Etkezés

Tiz6rai

Ebéd

Uzsonna

Addszam:

Menii: A MENU

Hétfé
2024.10.07.

- TEJ {71}

- SAJTOS RUD {11, 71}

energia (Joule): 1619.7600 kJ; energia (kaldria):
376.4000 kcal; zsir: 19.7260 g; szénhidrat: 37.1020 g;
cukor: 11.7280 g; s6: 1.4020 g; kalcium: 600.0000 mg;

telitett zsirsav: 4.2500 g; fehérje (6ssz): 12.1920 g;
tejkalcium: 300.0000 mg

: PALOCLEVES {11, 71,91, 10!, 121}
- NUTELLAS GOMBOC {1!, 3!, 5!,
6!, 7!, 121}

energia (Joule): 2626.2930 kJ; energia (kaldria):
625.8320 kcal; zsir: 27.9740 g; zsirsav: 0.0300 g;
szénhidrat: 73.1020 g; cukor: 12.2540 g; s6: 1.5380 g;

kalcium: 51.3000 mg; telitett zsirsav: 3.2610 g; fehérje
(6ssz): 20.2920 g; tejkalcium: 18.1500 mg

- OLASZ FELVAGOTT {6!, 7!, 101}
- VENUSZ MARGARIN

- TELJES KIORLESU KENYER {11}
- PRITAMIN PAPRIKA

energia (Joule): 1265.7750 kJ; energia (kaldria):
302.5900 kcal; zsir: 15.7470 g; zsirsav: 8.1750 g;
szénhidrat: 29.0310 g; cukor: 0.1500 g; s6: 1.4810 g;
telitett zsirsav: 5.4750 g; fehérje (6ssz): 9.3210 g

Varosi Onkormanyzat EGOMIR
15393283-2-13

Jozsef A. Altalanos Iskola Radnéti utcai
41. hét (2024-10-07 - 2024-10-13)

Kedd
2024.10.08.

- JUICE

- TOJASKREM {3!, 7!, 101}
- SZABACSI KENYER {11}
- UBORKA

energia (Joule): 1158.3650 kJ; energia (kaldria):
276.6950 kcal; zsir: 6.4780 g; szénhidrat: 45.2420 g;
cukor: 6.8040 g; s6: 1.0900 g; kalcium: 41.0510 mg;
telitett zsirsav: 2.0100 g; koleszterin: 47.2800 mg;
fehérje (6ssz): 6.0160 g; tejkalcium: 2.0630 mg

- BURGONYALEVES {11, 3!, 41, 61,
71,91, 101, 121}

- SULT DEBRECENI

- PARADICSOMOS KAPOSZTA {11,
51,71, 91, 10!, 121}

- SZABACSI KENYER {11}

- ALMA

energia (Joule): 2656.5690 kJ; energia (kaldria):
634.9210 kcal; zsir: 29.9230 g; zsirsav: 0.2220 g;
szénhidrat: 74.3980 g; cukor: 38.2010 g; s6: 2.6120 g;
kalcium: 181.8680 mg; telitett zsirsav: 6.7620 g;
fehérje (0ssz): 13.9200 g

- MEDVE SAJT

- TELJ. KIO KIFLI GERE {1!, 6!, 7!}
- MEGGYES MUZLI JOGHURTOS
TALPPAL {1!, 5!, 6!, 7!, 8!, 11!}
energia (Joule): 1085.2800 kJ; energia (kaldria):
258.1260 kcal; zsir: 5.5700 g; zsirsav: 2.5200 g;

szénhidrat: 43.8290 g; cukor: 10.8250 g; s6: 0.7880 g;
telitett zsirsav: 0.6970 g; fehérje (6ssz): 5.7320 g

Szerda
2024.10.09.

- KAKAO {6!, 71}
- FOSZLOS KALACS VAJJAL {1!,
31, 71}

energia (Joule): 1844.5600 kJ; energia (kaldria):

432.9080 kcal; zsir: 20.1110 g; szénhidrat: 49.8760 g;
cukor: 20.0250 g; s6: 0.7840 g; kalcium: 601.3000 mg;

telitett zsirsav: 11.4210 g; koleszterin: 23.0000 mg;
fehérje (6ssz): 12.5470 g; tejkalcium: 300.0000 mg

- SARGABORSO LEVES {11, 9!,
101, 121}

- GYROS CSIRKECOMB {11, 31, 7!,
o1}

- PAROLT JAZMIN RIZS

- PAROLT ZOLDSEGKORET {7!}

energia (Joule): 2030.8560 kJ; energia (kaldria):
487.7670 kcal; zsir: 22.2980 g; zsirsav: 0.2630 g;
szénhidrat: 45.0220 g; cukor: 2.5460 g; sé: 1.4430 g;
kalcium: 0.4880 mg; telitett zsirsav: 2.9810 g;
koleszterin: 78.7500 mg; fehérje (6ssz): 24.9100 g

- METELOHAGYMAS HAZI
SAJTKREM AMMER. {71}

- TELJES KIORLESU KENYER {1!}
energia (Joule): 805.9390 kJ; energia (kaléria):

192.1480 kcal; zsir: 6.1360 g; zsirsav: 1.4630 g;
szénhidrat: 25.5820 g; cukor: 0.1600 g; sé: 0.9620 g;

kalcium: 57.1770 mg; telitett zsirsav: 2.7350 g; fehérje

(6ssz): 6.7180 g; tejkalcium: 56.0630 mg

Etlap

Korosztaly: Alsos (7-10 év)

Csiitortok
2024.10.10.

-CITROMOSTEA

- POREHAGYMAS TUROKREM
{7}

- TELJES KIORLESU KENYER {11}

energia (Joule): 868.4490 kJ; energia (kaldria):
205.8710 kcal; zsir: 2.3420 g; szénhidrat: 36.7280 g;
cukor: 10.7920 g; s6: 0.8690 g; kalcium: 14.6850 mg;
telitett zsirsav: 0.8700 g; fehérje (6ssz): 6.9500 g;
tejkalcium: 14.6250 mg

- ZELLERKREMLEVES {1!, 3!, 41,
51, 61,71, 9!, 100}

- RESZTELT PULYKAMAJ {11, 91,
101, 121}

- FOTT BURGONYA

- CSEMEGE UBORKA(é&desit6t
tartalmaz)

- KORTE

- SZABACSI KENYER {11}

energia (Joule): 2800.1890 kJ; energia (kaldria):
670.4310 kcal; zsir: 16.0050 g; zsirsav: 0.1870 g;
szénhidrat: 98.1360 g; cukor: 22.5830 g; s6: 2.4710 g;
kalcium: 91.3500 mg; telitett zsirsav: 1.1310 g; fehérje
(0ssz): 28.9120 g; tejkalcium: 24.7500 mg

- IVOJOGHURT EPRES {11, 7!, 111}
- KUKORICAS BABAJKA {1}

energia (Joule): 1193.2410 kJ; energia (kaldria):
292.4000 kcal; zsir: 2.4980 g; szénhidrat: 59.3850 g;
cukor: 22.1130 g; s6: 1.3470 g; telitett zsirsav: 1.3130
g; fehérje (6ssz): 7.6540 g

Péntek
2024.10.11.

- TEJ {7}

- SZABACSI KENYER {11}
- VENUSZ MARGARIN

- CIGANY SONKA

- PAPRIKA

energia (Joule): 1755.0890 kJ; energia (kaldria):
410.0410 kcal; zsir: 17.1100 g; szénhidrat: 43.6480 g;
cukor: 11.8540 g; s6: 1.8330 g; kalcium: 625.2000 mg;
telitett zsirsav: 7.6250 g; fehérje (6ssz): 16.5940 g;
tejkalcium: 300.0000 mg

- DARAGALUSKA LEVES {1!, 3!,
9

- MUSTAROS SERTESRAGU {1!,
31,41, 6!, 71,9, 10!}

- TESZTA KORET {1}, 6!, 10!}
energia (Joule): 2603.4100 kJ; energia (kaldria):
621.9710 kcal; zsir: 21.9230 g; zsirsav: 0.0480 g;
szénhidrat: 74.2390 g; cukor: 5.9640 g; s6: 1.3310 g;

kalcium: 55.6580 mg; telitett zsirsav: 1.8780 g; fehérje
(6ssz): 28.9710 g; tejkalcium: 33.0000 mg

- KAKAOS CSIGA TELJ.KIORLESU
{7y

energia (Joule): 984.6000 kJ; energia (kaléria):
235.1680 kcal; zsir: 9.6840 g; szénhidrat: 31.5720 g;
cukor: 14.9160 g; s6: 0.6240 g; telitett zsirsav: 4.9380
g; fehérje (6ssz): 4.2420 g

Kézkonyha Jimanage




Elettani értékek

energia (Joule): 5511.8280 kJ
energia (kaldria): 1304.8220 kcal
zsir: 63.4470 g

zsirsav: 8.2050 g

szénhidrat: 139.2350 g

cukor: 24.1320 g

energia (Joule): 4900.2140 kJ
energia (kaldria): 1169.7420 kcal
zsir:41.9710 g

zsirsav: 2.7420 g

szénhidrat: 163.4690 g

cukor: 55.8300 g

energia (Joule): 4681.3550 kJ
energia (kaloria): 1112.8230 kcal
zsir: 48.5450 g

zsirsav: 1.7260 g

szénhidrat: 120.4800 g

cukor: 22.7310 g

energia (Joule): 4861.8790 kJ
energia (kaloria): 1168.7020 kcal
zsir: 20.8450 g

zsirsav: 0.1870 g

szénhidrat: 194.2490 g

cukor: 55.4880 g

energia (Joule): 5343.0990 kJ
energia (kaloria): 1267.1800 kcal
zsir: 48.7170 g

zsirsav: 0.0480 g

szénhidrat: 149.4590 g

cukor: 32.7340 g

dsszesitve s6:4.4210g s6: 4.4900 g s6:3.1890 g s6: 4.6870 g s6:3.7880 g
kalcium: 651.3000 mg kalcium: 222.9190 mg kalcium: 658.9650 mg kalcium: 106.0350 mg kalcium: 680.8580 mg
telitett zsirsav: 12.9860 g telitett zsirsav: 9.4690 g telitett zsirsav: 17.1370 g telitett zsirsav: 3.3140 g telitett zsirsav: 14.4410 g
fehérje (6ssz): 41.8050 g koleszterin: 47.2800 mg koleszterin: 101.7500 mg fehérje (6ssz): 43.5160 g fehérje (6ssz): 49.8070 g
tejkalcium: 318.1500 mg fehérje (0ssz): 25.6680 g fehérje (6ssz): 44.1750 g tejkalcium: 39.3750 mg tejkalcium: 333.0000 mg
tejkalcium: 2.0630 mg tejkalcium: 356.0630 mg
1 Glutént tartalmazo gabona és azokbol készilt 2 Rakfélék és azokbol készillt termekek 3 Tojas és abbol készilt termékek 4O Halak és azokbol készilt termékek 5 Fldimogyor és abbol készillt termekek
termékek
6 Szojabab és abbol készillt termékek 7 (@) Tejés abbol készillt termékek (belértve a laktézt g Di6félék és azokbol készillt termékek 9(F) Zzeller és abbol kesziilt termékek 10 @) Mustér és abbol kesziilt 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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