Etkezés

Tiz6rai

Ebéd

Uzsonna

Addszam:

Menii: A MENU

Hétfé
2024.09.23.

- NUTELLAS KALACS {11, 3!, 71}
- TEJ {71}

energia (Joule): 1879.1990 kJ; energia (kaldria):
438.3670 kcal; zsir: 19.2400 g; szénhidrat: 52.9050 g;

cukor: 16.1980 g; s6: 0.8530 g; kalcium: 600.0000 mg;

telitett zsirsav: 8.1030 g; fehérje (6ssz): 13.0700 g;
tejkalcium: 300.0000 mg

- CSIRKERAGU LEVES {11, 3!, 4!,
51,61, 71,91, 101, 121}

- SAJTOS TEJFOLOS TESZTA {6!,
71,101}

- ALMA

energia (Joule): 2754.7620 kJ; energia (kaldria):
660.2690 kcal; zsir: 21.4910 g; zsirsav: 4.5850 g;

szénhidrat: 78.4180 g; cukor: 16.6920 g; s6: 1.4680 g;

kalcium: 221.7830 mg; telitett zsirsav: 6.0530 g;
koleszterin: 34.6500 mg; fehérje (6ssz): 34.4630 g;
tejkalcium: 213.7500 mg

- FURDOI SONKA {11}

- MARGARIN

- TELJES KIORLESU KENYER {11}
- UBORKA

energia (Joule): 900.6750 kJ; energia (kaléria):
214.0700 kcal; zsir: 6.8600 g; szénhidrat: 26.2040 g;

cukor: 0.1500 g; s6: 1.6200 g; kalcium: 5.6250 mg;
telitett zsirsav: 2.0400 g; fehérje (0ssz): 8.8410 g

Varosi Onkormanyzat EGOMIR
15393283-2-13

Jozsef A. Altalanos Iskola Radnéti utcai
39. hét (2024-09-23 - 2024-09-29)

Kedd
2024.09.24.

- CITROMOS TEA

- HAZI CSIRKEMAJKREM
- SZABACSI KENYER {11}
- POREHAGYMA

energia (Joule): 1239.1210 kJ; energia (kaldria):
295.3570 kcal; zsir: 7.1520 g; szénhidrat: 41.6600 g;
cukor: 10.4860 g; sé: 1.3600 g; kalcium: 25.2600 mg;
telitett zsirsav: 0.2100 g; koleszterin: 183.7500 mg;
fehérje (6ssz): 11.7580 g

- CSONTLEVES
CERNAMETELTTEL {1!, 5!, 6!, 7!,
9!, 101} ,

- SZEKELYKAPOSZTA {1!, 5!, 71,
9!, 10!, 121} .

- SZABACSI KENYER {11}

- TELJES KIORLESU TOLTOTT
KEKSZ {1!, 3!, 5!, 6!, 7!, 8!, 111}
energia (Joule): 2661.0290 kJ; energia (kaldria):
652.8450 kcal; zsir: 30.8190 g; zsirsav: 0.0490 g;
szénhidrat: 64.6290 g; cukor: 17.2120 g; s6: 1.5680 g;
kalcium: 146.6990 mg; telitett zsirsav: 5.8100 g;

koleszterin: 47.2500 mg; fehérje (6ssz): 23.7420 g;
tejkalcium: 25.5750 mg

- LAPKA SAJT {71}
- TELJ. KIOR. ZSEMLE {1!, 6!}

energia (Joule): 729.3540 kJ; energia (kaldria):
174.2030 kcal; zsir: 2.1850 g; szénhidrat: 29.4390 g;
cukor: 0.6050 g; s6: 0.9690 g; telitett zsirsav: 0.9050
g; fehérje (6ssz): 6.2250 g

Szerda
2024.09.25.

- KAKAO {6!, 71}

-BRIOS {11, 3!, 71}

energia (Joule): 1391.7460 kJ; energia (kaldria):
320.7880 kcal; zsir: 10.9170 g; szénhidrat: 43.4210 g;
cukor: 19.1410 g; s6: 0.6710 g; kalcium: 600.0000 mg;

telitett zsirsav: 4.3290 g; fehérje (6ssz): 11.6060 g;
tejkalcium: 300.0000 mg

- POREHAGYMAKREM LEVES {1!,
8!, 71}

- RANTOTT CSIRKECOMB {1!}

- PAROLT JAZMIN RIZS

- CEKLA SALATA

energia (Joule): 2770.5800 kJ; energia (kaldria):
663.6640 kcal; zsir: 26.6440 g; zsirsav: 3.5690 g;
szénhidrat: 83.8530 g; cukor: 2.5290 g; s6: 2.7520 g;
kalcium: 29.2500 mg; telitett zsirsav: 3.4890 g; fehérje
(6ssz): 21.8000 g; tejkalcium: 29.2500 mg

- MAGYAROS VAJKREM {7}
- TELJES KIORLESU KENYER {11}
- PRITAMIN PAPRIKA

energia (Joule): 835.2450 kJ; energia (kaléria):
198.4420 kcal; zsir: 5.1670 g; szénhidrat: 29.7410 g;
cukor: 0.6500 g; s6: 0.9600 g; telitett zsirsav: 2.8400
g; fehérje (6ssz): 6.3910 g

Etlap

Korosztaly: Alsos (7-10 év)

Csiitortok
2024.09.26.

- GYUMOLCSTEA

- SZALAMIKREM

- TELJES KIORLESU KENYER {11}
- PAPRIKA

energia (Joule): 1280.9410 kJ; energia (kaldria):

305.4940 kcal; zsir: 14.1580 g; szénhidrat: 34.8150 g;

cukor: 7.9450 g; s6: 1.2490 g; kalcium: 1.3950 mg;
telitett zsirsav: 5.0550 g; fehérje (6ssz): 7.0670 g

- RANTOTT LEVES
LEVESGYONGYGYEL {1!, 3!, 51,
71,91, 101, 121}

- PARADICSOMOS HUSGOMBOC
FOTT BURGONYAVAL {11, 31, 91,
10!, 121}

- SZABACSI KENYER {11}

energia (Joule): 3298.5470 kJ; energia (kaldria):
805.2470 kcal; zsir: 30.4130 g; zsirsav: 0.1500 g;
szénhidrat: 103.5590 g; cukor: 16.7410 g; s6: 1.3060
g; kalcium: 52.5900 mg; telitett zsirsav: 6.9580 g;
koleszterin: 62.0250 mg; fehérje (6ssz): 25.1920 g

- ZOLDHAGYMAS KOCKA SAJT
{71}

- KIFLI {1!, 71}

energia (Joule): 388.9050 kJ; energia (kaléria):
92.8880 kcal; zsir: 3.3870 g; szénhidrat: 10.8080 g;

cukor: 0.0560 g; s6: 0.5250 g; telitett zsirsav: 1.8000
g; fehérje (6ssz): 4.5530 g

Péntek
2024.09.27.

- TELJ. KIOR. ZSEMLE {1!, 6!}
- TEJ {71}

- KARPAT SZALAMI

- MARGARIN

- RETEK

energia (Joule): 1917.9710 kJ; energia (kaldria):
447.6260 kcal; zsir: 22.3230 g; zsirsav: 0.0340 g;
szénhidrat: 41.7210 g; cukor: 11.9650 g; s6: 1.8670 g;
kalcium: 600.0000 mg; telitett zsirsav: 9.2250 g;
fehérje (6ssz): 17.6380 g; tejkalcium: 300.0000 mg

- BABGULYAS {11, 3!, 7!, 9!, 10!,
121} ,

- SZABACSI KENYER {11}

- IZES BUKTA {1!, 3!}

energia (Joule): 2584.4260 kJ; energia (kaldria):
618.5320 kcal; zsir: 17.4620 g; zsirsav: 0.0250 g;
szénhidrat: 86.6000 g; cukor: 20.2840 g; s6: 1.6620 g;

kalcium: 22.8000 mg; telitett zsirsav: 1.0240 g;
koleszterin: 14.7750 mg; fehérje (6ssz): 23.3310 g

- TOKMAGVAS POGACSA {11, 3,
51, 71}
- KORTE

energia (Joule): 1276.7920 kJ; energia (kaldria):
304.9570 kcal; zsir: 10.0500 g; szénhidrat: 46.2000 g;
cukor: 18.6600 g; s6: 1.0200 g; telitett zsirsav: 2.6400
g; fehérje (6ssz): 6.4200 g

Kézkonyha Jimanage




energia (Joule): 5534.6360 kJ
energia (kaldria): 1312.7060 kcal
zsir: 47.5910 g
zsirsav: 4.5850 g

i szénhidrat: 157.5270 g

Elettani értékek cukor: 33.0400 g

osszesitve $6:3.9410 g

kalcium: 827.4080 mg
telitett zsirsav: 16.1960 g
koleszterin: 34.6500 mg
fehérje (0ssz): 56.3740 g
tejkalcium: 513.7500 mg

1 Glutént tartalmazé gabona és azokbdl késziilt 2

termékek
6 Szojabab és abbol készillt termékek 7@
11 Szezammag és abbol készillt termékek 12 &

energia (Joule): 4629.5040 kJ
energia (kaldria): 1122.4050 kcal
zsir: 40.1560 g

zsirsav: 0.0490 g

szénhidrat: 135.7280 g

cukor: 28.3030 g

s6:3.8970 g

kalcium: 171.9590 mg

telitett zsirsav: 6.9250 g
koleszterin: 231.0000 mg
fehérje (0ssz): 41.7250 g
tejkalcium: 25.5750 mg

Rakfélék és azokbol készillt termekek 3

Tej és abbol késziilt termékek (belértve a laktézt g
is)
Kén-dioxid és SO2-ben kifejezett szulfitok

energia (Joule): 4997.5710 kJ
energia (kaloria): 1182.8940 kcal
zsir: 42.7280 g

zsirsav: 3.5690 g

szénhidrat: 157.0150 g

cukor: 22.3200 g

s6:4.3830 g

kalcium: 629.2500 mg

telitett zsirsav: 10.6580 g
fehérje (6ssz): 39.7970 g
tejkalcium: 329.2500 mg

Tojas és abbdl készilt termékek

Diofélék és azokbol késziilt termékek

13 (®  Csillagfirt és a beldle késziilt termékek

energia (Joule): 4968.3930 kJ
energia (kaloria): 1203.6290 kcal
zsir: 47.9580 g

zsirsav: 0.1500 g

szénhidrat: 149.1820 g

cukor: 24.7420 g

s6: 3.0800 g

kalcium: 53.9850 mg

telitett zsirsav: 13.8130 g
koleszterin: 62.0250 mg
fehérje (6ssz): 36.8120 g

4 @ Halak és azokbdl késziilt termékek
'®
14

Zeller és abbdl készlilt termékek

Puhatestliek és a bel6liik késziilt termékek

energia (Joule): 5779.1890 kJ
energia (kaloria): 1371.1150 kcal
zsir: 49.8350 g

zsirsav: 0.0590 g

szénhidrat: 174.5210 g

cukor: 50.9090 g

s06: 4.5490 g

kalcium: 622.8000 mg

telitett zsirsav: 12.8890 g
koleszterin: 14.7750 mg
fehérje (6ssz): 47.3890 g
tejkalcium: 300.0000 mg

5 Foldimogyoro és abbdl készilt termékek

10 @) Mustér és abbol kesziilt termékek

Apolasvezetd

Dietetikus

Elelmezésvezetd
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