Zalaegerszeg

GylUmolcs tea

szerda

Gylmolcs tea
Csemege szalami

ETLAP

Kollégium

Gylmolcs tea
Soproni felvagott

= UNNEPNAP Barackos joghurt Margarin Margarin
wi Kifli Buzakorpas diakrud Fehér kenyér
(U] Paprika Kigydéuborka
8 Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
o 1,7 1,7 1
EN: EN: 445 EN: 471 EN: 410
zs TZS: FH: 75:5,8 TZ5:3,1 FH: 12,4 75:16,6 TZS: 6,6 FH: 14,2 75:12,4 TZS: 4,4 FH: 13,2
SZH: cK S0: SZH: 83,3 CK: 29,5 50:1,2 SZH: 65,1 CK: 12 50:2,3 SZH: 59,5 CK: 10,3 50:2,2
Kertészleves Brokkolikrémleves
Gulyésleves Paradicsomos hisgombéc Levesgyongy
UNNEPNAP Makos tészta F6tt burgonya Rantott halfilé
< Alma Teljes kiGrlési kenyér Sdrgarépas rizs
() Kakaos suti Amerikai kdposztasalata
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,9,12 1,3,7,9,12 1,3,4,7,10,12
EN: EN: 963 EN: 953 EN: 955
zs: TZS: FH: 75:32,2 TZS: 6,8 FH:31,1 75:32,4 TZS: 10,7 FH:31,4 75:29,4 125: 6,8 FH:31,4
SZH: CK: SO: SZH: 134,7 CK: 51,2 $0:0,2 SZH: 128 CK: 35,9 S0: 3,2 SZH:137,9 CK: 10,7 $0:2,9
Brokkolikrémleves
Gulyasleves Kertészleves Levesgyongy
UNNEPNAP Langallo Edes-savanyU csirkecsikok Pulykaporkolt
@ Alma Parolt rizs Galuska
() Kakaos suti Kdposztasalata
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,9,12 1,3,6,7,12 1,3,7,12
EN: EN: 889 EN: 840 EN: 827
[Z53 iZS3 FH: 75:42,2 T2S5:17,4 FH: 34,5 75:23,5 TZS:6,8 FH: 30,9 75:21,6 TZS:5,6 FH: 38,2
SZH: CK: SO: SZH: 83,6 CK: 14,8 S0: 2 SZH:124,2 CK: 31,6 S0:2,3 SZH:117,2 CK: 16,3 $0:1,9
Rantott csirkemaj Limonadé VA e 2-q
< UNNEPNAP Rizibizi Orosz hussalata Milénci h'usos, makaroni
% Uborkasalata Zsemle SIS EIEL
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
< 13 1,3,7,10,12 1,7
> EN: 869 EN: 991 EN: 719
z5: TZS: FH: 75:22,2 TZ5:3,9 FH: 40 75: 40,7 TZ5:11,4 FH: 29,8 75:33,6 TZS: 11,6 FH: 34,2
SZH: cK: sO: SZH:126,4  CK: 6,6 50:0,6 SZH:112,9  CK:19,9 50:2,4 SZH: 69,5 CK: 11,2 $O:1,1
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

végz6 munk inknal! Diétas

biztositunk. A sziikség szerinti

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 (sé; g/adag) *A csillaggal jelélt ételek

@

ogyer Mensdn  HUNGAST

honl K

yképes receptje

‘Tarl Arany

(www.hungast.hu) megtekintheté.

S
szupermenza

HuNGasT

Gylimolcs tea
Hagymas tojasrantotta

Teljes ki6rlést kenyér

Paradicsom
Allergének:
1,3,7
EN: 533
75:18,8 TZS:3,2 FH: 21,8
SZH: 64,3 CK: 10,1 50:2,6

Magyaros gombaleves
Borsofehérje fasirt
Majorannas burgonyafézelék

Allergének:
1,3,7,12
EN: 625
75:19,9 TZ5:3,5 FH: 31,1
SZH: 72,6 CK: 2,1 50:1,8

Magyaros gombaleves
Rizsfelfajt
Csokoladés ontet

Allergének:
1,3,7,12
EN: 772
75:13,2 TZS:5,2 FH: 21,3
SZH: 136,7 CK: 50,4 $0:1,1
Allergének:
EN:
zs: TZS: FH:

SZH: CK: SO:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
ZS:
SZH:

TUDJ >
TOBBET!

MEG

HUNGAST

/\/P'/(’f mrfg /

2023. 05. 29.-2023. 06. 04.

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:

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.



Zalaegerszeg

Gylimolcstea

szerda

GylUmolcstea

ETLAP

Kollégium

Kakads tej Pulykasonka Trappista sajt Tej
= Teavaj Margarin Margarin .
- . ) L g L e Melegszendvics
wi Kifli Teljes ki6rlést zsemle Zsemle
(U] Kigyouborka Paprika
) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
L 1,7 1,6 1,7 1,6,7
o
EN:573 EN: 387 EN: 509 EN: 635
75:18,1 TZ5:10,8 FH: 16,4 75:7,4 TZ5:2,3 FH: 14,1 75:15,4 TZS: 8 FH: 18,4 75:21,3 TZ5:10,1 FH: 28,7
SZH:80,5 CK:28,8 50:1,4 SZH: 63,4 CK: 10,1 50:2,4 SZH: 70,1 CK: 10,7 50:2,3 SZH: 75,5 CK: 15,4 50:3
Pikans karfiolkrémleves Gytimolcsleves Zoldségleves
Daragaluska leves - . . . A
L, . . Piritott kenyérkocka Rantott csirkemell Sertésfasirt
Csikos sertéstokdny R . . 2 RV
< Parolt rizs Bolognai spagetti Petrezselymes rizs Sdargaborsofézelék
o) Sajt szérat Vitaminsaldta Teljes kiGrlési kenyér
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,9,12 1,7,9,12 1,3,7,12 1,3,12
EN:824 EN: 897 EN: 1023 EN: 891
75:37,6 TZS: 11,5 FH: 28,1 75:38,5 TZS: 14,1 FH: 41,3 75:16,2 TZS: 2,6 FH: 44,2 75:34,8 125: 8,8 FH: 40,7
SZH:89,3 CK:1,9 S0: 1 SZH: 94,3 CK: 13,7 $0:1,7 SZH: 173,7 CK: 43,2 $0:0,7 SZH: 92,5 CK:0,9 S0:2,4
Pikans karfiolkrémleves i
Daragaluska leves - . - Zoldségleves
. Piritott kenyérkocka Gylumolcsleves )
Csirke nuggets g X p g Sertésflekken
POy G6dolIGi toltott csirkecomb Hentes sertéstokany (o
[aa) Kertif6zelék R Hagymas tért burgonya
. . Petrezselymes rizs Tarhonya . .
Félbarna kenyér h - Pérolt kaposzta
() Cékla savanyUsag
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
L 13,7,9,12 1,3,7,10,12 1,7,10,12 1,12
EN:643 EN: 900 EN: 842 EN: 874
75:16,7 TZS:3,9 FH: 27,4 75:24,3 TZS:5,5 FH: 59,9 75:30,6 TZS:9,4 FH:32,1 75:47,1 TZS:10,5 FH: 28,3
SZH:93 CK:13,1 S0:3,4 SZH: 109,1 CK: 8,9 S0:2,6 SZH: 108,1 CK: 37,3 S0:1,3 SZH: 78,2 CK: 13,1 $0:0,7
< Tarhonyas hus Sult kolbasz Sertésbrassoi Négysajtos csirkeragu
o Kovészos uborka Z6ldbabfézelék Kdposztasalata Pérolt rizs
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
< 1,10,12 1,7 12 13,7
> BB EN: 599 EN: 813 EN: 578
75:24,1 TZ5:6,8 FH: 29 75:37,9 TZ5:13,3 FH: 22,9 75:34,7 TZ5:10,9 FH: 28,2 75:17,9 TZS: 4,3 FH: 27,4
SZH:68,5 CK:8,4 50:1,7 SZH: 18,8 CK: 1,8 50:2,5 SZH: 88 CK: 13,6 50:1,8 SZH: 76,5 CK: 1,7 50:1,3
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k | 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. Csillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kériink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétas étlaprol érdekladj last végza munk inknall Diétés biztositunk. A sziikség szerinti

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 (szénhidrit; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (s6; g/adag) *A csillaggal jeldlt ételek fényképes receptje honlapunkon (www.hungasthu) megtekinthets.
oo

ogyer Mensdn  HUNGAST

@

‘Tarl Arany

szupermenza

HuNGasT

GyUmolcstea
Majonézes tojaskrém

Teljes ki6rlést zsemle

Paradicsom
Allergének:
1,3,10
EN: 409
75:8,7 TZ5:1,7 FH: 11,5
SZH: 66,1 CK: 11,7 S0: 1,4

Lebbencsleves
Turotoltelékes gomboc

Alma
Allergének:
1,7,12
EN: 1049
75:17,5 TZS:2,4 FH: 25,1
SZH:194,1 CK: 49,7 50:2,4
Lebbencsleves
Aranygaluska
Vanilids ontet
Alma
Allergének:
1,3,7,12
EN: 1078
75:26 TZS: 4,6 FH: 26,8
SZH:177,8 CK: 66,3 50:0,9
Allergének:
EN:
ZS; TZS: FH

SZH: CK: SO:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
ZS:
SZH:

TUDJ >
TOBBET!

MEG

HUNGAST

/\/P'/(’f mrfg /

2023. 06. 05.—2023. 06. 11.

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:

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 $0:2,1

Tavaszi leves
Paradicsomos, husos kaposzta

Zalaegerszeg

Gyumolcstea

Hot-dog
Allergének:
1,7
EN: 563
75:22,2 TZS:8,1 FH: 19,3
SZH: 68,9 CK:17,5 50:3,7

Kéménymagleves
Piritott kenyérkocka
Bakonyi sertésragu

szerda

GylUmolcstea
Paprikas szalami
Margarin
Buzakorpas diakrud
Kigyoéuborka
Allergének:
1,7
EN: 472
75:16,9
SZH: 64,8

TZS: 6,5
CK: 11,9

FH: 14,1
50:2,4

Tarkonyos z6ldségleves
Paprikas burgonya virslivel
Cékla savanyusag

ETLAP

Kollégium

Tejeskavé
Fatorzs kifli

Allergének:
1,3,7

EN: 347
25:7,2
SZH: 54,3

TZS:3,9
CK: 28,7

FH: 11,4
50:0,7

Edes gyokérkrémleves
Kukoricapelyhes halfilé
Petrezselymes rizs

< Teljes kidrlésd kenyér Bulgur P oA
: Y "g Teljes kiGrlési kenyér Tzatziki
() Korte
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,12 1,7 1,3,7,9,10,12 1,3,4,7,9,12
EN:583 EN: 962 EN: 758 EN: 856
75:24,3 TZS: 6,4 FH: 24,8 75:40,1 TZS: 10,8 FH: 30,8 75:26,5 TZS: 8,8 FH: 23,9 75:19,5 125:5,3 FH: 29,4
SZH:63,4 CK:12,7 $0:1,9 SZH: 99,5 CK:12,4 $0:0,6 SZH: 96 CK: 8,6 S0: 4,8 SZH:137,4 CK: 6,3 $0:0,8
Kéménymagleves
Piritott kenyérkocka a e . At
. . 4 , Tarkonyos z6ldségleves Edes gyokérkrémleves
Tavaszi leves Gyros csirkecsikok e p
¥ - Csirkés paella Vadas sertésragu
[aa) Rakott karfiol Piritott burgonya ) . P
. . . Képosztasaldta Makaroni tészta
o) Friss saldta, Joghurt dntet
\w Korte
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,12 1,7,12 1,3,7,9,12 1,7,9,10,12
EN:561 EN: 860 EN: 789 EN: 817
ZSRINO) TZS:8,9 FH: 23,2 ZS B30 TZS:5,7 FH: 37,5 75:27,8 TZ5:6,9 FH: 35,1 Z538S TZ5:9,7 FH: 31
SZH:41,6 CK:3,2 $0:0,7 SZH: 86,3 CK: 15,8 S0: 1,2 SZH: 97 CK:17,6 S0: 2 SZH: 95,6 CK: 15,4 $0:0,5
Borzas csirkemell PO P
o s . Sertésporkolt Gylmolcstea
Tejfol Zo6ldséges sertésvagdalt
< . - . Galuska Slambuc
o Reszelt sajt Majonézes burgonyasaldta a -
. Csemegeuborka Cékla savanyusag
(@) Petrezselymes rizs
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
< 1,3,7,12 1,3,7,10,12 1,3,10,12 1,3,10,12
N 1242 EN: 872 EN: 724 EN: 631
75:71,7 TZS: 16 FH: 45,2 75: 48,7 TZ5:13,8 FH: 25,9 75:28,7 TZ5:7,6 FH: 29,1 75:22,3 TZ5: 8,3 FH: 17,4
SZH:96,4 CK:2,6 50:0,9 SZH: 69,5 CK: 13,7 50:2,7 SZH: 84,9 CK: 4,6 50:1,6 SZH: 88,4 CK: 16,6 50:3
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. Csillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kériink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétas étlaprol érdekladj last végza munk inknall Diétés biztositunk. A sziikség szerinti
étlap ért elore is elnézésedet kérjik, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jeldlés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),
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.

ogyer Mensdn  HUNGAST

@

‘Tarl Arany

S
szupermenza

HuNGasT

GyUmolcstea
F6tt tojaskarika
Margarin

Teljes ki6rlést zsemle
Paradicsom

Allergének:
13
EN: 427
75:10
SZH: 64,3

TZS:3
CK: 10,2

FH: 13,6
S0:1,5

Paradicsomleves
Tejszines, zoldborsds ragu
Fodros metélt

Meggyes siiti
Allergének:
1,3,7,9
EN: 963
75:27,2 TZ5:5,1 FH: 27,8
SZH: 150,5 CK: 42,9 50:0,8
Paradicsomleves
Réntott brokkoli
Pritaminos rizs
Remoulade martds
Meggyes siiti
Allergének:
1,3,7,9,10,12
EN: 1362
25:52 TZS: 8,2 FH: 29,6
SZH: 187,6 CK: 46,5 $0:1,8
Allergének:
EN:
zs: TZS: FH:

SZH: CK: SO:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
ZS:
SZH:

TUDJ MEG
TOBBET!

HUNGAST

/\/P'/(’f mrfg /

2023. 06. 12.—2023. 06. 18.

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:

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.



z

BED

REGGELI

<
(@)
L
o
T

E

VACSORA

EN:
zs:

SZH:

EN:
[Z53

SZH:

EN:
zs:

SZH:

NYARI SZUNET

Allergének:

CK: S0:

NYARI SZUNET

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

NYARI SZUNET

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

NYARI SZUNET

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

étlap

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
[ZS3

SZH:

EN:
zs:

SZH:

Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé
1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktozt); 8. Dléielek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dnox-d
13. Csillagfiirt; 14. Puhatestiek. Kériink, az ételek allergén tartalmérol, valamint a diétas étlaprol dj
ért elore is elnézésedet kérjik, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jeldlés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),

Zalaegerszeg

NYARI SZUNET

szerda

NYARI SZUNET

HUNGAST

/(/r()( mrfg /

ETLAP

Kollégium 2023. 06. 19.—2023. 06. 25.

csutortok szombat vasarnap

NYARI SZUNET NYARI SZUNET

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

@

végz6 munk

inknal! Diétas

receptje

‘Tarl Arany

biztositunk. A sziikség szerinti

Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
EN: EN: EN: EN: EN:
TZS: FH Zs: TZS: FH ST TZS: FH: /S TZS: FH: zs: TZS: FH: ZS: TZS: FH:
CK: S0: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: S0: SZH: CK: S0:
NYARI SZUNET NYARI SZUNET NYARI SZUNET NYARI SZUNET
Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
EN: EN: EN: EN: EN:
TZS: FH: zs: TZS: FH: zs: 1Z5: FH: zS: TZS: FH: zs: TZS: FH: zs: TZS: FH:
CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: cK: SO: SZH: CK: SO:
NYARI SZUNET NYARI SZUNET NYARI SZUNET NYARI SZUNET
Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
EN: EN: EN: EN: EN:
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Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé
1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktozt); 8. Dléielek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dnox-d
13. Csillagfiirt; 14. Puhatestiek. Kériink, az ételek allergén tartalmérol, valamint a diétas étlaprol dj
ért elore is elnézésedet kérjik, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jeldlés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),
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FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrat; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (sé; g/adag) *A csillaggal jelélt ételek
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