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5700 Gyula Kozépiskola
Nurnbergi u. 8. Korcsoport: 15 - 18 év 1./4. oldal
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Reggeli - A
Tejeskavé + Tea + Tej + Tea + Tea +
Téapanyag En: 256,6 kcal Zs: 9,2 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g En: 204,6 kcal Zs: 9,2 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g En: 81,5 kcal Zs: 0,0 g
jell emzdk Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 0,0g¢g Tz: - Fe: 11,2 g Tz: - Fe: 0,0 ¢ Tz: - Fe: 0,0 ¢
Sz: 30,5 g Cu: 30,2 g Sz: 20,2 g Cu: 19,6 g Sz: 17,5 g Cu: 17,5 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 tejféle, glutén tejféle
Tepertds pogacsa (f) + Tojasréantotta + Vaj + Zala felvagott + Korozott 50gr-os tomlds +
Tapanyag En: 504,6 kcal Zs: 26,5 g En: 473,8 kcal Zs: 43,4 g En: 149,2 kcal Zs: 16,4 g En: 99,5 kcal Zs: 8,3 g En: 53,0 kcal Zs: 3,0 g
jellenzdk Tz: 10,1 ¢ Fe: 11,7 g Tz: 3,849 Fe: 17,8 g Tz: 11,6 ¢ Fe: 0,2 ¢ Tz: 3,449 Fe: 5,6 ¢ Tz: 1,99 Fe: 4,5 ¢
Sz: 55,0 g Cu: - Sz: 0,8 ¢ Cu: - Sz: 0,2 g Cu: 0,1¢g Sz: 0,749 Cu: 0,0g Sz: 2,0g Cu: 2,0g
So: 5009 Hs: - So: 2,2 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: - Hs: - So: 0,4 g Hs: - So: 1,6 ¢ Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle, tojas tojas tejféle szbja
Kenyér félbarna R,V+ Kalacs (reggeli)+ Vajkrém natar + Kenyér félbarna R,V+
Tapanyag En: 260, 8 kcal Zs 0,8¢g En: 315,3 kcal Zs: 6,3 g En: 96, 3 kcal Zs: 10,8 g En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g
jell emedk Tz: 0,349 Fe 8,049 Tz: 3,2 ¢ Fe: 7,9 9¢ Tz: 4,7 g Fe: 0,19 Tz: 0,3 ¢ Fe 8,0 g
Sz: 53,0 ¢ Cu: 0,2¢g Sz: 55,0 ¢ Cu: 7,649 Sz: 0,19 Cu: - Sz: 53,0 ¢ Cu: 0,2¢g
So: 1,3 ¢ Hs: - So: 0,849 Hs: - So: 0,19 Hs: - So: 1,3 ¢ Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, tejféle, tojas tejféle glutén, széja
Kenyér félbarna R,V+
Tapanyag En: 260,8 kcal Zs: 0,8 g
jell enzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0¢g
Sz: 53,0 g Cu: 0,2 ¢g
So: 1,3 9 Hs: -
Al | er gének glutén, széja
Tiz6rai - A
Tejeskavé + ivélé 100%-o0s /alma/ + Kakao + Kakaé + Tejeskavé +
Tapanyag En: 256,6 kcal Zs: 9,2 g En 147,2 kcal Zs: 0,3 g En: 274,6 kcal Zs: 9,8 g En: 274,6 kcal Zs: 9,8 g En: 256,6 kcal Zs: 9,2 g
jell enzdk Tz: - Fe: 11,2 g Tz 0,3 g Fe: 0,3 g Tz: - Fe: 12,3 g Tz: - Fe: 12,3 g Tz: - Fe: 11,2 g
Sz: 30,5 ¢ Cu: 30,2 ¢ Sz 36,2 ¢ Cu: 34,6 ¢ Sz: 33,09 Cu: 32,2 ¢ Sz: 33,09 Cu: 32,2 ¢ Sz: 30,5 ¢ Cu: 30,2 g
So: - Hs: - So: 0,0 g Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: - So: - Hs: -
Al | er gének tejféle, glutén tejféle, glutén tejféle, glutén tejféle, glutén
Tepertds pogéacsa (f) + Kockasajt + Kifli + Briés + Halpastétom +
Tapanyag En: 504,6 kcal Zs: 26,5 g En: 46,5 kcal Zs 3,549 En: 276,8 kcal Zs: 2,5¢g En: 186,3 kcal Zs: 3,6 g En: 242,8 kcal Zs: 69,1 g
jell emedk Tz: 10,1 ¢ Fe: 11,7 g Tz: 2,3 ¢ Fe 1,6 g Tz: 1,3 g Fe 8,19 Tz: 1,9 ¢ Fe 4,6 g Tz: 1,1 ¢ Fe: 14,7 ¢
Sz: 55,0 g Cu: - Sz: 2,19 Cu: 1,2 ¢ Sz: 53,0 ¢ Cu: 2,3¢g Sz: 32,4 ¢ Cu: 5,2¢g Sz: 1,4 ¢ Cu: 0,79
So: 50049 Hs: - So: 0,2 g Hs: - So: 1,3 g Hs: - So: 0,5¢g Hs: - So: 0,2 g Hs: -

Al | er gének glutén, tejféle, tojas tejféle glutén, tejféle glutén, tejféle, tojas mustar, tojas, tejféle, hal
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Tizorai - A
Magvas kenyér T,U + Kenyér félbarna T,U+
Téapanyag En: 150,1 kcal Zs: 0,8 g En: 203,4 kcal Zs: 0,6 g
jell emzdk Tz: 0,2 g Fe: 4,7¢g Tz: 0,2 g Fe: 6,2 ¢
Sz: 29,4 ¢ Cu: 0,1¢9 Sz: 41,3 g Cu: 0,2 g
So: 1,2 g Hs: - So: 1,0 g Hs: -
Al | er gének glutén, szezammag, sz6ja glutén, sz6ja
Ebéd - A
Erdei gyimodlcs leves + Zoldségkrém leves + Csontleves eperlevéllel + Magyaros burgonya leves + Fejtett bableves fustdlthassal +
Tapanyag En: 189,4 kcal Zs: 4,0 g En: 172,5 kcal Zs: 5,8 g En: 103,8 kcal Zs: 4,0 ¢ En: 144,5 kcal Zs: 3,3 g En: 428,8 kcal Zs: 18,1 g
j el l enmzdk Tz: 0,949 Fe: 2,19 Tz: 1,19 Fe: 5,2¢ Tz: 0,2 g Fe: 3,2 ¢ Tz: 0,5¢ Fe: 3,6 ¢ Tz: 3,69 Fe: 21,5 ¢
Sz: 35,8 ¢ Cu: 26,4 ¢ Sz: 23,8 ¢ Cu: 5,8¢g Sz: 13,0 g Cu: 0,1¢g Sz: 24,4 g Cu: 0,49 Sz: 48,5 g Cu: 3,79
So: 0,0 g Hs: - So: 0,549 Hs: - So: 1,6 g Hs: 1,4 ¢ So: 1,99 Hs: 1,4 ¢ So: 3,79 Hs: 1,9 ¢
Al | er gének tejféle, glutén tejféle, glutén, tojas, zeller glutén, tojas, zeller, hal, szdja, tejféle glutén tejféle, glutén
Bacskai rizseshus + Sajtos csirkemell pennével + Gombas- baconds csirkem4j + Tejszines-ananaszos Daras metélt
Tapanyag En: 1067,7 kcal Zs: 21,4 g En: 764,4 kcal Zs: 27,0 g En: 302,1 kcal Zs: 21,4 g Enslr%%qk?cqy-%s 11,4 g En: 511,7 kcal Zs: 10,4 g
jell emedk Tz: 1,9 ¢ Fe: 26,7 g Tz: 4,5 g Fe: 46,3 g Tz: 4,8 g Fe: 24,7 ¢ Tz: 3,79 Fe: 26,9 ¢ Tz: 1,6 ¢ Fe: 10,7 ¢
Sz: 73,2 g Cu: 1,09 Sz: 85,5 ¢g Cu: 2,3¢g Sz: 3,59 Cu: 0,2¢g Sz: 7,2 9 Cu: 4,9¢g Sz: 92,8 ¢ Cu: 32,9 ¢
So: 4,5 g Hs: 3,9¢ So: 2,99 Hs: 2,2 ¢ So: 2,5¢ Hs: 1,4 ¢ So: 1,19 Hs: 0,8 ¢ So: 3,99 Hs: 3,9 ¢
Al | er gének tejféle, zeller, glutén glutén, hal, szdja, tejféle, tojas, zeller glutén, tojas
Almapaprika savanyusag + Kenyér félbarna E+ Sés burgonya + Parolt rizs + Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 11,3 kcal Zs: 0,1 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 241,5 kcal Zs: 0,5 g En: 476,0 kcal Zs: 14,3 g En: 130,44 kcal Zs: 0,4 g
jell emzdk Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: 0,1g Fe: 4,0¢g Tz: - Fe: 6,4 ¢ Tz: 2,0 g Fe: 8,4 ¢ Tz: 0,1¢g Fe: 4,0¢g
Sz: 1,9 ¢ Cu: - Sz: 26,5 g Cu: 0,1¢9 Sz: 51,2 g Cu: - Sz: 78,3 g Cu: 0,19 Sz: 26,5 g Cu: 0,14¢g
So: - Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,2 g Hs: 0,2 g So: 1,3 9 Hs: 1,0 g So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, hal, széja, tejféle, tojas, zeller glutén, széja
Kenyér félbarna E+ Sz010 + Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 117,0 kcal Zs: 0,8 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 ¢ En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell enzdk Tz: 0,19 Fe: 4,0g Tz: - Fe: 0,9¢g Tz: 0,19 Fe: 4,09 Tz: 0,149 Fe: 4,09
Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 27,1 ¢ Cu: - Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢g Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,1¢g
So: 0,6 g Hs: - So: - Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, széja glutén, széja glutén, sz6ja
Ebéd - B
Erdei gyimodlcs leves + Zoldségkrém leves + Csontleves eperlevéllel + Magyaros burgonya leves + Fejtett bableves fustolthdssal +
Tapanyag En: 189,4 kcal Zs: 4,0 ¢ En: 172,5 kcal Zs: 5,8 g En: 103,8 kcal Zs: 4,049 En: 144,5 kcal Zs: 3,3 g En: 428,8 kcal Zs: 18,1 g
jell emedk Tz: 0,949 Fe: 2,1¢g Tz: 1,19 Fe: 5,2 ¢ Tz: 0,2 g Fe: 3,2 ¢ Tz: 0,5¢g Fe: 3,6 ¢ Tz: 3,649 Fe: 21,5 ¢
Sz: 35,8 ¢ Cu: 26,4 g Sz: 23,8 ¢ Cu: 5,89 Sz: 13,0 ¢ Cu: 0,19 Sz: 24,4 ¢ Cu: 0,49 Sz: 48,5 g Cu: 3,79
So: 0,0 g Hs: - So: 0,549 Hs: - So: 1,6 g Hs: 1,4 ¢ So: 1,9 ¢ Hs: 1,4 ¢ So: 3,79 Hs: 1,9 ¢
Al | er gének tejféle, glutén tejféle, glutén, tojas, zeller glutén, tojas, zeller, hal, szoja, tejféle glutén tejféle, glutén
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Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek
Ebéd - B
Vajas sertés szelet+ Sertés porkolt + LecsOs sertésszelet + Grill csirkecomb + Vargabéles +
Téapanyag En: 324,6 kcal Zs: 20,6 g En: 462,1 kcal Zs: 39,0 g En 313,9 kcal Zs: 20,0 g En: 241,7 kcal Zs: 16,9 g En 655,6 kcal Zs: 29,5 ¢g
jell emzdk Tz: 8,749 Fe: 22,2 g Tz: 1,3 g Fe: 22,3 g Tz: 1,4 g Fe: 22,0 ¢ Tz: 4,2 g Fe: 20,6 g Tz 9,8 g Fe: 31,4 ¢
Sz: 11,0 g Cu: 1,0 g Sz: 2,6 ¢ Cu: 0,2 g Sz: 9,8 ¢ Cu: 1,4 ¢ Sz 1,7 g Cu: 0,9¢ Sz 64,5 g Cu: 23,1 ¢
So: 2,0 g9 Hs: 1,9 ¢ So: 2,3 ¢ Hs: 1,9 ¢ So: 2,749 Hs: 1,7 g So: 1,2 g Hs: - So: 0,2 g Hs: -
Al | er gének glutén, tejféle glutén glutén, tojas, zeller tejféle, tojas, glutén
Petrezselymes burgonya + Galuska + Fott burgonya + Rizi-bizi + Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 242,7 kcal Zs: 0,5 ¢ En: 491,1 kcal Zs: 5,1 g En: 241,5 kcal Zs: 0,5 ¢ En: 558,9 kcal Zs: 14,5 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
j el l enmzdk Tz: - Fe: 6,5¢ Tz: 0,8 ¢ Fe: 16,7 g Tz: - Fe: 6,4 ¢ Tz: 1,99 Fe: 14,6 ¢ Tz: 0,19 Fe: 4,09
Sz: 51,4 ¢ Cu: - Sz: 91,7 ¢ Cu: 0,2 ¢ Sz: 51,2 ¢ Cu: - Sz: 92,8 ¢ Cu: 0,19 Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19
So: 0,449 Hs: 0,4 ¢ So: 2,5¢ Hs: 2,4 ¢ So: 0,2 g Hs: 0,2 ¢ So: 1,49 Hs: 1,2 ¢ So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, tojas zeller glutén, széja
Kenyér félbarna E+ Csemege uborka + Kenyér félbarna E+ Oszibarack befdtt +
Tapanyag En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 35,3 kcal Zs: 0,0 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g En: 84,2 kcal Zs: 0,1 g
jell emedk Tz: 0,149 Fe: 4,0¢g Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: 0,149 Fe: 4,09 Tz: - Fe: 0,6 ¢
Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 1,3 ¢ Cu: 0,5¢ Sz: 26,5 ¢ Cu: 0,19 Sz: 22,79 Cu: 20,7 g
So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: - So: 19,5 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, szdja
Kenyér félbarna E+ Kenyér félbarna E+
Tapanyag En: 130, 4 kcal Zs 0,4 g En: 130,4 kcal Zs: 0,4 g
jell enzdk Tz: 0,1g Fe 4,0 g Tz: 0,1¢g Fe: 4,0¢g
Sz: 26,5 g Cu: 0,1¢9 Sz: 26,5 g Cu: 0,19
So: 0,6 g Hs: - So: 0,6 g Hs: -
Al | er gének glutén, szdja glutén, sz6ja
Uzsonna - A
Sajtkrém hazi + Kacsa-, libazsir + Vajkrém natdr + Kendméajas + Kefir +
Tapanyag En: 141,8 kcal Zs: 14,1 g En: 184,2 kcal Zs: 19,8 g En: 96, 3 kcal Zs: 10,8 g En: 195,0 kcal Zs: 16,6 g En: 82,5 kcal Zs: 4,5¢g
jell enzdk Tz: 4,9 g Fe: 3,8¢g Tz: - Fe: 0,19 Tz: 4,79 Fe: 0,19 Tz: - Fe: 9,5¢g Tz: 3,09 Fe: 4,7¢g
Sz: 0,549 Cu: 0,19 Sz: - Cu: - Sz: 0,149 Cu: - Sz: 0,2 g Cu: - Sz: 5809 Cu: 4,2 ¢
So: 0,2 ¢ Hs: - So: - Hs: - So: 0,149 Hs: - So: 1,6 9 Hs: - So: 0,19 Hs: -
Al | er gének tejféle tejféle tejféle
Uborka + Kenyér rozsos T,U+ Graham kenyér T,U+ Kukoricas kenyér + Zsemle +
Tapanyag En: 4,8 kcal Zs: 0,0 g En: 74,1 kcal Zs: 0,5 ¢ En: 282,9 kcal Zs: 2,049 En: 326,7 kcal Zs: 1,2 g En: 267,5 kcal Zs: 2,0 g
jell emedk Tz: - Fe: 0,4 ¢ Tz: 0,2 g Fe: 0,3 ¢ Tz: 2,09 Fe: 10,1 g Tz: 1,2 ¢ Fe: 9,19 Tz: 1,0 ¢ Fe: 7,6 ¢
Sz: 0,749 Cu: - Sz: 14,3 g Cu: - Sz: 49,2 g Cu: 0,2¢g Sz: 56,0 ¢ Cu: 0,49 Sz: 52,0 ¢ Cu: 0,9¢g
So: - Hs: - So: 0,3 g Hs: - So: 1,8 g Hs: - So: 1,5¢ Hs: - So: 1,5 ¢ Hs: -

Al | er gének glutén glutén glutén glutén
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Uzsonna - A
Korpés kenyér (tizé,uzs) + Alma + Retek hénapos + Retek honapos +
Téapanyag En: 148,0 kcal Zs: 0,6 g En 46,6 kcal Zs: 0,6 g En: 4,5 kcal Zs: 0,0 ¢ En: 4,5 kcal Zs: 0,0 ¢
jell emzdk Tz: 0,2 g Fe: 4,7¢g Tz: - Fe: 0,6 ¢ Tz: - Fe: 0,4 ¢ Tz: - Fe: 0,4 ¢
Sz: 28,8 g Cu: 0,2 g Sz: 10,5 g Cu: - Sz: 0,749 Cu: - Sz: 0,79 Cu: -
So: 0,8 ¢ Hs: - So: 0,0 g Hs: - So: - Hs: - So: - Hs:
Al | er gének glutén, szdja
Vacsora - A
Disznosajt + Pizza (sonkas, kukoricas) + Vagdalt (sertés husbol)+ Salt virsli +
Tapanyag En: 271,6 kcal Zs: 22,3 g En: 786,5 kcal Zs: 32,4 g En: 245,2 kcal Zs: 14,7 g En: 337,6 kcal Zs: 29,2 g
j el l enmzdk Tz: 9,09 Fe: 16,9 ¢ Tz: 8,149 Fe: 29,5 ¢ Tz: 0,149 Fe: 12,5 ¢ Tz: 0,9 ¢ Fe: 15,6 g
Sz: 0,8 ¢ Cu: 0,3¢g Sz: 92,5 ¢ Cu: 2,8¢g Sz: 13,8 g Cu: 0,1¢g Sz: 3,19 Cu: -
So: 2,749 Hs: - So: 2,19 Hs: - So: 1,8 g Hs: 1,4 ¢ So: Hs:
Al | er gének sz0ja, tejféle, glutén glutén, sz6ja, tojas
Lilahagyma + Francia salata + Friss-kapros tokfdzelék +
Tapanyag En: 7,6 kcal Zs: 0,0 g En: 419,8 kcal Zs: 26,5 g En: 297,7 kcal Zs: 12,8 g
jell emedk Tz: - Fe: 0,2 ¢ Tz: 1,6 g Fe: 8,749 Tz: 2,4 ¢ Fe: 6,6 ¢
Sz: 1,6 g Cu: 0,2¢g Sz: 33,749 Cu: 3,89 Sz: 37,5 ¢ Cu: 3,09
So: - Hs: - So: 0,749 Hs: - So: 1,59 Hs: 1,4 ¢
Al | er gének tejféle, mustar, tojas tejféle, glutén
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 emzdk Tz: 0,3 g Fe: 8,0g Tz: 0,3 g Fe: 8,0¢g
Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g Sz: 53,0 g Cu: 0,2 g
So: 1,3 g Hs: - So: 1,3 9 Hs: -
Al | er gének glutén, széja glutén, széja
SEnergi a- A 3755, 99kcal 3435, 45kcal 3047, 2kcal 3387, 53kcal 2519, 07kcal
SEnergi a-B 887, l4kcal 1291, 43kcal 789, 7kcal 1159, 76kcal 1214, 87kcal

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




