, tej Allergének: glutén; tojas; tej; mustar Allergének: glutén, tojas, tej Allergének: glutén, tej, zeller, mustar
Sertés parizsi .
. T Kockasajt Kordzott
< Margarin Orosz hiissalata Telies kidrla o kifli Telies kiGrlésii kenvé Joghurt
Telies kigrlésii k , Telies kisrlésii kifli eljes Kiortesu Kiru eljes Kioriesu magvas kKenyer Miizli
jes Kioriesu kenyer eyes Kioriesu Kirl . . uzu
% Péréhagyma Paradicsom Lilahagyma
energia: enerje: zsir / telitett zs.: energia: enerje: zsir / telitett zs.: energia: eherje: zsir / telitett zs.: energia: enerje: zsir / telitett zs.: energia: enerje: zsir / telitett zs.:
8 i fehérj ir / telf i fehérj ir / teli i fehérj ir / telf i fehérj ir / teli i fehérj ir / teli
N 338 Kcal 13g 13g/b1g 348 Kcal 20g 8g/19g 390 Kcal T6g 8g/33¢ 262 Keal 1hg 3g/08g 337 Kcal 5g 10g/13g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrét: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrét: cukor: s0:
énhidra k 0 énhidra k 0 énhidra k 6 énhidra k 0 énhidra k 6
Wg 0g 29 48g 29 174 63g 0g 169 bhg 0g 09g 55¢ l6g 04g

Allergének: glutén, tej

Allergének: glutén; tojas, tej, mustar

Allergének: glutén, tej

Allergének: glutén, tej

Allergének: glutén, foldimogyoro, tej, dio
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