
Étlap
22. hét (2025-05-26 - 2025-06-01)

A MENÜ

József A. Általános Iskola Radnóti utcai

Alsós (7-10 év)

Menü:

Korosztály:

Városi Önkormányzat EGOMIR
Adószám: 15393283-2-13

Étkezés Kedd Szerda Csütörtök PéntekHétfő
2025.05.26. 2025.05.27. 2025.05.28. 2025.05.29. 2025.05.30.

Tízórai

· KAKAÓ {6!, 7!}
· SAJTOS RÚD {1!, 7!}

· CITROMOS TEA
· VAJKRÉM NATÚR
{7!}
· SZABACSI KENYÉR
BURGONYALISZTTEL
SZÓRT {1!, 7!}
· PARADICSOM

· KORNSPITZ RÚD {1!,
6!}
· TEJESKÁVÉ {1!, 7!}

· GYÜMÖLCSTEA
· PADLIZSÁNKRÉM {3!,
7!, 10!}
· TELJES KIŐRLÉSŰ
KENYÉR {1!}

· TEJ {7!}
· TÚRA FELVÁGOTT
HENTES
· MARGARIN
· ZSEMLE {1!}
· UBORKA

· KAKAÓ {6!, 7!}
energia (Joule): 714.186 kJ; energia (kalória): 160.108
kcal; zsír: 7.173 g; szénhidrát: 15.700 g; cukor: 15.543
g; só: 0.271 g; kalcium: 300.000 mg; telített zsírsav:
4.329 g; fehérje (össz): 7.763 g; tejkalcium: 300.000 mg
· SAJTOS RÚD {1!, 7!}
energia (Joule): 989.760 kJ; energia (kalória): 236.400
kcal; zsír: 12.726 g; szénhidrát: 25.602 g; cukor: 0.228
g; só: 1.152 g; fehérje (össz): 4.692 g

· CITROMOS TEA
energia (Joule): 188.836 kJ; energia (kalória): 44.501 kcal;
zsír: 0.080 g; szénhidrát: 10.367 g; cukor: 10.312 g;
kalcium: 0.060 mg; fehérje (össz): 0.054 g
· VAJKRÉM NATÚR {7!}
energia (Joule): 178.600 kJ; energia (kalória): 43.200 kcal;
zsír: 4.000 g; szénhidrát: 0.800 g; cukor: 0.500 g; só:
0.180 g; kalcium: 2.600 mg; telített zsírsav: 2.600 g;
fehérje (össz): 0.500 g; tejkalcium: 2.600 mg
· SZABACSI KENYÉR BURGONYALISZTTEL SZÓRT
{1!, 7!}
energia (Joule): 738.500 kJ; energia (kalória): 176.388
kcal; zsír: 0.560 g; szénhidrát: 36.890 g; cukor: 0.210 g;
só: 0.952 g; telített zsírsav: 0.280 g; fehérje (össz): 4.620
g
· PARADICSOM
energia (Joule): 24.250 kJ; energia (kalória): 5.792 kcal;
zsír: 0.050 g; szénhidrát: 1.000 g; fehérje (össz): 0.250 g

· KORNSPITZ RÚD {1!, 6!}
energia (Joule): 1201.000 kJ; energia (kalória): 286.854
kcal; zsír: 2.310 g; szénhidrát: 53.010 g; cukor: 0.510 g;
só: 2.380 g; telített zsírsav: 0.570 g; fehérje (össz): 9.800
g
· TEJESKÁVÉ {1!, 7!}
energia (Joule): 728.872 kJ; energia (kalória): 164.298
kcal; zsír: 6.162 g; szénhidrát: 20.364 g; cukor: 20.133 g;
só: 0.221 g; kalcium: 264.060 mg; telített zsírsav: 3.740 g;
fehérje (össz): 6.615 g; tejkalcium: 264.000 mg

· GYÜMÖLCSTEA
energia (Joule): 146.718 kJ; energia (kalória): 34.594 kcal;
zsír: 0.074 g; szénhidrát: 7.899 g; cukor: 7.795 g; kalcium:
0.045 mg; fehérje (össz): 0.051 g
· PADLIZSÁNKRÉM {3!, 7!, 10!}
energia (Joule): 91.045 kJ; energia (kalória): 21.844 kcal;
zsír: 1.293 g; szénhidrát: 1.952 g; cukor: 1.575 g; só:
0.162 g; kalcium: 8.250 mg; telített zsírsav: 0.026 g;
fehérje (össz): 0.623 g; tejkalcium: 8.250 mg
· TELJES KIŐRLÉSŰ KENYÉR {1!}
energia (Joule): 564.600 kJ; energia (kalória): 133.800
kcal; zsír: 0.792 g; szénhidrát: 25.566 g; cukor: 0.150 g;
só: 0.780 g; telített zsírsav: 0.240 g; fehérje (össz): 4.266
g

· TEJ {7!}
energia (Joule): 630.000 kJ; energia (kalória): 140.000 kcal;
zsír: 7.000 g; szénhidrát: 11.500 g; cukor: 11.500 g; só:
0.250 g; kalcium: 300.000 mg; telített zsírsav: 4.250 g;
fehérje (össz): 7.500 g; tejkalcium: 300.000 mg
· TÚRA FELVÁGOTT HENTES
energia (Joule): 444.000 kJ; energia (kalória): 106.048 kcal;
zsír: 9.906 g; só: 0.843 g; telített zsírsav: 3.612 g; fehérje
(össz): 4.560 g
· MARGARIN
energia (Joule): 159.840 kJ; energia (kalória): 38.177 kcal;
zsír: 4.320 g; só: 0.081 g; telített zsírsav: 1.215 g
· ZSEMLE {1!}
energia (Joule): 590.004 kJ; energia (kalória): 140.920 kcal;
zsír: 0.650 g; szénhidrát: 29.468 g; cukor: 0.140 g; só:
0.530 g; telített zsírsav: 0.244 g; fehérje (össz): 4.228 g
· UBORKA
energia (Joule): 18.375 kJ; energia (kalória): 4.389 kcal;
zsír: 0.038 g; szénhidrát: 0.638 g; kalcium: 5.625 mg;
fehérje (össz): 0.375 g

Ebéd

· GULYÁSLEVES  {1!,
3!, 4!, 6!, 7!, 9!, 10!,
12!}
· Túrós-vaníliás rakott
metéltt {1!, 3!, 7!}

· TARHONYALEVES
{1!, 5!, 6!, 7!, 9!, 10!,
12!}
· SERTÉS PÖRKÖLT
{1!, 5!, 7!, 9!, 10!, 12!}
· SZÁRAZBAB
FŐZELÉK {1!, 3!, 6!, 7!,
9!, 10!, 12!}
· ROZSOS KENYÉR
{1!}
· ALMA

· SÁRGABORSÓ
LEVES {1!, 9!, 10!, 12!}
· MUSTÁROS SÜLT
CSIRKECOMB {10!}
· PÁROLT RIZS {1!, 5!,
7!, 9!, 10!}
· csalamádé

· DARAGALUSKA
LEVES {1!, 3!, 6!, 7!, 9!,
10!}
· RAKOTT BURGONYA
DEBRECENIVEL {3!,
7!}
· CSEMEGE
UBORKA(édesítőt
tartalmaz)
· SZABACSI KENYÉR
{1!}

· KERTÉSZLEVES {1!,
3!, 6!, 7!, 9!, 10!, 12!}
· ERDÉLYI BORSOS
TOKÁNY {1!, 7!}
· TÉSZTA KÖRET {1!,
6!, 10!}

· GULYÁSLEVES  {1!, 3!, 4!, 6!, 7!, 9!, 10!, 12!}
energia (Joule): 1009.678 kJ; energia (kalória): 251.902
kcal; zsír: 12.964 g; zsírsav: 0.078 g; szénhidrát: 19.505
g; cukor: 3.026 g; só: 0.450 g; kalcium: 26.513 mg;
telített zsírsav: 3.501 g; koleszterin: 36.750 mg; fehérje
(össz): 12.201 g
· Túrós-vaníliás rakott metéltt {1!, 3!, 7!}
energia (Joule): 1783.148 kJ; energia (kalória): 425.691
kcal; zsír: 9.936 g; zsírsav: 2.874 g; szénhidrát: 71.398
g; cukor: 11.639 g; só: 0.234 g; kalcium: 74.555 mg;
telített zsírsav: 2.970 g; koleszterin: 8.865 mg; fehérje
(össz): 19.934 g; tejkalcium: 61.500 mg

· TARHONYALEVES {1!, 5!, 6!, 7!, 9!, 10!, 12!}
energia (Joule): 572.537 kJ; energia (kalória): 136.896
kcal; zsír: 3.179 g; zsírsav: 0.054 g; szénhidrát: 22.698 g;
cukor: 0.720 g; só: 0.385 g; kalcium: 9.975 mg; telített
zsírsav: 0.455 g; fehérje (össz): 3.739 g
· SERTÉS PÖRKÖLT {1!, 5!, 7!, 9!, 10!, 12!}
energia (Joule): 823.900 kJ; energia (kalória): 197.440
kcal; zsír: 12.905 g; zsírsav: 0.007 g; szénhidrát: 3.030 g;
cukor: 0.391 g; só: 0.485 g; kalcium: 12.750 mg; telített
zsírsav: 0.805 g; fehérje (össz): 16.320 g
· SZÁRAZBAB FŐZELÉK {1!, 3!, 6!, 7!, 9!, 10!, 12!}
energia (Joule): 1288.808 kJ; energia (kalória): 309.324
kcal; zsír: 8.235 g; szénhidrát: 42.541 g; cukor: 1.264 g;
só: 0.555 g; telített zsírsav: 0.928 g; fehérje (össz): 14.896
g
· ROZSOS KENYÉR {1!}
energia (Joule): 308.986 kJ; energia (kalória): 73.800 kcal;
zsír: 0.390 g; szénhidrát: 15.351 g; cukor: 0.207 g; só:
0.480 g; telített zsírsav: 0.174 g; fehérje (össz): 2.130 g
· ALMA
energia (Joule): 218.100 kJ; energia (kalória): 52.092 kcal;
zsír: 0.600 g; szénhidrát: 10.500 g; cukor: 10.500 g;
fehérje (össz): 0.600 g

· SÁRGABORSÓ LEVES {1!, 9!, 10!, 12!}
energia (Joule): 766.947 kJ; energia (kalória): 184.039
kcal; zsír: 7.561 g; zsírsav: 0.366 g; szénhidrát: 20.722 g;
cukor: 0.153 g; só: 0.135 g; telített zsírsav: 0.464 g;
fehérje (össz): 7.753 g
· MUSTÁROS SÜLT CSIRKECOMB {10!}
energia (Joule): 865.675 kJ; energia (kalória): 207.983
kcal; zsír: 12.888 g; szénhidrát: 0.875 g; só: 0.517 g;
telített zsírsav: 0.893 g; koleszterin: 85.000 mg; fehérje
(össz): 21.069 g
· PÁROLT RIZS {1!, 5!, 7!, 9!, 10!}
energia (Joule): 1158.516 kJ; energia (kalória): 277.195
kcal; zsír: 3.527 g; szénhidrát: 55.643 g; cukor: 0.008 g;
só: 0.015 g; telített zsírsav: 0.359 g; fehérje (össz): 5.644
g
· csalamádé
energia (Joule): 65.870 kJ; energia (kalória): 15.733 kcal;
zsír: 0.074 g; zsírsav: 0.025 g; szénhidrát: 3.273 g; cukor:
1.505 g; só: 1.041 g; fehérje (össz): 0.455 g

· DARAGALUSKA LEVES {1!, 3!, 6!, 7!, 9!, 10!}
energia (Joule): 349.688 kJ; energia (kalória): 85.733 kcal;
zsír: 4.510 g; zsírsav: 0.045 g; szénhidrát: 9.117 g; cukor:
2.808 g; só: 0.394 g; kalcium: 9.908 mg; telített zsírsav:
0.732 g; fehérje (össz): 1.927 g
· RAKOTT BURGONYA DEBRECENIVEL {3!, 7!}
energia (Joule): 2506.936 kJ; energia (kalória): 599.822
kcal; zsír: 28.657 g; zsírsav: 0.240 g; szénhidrát: 63.749
g; cukor: 0.398 g; só: 1.778 g; kalcium: 80.265 mg; telített
zsírsav: 7.667 g; koleszterin: 41.370 mg; fehérje (össz):
20.042 g; tejkalcium: 37.125 mg
· CSEMEGE UBORKA(édesítőt tartalmaz)
energia (Joule): 21.578 kJ; energia (kalória): 5.154 kcal;
zsír: 0.038 g; szénhidrát: 0.975 g; cukor: 0.975 g; só:
0.750 g; fehérje (össz): 0.225 g
· SZABACSI KENYÉR {1!}
energia (Joule): 324.300 kJ; energia (kalória): 77.458 kcal;
zsír: 0.225 g; szénhidrát: 15.084 g; cukor: 0.087 g; só:
0.459 g; kalcium: 6.000 mg; telített zsírsav: 0.105 g;
fehérje (össz): 2.097 g

· KERTÉSZLEVES {1!, 3!, 6!, 7!, 9!, 10!, 12!}
energia (Joule): 193.557 kJ; energia (kalória): 48.550 kcal;
zsír: 2.409 g; zsírsav: 0.041 g; szénhidrát: 4.961 g; cukor:
2.786 g; só: 0.609 g; kalcium: 3.750 mg; telített zsírsav:
0.277 g; fehérje (össz): 1.262 g
· ERDÉLYI BORSOS TOKÁNY {1!, 7!}
energia (Joule): 1280.221 kJ; energia (kalória): 322.598
kcal; zsír: 26.599 g; zsírsav: 3.212 g; szénhidrát: 3.982 g;
cukor: 0.181 g; só: 0.752 g; kalcium: 37.800 mg; telített
zsírsav: 4.638 g; koleszterin: 52.500 mg; fehérje (össz):
14.336 g; tejkalcium: 26.325 mg
· TÉSZTA KÖRET {1!, 6!, 10!}
energia (Joule): 1191.200 kJ; energia (kalória): 284.513
kcal; zsír: 0.800 g; szénhidrát: 57.600 g; cukor: 2.800 g; só:
0.008 g; telített zsírsav: 0.320 g; fehérje (össz): 9.600 g

Uzsonna

· SERTÉS PÁRIZSI
· MARGARIN
· TELJ. KIŐR. ZSEMLE
{1!, 6!}
· PAPRIKA

· TELJES
KIŐR.KAKAÓS 
PISKÓTA  {1!, 3!, 7!}
· LOTTI EPRES
JOGHURT {7!}

· ZALA FELVÁGOTT
· TELJES KIŐRLÉSŰ
KENYÉR {1!}
· MARGARIN
· UBORKA

· KUKORICÁS
BABAJKA {1!}
· LAPKA SAJT {7!}

· TELJES KIŐRLÉSŰ
FAHÉJAS CSIGA {1!,
7!}

· SERTÉS PÁRIZSI
energia (Joule): 305.400 kJ; energia (kalória): 72.944
kcal; zsír: 6.600 g; szénhidrát: 0.300 g; cukor: 0.030 g;
só: 0.495 g; telített zsírsav: 2.670 g; fehérje (össz):
3.300 g
· MARGARIN
energia (Joule): 159.840 kJ; energia (kalória): 38.177
kcal; zsír: 4.320 g; só: 0.081 g; telített zsírsav: 1.215 g
· TELJ. KIŐR. ZSEMLE {1!, 6!}
energia (Joule): 690.500 kJ; energia (kalória): 164.923
kcal; zsír: 1.505 g; szénhidrát: 29.235 g; cukor: 0.465 g;
só: 0.865 g; telített zsírsav: 0.465 g; fehérje (össz):
5.665 g
· PAPRIKA
energia (Joule): 33.600 kJ; energia (kalória): 8.025 kcal;
szénhidrát: 1.200 g; fehérje (össz): 0.400 g

· TELJES KIŐR.KAKAÓS  PISKÓTA  {1!, 3!, 7!}
energia (Joule): 768.529 kJ; energia (kalória): 183.560
kcal; zsír: 5.632 g; szénhidrát: 29.130 g; cukor: 18.262 g;
só: 0.146 g; telített zsírsav: 2.475 g; fehérje (össz): 3.208
g
· LOTTI EPRES JOGHURT {7!}
energia (Joule): 373.100 kJ; energia (kalória): 89.113 kcal;
zsír: 1.430 g; szénhidrát: 14.950 g; cukor: 13.780 g; só:
0.130 g; telített zsírsav: 1.040 g; fehérje (össz): 3.900 g

· ZALA FELVÁGOTT
energia (Joule): 240.600 kJ; energia (kalória): 57.466 kcal;
zsír: 4.500 g; szénhidrát: 0.450 g; cukor: 0.060 g; só:
0.495 g; telített zsírsav: 1.620 g; fehérje (össz): 3.900 g
· TELJES KIŐRLÉSŰ KENYÉR {1!}
energia (Joule): 564.600 kJ; energia (kalória): 133.800
kcal; zsír: 0.792 g; szénhidrát: 25.566 g; cukor: 0.150 g;
só: 0.780 g; telített zsírsav: 0.240 g; fehérje (össz): 4.266
g
· MARGARIN
energia (Joule): 159.840 kJ; energia (kalória): 38.177 kcal;
zsír: 4.320 g; só: 0.081 g; telített zsírsav: 1.215 g
· UBORKA
energia (Joule): 18.375 kJ; energia (kalória): 4.389 kcal;
zsír: 0.038 g; szénhidrát: 0.638 g; kalcium: 5.625 mg;
fehérje (össz): 0.375 g

· KUKORICÁS BABAJKA {1!}
energia (Joule): 725.991 kJ; energia (kalória): 173.400
kcal; zsír: 1.098 g; szénhidrát: 35.760 g; cukor: 0.588 g;
só: 1.242 g; telített zsírsav: 0.438 g; fehérje (össz): 4.854
g
· LAPKA SAJT {7!}
energia (Joule): 146.329 kJ; energia (kalória): 34.950 kcal;
zsír: 2.550 g; szénhidrát: 0.780 g; cukor: 0.540 g; só:
0.405 g; telített zsírsav: 1.650 g; fehérje (össz): 2.250 g

· TELJES KIŐRLÉSŰ FAHÉJAS CSIGA {1!, 7!}
energia (Joule): 1021.800 kJ; energia (kalória): 244.053
kcal; zsír: 9.258 g; szénhidrát: 34.698 g; cukor: 18.198 g;
telített zsírsav: 4.680 g
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Étlap
22. hét (2025-05-26 - 2025-06-01)

A MENÜ

József A. Általános Iskola Radnóti utcai

Alsós (7-10 év)

Menü:

Korosztály:

Városi Önkormányzat EGOMIR
Adószám: 15393283-2-13

Étkezés Kedd Szerda Csütörtök PéntekHétfő
2025.05.26. 2025.05.27. 2025.05.28. 2025.05.29. 2025.05.30.

energia (Joule): 5770.2950 kJ
energia (kalória): 1369.9338 kcal
zsír: 42.1715 g
zsírsav: 0.3905 g
szénhidrát: 180.5405 g
cukor: 22.5190 g
só: 5.6653 g
kalcium: 269.6850 mg
telített zsírsav: 9.1010 g
koleszterin: 85.0000 mg
fehérje (össz): 59.8770 g
tejkalcium: 264.0000 mg

energia (Joule): 5686.1120 kJ
energia (kalória): 1358.1696 kcal
zsír: 55.2240 g
zsírsav: 2.9520 g
szénhidrát: 162.9400 g
cukor: 30.9310 g
só: 3.5480 g
kalcium: 401.0680 mg
telített zsírsav: 15.1500 g
koleszterin: 45.6150 mg
fehérje (össz): 53.9550 g
tejkalcium: 361.5000 mg

energia (Joule): 5484.1460 kJ
energia (kalória): 1312.1063 kcal
zsír: 37.0606 g
zsírsav: 0.0610 g
szénhidrát: 187.2574 g
cukor: 56.1464 g
só: 3.3126 g
kalcium: 25.3850 mg
telített zsírsav: 8.7572 g
fehérje (össz): 50.2174 g
tejkalcium: 2.6000 mg

energia (Joule): 4877.1851 kJ
energia (kalória): 1166.7551 kcal
zsír: 39.2370 g
zsírsav: 0.2850 g
szénhidrát: 160.8820 g
cukor: 14.9160 g
só: 5.9700 g
kalcium: 104.4680 mg
telített zsírsav: 10.8580 g
koleszterin: 41.3700 mg
fehérje (össz): 36.3350 g
tejkalcium: 45.3750 mg

energia (Joule): 5528.9970 kJ
energia (kalória): 1329.2478 kcal
zsír: 60.9800 g
zsírsav: 3.2530 g
szénhidrát: 142.8470 g
cukor: 35.6050 g
só: 3.0730 g
kalcium: 347.1750 mg
telített zsírsav: 19.2360 g
koleszterin: 52.5000 mg
fehérje (össz): 41.8610 g
tejkalcium: 326.3250 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
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