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5700 Gyula Kozépiskola
Nurnbergi u. 8. Korcsoport: 15 - 18 év 1./5. oldal
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Reggeli - A
Karamellas tej+ Tea + Tea + Kakao +
Téapanyag En: 284,6 kcal Zs: 9,2 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g En: 274,6 kcal Zs: 9,8 g
jell emzdk Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 0,0g¢g Tz: - Fe: 0,0 ¢ Tz: - Fe: 12,3 g
Sz: 37,5 ¢ Cu: 37,1 ¢ Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 33,0 g Cu: 32,2 g
So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle glutén, tejféle
Brios + Fott kolbasz + Sajtos rad + Sajt edami +
Tapanyag En: 186,3 kcal Zs: 3,6 g En: 416,5 kcal Zs: 34,8 g En: 189,9 kcal Zs: 10,0 g En: 178,5 kcal Zs: 13,9 g
j el l enmzdk Tz: 1,9 ¢ Fe: 4,6 ¢ Tz: 14,2 g Fe: 24,8 ¢g Tz: 55¢ Fe: 3,9¢g Tz: 8,8 g Fe: 12,5 ¢
Sz: 32,4 ¢ Cu: 5,29 Sz: 0,549 Cu: - Sz: 20,0 ¢ Cu: 0,8¢g Sz: 0,79 Cu: 0,79
So: 0,5¢g Hs: - So: 3,09 Hs: - So: 1,0 g Hs: - So: 1,09 Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle, tojas glutén, tejféle, tojas tejféle
Mustar + Magvas zsemle +
Tapanyag En: 33,0 kcal Zs: 1,8 g En: 196,1 kcal Zs: 3,2 g
jell emedk Tz: 0,149 Fe: 1,5 ¢ Tz: 0,6 g Fe: 6,4 ¢
Sz: 2,79 Cu: 1,4 ¢ Sz: 33,5 ¢ Cu: 0,69
So: 0,6 g Hs: - So: 1,2 ¢ Hs: -
Al | er gének mustar glutén, szezammag, szdja
Kenyér félbarna R,V+
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g
jell enzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0g
Sz: 53,0 g Cu: 0,2 ¢g
So: 1,3 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja
Tiz6rai - A
Tej + Tej + Tej + Tej +
Tapanyag En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 ¢ En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g
jell enzdk Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 11,2 g
Sz: 17,5 g Cu: 17,5 ¢ Sz: 17,5 ¢ Cu: 17,5 ¢ Sz: 17,5 g Cu: 17,5 g Sz: 17,5 g Cu: 17,5 g
So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle tejféle tejféle
Vaj + Tonkodlyblzas pogéacsa + Halpastétom + Kendmajas +
Tapanyag En: 149,2 kcal Zs: 16,4 g En: 173,2 kcal Zs: 7,5 ¢ En: 242,8 kcal Zs: 69,1 g En: 195,0 kcal Zs: 16,6 g
jell emedk Tz: 11,6 g Fe: 0,2 ¢ Tz: 3,849 Fe: 3,8¢g Tz: 1,19 Fe: 14,7 g Tz: - Fe: 9,5¢
Sz: 0,2 g Cu: 0,19 Sz: 22,0 ¢ Cu: 0,19 Sz: 1,4 g Cu: 0,79 Sz: 0,2 g Cu: -
So: - Hs: - So: 1,19 Hs: - So: 0,2 g Hs: - So: 1,6 ¢ Hs: -

Al | er gének tejféle glutén, szdja, tejféle hal, tojas, mustar, tejféle
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Tizérai - A
Méz mini (tizérai)+ Magvas kenyér T,U + Graham kenyér T,U+
Téapanyag En: 65,1 kcal Zs: - En: 150,1 kcal Zs: 0,8 g En: 282,9 kcal Zs 2,0 g
jell emzdk Tz: - Fe: 0,1¢g Tz: 0,2 g Fe: 4,749 Tz: 2,0 g Fe: 10,1 g
Sz: 16,2 g Cu: - Sz: 29,4 ¢ Cu: 0,149 Sz: 49,2 g Cu: 0,2 g
So: - Hs: - So: 1,2 g Hs: - So: 1,8 g Hs: -
Al | er gének glutén, szezammag, széja glutén
Kenyér félbarna T,U+ Zoldpaprika kg +
Tapanyag En: 203,4 kcal Zs: 0,6 g En: 8,0 kcal Zs: 0,1 g
jellenzdk Tz: 0,2 g Fe: 6,2 g Tz: - Fe: 0,5¢
Sz: 41,3 g CQu: 0,2¢g Sz: 1,2 ¢ Cu: -
So: 1,0 g Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének glutén, széja
Ebéd - A
Kdmény leves + Fahéjjas alma leves + Piritott tészta leves + Daragaluska leves +
Tapanyag En: 100,2 kcal Zs: 6,2 g En: 223,7 kcal Zs: 4,5 ¢ En: 152,8 kcal Zs: 5,1 g En: 126,8 kcal Zs: 5,2 g
jell emedk Tz: 0,6 g Fe: 2,2 ¢ Tz: 0,949 Fe: 2,6 ¢ Tz: 0,749 Fe: 4,749 Tz: 0,2 g Fe 3,649
Sz: 8,549 Cu: 1,8 ¢ Sz: 43,6 ¢ Cu: 26,5 ¢ Sz: 21,2 ¢ Cu: 0,8¢g Sz: 16,2 g Cu: 0,19
So: 2,19 Hs: 1,9 ¢ So: 0,0 g Hs: - So: 2,6 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 1,9 ¢ Hs: 1,0 ¢
Al | er gének glutén, tejféle tejféle, glutén glutén, hal, szdja, tejféle, tojas, zeller glutén, hal, szdja, tejféle, tojas, zeller
Zsemlekocka + Csirkemell rizotto + Pal6c pecsenye + Bolognai +
Tapanyag En: 25,7 kcal Zs: 1,6 g En: 589,2 kcal Zs: 15,4 g En 244,0 kcal Zs: 16,1 g En: 340,1 kcal Zs: 26,9 g
jell emzdk Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: 2,1¢g Fe: 29,3 g Tz 0,749 Fe: 21,2 g Tz: 1,6 g Fe: 13,6 ¢
Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 85,3 g Cu: 0,3 g Sz 2,149 Cu 0,149 Sz: 8,749 Cu: 4,3 g
So: - Hs: - So: 1,9 ¢ Hs: 1,4 ¢ So 2,0¢9 Hs 1,9 ¢ So: 2,4 ¢ Hs: 1,99
Al | er gének zeller tejféle, mustar glutén
Stefania vagdalt + Dinnye savanyu + Kelkaposzta fozelék + Sajt feltét +
Tapanyag En: 406,5 kcal Zs: 31,2 g En: 22,6 kcal Zs: - En: 378,3 kcal Zs: 25,0 ¢ En: 108,9 kcal Zs: 8,7 g
jell enzdk Tz: 2,2 g Fe: 15,1 g Tz: - Fe: 0,4 ¢ Tz: 4,5 g Fe: 7,19 Tz: 0,8 g Fe: 6,9 ¢
Sz: 14,1 g Cu: 0,19 Sz: 5749 Cu: - Sz: 30,5 ¢ Cu: 0,1¢g Sz: 0,8 g Cu: 0,1¢g
So: 1,8 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: - Hs: - So: 1,5 ¢ Hs 1,4 g So: 0,3 ¢ Hs: -
Al | er gének tojés, glutén, széja tejféle, glutén tejféle
Burgonyafdzelék + Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+ Spagetti+
Tapanyag En: 400,0 kcal Zs: 15,3 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 447,1 kcal Zs: 3,2 g
jell emedk Tz: 1,6 g Fe: 8,0¢g Tz: 0,19 Fe: 4,0¢g Tz: 0,149 Fe: 4,09 Tz: 0,4 g Fe: 16,8 g
Sz: 55,7 ¢ Cu: 3,09 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 87,6 ¢ Cu: 5,49
So: 1,5 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,4 g Hs: 0,3 ¢

Al | er gének tejféle, glutén glutén, szo6ja glutén, szoja glutén, tojas
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Ebéd - A
Korpés kenyér (ebéd) + Kenyér félbarna E+
Téapanyag En: 123,4 kcal Zs: 0,5 ¢ En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell emzdk Tz: 0,2 g Fe: 4,0¢g Tz: 0,1¢g Fe: 4,0¢g
Sz: 24,0 g Cu: 0,2 g Sz: 26,5 g Cu: 0,14¢9
So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, sz6ja
Ebéd - B
Komény leves + Fahéjjas alma leves + Piritott tészta leves + Daragaluska leves +
Tapanyag En: 100,2 kcal Zs: 6,2 g En: 223,7 kcal Zs: 4,5 ¢ En: 152,8 kcal Zs: 5,1 ¢ En: 126,8 kcal Zs: 5,2 g
j el l enmzdk Tz: 0,6 g Fe: 2,2 ¢ Tz: 0,949 Fe: 2,6 ¢ Tz: 0,749 Fe: 4,749 Tz: 0,2 g Fe: 3,6 ¢
Sz: 8,549 Cu: 1,8 ¢g Sz: 43,6 ¢ Cu: 26,5 ¢ Sz: 21,2 ¢ Cu: 0,8¢g Sz: 16,2 g Cu: 0,1¢g
So: 2,19 Hs: 1,9 ¢ So: 0,0 g Hs: - So: 2,6 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 1,99 Hs: 1,0 ¢
Al | er gének glutén, tejféle tejféle, glutén glutén, hal, széja, tejféle, tojas, zeller glutén, hal, széja, tejféle, tojas, zeller
Zsemlekocka + Rantott halfilé + Zbldséges vagdalt + Temesvari sertasborda +
Tapanyag En: 25,7 kcal Zs: 1,6 g En: 400,6 kcal Zs: 11,6 g En: 318,7 kcal Zs: 19,3 g En: 426,4 kcal Zs: 28,3 g
jell emedk Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: 1,4 ¢g Fe: 26,6 g Tz: 0,849 Fe: 14,7 g Tz: 1,9 ¢ Fe: 22,6 ¢
Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 40,0 g Cu: 0,19 Sz: 19,9 ¢ Cu: 0,19 Sz: 18,5 g Cu: 0,2¢g
So: - Hs: - So: 2,4 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 1,8 g Hs: 1,4 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢
Al | er gének hal, tojas, glutén tojas, glutén, sz6ja tejféle, glutén
Tarhonyés his + Parolt rizs + Sérgaborsé fozelék + Tort burgonya +
Tapanyag En: 1131,2 kcal Zs: 20,5 g En: 434,6 kcal Zs: 9,7 g En: 454, 4 kcal Zs: 19,6 g En: 241,5 kcal Zs: 0,5 g
jell emzdk Tz: 1,3 g Fe: 34,9 ¢ Tz: 1,3 g Fe: 8,4 ¢ Tz: 2,749 Fe: 19,8 ¢ Tz: - Fe: 6,4 ¢
Sz: 67,7 g Cu: 0,3 g Sz: 78,3 g Cu: 0,1¢9 Sz: 51,4 g Cu: 0,149 Sz: 51,2 g Cu: -
So: 2,19 Hs: 1,4 ¢ So: 1,3 g Hs: 1,0 g So: 1,9 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: 0,2 g Hs: 0,2 g
Al | er gének glutén, tojas glutén, hal, sz6ja, tejféle, tojas, zeller glutén
Korpés kenyér (ebéd) Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 123,4 kcal Zs: 0,5 g En: 130,4 kcal Zs 0,49 En: 130,4 kcal Zs: 0,4 ¢ 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: 0,19 Fe: 4,09 Tz: 0,149 Fe: 4,09
Sz: 24,0 g Cu: 0,2¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 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: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, széja glutén, szdja glutén, széja glutén, sz6ja
Uborkasalata + Remoulade-martéas
Tapanyag En: 41,3 kcal Zs: 0,1 g En: 171,2 kcal Zs: 15,5 g
jell emedk Tz: - Fe: 1,4 ¢ Tz: 0,749 Fe: 2,1¢g
Sz: 8,549 Cu: 59¢g Sz: 3,749 Cu: 0,8¢g
So: - Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: 1,0 ¢
Al | er gének tejféle, mustar, tojas

Uzsonna - A
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Uzsonna - A
Gyumdlcs joghurt + Zoldflszeres fetakrém+ Teljes kiorlés édeskeksz + Tarés batyu +
Téapanyag En: 101, 3 kcal Zs 2,3 ¢ En: 93,9 kcal Zs 9,0 g En: 501,0 kcal Zs: 239,3 g En: 264,0 kcal Zs: 13,2 g
jell emzdk Tz: 1,5 ¢ Fe: 3,1¢g Tz: 4,3 g Fe 2,8 ¢ Tz 118,0 g Fe: 61,0 g Tz: 7,0 g Fe: 6,2 ¢
Sz: 3,1¢9 Cu: 15,8 g Sz: 0,8 g Cu: 0,8 ¢ Sz: 621,0 g Cu: 232,0 ¢ Sz: 28,6 g Cu: 53¢
So: 0,2 g Hs: - So: 0,2 g Hs: - So: 1,0 g Hs: - So: 0,5¢g Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle glutén glutén, tejféle, tojas
Korpas kifli + Kukoricéas kenyér +
Tapanyag En: 282,22 kcal Zs: 7,4 g En: 326,7 kcal Zs: 1,2 g
j el l enmzdk Tz: - Fe: 10,6 ¢ Tz: 1,2 ¢ Fe: 9,1¢g
Sz: 44,8 ¢ Cu: - Sz: 56,0 g Cu: 0,4 ¢
So: - Hs: - So: 1,5 ¢ Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle glutén
Vacsora - A
Felvagott majusi csemege+ Carbonara sz6sz+ Felvagott csirkemell, pulykamell
Tapanyag En: 88,8 kcal Zs: 7,149 En: 214,9 kcal Zs: 13,5 g énanQB,-'—S kcal Zs: 1,9 g
jell emedk Tz: 7,19 Fe: 4,2 ¢ Tz: 2,6 ¢ Fe: 9,8 ¢ Tz: 1,8 g Fe: 5,5¢g
Sz: 1,9 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 12,6 g Cu: 8,5¢g Sz: 0,84g Cu: 0,49
So: 1,19 Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: - So: 1,3 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja szdja, tejféle, glutén, hal, tojas, zeller szbja
Sajtkrém + Spagetti+ Margarin +
Tapanyag En: 54,6 kcal Zs: 154,2 g En: 447,1 kcal Zs: 3,2 g En: 111,6 kcal Zs: 12,6 g
jell emzdk Tz: 2,749 Fe: 2,5¢g Tz: 0,4 g Fe: 16,8 g Tz: 59¢g Fe: 0,19
Sz: 1,7 ¢ Cu: 1,4 ¢ Sz: 87,6 g Cu: 5,4 ¢ Sz: 0,149 Cu: 0,19
So: 0,3 g Hs: - So: 0,4 g Hs: 0,3 g So: 0,0 g Hs: -
Al | er gének tejféle glutén, tojas tejféle
Paradicsom + Kenyér félbarna R,V+
Tapanyag En: 11,6 kcal Zs: 0,1 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g
jell enzdk Tz: - Fe: 0,59 Tz: 0,3 g Fe: 8,0¢g
Sz: 2,09 Cu: - Sz: 53,0 ¢ Cu: 0,2¢g
So: - Hs: - So: 1,3 ¢ Hs:
Al | er gének glutén, széja
Kenyér félbarna E+ Retek csomé +
Tapanyag En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 4,5 kcal Zs: 0,0 ¢
jell emedk Tz: 0,149 Fe: 4,0¢g Tz: - Fe: 0,4 ¢
Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 0,749 Cu: -
So: 0,6 g Hs: - So: - Hs:
Al | er gének glutén, szdja

SEnergi a- A 2817, 84kcal 3218, 11kcal 2696, 05kcal 2757, 14kcal Okcal
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SEnergi a-B 1421, 72kcal 1360, 45kcal 1056, 34kcal 925, 15kcal Okcal

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



