Etkezés

Tiz6rai

Uzsonna

Elettani értékek
Osszesitve

Addszam:

Menii: A MENU

Hétfé
2024.09.16.

- POTTYOS KAKAOS TEJ {71}
- TELJ. KIO.KIFLI GERE {1!, 6!, 7!}

energia (Joule): 1210.7800 kJ; energia (kaldria):
288.1010 kcal; zsir: 5.1700 g; szénhidrat: 45.9290 g;
cukor: 1.5250 g; s6: 0.9210 g; telitett zsirsav: 0.6970
g; fehérje (6ssz): 11.3220 g

- GULYASLEVES {11, 31, 41, 61, 7!,
91, 101, 121}
- TUROS TESZTA {11, 6!, 7!, 101}

energia (Joule): 2966.7700 kJ; energia (kaldria):
722.5460 kcal; zsir: 29.8420 g; zsirsav: 0.0780 g;
szénhidrat: 75.2640 g; cukor: 7.1890 g; s6: 1.1210 g;
kalcium: 109.6830 mg; telitett zsirsav: 7.0110 g;
koleszterin: 42.6600 mg; fehérje (6ssz): 34.3820 g;
tejkalcium: 82.0000 mg

- ZSEMLE {11}
- [ZES SONKA
- MARGARIN

- PAPRIKA

energia (Joule): 929.3200 kJ; energia (kaldria):
221.9640 kcal; zsir: 6.6500 g; szénhidrat: 31.1180 g;
cukor: 0.1400 g; s6: 1.1600 g; telitett zsirsav: 2.0140
g; fehérje (6ssz): 9.1280 g

energia (Joule): 5106.8700 kJ
energia (kaloria): 1232.6110 kcal
zsir: 41.6620 g

zsirsav: 0.0780 g

szénhidrat: 152.3110 g

cukor: 8.8540 g

s6: 3.2020 g

kalcium: 109.6830 mg

telitett zsirsav: 9.7220 g
koleszterin: 42.6600 mg
fehérje (6ssz): 54.8320 g
tejkalcium: 82.0000 mg

Varosi Onkormanyzat EGOMIR
15393283-2-13

Jozsef A. Altalanos Iskola Radnéti utcai
38. hét (2024-09-16 - 2024-09-22)

Kedd
2024.09.17.

- CITROMOS TEA

- BECSI FELVAGOTT {6!, 7!, 10!}

- TELJES KIORLESU KENYER {11}
- RETEK

energia (Joule): 1019.2330 kJ; energia (kaldria):
241.7850 kcal; zsir: 9.5800 g; zsirsav: 0.0340 g;
szénhidrat: 37.2190 g; cukor: 10.4620 g; s6: 1.4400 g;
kalcium: 0.0600 mg; telitett zsirsav: 8.9100 g; fehérje
(0ssz): 8.6680 g

- OTGABONAS
GRIZGOMBOCLEVES {1!, 3!, 7!,
91}

-FOTT TARJA

- LENCSE FOZELEK {1!, 7!, 101}
- SZABACSI KENYER {11}

- ALMA

energia (Joule): 2991.9210 kJ; energia (kaldria):
717.2620 kcal; zsir: 25.5530 g; zsirsav: 0.0450 g;
szénhidrat: 86.2850 g; cukor: 18.0410 g; s6: 2.6860 g;
kalcium: 49.9100 mg; telitett zsirsav: 6.0260 g;
koleszterin: 57.0000 mg; fehérje (6ssz): 32.8180 g;
tejkalcium: 24.7500 mg

- BURGONYAS POGACSA {1, 3!,
4

energia (Joule): 823.9620 kJ; energia (kaloria):
196.8000 kcal; zsir: 5.8260 g; szénhidrat: 30.9300 g;
cukor: 0.6840 g; s6: 1.3320 g; fehérje (6ssz): 4.7700 g

energia (Joule): 4835.1160 kJ
energia (kaloria): 1155.8470 kcal
zsir: 40.9590 g

zsirsav: 0.0790 g

szénhidrat: 154.4340 g

cukor: 29.1870 g

s6: 5.4580 g

kalcium: 49.9700 mg

telitett zsirsav: 14.9360 g
koleszterin: 57.0000 mg
fehérje (6ssz): 46.2560 g
tejkalcium: 24.7500 mg

Szerda
2024.09.18.

- TEJESKAVE {11, 71}
- MAZSOLAS KALACS 0,5 KG {11,
31, 51, 7!, 81}

energia (Joule): 1522.6890 kJ; energia (kaldria):
353.8980 kcal; zsir: 10.3500 g; szénhidrat: 53.8620 g;
cukor: 26.2950 g; s6: 0.7070 g; kalcium: 528.0600 mg;
telitett zsirsav: 5.4920 g; fehérje (6ssz): 10.9170 g;
tejkalcium: 264.0000 mg

- TROPUSI GYUMOLCSLEVES
{11, 31, 6!, 71,91, 101}

- SAJTOS-SONKAS CSIRKEMELL
{11, 3,61, 71,91, 101}

- PAROLT RIZS {11, 5!, 7!, 91, 101}

energia (Joule): 2532.7550 kJ; energia (kaldria):
606.4690 kcal; zsir: 16.1790 g; zsirsav: 2.3790 g;
szénhidrat: 83.5270 g; cukor: 19.4730 g; s6: 0.7440 g;
kalcium: 19.5630 mg; telitett zsirsav: 1.4870 g;
koleszterin: 59.4000 mg; fehérje (6ssz): 30.4750 g;
tejkalcium: 19.5000 mg

- SAJTKREM HAZI {71}
- TELJES KIORLESU KENYER {11}
- PRITAMIN PAPRIKA

energia (Joule): 1030.7700 kJ; energia (kaldria):
245.4750 kcal; zsir: 9.9420 g; zsirsav: 2.2500 g;
szénhidrat: 28.2810 g; cukor: 0.1650 g; sé: 1.0980 g;
kalcium: 86.2500 mg; telitett zsirsav: 4.7850 g; fehérje
(6ssz): 8.9160 g; tejkalcium: 86.2500 mg

energia (Joule): 5086.2140 kJ
energia (kaldria): 1205.8420 kcal
zsir: 36.4710 g

zsirsav: 4.6290 g

szénhidrat: 165.6700 g

cukor: 45.9330 g

s6: 2.5490 g

kalcium: 633.8730 mg

telitett zsirsav: 11.7640 g
koleszterin: 59.4000 mg
fehérje (6ssz): 50.3080 g
tejkalcium: 369.7500 mg

Etlap

Korosztaly: Alsos (7-10 év)

Csiitortok
2024.09.19.

- GYUMOLCSTEA

- KENOMAJAS {71}

- SZABACSI KENYER .
BURGONYALISZTTEL SZORT {1!,
71

- UBORKA

energia (Joule): 1263.6680 kJ; energia (kaldria):
356.3180 kcal; zsir: 9.3870 g; szénhidrat: 45.6580 g;

cukor: 8.1540 g; s6: 1.2910 g; kalcium: 5.6700 mg;
telitett zsirsav: 3.8650 g; fehérje (6ssz): 7.0360 g

- TOJASLEVES {11, 3, 5!, 71, 91,

10!, 121} )
- RAKOTT KELKAPOSZTA {11, 5!,
71,91, 10!, 121}

- SZABACSI KENYER {11}

energia (Joule): 2279.3690 kJ; energia (kaldria):
562.3930 kcal; zsir: 29.7410 g; zsirsav: 0.3900 g;
szénhidrat: 43.8770 g; cukor: 9.0060 g; s6: 1.2260 g;
kalcium: 159.1500 mg; telitett zsirsav: 5.3960 g;
koleszterin: 106.3500 mg; fehérje (6ssz): 26.8280 g;
tejkalcium: 37.1250 mg

- TELJ. KIO.KIFLI GERE {1!, 6!, 7!}
- DZSEM MINI
HUGLI(VEGYES)50%

energia (Joule): 848.0300 kJ; energia (kaléria):
193.4900 kcal; zsir: 2.0200 g; szénhidrat: 37.3790 g;
cukor: 1.5250 g; s6: 0.7010 g; telitett zsirsav: 0.6970
g; fehérje (6ssz): 4.4470 g

energia (Joule): 4391.0670 kJ
energia (kaldria): 1112.2010 kcal
zsir: 41.1480 g

zsirsav: 0.3900 g

szénhidrat: 126.9140 g

cukor: 18.6850 g

s6:3.2180 g

kalcium: 164.8200 mg

telitett zsirsav: 9.9580 g
koleszterin: 106.3500 mg
fehérje (6ssz): 38.3110 g
tejkalcium: 37.1250 mg

Péntek
2024.09.20.
- TEJ {71}
- AUSZTRIA SZALAMI

- TELJES KIORLESU KENYER {1!}
- UBORKA

energia (Joule): 1643.3780 kJ; energia (kaldria):
380.9890 kcal; zsir: 17.6260 g; szénhidrat: 37.9040 g;
cukor: 11.6500 g; s6: 1.7400 g; kalcium: 605.6250 mg;
telitett zsirsav: 8.4040 g; fehérje (6ssz): 15.8010 g;
tejkalcium: 300.0000 mg

- TAVASZI ZOLDSEGLEVES {1!,
91, 121}

- HENTESTOKANY {11}

- TESZTA KORET {11, 6!, 101}

energia (Joule): 2894.5600 kJ; energia (kaldria):
693.1180 kcal; zsir: 29.7190 g; zsirsav: 0.6730 g;
szénhidrat: 74.4380 g; cukor: 9.3560 g; sé: 1.0790 g;
kalcium: 13.2000 mg; telitett zsirsav: 1.5920 g;
koleszterin: 7.0000 mg; fehérje (6ssz): 27.4620 g

- SAJTOS PEREC {1, 3!, 7!}
- KORTE

energia (Joule): 1166.2610 kJ; energia (kaldria):
278.5570 kcal; zsir: 6.7140 g; szénhidrat: 46.8960 g;
cukor: 21.7440 g; s6: 0.6060 g; fehérje (6ssz): 7.2780
¢}

energia (Joule): 5704.1990 kJ
energia (kaldria): 1352.6640 kcal
zsir: 54.0590 g

zsirsav: 0.6730 g

szénhidrat: 159.2380 g

cukor: 42.7500 g

s6: 3.4250 g

kalcium: 618.8250 mg

telitett zsirsav: 9.9960 g
koleszterin: 7.0000 mg
fehérje (0ssz): 50.5410 g
tejkalcium: 300.0000 mg

Kézkonyha Jimanage




1 Glutént tartalmazo gabona és azokbol késziilt 2 Rakfélék és azokbol készilt termekek 3 Tojas és abbol készillt termékek 4G9 Halak és azokbol késziilt termekek 5 Foldimogyoré és abbol készillt termékek

termékek
6 Széjabab és abbdl késziilt termékek 7 (@) Tejés abbol készillt termékek (belértve a laktozt g Di6félék és azokbol készilt termeékek 9 (§) Zeller és abbol késziilt termekek 10 @) Mustar és abbl készillt termékek
is)
11 Szezammag és abbol készillt termékek 12  Keén-dioxid és SO2-ben kifejezett szulfitok 13 (@  Csillagfirt és a beldle késziilt termékek 14 Puhatestiiek és a beldliik készilt termékek
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