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Hétfo
2025.03.31.

- TEJESKAVE {1!, 71}
- TELJES KIORLESU
PUFFANCS VAJJAL
{11, 31, 71, 111}

TEJESKAVE {11, 71}
energia (Joule): 728.872 kJ; energia (kaldria): 164.298
keal; zsir: 6.162 g; szénhidrat: 20.364 g; cukor: 20.133
g; s6:0.221 g; kalcium: 264.060 mg; telitett zsirsav:
3.740 g; fehérje (8ssz): 6.615 g; tejkalcium: 264.000 mg
TELJES KIORLESU PUFFANCS VAJJAL {11, 31, 71,
11}
energia (Joule): 1054.260 kJ; energia (kaldria): 254.621
keal; zsir: 13.280 g; szénhidrat: 28.670 g; cukor: 2.145
i 56:0.429 g; kalcium: 1.300 mg; telitett zsirsav: 6.928
g; koleszterin: 23.000 mg; fehérje (6ss2): 4.569 g;
tejkalcium: 1.300 mg

- PALOCLEVES {11, 3!,
6!, 71,91, 10!, 121}

- SZILVALEKVAROS
NUDLI {1!, 3!, 6!, 7!,
101, 111}

- PALOCLEVES {11, 31, 8!, 7!, 91, 10!, 121}
energia (Joule): 828.811 kJ; energia (kaldria): 200.245
keal; zsir: 8.928 g; zsirsav: 0.030 g; szénhidrat: 16.387
g: cukor: 0.416 g; s6: 0.548 g; kalcium: 51.300 mg;
telitett zsirsav: 0.377 g; fehérje (6ss2): 12.750 g;
tejkalcium: 18.150 mg

SZILVALEKVAROS NUDLI {11, 31, 6, 7!, 10!, 111}
energia (Joule): 2045.175 kJ; energia (kaldria): 489.092
keal; zsir: 13.381 g; szénhidrét: 80.311 g; cukor: 21.000
g: 561 2.124 g; telltett zsirsav: 4.196 g; fehérje (6ss2):
97659

- BECSI FELVAGOTT
{6!, 71, 101}

- MARGARIN

- SZABACSI KENYER
BURGONYALISZTTEL
SZORT {11, 71}

- PAPRIKA

- BECSI FELVAGOTT {8, 7!, 101}

energia (Joule): 243.672 kJ; energia (kaldria): 58.200

keal; zsir: 8.670 g; szénhidrat: 0.300 g; s6: 0.660 g;

telitett zsirsav: 8.670 g; fehérje (6ss2): 3.930 g
MARGARIN

energia (Joule): 177.600 kJ; energia (kaldria): 42.419

keal; zsir: 4.800 g; s6: 0.090 g telitett zsirsav: 1.350 g
SZABACS| KENYER BURGONYALISZTTEL SZORT

[

energia (Joule): 738.500 kJ; energia (kaldria): 176.388

keal; zsir: 0.560 g; szénhidrat: 36.890 g; cukor: 0.210 g;

$6:0.952 g; telitett zsirsav: 0.280 g; fehérje (dss2):

46209

- PAPRIKA

energia (Joule): 33.600 kJ; energia (kaléria): 8.025 kcal;

szénhidrat: 1.200 g; fehérje (6ssz): 0.400 g
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Kedd
2025.04.01.

- KENOMAJAS {7}

- TELJES KIORLESU
KENYER {11}

- CITROMOS TEA

- UBORKA

- KENOMAJAS {71}

energia (Joule): 360.075 kJ; energia (kaléria): 86.002 kcal;
2sir: 8.715 g; szénhidrat: 0.231 g; cukor: 0.149 g; s6:
0.339 g; telitett zsirsav: 3.585 g; fehérje (dssz): 1.980 g

- TELJES KIORLESU KENYER {11}

energia (Joule): 564.600 kJ; energia (kaldria): 133.800
keal; zsir: 0.792 g; szénhidrat: 25.566 g; cukor: 0.150 g;
56:0.780 g telitett zsirsav: 0.240 g; fehérje (dss2): 4.266
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- CITROMOS TEA

energia (Joule): 188.836 kJ; energia (kaldria): 44.501 kcal;
2sir: 0.080 g; szénhidrat: 10.367 g; cukor: 10.312 g;
kalcium: 0.060 mg; fehérje (6ssz): 0.054 g

- UBORKA

energia (Joule): 18.375 kJ; energia (aldria): 4.389 kcal;
2sir: 0.038 g; szénhidrat: 0.638 g; kalcium: 5.625 mg;
fehérje (6ss2): 0.375 g

- CSIRKERAGU LEVES
{11, 31, 41, 51, 6!, 71, 91,
101, 121}

- FOTT TARJA

- LENCSE FOZELEK
{11, 71, 101}

- ROZSOS KENYER

{11}
- NARANCS

- CSIRKERAGU LEVES {11, 3!, 41, 51, 61, 71, 91, 101, 121}
energia (Joule): 521.262 kJ; energia (kaldria): 124.798
keal; zsir: 3.416 g; zsirsav: 0.085 g; szénhidrat: 7.138 g;
cukor: 3.274 g; 6: 0.729 g; kalcium: 8.033 mg; telitett
zsirsav: 0.328 g; koleszterin: 34.650 mg; fehérje (dssz)
15.280 g
- FOTT TARJA
energia (Joule): 422.775 kJ; energia (kaldria): 100.990
keal; zsir: 7.755 g; szénhidrat: 0.600 g; s6: 1.440 g; telitett
2sirsav: 3.609 g; koleszterin: 57.000 mg; fehérje (dssz)
9.000g

LENCSE FOZELEK {11, 7!, 10}
energia (Joule): 1658.959 kJ; energia (kaloria): 398.329
keal; zsir: 11.752 g; szénhidrét: 52.247 g; cukor: 3.875 g;
56:0.251 g; kalcium: 24.770 mg; telitett zsirsav: 0.935 g;
fehérje (6ss2): 20.703 g; tejkalcium: 24.750 mg

ROZSOS KENYER {11}
energia (Joule): 411.981 kJ; energia (kaléria): 98.400 kcal;
2sir: 0.520 g; szénhidrat: 20.468 g; cukor: 0.276 g; s6:
0.640 g; telitett zsirsav: 0.232 g; fehérje (dssz): 2.840 g
- NARANCS
energia (Joule): 285.615 kJ; energia (kaldria): 68.218 kcal;
2sir: 0.330 g; szénhidrat: 14.025 g; cukor: 14.025 g;
kalcium: 82.500 mg; fehérje (6ssz): 0.990 g

- STANGLI GERE {1!,
0!

- LOTTI BARACKOS
JOGHURT 125 GR {71}

- STANGLI GERE {11, 71}
energia (Joule): 736.200 kJ; energia (kaldria): 175.838
keal; zsir: 1.098 g; szénhidrat: 35.760 g; cukor: 0.588 g;
$6:1.242 g; telitett zsirsav: 0.438 g; fehérje (dssz): 4.854
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- LOTTI BARACKOS JOGHURT 125 GR {71}

energia (Joule): 358.750 kJ; energia (kaldria): 85.686 kcal;
2sir: 1.375 g; szénhidrat: 14.375 g; cukor: 13.250 g; s6:
0.125 g; telitett zsirsav: 1.000 g; fehérje (dssz): 3.750 g

Etlap

Korosztaly: Alsos (7-10 év)

Szerda
2025.04.02.

- TUROS TASKA {1, 3!,
71,121}
- TEJ {71}

TUROS TASKA {11, 31, 71, 121}
energia (Joule): 1062.610 kJ; energia (kaloria): 253.800
keal; zsir: 4.836 g; szénhidrat: 35.724 g; cukor: 13.344 g;
$6: 0.360 g; fehérje (6ss2): 3.264 g

TEJ (7}
energia (Joule): 630.000 kJ; energia (kaldria): 140.000
keal; zsir: 7.000 g; szénhidrat: 11.500 g; cukor: 11.500 g;

s6: 0.250 g; kalcium: 300.000 mg; telitett zsirsav: 4.250 g;

fehérje (6ss2): 7.500 g; tejkalcium: 300.000 mg

- KERTESZLEVES {1!,
31, 6!, 71,91, 10!, 121}

- MUSTAROS
CSIRKEMELL {7!, 101}
- PAROLT RIZS {11, 5!,
71,91, 101}

KERTESZLEVES {11, 3!, 61, 7!, 9!, 101, 12!}

energia (Joule): 221.307 kJ; energia (kaldria): 55.300 kcal;

2sir: 3.159 g; zsirsav: 0.041 g; szénhidrat: 4.961 g; cukor
2.786 g; s6: 0.609 g; kalcium: 3.750 mg; telitett zsirsav:
0.366 g; fehérje (6ssz): 1.262 g

MUSTAROS CSIRKEMELL {71, 101}
energia (Joule): 1224.779 kJ; energia (kaloria): 295.758
keal; zsir: 21.563 g; zsirsav: 0.013 g; szénhidrét: 1.838 g;
cukor: 0.288 g; s6: 1.292 g; kalcium: 28.405 mg; telitett
zsirsav: 5.414 g; koleszterin: 59.400 mg; fehérje (dssz)
22.994 g; tejkalcium: 24.750 mg
- PAROLT RIZS {11, 5 1, 101)
energia (Joule): 1158.516 kJ; energia (kaloria): 277.195
keal, zsir: 3.527 g; szénhidrat: 55.643 g; cukor: 0.008 g;
56:0.015 g; telitett zsirsav: 0.359 g; fehérje (dss2): 5.644
]

- [ZES SONKA

- MARGARIN

- TELJ. KIOR. ZSEMLE
{11, 61}

- PAPRIKA

iZES SONKA

energia (Joule): 128.116 kJ; energia (kaldria): 30.600 kcal;

2sir: 1.200 g; szénhidrat: 0.450 g; s6: 0.540 g telitett
zsirsav: 0.420 g; fehérje (dss2): 4.500 g
MARGARIN

energia (Joule): 177.600 kJ; energia (kaléria): 42.419 kcal;

2sir: 4.800 g; s6: 0.090 g; telitett zsirsav: 1.350 g
TELJ. KIOR. ZSEMLE {1, 61}

energia (Joule): 690.500 kJ; energia (kaldria): 164.923

keal; zsir: 1.505 g; szénhidrat: 29.235 g; cukor: 0.465 g;

$6: 0.865 g telitett zsirsav: 0.465 g; fehérje (dss2): 5.665
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PAPRIKA
energia (Joule): 33.600 kJ; energia (aldria): 8.025 kcal;
szénhidrat: 1.200 g; fehére (6ss2): 0.400 g

Csutortok
2025.04.03.

- GYUMOLCSTEA

- VAJKREM NATUR
{7

- SZABACSI KENYER
BURGONYALISZTTEL
SZORT {11, 71}

- PRITAMIN PAPRIKA

- GYUMOLCSTEA

energia (Joule): 146.718 kJ; energia (kaléria): 34.504 kcal;
2sir: 0.074 g; szénhidrat: 7.899 g; cukor: 7.795 g; kalcium:

0.045 mg; fehérie (dssz): 0.051 g
- VAJKREM NATUR {71}

energia (Joule): 178.600 kJ; energia (kaléria): 43.200 kcal;

2sir: 4.000 g; szénhidrat: 0.800 g; cukor: 0.500 g; 6
0.180 g; kalcium: 2.600 mg; telitett zsirsav: 2.600 g;
fehérje (6ss2): 0.500 g; tejkalcium: 2.600 mg
- SZABACSI KENYER BURGONYALISZTTEL SZORT
[
energia (Joule): 738.500 kJ; energia (kaldria): 176.388
keal; zsir: 0.560 g; szénhidrat: 36.890 g; cukor: 0.210 g;
$6: 0.952 g telitett zsirsav: 0.280 g; fehérje (6ss2): 4.620
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PRITAMIN PAPRIKA
energia (Joule): 89.775 kJ; energia (aldria): 21.442 kcal;
2sir: 0.375 g; szénhidrat: 3.375 g; fehérje (6ss2): 1.125

- TOJASLEVES {1, 3!,
51, 6!, 71,91, 10!, 121}

- PARADICSOMOS
HUSGOMBOC FOTT
BURGONYAVAL {1!, 3!,
9l, 10!, 121}

- SZABACSI KENYER
{113

- TOJASLEVES {11, 3!, 5, 6!, 7!, 91, 10!, 12!}

energia (Joule): 298.549 kJ; energia (kaldria): 71.960 kcal;

2sir: 3.798 g; szénhidrat: 6.385 g; cukor: 0.269 g; 56
0.269 g; kalcium: 10.200 mg; telitett zsirsav: 0.301 g;
koleszterin: 59.100 mg; fehérje (ss2): 2.830 g

- PARADICSOMOS HUSGOMBOC FOTT
BURGONYAVAL {11, 31, 9!, 10!, 121}

energia (Joule): 2382.817 kJ; energia (kaloria): 584.915
keal; zsir: 20.573 g; zsirsav: 0.150 g; szénhidrét: 76.922
g cukor: 16.381 g; s6: 0.343 g; kalcium: 39.990 mg;
telitett zsirsav: 4.837 g; koleszterin: 62.025 mg; fehérje
(6ss2): 20.232 ¢

- SZABACSI KENYER {11}

energia (Joule): 324.300 kJ; energia (kaldria): 77.458 kcal;

2sir: 0.225 g; szénhidrat: 15.084 g; cukor: 0.087 g; s0:
0.459 g; kalcium: 6.000 mg; telitett zsirsav: 0.105 g;
fehérje (6ss2): 2.097 g

- TELJ.KIO.FETAS
PARNA {11, 71, 91}

- TELJKIO.FETAS PARNA {11, 71, 91}

energia (Joule): 974.687 kJ; energia (kaldria): 232.800
keal; zsir: 12.294 g; szénhidrat: 23.568 g; cukor: 2.256 g;
$6:0.852 g; telitett zsirsav: 6.312 g; fehérje (dss2): 5.004
9

Kdzkonyha

Péntek
2025.04.04.

- KAKAO {6!, 71}

- SZALAMIKREM

- TELJES KIORLESU
KENYER {11}

- UBORKA

- KAKAO {61, 71}

energia (Joule): 714.186 kJ; energia (kaloria): 160.108 kcal;
2sir: 7.173 g; szénhidrat: 15.700 g; cukor: 15.543 g; s:
0.271 g; kalcium: 300.000 mg; telitett zsirsav: 4.329 g;
fehérje (6ss2): 7.763 g; tejkalcium: 300.000 mg

- SZALAMIKREM

energia (Joule): 536.023 kJ; energia (kaloria): 129.075 keal;
zsir: 13.292 g; szénhidrat: 0.150 g; s6: 0.469 g; Kalcium:
1.350 mg; telitett zsirsav: 4.815 g; fehérje (dssz): 2.340 g

- TELJES KIGRLESU KENYER {11}

energia (Joule): 564.600 kJ; energia (kaloria): 133.800 keal;
2sir: 0.792 g; szénhidrat: 25.566 g; cukor: 0.150 g; s6:
0.780 g; telitett zsirsav: 0.240 g; fehérje (Gssz): 4.266 g

- UBORKA

energia (Joule): 18.375 kJ; energia (kaldria): 4.389 kcal;
2sir: 0.038 g; szénhidrat: 0.638 g; kalcium: 5.625 mg;
fehérje (6ss2): 0.375 g

- KASSAI
BURGONYALEVES {1!,
31,41,6!, 71,9 10!, 121}
- ZUZA PORKOLT
PULYKABOL {11, 9!,
101, 121}

- TARHONYA {11, 3!, 6!,
71,91, 101}

- ALMA

- KASSAI BURGONYALEVES {11, 3!, 41, 61, 7, 91, 101,

121}

energia (Joule): 633.053 kJ; energia (kaloria): 151.434 keal;

2sir: 7.786 g; zsirsav: 0.050 g; szénhidrat: 16.150 g; cukor:

0.330 g; s6: 0.438 g; kalcium: 31.575 mg; telitett zsirsav.

1.093 g; fehérje (6ss2): 3.700 g; tejkalcium: 24.375 mg
ZUZA PORKOLT PULYKABOL {11, 91, 101, 121}

energia (Joule): 611.559 kJ; energia (kaloria): 146.402 keal;

zsir: 11.418 g; zsirsav: 2.984 g; szénhidrét: 2.373 g; cukor:

0.308 g; 56 0.656 g; telitett zsirsav: 0.893 g; fehérje (6ss2):

86469

- TARHONYA {11, 31, 6!, 7!, 91, 101}

energia (Joule): 1277.828 kJ; energia (kaldria): 305.814

keal; zsir: 5.705 g; szénhidrat: 53.105 g; cukor: 0.067 g; 6

1.027 g; telitett zsirsav: 0.448 g; fehérje (6ss2): 10.913 g

- ALMA

energia (Joule): 218.100 kJ; energia (kaloria): 52.092 keal;

2sir: 0.600 g; szénhidrat: 10.500 g; cukor: 10.500 g; fehérje

(6s52): 0.600

- BURKIFLI DEJOS {1!,
31, 71}

BURKIFLI DEJOS {11, 31, 71}
energia (Joule): 911.885 kJ; energia (kaloria): 217.800 keal;

2sir: 9.042 g; szénhidrat: 30.258 g; cukor: 13.032 g; s6:
0.270 g; telitett zsirsav: 3.624 g; fehérie (Gssz): 3.456 g

S manage



energia (Joule): 5850.4900 kJ
energia (kaloria): 1393.2878 kcal
zsir: 55.7810 g

zsirsav: 0.0300 g

szénhidrat: 184.1220 g

Elettani értékek| cukor: 43.9040 g

energia (Joule): 5527.4281 kJ
energia (kaloria): 1320.9514 kcal
zsir: 35.8710 g

zsirsav: 0.0850 g

szénhidrat: 181.4150 g

cukor: 45.8990 g

energia (Joule): 5327.0280 kJ
energia (kaloria): 1268.0200 kcal
zsir: 47.5900 g

zsirsav: 0.0540 g

szénhidrat: 140.5510 g

cukor: 28.3910 g

energia (Joule): 5133.9460 kJ
energia (kaloria): 1242.7568 kcal
zsir: 41.8990 g

zsirsav: 0.1500 g

szénhidrat: 170.9230 g

cukor: 27.4980 g

energia (Joule): 5485.6090 kJ
energia (kaldria): 1300.9141 kcal
zsir: 55.8460 g

zsirsav: 3.0340 g

szénhidrat: 154.4400 g

cukor: 39.9300 g

sszesitve | 5550240 g s6: 5.5460 g s6:4.0210 g s6: 3.0550 g s6:3.9110g
kalcium: 316.6600 mg kalcium: 120.9880 mg kalcium: 332.1550 mg kalcium: 58.8350 mg kalcium: 338.5500 mg
telitett zsirsav: 25.5410 g telitett zsirsav: 10.3670 g telitett zsirsav: 12.6240 g telitett zsirsav: 14.4350 g telitett zsirsav: 15.4420 g
koleszterin: 23.0000 mg koleszterin: 91.6500 mg koleszterin: 59.4000 mg koleszterin: 121.1250 mg fehérje (6ssz): 42.0590 g
fehérje (6ssz): 42.6490 g fehérje (6ssz): 64.0920 g fehérje (6ssz): 51.2290 g fehérje (6ssz): 36.4590 g tejkalcium: 324.3750 mg
tejkalcium: 283.4500 mg tejkalcium: 24.7500 mg tejkalcium: 324.7500 mg tejkalcium: 2.6000 mg
1 Glutént tartalmazo6 gabona és azokbol 2 Rakfélék és azokbol késziilt termékek 3 Tojas és abbdl késziilt termékek 4 Halak és azokbdl késziilt termékek
késziilt termékek
5 Foldimogyoré és abbdl készilt 6 Széjabab és abbdl készilt termékek 7 @ Tej és abbol késziilt termékek 8 Diofélék és azokbol készilt termékek
termékek (belértve a laktdzt is)
9 . Zeller és abbdl készllt termékek 10 . Mustar és abbdl késziilt termékek 1 Szezammag és abbdl készilt 12 . Kén-dioxid és SO2-ben kifejezett
termékek szulfitok
13 Csillagfiirt és a bel6le készilt 14 Puhatestliek és a beldlik készilt
termékek termékek
Apolasvezetd Dietetikus Szakacs Elelmezésvezetd

Kdzkonyha

S manage



