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5700 Gyula Kozépiskola
Nurnbergi u. 8. Korcsoport: 15 - 18 év 1./5. oldal
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Reggeli - A
Tea + Kakao + Tea + Tejeskavé + Tej +
Téapanyag En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g En: 274,6 kcal Zs: 9,8 g En 81,5 kcal Zs: 0,0 g En: 256,6 kcal Zs: 9,2 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g
jell emzdk Tz: - Fe: 0,0g Tz: - Fe: 12,3 g Tz: - Fe: 0,0 ¢ Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 11,2 g
Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 33,0 g Cu: 32,2 ¢ Sz 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 30,5 g Cu: 30,2 g Sz: 17,5 g Cu: 17,5 g
So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle glutén, tejféle tejféle
Zala felvagott + Kalacs (reggeli)+ Bacon-0s tojasrantotta + Szalami (Ausztria) + Kendméjas +
Tapanyag En: 99,5 kcal Zs 8,3 ¢g En: 315,3 kcal Zs: 6,3 g En: 503,4 kcal Zs: 46,2 g En: 185,4 kcal Zs: 17,2 g En: 195,0 kcal Zs: 16,6 g
j el l enmzdk Tz: 3,449 Fe 5609 Tz: 3,2¢ Fe: 7,9¢ Tz: 4,9 g Fe: 19,0 g Tz: 6,3 g Fe: 7,09 Tz: - Fe: 9,5¢
Sz: 0,749 Cu: 0,09 Sz: 55,0 g Cu: 7,6 ¢ Sz: 0,949 Cu: 0,0¢g Sz: 0,5¢ Cu: 0,2¢g Sz: 0,2 ¢ Cu: -
So: 0,449 Hs: - So: 0,8 ¢ Hs: - So: 2,5¢ Hs: 1,9 ¢ So: 1,2 ¢ Hs: - So: 1,6 ¢ Hs: -
Al | er gének szbja glutén, tejféle, tojas tojas
Kenyér félbarna R,V+ Margarin + Kenyér félbarna R,V+ Kifli + Uborka +
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 111,6 kcal Zs: 12,6 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 276,8 kcal Zs: 2,5 g En: 4,8 kcal Zs: 0,0 ¢
jell emedk Tz: 0,3 ¢ Fe: 8,0¢g Tz: 599 Fe: 0,19 Tz: 0,349 Fe: 8,0 ¢ Tz: 1,3 ¢ Fe: 8,19 Tz: - Fe: 0,4 ¢
Sz: 53,0 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 0,149 Cu: 0,19 Sz: 53,0 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 53,0 ¢ Cu: 2,3¢g Sz: 0,749 Cu: -
So: 1,3 ¢ Hs: - So: 0,0 g Hs: - So: 1,3 g Hs: So: 1,3 ¢ Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének glutén, szoja tejféle glutén, szoja glutén, tejféle
Retek csom6 + Kenyeér félbarna R,V+
Tapanyag En: 4,5 kcal Zs: 0,0 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g
jell enzdk Tz: - Fe: 0,4 ¢ Tz: 0,3 g Fe: 8,0¢g
Sz: 0,749 Cu: - Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g
So: - Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: -
Al | er gének glutén, széja
Tiz6rai - A
Tej + Tej + Kakao + Tej + Tea +
Tapanyag En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g En: 274,6 kcal Zs: 9,8 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g
jell enzdk Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 12,3 g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 0,0 g
Sz: 17,5 g Cu: 17,5 ¢ Sz: 17,5 ¢ Cu: 17,5 ¢ Sz: 33,09 Cu: 32,2 ¢ Sz: 17,5 g Cu: 17,5 g Sz: 20,2 ¢ Cu: 19,6 g
So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle glutén, tejféle tejféle
Kockasajt + Sonkakrém (sertés)+ Vaj + Kalacs (tizérai)+ Sajtos rud +
Tapanyag En: 46,5 kcal Zs 3,549 En: 113,4 kcal Zs: 11,3 g En: 149,22 kcal Zs: 16,4 g En: 157,6 kcal Zs: 3,1 g En: 189,9 kcal Zs: 10,0 g
jell emedk Tz: 2,3 ¢ Fe: 1,6 ¢ Tz: 53049 Fe: 3,09 Tz: 11,6 ¢ Fe: 0,2 ¢ Tz: 1,6 ¢ Fe: 4,09 Tz: 5509 Fe: 3,9¢
Sz: 2,19 Cu: 1,2 ¢ Sz: 0,549 Cu: 0,2¢g Sz: 0,2 g Cu: 0,19 Sz: 27,5 ¢ Cu: 3,89 Sz: 20,0 ¢ Cu: 0,8¢g
So: 0,2 g Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: - Hs: So: 0,4 g Hs: - So: 1,0 ¢ Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle, szdja tejféle glutén, tejféle, tojas glutén, tejféle, tojas
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Tizérai - A
Kukoricés kenyér + Graham kenyér T,U+ Zsemle +
Téapanyag En: 326,7 kcal Zs: 1,2 g En: 282,9 kcal Zs: 2,0 g En: 267,5 kcal Zs: 2,0 g
jell emzdk Tz: 1,2 g Fe: 9,1¢g Tz: 2,09 Fe: 10,1 g Tz: 1,0 g Fe: 7,6 ¢
Sz: 56,0 g Cu: 0,4 g Sz: 49,2 g Cu: 0,2 g Sz: 52,0 g Cu: 0,949
So: 1,5 ¢ Hs: - So: 1,8 g Hs: - So: 1,5 ¢ Hs: -
Al | er gének glutén glutén glutén
Ebéd - A
Tarhonya leves + Szilva leves + Kémény leves + Zoldborso leves eperlevéllel+ Alféldi gulyés leves +
Tapanyag En: 156,2 kcal Zs: 5,0 g En: 257,8 kcal Zs: 4,6 g En: 100,2 kcal Zs: 6,2 g En: 168,1 kcal Zs: 5,7 g En: 306,9 kcal Zs: 14,9 g
j el l enmzdk Tz: 0,6 g Fe: 3,9¢g Tz: 0,99 Fe: 2,9¢g Tz: 0,6 g Fe: 2,2 ¢ Tz: 0,3 g Fe: 7,3 ¢ Tz: 1,4 ¢ Fe: 19,1 g
Sz: 22,8 ¢ Cu: 0,79 Sz: 51,5 ¢ Cu: 26,4 g Sz: 8,5¢ Cu: 1,8¢g Sz: 21,8 ¢ Cu: 3,2 ¢ Sz: 29,2 ¢ Cu: 0,5¢
So: 2,8 ¢ Hs: 1,2 ¢ So: 0,0 g Hs: - So: 2,19 Hs: 1,9 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢
Al | er gének zeller, glutén, tojas tejféle, glutén glutén, tejféle zeller, glutén, hal, szdja, tejféle, tojas tojés, glutén, zeller
Salt virsli + Dubarry sertés szelet + Zsemlekocka + Nemzeti szelet + Tejberizs +
Tapanyag En: 373,6 kcal Zs: 34,0 g En: 493,4 kcal Zs: 31,4 g En: 25,7 kcal Zs: 1,6 g En: 232,4 kcal Zs: 10,5 g En: 693,0 kcal Zs: 11,5 g
jell emedk Tz: 12,2 g Fe: 14,4 ¢ Tz: 7,6 ¢ Fe: 28,8 ¢g Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: 0,19 Fe: 19,1 ¢ Tz: - Fe: 21,6 ¢
Sz: 2,5¢ Cu: 0,6 ¢ Sz: 22,3 ¢g Cu: 5,5¢g Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 13,3 g Cu: 3,19 Sz: 123,7 ¢ Cu: 45,7 g
So: 2,5¢ Hs: - So: 2,3 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: - Hs: - So: 2,39 Hs: 1,9 ¢ So: 2,349 Hs: 2,2 ¢
Al | er gének tojas, glutén, tejféle tejféle, glutén tejféle
Friss-kapros tokfozelék + Tort burgonya + Mustaros-mézes csirkecomb + Csotészta + Fahéjas szérat+
Tapanyag En: 297,7 kcal Zs: 12,8 g En: 241,5 kcal Zs: 0,5 ¢ En 392,3 kcal Zs: 27,1 ¢ En: 419,0 kcal Zs: 7,8 g En: 97,3 kcal Zs: 0,1 g
jell emzdk Tz: 2,4 g Fe: 6,6 ¢ Tz: - Fe: 6,4 ¢ Tz 5,4 ¢ Fe: 28,8 g Tz: 1,2 ¢ Fe: 14,0 g Tz: 0,0 g Fe: 0,3 ¢
Sz: 37,5 g Cu: 3,09 Sz: 51,2 g Cu: - Sz: 12,0 g Cu: 1,19 Sz: 73,0 g Cu: 4,5 g Sz: 25,6 g Cu: 19,8 g
So: 1,5 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 0,2 g Hs: 0,2 g So 1,7 g Hs: 1,0 g So: 0,3 g Hs: 0,2 g So: - Hs: -
Al | er gének tejféle, glutén tejféle, mustar glutén, tojas
Korpés kenyér (ebéd) + Kenyér félbarna E+ Piritott bulgur + Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 123,4 kcal Zs: 0,5 g En: 130,4 kcal Zs 0,49 En: 508,4 kcal Zs: 11,5 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell enzdk Tz: 0,2 g Fe: 4,0g Tz: 0,19 Fe: 4,0¢g Tz: 1,4 g Fe: 14,8 g Tz: 0,149 Fe: 4,09 Tz: 0,1g Fe: 4,0¢g
Sz: 24,0 g Cu: 0,2¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 92,1 ¢ Cu: 0,1¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢g
So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 1,6 g Hs: 1,4 ¢ So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, széja glutén, széja glutén, hal, széja, tejféle, tojas, zeller glutén, sz6ja glutén, széja
Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 130,4 kcal Zs: 0,4 ¢
jell emedk Tz: 0,149 Fe: 4,09
Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19
So: 0,6 g Hs: -

Al | er gének

glutén, szbja
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Ebéd - A
Uborkasalata +
Téapanyag En: 41,3 kcal Zs: 0,1 g
jell emzdk Tz: - Fe: 1,4 ¢
Sz: 8,5¢ Cu: 599
So: - Hs: -
Al | er gének
Ebéd - B
Tarhonya leves + Szilva leves + Kémény leves + Zoldborso leves eperlevéllel+ Alféldi gulyés leves +
Tapanyag En: 156,2 kcal Zs: 5,0 g En: 257,8 kcal Zs: 4,6 g En: 100,2 kcal Zs: 6,2 g En: 168,1 kcal Zs: 5,7 g En: 306,9 kcal Zs: 14,9 g
j el l enmzdk Tz: 0,6 g Fe: 3,9¢g Tz: 0,99 Fe: 2,9¢g Tz: 0,6 g Fe: 2,2 ¢ Tz: 0,3 g Fe: 7,3 ¢ Tz: 1,4 ¢ Fe: 19,1 g
Sz: 22,8 ¢ Cu: 0,79 Sz: 51,5 ¢ Cu: 26,4 g Sz: 8,5¢ Cu: 1,8¢g Sz: 21,8 ¢ Cu: 3,2 ¢ Sz: 29,2 ¢ Cu: 0,5¢
So: 2,8 ¢ Hs: 1,2 ¢ So: 0,0 g Hs: - So: 2,19 Hs: 1,9 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢
Al | er gének zeller, glutén, tojas tejféle, glutén glutén, tejféle zeller, glutén, hal, szdja, tejféle, tojas tojés, glutén, zeller
Fasirt + Csirke porkolt + Zsemlekocka + Bubos has + Citrom kocka+
Tapanyag En: 307,3 kcal Zs: 19,6 g En: 331,5 kcal Zs: 26,3 g En: 25,7 kcal Zs: 1,6 g En: 314,9 kcal Zs: 18,2 g En: 381,1 kcal Zs: 14,4 g
jell emedk Tz: 0,2 g Fe: 16,2 g Tz: 55040 Fe: 21,0 g Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: 1,2 ¢ Fe: 23,9 ¢ Tz: 2,09 Fe: 7,0 ¢
Sz: 14,1 g Cu: 0,19 Sz: 2,8 ¢ Cu: 0,79 Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 12,2 g Cu: 0,19 Sz: 54,8 ¢ Cu: 25,1 ¢
So: 1,8 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 2,5¢ Hs: 1,9 ¢ So: - Hs: - So: 2,4 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: 0,0 g Hs: -
Al | er gének tojés, glutén, szdja tejféle, tojas, glutén, szoja tojas, glutén, tejféle
Tejfélds burgonyafézelék + Szarvacska tészta + Rantott sertésborda + Pritaminos rizs + Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 400,0 kcal Zs: 15,3 g En: 366,6 kcal Zs: 2,0 g En: 318,4 kcal Zs: 10,4 g En: 564,7 kcal Zs: 16,2 g En: 130,44 kcal Zs: 0,4 g
jell emzdk Tz: 1,6 g Fe: 8,0g Tz: 0,3 g Fe: 14,0 g Tz: 0,14¢g Fe: 20,1 ¢ Tz: 2,2 g Fe: 10,2 g Tz: 0,1¢g Fe: 4,0¢g
Sz: 55,7 g Cu: 3,09 Sz: 73,0 g Cu: 4,5 g Sz: 34,0 g Cu: 0,0 g Sz: 94,3 g Cu: 0,3 g Sz: 26,5 g Cu: 0,14¢g
So: 1,5 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 0,8 g Hs: 0,749 So: 3,0¢9 Hs: 2,5¢ So: 1,6 g Hs: 1,0 g So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének tejféle, glutén glutén, tojas tojas, glutén zeller, glutén, hal, szdja, tejféle, tojas glutén, sz6ja
Korpas kenyér (ebéd) + Kenyér félbarna E+ Petrezselymes burgonya + Cékla salata +
Tapanyag En: 123,4 kcal Zs: 0,5 g En: 130,4 kcal Zs 0,49 En: 331,4 kcal Zs: 0,7 g En: - Zs: -
jell enzdk Tz: 0,2 g Fe: 4,0g Tz: 0,19 Fe: 4,0¢g Tz: - Fe: 8,8¢g Tz: - Fe: -
Sz: 24,0 g Cu: 0,2¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 70,2 g Cu: - Sz: - Cu: -
So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,449 Hs: 0,4 ¢ So: - Hs: -
Al | er gének glutén, széja glutén, széja
Vegyes vagott savanyusag + Oszibarack bef6tt + Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 11,3 kcal Zs: 0,1 ¢ En: 40,5 kcal Zs: 0,0 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell emedk Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: - Fe: 0,3 ¢ Tz: 0,19 Fe: 4,09
Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 10,9 ¢ Cu: 9,99¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19
So: - Hs: - So: - Hs: - So: 0,6 g Hs: -

Al | er gének

glutén, széja
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Ebéd - B
Kenyér félbarna E+
Téapanyag En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell emzdk Tz: 0,14¢g Fe: 4,0¢g
Sz: 26,5 g Cu: 0,19
So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, széja
Uzsonna - A
Felvagott ciganysonka + Kakaés csiga + Gyumdlcs joghurt + Szalami (Tdrista) + Korozott kész+
Tapanyag En: 54,9 kcal Zs: 2,7 g En: 255,1 kcal Zs: 10,4 g En: 101,3 kcal Zs: 2,3 g En: 137,2 kcal Zs: 12,6 g En: - Zs: -
jellenzdk Tz: 1,19 Fe: 6,8 ¢ Tz: 554¢ Fe: 4,1¢g Tz: 1,59 Fe: 3,19 Tz: 539 Fe: 514¢g Tz: - Fe: -
Sz: 0,8 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 34,8 ¢ Cu: 14,4 ¢ Sz: 3,19 Cu: 15,8 g Sz: 1,3 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: - Cu: -
So: 1,19 Hs: - So: 0,549 Hs: - So: 0,2 g Hs: - So: 1,09 Hs: - So: - Hs:
Al | er gének glutén, tejféle, tojas tejféle tejféle
Margarin fléra leight+ Korpas Kkifli + Margarin delma leight+ Korpas kenyér (tizd,uzs) +
Tapanyag En: 53,8 kcal Zs 6,0 g En: 282,2 kcal Zs: 7,449 En: 32,4 kcal Zs: 3,6 g En: 148,0 kcal Zs: 0,6 g
jell emedk Tz: 1,2 g Fe 0,149 Tz: - Fe: 10,6 g Tz: 1,19 Fe: 0,19 Tz: 0,2 g Fe 4,7 g
Sz: 0,149 Cu: 0,19 Sz: 44,8 g Cu: - Sz: 0,19 Cu: 0,19 Sz: 28,8 ¢ Cu: 0,2¢g
So: 0,149 Hs: - So: - Hs: - So: 0,19 Hs: - So: 0,8 g Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle glutén, széja
Kenyér félbarna T,U+ Magvas kenyér T,U + Paradicsom +
Tapanyag En: 203, 4 kcal Zs 0,6 g En: 150,1 kcal Zs: 0,8 g En 11,6 kcal Zs: 0,1 ¢
jell emzdk Tz: 0,2 g Fe 6,2 g Tz: 0,2 g Fe: 4,7¢g Tz: - Fe: 0,5¢g
Sz: 41,3 g Cu: 0,2 g Sz: 29,4 ¢ Cu: 0,19 Sz: 2,09 Cu: -
So: 1,0 g Hs: - So: 1,2 g Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének glutén, széja glutén, szezammag, széja
Vacsora - A
Olasz felvagott + Tea + Vajkrém magyaros + Csirke rizotto +
Tapanyag En: 126,0 kcal Zs: 10,7 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 ¢ En: 101,1 kcal Zs: 11,3 g En: 592,2 kcal Zs: 15,5 g
jell enzdk Tz: 4,3 g Fe: 6,4 ¢ Tz: - Fe: 0,0g Tz: 4,9 g Fe: 0,19 Tz: 2,19 Fe: 31,2 g
Sz: 1,19 Cu: 0,19 Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 0,149 Cu: - Sz: 83,6 ¢ Cu: 0,3¢g
So: 0,549 Hs: - So: - Hs: - So: 0,149 Hs: - So: 1,99 Hs: 1,4 ¢
Al | er gének szbja tejféle zeller
Vaj + Hot-dog + Zsemle + Vegyes befdtt +
Tapanyag En: 149,2 kcal Zs: 16,4 g En: 922,2 kcal Zs: 40,0 g En: 267,5 kcal Zs: 2,0 g En: 66, 2 kcal Zs: -
jell emedk Tz: 11,6 g Fe: 0,2 ¢ Tz 16,2 g Fe: 37,7 ¢ Tz: 1,0 g Fe: 7,6 ¢ Tz: - Fe: 0,3 ¢
Sz: 0,2 g Cu: 0,19 Sz: 102,1 ¢ Cu: 5,89 Sz: 52,0 ¢ Cu: 0,9¢g Sz: 15,9 g Cu: -
So: - Hs: - So: 3,149 Hs: - So: 1,5 ¢ Hs: - So: - Hs: -

Al | er gének tejféle mustar, glutén, tejféle, széja glutén
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Hétfo Kedd Szerda Cslitértok Péntek
Vacsora- A
Graham kenyér R,V+ Zala felvagott +
Téapanyag En: 141,4 kcal Zs: 1,0 g En: 99,5 kcal Zs: 8,3 g
jell emzdk Tz: 1,0 g Fe: 50¢g Tz: 3,4 ¢ Fe: 5,6 ¢
Sz: 24,6 g Cu: 0,1¢9 Sz: 0,749 Cu: 0,0 g
So: 0,949 Hs: So: 0,49 Hs: -
Al | er gének glutén szbja
SEnergi a- A 2703, 78kcal 3684, 4kcal 3586, 88kcal 3009, 12kcal 2323, 83kcal
SEnergi a-B 986, 88kcal 1097, 63kcal 946, 48kcal 1178, 14kcal 818, 37kcal

Jelmagyarazat: En - Energia, Fe - Fehérje, Zs - Zsir, Sz - Szénhidrat, Cu - Cukor, Tz - Telitett zsirsav, So - Osszes s6, Hs - Hozzaadott s6




