Gyulakonyha Non-pr ofit Kft.

ETLAP

2026. 18. hét (2026.04.27. - 2026.05.03.) 2026.03.24. 15:56

IKR-Elelmezési program[V: 4.3.0.3] © Info-Set Kit.

5700 Gyula Kozépiskola
Nurnbergi u. 8. Korcsoport: 15 - 18 év 1./4. oldal
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Reggeli - A
Tej + Tea + Kakao + Tea +
Téapanyag En: 204,6 kcal Zs: 9,2 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
jell emzdk Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 0,0g¢g Tz: - Fe: 12,3 ¢ Tz: - Fe: 0,0 ¢
Sz: 17,5 g Cu: 17,5 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
So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle glutén, tejféle
Felvagott csirke sonka + Jam mini + Didkcsemege + Parizsi felvagott (sertés) +
Tapanyag En: 43,8 kcal Zs: 1,9 ¢ En: 62,2 kcal Zs: - En: 193,6 kcal Zs: 17,4 g En: 96,8 kcal Zs: 8,0 g
j el l enmzdk Tz: 1,8 ¢ Fe: 55¢g Tz: - Fe: 0,19 Tz: 7,19 Fe: 9,0 ¢ Tz: 3,19 Fe: 53¢
Sz: 0,8 ¢ Cu: 0,4 ¢ Sz: 17,8 g Cu: - Sz: 0,2 g Cu: 0,1¢g Sz: 0,19 Cu: 0,0¢g
So: 1,3 ¢ Hs: - So: - Hs: - So: 0,749 Hs: - So: 0,9 ¢ Hs: -
Al | er gének szbja
Margarin + Vaj + Kifli + Vajkrém natur +
Tapanyag En: 111,6 kcal Zs: 12,6 g En: 149,2 kcal Zs: 16,4 g En: 276,8 kcal Zs: 2,5¢g En: 96, 3 kcal Zs: 10,8 g
jell emedk Tz: 5949 Fe: 0,19 Tz: 11,6 g Fe: 0,2 ¢ Tz: 1,3 g Fe: 8,19 Tz: 4,7 g Fe: 0,19
Sz: 0,149 Cu: 0,19 Sz: 0,2 g Cu: 0,19 Sz: 53,0 ¢ Cu: 2,3¢g Sz: 0,19 Cu: -
So: 0,0 g Hs: - So: - Hs: - So: 1,3 g Hs: - So: 0,19 Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle glutén, tejféle tejféle
Kenyér félbarna R,V+ Kenyér félbarna R,V+ Retek kg-os + Kenyér félbarna R,V+
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g En: 17,9 kcal Zs: 0,3 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g
jell enzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0g Tz: 0,3 g Fe: 8,0g Tz: - Fe: 1,6 ¢ Tz: 0,3 g Fe: 8,0¢g
Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g
So: 1,3 g Hs: - So: 1,3 g Hs: - So: - Hs: - So: 1,3 9 Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, szdja glutén, széja
Tiz6rai - A
Tea + Tejeskavé + Tea + Tej +
Tapanyag En: 81,5 kcal Zs: 0,0 ¢ En: 256,6 kcal Zs: 9,2 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g
jell enzdk Tz: - Fe: 0,0g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 0,09 Tz: - Fe: 11,2 g
Sz: 20,2 g Cu: 19,6 ¢ Sz: 30,5 ¢ Cu: 30,2 ¢ Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 17,5 g Cu: 17,5 g
So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle tejféle
Sajt aniko + Korpas Kifli + Halpastétom + Tonkoélybluzas pogacsa +
Tapanyag En: 157,0 kcal Zs: 13,0 g En: 282,2 kcal Zs: 7,4 ¢ En: 242,8 kcal Zs: 69,1 g En: 173,2 kcal Zs: 7,59
jell emedk Tz: 8,549 Fe: 9,5¢g Tz: - Fe: 10,6 g Tz: 1,19 Fe: 14,7 g Tz: 3,89 Fe: 3,8¢g
Sz: 0,549 Cu: 0,5¢ Sz: 44,8 g Cu: Sz: 1,4 g Cu: 0,79 Sz: 22,0 ¢ Cu: 0,19
So: 1,0 g Hs: - So: - Hs: - So: 0,2 g Hs: - So: 1,19 Hs: -
Al | er gének tejféle glutén, tejféle tojas, mustar, tejféle, hal glutén, szdja, tejféle
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Tizérai - A
Kenyér félbarna T,U+ Magvas kenyér T,U +
Téapanyag En: 203,4 kcal Zs 0,6 g En: 150,1 kcal Zs: 0,8 g
jell emzdk Tz: 0,2 g Fe 6,2 g Tz: 0,2 g Fe: 4,749
Sz: 41,3 g Cu: 0,2 g Sz: 29,4 ¢ Cu: 0,149
So: 1,0 g Hs: - So: 1,2 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, szezammag, széja
Ebéd - A
Tarkonyos zoldségleves + Hisleves cérnametéltel+ Z6ldborso leves eperlevéllel+ Tejszines karalabéleves
Tapanyag En: 69,0 kcal Zs: 3,3 g En: 109,9 kcal Zs: 4,4 g En: 168,1 kcal Zs: 5,7 g ¥naja§(glall‘)k%l§|a\£9|+6 49
j el l enmzdk Tz: 0,2 ¢ Fe: 1,8 ¢ Tz: 0,3 ¢ Fe: 3,5¢ Tz: 0,349 Fe: 7,3 ¢ Tz: 2,4 ¢ Fe: 2,3 ¢
Sz: 7,8 ¢ Cu: 1,09 Sz: 13,6 g Cu: 0,2¢g Sz: 21,8 ¢ Cu: 3,2¢g Sz: 9,19 Cu: 1,09
So: 2,19 Hs: 1,4 ¢ So: 1,3 ¢ Hs: 1,0 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 1,09 Hs: 1,09
Al | er gének zeller glutén, hal, sz6ja, tejféle, tojas, zeller glutén, hal, széja, tejféle, tojas, zeller tojés, tejféle, glutén
Toltott sertés java+ Rantott csirkemellfilé+ Lasagne + Silt Gyulai kolbéasz +
Tapanyag En: 250,9 kcal Zs: 11,7 g En: 290,2 kcal Zs: 7,3 ¢ En: 1228, 4 kcal Zs: 53,5 g En: 411, 4 kcal Zs: 36,3 g
jell emedk Tz: 0,749 Fe: 18,1 g Tz: 0,349 Fe: 25,6 ¢ Tz: 9,19 Fe: 49,1 ¢ Tz: 10,8 g Fe: 17,6 ¢
Sz: 16,6 g Cu: 0,19 Sz: 30,9 ¢ Cu: 0,19 Sz: 133,3 ¢ Cu: 20,8 g Sz: 1,4 ¢ Cu: 0,49
So: 2,2 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 2,09 Hs: 1,4 ¢ So: 1,3 g Hs: 0,3 ¢ So: 2,59 Hs: -
Al | er gének tojés, glutén, szdja tojés, glutén tejféle, glutén
Parolt rizs + Burgonyapuré + Kenyér félbarna E+ Hagymas tort burgonya +
Tapanyag En: 434,6 kcal Zs: 9,7 g En: 444,2 kcal Zs: 15,4 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 287,8 kcal Zs: 0,7 g
jell emzdk Tz: 1,3 g Fe: 8,4 ¢ Tz: 59949 Fe: 10,3 g Tz: 0,14¢g Fe: 4,0¢g Tz: - Fe: 7,7 ¢
Sz: 78,3 g Cu: 0,1¢9 Sz: 64,3 g Cu: 4,3 g Sz: 26,5 g Cu: 0,149 Sz: 60,9 g Cu: -
So: 1,3 g Hs: 1,0 g So: 0,3 g Hs: 0,3 g So: 0,6 g Hs: - So: 0,2 g Hs: 0,2 g
Al | er gének glutén, hal, széja, tejféle, tojas, zeller tejféle glutén, sz6ja
Alma befdtt + Csemege uborka + Pérolt kdposzta 1/2 +
Tapanyag En: 58,0 kcal Zs: 0,4 g En: 35,3 kcal Zs: 0,0 ¢ En: 34,4 kcal Zs: 0,1 g
jell enzdk Tz: 0,19 Fe: 0,3 g Tz: - Fe: 0,6 g Tz: - Fe: 0,9 ¢
Sz: 12,6 g Cu: 10,1 g Sz: 1,3 ¢ Cu: 0,5¢ Sz: 7,39 Cu: 3,99
So: 0,149 Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének
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: 0,19 Fe: 4,0¢g 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, szo6ja glutén, szo6ja glutén, sz6ja

Ebéd - B
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Ebéd - B
Tarkonyos zdldségleves + Hisleves cérnametéltel+ Zo6ldborso leves eperlevéllel+ Tejszines karalabéleves
Téapanyag En: 69,0 kcal Zs: 3,3 g En: 109,9 kcal Zs: 4,4 g En: 168,1 kcal Zs: 5,7 g ¥nala§(glaluk%l§1a\£§|+6 4.9
jell emzdk Tz: 0,2 g Fe: 1,8 ¢g Tz: 0,3 g Fe: 3,5¢ Tz 0,3 g Fe: 7,3 ¢ Tz: 2,4 ¢ Fe: 2,3 ¢
Sz: 7,8 ¢ Cu: 1,0 g Sz: 13,6 g Cu: 0,2 g Sz: 21,8 g Cu: 3,2 ¢ Sz: 9,1¢g Cu: 1,0 g
So: 2,149 Hs: 1,4 ¢ So: 1,3 g Hs: 1,0 g So: 2,0¢9 Hs: 1,4 ¢ So: 1,0 g Hs: 1,0 g
Al | er gének zeller glutén, hal, sz6ja, tejféle, tojas, zeller glutén, hal, sz6ja, tejféle, tojas, zeller tojas, tejféle, glutén
Mexikoi sertéstokany + Bacskai rizseshuls + Nemzeti szelet + Burgonyapaprikas
Tapanyag En: 513,3 kcal Zs: 37,9 g En: 1067,7 kcal Zs: 21,4 g En: 232,4 kcal Zs: 10,5 g golbga%szz%ga}yslgi\faw
jellenzdk Tz: 1,949 Fe: 21,2 g Tz: 1,99 Fe: 26,7 g Tz: 0,149 Fe: 19,1 ¢ Tz: 22,19 Fe: 31,7 g
Sz: 17,7 g Cu: 4,19 Sz: 73,2 g Cu: 1,09 Sz: 13,3 ¢ Cu: 3,19 Sz: 85,8 g Cu: 0,49
So: 2,2 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 4,5 g Hs: 3,9¢ So: 2,3 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: 4,2 g Hs: 1,9 ¢
Al | er gének tejféle, glutén tojas, glutén
CsOtészta + Friss kdposzta salata + CsOtészta + Csemege uborka +
Tapanyag En: 419,0 kcal Zs: 7,8 g En: 66,7 kcal Zs: 0,1 ¢ En: 419,0 kcal Zs: 7,8 g En: 35,3 kcal Zs: 0,0 g
jell emedk Tz: 1,2 g Fe: 14,0 g Tz: - Fe: 1,1¢g Tz: 1,2 g Fe: 14,0 g Tz: - Fe: 0,6 ¢
Sz: 73,0 g Cu: 4,5¢g Sz: 15,0 g Cu: 10,8 g Sz: 73,0 g Cu: 4,5¢g Sz: 1,3 ¢ Cu: 0,5¢g
So: 0,3 ¢ Hs: 0,2 ¢ So: - Hs: - So: 0,349 Hs: 0,2 ¢ So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, tojas glutén, tojas
Kaposztaval toltott paprika Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Tapanyag Enavaqyg%gl +Zs: 0,1g 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 enzdk Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: 0,1g Fe 4,0 g Tz: 0,14¢g Fe: 4,0¢g Tz: 0,1¢g Fe: 4,0¢g
Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 26,5 g Cu: 0,1¢9 Sz: 26,5 g Cu: 0,149 Sz: 26,5 g Cu: 0,19
So: - Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, széja glutén, széja
Uzsonna - A
Parizsi felvagott (sertés) + Sajtkrém + Taré rudi + Zala krém +
Tapanyag En: 96,8 kcal Zs: 8,0 ¢ En: 54,6 kcal Zs: 154,2 g En: 107,4 kcal Zs: 5,4 ¢ En: 133,0 kcal Zs: 13,7 g
jell enzdk Tz: 3,19 Fe: 5,3 ¢ Tz: 2,79 Fe: 2,5¢g Tz: 549 Fe: 3,09 Tz: 6,2 g Fe: 2,5¢g
Sz: 0,149 Cu: 0,09 Sz: 1,7 ¢ Cu: 1,4 ¢ Sz: 11,7 g Cu: 11,0 g Sz: 0,4 g Cu: 0,1¢g
So: 0,949 Hs: - So: 0,3 ¢ Hs: - So: 0,0 g Hs: - So: 0,2 g Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle tejféle, szdja
Margarin rama joghurtos+ Retek kg-os + Zoldpaprika kg +
Tapanyag En: 63,0 kcal Zs 7,0 g En: 17,9 kcal Zs: 0,3 g En: 8,0 kcal Zs: 0,149
jell emedk Tz: 1,8 ¢ Fe 0,19 Tz: - Fe: 1,6 ¢ Tz: - Fe: 0,5¢
Sz: 0,3 ¢ Cu: 0,19 Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 1,2 ¢ Cu: -
So: 0,149 Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Uzsonna - A
Korpés kenyér (tizé,uzs) + Graham kenyér T,U+ Kukoricas kenyér +
Téapanyag En: 148,0 kcal Zs: 0,6 g En: 282,9 kcal Zs 2,09 En: 326,7 kcal Zs: 1,2 g
jell emzdk Tz: 0,2 g Fe: 4,7¢g Tz: 2,09 Fe: 10,1 g Tz: 1,2 ¢ Fe: 9,19
Sz: 28,8 g Cu: 0,2 ¢g Sz: 49,2 g Cu: 0,2 ¢g Sz: 56,0 g Cu: 0,4 ¢
So: 0,8 ¢ Hs: - So: 1,8 g Hs - So: 1,5 ¢ Hs:
Al | er gének glutén, sz6ja glutén glutén
Vacsora - A
Sajtkrém + Slambuc + Felvagott marha périzsi +
Tapanyag En: 54,6 kcal Zs: 154,2 g En: 743,1 kcal Zs: 44,0 g En: 93,1 kcal Zs: 7,79
j el l enmzdk Tz: 2,749 Fe: 2,5¢ Tz: 7,8 ¢ Fe: 23,0 ¢g Tz: 3,09 Fe: 519
Sz: 1,79 Cu: 1,4 ¢ Sz: 61,3 g Cu: Sz: 0,149 Cu: 0,0¢g
So: 0,349 Hs: - So: 2,09 Hs: - So: 0,949 Hs: -
Al | er gének tejféle glutén, tojas
Zsemle + Csemege uborka + Vajkrém natur +
Tapanyag En: 267,5 kcal Zs: 2,0 ¢ En: 35,3 kcal Zs: 0,0 g En: 96, 3 kcal Zs: 10,8 g
jell emedk Tz: 1,0 g Fe: 7,6 ¢ Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: 4,7 g Fe: 0,19
Sz: 52,0 ¢ Cu: 0,99 Sz: ,3 9 Cu: 0,5¢g Sz: 0,149 Cu: -
So: 1,5 ¢ Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,149 Hs:
Al | er gének glutén tejféle
Kenyér félbarna R,V+
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g
jell emzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0¢g
Sz: 53,0 g Cu: 0,2 ¢g
So: 1,3 g Hs:
Al | er gének glutén, széja
SEnergi a- A 2635, 58kcal 3236, 17kcal 3321, 78kecal 2348, 99kcal Okcal
SEnergi a-B 1012, 59kcal 1374, 8kcal 949, 98kcal 1114, 02kcal Okcal

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




