
Étlap
03. hét (2026-01-12 - 2026-01-18)

2. Gyermek

INNOVEN Kft.

Alsós (7-10 év)

Menü:

Korosztály:

INNOVEN Kft.
Adószám: 12688030-2-13

Étkezés Kedd Szerda Csütörtök PéntekHétfő
2026.01.12. 2026.01.13. 2026.01.14. 2026.01.15. 2026.01.16.

Tízórai

· Tejeskávé {7!}
· Csavart kalács {1!, 7!}

· Tea
· Zöldfűszeres túrókrém
{7!}
· Teljes kiőrlésű zsemle
{1!}
· Zöldpaprika

· Tea
· Tojáskrém {3!, 10!}
· Teljes kiőrlésű zsemle
{1!}
· Kígyóuborka

· Tej {7!}
· Házi húspástétom {3!,
10!}
· Olaszkifli {1!}

· Tej {7!}
· Kenőmájas
· Teljeskiőrlésű zsemle
{1!}

· Tejeskávé {7!}

energia (Joule): 488.545 kJ; energia (kalória): 116.686 kcal; zsír: 3.033

g; zsírsav: 0.027 g; szénhidrát: 15.386 g; cukor: 3.996 g; só: 0.002 g;

kalcium: 228.024 mg; fehérje (össz): 6.854 g; tejkalcium: 228.000 mg

· Csavart kalács {1!, 7!}

energia (Joule): 865.200 kJ; energia (kalória): 206.650 kcal; zsír: 4.500

g; szénhidrát: 35.400 g; cukor: 7.200 g; só: 0.390 g; telített zsírsav:

0.720 g; fehérje (össz): 5.700 g

· Tea

energia (Joule): 154.947 kJ; energia (kalória): 37.009 kcal; zsír: 0.002 g;

szénhidrát: 9.151 g; cukor: 9.151 g; kalcium: 0.054 mg; fehérje (össz):

0.008 g

· Zöldfűszeres túrókrém {7!}

energia (Joule): 225.213 kJ; energia (kalória): 53.791 kcal; zsír: 3.312 g;

zsírsav: 0.002 g; szénhidrát: 1.372 g; cukor: 0.005 g; kalcium: 31.800 mg;

fehérje (össz): 4.452 g; tejkalcium: 31.800 mg

· Teljes kiőrlésű zsemle {1!}

energia (Joule): 706.800 kJ; energia (kalória): 166.800 kcal; zsír: 0.600 g;

szénhidrát: 33.600 g; só: 0.720 g; telített zsírsav: 0.120 g; fehérje (össz):

6.600 g

· Zöldpaprika

energia (Joule): 25.200 kJ; energia (kalória): 6.019 kcal; szénhidrát: 0.900

g; fehérje (össz): 0.300 g

· Tea

energia (Joule): 154.947 kJ; energia (kalória): 37.009 kcal; zsír: 0.002 g;

szénhidrát: 9.151 g; cukor: 9.151 g; kalcium: 0.054 mg; fehérje (össz):

0.008 g

· Tojáskrém {3!, 10!}

energia (Joule): 551.451 kJ; energia (kalória): 131.711 kcal; zsír: 11.543

g; zsírsav: 9.578 g; szénhidrát: 0.606 g; cukor: 0.268 g; só: 0.013 g;

kalcium: 16.164 mg; fehérje (össz): 6.207 g

· Teljes kiőrlésű zsemle {1!}

energia (Joule): 706.800 kJ; energia (kalória): 166.800 kcal; zsír: 0.600 g;

szénhidrát: 33.600 g; só: 0.720 g; telített zsírsav: 0.120 g; fehérje (össz):

6.600 g

· Kígyóuborka

energia (Joule): 14.742 kJ; energia (kalória): 3.521 kcal; zsír: 0.030 g;

szénhidrát: 0.510 g; cukor: 0.510 g; fehérje (össz): 0.300 g

· Tej {7!}

energia (Joule): 406.000 kJ; energia (kalória): 96.971 kcal; zsír: 3.000 g;

szénhidrát: 10.600 g; kalcium: 228.000 mg; fehérje (össz): 6.800 g;

tejkalcium: 228.000 mg

· Házi húspástétom {3!, 10!}

energia (Joule): 445.623 kJ; energia (kalória): 106.435 kcal; zsír: 8.564 g;

zsírsav: 5.494 g; szénhidrát: 0.406 g; cukor: 0.088 g; só: 0.077 g; kalcium:

6.270 mg; fehérje (össz): 6.483 g

· Olaszkifli {1!}

energia (Joule): 840.600 kJ; energia (kalória): 200.774 kcal; zsír: 3.000 g;

szénhidrát: 36.600 g; só: 0.720 g; telített zsírsav: 0.300 g; fehérje (össz):

6.000 g

· Tej {7!}

energia (Joule): 406.000 kJ; energia (kalória): 96.971 kcal; zsír: 3.000 g;

szénhidrát: 10.600 g; kalcium: 228.000 mg; fehérje (össz): 6.800 g;

tejkalcium: 228.000 mg

· Kenőmájas

energia (Joule): 395.700 kJ; energia (kalória): 94.511 kcal; zsír: 8.310 g;

zsírsav: 7.485 g; szénhidrát: 0.090 g; só: 0.825 g; koleszterin: 67.200 mg;

fehérje (össz): 4.770 g

· Teljeskiőrlésű zsemle {1!}

energia (Joule): 706.800 kJ; energia (kalória): 166.800 kcal; zsír: 0.600 g;

szénhidrát: 33.600 g; só: 0.720 g; telített zsírsav: 0.120 g; fehérje (össz):

6.600 g

Ebéd

· Pirított zöldségleves
{1!, 3!, 9!, 12!}
· Tejszínes, kukoricás
sertéstokány {1!, 7!,
10!}
· Bulgur {1!}

· Zöldborsóleves {1!, 3!,
9!, 12!}
· Vasalt csirkecomb {1!}
· Tört burgonya
· Céklás sárgarépa
saláta

· Daragaluska leves {1!,
3!, 9!}
· Párolt vagdalt {1!, 3!}
· Zöldbabfőzelék {1!, 7!}

· Brokkoli krémleves
pirított zsemlekockával
{1!, 7!}
· Bácskai rizseshús {1!}
· Kovászos uborka {1!}

· Lencsegulyás {1!, 9!}
· Mákos guba {1!, 3!, 6!,
7!, 8!, 11!}
· Vanília sodó {7!}
· Alma

· Pirított zöldségleves {1!, 3!, 9!, 12!}

energia (Joule): 297.850 kJ; energia (kalória): 71.141 kcal; zsír: 0.348 g;

zsírsav: 0.073 g; szénhidrát: 13.606 g; cukor: 2.974 g; só: 0.014 g;

kalcium: 21.788 mg; fehérje (össz): 1.561 g

· Tejszínes, kukoricás sertéstokány {1!, 7!, 10!}

energia (Joule): 905.796 kJ; energia (kalória): 216.427 kcal; zsír: 8.829

g; zsírsav: 0.019 g; szénhidrát: 12.908 g; cukor: 0.120 g; só: 0.161 g;

kalcium: 132.660 mg; telített zsírsav: 0.567 g; fehérje (össz): 20.182 g;

tejkalcium: 117.575 mg

· Bulgur {1!}

energia (Joule): 1026.218 kJ; energia (kalória): 245.108 kcal; zsír: 1.580

g; zsírsav: 1.246 g; szénhidrát: 53.109 g; só: 0.030 g; fehérje (össz):

8.603 g

· Zöldborsóleves {1!, 3!, 9!, 12!}

energia (Joule): 648.176 kJ; energia (kalória): 154.814 kcal; zsír: 1.699 g;

zsírsav: 0.944 g; szénhidrát: 27.931 g; cukor: 0.878 g; só: 0.040 g;

kalcium: 16.425 mg; fehérje (össz): 6.113 g

· Vasalt csirkecomb {1!}

energia (Joule): 848.651 kJ; energia (kalória): 202.696 kcal; zsír: 6.178 g;

zsírsav: 1.175 g; szénhidrát: 14.615 g; koleszterin: 76.500 mg; fehérje

(össz): 20.777 g

· Tört burgonya

energia (Joule): 764.205 kJ; energia (kalória): 182.527 kcal; zsír: 0.390 g;

zsírsav: 0.156 g; szénhidrát: 39.000 g; kalcium: 23.400 mg; fehérje (össz):

4.875 g

· Céklás sárgarépa saláta

energia (Joule): 172.614 kJ; energia (kalória): 41.228 kcal; zsír: 0.098 g;

zsírsav: 0.049 g; szénhidrát: 9.025 g; cukor: 7.108 g; kalcium: 2.200 mg;

fehérje (össz): 0.836 g

· Daragaluska leves {1!, 3!, 9!}

energia (Joule): 542.798 kJ; energia (kalória): 129.644 kcal; zsír: 3.091 g;

zsírsav: 2.296 g; szénhidrát: 19.231 g; cukor: 2.107 g; só: 0.001 g;

kalcium: 16.991 mg; fehérje (össz): 5.059 g

· Párolt vagdalt {1!, 3!}

energia (Joule): 577.379 kJ; energia (kalória): 137.905 kcal; zsír: 7.318 g;

zsírsav: 1.923 g; szénhidrát: 1.956 g; cukor: 0.105 g; só: 0.128 g; kalcium:

18.617 mg; fehérje (össz): 15.227 g

· Zöldbabfőzelék {1!, 7!}

energia (Joule): 1354.661 kJ; energia (kalória): 323.555 kcal; zsír: 4.359

g; zsírsav: 1.619 g; szénhidrát: 57.647 g; cukor: 10.123 g; só: 0.008 g;

kalcium: 206.510 mg; fehérje (össz): 11.978 g; tejkalcium: 122.450 mg

· Brokkoli krémleves pirított zsemlekockával {1!, 7!}

energia (Joule): 728.999 kJ; energia (kalória): 174.199 kcal; zsír: 3.536 g;

zsírsav: 0.588 g; szénhidrát: 26.596 g; cukor: 1.660 g; só: 0.081 g;

kalcium: 174.075 mg; telített zsírsav: 0.402 g; fehérje (össz): 8.271 g;

tejkalcium: 117.575 mg

· Bácskai rizseshús {1!}

energia (Joule): 1791.517 kJ; energia (kalória): 427.898 kcal; zsír: 7.578

g; zsírsav: 0.596 g; szénhidrát: 63.552 g; cukor: 0.171 g; só: 0.170 g;

kalcium: 13.698 mg; fehérje (össz): 23.898 g

· Kovászos uborka {1!}

energia (Joule): 28.602 kJ; energia (kalória): 6.831 kcal; zsír: 0.060 g;

szénhidrát: 0.990 g; cukor: 0.990 g; só: 1.788 g; fehérje (össz): 0.582 g

· Lencsegulyás {1!, 9!}

energia (Joule): 837.147 kJ; energia (kalória): 199.948 kcal; zsír: 5.013 g;

zsírsav: 0.360 g; szénhidrát: 19.797 g; cukor: 3.979 g; só: 0.106 g; kalcium:

11.750 mg; fehérje (össz): 18.080 g

· Mákos guba {1!, 3!, 6!, 7!, 8!, 11!}

energia (Joule): 1621.003 kJ; energia (kalória): 387.170 kcal; zsír: 13.526 g;

zsírsav: 6.876 g; szénhidrát: 51.627 g; cukor: 5.894 g; só: 0.658 g; kalcium:

428.230 mg; telített zsírsav: 1.864 g; fehérje (össz): 13.991 g; tejkalcium:

148.200 mg

· Vanília sodó {7!}

energia (Joule): 248.714 kJ; energia (kalória): 59.405 kcal; zsír: 1.501 g;

szénhidrát: 8.014 g; cukor: 1.299 g; kalcium: 114.008 mg; fehérje (össz):

3.405 g; tejkalcium: 114.000 mg

· Alma

energia (Joule): 145.400 kJ; energia (kalória): 34.728 kcal; zsír: 0.400 g;

szénhidrát: 7.000 g; cukor: 7.000 g; fehérje (össz): 0.400 g

Uzsonna

· Reszelt sajt {7!}
· Margarin
· Teljes kiőrlésű
olaszkifli {1!}
· Kaliforniai paprika

· Zala felvágott
· Margarin
· Egyenes kifli {1!, 7!}

· Gyümölcs joghurt {7!}
· Háztartási keksz {1!}

· Magyaros vajkrém {7!}
· Teljes kiőrlésű zsemle
{1!}
· Fejes saláta levél

· Sajtkrém {7!}
· Egyenes kifli {1!, 7!}
· Kaliforniai paprika

· Reszelt sajt {7!}

energia (Joule): 410.700 kJ; energia (kalória): 98.094 kcal; zsír: 7.800 g;

zsírsav: 7.749 g; szénhidrát: 0.480 g; cukor: 0.480 g; só: 0.728 g;

kalcium: 172.500 mg; fehérje (össz): 7.500 g; tejkalcium: 172.500 mg

· Margarin

energia (Joule): 454.950 kJ; energia (kalória): 108.663 kcal; zsír: 12.000

g; zsírsav: 11.426 g; szénhidrát: 0.060 g; cukor: 0.060 g; só: 0.150 g;

fehérje (össz): 0.023 g

· Teljes kiőrlésű olaszkifli {1!}

energia (Joule): 768.600 kJ; energia (kalória): 181.800 kcal; zsír: 2.940

g; szénhidrát: 32.400 g; só: 0.720 g; telített zsírsav: 0.360 g; fehérje

(össz): 6.600 g

· Kaliforniai paprika

energia (Joule): 38.700 kJ; energia (kalória): 9.243 kcal; zsír: 0.090 g;

zsírsav: 0.030 g; szénhidrát: 1.809 g; fehérje (össz): 0.297 g

· Zala felvágott

energia (Joule): 307.200 kJ; energia (kalória): 73.373 kcal; zsír: 5.970 g;

zsírsav: 5.670 g; szénhidrát: 0.180 g; só: 0.750 g; fehérje (össz): 4.680 g

· Margarin

energia (Joule): 454.950 kJ; energia (kalória): 108.663 kcal; zsír: 12.000

g; zsírsav: 11.426 g; szénhidrát: 0.060 g; cukor: 0.060 g; só: 0.150 g;

fehérje (össz): 0.023 g

· Egyenes kifli {1!, 7!}

energia (Joule): 925.040 kJ; energia (kalória): 220.942 kcal; zsír: 2.418 g;

szénhidrát: 42.160 g; cukor: 1.054 g; só: 0.806 g; telített zsírsav: 0.992 g;

fehérje (össz): 6.820 g

· Gyümölcs joghurt {7!}

energia (Joule): 434.000 kJ; energia (kalória): 103.659 kcal; zsír: 3.625 g;

zsírsav: 3.050 g; szénhidrát: 14.038 g; cukor: 5.913 g; só: 0.306 g;

kalcium: 150.000 mg; fehérje (össz): 3.500 g; tejkalcium: 150.000 mg

· Háztartási keksz {1!}

energia (Joule): 710.800 kJ; energia (kalória): 169.772 kcal; zsír: 2.720 g;

szénhidrát: 31.200 g; fehérje (össz): 3.920 g

· Magyaros vajkrém {7!}

energia (Joule): 313.400 kJ; energia (kalória): 74.854 kcal; zsír: 7.800 g;

szénhidrát: 1.040 g; só: 0.220 g; kalcium: 2.600 mg; fehérje (össz): 0.420

g; tejkalcium: 2.600 mg

· Teljes kiőrlésű zsemle {1!}

energia (Joule): 706.800 kJ; energia (kalória): 166.800 kcal; zsír: 0.600 g;

szénhidrát: 33.600 g; só: 0.720 g; telített zsírsav: 0.120 g; fehérje (össz):

6.600 g

· Fejes saláta levél

energia (Joule): 20.724 kJ; energia (kalória): 4.950 kcal; zsír: 0.090 g;

szénhidrát: 0.600 g; cukor: 0.600 g; fehérje (össz): 0.420 g

· Sajtkrém {7!}

energia (Joule): 284.500 kJ; energia (kalória): 67.952 kcal; zsír: 5.375 g;

szénhidrát: 1.875 g; só: 0.425 g; kalcium: 133.750 mg; fehérje (össz): 3.150

g; tejkalcium: 133.750 mg

· Egyenes kifli {1!, 7!}

energia (Joule): 925.040 kJ; energia (kalória): 220.942 kcal; zsír: 2.418 g;

szénhidrát: 42.160 g; cukor: 1.054 g; só: 0.806 g; telített zsírsav: 0.992 g;

fehérje (össz): 6.820 g

· Kaliforniai paprika

energia (Joule): 38.700 kJ; energia (kalória): 9.243 kcal; zsír: 0.090 g;

zsírsav: 0.030 g; szénhidrát: 1.809 g; fehérje (össz): 0.297 g

energia (Joule): 5047.5780 kJ
energia (kalória): 1203.5760 kcal
zsír: 33.2880 g
zsírsav: 18.4660 g
szénhidrát: 167.9390 g
cukor: 28.1770 g
só: 1.1760 g
kalcium: 408.3360 mg
telített zsírsav: 0.1200 g
fehérje (össz): 52.7990 g
tejkalcium: 272.4500 mg

energia (Joule): 5256.5590 kJ
energia (kalória): 1253.8120 kcal
zsír: 41.1200 g
zsírsav: 20.5700 g
szénhidrát: 165.1580 g
cukor: 14.8300 g
só: 2.1950 g
kalcium: 554.9720 mg
telített zsírsav: 1.6470 g
fehérje (össz): 57.3200 g
tejkalcium: 518.0750 mg

energia (Joule): 5232.9960 kJ
energia (kalória): 1247.8620 kcal
zsír: 32.6670 g
zsírsav: 19.4220 g
szénhidrát: 177.9940 g
cukor: 18.2560 g
só: 2.4660 g
kalcium: 73.8790 mg
telített zsírsav: 1.1120 g
koleszterin: 76.5000 mg
fehérje (össz): 55.4840 g
tejkalcium: 31.8000 mg

energia (Joule): 5282.2650 kJ
energia (kalória): 1259.7120 kcal
zsír: 34.2280 g
zsírsav: 6.6780 g
szénhidrát: 173.9840 g
cukor: 3.5090 g
só: 3.7760 g
kalcium: 424.6430 mg
telített zsírsav: 0.8220 g
fehérje (össz): 59.4740 g
tejkalcium: 348.1750 mg

energia (Joule): 5609.0040 kJ
energia (kalória): 1337.6701 kcal
zsír: 40.2330 g
zsírsav: 14.7510 g
szénhidrát: 176.5720 g
cukor: 19.2260 g
só: 3.5400 g
kalcium: 915.7380 mg
telített zsírsav: 2.9760 g
koleszterin: 67.2000 mg
fehérje (össz): 64.3130 g
tejkalcium: 623.9500 mg

Élettani értékek
összesítve

1 Glutént tartalmazó gabona és azokból készült
termékek

2 Rákfélék és azokból készült termékek 3 Tojás és abból készült termékek 4 Halak és azokból készült termékek

5 Földimogyoró és abból készült termékek 6 Szójabab és abból készült termékek 7 Tej és abból készült termékek (belértve a
laktózt is)

8 Diófélék és azokból készült termékek

9 Zeller és abból készült termékek 10 Mustár és abból készült termékek 11 Szezámmag és abból készült termékek 12 Kén-dioxid és SO2-ben kifejezett szulfitok

13 Csillagfürt és a belőle készült termékek 14 Puhatestűek és a belőlük készült termékek
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