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5700 Gyula Kozépiskola
Nurnbergi u. 8. Korcsoport: 15 - 18 év 1./5. oldal
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Reggeli - A
Sonkakrém (sertés)+ Kenyér félbarna R,V+ Zsemle R,V+ Paradicsom + Tojasrantotta +
Téapanyag En: 113,4 kcal Zs: 11,3 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 267,5 kcal Zs: 2,0 g En: 11,6 kcal Zs: 0,1 ¢ En: 473,8 kcal Zs: 43,4 g
jell emzdk Tz: 5349 Fe: 3,0¢g Tz: 0,3 g Fe: 8,0g Tz: 1,0 g Fe: 7,6 ¢ Tz: - Fe: 0,5¢ Tz: 3,8¢g Fe: 17,8 ¢
Sz: 0,5¢ Cu: 0,2 g Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g Sz: 52,0 g Cu: 0,949 Sz: 2,09 Cu: - Sz: 0,8 g Cu: -
So: 0,6 g Hs: - So: 1,3 g Hs: - So: 1,5 ¢ Hs: - So: - Hs: - So: 2,2 g Hs: 1,9 ¢
Al | er gének tejféle, szdja glutén, sz6ja glutén tojas
Tea + Tejeskéavé + Tej + Zsemle R,V+ Tea +
Tapanyag En: 81,5 kcal Zs: 0,0 ¢ En: 256,6 kcal Zs: 9,2 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 ¢ En: 267,5 kcal Zs: 2,0 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g
j el l enmzdk Tz: - Fe: 0,0¢g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: 1,09 Fe: 7,6 ¢ Tz: - Fe: 0,09
Sz: 20,2 g Cu: 19,6 ¢ Sz: 30,5 ¢ Cu: 30,2 ¢ Sz: 17,5 g Cu: 17,5 g Sz: 52,0 ¢ Cu: 0,9¢g Sz: 20,2 ¢ Cu: 19,6 g
So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: 1,59 Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle tejféle glutén
Zoldpaprika kg + Sonka felvagott + virsli (reggeli) Kakao + Kifli (R)+
Tapanyag En: 8,0 kcal Zs: 0,149 En: 54,9 kcal Zs 2,749 En: 279,6 kcal Zs: 22,8 g En: 274,6 kcal Zs: 9,8 g En: 276,8 kcal Zs: 2,5 ¢
jell emedk Tz: - Fe: 0,5¢g Tz: 1,1 ¢ Fe 6,8 g Tz: - Fe: 15,6 g Tz: - Fe: 12,3 ¢ Tz: 1,3 ¢ Fe: 8,19
Sz: 1,2 g Cu: - Sz: 0,8 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 3,19 Cu: - Sz: 33,0 ¢ Cu: 32,2 g Sz: 53,0 ¢ Cu: 2,3¢g
So: - Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: -
Al | er gének szbja glutén, tejféle glutén, tejféle
Kenyér félbarna R,V+ Sajtkrém + Mustéar + Szaldmi (Ausztria) +
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 54,6 kcal Zs: 154,2 g En: 33,0 kcal Zs 1,8 g En: 185, 4 kcal Zs: 17,2 g
jell enzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0g Tz: 2,749 Fe: 2,5¢g Tz: 0,14¢g Fe 1,5 g Tz: 6,3 g Fe: 7,0 ¢
Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g Sz: 1,7 ¢ Cu: 1,4 ¢ Sz: 2,749 Cu 1,4 ¢ Sz: 0,5¢g Cu: 0,2 g
So: 1,3 g Hs: - So: 0,3 g Hs: - So: 0,6 g Hs - So: 1,2 g Hs: -
Al | er gének glutén, sz6ja tejféle mustar
Vajkrém natar +
Tapanyag En: 96,3 kcal Zs: 10,8 g
jell enzdk Tz: 4,79 Fe: 0,19
Sz: 0,19 Cu: -
So: 0,19 Hs: -
Al | er gének tejféle
Tizérai - A
Tejeskavé + Kenyér félbarna T,U+ Tea + Kakao + Retek hénapos +
Tapanyag En: 256,6 kcal Zs: 9,2 g En: 203,4 kcal Zs: 0,6 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g En: 274,6 kcal Zs: 9,8 g En: 4,5 kcal Zs: 0,0 ¢
jell emedk Tz: - Fe: 11,2 g Tz: 0,2 g Fe: 6,2 ¢ Tz: - Fe: 0,09 Tz: - Fe: 12,3 ¢ Tz: - Fe: 0,4 ¢
Sz: 30,5 ¢ Cu: 30,2 ¢ Sz: 41,3 g Cu: 0,2¢g Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 33,0 ¢ Cu: 32,2 ¢ Sz: 0,749 Cu: -
So: - Hs: - So: 1,0 g Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: -

Al | er gének glutén, tejféle glutén, szo6ja glutén, tejféle
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Tizérai - A
Sani + Méz mini (tizérai)+ Croissant + Kalécs (tizérai)+ Vajkrém magyaros +
Téapanyag En: 147,9 kcal Zs: 1,4 g En: 65,1 kcal Zs: - En: 439,22 kcal Zs: 21,4 g En: 157,6 kcal Zs: 3,1 g En: 101,1 kcal Zs: 11,3 g
jell emzdk Tz: 0,749 Fe: 4,5¢g Tz: - Fe: 0,1¢g Tz: 11,4 g Fe: 7,8 ¢ Tz: 1,6 g Fe: 4,0¢g Tz: 4,9 g Fe: 0,19
Sz: 29,1 ¢ Cu: 1,3 g Sz: 16,2 g Cu: - Sz: 51,2 g Cu: 4,8 g Sz: 27,5 g Cu: 3,849 Sz: 0,1¢g Cu: -
So: 0,3 g Hs: - So: - Hs: - So: 2,149 Hs: - So: 0,4 ¢ Hs: - So: 0,1¢g Hs: -
Al | er gének glutén, szezammayg, tejféle glutén, tejféle glutén, tejféle, tojas tejféle
Vaj + Kenyér félbarna T,U+
Tapanyag En: 149,2 kcal Zs: 16,4 g En: 203,4 kcal Zs: 0,6 g
jellenzdk Tz: 11,6 ¢ Fe: 0,2 ¢ Tz: 0,2 g Fe: 6,2 ¢g
Sz: 0,2 ¢ Cu: 0,19 Sz: 41,3 g Cu: 0,2¢g
So: - Hs: - So: 1,09 Hs: -
Al | er gének tejféle glutén, széja
Tej + Tej +
Tapanyag En: 204,6 kcal Zs: 9,2 ¢ En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g
jell emedk Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 11,2 ¢
Sz: 17,5 ¢ Cu: 17,5 ¢ Sz: 17,5 g Cu: 17,5 g
So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle
Ebéd - A
Kenyér félbarna E+ Zoldségkrém leves + Alfoldi gulyés leves + Fott burgonya kocka 1/2 adag + Fahéjjas alma leves +
Tapanyag En: 130, 4 kcal Zs 0,4 g En: 174,2 kcal Zs: 5,8 g En: 306,9 kcal Zs: 14,9 g En: 160, 4 kcal Zs: 0,3 g En: 223,7 kcal Zs: 4,5 ¢g
jell emzdk Tz: 0,1g Fe 4,0 g Tz: 1,1 ¢ Fe: 5,2 ¢ Tz 1,4 g Fe: 19,1 ¢ Tz: - Fe: 4,3 ¢ Tz: 0,9¢ Fe: 2,6 ¢
Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢9 Sz: 24,2 g Cu: 58¢g Sz: 29,2 g Cu: 0,549 Sz: 34,0 g Cu: - Sz: 43,6 g Cu: 26,5 g
So: 0,6 g Hs: - So: 0,549 Hs: - So: 2,0¢9 Hs: 1,4 ¢ So: 0,149 Hs: 0,1¢g So: 0,0 g Hs: -
Al | er gének glutén, széja zeller, tojas, glutén, tejféle tojas, glutén, zeller tejféle, glutén
Lasagne + Levesgydngy + Grizes metélt + Zoldborso leves eperlevéllel+ Rantott csirkemellfilé+
Tapanyag En: 1228,4 kcal Zs: 53,5 g En: 27,1 kcal Zs: 1,7 g En: 547,3 kcal Zs: 13,5 g En: 168,1 kcal Zs: 5,7 g En: 290,2 kcal Zs: 7,3 g
jell enzdk Tz: 9,19 Fe: 49,1 g Tz: 0,8 g Fe: 0,4 ¢ Tz: 2,19 Fe: 15,4 g Tz: 0,3 g Fe: 7,3 g Tz: 0,3 g Fe: 25,6 g
Sz: 133,3 g Cu: 20,8 g Sz: 2,5¢ Cu: 0,09 Sz: 90,6 ¢ Cu: 7,09 Sz: 21,8 g Cu: 3,2¢g Sz: 30,9 ¢ Cu: 0,1¢g
So: 1,3 ¢ Hs: 0,3 ¢ So: 0,0 g Hs: - So: 1,0 g Hs: 0,9 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢
Al | er gének tejféle, glutén glutén, tojas zeller, glutén, hal, szdja, tejféle, tojas tojas, glutén
Tavaszi zO6ldség leves + Kenyér félbarna E+ Sargabarack lekvar + Husgomboc + Rizi-bizi +
Tapanyag En: 105,2 kcal Zs: 4,1 ¢ En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 107,6 kcal Zs: 0,2 g En: 235,5 kcal Zs: 15,1 g En: 558,9 kcal Zs: 14,5 g
jell emedk Tz: 0,449 Fe: 3,99 Tz: 0,19 Fe: 4,0¢g Tz: - Fe: 0,2 ¢ Tz: - Fe: 12,3 ¢ Tz: 1,9 ¢ Fe: 14,6 ¢
Sz: 12,9 ¢ Cu: 2,3¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 25,2 ¢ Cu: 21,2 g Sz: 11,1 g Cu: - Sz: 92,8 ¢ Cu: 0,1¢g
So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 0,6 g Hs: - So: - Hs: - So: 1,4 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 1,4 ¢ Hs: 1,2 ¢
Al | er gének zeller, glutén, hal, szdja, tejféle, tojas glutén, szo6ja tojas zeller
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Ebéd - A
Sajtos brokkoli alatt silt Kenyér félbarna E+ Paradicsom martas + Kenyér félbarna E+
Téapanyag EnS.IrKWUC;-I Zs: 31,0 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En 358,6 kcal Zs: 10,1 g En: 130,44 kcal Zs: 0,4 g
jell emzdk Tz: 10,7 g Fe: 31,6 g Tz: 0,14¢g Fe: 4,0¢g Tz: 1,5¢ Fe: 6,4 ¢ Tz: 0,1¢g Fe: 4,0¢g
Sz: 22,8 ¢ Cu: 3,949 Sz: 26,5 g Cu: 0,149 Sz: 58,7 g Cu: 34,3 g Sz 26,5 g Cu: 0,1¢g
So: 1,9 ¢ Hs: 1,6 g So: 0,6 g Hs: - So: 4,4 g Hs: 4,4 g So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének tejféle, glutén glutén, sz6ja glutén glutén, sz6ja
Petrezselymes Ujburgonya + Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 242,7 kcal Zs: 0,5 ¢ En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
j el l enmzdk Tz: - Fe: 6,5¢ Tz: 0,1g9 Fe: 4,09
Sz: 51,4 ¢ Cu: - Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19
So: 0,449 Hs: 0,4 ¢ So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, széja
Ebéd - B
Tavaszi z6ldség leves + Z6ldségkrém leves + Alfoldi gulyas leves + Z6ldborso leves eperlevéllel+ Fahéjjas alma leves +
Tapanyag En: 105,2 kcal Zs: 4,1 ¢ En: 174,2 kcal Zs: 5,8 ¢g En 306,9 kcal Zs: 14,9 g En: 168,1 kcal Zs: 5,7 g En: 223,7 kcal Zs: 4,5 ¢
jell emedk Tz: 0,449 Fe: 3,99¢ Tz: 1,1 ¢ Fe: 5,2 ¢ Tz: 1,4 g Fe: 19,1 ¢ Tz: 0,3 g Fe: 7,3 ¢ Tz: 0,9 ¢ Fe: 2,6 ¢
Sz: 12,9 ¢ Cu: 2,3¢g Sz: 24,2 g Cu: 5,8¢g Sz: 29,2 ¢ Cu: 0,5¢g Sz: 21,8 ¢ Cu: 3,2 ¢ Sz: 43,6 g Cu: 26,5 g
So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 0,549 Hs: - So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 0,0 g Hs: -
Al | er gének zeller, glutén, hal, szdja, tejféle, tojas zeller, tojas, glutén, tejféle tojas, glutén, zeller zeller, glutén, hal, szdja, tejféle, tojas tejféle, glutén
Bolognai + Levesgybngy + K&posztas kocka + Rakott burgonya + Barbecue csirkemell +
Tapanyag En: 340,1 kcal Zs: 26,9 g En: 27,1 kcal Zs: 1,7 g En: 590,4 kcal Zs: 17,5 g En: 1091, 0 kcal Zs: 65,1 g En 154,8 kcal Zs: 7,7 g
jell emzdk Tz: 1,6 g Fe: 13,6 g Tz: 0,8 ¢ Fe: 0,4 ¢ Tz: 1,9 g Fe: 17,5 ¢ Tz: 20,2 ¢ Fe: 35,9 ¢ Tz 1,1 ¢ Fe: 21,8 ¢g
Sz: 8,749 Cu: 4,3 g Sz: 2,5¢ Cu: 0,0 g Sz: 87,9 ¢ Cu: 599 Sz: 72,9 g Cu: - Sz 1,4 ¢ Cu: 0,4 g
So: 2,4 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: 0,0 g Hs: - So: 2,4 ¢ Hs: 2,4 ¢ So: 4,7 g Hs: 1,99 So 2,3 ¢ Hs: 1,4 ¢
Al | er gének glutén glutén, tojas tojéas, tejféle glutén, tojas, zeller
Spagetti+ Csikés tokany + Kenyér félbarna E+ Kaposzta salata + Kukoricas rizs +
Tapanyag En: 447,1 kcal Zs: 3,2 g En: 433,8 kcal Zs: 37,6 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 ¢ En: 66,7 kcal Zs: 0,1 g En: 454,5 kcal Zs: 9,8 g
jell enzdk Tz: 0,49 Fe: 16,8 g Tz: 1,3 g Fe: 17,2 g Tz: 0,19 Fe: 4,09 Tz: - Fe: 1,19 Tz: 1,3 g Fe: 12,1 g
Sz: 87,6 ¢ Cu: 5,49 Sz: 4,4 g Cu: 0,79 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢g Sz: 15,0 g Cu: 10,8 g Sz: 78,8 ¢ Cu: -
So: 0,449 Hs: 0,3 ¢ So: 2,8 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: 0,6 g Hs: - So: - Hs: - So: 2,4 ¢ Hs: 2,4 ¢
Al | er gének glutén, tojas tejféle, glutén glutén, sz6ja
Sajt feltét + Parolt rizs + Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 108,9 kcal Zs: 8,7 g En: 434,6 kcal Zs: 9,7 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 130,44 kcal Zs: 0,4 g
jell emedk Tz: 0,8¢g Fe: 6,9¢ Tz: 1,3 ¢ Fe: 8,4 ¢ Tz: 0,19 Fe: 4,09 Tz: 0,1¢9 Fe: 4,09
Sz: 0,8¢g Cu: 0,19 Sz: 78,3 g Cu: 0,19 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢g
So: 0,3 ¢ Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: 1,0 ¢ So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének tejféle glutén, hal, szoja, tejféle, tojas, zeller glutén, sz6ja glutén, széja
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Ebéd - B
Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Téapanyag En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 130, 4 kcal Zs 0,4 ¢
jell emzdk Tz: 0,1g Fe: 4,0¢g Tz: 0,1g Fe 4,0 g
Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢9 Sz: 26,5 g Cu: 0,1¢9
So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, sz6ja glutén, sz6ja
Uzsonna - A
Zoldfaszeres fetakrém+ Teljes kiorlés( édeskeksz + Kefir + Lapka sajt + Taré rudi +
Tapanyag En: 93,9 kcal Zs: 9,0 g En: 501,0 kcal Zs: 239,3 g En: 82,5 kcal Zs: 4,5 ¢ En: 506,3 kcal Zs: 41,3 g En: 107,4 kcal Zs: 5,4 ¢
j el l enmzdk Tz: 4,3 g Fe: 2,8 ¢ Tz: 118,0 g Fe: 61,0 g Tz: 3,09 Fe: 4,749 Tz: 22,5 ¢ Fe: 28,1 ¢ Tz: 5,49 Fe: 3,09
Sz: 0,8 ¢ Cu: 0,8¢g Sz: 621,0 ¢ Cu: 232,0 ¢ Sz: 584 Cu: 4,2 ¢ Sz: 5649 Cu: 1,99 Sz: 11,7 g Cu: 11,0 g
So: 0,2 ¢ Hs: - So: 1,0 g Hs: - So: 0,149 Hs: - So: 1,99 Hs: - So: 0,0 g Hs: -
Al | er gének tejféle glutén tejféle tejféle tejféle
Paradicsom + Kifli + Vajkrém natur +
Tapanyag En: 11,6 kcal Zs: 0,1 g En: 276,8 kcal Zs: 2,5¢g En: 96, 3 kcal Zs: 10,8 g
jell emedk Tz: - Fe: 0,5¢g Tz: 1,3 g Fe: 8,19 Tz: 4,7 g Fe: 0,19
Sz: 2,09 Cu: - Sz: 53,0 ¢ Cu: 2,3¢g Sz: 0,19 Cu: -
So: - Hs: - So: 1,3 g Hs: - So: 0,19 Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle tejféle
Magvas kenyér T,U + Kukoricés kenyér +
Tapanyag En: 150,1 kcal Zs: 0,8 g En: 326,7 kcal Zs 1,2 ¢
jell emzdk Tz: 0,2 g Fe: 4,7¢g Tz: 1,2 ¢ Fe: 9,1¢g
Sz: 29,4 ¢ Cu: 0,1¢9 Sz: 56,0 g Cu: 0,4 ¢
So: 1,2 ¢ Hs: - So: 1,59 Hs: -
Al | er gének glutén, szezammag, sz6ja glutén
Zoldpaprika kg +
Tapanyag En: 8,0 kcal Zs: 0,1 g
jell enzdk Tz: - Fe: 0,5¢g
Sz: 1,2 ¢ Cu: -
So: - Hs: -
Al | er gének
Vacsora - A
Felvagott csirkemell, pulykamell Sajtos tejfél6s makaroni + Szalami (Tarista) + Lapcsanka +
Tapanyag §nonk§3,+8 kcal Zs: 1,9 ¢ En: 727,4 kcal Zs: 34,1 ¢ En: 137,2 kcal Zs: 12,6 g En: 266,1 kcal Zs: 4,5 g
jell emedk Tz: 1,8 g Fe: 5,5¢ Tz: 3,149 Fe: 27,5 ¢g Tz: 5,309 Fe 519 Tz: 0,19 Fe: 9,0 ¢
Sz: 0,8¢g Cu: 0,4 ¢ Sz: 76,7 g Cu: 4,8¢g Sz: 1,3 g Cu: 0,2¢g Sz: 45,6 g Cu: 0,19
So: 1,3 ¢ Hs: - So: 0,8 ¢ Hs: 0,19 So: 1,0 g Hs: - So: 0,19 Hs: -
Al | er gének szbja tejféle, glutén, tojas tojas, glutén
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Vacsora - A
Margarin + Sajtkrém + Fokhagymas tejfol +
Téapanyag En: 111,6 kcal Zs: 12,6 g En: 54,6 kcal Zs: 154,2 g En: 73,8 kcal Zs: 6,0 g
jell emzdk Tz: 5949 Fe: 0,1¢g Tz: 2,749 Fe: 2,5¢ Tz: - Fe: 1,9 ¢
Sz: 0,149 Cu: 0,1¢9 Sz: 1,7 g Cu: 1,4 ¢ Sz: 2,4 ¢ Cu: 0,0 g
So: 0,0 g Hs: - So: 0,3 g Hs: - So: - Hs:
Al | er gének tejféle tejféle tejféle
Kenyér félbarna R,V+ Kenyér félbarna T,U+
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 203, 4 kcal Zs 0,6 g
j el l enmzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0g¢g Tz: 0,2 g Fe: 6,2 ¢
Sz: 53,0 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 41,3 g Cu: 0,2¢g
So: 1,3 ¢ Hs: - So: 1,0 g Hs -
Al | er gének glutén, széja glutén, széja
SEnergi a- A 3004, 17kcal 3545, 43kcal 3152, 08kcal 3597, 93kcal 2656, 35kcal
SEnergi a-B 1131, 74kcal 1200, 08kcal 1027, 71kcal 1456, 21kcal 963, 35kcal

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




