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5700 Gyula Kozépiskola
Nurnbergi u. 8. Korcsoport: 15 - 18 év 1./4. oldal
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Reggeli - A
Tea + Tea + Kakaé + Tea + Tea +
Téapanyag En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g 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: 81,5 kcal Zs: 0,0 g
jell emzdk Tz: - Fe: 0,0g Tz: - Fe: 0,0g¢g Tz: - Fe: 12,3 ¢ Tz: - Fe: 0,0 ¢ Tz: - Fe: 0,0 ¢
Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 33,0 g Cu: 32,2 g Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g
So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle
Szeletelt gouda sajt+ Kendméjas + Zala felvagott + Szalami (Turista) + Langos +
Tapanyag En: 59,1 kcal Zs: 4,4 g En: 195,0 kcal Zs: 16,6 g En: 99,5 kcal Zs: 8,3 g En: 137,2 kcal Zs: 12,6 g En: 576,9 kcal Zs: 7,4 g
j el l enmzdk Tz: 2,99 Fe: 4,9¢g Tz: - Fe: 9,5¢ Tz: 3,4 ¢ Fe: 5,6 ¢ Tz: 5309 Fe 519 Tz 0,79 Fe: 17,9 ¢
Sz: 0,2 g Cu: 0,2¢g Sz: 0,2 ¢ Cu: - Sz: 0,749 Cu: 0,0¢g Sz: 1,3 ¢ Cu 0,2 g Sz: 106,9 g Cu: 0,3¢g
So: 0,349 Hs: - So: 1,6 ¢ Hs: - So: 0,449 Hs: - So: 1,09 Hs - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle sz6ja glutén
Vajkrém natar + Retek csomé + Margarin + Vaj +
Tapanyag En: 96,3 kcal Zs: 10,8 g En: 4,5 kcal Zs: 0,0 g En: 111,6 kcal Zs: 12,6 g En: 149,2 kcal Zs: 16,4 g
jell emedk Tz: 4,7 g Fe: 0,19 Tz: - Fe: 0,4 ¢ Tz: 599 Fe: 0,19 Tz 11,6 g Fe: 0,2 ¢
Sz: 0,149 Cu: - Sz: 0,749 Cu: - Sz: 0,149 Cu: 0,19 Sz: 0,2 g Cu: 0,19
So: 0,149 Hs: - So: - Hs: - So: 0,0 g Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle tejféle
Kenyér félbarna R,V+ Kenyér félbarna R,V+ Korpés kenyér (reggeli, vacsora) + Graham kenyér R,V+
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 246,7 kcal Zs: 1,0 g En: 141, 4 kcal Zs: 1,0 g
jell enzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0g Tz: 0,3 g Fe: 8,0g Tz 0,449 Fe: 7,94¢ Tz: 1,0 ¢ Fe: 50¢g
Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g Sz: 48,0 g Cu: 0,49 Sz: 24,6 g Cu: 0,19
So: 1,3 g Hs: - So: 1,3 g Hs: - So: 1,3 g Hs: - So: 0,9¢ Hs: -
Al | er gének glutén, sz6ja glutén, sz6ja glutén, sz6ja glutén
Tiz6rai - A
Tej + Kakaé + Tej + Tej + Tea +
Tapanyag En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g En: 274,6 kcal Zs: 9,8 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 ¢ 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: 12,3 g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 0,0 g
Sz: 17,5 g Cu: 17,5 ¢ Sz: 33,0 ¢ Cu: 32,2 ¢ Sz: 17,5 g Cu: 17,5 g 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 glutén, tejféle tejféle tejféle
Buzacsiras diakrad + Sonka felvagott + Parizer krém + Kakaos kalacs Tojaskrém +
Tapanyag En: 126,6 kcal Zs: 1,1 ¢ En: 54,9 kcal Zs: 2,749 En: 130,2 kcal Zs: 13,5 g En: - Zs: - En: 132,6 kcal Zs: 12,8 g
jell emedk Tz: 0,6 g Fe: 4,5¢g Tz: 1,19 Fe: 6,8 ¢ Tz: 6,19 Fe: 2,3 ¢ Tz: - Fe: - Tz: 4,5 g Fe: 3,8¢g
Sz: 23,5 ¢ Cu: 0,4 ¢ Sz: 0,8 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 0,149 Cu: 0,19 Sz: - Cu: - Sz: 0,6 g Cu: 0,3¢g
So: 0,8¢g Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: - So: 0,449 Hs: - So: - Hs: - So: 0,2 g Hs: -

Al | er gének glutén, tejféle szo6ja tejféle glutén tojas, mustar, tejféle
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Tizérai - A
Graham kenyér T,U+ Graham kenyér T,U+ Kukoricas kenyér +
Téapanyag En: 282,9 kcal Zs 2,09 En: 282,9 kcal Zs: 2,0 g En: 326,7 kcal Zs: 1,2 g
jell emzdk Tz: 2,09 Fe: 10,1 g Tz: 2,0 g Fe: 10,1 ¢ Tz: 1,2 ¢g Fe: 9,19
Sz: 49,2 g Cu: 0,2 g Sz: 49,2 g Cu: 0,2 g Sz: 56,0 g Cu: 0,4 g
So: 1,8 g Hs: - So: 1,8 g Hs: - So: 1,5 ¢ Hs: -
Al | er gének glutén glutén glutén
Uborka +
Tapanyag En: 4,8 kcal Zs: 0,0 g
jellenzdk Tz: - Fe: 0,49
Sz: 0,749 Cu: -
So: - Hs: -
Al | er gének
Ebéd - A
Csontleves gazdagon + Piritott tészta leves + Paradicsom leves betiitésztaval + Brokkoli krémleves + Frankfarti leves+
Tapanyag En: 107,0 kcal Zs: 4,1 ¢ En: 152,8 kcal Zs: 5,1 ¢ En: 207,9 kcal Zs: 2,9 g En: 136,9 kcal Zs: 6,8 g En: 240,44 kcal Zs: 15,4 g
jell emedk Tz: 0,2 g Fe: 3,4 ¢ Tz: 0,749 Fe: 4,7¢g Tz: 0,449 Fe: 3,3 ¢ Tz: 2,4 ¢ Fe: 6,2 ¢ Tz: 0,4 ¢ Fe: 10,8 ¢
Sz: 13,6 g Cu: 0,19 Sz: 21,2 g Cu: 0,8¢g Sz: 41,2 g Cu: 33,6 ¢ Sz: 12,4 g Cu: 2,19 Sz: 14,1 g Cu: 3,8¢g
So: 1,6 g Hs: 1,4 ¢ So: 2,6 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 0,549 Hs: 0,5 ¢ So: 1,6 ¢ Hs: 1,2 ¢ So: 1,4 ¢ Hs: 1,4 ¢
Al | er gének glutén, hal, szoja, tejféle, tojas, zeller glutén, hal, szoja, tejféle, tojas, zeller glutén tojas, tejféle, zeller, glutén tejféle, glutén
Bolognai + Rakott kdposzta + Sult csirkecomb + Levesgyongy + Makos metélt+
Tapanyag En: 340,1 kcal Zs: 26,9 g En: 564,1 kcal Zs: 33,3 g En: 248,2 kcal Zs: 17,6 g En: 27,1 kcal Zs: 1,7 ¢ En: 733,7 kcal Zs: 27,2 g
jell emzdk Tz: 1,6 g Fe: 13,6 g Tz: 1,3 g Fe: 19,7 g Tz: 4,2 g Fe: 20,6 g Tz: 0,8 g Fe: 0,4 ¢ Tz: 3,4 ¢ Fe: 21,2 ¢g
Sz: 8,749 Cu: 4,3 g Sz: 43,8 g Cu: 0,2 g Sz: 1,7 g Cu: 0,949 Sz: 2,5¢g Cu: 0,0 g Sz: 103,8 g Cu: 25,3 g
So: 2,4 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: 2,149 Hs: 1,9 ¢ So: 2,749 Hs: 1,4 ¢ So: 0,0 g Hs: - So: 4,0 g Hs: 3,949
Al | er gének glutén tejféle glutén, tojas, zeller glutén, tojas
Spagetti+ Kenyér félbarna E+ Petrezselymes burgonya + Zoldséges, husos rakott penne + Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 447,1 kcal Zs: 3,2 g En: 130,4 kcal Zs 0,49 En: 331,4 kcal Zs: 0,7 g En: 644,1 kcal Zs: 18,9 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell enzdk Tz: 0,49 Fe: 16,8 g Tz: 0,19 Fe: 4,0¢g Tz: - Fe: 8,8¢g Tz: 4,5 g Fe: 40,2 g Tz: 0,1g Fe: 4,0¢g
Sz: 87,6 ¢ Cu: 5,49 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 70,2 g Cu: - Sz: 84,2 g Cu: 3,009 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢g
So: 0,449 Hs: 0,3 ¢ So: 0,6 g Hs: - So: 0,449 Hs: 0,4 ¢ So: 2,149 Hs 1,6 g So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, tojas glutén, szdja glutén, tejféle, zeller glutén, széja
Sajt korona + Vitamin salata + Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 88,6 kcal Zs: 6,59 En: 112,6 kcal Zs: 0,3 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell emedk Tz: 4,3 g Fe: 7,4 ¢ Tz: - Fe: 3,09 Tz: 0,19 Fe: 4,09
Sz: 0,3 ¢ Cu: 0,3¢g Sz: 24,1 ¢ Cu: 14,7 g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19
So: 0,549 Hs: - So: - Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének tejféle zeller glutén, széja
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Ebéd - A
Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Téapanyag En: 130, 4 kcal Zs 0,4 ¢ En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell emzdk Tz: 0,1g Fe 4,0 g Tz: 0,14¢g Fe: 4,0¢g
Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢9 Sz: 26,5 g Cu: 0,149
So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, sz6ja glutén, sz6ja
Ebéd - B
Csontleves gazdagon + Piritott tészta leves + Paradicsom leves betltésztaval + Brokkoli krémleves + Frankfurti leves+
Tapanyag En: 107,0 kcal Zs: 4,1 g En: 152,8 kcal Zs: 5,1 g En: 207,9 kcal Zs: 2,9 ¢ En: 136,9 kcal Zs: 6,8 g En: 240,4 kcal Zs: 15,4 g
j el l enmzdk Tz: 0,2 ¢ Fe: 3,4 ¢ Tz: 0,749 Fe: 4,7¢g Tz: 0,449 Fe: 3,3 ¢ Tz: 2,4 ¢ Fe: 6,2 ¢ Tz: 0,4 ¢ Fe: 10,8 g
Sz: 13,6 ¢ Cu: 0,1¢g Sz: 21,2 ¢ Cu: 0,8¢g Sz: 41,2 g Cu: 33,6 g Sz: 12,4 g CQu: 2,19 Sz: 14,1 g Cu: 3,89
So: 1,6 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 2,6 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 0,549 Hs: 0,5 ¢ So: 1,6 9 Hs: 1,2 ¢ So: 1,4 ¢ Hs: 1,4 ¢
Al | er gének glutén, hal, sz6ja, tejféle, tojas, zeller glutén, hal, sz6ja, tejféle, tojas, zeller glutén tojés, tejféle, zeller, glutén tejféle, glutén
Rantott csirkemellfilé+ Tejfolés sertés tokany+ Hagymas siltcsirkemaj + Levesgydngy + Tejbedara +
Tapanyag En: 290,2 kcal Zs: 7,3 ¢ En: 338,0 kcal Zs: 27,1 ¢ En: 285,6 kcal Zs: 16,5 g En: 27,1 kcal Zs: 1,7 g En: 563,8 kcal Zs: 12,8 g
jell emedk Tz: 0,3 ¢ Fe: 25,6 ¢ Tz: 0,749 Fe: 16,2 g Tz: 2,4 ¢ Fe: 32,6 g Tz: 0,8 g Fe: 0,4 ¢ Tz: 0,3 ¢ Fe: 19,7 ¢
Sz: 30,9 ¢ Cu: 0,19 Sz: 5149 Cu: 0,19 Sz: 3,19 Cu: 0,2¢g Sz: 2,59 Cu: 0,0g Sz: 89,8 ¢ Cu: 52,7 g
So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 2,19 Hs: 1,7 ¢ So: 1,9 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 0,0 g Hs: - So: 2,2 ¢ Hs: 2,2 ¢
Al | er gének tojés, glutén tejféle, zeller, glutén tejféle, glutén
Petrezselymes burgonya + Szarvacska tészta + Parolt rizs + Sajtos halfilé + Kakaod szorat +
Tapanyag En: 331,4 kcal Zs: 0,7 g En: 366,6 kcal Zs: 2,0 g En: 434,6 kcal Zs: 9,7 g En: 314,3 kcal Zs: 18,2 g En: 75,8 kcal Zs: 0,7 g
jell emzdk Tz: - Fe: 8,8¢g Tz: 0,3 g Fe: 14,0 g Tz: 1,3 g Fe: 8,4 ¢ Tz: 3,749 Fe: 29,4 ¢ Tz: 0,3 g Fe: 0,8 ¢g
Sz: 70,2 g Cu: - Sz: 73,0 g Cu: 4,5 g Sz 78,3 g Cu: 0,149 Sz: 0,9 ¢ Cu: 0,2 g Sz: 16,0 g Cu: 15,6 g
So: 0,4 g Hs: 0,4 g So: 0,8 g Hs: 0,749 So: 1,3 g Hs: 1,0 g So: 2,149 Hs: 1,4 g So: 0,0 g Hs: -
Al | er gének glutén, tojas glutén, hal, sz6ja, tejféle, tojas, zeller hal, tejféle glutén
Alma befdtt + Kenyér félbarna E+ Kaposzta salata + Burgonyapiiré + Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 58,0 kcal Zs: 0,4 g En: 130,4 kcal Zs 0,49 En: 66,7 kcal Zs: 0,1 g En: 444,2 kcal Zs: 15,4 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell enzdk Tz: 0,19 Fe: 0,3 g Tz: 0,19 Fe: 4,0¢g Tz: - Fe: 1,1 ¢ Tz: 5909 Fe: 10,3 g Tz: 0,1g Fe: 4,0¢g
Sz: 12,6 g Cu: 10,1 g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 15,0 g Cu: 10,8 g Sz: 64,3 g Cu: 4,3 ¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢g
So: 0,149 Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: - Hs: - So: 0,3 ¢ Hs: 0,3 ¢ So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja tejféle glutén, széja
Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell emedk Tz: 0,149 Fe: 4,0¢g Tz: 0,149 Fe: 4,09 Tz: 0,19 Fe: 4,09
Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19
So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, szdja glutén, széja

Uzsonna - A
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Uzsonna - A
Mediterran tarékrém + Kefir + Puding poharas + Kendméjas + Gyiumélcs joghurt +
Téapanyag En: 90,9 kcal Zs: 6,8 g En: 82,5 kcal Zs 4,5 g En: 110,0 kcal Zs: 2,0 g En: 195,0 kcal Zs: 16,6 g En: 101, 3 kcal Zs: 2,3 g
jell emzdk Tz: 3,049 Fe: 5,5¢g Tz: 3,049 Fe: 4,7¢g Tz: 1,4 g Fe: 2,4¢g Tz: - Fe: 9,5¢ Tz: 1,5 ¢ Fe: 3,19
Sz: 2,149 Cu: 1,4 ¢ Sz: 584¢g Cu: 4,2 g Sz: 20,6 g Cu: 13,9 g Sz: 0,2 g Cu: - Sz: 3,1¢g Cu: 15,8 g
So: 0,149 Hs: - So: 0,1¢9 Hs: - So: 0,149 Hs: - So: 1,6 g Hs: - So: 0,2 g Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle tejféle tejféle
Kenyér félbarna R,V+ Szundi + Kenyér félbarna T,U+ Kifli +
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 295,9 kcal Zs: 2,8 g En: 203,4 kcal Zs: 0,6 g En: 276,8 kcal Zs: 2,5 ¢
jellenzdk Tz: 0,3 ¢g Fe: 8,0g¢g Tz: 1,4 ¢ Fe: 8,9¢g Tz: 0,2 g Fe: 6,2 g Tz: 1,3 ¢ Fe: 8,149
Sz: 53,0 g CQu: 0,2¢g Sz: 58,3 ¢ CQu: 2,5¢ Sz: 41,3 g Cu: 0,2¢g Sz: 53,0 ¢ Cu: 2,3 g
So: 1,3 ¢ Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 1,09 Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: -
Al | er gének glutén, széja glutén, szezammayg, tejféle glutén, sz6ja glutén, tejféle
Vacsora - A
Sonkakrém (sertés)+ Lapcsanka + Felvagott bécsi + Barbecue csirkeszarny +
Tapanyag En: 113,4 kcal Zs: 11,3 g En: 266,1 kcal Zs: 4,5 ¢ En: 109,4 kcal Zs: 9,9 g En: 606,4 kcal Zs: 43,7 g
jell emedk Tz: 5349 Fe: 3,09 Tz: 0,149 Fe: 9,0 ¢ Tz: 4,0 g Fe: 4,6 ¢ Tz: 10,4 g Fe: 46,2 ¢
Sz: 0,549 Cu: 0,2¢g Sz: 45,6 ¢ Cu: 0,19 Sz: 0,6 g Cu: 0,19 Sz: 6,79 Cu: 2,8¢g
So: 0,6 g Hs: - So: 0,149 Hs: - So: 0,84g Hs: - So: 4,0 g Hs: 1,4 ¢
Al | er gének tejféle, szdja tojés, glutén szobja, tejféle glutén, tojas, zeller, mustar, széja, tejféle
mini vaj Fokhagymas tejfol + Margarin + Rizi-bizi +
Tapanyag En: 147,8 kcal Zs: 16,3 g En: 73,8 kcal Zs: 6,0 g En: 111,6 kcal Zs: 12,6 g En: 558,9 kcal Zs: 14,5 g
jell emzdk Tz: 10,8 g Fe: 0,1¢g Tz: - Fe: 1,9¢g Tz: 59¢g Fe: 0,19 Tz: 1,9 ¢ Fe: 14,6 ¢
Sz: 0,149 Cu: - Sz: 2,4 ¢ Cu: 0,0 g Sz: 0,149 Cu: 0,149 Sz: 92,8 g Cu: 0,19
So: - Hs: - So: - Hs: - So: 0,0 g Hs: - So: 1,4 g Hs: 1,2 g
Al | er gének tejféle tejféle tejféle zeller
Kenyér félbarna R,V+ Kenyér félbarna R,V+
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g
jell enzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0g Tz: 0,3 g Fe: 8,0¢g
Sz: 53,0 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 53,0 ¢ Cu: 0,2¢g
So: 1,3 ¢ Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: -
Al | er gének glutén, széja glutén, széja
SEnergi a- A 2815, 88kcal 2724, 71kcal 2972, 46kcal 3216, 19kcal 2681, 66kcal
SEnergi a-B 916, 95kcal 987, 79kcal 1125, 22kcal 1052, 97kcal 1010, 37kcal

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



