FINO-FOOD Trader Kit.

Adobdszam:

Meni

12416701-2-14
Somogy Megyei Duraczky EGYMI és Koll.
Ovoda

47. hét (2025-11-17 - 2025-11-23)

Korosztaly:

Etlap

Ovodas (4-6 év)

Etkezés

~Hétfs

-tej 1,5% {71}
- Kugtof kifli {11, 31, 71}

; 16 1,5% {7}

enétgl {leide): 408,000 kl; anargla aitia): 96.971
kcal; zal 3,000 g, seénhidril: 10,600 g; kafchum:
226,000 myy; ek (0552): 6,800 9; tefhatchum: 228.000

mg
- Kught! WE {11, 31, 75

"1 28l 6,460 9; s26aWcA; 39 040 g fehrla (b3s2): 9.040

a

20254147, L2 202

Az etlapvaltoztatas Jogat fenntartjuk

20251119,

2025 ’l‘l 20

- tej 1,5% {71}

- margarin {71}

- bécsi felvagotlt

- telieskidrlésl zsemle

{11}
- tv paprika

-ty 1,5% {71

enurgla (Jouls): 408.000 kJ; energla (kaibdla). B6.571 kaal;
281 2,000 9; szénhidrdt: 10,500 gf; kakdun 220,000 my;
fetiéafe {Bs52); 6.600 g; lefkakchum: 226,000 Mg

+ mangadn (71}

eiegla (Joulke}: 506,600 kJ; energla (ratbia): 144.654
keal; zsk: 18000 g, zslisay: 16.234 g: szfnhidrit: 0.080
; clkar 0030 g; 662 0,010 g; kalclum: 2400 my; fehéde
(Bsax) 0.030 g; Lefialchum: 2 400 i1

- bbesd febvdgott

energha (Fpute): $77.400 %J; enargia (kaldriz): 42,371 keal
25l 3400 g; seéahidral: §.200 ; lehére (Ssaz). 26009
- tefeskoidsd zsemse {11)

energia {Joute): 10565.000 kJ; energia (kaldila): 251 963
keal; 287 1.600 g; 7elsav: 8.620 g; szénhidrdt: 48.800g;
cukor: G.650 g; 56: 0.100 g; lehdro (3552): 10,5009

v paptila

energla {Jotle}: 33,600 kJ; energla (kadna): 8:025 keal;
e2¢énhidrit: 1200 g; fehérjs (Gss2): 0.400 9

- tej 1,6% {71}

- kockasajt {71}

- Teljes kidriés( klfll {14
- tv paprika

- 1ej 1,6% [7H}
snergla {Joude): 408.000°; encrgla (kakiia): 96,571 keak
Zsln 3,000 g; Eeénhidrdl: 10.600 g; kakhum: 226,000 mg;
Iehérie {Bssz); 6800 g; tekakium; 228.000 mg
- kockasa {7f} ’
energla {Jote); 371,000 &3, enerpla (rairia): 89.050 kzal;
sl 7.800 g; zelrezv: 7.110 g; seénhldrdl 0.525 g cxbor;
D525 g; 85,0225 g; kakchum: 125.000 mg: [ah&js(ﬂsﬂz)
3.900 g; tefalkhemy 128,000 mg

« Tefles ksl 53l {41}
energla (Joute): 240,020 kJ; energha (kadria): 57.330 Keal;
267 0.447 §; szénhidnit 11.070 g; 36: 0,015 ¢ kalclum:
£620 miy; fehide (8ssa): 1.974 g

* by papiika
ennrgla [Jouls): 33.600 kJ; energha (aldria): 6.025%eal;
saénhkdl $ 200 9; fehdde (Sas2); o-mu

- tej 1,5% {71}

- margarin {74

- gépsonka

- telieskiorlésl zsemle
{y -

- Jégretek

Tl L8% {7

enerpla (Joute): 406:000 kJ; energia (kakra): 86971 keal;
2si 3,000 g &zénhidrét: 10,600 g; kelchum: 228,000 mg;
fetyirie {6552): 6.600 g; tejhaicium: 228,000 my

- margadn {71}
enesgia (Joue): 608.600 kJ; energha (kaldria): 144.684
keal; zsli: 18,000 9; Zekmay: 15234 9; szénhidrit: 0,080
@ cukon 0.050 p; sé: 0.010g; laseaumy 2400 g; fehérfe
(@352} 0.03C g; Lepaletuim: 2400 mg )
- gépsonka
epergia (Soule): 130960 kJ; eneigia (kakva): 31,279 kesl;
zalr: 1,420 g; 25lsav, 1.278 gr; s2dnhidrit: 0.080 g; 552

0,004 g; koleszlerdn: 14.000 mg; fehdda (Bssz): 46209

rleffeskieisd zoemin {11}

energla {Joutel: 1055.000 kil encrgha {kasra): 251.583
fal; 28 1.500 @; zsirsav; 0,620 g szinhidrit 48 900 ¢,
cikor: 0,650 g; 24: 0,100 9; fehdrje (Ds52); 105005
 Jbgrelek

energla {Joutal; 23.200k); energla frakéria): 5.541 keal;
2305 0,040 g; xénhidrdl 1.040 g; fehddfe (ps52): 04409

- Kenbmajasos
tel;esklorlesu kenyér {11,
7h
- tej 1,5% {71}

« KenBimajasos lafestobiiéad kanyés {11, 71}
enargla {Jolde}: §50.918 kJ; snerpla (kakiria): 165023 keal;
2641 6,285 1, zstreay; 2285 ; szdnhidrit 21.900 g cuior
0.0129; oé: 0,040 ; fealodun: 17 160my; lnhérja (@Fs2):
47679

1 1.5% {7
energia (doule): 406.000.k); energla faldria): 98.971 keal;
280 2,000 g; széahidral: 10,600 g; kalcum: 208,000 mg;
Tehéife (bs52): 6000 g, tefiaticium: 226.000 ng

- Burgonyaleves
{tejfolas) {11, 71}

- csemege uborka {121}
- Z6ldséges sertes

i rizotto {121}

- Burgonyateves (ejicids) {11 71)

1 energla (Joue: 742,156 kl; snergis (atiria) 170004

keat, zsir 8695 g; zslmav, §.507 ¢, szénhidrit: 19.578
g; cukor: 1.6209; #6: 0.3009; kalcium: 27.008 ing;
Tehdrie (Bsaz): 3.293 9; Lembclun: 18.800 Mg

- ceemege uborka {121)

energha (Jouie): 17,262 kJ; enerpla (kakéria): 4.123 keal;
261 0,030 g1, szénhidrit: 0.780 g; cukor: 0.700 g; 56
0015 g; lehérha {0552):0.180 ¢

- Zoldsépes seds rizotd {121)

energla {Joute): 1515.074 kJ; encrgle (kakida): 362.108
keal; zsli: 13.289 g zslsav: B.225 g; szénhidrdt 43.518
g: cukor; 0.972 g; 542 1,300 g; kalelum: 8160 mg;
fehdija (asz). 15.562

- Babgulyas {11, 121}
- Milandi spagetti,sajt
{11, 3,71}

-alma

- Babguiyds {1, 121)

enerpla (otla): 666.574 J; energla (kaldria). 169.208
weal; 28 5,539 g; zsfrsav: 2.738 g szénhldrdl 18,485 g,
cukor: D972 g; £5: 0.061 g; kalchum: 7261 my, fehéife
{Bssz): 10175 g

- MiEind spagetlh s3it {11, 3L 71}

energla (Jora): 1703785 kJ; encrgla (kakra) 408,138
eal; zsh 21,523 g; zofrsav: 8.130 g szénhidrdl: 35.249
g; 86: 0.370 g; kalclum: 5,120 mg; kateszlerin: 25.200 mg;
Tehére (8ssz). 16021 g

- alma

energht Wouda): 116.320 1y snergla (kakieia), 27.783 keal;
zalr: 0320 g; szénhidrit 5,600 ; cikors 5.600 ; fehérla
(@sa2): 0.320

- Tojasleves {1!, 31}

- Natur sertés szelet {11}
- Kaposzta salata

- Hagymaés tort
burgonya

- Toidsteves {11, 31)

energla {Joule}: 447 353 %5; energla {kaldvia): 106.849
keal; 2sTr: 2.597 g; zslrsav; 8.543 g széohideil- 6.783 41
cukor; 6.072 g; 662 6301 p; katohsm: 4.110 mg; ehédje
tos325:2788p

- Hatur senlés seelet {11]

energla {Jouls): 584.724 kJ; enargla (aldria). 139.658
keal; 28l 7.925 g; zsirsar: 2113 g, széohidrit- 3188 g
i 0.427 g; kaicham: 10200 myg; fehére (fsszy 13,1339
« Kiposzia salila

energla {Joude): 127.751 kJ; energla (aldiia): 30,613 kea;
251r: 0,089 ; z8lrsav: 0075 g; szénhidril 6842 g cukor:
6603 g; kalchum: B4.3265 ma; fehire (Bssz): 04589

- Hagawnds thd blrgonya

enrgla (Joula): T39.875 kJ; encigha (kndiela): 178717
keal, zsl: 6.262 p; 267may; 5509 g; szdnhidiil: 28.0579;
540,209 g; Jaldum: 12,600 mg; lehéife [bss2): 2.357 g

- Husleves {11, 31}

- Gytimdlcsmartas {71
- piritott dara ,fétt hus
{13}

- Hobsleves (11, 31}

encigia (oule): 357 521 kJ; energla (akdila): 85.465 keal
2slr: 2 629 g; zslrsav: 0.047 g, széphidrit 7,152 g; cukor:
2.481 g, 66 0.373 0; kalclum: 13.837 my; lebra (oss2):
70

- Gytmtcsmidtds (71

energla (Joua): 365,745 k; enengla (kail): 87,356 keat;
25fr: 2553 g; zsirsav: D.001 p; széphidrat 14935 g;
cukon H0.516 g 56: 0.030 g; kalchum: 22.036 myg; febdife
{6saz): 0096 g lefalciurn; 22.008 g

- plrRott dare it hids {t1)

energia (Joia)y. 728.470 kJ; energla (kakbrla): 173645
Yal; zeiv. B.335 g zelisay: 5.425 g; szénhidrit: 25.690 g;
68 0.302 g Ithéde (6s82):3.200 9

- Paradicsomieves {1,
3h

- Halrudacska siitében
{44

- Péarolt rizs

- csemege uborka {121}
- Tards-meggyes pite
{11, 31, 71}

- Paradicsombeves {11, 31)

energia {doue): 560.028 ki; energh (kekdria): 133.761 keal,
2 8353 ¢; zalreav: 5.425 p: szénhldrél: 16,863 g; cukor:
§.444 g 62 0,20 g kalehum: 12770 my; fehére (bss2):
21599

- Hatnudacska siitben {41}

energia (Joule): 524200 kJ; energla (karia): 196.876 keal;
2sir: 11,994 9; zslsav: 5425 p; szdnhidril: 13200 g;
fehérje (§552): 8.680 9

+ Pérofd rizs

energia (Joule): B44.140 kJ; encigia kaldda): 201620 keal;
7510 6.514 g slrsav: 5.425 g mzénhidril: 32,650 g, sd:
0.299 g, febiije {0552k 3360 9

- csemage ubarka {121}

energla {Jouie): 28,770 kJ; energia (kaidna). 6.672 keal,
zslr; 0,050 ; szénhidrdl; 1,300 ; cukor: 1.300 g7 54 0.025
@ lehddje (D552): 0.300 g

» Tiirés-meggyes pita {11, 21, 70

energla Houle): 766 876 kJ; energla {kakria): 183,164 keat;
2611.8.208 g Zsirsav: 3521 ; szénhidrdl: 17.816 g7 cukor:
5659 9; 52 0,023 g; halohunn: 42309 my; fehirle (859!

0.500 g; tefiakium 41.400 mg

- kefir {71}
- Teljes kioriést kifli {11}

- ¥efir (7%

encrgha {Joute); 405.760 kJ; energia (kaknla): 59.912
keaf; 2sh 6,400 ; zelav; 4575 §; szénhidrt: 6.000 g;
caent B.900 9; 55 0.030 g; kelchan: 180.000 g,
fahérje (Bssz); 5.100 9, fekalcum: 180,500 mg

~ Teljes Kioriése ki H1j

energla {Joute): 240,020 kJ; encipha (kakbria): 57.330

3 keal; zain 0,147 g, sednhidedt: 11,970 s8:0315g;
< alclum: 4620 mg; febégo (3sw2): 1.874 g

< turista kifli {1}, 71}

» turista K {15, 71}
encrgla {Joula): 272142 K3, enerpla (kalida): 66,000 keal
25tz 0,500 g; szénhidrat: 13,000 g; Tendrfa (0522): 2000 0

- Vajas lekvaros
rozskenyér {11}
- alma '

- Viajas Sehviroa rozskenyér (11}

anergh {Jovle): $31.£40 k; enargla (raldira): 222470
fcal; zslr: 4.440 g; zsirsay: 3428 @ seénhidedl; 37.704 57
cubor: £.248 g; 56. 0.765 p; kalehum: 0.720 my; fehéde
{ose2y 4,300 : .

- aima

netpla (Jovle}: 68,160 33, energta (katbiia): 13,861 keal;
zslrwﬁvﬂg.szmdrﬂzmg.wmzmu. fehdtfe
(psszy 0,160y -

- kakaos csiga {1!, 3!,
7

- Kakads cakga {11, 3%, 71}

ecerpia (Jouls)! 847,601 kJ; energia (kaltria): 202.447
keal; 26l 7.445 g: zslrsaw 5,910 g; sxéulidrdl 28.49G 9;
Gukor; 6008 g; sd: 0,005 p; kalchun: 26.550 mg. fEbéfie
(55:23 &4749 Iepcalmn 21,350@

- margarin {7!}
- zala felvagoit
teljeskldrlesu kenyer

{11}

- uborka

» margarin {71}

energia (Joula): 508 600; energla flaliria): £44.884 keal.
75ir; 18,000 p; zefrssv: 15.234 §; szénhidrit 0.080 9;
cukor; 0,080 g; 56 0.010 g; kalcum: 2.400 myg; fehéde
[bssz) 3030 g; {ealcium: 2.400 Mg

+ zala febvgott

enasgla (Joue): 307.200 kJ; enargla (kakia): 73,974 keal;
256 5.970 g, zsfsav: 5,670 g; sedphidrdt 0.180 g, 56
0.150 o; fehésje (Bsezy 46809

~teeskriésti kenyér {11}

eneigia (Juts): TIDZO0%); energia (kakia): 171,797 keal;
Zsir; 0,480 g; sxénbisril: 36.450 g; 58 0.004 7, kakcham:
28,000 mg; fehérie (Besz): 52569 g

» vborka

anergia (ouje). 19,600 kJ; energia katéda): 4.88% keal;
23k 0040 ¢; azénhidrdt: 0,650 ; kalckum: 6.000 my;
lehélr}_! {dssz 0.400 g

iElettani ériékek
tisszesltve

energlia (Jaule) 3297, 2652 kJ
energia (kaloria), 787.5381 keal
zsir: 36.7210 g

zsirsav: 18.417C g

szénhidedt; 132.3880 g

cukor: 10.2720g

s6; 1.9600 g

kalcium: 447.7860 mg

fehdrje {Gssz); 41,2490 g
{ejkalcium: 427.8000 mg

energia (Jouls): 5042.4220 kJ
energia (kaldria): 1204.3611 keal
zsi: 51.7820 ¢

zsirsav; 26.7300 g
szénhidrat: 131.4140g

cukor: 7.3020

86; 0.5700 g

kalcium: 243.7710 mg
kolaszierin: 25.2000 mg
fehérje (Bssz): 48.8460 g
tajialcium: 230.4000 mg

energia (Joule); 3941.9322 kJ
energla (kaldria)y 9415155 keal
zsir 37.5200 g

zsirsav: 25.3780 g

szénhidral: 107.6790 g

cukor: 11,4530 ¢g

s6;2.3330 ¢

kalcium: 449.5750 mg

fehdérje {0ssz): 37.2680 g
tajkalcium: 353.0000 mg

energia {Jfoule): 45619.4970 kJ

enargia {kaléria). 1079.4664 kcal
zsir: 40,9250 g

zsirsav; 28.5240 g

szénhidrat: 137.0730 g

cukor: 19,7330 g

s6: 0.8240 g

kalcium; 204.8530 mg
kolaszterin: 14.0000 mg

fehérje (0ssz); 39.6800 g

anergia (Joule). 5773.6920 kJ
energia (kalsria)y: 1379.0230 kcal
zsir: 64.4970 g

zsirsay; 42.9850 ¢

szénhidrat: 151,6490 g

cukor: 13.4950 g

s8:0.5200 g

kalcium: 3366390 mg

fahérje (Uss2): 45.8320 g
tejkalgium: 271.8000 mg

jkalcium: 279.7600 mg

271
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Ovodas (4-6 év)

20251125,

- te} 1,5% {7%
- briés {11}

- e 1.6% [

energla {Joe): 406,000 k; ensipia (kWi $6.971
keal; 25le: 3.000 g; s2énmdral: 10 609 g; kalchum:
228,000 ; fehéle (Bssz): 8.800 g; tealcluny 228,000

mg

- bads {11}

energha (Joule): 872,600 kJ; energls (kaidiia); 160,887
Weal, sl 3,784 ; 2elisav; 2964 ) szénhidrit: 27.344

1 gakorn 0.232q; 56: 0,004 g; lehdrje (Bs32): 42449

- Zoldfliszeres
kardzottes tk kenyér
{1}, 71}

tej 1,5% {74

- ZtidiOszeres kicdzaltes ix kenpdr {11, 71}

energla Route) 851.712 1, energla (hatdral 203420
heal; zslr: 8279 p; zsimay; 0.013g; szénhldnil 24973 ¢;
562 0,063 g; kalelom: 74.377 mg; Rehéije (sss2): 11,836 ¢
tealchum; 57.400 Mg

16§ 1,5% T

energla {Jouia): 408.000 k; enerpia (laléda): 96.97¢ keal,

257r: 3,000 g; szdnhidrdl: 10,600 g; kasghan; 226,000 rig;
lendife (6552). 6.800 o; tefralchum: 228.000 mg

- teljeskiériési kenyér
{14

- Kertészleves {121}

- alma

- Sertés aprépecsenye
- Majorannas
burgonyafézelék {1t, 71}

~teffeskibritsd keaydr {11}
enemia (Joule): 449,550 kJ; enargia (Raldria). 107.273
kead; 251 0,300 g; szénhidrdl 22800 g; 86: 0040 g
kmkchum: 17.500 my; fehéija (Bssz)y 3285 g

+ Kexlésziewes {121}

energha (Joute): 55.432 KJ; enerpia (kativia): 13240
Weak, zefr; $.000 g 25freav 0.032 g; szdnhidrdt: 1,800 g
cukor; §.230 g; 68: 0.299 g; kabchuy. 16.260 my; febéde
{9522y 0.972 ¢

- 2kma

energla {Jovls): 72700 KJ; energia (ratia): 17.364
heal; 25k 0.200 g; azénhidrdl: 2,600 g cukor: 3500 9;
[ehére (Bssz): 0.200g
- Builés apebpecsenya
energla (Jotde): 767,195 k; energa (ketbra): 182241
keal; 25ir 13,055 g; zefreav: B.138 g; wénhiddt: 1.080
§; tukor: 0.016 g; 56 1.026 g; kalohum: 18260 mg;
lehérje (dssT) 127249

Wajorannds burgaryatdzelk {81, Ti}

1 energla foute): 748,112 kJ; enerpla (labdris): 178.684

3 koal; 25l B.379 g; zeinsa: 5501 g exéniidril: 22,109

g; 5 0.300 0; kalchem: 30.240 mg; fehérfe (fssz): 2310
; tepalcium: 19300 mg .

- Sertésragu leves
- Darasmetélt {1!, 31}
-alma

- Bertdsragu leves

enetgla (Joule) 492140 %; energla ftbra): 117,545
keal; 25l 7.570 g zshway: 5.446 ¢; seénhidrdl: 4616 g;
cukon 1.254 g, 56 0.340 ¢; katchar: 5267 my; fehife
(Eas2):6384 9

- Dardsmeté (11, 31}

ensrgla (Joue): $98.560 ki, enerpla (kaldria); 230 508
keal; 28l 6,783 g; z6lrsav; §.425 g) szénhidedl: 31657,
et 8991 g; 58 0,400 g; kaichum: 0,054 mg, fehérde
(nss;:; 4839

enﬂgia(Me) 72.700 kJ; energla (ka¥ria) 17.364 keal;
zsl: 0.200 g, s2éahidral: 3,600 g; cukor: 2500 g; fehérje
(Gsc2y 0.200 g

- tej 1,5% {74

- margarin {71}

- zala felvagott

- vizes zsemle {11}
- Jégretek -

e 1,5% [
energla {Jovle): 406 00 kJ; ecergia (kaidria) 96.971 keal,
28l 3.000 g; azénhidrdl: 10.60C g; kalchum: 225,000 myg;
fehérje- (Bs52): 6:800 g; ledakhem: 228.000 mg
- margarin {71}
energla (dcade); 608,600 k3; energla (kakdcla): 144884
keal; 2alt; 16,600 g; zslisay; 16234 g; szénhldrst: 0.080
5 &ubior: 0,080 g; 85:0.010 ; kalclum: 2400 mg; fehirje
(8ss2); 0.030 g; lefhzlcl\m. 2400 mg

- zala febrbgott

energia {Joue): 204000 k) encipha fiakria); 40,916 keet;|

251113080 9; 28iwn 3780 g; szénhididl 0.320 g, 66
0,100 g fehére fosez): 31209 .
+vize zsenide {11}

enargia (Joue): 459.160 KJ; energia (keléria): 109669
el 23l D832 0 salnbtedl 24260 5 s6:0 760 g
fenérp {fes2): 38400

- Jégrefek
enegha (Jouley: 23200 kJ; energia (kaldria): 5.541 keal;

Wzsir: 0.04_0 # ezénhidrit 1.040 9; fehdija (Bsaz): 04409

- gargarépas sajtkrémes
rozsoskenyér {11, 71}
- tej 1,5% {71}

- sdigardpis salirémes roasoskenydr {1, 71}

enerpla {Joule}: B81.735 kl; energhi (kakdia): 210.559
cal; 247 9,174 g; 2oTreav. 6.064 g; szénhidrdl: 249249,
cukor 6622 9; 56:0.667 g; kalchun: 33,160 mg; lhére
{bssz): 4.250 g; tejlalcium: 32.50G mg

- 15% 71}

eneipla {Jouia): 4D6.000kJ; anergla frakbdal. S6.571 keal;
zair 3,000 g; sz&nhidrdl: 10.600 p; kalcium: 228.00C myy;
fehésle {352): 6,800 9; Lefralchum: 220,000 mg

- 8] 1,5% {71}
- kockasajt {71}
* Teljes kitrlésii klﬁl {'E |}
- uborka

~ e 1,6% {71)
envergia (foe); 406.000 kt; energla (katbda): 96.971 keal,
2siF 3000 ; szénhidrdl: 10.800 g; kaicham: #8900 mg;
Tehdea {gs52): emo,uymhmmmm
- knckasag {T1)
envergia {Jotie): 373,000 Kl; energla (cakiis): 83,090 keal
IR 7,990 7 2sfrsav; 7.110 g sednhiirit 0.625 o) cukor:
0.525 g; o4 0225 g; kalclum: 125000 mg; fehéde (Essz}:
3900 g; tepaicium: 125.000 mg
- Tedes Kbk kind {11
enargla (loula); 246.020%7; energia (kakria): 57.330 keal;
24l 0,147 g; szénhldral: 15.970 g; o6: 0.315g; Ialchm. .
4520 mg fehicla G2} 18749 - :
- tbocka

enecgla (Joule): 10.500 k), energia (kalbia): 5,681 keal;
2sfr: 0.040 g; s2&ahidrdl: 0.680 g kakdum: 6.000 mg;
fehddo {5452): 0.400 .

- Karalabéleves {1}, 31,
121}

- Kaposzta salata

- Rakott hlsos
burgonya {3!, 71}

- Karalibdleves {11, 3L, 121)

enecgha (Jowe): 394.231 1; eneigla (kalbria): 94162 keal;
zslr: 5.005 g, Zelrsay; 4.361 g sednhidedt: 10.004 ¢
cukon 1.292g; s6: 2.315 g; kakdkam: 18,835 mg; fehéde
(sas2): 1966 ¢

- Kiposala satita

energia (Jowe): 127.751 kJ, energla (kakdrla): 30.513 keal;
zair: 0,085 g; 2slreav; 075 g; s2énhidrét: 6,842 g; cukor:
6,008 ; kaleium: 84,325 mg; lebdre {oss2). 0456 0

- Rakott #3505 burgonya [3f, 71}

energla {Jouts): 884711 kJ; anergha (ladiia): 206,534
keal; zsi 6065 9; 2elrsaw 1,209 g; azénhidrdl 25717 g,
cakor: 0,072 4; =4 0.:383 g; kalclum: 41.570 mg; lehérfe
(Gssz); 11.550 g; tefkalchom 17.600 mg

- Hisgomboc feves {1},
34

- Piritott csirkemell
csikok

- Tejszines
kukoricaf6zelék {1!, 7!,
125

- Hiisgombdc leves (31,31}

energia (Jouie): 572253 k), energha (alia): 136,680
keal 257 5084 ; zelrsav: 3.148 g; saénhidrdl: 11.580 g0
cukes; $.648 9; 5670362 g kalchum: 13,034 mg; Tehérje:
{0552y 83 g

- Pirftoll csirkonie csfrok

eneigla [Jovle): 508550 kJ; energla (kakdiay. 121.561
cal; 2skr; 6.550 g; 2afrsav: 5.426 g; ezénhldnit 0338 g;
6 0299 ; koleszterin: 39.600 mg; fehise (5ss2): 14,628

1

+ Tejazines kukoticalfzerdk {11, 71, 12}

energla fJdoua): D05 B33 kI; energla (Faia): 216,355
ke zslr: B30 g 2slsav 4158 i széahidrdl: 20.813 g,
cekor: 0.079 g; s6: 0.008 g; kalckam: 48,650 mg; fehéde
(8ss2): 5.655 g lefkalelum: 46,660 mg

- Zoldséges
burgonyaleves {121}

- Székelykaposzta,1 {11,
74

- Lenmagos pogacsa
{1, 3, 7%

- Zokisdges burgonyaleses {121}

energha (Joute): 550,658 kJ; energha (kakba): 131.450 heaf]
26l 183 g 2sireay; 7.327 g, szénhidrdl: 12441 g; oukor:
2652 g; b 0.699 g; kachum: 5.070 mg: Ishéde (ssz):
LHTy

- Seékelyhsposzia,t {11, 71

energla {Jocse): 841,807 5; enerpia (kasbtia): 201.063 keal,
28ir; 12604 ; 257rsav: 5,426 g; szénhidnil 7.755 g; cukor:
3.842 9; 54 0.714 g; kalchum: 80.430 my; fehéija (Sss2):
13.628 g; teXalclum: 18,500 mg

- Lenwnagos pogdcesa {11, 31, 74}

endrgha tlovle): 1208230 k; enecgla (velériz): 288.581
keal; zsir. 17.278 g; zslmsav: 0.714 g, szénfidrdt 23.741 g;
cutor; 0,045 J; 542 0.307 ; kakchum: 16,686 my; fehére
(Eaw): 5.740 g lefeaicium: $3.680 Mg

gyumélcs joghurt {71}
- Teljes kidrlésd kifli {11}

+ gytmiics foghust {7i}

energlha {Jotda); 520 BOT kJ; energla (laddrl}: $24.991
%cal; 28k 4,350 g; 26ir63 3,660 ; szénhidril: 16.345
g; cubeor; 7,005 7 54 D.367 g; kalcium: 150,000 g,

i lehdia (Bssa): 4.200 g; Lefakium: $80.000-mg

Uzsonna

- Teties Kiba4s0 kfi {#1)
enerpla {Joule): 240,028 k); enetgla (aibiiz): 57.330
figal; zstr: DAAT g, széotiddl 14,870 g; 85 0315 9;
Falchum: 4.620 o fehdifa (Bssz): 1074 g

- margarin {71}

- bécsi felvagott

- teljeskidriés( kenyér
{11}

- uborka

+margatin {71}

energia (Joule): 606.600 kJ; energla (kakidia): 144.694
Keal; zel: 16.006¢; zstrsav: 15234 g szénhidnit: 0.060
5 cukor: 0.080 g; §6: 0.010 g, ielckum: 2.400 Ty, fetrle

(Bssz): 0030 g; tefialchum: 2.400 myg
« béesi fetigotl

energla (Jove): 177.400 KJ; eergla (katirta): 42 371 keai]

251 3.400 g; s24nhidrit; 0200 p; fehédje (Bs=2): 26009
- teesheibadi kenyér (L}

enetgia oo} 719.260 k3; energla (kaliia): 174 ot

Wett; 25l 0,460 ; szénhidrdt: 36.480 g 4: C.0640;

h&aﬁ.lm 28,000 mg; fehdile {05a2): 52569

«mrginuoula) 19,600 kl; energia (kakirla): 4,651 keal,
zzlr 0:040 g; s2énhideit; 0.650 9; kalclum: 6,000 mg;
fehdria {Bss2). 0.400 9

- Fahéjas csiga {1
71

- Fahlas csiga {15, 3, 71}

energia (Joute): 544,350 k); energha {ralbris). 225 554
keal, z8lr, 7,355 @; zeiisars 5,625 g; s2énhidvél: 39,667 9.
cukor: 6.606 g7 53: 0007 g; kaicham: 35756 mg; fehdia
(8s52): 8398 g; tefabchum: 24 200 Mg

31.' .

- margarin {71}

- tavaszi felvagott

- teljeskioriésii zsemle
{1 '

- uborka

- margadn {7{}
ensiqla (Joule): 606,600 kJ; energia (kaldrla): 144.634

i keal;zslt 18.000.g; 29itsa: 15,234 9; sednhidrit: D.0SO

@ cukar: 080 g7 56: 0.010 g; kaichom: mefehéf)e
(Baaz); 0.030 g; tefakchum: 2400 g -
+ bvasat fi

febvigoll
T energia fJoe): £53.500 kJ; energia faidia): 36.639 keat;
cukor: | Z5in 02280 f; 2shsaw: 0.272 ¢; mebninddedl: 1.400 g 84;

ruir: 2024 ; aslroav; 2644 g széanicral: G474 g;
0.162¢; 56 0.237 ; fehije (Sss2): 20656 g
- Iefjesiobiidal zsamie {11}

- energla (doule}: 1055.000 kJ; enenyiz (aidra): 251,983

kel zsir: 1.500 g; zsireav: 0,620 ¢ s2énhidral 43.50C g;
eukor: G650 4 65:0.100 g; fehiére (3ssz): 10.5005
vborka .

energha {Joute); 14700 kJ; anergla (retériay. 3511 kea
200,000 g; séphidrdt 0.510 g ke 4500 mg:;
fehirje (dzazy 0.300 9

- margarin '{7'!} .
- csirkemell sonka. -
- teljeskitriést kenyér

{11}
- tv paprika

- margarin {71}

enaigha (Jouls); 606,600 1; energia (kakdda)! 144.804 kel
asle: 16000 g; 7elreav; 15234 g; szdnbdril: 0080 g;
cukor: 0.080 g 56: D014 0; kathem: 2400 myg; fehéte.
Dsaz): 0.000 9 teflalchun 2,400mg -

- oalrkemed sonka

eneigia (Jouka): 108.700 kJ; enerpa (kakbria): 25.963 kel

0,100 g; lehdicja (0s4z): 4.440 g

- lefokidridst keryde 411}

anergla {Souda): 719.280 k; energa (kasdia): 171.797 keal;
231r.0.480 g; arénhidrit: 38 450 g; &Gmwkaloun
28.000 mg; Fehérje (saz): 52569

- bepaprka

energla {Jouls): 33600 kJ; energla {akdrta); 8.025 keal;
azénhidrdl 1.200 g; lehédfe (sss2): 0.400 g

Efettani drtékek
sszesitve

energia (Joule): 3933.4192 kJ
energia (kaldria): 939.4814 keal
zsir: 34,1050 g

zsirsav: 20.2950 g

szénhidral: 118.0480 g

cukor: 12.0730 g

s 236149

kalcium: 466.8200 mg

fehérip (bssz): 37.7080 g
tejkalcium: 427.8000 mg

energia (Jouls): 4344.0120 kJ
anergia (kaldria): 1037.6513 keal
zsir 44.1520 g

zsirsav: 26,1180 ¢

szénhidrat: 1202860 g

cukor; 13.8250 g

s6; 0.5850 g

kalclum: 3440880 mg

fehdrja {tissz): 36.3400 g
tejkalcium: 2878000 g

energia (Joute): 40308630 kJ
energia (kalbria): 962.7438 keal
zsi: 424560 g

zsirsav: 30.3040 g

szénhidrét; 109.2580 g

cukor; 14,2580 g

86: 1.5780 g

kalcium: 390.8860 mg

fehérje (dssz): 34.3600 g
tejkalcium: 282.2000 mg

energia {Joule): 5104.4720 kJ
energia {katdrla): 1219.1830 Kcal
zsir: 636120 g

zsirsav: 38.0930 g

szénhidrat: 26,3180 g

cukor: 3.1420 g

s0: 1.68058 g

kalcium: 327.7940 mg
keleszierin: 39.6000 mg

fehérje (bssz): 63.7660 g

lejralcium: 309.1800mg .1

Kozkonyha

engrgia (Joule); 5107.4042 kt
enargia (kalSria): 1219.8843 keal
zsir: 65,8070 g

zsirsav; 45,0820 g

szénhidrdl: 106.8720 g

cukor: 7.1440 g

s0:2.3340 ¢

kalcium: 495.2080 mg

fehérje (9ssz): 48,2850 g
tejkalcium; 385.5800 mg

Simanage
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Etlap

Korosztaly: Alsés (7-10 év)

Etkezés.

- teljeskidrlésti zsemle
{13

- tej 1,5% {71}

- margarin {71}

- zala felvagoft

- tv paprika

-teYeskioilds 0 26emle {11)

energha (Jouta); 1055 000 kJ; eneigta (haldria): 251.883
keal; 28l 1.500 g; zsiav: 0.620 g szénhiddl 48.80¢
0 cukor: 0.650.9; s5: 0.100 g fehiifa (B552): 10.500 g

- bef 1,5% {71}

enengl {Jotde): 408.000 kt; enecgla (kalitia): 08.971
Koak: 23 3,000 9; szénvdril 10500 o; kakcrom:
278,000 mg, fehétfa (Bs4z): 6.600 g; leficlolum: 228,000
mg

+margarmn. [7f}

energla {Jouse): 606.600 kJ; enargha (aldra); 144,884

) Fopal; zalr 16.000 g; zsTisav: 15,234 o; szénhidrdl: C.080
g eukoe: 0.080 g; 5B 0.810 g; kalehim: 2.400 mg;
fehdee (Ss52): 0.030 g lefkachum: 2400 mg

- zata fe it

energla {Joule): 347,200 kd; energla (kaliia) 73.374

T kedl; 2zl B.570 g; zsirsav. BA70 ; széahldrdt 0,160,
B8 D.150 9; fehdifo (ds22): 46809

« v paprika

energla {Joule): 32,600 kJ; energha lalbrla): 8.026 kea;
ez&nhidrét: 1,200 g fehdrfe (3557): 0.400 g

- Tea citromos

- tv paprika

- Trappista (félkemény)
{7t

- margarin {71}

- teljeskidrlésii kenyér
{13

- Tea citromos.

enargla fJoio): 57.309 kJ; energta (kakirla): 25.284 koal:
231:0,480 g, széahidedt 3,138 g; cokon: 3.068 g kalchum:
27190 i fetviria (Gss2): 23449

* W paprika

energla (Joite): 33.600 k. energia (katdrla); 6.025 keal,;
s2dnbididt: 1.200 g; fehérjo {Osaz): 0.400 g

- Trappista {Mtkemény) {71}

energla (Joue): 300 000 kJ; enerpla (kalia): 181.077
keat; zsic 14.050 g, sxénhididl: 0,800 g; fehérie (Bss2):
138509

+margara {7i)

energla (Joule): 606.500 kJ: encrgla (akia); 144 884
keal; zak: 16.000 9; 25irsav: 15.234 g szdnhidedt: §.080
@, cukor: 0.080 g; £4: 0.010 g7 kalchum: 2.400 myg; fehérje
(Bss2): 5.030 g; tefalcham 2400 mg

+ tefasidniést kenyér (1))

encigla (Jouls): 719280 kJ; energia (kaléra): 171.757
keal; zsir: 0.480 g; arénhidril: 36,480 g; 58: 0.084 g,
kalchum: 28.000 mg; lehiife (Gssz): S.256 g

- Tea citromos
- Tejbedara kakao
szérattal {11, 71}

- Tea cliomos

enorgia {Jouta): §7.399 KJ; enaigla (katdria): 23,284 koak
Zalr; 0,460 g; széniidrdl: 3,138 g; cukor: 3.069 g; katcium:
27.183 mg; fehdria (bss2): 23449

+ Tejbedara kakad sedcatial {11, 71}

enerpta (oule): 520,354 kJ; encrgla (kakiia): 124.284
keal; 250 2.082 9; zeleav: 0.232 g; szdnhidrl: 20.837 g;
tirkor: 3,746 g; et 0.002 g; kaleham: 128 273 mg; lehéije
(6552): 5,442 ; Iefmicham: 126.250 mg

Csutortok
20251120

- 1ej 1,5% {71}

- margarin {71}

- sajtos parizsi {71}

- teljeskidriési zsemle

{19

- paradicsom

- E.5% )
energia (Joule): 406,000 kJ; inergla (alday: 96.571 keal;
2801 3,000 g; ezénhkirdt 10.600 g; akkum: 226,000 mg:
[ehérie {i#s3z): 8.600 g lefkalcham: 228,000 Mg

+ margarin {71)

energla toute): 606.50C kJ; energla (kaldda): 144.884
eal; zalr: 16.000 g; 2sieav: 15.234 g; seénhidrdl 0.080
a; cukor: 0080 g; 56: 0.010 9; kalchum: 2.400 mg: lehére
{0582): 0,030 g; tefkaichsms: 2 400 mg

- wajtos parizsi (71}

energla {Joule): 461,500 kJ; energia (kakoria): 117,293
Keal, zslr; .00 g; azéohidril 2500 g; fehérjo Bss2):
8509

+teljestdaniésd zsemde (1)

energha (Jowle): 1055.000 kJ; energia (ka¥a): 251 963
keal; 25lv: 4,500 g; 2shsav. 0.620 g, s2énhidrdl: 48.900 97
cukor: 0.650 g; 56: 0.100 g; fehdije (B3s2): 10.500 g

« paradicsom

enengha {Jolre): 38,800 KJ; enengla (raldiia). 0.267 keal;
7sin 0,080 p; szénhidedt: 1 600 g, fehide (5532): 0400 9

- Tea citromos

- margarin {71}

- tavaszi felvagott

- rozsos zsemle {11}
- paradicsom

- Tea stomos

energla (Joude): 67,099 k); energla (Kakiia): 22,264 koal;
25l 0.480 g; szénhidril: 3,136 g; cukor: 3,056 g kalclum:
27.198 mg; fehdrje (des2): 2344 ¢

- matgarin (71

energls (Jotds): 608600 kJ; energla (kaldea). 144 B84 keal,
Zsir 18.000g; zslisav: 15.234 g: s2éniskiidt 0.080 ¢
cukor: 0.080 g s6: D.010 5; ilcium: 2.400 my; fehérs
{Basz). 0.030 ¢, lepadchar 2 400 mg

- bavasz febeSgott

energia (Joul). 306.800k; energia (aiia): 73.278 keal;
zsir; 5,848 g; Tslrzav: 52686 g szénhidrit 0948 g; cakor
D.324 g; 56:0.473 g, fehérja (5ss2): 4,136 g

- 707509 Z8emis {11}

energia {Jous): 508.032 kJ; energia (kakrla): 121.341 keai,
28I 1,690 9; szdnhidit: 21.840 g; 66' 0.530 g; kalohum:
10.500 myg; lehérje (55s2) 3.760 g

paradicsom
energia (Joudse): 38.300 k; energiz (kaldria): §.267 keal;
78/ .060 o7 s2énhiirak: 1.600 g; fehdrfa (g5sz) 0400 g

- tej 1,5% {71}
- Kuglof kiffi {11, 3!, 71}

-te1,5% 7
enangla {obie): 406.000 kJ; energia (kalial: 98,971
- kst Zin 3.000.9; zfahldrit 10,600 g; haichun:
o 724000 g, lehére (Basz): 8.800 ¢: lefakclum: 220.000

mg

+ Kugidtsim (11, 3, 1}

26i 6,160 ¢; széphidrit: 30.040 9; fehide (8557} 040
9

Tizérai.

- tej 1,5% {71}

- margarin {71}

- bécsi felvagott

- teljeskidriésii zsemle

{11}
- tv paprika

2 15% {1}
energta (doide); 405 DIOk; eneryla (ialris}: 98.971 keal;
zair; J.000 g; szdnhidrit 10,600 g; kalelum: 228,000 mo;
fehédoe (Bsz); 6.600 g; tefalchim: 229.000 mg
+margadn {71}

enctgia (Joule): 608.600 kJ; energla (kakiria): 144.684
keal; zel 18.000 g; zshiay: 15.234 g; szénhidrdl $.080
@ oukor: 0,080 g; 55: 8010 9; akium: 2400 my; fehdje
(8as2): 0030 g; fefalciom: 2400 mg

- béosi febvigolt

enarpla (Jouta): 177.400 IJ; eneipia (kakriay 42.371 keal
23l 3,400 g; srEnkidiat: 0.200 g; fenéija {osszy. 26009
« teGestotritsd zsemis 411

eneigia {Joute): 1055.000 k), ensrgia fkakiia): 251.863
keal; 2alr: 1,500 9; zslesav: C.620 9; szénhidrit: 43.50C g,
eukes: 0,650 g 59: 0,100 g; fehbfe (b552). 106009

* v papiia

eneipla (Joue). 33.600 k; energia (abirialt 6.025 keel,
Gednidrdl: 1.200 g; fehére-{dsrr) 0.40C0 g

- te] 1,5% {71}

- kockasajt {71}

- Teljes kiorlést kifli {11}
- tv paprika C

-l 1,5% {71}

energia {Jotde): 206.000 i, encigha (kakdiia): DE.OT1 keal,
Z8i 3000 g; széahidrdl; 10.600 i kalchum: 225,000 mg;
fehida (Besz): 600 g; beialotum: 228.000 mg :

- kockasal (71}

energta (otra). I7I.000 ld; endrgla (kakbria): BI.090 koal;
25l 7.500 p: 28lrsay; 7.110 g szénhidrit 0.525 g cukor
0525g; e 5225 g; laichm: 125.000 mg, fehérjo (Gss2);
J000g; lefkalciom: 125.000mp - .

- Teges briést KM {11}

enemia (Joule): 240.020 kJ; energla (kabiia): 57,330 keal
2sir: 0.147 §; azénkicedl: 11.970 g, sd: 0315 g; kakhum:
4620 rag; fehécfo {ossa). 1574 g : o
- b papiika

energla (Joute): 33,600 kJ; enargla (unkirla); 8.025 keal;
uemmu.?onp:tmp_ Beazy 040G . -

- tej 1,5% {71}

- margarin {71}

- gépsonka

- teljeskicriést zsemle

{1}
- Jégretek -

-t 1.5% Py

energia {Joute): 406.000 kJ; anergia (kakiiia): 06.977 keal;
Zs1 3,000 9; szénhldril; 10.600 g; kakhmy: 226.000 mg.
fehérfe (3552): 6.500 g; tefkalclum: 228.000 mg

- mergarin {71}

enerpta {Joute); 605,600 kJ; eneigia {katdda)! 144.8834
keal, 25ft: 16,000 gr zsitsav 15.234 ; s2dnhisrdt: 0.080
1 cukor; 6.060 g; 54: D010 g; kalcium: 2.400 mg, fehdde
(saz). 0,090 g; efalthuny: 2400 mg

~ gépsonia

endigla [Sowle): 130,960 kJ; energla (kakvia): 3§,279 koal;
260 1.420 g; zskmav: 1.278 ¢; szénhldrl 0.080 g; s
0,004 g; keleszledin: 14.000 my, fehdrje ($552): 4520 ¢
efeskiristi zsemle {11

entrgia {Joufe): 1055.0004; encigha (kakea); 261.683
keal; zsl 1.500 ¢; zsirsav; 0.520 g; szénhldrik 48 830 ;
curkor: 0.630 g; 56 0,100 g; lehédje (fasz): 105005

- Jégretek

energla {Jouls): 23.20G k); energla (kakila): 5.543 keal;
25l 0,040 g; s2&nhidriL 1.040 ¢; fehdro{dse2) 0.440 9

- Kenbmajasos
teljeskitriést kenyér {11,
m

< tej 1,5% {71}

- Kenmdjases {efeskisriésd kenyir (11, 71}
ervergia {Jolle): 863,845 kI, energla Jaibria); 206.279 keal;
78I 7.660 {7, 29irsav; 2.658 g szénhideit: 27,375 g; cukos;
016 g; 2): 0,050 g; kalchar: 24450 m; fehdrje {dsaz):
58389

+1e) 1,6% {71}

energla (foie): 400,000 k); snerpla (kakdia): 96571 keal;
zeli: 3000 g, ezénhldrdl: 10.600 g; kalcium: 228.00G mg;
fehdsle (8552): 6,600 g; lefkaloium: 229.003 tg .

- Burgonyaleves
(tejfoios) {1!, 71}

- csemege uborka {121}
- Z8ldséges sertés
rizottd {121}

+ Burgonyakeves (ejids) {11, 71}

anergha [Jolls): B82 474 kJ; energla (ka¥hila): 205.959
kea, zsin 1041t g; zalreaw: 6,880 9; szénhidrdl: 23.996
g: cutkor; 1.623 g, 661 0.375 g; kaicum: 29,633 myg;
lahére (Ssaz) 3.845 g lefiatcom: 20,625 mg

- esemege ubaka {124

energla [Joute): 23,016 kJ; energla (kala): 5407 keal;
zslr 0,040 o) a2Enhidrdl: 1,040 g; cukor; 1,040 g; 65;
0.020g; fehérja (Dssz): 0240

+ Zohdsbges serlds rizotld {321}

enelgla (Joude. 1895.093 k); enarpla (kaddria): 452635
keal; zslr: 18613 g; zslrsay; 10.418 ¢; szénhideal:
54.358 g; eukor: 1.216 9; $4: 1.625 g; kakium: 10.200
my; lehérje {Bs52): 194529

Ebéd-

- Babgulyas {11, 121}

- Milandi spagetti,saijt
{1, 31, 71}
- alma

- Babguiyds {1, 121)

energia (Joule): 833.217 KJ; energla fuakbiia): 159.010
keal, zelr 6.825 g; 28fsav: 3.423 g; szdnhidril 20608 §;
cukior: 1.215 g; 54: 0,102 g; kalclum: 3064 my; fehdre
(Gasz): 12.7IEg

- MRt spagetibesp {11, 31, 7

energha foute): 2083483 kJ; enerpla (katfria): 497.632
keal, zain 26,873 g; zalmsay: 10,172 g; szdnhidedt: 41 593
§; 66 0,474 g; hatchamn: 7.650 mg; koleszlarin: 31.500 mg;
lehérge ($ss7): 19651 g

-aima

energla {Joute): 116.320 kJ; energha (kakdda): 27.783 keal;
8l 0.320 ; s2énludrél: 5.600 g; cukor: 5.600 g; fehdrje
{bsszy 0320y

- Tojasleves {11, 31}

- Natur sertés szelet {11}
- Kaposzta salata

- Hagymas tort
burgonya

- Tojisioves (11,3

energla {Joulk): 555,000 kJ; energla (kalla): 102.560
kel 25k 9.494 g7 zelisav; B.180 g; szénhidrit B.284g;
cukor: 0.050 g; 557 0.375 g; kalcium! 5.138 myg; lehiéda
{tsszy 34689

- Malur eerdés ezelet {1}

energia (Joule): 730.905 &J; energla (kakia); 174.574
feal; z6l: 0.007 ; zslrsav: 3,381 g; szénhidrdl: 2566 9;
58:0.533 g, kajorm: 12.750 mg: lehéde (6s52): 16.417
- Képoszia salita

eneigla {Jouke): $59 600 KI; encrpla (kaldia). 38,542 kead;
23l 0.112 g; Zzefrsav; 0.093 g; szénhidrit: 8553 g; cukor:
6.611 g; kalchum: 80.407 my; fehéna (8ss2): 0.571 g

« Hagymds ltrt brgonya

energla [Joule): 924,844 kJ; energia (falénay. 220,808
heal; 266 7626 : zeleav. 6.807 g: saénhidrét 32571 g
5é: 0.374 g; kalckam: 15.750 mg; lehdije {(dss2) 4196 g

- Husleves {11, 3%

- Gyumélesmartas {71}
- piritott dara ,f6tt has
{11}

- Hisfeves {11, 31)

energla {Joula): 302,448 kS; energta (kaldrla): 72237 keal;
Zolr, 2,010 . ZsTroaw: 0.030 g, s2énfildral 7.048 g; cubor,
1,684 g; s 0.434 g; hakhum: 9.709 my; fehérfe Dssz):
60439

- Gyimalcsmdrtss (71}

epergla {Joude): 4D2.881 k), energta (haktrla): 86227 keal,
zsl 1.8 g; zeireav: 0.001 g szénhididl: 13,404 97
cuker: 12,145 g; s6. 0.038 ¢; kalehunn: 16.540 mg; fehére
Dssz): 0,835 g: lefratchum: 16500 mg

+ plrkots daca 1% his {17}

enefgia (Jouln): $58.083 kJ; enecgla (karia): 157.184
Keal; 25l 7.748 g; zslreav: 6.762 g; szénhidr4L 19.263 g;
86 0,370 g fehérjo (dss2) 24689

» Paradicsomleves {1!,
31

- Halrudacska stitében
{41}

- Parolt rizs

- csemege uborka {121}
- Tarés-meggyes pite
{11,381, 71}

- Paradicsomiaves 11, 31}
energia (Jouta): 665,335 k). energla (kakria): 163,690 keal;
25l 7.933 g; zalsaw 6762 g; szénhidcdt: 20,353 g; cukor:
8058 ¢; 54 0.388 g kakdum: 15.063 myg; fehdre (Bsez)
25949

- Haludacska slidben {4}

enangia (Jouta): 1030.350 kJ; energla (kalia): 245.095
el zel 14.993 g; zsirsayv: 0.782 g szénhidral: $6.500 g
fehdde {ose2): 107255

- PdroX rize

encigla {Joule): 1055175 ki; enerpla (kaidela): 252.025
hoal; zafr; 7,643 g; zelisav, 6.782 g; azénhidrdt: 40684 g;
56, 0.374 g; feidrie (bsar): 4200 g

+ csemege Lixvia (121)

energha {Jouka): 28.770 kJ; energla (kakdra): 6.872 koaf;
23k 0.050 g; azdnhldrdl 1.300 g; cuker: 1.300 g; 56: G.025
9; febére (8552). 03005

- Tords-meggyes pde {11, 3, T)

enelgla (Jawey, T62.723 kel energia (kaldra): 185.951 keal;
s B.003 g, zsirsay: 4.424 g szdnhideit 21,173 g cukor,
7078 g, 65: 0.016 g; kalohum: 30,471 myy, fehésfe (Sssz):
TE4 g, teflalohmy. 29.256 mg

Kazkanyha Py
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47. hét (2025-11-17 - 2025-11-23)

Uzsonna

Vacsora | ‘==

Et_kezé_s_i :

- kefir {71}
- Teljes kitriés( kifli {11}
- kel {71}

energia {Jouls); 405.75G kS, enefpla (laditla): 86.012

cukor; 6900 g; 36 0.030 g; halthumy. 160.000 mg;
fehvirja (Bssz): 5,100 g fefizicum: 180.000 mg

- TeJes kSciésd KHE {11)

eparghy {fouio): 240.629 k), energla (kaldda): §7.330
keal; zslr: 0147 p; s26nhidrdl: 11,970 g; 6. 0.316 g,
kalchur 4,620 mg; fehés (bsez). 1974 g

keal; zsir; 5.400 g; zsireav: 4575 9; szénhiirdt: 6.900 o)

Az etlapvaltoztatas jogat fen ntartjuk

Korosztaly:

Etlap

Alsos (7-10 év)

6ﬁ6k%
2025 11 20

- turista kifli {11, 71}

- turista ki {11, 71}
energia (Soate): 272142 KJ; ederpla (kakai2): 65.000 keal;
6l 0500 g; s2énhidAL: 13,000 g; fehéde (8s42): 2000 g

- Vajas lekvaros
rozskenyér {11}
- alma

- Vajan lekvires razskenyér (1)
energia (Joule): 1164.300 kJ; enargla (kadiia): 278 089

keal; 25l B.550 p; 2afrsay; 4 265 ; azénhidral: 47.130 g;

<ukor; 1.560 g; 66:0.858 g; kaichen: 0.900 my; fehirfa
(2552): 5.400 9
-alma

energla (Joule): 65,160 %J; energla (kakida): 13.691 keal;
28, 0:160g; aréabidsil: 2600 g; cukor: 2800 g: rehéde
{dsszf Olaﬂg

- kakads csiga {1, 3!,
74

- iaknba colga {11,31, 71}
energia (dede). 1059602 ki; energla (kakiia); 250,059
ke, rsle: 9.307 9; zslisav: 7.401 g7 szénfiddrdlt 35.620 g;
eukor: 7.508 ; 6d: 0,007 g kalchwn: 35.725 mg: fehdda
(dnar); 6.044 g; tefralclum: 34 200 mg

- margarin {71}
- zala felvagott

tel]esklor!ésu kenyér

{14
- uborka

T - masgarin 71y

entrgia (Joula): 606,600 kJ; ensngla (aleia): 544,884 keal,
24 16:0009; 28lrsav: 15204 0; sodohldrdl 0,080 g
sukor. 0,080 g; 64: 0.019 g kaicum: 2.900 my; fabite
{Be2) .00 g feflalchym: 2400 my |

- zala fetvigod

energia (Joute): 307,200 %J; energia (aia): 79.374 keal;
il 5470 Q; zelreav: 5.870 gr széphidrdl 0.18G w
0.150 f; tehée ssszy 46609 ©

+ efsidadsd kenyér {11}
enera (Joule): 715.280%3; energlo fkakdia): 171.797 keal;
2sir; 0,450 g, sénhidral: 38 460 1, od: £.064-9; kalchum:
25"100!"9. fehdde (Gss2): 5258 .

enugla(,louk} $5.600kJ; mgla(lmma) 4,881 keal;
2511: 0.040 ; széohkirdt: 0.680 g; kalchum: 8000 nig;

fehérje (Bssz}: 0.400 9

- alma

* Tiubs derelyn {1, 71}

enetgha {Jove): 1582.785 J; enecgia (ialérz): 278.045
keal; 28ir: ©.722 g, zsfrsav: 5,763 g; azdnhddedl: 84.110
g; etdoor: 19,080 g; 66: 0,749 g kaichum: 0.120 mgg
:en.equ (B2 79289

enespla (foute); 116-320 kJ; energla (kakria): 27.763
keal; 26 0.320 g; srénhidrdl 6.500 g cukor: 5.600 07

T tehie fpssey: 03209

< Tir6s derelye {11, 71}

 teljeskitriésti kenyér

{11}
+ Hiisgombée {31}
- Zdldbabfozelék {11, 71}

-teYeskibiadst kenyds {11}

energla (dowte): 443,550 kJ; energla (ka¥ria): 107.373
Keal; zsr: G 300 g; szénhidrdt 22.800 g; 64 £.040 9;
halchani: 17.500 mg, (ehérs (bsaz)y 3.285¢9

- Hiisgombés {3t}

energia (Jouie): 6IZTO0 k; energia (Raldria): 165.449
keal z8ir 5,814 g; zslrsav. 0,605 g7 szdnhidrit 12385 ¢
cukor 0,084 g, 25: 0.502 g; kaltum: 12750 my; fehére
{ass2) 14.887 g

- Zeddbabiazetdk {1, 71)

energha (Jouta): 755,731 1 enavgla (kaléria): 160.503
keat; zolr: 7.620 g; zsirsav: 3,301 0, szénhidrit; 21555 ¢;
cliiee: 0,010 g7 56 0,376 g; bkalchum: 119,425 mg; fehdrja
(Bssz): 6.691 g; lajalchum: 43,500 mg

- Siiit csirkecomb
- Tavaszi rizs {121}

- 50 cslrkecomb

anergia (Joula): 712808 k), enerpla (Faldrak 170.160
Keal, zalr 1,390 g; 2sTrsav: 8.7684 9; szdnhidril: 0.446 p;
sb: 0.749 g; lehérfe {8ss2); 15687 g

- Tavaszirizs {121}

energla (Joure). 1386583 k; energia (kakrla): 334,181
keal; 2ol 8,113 g 28fsav: 7.010 g; azénbddrit 54803 g
cukor: 3272 ; 64 0.749 g; kakium: 33:500 my; fehdria
{bsaz) BL6T ¢

- Reszielt sertésmaj
- F6tt burgonya
- Céklasalata

+ ReszleX serlésmaf

energla {Jotle): 535745 k); enkrgla {katdria): 127.960
Heal; 2sfr: 8.041 g zslrsay: 5,038 g; szénhicnit 2,192 g,
s6: 0.162 g; kaohum: 0.075 mg; lehérje (fs8z): 8778 ¢

- Fit burgonya

snergla {Joldo): 352710 kJ; energia (raléria): B4.243 koal:
2517 0,180 g Z9lrsav: 0.072 ; széanidrdl: $8.000 g; s
QAT g; falehum: 10.800 my; fehfije {6s52). 22509

« GéMasalita

energla {Jolla), 128,042 k; energha (kaira): 30532 keal;
25112 0,109 g; 28rsaw: 0.008 g; s2énhiceal: 5.790 9; sé:
0.749g; lehdde (Bus2) 1283 9

-Efettani értékek

anergia (Jouls): 7939.8772 kJ

anergia (kaldria): 1896.4096 keal
zsir: 78.2830g

zslrsav: 50.1800 g

szénhidrét: 278.6140 g

energia (Joule): 9738.6220 ki
energia (kaldria): 2326.0314 keal
zsir: 103.1420 g

zsirsav: 48.7690 g

szénhidrat: 240,2180 g

anergia (Joule): 7352.3702 k
anergia (kaldria): 1758.4775 keal
zsir: 66.1430 g

zsirsav: 43.9720G g

szénhidrat: 206.8430¢

energia (Jouls): 8258.9990 kJ
enargia (kalbria); 1972.6283 keal
zslr: 81.9350 g

zsirsav; 56,3180 g

szénhidrat: 230.7030 g

energia {(Joule); 8062.312C kJ

energia (kalbria); 19256536 keal
zsir; 96,0400 g

zsirsav: 68.0520 g

szénhidrat; 203.0150 g

Usszesitve | Gukor 37.2880 g cukor; 10,7850 g cukor: 23.6700 g cuker: 23.7770 g cukor: 19,9870 g

s6: 3.3740 ¢ s6: 1.6780G g 6428109 86 2.3540 g 56, 2.1902 g

kaleium: €82.8730 mg kalcium: 454.0870 mg kalcium: £61.9360 mg kalcium: 5336540 mg kalcium: 372.3820 mg

fehérje {0ss2): 77.0090 g koleszterin: 31.500C mg fehérje (8ss2): 75,3270 g keleszterin: 14.0000 mg fehérje (Bssz). 58.1760 g
lejkalcium: 659.0250 mg fehérje {8ss2): 101.7630 g tojkatcium: 481.2500 mg fehérje (0ssz): 75.0050 g tejkalcium: 262.6500 mg

tejkalcium; 276.3000 mg tejkalelum: 511.6000 mg
Apolasvezetd Dietetikus Szakacs Elelmezésvezetd
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48. hét (2025-11-24 - 2025-11-30)

Az etlapvaltoztatas Jogat fenntar’quk

Korosztaly:

Etlap

Alsés (7-10 év)

- Tea citromos

- margarin {71}

- gépsonka

- teljeskidriésl kenyér

{11
- fv paprika

- Tea cltromos
energla Lote): 7,399 k), energla (adiia); 23 264
Keal: zsIr; 0.480 g; szénhidriL 3,138 g: sukor: 3.066 g;
kaichum: 27.196 mg; fehiie (6s22): 2344 ¢
- margasin {71}
energla (Joti): 606 600 k), energla (kaloria); 144.634
feal; z6ir: 16.000 g; zalrsav: 15.234 ; szénhidrdl 0.080
o3 g; eukor: 0,050 9; s5: 0.010 g kafchem: 2400 mg;
1 fehdda (Bsszk 0.030 g; teraichum: 2.400 mg

1 - gépsorka
energha {loute): 281.920 kJ; eneigla aiia): 62559
kea; zsin 2.840 g; zoirsav: 2550 g; szénhidrit 0.150 0
6 0,008 g; Foteszledn: 26.000 mg; fehére (9ss2):

9040y

- lefjeskisiést kenpér (11}

enerpla {Joue): 719.200 K, energla (aldday: 171.797
®eal, 25k 0,480 g; scdnhidrdt 36450 9; 54 0084 g

<1 kalchum: 26,000 my; fehddo {oss2): 5258 g

+tv papriia
enargla [Joule): 33,600 K entrgls (kaka): 8.025 keal;
szénhidril 1.200 g; fehéra (d582f 0.400 g

Szerda S
| 2025.11.26,"

- tej 1,6% {71}

- margarin {7!}

- csirkemel! sonka

- teljeskitrlésti zsemle
1

- Jégretek

- e 1.5% [0

energia {Jouls): 408,000 kJ; enacgla (ke 96.971 keak
zulr: 3.000 g, rénhkrL: 10.600 g; kakium: 228,000 mg;
fehéria (Bss2): 6.800 g; tefralcium: 228.000 mg

- margarin {71}

anergla Pouta): 608.600 kJ; energia (aka), 144.634
Weal; 286 16.000 g; zabrsav: 15.234 g; szdnhidrit: 0.080
g; cuker: D.080 g; 56 D.010 g kalelum: 2.400 myg; fehdte
(Bssz): 030 g; tefalchim: 2400 mg

- cslikemed sonka

enargla (Jowle): 163,050 kS; energla (kaléda): 33,544 keal;
Z81r, 0420 7, 2sirsav: 0.408 9, szénhidrdt: 2100 g; sl
0.150 g; fenéija (oss2): 6.660g

- lefeskibités zeemba (11}

eneigia {Joufe). 1055.000 k; energla (kalra): 251.883
keat; sl 4,500 g; 2sireav; 0,620 5; szénnidrdl 49.900 9
cukor, 0,650 97 s8: 0.100 g; feniérfo (03s2): 10500 @

. Jegretek

energia {Joute}: $7.400 K.\, ensrgia (xeisia): 156 keal;
26l 0,030 g, szénhidedl: D70 g; lehére (faaz): 0.330 g

- tej 1,5% {71}

- margarin {71}

- sajtos parizsi {71}

- Teljes kisriésd kifli {11
- paradicsom

10 1,5% [71)

eneia (Jouls): 408.000 ki; encrgha {kakria): SE.87Y keal;
2567 3,000 g; G2énhidrst $0.600 g; kalchm: 228.000 mg;
Tehdrge (Ss57); 8,600 g; 1afkaiclum: 228,000 mg

-margain {71}

energi (Jouks). 608.600 k; energia faidea): 144,854
keal, zslr: 16,000 g; zsirsav: 15.234 g; azénhicidt; 0.080
@ ciikor; 0.080 g; s: 0.010 g; kakdum: 2400 mg; [
{Baaz): D030 ; tefalchum: 2.400 mg

- safios parizel {71}

energla {loule): 399,200 kl; energla flaliia): 63.914 keal;
I8k 7200 g; szénhidril 2,000 g; fehdrje (iss2): 5200 ¢
- Tefjen Kockbsil kifd {11

eneigha {Joule}; 240.029 k; energla (kalbra); 67,330 keal;
zslr 0,147 g; s2énfildril 11.970 g; s6: 0.315 g; alelum:
4620 mg; fehéia (Bss2) 18749

» paradicsom
enargla (Jouls): 36.800 kJ; encrgfa (ra¥dna): 5267 keal;
2601 D.080 g; szénhidrat: 1,600 p; Iehére (dsuz): 0.400

- Vajas-mézes kenyér
{1, 71}
- tej 1,5% {71}

- Vales-mézes keayér {11, 71}

energta (Jouta): $128.045 kJ; enecgia {adia), 260.420
keak 28! 7.050 g; zsirsav: 5.713 9: szénhidrit 41.705 g;
cukae: 4,263 g; 50 0.680 g kalehum: 3,000 mg; fehétie
{ose2k 5357 ¢

-4 15% {71}

energla {Joule): 408.000 kJ; energha (kaléda): B6.571 keal;
Zsin 3.000 f; szénitidrit 10,500 g kalchim: 226,000 mg;
fehdrie [Baaz): 6.800 g; tefralcium: 228.000 mg

« Tea citromos
- mustar {10!}
- baromfivirsli

- teljeskitrlési kenyer
{14

- Tea ciromos
energta {Joula): 87,359 kJ; enesgla (ki) 23284 kca!
Zsi; 0.460 g; széniidnit: 3,138 g: cukor; 3.068 g; kalofum:
27,180 mg; fehéija (Bssz): 2344 g
- miuskr {10Y)
energia {Jade): 45,000 kJ; energla (hatéria 11485 koat;
26z 0,600 g; szénhidrdt: 0.500 p; fehida {532}, 0.500 9
- baromfivirsE
envergia (Jousa) 440,500 kJ; enorpta (iaboa): 105,236 keal;
zslr 7760 g Zairsay; £.665 g, szdnhidrit 1.380 9 ot
0250 g; febéifa (Geaz). 7.3609
+ tegeskiiésd kenydr (11}
energla {Jovie): 719,280 kU; energla fiakiia): 174707 keal;
25710,450 g; wénhidrdt 35,480 g, o 0.064 g; kaicium:
28,000 myy; fehére (¢sex) 5256 g

- 1) 1.5% {71}
- briés {11}

~1e] £5% 71)
energha (Jould): 406.0004); energia (kaldda): 26571
keal zsit; 3:000 @; szénhiurdl 11600 g; kalcium.
228,000 myg; fehisle {5s52): 6:800 ; tefuaichum: 225.000
mg

bekds {11}
energhs (Joue): 673.600 K, energla (kaieda): 160.857
o1 ksl zsin 3784 g; 25frsav. 2064 g szénhidril: 27.344
s groukee 0232 g; 54 0.004 ; Fehdrfe {2} 42449

- Zoldfliszeres
kérozottes tk kenyér
{11, 71}

- tej 1,5% {71}

« ZbdtGezates kardzbttes Lk kemydr (11, 71}

eneigla (Joce). 904,117 kJ; enecgla (audria): 216,845
keai; 28l 5 540 g; zelrsaw: 0016 g: medniidsdl: 30221 g,
66 DOT1 g; haalodum, 70.722 may; febirje (3652): 11,330
Lejialelum: 48.500 mg

~4 $.8% [T}

eneigia (Joule): 408,000 k¥; eneigla (kakéria): 96071 keal;
28 3000 g; szinhidrit: 10:600 g1 Ficium: 228,000 m3;
fehirje (Bsa2): 6,600 g tefaichm: L8000 mg

- tef 1,5% {71}

- margarin {71}

- zala felvagott

- vizes zsemle {11}
- Jégretek '

- e 15% {71}
enesgia (Joule): 406.000 ki, energia (katbris): 56,971 keal,
sl 3,000 g szénhidrit 10.600 g; kalchum: 228,000 myr;
Tehss [f52): 8,800 g Ieftohor; ZO00G Y . -
+margaidn {1}
eneigia (Jows): 06500 KJ; eneryfia (kaibria); 144.624
kea; 25l 16,000 g, zslreay; 15234 g; szénhidiit: 0.080
g; ctker 0080 ; 58: 0010 g; alchum! 2,400 mp; fehdile.
(osan): nmv.hﬂumzmmg )
+zala ladvigolt

eneigia (Soula); 204.600 kJ; eﬂefgia[hﬁfh) 459|Slw=l

zsi 3,080 g; asireav; 3.78049; szél\hxiﬂLﬂ.lzﬂg sd
0107 g; fehéije (3552): 21209 -

vizes zeemb {11}

energia (Joule): 459.160 k¥ snergta (lasbrla). 109,659
fugal; zsi D632 g, se6nhicrit; 21269 554 0.780 ¢,
Tehirje (dssz): 3640 p ’ .
- Shgrelek :
energia (Joute): 23200 kJ; enegia (raidria): 6.541 keal;
2670 0.040 g; szénhidrit: 1.040; lehdria (Bss2): 4509

T energia (loute): 4102471 5); energla (kakira); 283.249

- sérgarépas sajtkrémes
rozsoskenyér {1}, 71}
- tej 1,5% {71}

- sirpardpds sajtkiémes rozsoskenydt {11, 11}

keal: zsir 14,468 g; 2sireav; 8.530 g; seénhidadt: 31,160
o tukor 0,653 g; 56: 0,835 g; kalolur, 41.475 mg;
Pehdsja (Basz): 5312 p; tajalcium: 40.125 mg

-1 5% {7

energla {Joule}; 406,000 kJ; eneryla (kaidia). D6.971 koal
sl 3,000 g srdnhideit: 10.500 g; kakum: 225,000 mg:
fehéria (Bssz): 6,800 g; tefialolum: 226,000 mg

tef 1,6% {71}
- kockasajt {71}
- Teljes klorles kifli {11}
uborka : '

-4 1.5% (71}

eneigla (Joulo}: 408.000 k. energia (kakicia): 96.971 keal:
24l 3.000 ; széahihdt 10,600 9; kalchum: 226.000 mg,
Fehérja {baaz). 6.800 g; tafalchum: 228,000 g
~kockasa (71) : )

eperga (Jouta): 373,000 ki, energia (akivia): 69.090 koat;
ol 7000 2slsze 7110 g wzdnnidedl D625 g cukon
0,525 g 56 0.225 g, kaloium: 125000 mg; lemje(bsaz)
3.900g; tefalohume 125.0001mg :

« Tefjes-Ksoniés0 KM {11} :
enerpia (Jeulel: 240,075 k; energia (kakia): §7.330 keal;
zsly: 0,147 g sznhidrdl: 11.970 g, 6d: 03l5g i(ablun
4620 mg; fehéri (B2 10749 . C. .

- Lbona
energla (o). 19,800 K, enetgha Qakia): 4651 eal

28I 0,040 g; ardnhidrdl 0,650 g kalkchum: 5.000 mg;
fehéije (3832): 0400 g : .

- teljeskidriésti kenyér
{11}
- Kertészleves {121}
- alma
- Sertés apropecsenye
1 - Majorannas

# burgonyafézelék {1!,

-« Legesksbilst kenyér {11)

energia {Joute): 442,650 &J; energia (Raldvia): 107273
kea; zsl: 0:300 g szénhidrdl: 22.800 9. 56: 0.040 g
Talclum; 17,500 ma; Tetrfe (pse2): 3285 9

- Kerldazlaves {121}

encigha (louke): 73.228 1, encipla (kaiixia}. 17.490
keak; zsir 0,524 g 2sTisay 0048 g; szénhldrdt: 2490 g;
 oubor: 1,53 g 86: 0374 3; kakchurn: 20,325 me; fenéde
(Bss2): 1,253

71}

alma
T enetgha {Joua): 72700 kJ; encrgla faldria). 17.364
Keay; zsir: 022000 szénhidrit: 3500 g; cukor: 3.600 g
fehdija (0s52) 0200
- Sertés aprdpecsenys
energla (Joui), 95,555 kJ; enargla (kaldnia): 226051
kcal; 2870 17,319 g; 28freav; 10.172¢; Bzénhidrdl: 1,350
g cukor. 0020 g; 66 + 262 g; Saichum: 12750 mge
fehérle (Bsaz): 15,905 ¢
- Majorannds burgonyafdzeldk (i1, 7}
i pnerpla (Jouia): 014761 ki; energla (adila): 216.495
kel zal: 10.024 g: 2sireav: 6.877 g; szénhidrit: 27510
&t 65: 0,374 g basiciun: 33,675 mg; lehérfe (bssz). 4028
& lePalchim: 20.625 mg
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- Sertésragu leves
- Darasmetélt {11, 31}
- alma

- Berldsragu iaves

energla (Joute): 53,634 k; energla (ke 128149
keal; 23l 9.418 p; 25ltsav; 6,805 g szénhidrit 4,227 g;
cukor: 1.365 g; 55: 0,422 g; Yalcum: 5,509 my; fehérie
(B=42): 8063

- DarAsmet& {11, 31)

enargla (Jowel. 1014.900 &J; snergla {hatdria): 242.405
keal; Z5l 8159 g; 2strsav. 6.782 g; szénhidrét: AWFNY,
cukor: 11,239 g; 661 0.096 g; kalchum: £.068 my; fetéra
(Basz) 41329

- alma

energhd (Jouia): 72700 k; enargta (kaléria); 17.364 kealy
2501 0.200 g; szénhidrdt: 2,500 g; cukos: 3,600 g, fehdifs
(dsuz) 02009

- Karalabéleves {1!, 31,
121

. Kaposzta salata

- Rakott hisos
burgonya {31, 71}

» Karatabdtewes {11, 31, 124}

energia (doule): 421,039 kJ; energla (kaldria): 100,564
Weal; 78in 6.281 p; zakeay: 5.445 9; szénhidedl: 82229,
cukor: 0,683 g; 640392 ; kakhom: 10145 my: fehdfe
{osa2k 1717

- Képoazta saldte

energla (Jowa): 159.650 kJ; energha (kakdria): 38.942 keal;
260 0,112 g; zslisay: 0.003 0 ezénhidrit: 8,553 g clker:
0,541 g; falctunn: 80,407 my; fehérfa {fsaz): 0571 g

- Rakoll hitsos burgoeya {31, 71}

energia (Joula). BO3.803 kJ; energia (atdria): 192.008
keat; zalr: 6,655 g, zelisav: 1,461 g: azénhidrit: 10.226 g;
cukor: 0,020 g; 86: 0.454 g kakchum: 38,8123 my; fehdtle
{ss2): 12,694 p; tepalcium: 16.500 mQ

- Hasgomboc leves {11,
3

- Piritott csirkemel
csikok

- Tejszines
kukoricafézelék {11, 7!,
125

+ Hiisgombe leves {11, 31}

energia {Jouk): 592.608 kJ; energia (aidda): 143.262
Keak 28T £.397 g; zsirsav: 3.965 g; szénhidril 13759 g,
cukoe; 4,683 9; 56 0,420 ; kalchum: 12453 mg; fehédge
{ss2y 7147 p

- Piftall ssickemeti ¢stkok.

energla {Joule): 635.188 kJ; energls (kakica). 151.95%
xeal; zsh 8237 g 2elrsav; 6782 g szénhidrit 0.4234;
b 0,374 ¢, knlpszlesin: 49,600 my; fehéde (fasz). 13522

4

+ Teazines kukoricaldesiek {31, 7% 121}

energta [Joua): 831,228 kJ; enerpla (atdria): 198,535
keal; zslr: BORS g; 25ireav; 4564 g; szénhidrdl 25,653 ¢
eukor: 0.059 £.009 g; halclum: 43.600 mg; fehéda
(Bss2): 5917 g; teflalcium: 43 500 mg

Ka&zkonyha

- Zoldséges
burgonyaleves {121}

- Székelykaposzta {1},
7

- Lenmagos pogacsa
{11, 31,71

+ 28idsbges burgoryzleves {121}

energa (Joute): S03.809 kJ; encegia (katira): 141,850 keal;
2l 7.734 g; 26treav. B.637 ; szénhbdral: $5.551 : cuvor:
3316 g; 55:0.749 g kakham 6338 mg; fehérfe ($552)
21489

- Szénelyidpesda {11, 71}

enargla (Joula): 080,088 kJ; enerpia (keldda). 253.588
keat zslr 15500 g; 2sleav: 6.762 ; szénhidrdl 10573 9;
cukor 5,312 ; 86 0517 g; kalehume 103913 mg; fehéie
(bssz); 17.102 g: tefkalchum: 16.560 mg

« Lenmages poghesa (1), 3, 71}

energla (o). 1294.75 k) energla (kaléra). 309.108
keal; 28T 47,383 @, zsirsav: 12,164 g sxénhldrdt: 296409
culor: 0,057 g; 56 0.334 0; kalchum: 26.900 g, fehdfe
(@52 0,897 g lefaloium: 17.30G mg

Jismanage
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Etlap

Korosztaly: Alsés (7-10 év)

- gyUmadlcs joghurt {71}
- Teljes kioriés( kifli {11}

Chy - gylmbics joghurt {Ti}

£ energla (Joutay, 520,807 ki: enerpia (eaidna): $24.391
U4 keal; Zskn 4350 i zsfreav: 3,660 0; s2dnhlkdral: 16843

g cukor: 7.095 g; 56: D367 g kalchum: 160,000 myg;

febivfe (Ges2), 4200 g; Lefralchan: 130000 mg
3« Tekes Kidrsbsd Kinl {11}

L1 eneigha (Joue): 240,020 kI energla (kaldital: 57.330
L hoak sl 0.147 g; szfnbhdedl: 31,970 5 6 0316
 akchn: 4,620 my; fehérje (Besz): £.974

1 Szilvasgombdc kefires-f
ahéjjas ontet {1}, 71}

i . SzEvasgombdo, ketues-fahdfas anlet {11, 71)

energla (Jouke): 1165508 kJ; eneigla fakbiia): 270,396

keal; zalr: 6333 g; zsirsae: 7.195 g, széohldrdl: 44.622

] g cukor 4387 g; 56 B752 g; kalckem: 16.223 mg;
Tehérfe (se2): 4,992 9; lefaichm: 16.200 mg

Az etlapvaltoztatas Jogat fenntartjuk

- margarin {71}
- bécsi felvagott
- teljeskidriési kenyér

{11}

- uborka

- margarin {7t}

enerpla (Joute): 605,600 b, energia (aftrda): 144,684

Keat 25l 18,000 7, 28ltsav: 15234 g; szénhidrdl: 0.080

g cakor: 0.680 g, 53: 0.010 g; kalcium: 2400 mg: fehéie

(Beaz): 5030 g; tefalchun: 2.40C nyg

* bécs fetvigatl

energla (Joule): 177400 1; energla fraldna): 42375 keal:

2sir; 3400 g; szémMﬁLD;’oon fehdge ($557): 26009
{14

emmh {ouic): 710,250 KJ; energla fakdria): 171,757

kel 25lF, 0,450 7; szénhiirit: 36480 g 85.0.064 g

alchum: 28,000 mg; fehére (fssz): 5256 g

- weorka

energia (Jouie): 19,600 ki, enargia (akeis): 4661 keal;

2811 0.040 g, szénhldril: £,.650 g; kekchum: 8.000mg;

fehéie (bswzy 0400 5

Cswkeporkolt
- Parolt rizs
- csemege uborka {121}

- CairkepBekdY
energlz (Joule); 853 252 K.J; energla (ialbrla): 260,796
Kodl 287 $2.427 g zelrsa, 6,982 g; azénbididl: 2691 5
cukor: 0.197 g; 56: 1,122 ; Saichony: 0.113 mg; fehéde
(0s22): 19285
- Pdrod rizs
energla {Joule): 1055175 kJ; eneiga {kaidda) 252.025

kal; zalr; 7.843 p; zalraav: B.762 g; szénhidrdk 40.668 g

s6: 0,374 g, fchére (9952): 42009
- csemeps uborka {121)

energla (Jouta): 17.262 k; energls (katbrla). 4,120 keal;

28ir: D030 J; szénhidrdl: 0.780 g; cukor 0780 ¢; 84

0.015 g; fehdja {Bssa): 0,150

- Fahélas csiga {1}, 3],
71 '

- Fahéjas csiga {1t, 31, 7i}

enetgia (Joue), 1180.438 h; energia (kakria): 208 943
kea; 25l 9,154 g; 2efreav; 7,000 9; s2doiardl: 41.9844;
cuker: 7.608 g; 58 0.007 g; hm-ﬁ,&ssmméqe
(Basz): 7898 0; le;mhm 42750 0

- Makos nudii {11}

- hdkos mudi {£1]

energla (Joute): 1432645 %; enargla {kaidriay, 2159
Weal; zalis 43471 g; zslrsay: 11423 ; szénhidrat: 48.441
: cukor: 8991 g; 4 0,549 g kalchmy: 188.054 my;
Tehéije (frsaz): B85

fehigeldsnzy 0300

- margarin {71}
- tavaszi felvagott
- teljeskidriésl zsemle

{11

- uborka

+ margarn {1}

energla [Joule): 606800 KJ; enargla (kaibda). 144.854

heal; 28I 16:000 g; zshrsae: 15.034 ¢; eaénhidril:0.050

g: cukor: 0.080 p; 65: 0.010.g: Falchum: 2400 my; {ehésle

(m):o.oeoq:mm:v.mm

«lavasz felvigott

energia (Joule): 163,400 ki enargia (kaléria): 36 630 keat:.

zsl 2,024 i, 267153 2644 g szénhidrdl 0.474g; cukor:

0.162 g; s4: 0:237 p; lehétje (62823 2088 g
le@esldﬂdésﬂzserrﬂe iy

| energia (owde). 1055000 k; energia akria): 251,983
fezal; zsr: £.600 g; 2slsav; 0.620 g, szédrlorit: 48.9000;

eukorl]ﬁﬁﬂg‘sé 0,500 g; fetizke ($542):10.5009

e(mgls(m} 14,700 kJ; energha (aldia): 3611 keal;
5l 0000 ¢ szdrbideit 0510 g kalchum; 4600 mg;

- Baromfi vagdait {1{,
3n
- Csébenstilt karfio! {7,
121}

- Baromii vagdst {1}, 3%)

energla {Jouta): 807562 kJ; energla (kaléda): 192.885
¥cal; 25ir; 13410 g; zefreav: ¥.060 g azénhidrdl: 3577 g;
cukor: D097 g; 562 0.503 ; kalclum: .020 ma,
koleszlerin: 45.000 mg; fehére (pesz): 13.601 g

- CsBbenstl farfid {71, 121}

energia (Joute): 228,625 kY; enerpta (akbda): 54,606 keal;
25T, 1.580 g; zeirsav: 1.199 g; srénhidrdl: B.639 g cukor
5622 g; 56 0.440 g; kalchum: 30.000 my: fehéifa (Bss2):
4465 g teatchum: 30.000 10g

- margarin {71}
- gsirkemell sonka
. teljeSkiérlésﬁ kenyér

{13
- tv paprika

- margarkn {75}
enerpit (i) GG.500 kJ; energla (aidra): 144,854 keal;
281 16,000 g; z6lrsav; 15234 g; szénhidril: 0.080 g;
cukor, 0.080 g7 54; 0,010 3; kakchum: 2400 0g; Tehbifs
(Ese2); 0,030 g; tefalchum: 2400 G :
- ceirkeniall 600ka
enerpia {Jotde): $08.TODK; enerpia (kekria): 25 963 keal
257:0.260 g, 2slreav: 0272 ¢, s2énhidedt 1.400.9; s
0,100 ; lehérje (oaszl: 49409 . - :
“efesridiidnd kenyis 11}
enecgia [Joute): 715280 J; enecga (kakora): 171.757 keal;
2slr; 0.450 7, szdahidril; 35,480 g; s&owu hﬂd\m
28.000 mg; fehérje (B5a2): 5.256 0

4y papeda
eneigla {Joute); 33,600 kJ; energia (kaidia): §.025 keal;
széaldral: §.200 9: fehéta (8ss2): 0:400g

snergia (Jaule) 7194 0802 kJ

Etettani éribkek

energia (kalbsia): 17182773 keal
zslr 67.3610¢g

zsirsav; 486990 g

szénhidral: 210.2880 g

cukor: 19.888049

energia (Joule): 8630.8700 kJ

ansrgla (kaldria): 2061.4499 keal
zsir: 87,2070 ¢

zsirsav: 58.6630 g

szénhidral: 2306970 g

cuker; 17.8910 g

ansrgia (.Ioule) ?332 0042 kJ
energia {kal6ria): 1763.1636 keal
zsif: 86,1820 g

zsirsav: 59,7030 g

szénhidrat: 1847840 g

cukor: 26.9430 g

energla (Joute) 7975 3270 kJ
anergia (kaldria): 1904.8774 keal
zsir B2.6850 g

zsirsav: 56.3610 9

szénhidrat: 193,1190g

cukor: 13,3280 g

energia {Joule): 6760.2512 kJ
energia (Kaldria): 1614.6586 keal
zsir: 77.7640 g

zsfrsav: 55.3140 g

szénhidrat: 1604770 g

cukor: 12.3550 g

{isszasitve
86 3,5604 g 5%: 2.4350 ¢ 86211609 s6;3.8166 g 50; 2.6780 g
kalelum; 570.6910 mg kalcium: 571.2120 mg kalcium: 828.5340 mg kalcium: 584.3480 mg kalcium; 5803690 mg
koleszierin: 28,0000 mg fehérja {gssz): 84.8510 g fahérje (6ssz): 60.3730 g koleszterin: 94.6000 mg fehérje {Gssz): 86.8350 g
fehérje (Hssz): 63.9480 g tejkalcium: 510.3000 mg tejkalcium: 520.0500 mg fehérje (0ssz): 86.7700 g tejkalcium: 389,0000 mg
jkalcium: 447.2250mg o tejkalcium; 572.0250 mg o
Apolasvezetd Dietetikus Szakacs Elelmezésvezetd
Kézkonyha Sivmanage
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