Heti étlap: 2025.12.01. -

Szeghalom Varos Onkorméanyzat Intézménymikddieté Kézpontja,

2025.12.07. A / Napi otszori felnétt étkezés / 19-69 év
5520 Szeghalom, Tildy Gt 19-21./ll.sz. Konyha

2025.12.01. hétfd

2025.12.02. kedd

2025.12.03. szerda

2025.12.04. csiitortok

2025.12.05. péntek

2025.12.06. szombat

2025.12.07. vasarnap

Reggeli [L6ncs felv.30 g Tea 3 di Karamellas tej, tea 3 dl Tea 3 dl Tejeskavé, tea 3 dI Tea 3 dl Tea 3 di
Tej 3 di Kifli teljeski6riési 2 db |Kukoricas buci 50g 2 |Zsemle teljeskiGriésii {Turés batyu 50 g 2db  [Kenyér teljeskibriési Kenyér fehér 100 g
Sajtos kifli 2 db Diakcsemege felvagott |db 50g2db 1009 F6z6 kolbasz+mustar
Szendvicskrém natur {309 Szalonna rakott erdélyi Majusi csem. 30 g Fétt tojas 1 db 200g
30¢g Sajtkrém 30 g 30g Kocka sajt 1 db Sajtkrém 30 g
Uborka 50 g Zéldpaprika 50 g Retek jéqgcsap 50 g Retek jéacsap 50 g Z6ldhagyma 2 db
Tizorai Nektarin 200 g Korte 2009 Narancs 200 g Banan 200g Oszibarack 200 g Mandarin 200 g Alma 200 g
Ebéd Grizgaluska leves 0,6 it)Alma leves 0,6 it Zoldségleves 0,6 It Tarhonya leves 0,6 It  |Olasz zéldségleves 0,6 Halaszlé 0,6 Burgonyagombéc
Rakott karfiol 2 db Grill csirkecomb 2 db  |Lecsés natir szelet 2  [Stefania vagdalt2 db It Tarés derelye 7 db leves 0,6 It
Kenyér rozs 50 g Petrezselymes db Z6ldborso fézelék 0,6 it Brassoi apré pecsenye Alma 200 g Csirke porkoit 200 g
Alma 200 g burgonya 200 g Szarvacska tészta 150 [Sés perec 1 db 2509 Kenyér teljeskioriésli  |Zoldbab fézelék 0,6 It
Csem. Uborka 120g g Piritott burgonya 200 g 100 g
Banan 2009 Uborka salata 150 g
Uzsonna [Teljes kidrlési keksz |[Joghurt natdir 1 db Krémturé vanilias 1 db |Miizii szelet1 db Gyiimélcs joghurt 1 db Haztartasi keksz 50 g [Turé rudi 1 db
50 g g nil e 2 et TEbRI
Vacsora |Tea3di Bundas kenyér2db  {Tea3dl Vanilia puding habbal |Tea 3 dl Paradicsom 50 g Tea 3 dI
Blzakorpas diakrid 2 |Francia salata 80 g Kenyér teljeskiriésti |1 db Kenyér teljeskidriésli Tej 3 di Kenyér teljeskidriésii
db Kenyér rozs 50 g 100 g Rantott pulykamell 2 100 g Kenyér fehér 100 g 100 g
Tejfol poharas 1 db Kenémajas 30 g db Szerencse felvagott 30 Toast felvagott 30 g Szalami turista 30 g
Zéldhagyma 2 db Kukoricas rizs 150 g g Natur vajkrém 30 g Kocka sajt 2 db
Szendvicskrém
Tépé rték |En: 11827 kj /2816 kc En: 17977 kj /4280 ke |En: 12251 kj /2917 ke |En: 15913 kj /3789 k¢ En: 9878 kj /2352 kc En: 13046 kj /3106 ke |En: 12909 kj /3074 kc
. Fehérje: 74,8 gr Fehérje: 129,7 gr Fehére: 111 gr Fehérje: 121,3 gr Fehérje: 92,3 gr Fehérje: 141,2 gr Fehérje: 141,3 gr
ossZ. Sznh.: 289,6 gr Sznh.: 449,4 gr Sznh.: 446,3 gr Sznh.: 507,6 gr Sznh.: 332,1 gr Sznh.: 444 gr Sznh.: 327,5 gr
Cuk:38,6gr S6:5,8 Cuk:101,8gr So:14,4 Cuk:88,2gr S6:11,5 Cuk:91,6gr S6:11,3 Cuk:86,3gr S6:7,8 Cuk:60,6gr S6:16,9 Cuk:93,4gr S6:20,3
grZsir:149,6 grTzs:0 gr |grZsir:208,3 grizs:0 gr |grZsir:80,3 grzs:.0 gr grZsir:141,8 grTzs:0 gr \grZsir:71 grTzs:0 gr grZsir:151,5 grizs:0 gr |grZsir:128,8 gr7zs:0 gr
Kalc:0,36 gr Kalc:0 gr Kalc:0,36 gr Kalc:0,12 gr Kalc:0,3 gr Kalc:0,36 gr Kalc.0,22 gr
Allergén Glutén, Tojas, Glutén, Tojas, Tej, Glutén, Tojas, Tej Glutén, Tojas, Glutén, Tojas, Tej, Zeller|Glutén, Tojas, Hal, Tej |Glutén, Tojas, Tej,
.. Féldimogyor6, Tej, ZellerZeller, Mustar Szojabab, Tej, Zeller, Zeller, Mustar
ossze- Mustar
tevok
Ossz.

A valtoztatas jogat fenntartjuk.

Int.vezeto:

Szakacs:

Dietetikus:

Elelmezésvezetd:

2025.11.10.

INFORMIR személyligyi nyilvdntarto program

1/1 oldal




Heti étlap: 2025.12.08. - 2025.12.14. A/ Napi étszori felnétt étkezés / 19-69 év
Szeghalom Varos Onkormanyzat Intézménymiikddtetd Kézpontja, 5520 Szeghalom, Tildy ut 19-21. / ll.sz. Konyha

2025.12.08. hétfé

2025.12.09. kedd

2025.12.10. szerda

2025.12.11. csiitorték

2025.12.12. péntek

2025.12.13. szombat

2025.12.14. vasarnap

Regge" parizsi felvagott 30 g (Tea 3 di Kakad 3 di Tea 3 di Karamellas tej, tea 3 di [Tej 3 di Tea 3 di
Tej 3 di Buzakorpas diakrad 2 |Lekvaros kifli 2 db Zsemle teljeskiérlésti  |Sajtos rad 50 g 2 db Kenyér rozs 100 g Kenyér teljeskioriésii
Puffancs 50 g 2 db db 50g2db Soproni felvagott 30 g (100 g
zZ6ldf(iszeres vajkrém |Kocka sajt 2 db Kenémajas 30 g Sajtos omlett 200 g
20g Zdldpaprika 50 g Zoldhagyma 2 db Paradicsom 50 g
Olasz felvaqoft 30 g
Tizorai Banan 200g Nektarin 200 g Korte 200g Koérte 2009 Alma 200 g Oszibarack 200 g Nektarin 200 g
Ebéd S$2616 200 g Pir. Kiskocka leves 0,6 |Brokkoli krémleves 0,6 10.F6tt hus darait 150 g Szarazbab leves 0,6 it |Kertész leves 0,6 It Karalabé lev.zolds. 0,4
Karalabé leves tejfolos (it It Huasleves ( hus ) 0,6 It [Lassagne 2 db Rantott csirkemeli It
0,61t Gyros 150 g Pan. Hal 1 db Gytimolcs martas 0,6 It [Nektarin 200 g (pan.) Ziza porkoit 100 g
Rantott csirkemell Burgonya krokett 7 db |Mexic6i rizs 150 g Piritott dara 60 g Csében siilt karfiol 2  |Parolt rizs 150 g
tokmagvas 2 db db Csem. Uborka 120g
Parolt rizs 150 g Kenyér fehér 50 g '
Uzsonna Udit6 2d11db Monte csoki puding 1 |Kefir 1 db Joghurt natir 1 db Habos puding csoki- |Napolyi kakads 50 g  Miizli szelet 1 db
db . vanilia 1db
Vacsora |Retek piros 2db Siilt szalonna 150 g Tea 3 di Parolt rizs 150 g Margarin 30 g Tea 3 di Zoldpaprika 50 g
Tea 3 di Kenyér fehér 100 g Kifli teljeski6riésii 2 db [Temesvari tokany 100 Tea 3 dl Kenyér teljeskidriésii  [Tej 3 di
Kenyér teljeskiériésii  |Paradicsom 50 g Léncs felv.30 g g Kenyér teljeskiorlésit {100 g Kenyér rozs 100 g
100 g Zoéldpaprika 50 g 100 g Korozott 30 g Szalami szeletelt 30 g
Tejfdl poharas 1 db Margarin 30 g Sajtos parizsi felvagott Zéldhagyma 2 db Kocka sajt 1 db
30¢a
Tépérték En: 12784 kj /3044 ke |En: 14681 kj /3496 ke |En: 15234 kj /3627 ke |En: 12789 kj /3045 ke |En: 14031 kj /3341 ke |En: 12517 kj /2980 ke En: 13295 kj /3166 kc
o Fehérje: 113,4 gr Fehérje: 125,4 gr Fehérje: 91,4 gr Fehérje: 120,4 gr Fehérje: 104,3 gr Fehérje: 98,5 gr Fehérje: 134,7 gr
ossZ. Sznh.: 431,9 gr Sznh.: 296,1 gr Sznh.: 426,1 gr Sznh.: 390,8 gr Sznh.: 465 gr Sznh.: 352,5 gr Sznh.: 376,3 gr
Cuk:64gr S0:4,9 Cuk:30,8gr S6:9,2 Cuk:73,1gr S0:6,1 Cuk:65,4gr S6:5,7 Cuk:76,7gr S6:4,9 Cuk:33,2gr S6:11,3 Cuk:54,2gr S6:12,7
grZsir:96,4 grTzs:0 gr  |grZsir:198,6 grizs:0 gr grZsir:171,8 grTzs:0 gr \grZsir:114 grizs:0 gr grZsir:116,7 grTzs:0 gr |grZsir:126,2 grizs:0 gr grZsir:107,7 grizs.0 gr
Kalc:0,38 gr Kalc:0 gr Kalc:0,36 gr Kalc:0 gr Kalc:0,55 gr Kalc.:0,52 gr Kalc:0,36 gr
AIIergén Glutén, Tojas, Tej, Zeller|Glutén, Tojas, Glutén, Tojas, Hal, Tej, |Glutén, Tojas, Tej, Zeller|Glutén, Tojas, Glutén, Tojas, Glutén, Tojas, Tej, Zeller
. Foldimogyoré, Tej, Zeller\Zeller Széjabab, Tej, Zeller Szojabab, Tej, Zeller
ossze-
tevok
Ossz.

A valtoztatas jogat fenntartjuk.

Int.vezeto:

Szakécs:

Dietetikus:

Elelmezésvezetd:

2025.11.10.

INFORMIR személpiigyi nyilvdntartd program

1/1 oldal



Heti étlap: 2025.12.15. - 2025.12.21. A / Napi 6tszori felndtt étkezés / 19-69 év
Szeghalom Varos Onkormanyzat Intézménymiikédteté Kézpontja, 5520 Szeghalom, Tildy Gt 19-21. / ll.sz. Konyha

2025.12.15. hétfé

2025.12.16. kedd

2025.12.17. szerda

2025.12.18. csiitortok

2025.12.19. péntek

2025.12.20. szombat

2025.12.21. vasarnap

Reggeli [Tei3 di Tea 3 di Tejeskavé, tea 3 di Tea 3 dl Kakaé 3 di Tea 3 di Tea 3 dl
Turés batyti 50 g 2db  Kifli teljeski6riési 2 db |Zsemle 50 g 2 db Buizakorpas diakrad 2 |Makos kifli 2 db Kenyér teljeskidrlésii  Kenyérrozs 100 g
Kopé felvagott 30 g Tepertékrém 30 g db 1009 Siilt virsli mustarral 2
Kocka sajt 1 db Zoldhagyma 2 db Kacsamajas pastétom Disznosajt 30 g db
Uborka 50 g 50¢g Retek jégcsap 50 g
Zoldhagyma 2 db
Tizorai Mandarin 200 g Banan 200g Alma 200 g Nektarin 200 g Kdrte 200g Oszibarack 200 g Szilva 200 g
Ebéd Reszelttészta leves 0,6 [Tokleves 0,6 It Zoldbab leves 0,6 1t Oszibarack krémleves |Gulyasleves 0,6 It Paloc leves 0,6 It Sajtkrém leves 0,6 It
. It Ropogds tarkonyos Mustéaros hus 100 g 0,61t Tejbegriz 0,6 It Betyaros 0,15 kg Rantott csirkecomb
Sertés szelet siitve 2  [csirkecomb 2 db Olasz csavarttészta  |Paprikas csirkemell 2 Csem. Uborka 120g 2db
db Burgonya piiré 150 g db Bulgur 150 g
Finom fézelék 0,6 It sajtkrémes 200 g Petrezselymes rizs 150 Parolt zdldkoret 150g
Napolyi kakadés 50 g |Csem. Uborka 1209 l¢] Y
Uzsonna |Krémtard vanilias 1 db |Gyiimdlcs joghurt 1 db Kefir 1 db Udit6 2di 1 db Monte csoki puding 1 [Kefir 1 db Tuaré rudi 1 db
db
Vacsora |Tea3dl Oreg tarhonya150g  [Tea 3 dl Natur sertés szelet2 |Tea 3 dl Lapka sajt 1 db Retek jégcsap 50 g
Kenyér teljeski6riésii  [Sertés pSrkoit 100 g Zsemle teljeskioriési  |db Kenyér rozs 100 g Tej 3 di Tej 3 di
100 g Cékla ecetes 150 g 50g2db Kelkaposzta fézelék  |Kemencés hiiskenyér [Halkrém 30g Kenyér teljeskidriésii
Fétt tojas 1 db Tardkrém sargarépas 10,6 It felvagott 30 g Kenyér fehér 100 g 100 g
Margarin 30 g 30g Kenyér fehér 50 g Lapka sajt 1 db Paradicsom 50 g Fott tojas 1 db
Retek jéacsap 50 g Zo6ldpaprika 50 g Retek jéqcsap 50 g Kocka saijt 1 db
Tépé rték |En: 11516 kj /2742 ke En: 11830 kj /2817 ke |En: 10936 kj /2604 ke |En: 11603 kj /2763 k¢ |En: 14824 ki/3530 ke  |En: 12704 kj /3025 k¢ \En: 15771 kj /3755 kc
s Fehérje: 111,3 gr Fehérje: 114,65 gr Fehérje: 99,5 gr Fehérje: 99,5 gr Fehére: 109 gr Fehérje: 108,8 gr Fehérje: 140,5 gr
0ssz. Sznh.: 322,5gr Sznh.: 357 gr Sznh.: 392,9 gr Sznh.: 380,8 gr Sznh.: 433,6 gr Sznh.: 366,8 gr Sznh.: 342,9 gr
Cuk:62,8gr S6:11,3 Cuk:81,3gr S6:22,2 Cuk:78,2gr S6:11,5 Cuk:83gr S6:11,4 Cuk:125,6gr S6:6,9 Cuk:40,4gr S6:9,9 Cuk:43,4gr S6:14,9
grZsir:103,9 grTzs:0 gr |grZsir:109,4 grizs:0 gr grZsir:77,3grTzs:0gr  \grZsir:98,1 grTzs:0gr  |grZsir:1 28,6 grTzs:0 gr |grZsir:124,2 grTzs:0gr |grZsir:194,8 gr7zs:0 gr
Kalc:0,43 gr Kalc:0 gr Kalc:0,34 gr Kalc:0 gr Kalc:0,84 gr Kalc:0,36 gr Kalc:0,36 gr
AIIergén Glutén, Tojas, Tej Glutén, Tojés, Tej, Zeller|Glutén, Tojas, Tej, Glutén, Foldimogyord,  |Glutén, Tojas, Tej, Zeller|Glutén, Tojas, Hal, Glutén, Tojas, Tej,
o Mustar Tej, Zeller Szoéjabab, Tej, Zeller Zeller, Mustar
ossze-
tevok
Ossz.

A véltoztatas jogat fenntartjuk.

Int.vezetd:

Szakacs:

Dietetikus:

Elelmezésvezeto:

2025.11.10.

INFORMIR személyiigyi nyilvdntarté program

1/1 oldal




; Heti étlap: 2025.12.22. - 2025.12.28. A / Napi 6tszori felnétt étkezeés / 19-69 év
Szeghalom Varos Onkormanyzat Intézménymiikadteté Kézpontja, 5520 Szeghalom, Tildy it 19-21./1l.sz. Konyha

2025.12.22. hétfé

2025.12.23. kedd

2025.12.24. szerda

2025.12.25. cslitortdk

2025.12.26. péntek

2025.12.27. szombat

2025.12.28. vasarnap

Reggeli

Tej 3 di
Pogéacsa sajtos 50 g 2
db

Tea 3 d!

Zsemle teljeskidriésii
50g 2db

Zala felvagott 30 g

Margarin 30 g
Karamelias tej, tea 3 dl
Sajtos kifli 2 db

Tea 3 di

Kifli teljeskioriésii 2 db
Sajtos parizsi felvagott
309

Kakaé 3 di
Zsemle 50 g 2 db
Mézes margarin 30 g

Tej 3 di

Kenyér teljeskiérlésii
100 g

Szalonna rakott erdélyi

Tea 3 di
Kenyér rozs 100 g
Tojasos lecsé 200 g

Kocka sajt 1 db Uborka 50 g 30g
Paradicsom 50 g Zoldhagyma 2 db
Tizorai |Narancs 200 g Banan 200g Oszibarack 200 g Alma 200 g Kérte 200g Nektarin 200 g Udité 2 di 1 db
Ebéd Vajgaluska leves 0,6lt [Zldborsé leves 0,6 It |Paradicsom leves 0,6 It|Vegyes zoldségleves |Burgonya tepsis 200 g |ABC tészta leves 0,6 It [Francia hagymaleves
Tokmagvas grill Cigany pecsenye 2 db |Csébensiilt kotlett 0,6 It Sargaborsé krémleves |Budapest sertés ragu (0,6 It
csirkemell 2 db Piritott tarhonya 150 g |(hal) 2 db Toltott kaposzta2db 0,6 It 1009 Tolt6tt csirkecomb 2
Burgonya piiré 200 g {Uborka salata 150 g Parolt rizs 150 g Makos bejgli 2 db Flisz. Sajtkrémmel Parolt rizs 150 g db
Uborka salata 150 g Uborka salata 150 g toltott rantott Csalamadé 150 g Mexikéi tésztasalata
N csirkemell 2 db 130 g
Uzsonna |Gyiimélcs joghurt 1 db [Taré rudi 1 db Udité 2di 1 db Habos puding csoki- |Teljes ki6rlésii keksz [Korpovit keksz 50 g Krémttrd vanilias 1 db
o vanilia 1db 50¢g
Vacsora |(Tea3dl Siilt kolbasz 2db Képé felvagott 30 g Aszalt szilvaval toltott Tea 3 di Tej 3 di Paradicsom 50 g
Kifli teljeski6riési 2 db [Szarazbab fézelék 0,6 |Magyaros vajkrém 30 g |pulykatekercs Kenyér teljeskioriési  |Kenyér fehér 100 g Kefir 1 db
Diakcsemege felvagott |it Zoldpaprika 50 g Francia salata 80 g 1009 Sajtkrém 30 g Kenyér teljeskiorlésii
30g Kenyér fehér 100 g Zsemle teljeskiériésii |Kenyér rozs 100 g Tejfol poharas 1 db Uborka 50 g 100 g
Natdr vajkrém 30 g 50g2db Szalami csemege
Zoldpaprika 50 g szeletelt 30g
Ta pérték En: 16150 kj /3847 k¢~ |En: 21738 kj /5176 k¢ |En: 9487 kj /2259 kc En: 16304 kj /3882 ke |En: 14271 kj /3398 ke |En: 11681 kj /2781 ke |En: 14096 kj /3356 ke
o Fehérje: 112 gr Fehérje: 173,5 gr Fehérje: 83,5 gr Fehérje: 120,2 gr Fehérje: 130,7 gr Fehérje: 113,2 gr Fehérje: 130,7 gr
ossz. Sznh.: 353,9 gr Sznh.: 470 gr Sznh.: 351,2 gr Sznh.: 416,7 gr Sznh.: 453,5 gr Sznh.: 343,9 gr Sznh.: 344,2 gr
Cuk:57,7gr S6:8,6 Cuk:60,5gr S6:11,7 Cuk:109,9gr S6:7,1 Cuk:100,6gr S6:8 Cuk:97,1gr S6:11,3 Cuk:2,2gr S6:9,7 Cuk:90,7gr S6:15,9
grZsir:217,7 grizs:0 gr |grZsir:290 grizs:0 gr grZsir:57,4 grizs:0gr  |grZsir:186,8 grizs:0 gr grZsir:114,7 grTzs:0 gr \grZsir:104,1 gr7zs:0 gr grZsir:151,4 grizs:0 gr
Kalc:0,48 gr Kalc:0 gr Kalc:0,46 gr Kalc:0,49 gr Kalc:0,36 gr Kalc:0,72 gr Kalc:0 gr
AIIergén Glutén, Tojas, Tej, Zeller\Glutén, Tojas, Glutén, Tojas, Hal, Glutén, Tojas, Tej, Glutén, Tojés, Tej, Zeller|Glutén, Tojas, Tej, Zeller|Glutén, Tojas, Tej,
. Szdéjabab, Tej, Zeller Féldimogyord, Tej, ZellerMustar Zeller, Mustar
ossze-
tevok
Ossz.

A valtoztatas jogét fenntartjuk.

Int.vezetd:

Szakécs:

Dietetikus:

Elelmezésvezetd:

2025.11.10.

INFORMIR személyiigyi nyilvdntarto program

1/1 oldal




Heti étlap: 2025.12.29. - 2025. 12.31. A/ Napi 6tszori felnétt étkezés / 19-69 év
Szeghalom Varos Onkormanyzat Intézménymiikddtetd Kozpontja, 5520 Szeghalom, Tildy at 19-21. /1l.sz. Konyha

2025.12.29. hétfo

2025.12.30. kedd

2025.12.31. szerda

2026.01.01. cslitortdk

2026.01.02. péntek

2026.01.03. szombat

2026.01.04. vasarnap

Regge" Margarin 30 g Tea 3 di Tejeskavé, tea 3 di
Tej 3 di Buzakorpas diakrid 2 |Kalacs kakads 100 ¢
Kalacs cifra100 g db Margarin 30 g
Majusi csem. 30 g
Kocka sajt 1 db
Uborka 50 g
Tizorai  |[Korte 200g Napolyi kakaés 50 g |Alma 200 g
Ebéd Kaposzta salata 130 g [Csurgatott tojasleves Sargabarack
76ldséges burgonya 0,6 1t krémleves 0,6 It
leves 0,6 It Barbeques Siilt malac java 2 db
Csikos tokany 100 g [csirkecomb 2 db Rizskrokett
Bulgur 150 g Siilt z6ldségek 200g  petrezselymes
: Tért burgonya 200 g |Lyoni hagymakarika
Uzsonna [Gyumélcs joghurt 1 db |Vanilia puding habbal |Korpovit keksz 50 g
1db
Vacsora |[Retekjégcsap50g Parolt rizs 150 g Tea 3 di
Tea 3 di Mészaros tokany 100 g (Kifli teljeskiériésii 2 db
Kenyér teljeskiériésii  [Csem. Uborka 120g Szerencse felvagott 30
100 g g
Toast felvagott 30 g Magyaros vajkrém 30 g
Szendvicskrém natar Zoldpaprika 50 q
Tépérték En: 12675 kj /3018 ke~ |En: 16022 kj /3815 ke |En: 1 6261 kj /3872 ke
" Fehérje: 98,5 gr Fehérje: 141 gr Fehérje: 140,2 gr
ossz. Sznh.: 422,2 gr Sznh.: 336,2 gr Sznh.: 413,2 gr
Cuk:61,8gr S6:10,8 Cuk:37,7gr S6:18,4 Cuk:114,8gr S0:15
grZsir:105,1 gr7zs:0 gr grZsir:206,1 grTzs:0 gr |grZsir:180,4 grTzs:0 gr
Kalc:0,36 gr Kalc:0 gr Kalc:0,3 gr
Allergén Glutén, Tej, Zeller Glutén, Tojas, Glutén, Tojas,
" Féldimogyoro, Sz6jabab, Tej
ossze- Széjabab, Tej, Zeller,
tevok Mustar
Ossz.

A valtoztatas jogat fenntartjuk.

Int.vezetO:

Szakacs:

Dietetikus:

Elelmezésvezeto:

2025.11.10.

INFORMIR személyiigyi nyilvdntarté program

1/1 oldal




