Varosi Onkormanyzat EGOMIR
Addszam: 15393283-2-13
Jozsef A. Altalanos Iskola Radnoti utcai

Meni: B MENU
S Hétfo Kedd
2021.06.14. 2021.06.15.
Tizérai
Ebéd
Uzsonna

24. hét (2021-06-14 - 2021-06-20)

Szerda
2021.06.16.

- Tejeskave {7}
- BRIOS {11}

E (J): 1521.740 kJ; E (c): 364.099 kcal
a.feh: 12.744 g; n.feh: 0.025 g

zsir: 10.787 g; zs.s: 2.964 g

szénh: 53.966 g; cuk: 13.219 g

s6: 0.377 g; Ca: 600.078 mg

- JUICE ]

- RANTOTT SERTESSZELET {1!,
31

- HAGYMAS BURGONYA

- CEKLASALATA

E (J): 4576.615 kJ; E (c): 1165.419 kcal
a.feh: 26.800 g; n.feh: 8.030 g

zsir: 64.031 g; zs.s: 1.768 g

szénh: 105.824 g; cuk: 8.939 g

s0: 2.058 g; Ca: 41.610 mg

fehé.: 0.146 g

- ZSEMLE {11}
- Sajtkrém hazi {11, 71}
- UBORKA

E (J): 577.900 kJ; E (c): 278.649 kcal
a.feh: 8.876 g; n.feh: 4.631 g

zsir: 8.818 g; szénh: 36.291 g

cuk: 0.650 g; s6: 1.331 g

Ca: 246.049 mg; tzs: 0.244 g

Etlap

Korosztaly: Felnétt (19-69 év)

Csiitortok
2021.06.17.

- LIMONADE

- SZABACSI KENYER {11}
- MAJKREM {11, 6!, 71}

- PAPRIKA

E (J): 1520.700 kJ; E (c): 366.656 kcal
a.feh: 1.040 g; n.feh: 6.252 g

zsir: 11.953 g; szénh: 58.742 g

cuk: 16.967 g; s6: 1.458 g

Ca: 35.370 mg; tzs: 5.446 g

- GULYASLEVES {1!, 3!, 41, 6!, 7!,
9!, 101

- SZABACSI KENYER {11}

- ROZSOS KENYER {11}

- Rizsfelfujt {3!, 71}

- Lekvar 2 dkg

E (J): 3021.820 kJ; E (c): 840.222 kcal
a.feh: 25.180 g; n.feh: 6.931 g

zsir: 32.020 g; zs.s: 0.318 g

szénh: 98.258 g; cuk: 9.515 g

s6: 3.472 g; Ca: 389.760 mg

tzs: 0.430 g; kol: 56.880 mg

fehé.: 3.700 g

- SAJTOS PEREC {1!, 3!, 71}
- GYUMOLCS

E (J): 363.500 kJ; E (c): 285.748 kcal
4.feh: 6.678 g; n.feh: 1.000 g

zsir: 7.264 g; szénh: 46.396 g

cuk: 21.244 g; s6: 0.606 g

Péntek
2021.06.18.

- TEJITAL MADARTEJ

- SZABACSI KENYER {11}
- MARGARIN {71}

- TAVASZI FELVAGOTT

- PAPRIKA

E (J): 1581.300 kJ; E (c): 360.786 kcal
a.feh: 3.102 g; n.feh: 6.092 g

zsir: 18.986 g; zs.s: 3.966 g

szénh: 42.435 g; cuk: 0.475 g

s6: 1.814 g; Ca: 36.000 mg

tzs: 6.880 g

- ZOLDBORSO LEVES {11, 3!, 41,
6!, 7!, 91}

- Csirke porkolt {11}

- TESZTA KORET {1!, 31}

- Uborka salata

E (J): 3635.839 kJ; E (c): 905.290 kcal
a.feh: 42.943 g; n.feh: 19.314 g

zsir: 28.123 g; zs.s: 5425 g

szénh: 97.769 g; cuk: 4.909 g

s6: 4.631 g; Ca: 19.635 mg

tzs: 0.540 g

- BURKIFLI GERE {11, 3!, 71}

E (c): 217.800 kcal; n.feh: 3.456 g
zsir: 9.042 g; szénh: 30.258 g
cuk: 13.032 g; 6: 0.270 g

tzs: 3.624 g

Kézkonyha S manage




Etkezés

Elettani értékek
oOsszesitve

Hétfé
2021.06.14.

Kedd
2021.06.15.

Szerda
2021.06.16.

energia (Joule): 6676.2550 kJ
energia (kaldria): 1808.1670 kcal
allati eredetti fehérje: 48.4200 g
novényi eredetli fehérje: 12.6860 g
zsir: 83.6360 g

zsirsav: 4.7320 g

szénhidrat: 196.0810 g

cukor: 22.8080 g

s6: 3.7660 g

kalcium: 887.7370 mg

telitett zsirsav: 0.2440 g

fehérje (6ssz): 0.1460 g

Csiitortok
2021.06.17.

energia (Joule): 4906.0200 kJ
energia (kaléria): 1492.6260 kcal
allati eredet(i fehérje: 32.8980 g
novényi eredetii fehérje: 14.1830 g
zsir: 51.2370 g

zsirsav: 0.3180 g

szénhidrat: 203.3960 g

cukor: 47.7260 g

s6: 5.5360 g

kalcium: 425.1300 mg

telitett zsirsav: 5.8760 g
koleszterin: 56.8800 mg

fehérje (6ssz): 3.7000 g

Péntek
2021.06.18.

energia (Joule): 5217.1390 kJ
energia (kaldria): 1483.8760 kcal
allati eredeti fehérje: 46.0450 g
novényi eredetii fehérje: 28.8620 g
zsir: 56.1510 g

zsirsav: 9.3910 g

szénhidrat: 170.4620 g

cukor: 18.4160 g

s6:6.7150 g

kalcium: 55.6350 mg

telitett zsirsav: 11.0440 g

Apolasvezets

Dietetikus

Szakacs

Elelmezésvezetd
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