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

2. Gyermek

INNOVEN Kft.

Felsős (11-14 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): 498.121 kJ; energia (kalória): 118.973 kcal; zsír: 3.036

g; zsírsav: 0.029 g; szénhidrát: 15.947 g; cukor: 4.496 g; só: 0.002 g;

kalcium: 228.027 mg; fehérje (össz): 6.858 g; tejkalcium: 228.000 mg

· Csavart kalács {1!, 7!}

energia (Joule): 1009.400 kJ; energia (kalória): 241.091 kcal; zsír: 5.250

g; szénhidrát: 41.300 g; cukor: 8.400 g; só: 0.455 g; telített zsírsav:

0.840 g; fehérje (össz): 6.650 g

· Tea

energia (Joule): 172.029 kJ; energia (kalória): 41.088 kcal; zsír: 0.002 g;

szénhidrát: 10.162 g; cukor: 10.162 g; kalcium: 0.060 mg; fehérje (össz):

0.009 g

· Zöldfűszeres túrókrém {7!}

energia (Joule): 261.522 kJ; energia (kalória): 62.463 kcal; zsír: 3.783 g;

zsírsav: 0.002 g; szénhidrát: 1.592 g; cukor: 0.006 g; kalcium: 36.400 mg;

fehérje (össz): 5.293 g; tejkalcium: 36.400 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): 172.029 kJ; energia (kalória): 41.088 kcal; zsír: 0.002 g;

szénhidrát: 10.162 g; cukor: 10.162 g; kalcium: 0.060 mg; fehérje (össz):

0.009 g

· Tojáskrém {3!, 10!}

energia (Joule): 573.553 kJ; energia (kalória): 136.990 kcal; zsír: 12.078

g; zsírsav: 10.042 g; szénhidrát: 0.634 g; cukor: 0.271 g; só: 0.014 g;

kalcium: 16.407 mg; fehérje (össz): 6.286 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): 532.594 kJ; energia (kalória): 127.208 kcal; zsír: 9.846 g;

zsírsav: 5.917 g; szénhidrát: 0.469 g; cukor: 0.096 g; só: 0.099 g; kalcium:

8.060 mg; fehérje (össz): 8.596 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): 320.260 kJ; energia (kalória): 76.493 kcal; zsír: 0.373 g;

zsírsav: 0.078 g; szénhidrát: 14.636 g; cukor: 3.200 g; só: 0.015 g;

kalcium: 23.086 mg; fehérje (össz): 1.672 g

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

energia (Joule): 1002.556 kJ; energia (kalória): 239.582 kcal; zsír:

10.021 g; zsírsav: 0.020 g; szénhidrát: 13.581 g; cukor: 0.183 g; só:

0.188 g; kalcium: 134.880 mg; telített zsírsav: 0.745 g; fehérje (össz):

22.481 g; tejkalcium: 117.850 mg

· Bulgur {1!}

energia (Joule): 1171.204 kJ; energia (kalória): 279.737 kcal; zsír: 1.763

g; zsírsav: 1.385 g; szénhidrát: 60.696 g; só: 0.034 g; fehérje (össz):

9.832 g

· Zöldborsóleves {1!, 3!, 9!, 12!}

energia (Joule): 729.879 kJ; energia (kalória): 174.328 kcal; zsír: 1.750 g;

zsírsav: 0.959 g; szénhidrát: 31.929 g; cukor: 0.943 g; só: 0.040 g;

kalcium: 19.111 mg; fehérje (össz): 6.763 g

· Vasalt csirkecomb {1!}

energia (Joule): 724.473 kJ; energia (kalória): 173.037 kcal; zsír: 6.668 g;

zsírsav: 1.266 g; szénhidrát: 5.490 g; koleszterin: 85.000 mg; fehérje

(össz): 21.593 g

· Tört burgonya

energia (Joule): 822.990 kJ; energia (kalória): 196.568 kcal; zsír: 0.420 g;

zsírsav: 0.168 g; szénhidrát: 42.000 g; kalcium: 25.200 mg; fehérje (össz):

5.250 g

· Céklás sárgarépa saláta

energia (Joule): 200.624 kJ; energia (kalória): 47.918 kcal; zsír: 0.105 g;

zsírsav: 0.053 g; szénhidrát: 10.592 g; cukor: 8.527 g; kalcium: 2.800 mg;

fehérje (össz): 0.904 g

· Daragaluska leves {1!, 3!, 9!}

energia (Joule): 569.445 kJ; energia (kalória): 136.008 kcal; zsír: 2.952 g;

zsírsav: 2.132 g; szénhidrát: 20.674 g; cukor: 2.249 g; só: 0.001 g;

kalcium: 17.920 mg; fehérje (össz): 5.438 g

· Párolt vagdalt {1!, 3!}

energia (Joule): 658.478 kJ; energia (kalória): 157.275 kcal; zsír: 8.316 g;

zsírsav: 2.070 g; szénhidrát: 2.120 g; cukor: 0.113 g; só: 0.149 g; kalcium:

20.776 mg; fehérje (össz): 17.526 g

· Zöldbabfőzelék {1!, 7!}

energia (Joule): 1481.805 kJ; energia (kalória): 353.924 kcal; zsír: 5.339

g; zsírsav: 2.331 g; szénhidrát: 61.618 g; cukor: 9.134 g; só: 0.010 g;

kalcium: 226.554 mg; fehérje (össz): 13.236 g; tejkalcium: 125.700 mg

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

energia (Joule): 775.507 kJ; energia (kalória): 185.313 kcal; zsír: 3.705 g;

zsírsav: 0.633 g; szénhidrát: 28.362 g; cukor: 1.917 g; só: 0.088 g;

kalcium: 185.650 mg; telített zsírsav: 0.434 g; fehérje (össz): 8.848 g;

tejkalcium: 117.850 mg

· Bácskai rizseshús {1!}

energia (Joule): 1943.941 kJ; energia (kalória): 464.303 kcal; zsír: 8.391

g; zsírsav: 0.641 g; szénhidrát: 68.331 g; cukor: 0.184 g; só: 0.191 g;

kalcium: 15.405 mg; fehérje (össz): 26.252 g

· Kovászos uborka {1!}

energia (Joule): 33.369 kJ; energia (kalória): 7.970 kcal; zsír: 0.070 g;

szénhidrát: 1.155 g; cukor: 1.155 g; só: 2.086 g; fehérje (össz): 0.679 g

· Lencsegulyás {1!, 9!}

energia (Joule): 1062.448 kJ; energia (kalória): 253.762 kcal; zsír: 6.054 g;

zsírsav: 0.388 g; szénhidrát: 25.908 g; cukor: 4.341 g; só: 0.128 g; kalcium:

13.700 mg; fehérje (össz): 22.904 g

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

energia (Joule): 2114.934 kJ; energia (kalória): 505.143 kcal; zsír: 18.384 g;

zsírsav: 7.220 g; szénhidrát: 67.478 g; cukor: 8.230 g; só: 0.910 g; kalcium:

453.642 mg; telített zsírsav: 4.087 g; fehérje (össz): 16.583 g; tejkalcium:

159.600 mg

· Vanília sodó {7!}

energia (Joule): 252.231 kJ; energia (kalória): 60.245 kcal; zsír: 1.501 g;

szénhidrát: 8.224 g; cukor: 1.399 g; kalcium: 114.008 mg; fehérje (össz):

3.405 g; tejkalcium: 114.000 mg

· Alma

energia (Joule): 152.670 kJ; energia (kalória): 36.465 kcal; zsír: 0.420 g;

szénhidrát: 7.350 g; cukor: 7.350 g; fehérje (össz): 0.420 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): 606.600 kJ; energia (kalória): 144.884 kcal; zsír: 16.000

g; zsírsav: 15.234 g; szénhidrát: 0.080 g; cukor: 0.080 g; só: 0.200 g;

fehérje (össz): 0.030 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): 606.600 kJ; energia (kalória): 144.884 kcal; zsír: 16.000

g; zsírsav: 15.234 g; szénhidrát: 0.080 g; cukor: 0.080 g; só: 0.200 g;

fehérje (össz): 0.030 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): 888.500 kJ; energia (kalória): 212.215 kcal; zsír: 3.400 g;

szénhidrát: 39.000 g; fehérje (össz): 4.900 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): 5499.3520 kJ
energia (kalória): 1311.4800 kcal
zsír: 36.3420 g
zsírsav: 19.6250 g
szénhidrát: 182.3560 g
cukor: 28.3520 g
só: 1.2000 g
kalcium: 431.7170 mg
telített zsírsav: 0.1200 g
fehérje (össz): 57.7950 g
tejkalcium: 275.7000 mg

energia (Joule): 5826.1410 kJ
energia (kalória): 1389.8970 kcal
zsír: 47.2730 g
zsírsav: 24.5250 g
szénhidrát: 180.9290 g
cukor: 16.8390 g
só: 2.3420 g
kalcium: 558.4930 mg
telített zsírsav: 1.9450 g
fehérje (össz): 61.9200 g
tejkalcium: 518.3500 mg

energia (Joule): 5482.3570 kJ
energia (kalória): 1307.4200 kcal
zsír: 37.7160 g
zsírsav: 23.3520 g
szénhidrát: 178.6850 g
cukor: 20.7720 g
só: 2.5160 g
kalcium: 83.5710 mg
telített zsírsav: 1.1120 g
koleszterin: 85.0000 mg
fehérje (össz): 58.2420 g
tejkalcium: 36.4000 mg

energia (Joule): 5572.9350 kJ
energia (kalória): 1329.1430 kcal
zsír: 36.5020 g
zsírsav: 7.1910 g
szénhidrát: 180.7570 g
cukor: 3.9520 g
só: 4.1240 g
kalcium: 439.7150 mg
telített zsírsav: 0.8540 g
fehérje (össz): 64.6150 g
tejkalcium: 348.4500 mg

energia (Joule): 6339.0230 kJ
energia (kalória): 1512.0341 kcal
zsír: 46.1520 g
zsírsav: 15.1230 g
szénhidrát: 199.0940 g
cukor: 22.3740 g
só: 3.8140 g
kalcium: 943.1000 mg
telített zsírsav: 5.1990 g
koleszterin: 67.2000 mg
fehérje (össz): 71.7490 g
tejkalcium: 635.3500 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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