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Hétfé
2025.06.09.

Giutént tartalmazo gabona és azokbol késziilt
EnmeKeK
Foldimogyord és abbol kesziill termékek

e G i aepiia
Csiltagfiirt és a beldle készill termékek

Kedd
2025.06.10.

. Tojeskavé (71
- Sajtos kiff

Tejesaave i/}
energia (Jouie): 881,120 kJ; energia (kakria}: 162683
keat; rsic 3452 g, zelrsav: 0.082 g sxésihadrat 24 967 g
cukor: 11.239 g: si: 0.004 g; kaloum: 256.568 mg;
Salving ezt T TTA o telkmbchar 254 500 my

Satos il

- Zoldségleves {11 31 121}
- Silt virsli
- Lencsefdzelék (1!, 7!, 10}

Félbaina kenyér {11}

Zaidedgieves (11, 31, 120}
snergia [Jouls}: 415.913 k., enargia (kaldria): 99.339 kox
257, 0.0AD g awieay. D004 g mbnnidiat 15923 6
cukor: 2.708 g, 56 0.620 g, kalcum: 13,163 mg; fenérje
(Bssz)y 3.528 g

Siilt wirsl
e Jewsley B55 SRAK | msmis fiabdvin) 158 427
keal: 2sir 13.497 g sirsav: 1.356 g; seénhidrat: 0.120 g
56 3.000 g: koleszierin: 43200 myg. fehéne (Gssz). 7.500
L]
+ Lancsaidzeddk {11, T1, 107}
energia (Joule} 1275523 i), energia (kaldria) 304.653
keal, zair 8,535 g: zsimsav: 4.747 g, széchidrat 38.500 g
cukor: .08 g; 567 0.600 p. kalciun 16.523 my, fenérie
(Bsz): 17.456 g tejiaiciun: 15.500 mg

Feibarna kevyér (1}
energia {Jouls}: 648,600 k., enarpia (kaltria): 154.916
fecal: zsir: 0.600 g szénhidest: 31.380 : s 0.900 .
Iealcim: 12,000 mg; lshérje (Gsss): 5850 g

- Majkrém
- Teljeskioriést kenyér {11}
- Zoldhagyma

- Mdgaém
energia (Joule) 23 475 ki, energia (kalona: 7ILOSS ez
28ir- §.513 g; reiraav: 4.520 g; srénhdrst: 1549 o; 58
0.484 g, fehénje (bssz)y 3518 g

- Teleskideiési kemmyér {17}

i i i DO0AUD R, vl (mablaa . 123338
ksl zsir: 0.360 g seénhidedt 27360 g, sér 0.702g;
ialcium: 21.000 mg; fehérje (Gssz) 3.842 g

- Zokdhagyma

energia (Joule): 4510.6710 kJ
energia (kaldria): 1077.3560 keal
zsir: 32.5050 g

zsirsav: 10.7390 g
szénhidrat: 1448190 g

cukor: 14.0460 g

s6:6.3190 g

kalcium: 319.2540 mg
koleszterin: 43.2000 mg
fehérje (0ssz): 48.5980 g
tejkalcium: 273.0000 mg

Etlap

Korosztaly: Alsos (7-10 év)

Szerda
2025.06.11.

Tea (gyumdics)
- Fott tojaskarika {31}
- Margarin csészés(20%-0s)
- Teljeskioriést zsemle {11}
- Kigyéuborka

Tew (gronidis)
enargia (Joule) 132,647 k; energia (kakdria): 31,683 koe
Znir: 0,014 g; wrénhidrat: 7,728 g; cukor: 7.724 g; kaichuy
0,725 myg; fehérie (Bssz) 0.071 g

« FAN inideioanin (3
enerpia (Joule) 390.133 kJ; energia (kalinia). 83,182 k2
sir. 6.780 g; zsinsav: 5.232 g, szénhioral 0,339 g Gukor
0,338 g kalcium: 19210 mg; fehérje fossz). 7.628 g

- Marpann cedszési20%-0s)
onergia [Jouke) 111.000 ki, energia (keidria) 26.512 kee
FRir: 1,000 g; 26: 0.105 g; iclltell reirsav: 0.900 g

- Toljeskdniésd zsemie (11)
energia (Juule) 1065.000 ki, energs {kaldna). 251,853
lcat; zeir 1,500 g, rsirsav: (620 ; srénhudnic 48900 g
cukor: 0.650 g sé- 1.261 g; fehdne (Sssz)y 105009

Kigytuborka
energia (Joule) 14.742 k; ensrgin (kaiiria): 2.521 keat

Zair 0,030 4 sodnlitiat. D50 g GuEGr 0510 G telisie

(Gesz) 0300 g

- Teifdlis vajhableves {11, 31,
71, 121}

- Panirozott halrudacska {4!}
- Peliezselymes buiganya

- Csemege uborka

 Toffiios vabableves (11, 31 71 120
energia (Joule]: 455385 kJ; energia (kakira). 111,154

JO étvagyat kivanunk!

Csiitortok
2025.06.12.

- Tea (gyumdlcs)

- Kefires turd {71}

- Vizes zsemle {1}
- Retek

- Tea (gyomdics|

energa (Joule) 132647 K, encrgia (kakina) 31,683 ke
Z5ir 0,014 g szénhidrit 7.726 g cukor 7724 g; kalckm
0.725 myg; fanéeja (Besz) 0,071 g

- Kefires wird (71}

ensvga (Joulek 163.170 kJ, snergia (kaldriay 38.973 ket
Zsir. 1669 g, ZSkesav. Us/o g STEONIWGIST | 240 g Cukol
0.414 g: 86: 0411 g kalcium: 10.800 mg; fehére (Bssz)
3.951 g; lejalcam: 10,800 mg

- Vizes zsemie {11}

snergis {iofio), 450480 £f, enargie feidat 100800
kel zsir: 0.832 g, wrénhicrat: 21 268 g; st 0.780¢;
fehare (Gss2) 16409

- Retok

eneraia Loule): 26350 k. encroia (kakirial: 6.771 keai:
25ir QD45 g; srénhidrat 0.990 g: lehéne (0ssz) 0.540g

- Zellerkrémiaves {11, 71 121}
- Toltott csirkecomb {11, 31}
- Kukoricas rizs {121}

+ Zeberkrimiaves (11, 71, 12!}

enegi (Joube) D45.720 i, energia (kaloria) 225.882
kcal; Zsir 14,411 g reirsav. 3.391 g; srénhidrét 20.190
@ cukor: 0.099 g: s& (UB00 g kaldum; 38,625 my.
fehénje (Gexz) 4.327 ; iejsalcim: 12375 mg

-To (11,31

woal, zsir 6,099 g; Zsimsav: 5.602 ¢ 108929
cukor 1850 g; séc 0808 g; kabcumy 42.395 mg. fehéne
(Besz): 2218 g tejkaloum: 16.500 mg

- Panfroznd hakudscska {41}

anargia (Jouls). 1075.630 ku; energia (kaldnia) 256,958
keal; zair: 11,735 g; 2sirsav: 1.356 g; sxénhidral: 22.500
§. fohérje (Gesz): 14.625g

- Helrarselymes ourgonya

ensrgpa (Joula): 1113.608 kJ; energia (kakiria): 265881
keal; zsi: 2771 g zsirsav 2.244 g snénhidrat: 52500 g
07 0.588 g; kalciym: 31,500 mg; fehdrie (Gssz) 6.563 g
Cauinege dboks

energa (Joule]; 43,155 k; energia (kakoria): 10.307 kot
sl 0.075 g; sénhidra. 1.950 g cukor: 1.950 g: s
1.800 g; fenérje (Gss2) 0450 g

« Natur joghurt {71}

- Kifli {11}

- Nastir joghur {T1}

enargia (Joule): 404250 k. enevgia (kaidna) 96 563 kot
Zair: §.260 g; shinhidrdt. 7,000 g; katcuni: 210,000 mg,
fenene (0aszf SA425 g iepakciun. 210,000 mg

- Kift {11}

energia (Joule): 479.640 kJ, enevgia (kakiria): 114 560
keal, zoic 0.204 g suénhidrdt 23,840 g st 0.882 g
kaicium 5,520 mi; fendrje {ass) 53405

energia (Joule): 52853900 kJ
energia (Kaldria): 1262.3940 kcal
zsir: 37.5480 g

zsirsav: 13.0540 g
szénhidrat: 176.2570 g

cukor: 12.8230 g

s0:5.2350 g

kalcium: 312.6500 mg

telitett zsirsav: 0.9000 g
fehérje (0ssz): 52.7290 g
tefkaicium: 226.5000 mg

ensrgia (Joule): 1336.520 kJ; energia (kakiria): 319.223
ol zwir: 12.701 g; asireav: 4,080 g sebnhicrat: 14,749
§: cukor 0,046 g s 0,837 g; kicum: 7.050 mg.
koiesterin: 127,500 mg; fehérje (Gesa) 34 878 9

- Kuskaxicas rizs {12

Péntek
2025.06.13.

Tea (gyumbics)
- Gépsonka felvagott
- Margarin csészés(20%-os)
- Teljeskioriésu zsemie {11}
- Paradicsom

T gy

energa (Joule) 132,647 kJ, energra fhaiiea) 31583 kcat
23k, 0.014 g; szinhidedt 7.726 @ cukor 7.724 . hakoua
0.725 mg. fehérje (0ss2) 0.071 g

enmrgis (Joule) 196,440 hJ, enorga (skina) 46.919 acal;
zair: 2.130 g, zsirsav: 1.917 g sxdnhaicit: 0.120 g o6
0.334 ; kolesztern: 21.000 mg, fehiére (Gss2y 6780 g
Margarn ceéarés{20%-0s)

energ (foula): 111.000 kJ; evergia (kabiria) 26.512 koat
Esie- 3.000 g 56: 0.106 g; tefiteft rxirsav: 0.900 g
Tefjeskiriésh zsmmie {17}

anergia (Joule} 1055.000 ki; anargia (caldea} 251,983
ko, TSic 1 50U g Zsrsav; U 62U g scenfeoral L8 WU g
oukor: 0850 g, sb: 1.261 g; fehésje fGaxat 10500 g

- Paradicsom

erarga {Joule} 43 650 kJ; energia fkakina) HL47G kel

254 0080 y aadui kML 1.300 g febeiije fiGa3% ST 4

- Legényfogd leves {11 31 71

121}

- Burgonyas kocka {11, 31}
Céklasalata

- Laghnyfogd leves (11, 31, 71, 129

eneigia (Joulek 596377 ki, enevgin (edtra) 142442 kem
cois BTy, cnitaav, 3414 . seondsii 5108 4, e
1292 ; 86 0.607 g: kalcium: 40.25 mg: koleszierin
403200 mg; fehérie (Gss2). 16.012 ¢ tefkedcium: B.250 mg
- Burgoryas kocka (11, 31

anargis {lovie): 124% 293 kb cvegie (labiris? 447 A4
ol Zsir: 7848 g, zsirsev. 5.515 ¢ spénhiceit 79248 g
s 0.749 g; laslchum: 13,575 myg; fehane (dssc) 12263

. - Céklasaidls
enemya (Joule) 1452.206 k; enargia airial UE854 o " T — i R ——

W, 2al1. GIID g Tetieme. 3473 §, acdilidal G394 g

6. 0.599 g fehérje (Gssz) 76819

- Olasz felvagott

+ Margarin csészés(20%-os)
- Teljeskidriési kenyér {11}

- Paprika

- (nasz fmhagon
ensigia {Joule) 419.700 kJ, energia (kakiria) 100.244
Keal, 2sir: 8,240 g Zsiisav, 8,175 g szénhidest 0.000 g
sd: 1,260 g hehirje [oasz) 4.110g

Wi Gt Lt i I i)

enmgis (Joula) 111,000 ki, anemgia (kaldria). 28512 kez
2sir. 3.000 g; sd: 0.105 g leiett Zsirsav. 0.900 g

+ Teljeskidriésh kerpés {11}
enerpin Limial 534S0 K Y coopis abidsr 128845
kcal, 7sir 0,360 g; srénhidrat 77360 g. s& 0.702 g,
Katlckumy: 21.000 myg; fehdrje (3ss2): 3.842 g

- Papriks

energia (Joule) 25.200 k. energia (kaiona): 6.019 keal:
srannidiat 0.800 g fehéne (0ss2) 0.300 g

energia (Joule): 5613.1330 kJ
energia (kaloria): 1340.6780 kcal
zsir: 48.7250 g

zslrsav: 21.4040 g
szénhidrat: 158.3300 g

cukor: 8.2820 g

s6: 5.3940 g

kalcium: 78.2000 mg

telitett zsirsav: 0.8000 g
koleszterin: 127.5000 mg
teherje (ossz): 63.4500 g
tejkalcium: 23.1750 mg

2 a1 Rakfélik és azokbol késziit termékek 3 i Tojas és abbol késziilt termékek 4 -

6 'y Szdjabab és abbdl készilt termeékek T 1§ Tej és abbdl készilt termékek (belérive a 8
laktozt is)

19 IuBLSl &5 BldNA KESZUIN EiTienen it} Szezaininay &5 abbdi készull lendrek 2 WAy

14 g Puhatestlek és a beldiOk kész0R termékek

sir: 0,075 g; saénhickAt 10433 g; ukor: £ 425 g sdr
0,972 g, lehéne (bsszy 0883 g

- Kockasaijt {71}

- Kifli {11}

Kockasait (77)

energia (Joule) 447,600 kJ, enargia faidvia} 106807 kas
sir D480 g; zsirsav: 8,532 g, sanhideat 0530 g ukor
U0 g 80! U540 g: kalciurm: 150 GO0 mg: fenenge (0ss |

4,680 g tefkaldum: 150.000 mg

< Kifh {11}

energa (Joule) 479 640 k) ensrgia fhaidna) 114580 k=2
23k 004 G, alddabal 23540 G, Sl LGS g, e,

8.520 mg; fehinje (3ss2) 3.948 g

energia (Joule): 5109.6370 kJ
energia (kaléria): 1220.4170 kcal
zsir: 30.2430 g

zsirsav: 19.9980 g
szénhidrat: 178.9330 g
cukor: 14.7210 g

sd: 54800 g

kalcium: 213.2450 mg

telltett zsirsav: 0.9000 g
koleszterin: 124.2000 mg
feherje (ossz): 55.6870 g
tejkalcium: 158.2500 mg
Halak és azokbol készilt termékek

Diolélék és azokbdl készill lermékek

SO2-bien Kiejezst szullick

Kenimdiciaid &

Somogyvari Nikolett élelmv.

Gallai Brigitta dietetikus

Horvath Natalia szakacs




