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Glutént tartalmazé gabona és azokbdl késziilt
termékek

Foldimogyoré és abbodl késziilt termékek

Zeller és abbol készilt termékek
Csillagfiirt és a beldle késziilt termékek

Kedd
2026.05.26.

- Tej {7}

- Vajkrém {71!}

- Teljes ki6rlési
olaszkifli {1!}

- Kigyouborka

- Tej {71}
energia (Joule): 406.000 kJ; energia (kaléria): 96.971 kcal;
2sir: 3.000 g; szénhidrat: 10.600 g; kalcium: 228.000 mg;
fehérje (6ss2): 6.800 g; tejkalcium: 228.000 mg
Vajkrém {71}
energia (Joule): 236.100 kJ; energia (kaléria): 56.392 kcal;
2sir: 5.850 g; szénhidrat: 0.810 g; s6: 0.165 g; kalcium:
1.950 mg; fehérje (6ss2): 0.345 g; tejkalcium: 1.950 mg
Teljes kitrlésii olaszkifl {11}
energia (Joule): 768.600 kJ; energia (kaldria): 181.800
keal; zsir: 2.940 g; szénhidrat: 32.400 g; s6: 0.720 g;
telitett zsirsav: 0.360 g; fehérje (6ss2): 6.600 g
Kigysuborka
energia (Joule): 14.742 kJ; energia (kaléria): 3.521 kcal;
2sir: 0.030 g; szénhidrat: 0.510 g; cukor: 0.510 g; fehérje
(6ss2): 0.300

- Hamis gulyasleves
{11, 3!, 91}

- Sertéssiilt

- Gyumolcsmartas {1!,
7}

Hamis gulyasleves {11, 3!, 91}
energia (Joule): 577.613 kJ; energia (kaldria): 137.960
keal; zsir: 3.767 g; zsirsav: 2.806 g; szénhidrat: 19.207 g;
cukor: 1.126 g; 56: 0.024 g; kalcium: 15.035 mg; fehérje
(6ss2):5.834 g

Sertéssillt
energia (Joule): 712.389 kJ; energia (kaléria): 170.151
keal; zsir: 8.800 g; zsirsav: 0.633 g; szénhidrat: 0.448 g;
$6:0.213 g; kalcium: 17.000 mg; fehérje (6ss2): 21.007 g

Gytimdlcsmartas {11, 71}
energia (Joule): 1703.223 kJ; energia (kaloria): 406.808
keal; zsir: 3.776 g; zsirsav: 0.001 g; szénhidrat: 86.644 g;
cukor: 50.458 g; kalcium: 31.100 mg; fehérje (6ss2):
5.222 g; tejkalcium: 30.800 mg

- Zala felvagott
- Margarin
- Zsemle {1}

- Zala felvagott
energia (Joule): 307.200 kJ; energia (kaléria): 73.373 kcal;
2sir: 5.970 g; zsirsav: 5.670 g; szénhidrét: 0.180 g; s6:
0.750 g; fehérje (6ssz): 4.680 g

Margarin
energia (Joule): 485.280 kJ; energia (kaldria): 115.907
keal; zsir: 12.800 g; zsirsav: 12.187 g; szénhidrat: 0.064
g; cukor: 0.064 g; 6: 0.160 g; fehérje (6ss2): 0.024 g
- Zsemle {11}
energia (Joule): 713.400 kJ; energia (kaldria): 168.000
keal; zsir: 0.600 g; szénhidrat: 34.800 g; s6: 0.720 g;
fehérje (6ss2): 5.820 g

energia (Joule): 5924.5470 kJ
energia (kaloria): 1410.8830 kcal
zsir: 47.5330 g

zsirsav: 21.2970 g
szénhidrat: 185.7530 g

cukor: 52.1580 g

s6:2.7520 g

kalcium: 293.0850 mg

telitett zsirsav: 0.3600 g
fehérje (6ssz): 56.6320 g
tejkalcium: 260.7500 mg
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Raékfélék és azokbdl késziilt termékek

Széjabab és abbdl késziilt termékek

Mustér és abbdl késziilt termékek

Etlap

Korosztaly: Felsds (11-14 év)

Szerda
2026.05.27.

- Tejeskave {7!}
- Csavart kalacs {1!, 7!}

- Tejeskavé {71}
energia (Joule): 498.121 kJ; energia (kaldria): 118.973
keal; zsir: 3.036 g; zsirsav: 0.029 g; szénhidrat: 15.947 g;
cukor: 4.496 g; 6: 0.002 g; kalcium: 228.027 mg; fehérje
(6ss2): 6.858 g; tejkalcium: 228.000 mg

- Csavart kalacs {11, 71}

energia (Joule): 1009.400 kJ; energia (kaloria): 241.091
keal; zsir: 5.250 g; szénhidrat: 41.300 g; cukor: 8.400 g;
56: 0.455 g; telitett zsirsav: 0.840 g; fehérje (dss2): 6.650
9

- Zéldbableves {1!, 7!,
ol

- Sajtos, tejfolos halfilé
{11, 41, 71}

- Tort burgonya

Zdldbableves {11, 7!, 91}
energia (Joule): 671.205 kJ; energia (kaldria): 160.314
keal; zsir: 3.554 g; zsirsav: 0.683 g; szénhidrat: 26.081 g;
cukor: 1.628 g; kalcium: 55.700 mg; fehére (ssz): 4.985
g; tejkalcium: 22.000 mg

Sajtos, tejfdlos halflé {11, 41, 71}
energia (Joule): 1373.625 kJ; energia (kaloria): 328.085
keal; zsir: 12.408 g; zsirsav: 4.249 g; szénhidrét: 20.521
g cukor: 0.316 g; s6: 0.585 g; kalcium: 95.970 mg;
fehérje (6s52): 23.206 g; tejkalcium: 95.900 mg

Tért burgonya
energia (Joule): 822.990 kJ; energia (kaldria): 196.568
keal; zsir: 0.420 g; zsirsav: 0.168 g; szénhidrat: 42.000 g;
kalcium: 25.200 mg; fehérje (6ssz): 5.250 g

- Tavaszi felvagott {6!,
71,91, 10!}

- Margarin

- Teljes ki6rlési
olaszkifli {1}

- Zoéldpaprika

Tavaszi felvagott {61, 7!, 9!, 101}
energia (Joule): 230.100

0.243 g; 561 0.556 g; fehérje (6ss2): 3.102 g
Margarin

energia (Joule): 485.280 kJ; energia (kaldria): 115.907

keal; zsir: 12.800 g; zsirsav: 12.187 g; szénhidrat: 0.064

g; cukor: 0.064 g; 56: 0.160 g; fehérje (6ss2): 0.024 g
Teljes kicrlésii olaszkifl {11}

energia (Joule): 768.600 kJ; energia (kaldria): 181.800

keal; zsir: 2.940 g; szénhidrat: 32.400 g; s6: 0.720 g;

telitett zsirsav: 0.360 g; fehérje (6ss2): 6.600 g
Z8\dpaprika

energia (Joule): 25.200 kJ; energia (kaldria): 6.019 kcal;

szénhidrat: 0.900 g; fehérje (8ssz): 0.300 g

energia (Joule): 5884.5210 kJ
energia (kaloria): 1403.7150 kcal
zsir: 44.7940 g

zsirsav: 21.2820 g
szénhidrat: 188.9240 g

cukor: 15.1470 g

s6:2.4780 g

kalcium: 404.8970 mg

telitett zsirsav: 1.2000 g
fehérje (6ssz): 56.9750 g
tejkalcium: 345.9000 mg
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laktozt is)

Puhatestliek és a bel6liik késziilt termékek

nergia (kaléria): 54.958 kcal;
2sir: 4.386 g; zsirsav: 3.966 g; szénhidrat: 0.711 g; cukor:

Tojas és abbol késziilt termékek
Tej és abbdl késziilt termékek (belértve a

Szezammag és abbdl késziilt termékek

Csutortok
2026.05.28.

- Tea
- Korozott {71}
- Olaszkifli {1'}

Tea
energia (Joule): 113.299 kJ; energia (kaldria): 27.061 kcal;
2sir: 0.002 g; szénhidrat:
0.039 mg; fehérie (dssz): 0.009 g

Kérozott {71}
energia (Joule): 323.774 kJ; energia (kaldria): 77.332 kcal;
2sir: 4,639 g; zsirsav: 0.008 g; szénhidrat: 2.365 g;
kalcium: 44.321 mg; fehérje (ss2): 6.297 g; tejkalcium:
44.300 mg

Olaszkifli {11}
energia (Joule): 840.600 kJ; energia (kaldria): 200.774
keal; zsir: 3.000 g; szénhidrat: 36.600 g; s6: 0.720 g;
telitett zsirsav: 0.300 g; fehérje (6ss2): 6.000 g

- Alfoldi husleves {1!, 3!,
9!, 121}

- Sult virsli

- Szarazbab fézelék {1!,
7}

Alféldi husleves {11, 31, 91, 121}
energia (Joule): 1073.458 kJ; energia (kaloria): 256.391
keal; zsir: 6.230 g; zsirsav: 0.745 g; szénhidrat: 30.718 g;
cukor: 3.094 g; 6 0.166 g; kalcium: 34.872 mg; fehérje
(6ss2): 17.476 g

Siit virsli
energia (Joule): 700.000 kJ; energia (kaldria): 167.192
keal; zsir: 14.000 g; szénhidrat: 0.140 g; s6: 3.500 g;
koleszterin: 50.400 mg; fehérje (ss2): 8.750 g

Szarazbab fézelék {11, 71}
energia (Joule): 1904.433 kJ; energia (kaloria): 454.867
keal; 696 g; zsirsav: 0.320 g; szénhidrét: 73.873 g;

kalcium: 189.700 mg; fehérje (6ss2): 24.665 g tejkalcium:

189.700 mg

- Zo6ldfliszeres vajkrém

{7}

- Teljes ki6rlésti zsemle

{11

- Jégcsap retek

Zdldfiiszeres vajkrém {71}

energia (Joule): 239.004 kJ; energia (kaldria): 57.086 kcal;
2sir: 5.858 g; zsirsav: 0.002 g; szénhidrat: 0.918 g; cukor:

0.006 g; s6: 0.165 g; kalcium: 3.665 mg; fehérje (dssz):
0.405 g; tejkalcium: 1.950 mg
Teljes kirlésti zsemle {11}
energia (Joule): 706.800 kJ; energia (kaldria): 166.800
keal; 600 g; szénhidrat: 33.600 g; s6: 0.720 g;
telitett zsirsav: 0.120 g; fehérje (6ss2): 6.600 g
Jeégesap retek
energia (Joule): 17.700 kJ; energia (aldria): 4.228 kcal;
2sir: 0.030 g; zsirsav: 0.027 g; szénhidrat: 0.789 g;
fehérje (6ss2): 0.330 g

energia (Joule): 5919.0680 kJ
energia (kaloria): 1411.7310 kcal
zsir: 40.0550 g

zsirsav: 1.1020 g

szénhidrat: 185.6690 g

cukor: 9.7660 g

s6:5.2710 g

kalcium: 272.5970 mg

telitett zsirsav: 0.4200 g
koleszterin: 50.4000 mg
fehérje (6ssz): 70.5320 g
tejkalcium: 235.9500 mg

‘©

12

GastroByte

.66 g; cukor: 6.666 g; kalcium:

Péntek
2026.05.29.

- Tea

- Trappista sajt {7!}
- Margarin

- Teljes ki6rlési
olaszkifli {1!}

- Zoldhagyma

- Tea
energia (Joule): 113.299 kJ; energia (kaloria): 27.061 keal;
2sir: 0.002 g; szénhidrat: 6.666 g; cukor: 6.666 g; kalcium:
0.039 mg; fehérje (6ssz): 0.009 g

- Trappista sajt {71}

energia (Joule): 410.700 kJ; energia (kalcria): 98.094 kcal;
2sir: 7.800 g; zsirsav: 7.749 g; szénhidrat: 0.480 g; cukor:
0.480 g; 56: 0.728 g; kalcium: 172.500 mg; fehérje (dss2):
7.500 g; tejkalcium: 172.500 mg

- Margarin

energia (Joule): 485.280 kJ; energia (kaloria): 115.907 keal;
zsir: 12.800 g; zsirsav: 12.187 g; szénhidrat: 0.064 g;
cukor: 0.064 g; s6: 0.160 g; fehérje (6ss2): 0.024 g

- Teljes ki6rlést olaszkifli {11}

energia (Joule): 768.600 kJ; energia (kaloria): 181.800 keal;
2sir: 2.940 g; szénhidrat: 32.400 g; s: 0.720 g; telitett
zsirsav: 0.360 g; fehérje (6ss2): 6.600 g

- Z6ldhagyma

energia (Joule): 17.640 kJ; energia (kaldria): 4.213 keal;
szénhidrat: 0.900 g; fehérje (6ss2): 0.100 g

- Tarkonyos sertés
raguleves {1!, 7!, 91}

- Borzas, szilvas lepény
{11, 3!, 71}

Tarkonyos sertés raguleves {11, 7!, 91}
energia (Joule): 942.712 kJ; energia (kaloria): 225.338 keal;
2sir: 9.068 g; zsirsav: 0.739 g; szénhidrat: 18.999 g; cukor:
5.349 g; 56 0.152 g; kalcium: 35.690 mg; telitett zsirsav.
0.623 g; fehérje (6ss2): 15.892 g; tejkalcium: 18.700 mg
- Borzas, szilvés lepény {11, 31, 71}
energia (Joule): 1829.053 kJ; energia (kaldria): 436.861
keal; zsir: 8.490 g; zsirsav: 2.715 g; szénhidrét: 73.048 g;
cukor: 19.968 g; s¢: 0.214 g; kalcium: 124.302 mg; telitett
zsirsav: 1.498 g; fehérje (6s52): 14.859 g; tejkalcium:
114.000 mg

- Hazi huspastétom {3!,
10!}
- Zsemle {11}

- Hazi huspastétom {3!, 101}
energia (Joule): 601.094 kJ; energia (kaloria): 143.569 keal;
zsir: 10.656 g; zsirsav: 5.917 g; szénhidrét: 0.509 g; cukor:
0.096 g; 56: 0.120 g; kalcium: 9.760 mg; fehérje (6ssz):
10696 g

- Zsemle {11}

energia (Joule): 713.400 kJ; energia (kaloria): 168.000 keal;
2sir: 0.600 g; szénhidrat: 34.800 g; s¢: 0.720 g; fehérie
(6s52): 5.8209

energia (Joule): 5881.7780 kJ
energia (kaldria): 1400.8430 kcal
zsir: 52.3560 g

zsirsav: 29.3070 g
szénhidrat: 167.8660 g

cukor: 32.6230 g

s6:2.8140¢g

kalcium: 342.2910 mg

telitett zsirsav: 2.4810 g
fehérje (0ssz): 61.5000 g
tejkalcium: 305.2000 mg

Halak és azokbol késziilt termékek
Diofélék és azokbdl keésziilt termékek

Kén-dioxid és SO2-ben kifejezett szulfitok

s Manage
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