
Étlap
04. hét (2024-01-22 - 2024-01-28)A MENÜ

József A. Általános Iskola Radnóti utcai

Alsós (7-10 év)

Menü:

Korosztály:

Városi Önkormányzat EGOMIR

Adószám: 15393283-2-13

Étkezés
Kedd Szerda CsütörtökHétfő Péntek

2024.01.22. 2024.01.23. 2024.01.24. 2024.01.25. 2024.01.26.

Tízórai

· KAKAÓ {6!, 7!}
· TELJES KIŐRLÉSŰ SAJTOS
STANGLI {1!, 7!}

· CITROMOS TEA
· FŐTT VIRSLI {6!}
· CSÁSZÁRZSEMLE  {1!, 7!}
· KETCHUP UNIVER

· TEJESKÁVÉ {7!}
· SAJTOS STANGLI 60 GR GERE
{1!, 7!}
· MARGARIN

· GYÜMÖLCSTEA
· ZÖLDFŰSZERES VAJKRÉM {7!}
· TELJ. KIŐR. ZSEMLE {1!, 6!}
· PARADICSOM

· KAKAÓ {6!, 7!}
· RÁKÓCZI SZALÁMI
· MARGARIN
· TELJES KIŐRLÉSŰ ZSEMLE {1!,
6!}

energia (Joule): 1462.9600 kJ; energia (kalória):

338.9490 kcal; zsír: 10.5330 g; szénhidrát: 44.8120 g;

cukor: 17.0830 g; só: 1.2340 g; kalcium: 600.0000

mg; telített zsírsav: 5.7880 g; fehérje (össz): 14.1510

g; tejkalcium: 300.0000 mg

energia (Joule): 1355.0320 kJ; energia (kalória):

323.0410 kcal; zsír: 19.6370 g; szénhidrát: 22.3110 g;

cukor: 10.4750 g; só: 1.9950 g; kalcium: 10.5600 mg;

telített zsírsav: 8.8200 g; fehérje (össz): 11.8640 g

energia (Joule): 1548.2040 kJ; energia (kalória):

359.4200 kcal; zsír: 12.9910 g; szénhidrát: 48.9700 g;

cukor: 20.2370 g; só: 1.1900 g; kalcium: 450.0590 mg;

telített zsírsav: 6.1220 g; fehérje (össz): 11.5340 g;

tejkalcium: 225.0000 mg

energia (Joule): 1040.0680 kJ; energia (kalória):

291.1670 kcal; zsír: 5.6290 g; szénhidrát: 38.9270 g;

cukor: 8.7530 g; só: 1.0450 g; kalcium: 0.0450 mg;

telített zsírsav: 3.0650 g; fehérje (össz): 6.9760 g

energia (Joule): 2000.2600 kJ; energia (kalória):

468.5770 kcal; zsír: 22.8540 g; szénhidrát: 44.4350 g;

cukor: 15.5300 g; só: 2.0630 g; kalcium: 600.0000 mg;

telített zsírsav: 9.9330 g; fehérje (össz): 18.1900 g;

tejkalcium: 300.0000 mg

Ebéd

· ZÖLDBABLEVES ZÖLDSÉGES
{1!, 9!, 10!, 12!}
· BOLOGNAI SPAGETTI SAJT
SZÓRATTAL {1!, 3!, 6!, 7!, 9!, 10!,
12!}
· MANDARIN

· TOJÁSLEVES {1!, 3!, 5!, 7!, 9!,
10!, 12!}
· BUNDÁS MACKÓ
· KELKÁPOSZTA FŐZELÉK {1!, 5!,
7!, 9!, 10!, 12!}
· SZABACSI KENYÉR {1!}
· TÚRÓ RUDI  {6!, 7!}

· GOMBAKRÉMLEVES {1!, 3!, 5!,
6!, 7!, 9!, 10!}
· MAJORANNÁS PULYKATOKÁNY
{1!, 3!, 4!, 6!, 7!, 9!, 10!, 12!}
· PÁROLT BULGUR {1!, 3!, 6!, 7!,
9!, 10!}
· BANÁN

· MÁJGOMBÓCLEVES {1!, 4!, 6!,
7!, 9!}
· SERTÉS PÖRKÖLT {1!, 5!, 7!, 9!,
10!, 12!}
· SÁRGABORSÓ FŐZELÉK {1!, 7!,
9!, 10!, 12!}
· NARANCS
· SZABACSI KENYÉR {1!}

· MARHAHÚSLEVES {1!, 3!, 4!, 6!,
7!, 9!, 10!}
· VADAS MÁRTÁS FŐTT HÚSSAL
{1!, 3!, 4!, 6!, 7!, 9!, 10!}
· TÉSZTA KÖRET {1!, 6!, 10!}

energia (Joule): 2811.0050 kJ; energia (kalória):

742.6030 kcal; zsír: 28.3220 g; zsírsav: 2.2750 g;

szénhidrát: 78.6060 g; cukor: 17.3270 g; só: 1.1660

g; kalcium: 129.6020 mg; telített zsírsav: 7.6550 g;

koleszterin: 42.0000 mg; fehérje (össz): 27.9430 g;

tejkalcium: 86.2500 mg

energia (Joule): 2693.6790 kJ; energia (kalória):

644.1500 kcal; zsír: 34.4960 g; zsírsav: 0.4080 g;

szénhidrát: 70.9490 g; cukor: 19.1250 g; só: 2.0610 g;

kalcium: 105.8100 mg; telített zsírsav: 6.5000 g;

koleszterin: 47.2800 mg; fehérje (össz): 22.2840 g

energia (Joule): 2652.2550 kJ; energia (kalória):

627.5030 kcal; zsír: 15.9000 g; zsírsav: 0.6430 g;

szénhidrát: 97.8740 g; cukor: 38.6680 g; só: 1.0020 g;

kalcium: 57.1500 mg; telített zsírsav: 1.1860 g;

koleszterin: 28.1250 mg; fehérje (össz): 21.2470 g;

tejkalcium: 18.1500 mg

energia (Joule): 2739.0430 kJ; energia (kalória):

653.4950 kcal; zsír: 24.9030 g; zsírsav: 0.6760 g;

szénhidrát: 69.4730 g; cukor: 17.5000 g; só: 2.1030 g;

kalcium: 133.3500 mg; telített zsírsav: 2.4530 g;

fehérje (össz): 34.0750 g; tejkalcium: 20.6250 mg

energia (Joule): 2816.6990 kJ; energia (kalória):

671.4730 kcal; zsír: 18.3590 g; zsírsav: 4.2710 g;

szénhidrát: 94.4770 g; cukor: 17.7890 g; só: 1.1390 g;

kalcium: 45.5820 mg; telített zsírsav: 0.7660 g; fehérje

(össz): 30.3780 g; tejkalcium: 27.2250 mg

Uzsonna

· SONKA ZIPSER
· MARGARIN
· UBORKA
· SZABACSI KENYÉR
BURGONYALISZTTEL SZÓRT {1!,
7!}

· MEDVE SAJT 
· TELJ. KIŐ.KIFLI GERE {1!, 6!, 7!}

· FÜRDŐI SONKA {1!}
· MARGARIN
· TELJES KIŐRLÉSŰ KENYÉR {1!}
· PAPRIKA

· BOMBI {1!, 3!, 5!, 6!, 7!, 12!}
· KEFÍR  NÁDUDVARI {7!}

· TÚRÓS PITE {1!, 3!, 7!, 12!}
· MANDARIN

energia (Joule): 1047.6120 kJ; energia (kalória):

250.2180 kcal; zsír: 5.9600 g; szénhidrát: 37.4300 g;

cukor: 0.2100 g; só: 1.7920 g; kalcium: 4.5000 mg;

telített zsírsav: 1.7650 g; fehérje (össz): 10.5000 g

energia (Joule): 566.2230 kJ; energia (kalória):

135.2400 kcal; zsír: 1.9700 g; szénhidrát: 23.1290 g;

cukor: 1.5250 g; só: 0.7010 g; telített zsírsav: 0.6970

g; fehérje (össz): 4.3220 g energia (Joule): 938.7730 kJ; energia (kalória):

224.2220 kcal; zsír: 6.3980 g; szénhidrát: 30.6750 g;

só: 1.6640 g; kalcium: 11.0250 mg; telített zsírsav:

1.8000 g; fehérje (össz): 9.3850 g

energia (Joule): 1095.0950 kJ; energia (kalória):

261.5590 kcal; zsír: 8.1000 g; szénhidrát: 37.6500 g;

cukor: 23.4000 g; só: 0.1590 g; telített zsírsav: 6.3000

g; fehérje (össz): 7.3500 g

energia (Joule): 1028.0000 kJ; energia (kalória):

245.5340 kcal; zsír: 10.3380 g; szénhidrát: 32.2500 g;

cukor: 21.6750 g; só: 0.0950 g; telített zsírsav: 5.1400

g; fehérje (össz): 5.0380 g

Közkonyha



energia (Joule): 5139.2320 kJ

energia (kalória): 1211.1450 kcal

zsír: 35.2890 g

zsírsav: 0.6430 g

szénhidrát: 177.5190 g

cukor: 58.9050 g

só: 3.8560 g

kalcium: 518.2340 mg

telített zsírsav: 9.1080 g

koleszterin: 28.1250 mg

fehérje (össz): 42.1660 g

tejkalcium: 243.1500 mg

energia (Joule): 5321.5770 kJ

energia (kalória): 1331.7700 kcal

zsír: 44.8150 g

zsírsav: 2.2750 g

szénhidrát: 160.8480 g

cukor: 34.6200 g

só: 4.1920 g

kalcium: 734.1020 mg

telített zsírsav: 15.2080 g

koleszterin: 42.0000 mg

fehérje (össz): 52.5940 g

tejkalcium: 386.2500 mg

energia (Joule): 4614.9340 kJ

energia (kalória): 1102.4310 kcal

zsír: 56.1030 g

zsírsav: 0.4080 g

szénhidrát: 116.3890 g

cukor: 31.1250 g

só: 4.7570 g

kalcium: 116.3700 mg

telített zsírsav: 16.0170 g

koleszterin: 47.2800 mg

fehérje (össz): 38.4700 g

energia (Joule): 4874.2060 kJ

energia (kalória): 1206.2210 kcal

zsír: 38.6320 g

zsírsav: 0.6760 g

szénhidrát: 146.0500 g

cukor: 49.6530 g

só: 3.3070 g

kalcium: 133.3950 mg

telített zsírsav: 11.8180 g

fehérje (össz): 48.4010 g

tejkalcium: 20.6250 mg

energia (Joule): 5844.9590 kJ

energia (kalória): 1385.5840 kcal

zsír: 51.5510 g

zsírsav: 4.2710 g

szénhidrát: 171.1620 g

cukor: 54.9940 g

só: 3.2970 g

kalcium: 645.5820 mg

telített zsírsav: 15.8390 g

fehérje (össz): 53.6060 g

tejkalcium: 327.2250 mg

Élettani értékek

összesítve

1 Glutént tartalmazó gabona és azokból készült

termékek
2 Rákfélék és azokból készült termékek 3 Tojás és abból készült termékek 4 Halak és azokból készült termékek 5 Földimogyoró és abból készült termékek

6 Szójabab és abból készült termékek 7 Tej és abból készült termékek (belértve a laktózt

is)
8 Diófélék és azokból készült termékek 9 Zeller és abból készült termékek 10 Mustár és abból készült termékek

11 Szezámmag és abból készült termékek 12 Kén-dioxid és SO2-ben kifejezett szulfitok 13 Csillagfürt és a belőle készült termékek 14 Puhatestűek és a belőlük készült termékek

Ápolásvezető Dietetikus Szakács Élelmezésvezető

Közkonyha


