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Lorantffy Zsuzsanna Reformatus Ovoda, Altalanos Iskola Gimnazium

Etlap

Addszam:

Menl: a

Hétfo
2026.05.11.

- Tea citromos
- Virslis parna {1!, 3!,
7

Tea citromos
energia (Joule): 258.341 kJ; energia (kaldria): 61.704
keal; zsir: 0.003 g; szénhidrat: 14.796 g; cukor: 14.796
g: fehérje (6ssz): 0.028 g

Virslis parna {11, 31, 71}
energia (Joule): 1418.000 kJ; energia (kaldria): 338.684
keal; zsir: 17.000 g; szénhidrat: 39.000 g; cukor: 3.000
g; 56: 0.500 g; alcium: 40.000 mg; telitett zsirsav:
7.400 g; fehérje (6ss2): 6.300 g

- Zoldfliszeres
hisgombdcleves {1!, 3!,
7

- Din6 falatok

- Zoldborso fézelék {1!,
7

Zoldfiiszeres hisgombocleves {11, 31, 71}
energia (Joule): 1557.227 kJ; energia (kaloria): 371.937
keal; zsir: 24.231 g; zsirsav: 7.604 g; szénhidrat: 27.47¢
g: cukor: 4.296 g; s6: 0.149 g; kalcium: 59.580 mg;
fehérje (6ss2): 11.395 g; tejkalcium: 41.250 mg

Din6 falatok
energia (Joule): 649.800 kJ; energia (kaloria): 155.203
keal; zsir: 13.485 g; zsirsav: 6.782 g; szénhidrt: 5.100
g; fehérje (6ssz): 3.300 g

Zsldborsé fozelék {11, 71}
energia (Joule): 1252.201 kJ; energia (kaldria): 299.083
keal; zsir: 9.249 g; zsirsav: 6.960 g; szénhidrat: 37.644
g; 6: 0.168 g; kalcium: 29.250 mg; fehérie (6ssz):
15.782 g; tejkalcium: 29.250 mg

- edami sajt {7}
- margarin
- teljeskidrlésl kenyér

{11}

- paradicsom

edami sajt {71}
energia (Joule): 589.600 kJ; energia (kaloria): 140.824
keal; zsir: 10.640 g; zsirsav: 9.796 g; szénhidrét: 0.680
g; cukor: 0.680 g; s6: 0.800 g; kalcium: 320.000 mg;
fehérje (6ss2): 10.480 g; tejkalcium: 320.000 mg
margarin
energia (Joule): 151.650 kJ; energia (kaléria): 36.221
keal; zsir: 4.000 g; zsirsav: 3.809 g; szénhidrat: 0.020 ¢
cukor: 0.020 g; s6: 0.050 g; kalcium: 0.600 mg; fehérie
(6ss2): 0.008 g; tejkalcium: 0.600 mg
teljeskidriés kenyer {11}
energia (Joule): 449.550 kJ; energia (kaloria): 107.373
keal; zsir: 0.300 g; szénhidrét: 22.800 g; s6: 0.585 g;
kalcium: 17.500 mg; fehérje (6ssz): 3.285 g
paradicsom
energia (Joule): 38.800 kJ; energia (kaldria): 9.267 kcal
Zsir: 0.080 g; szénhidrét: 1.600 g; fehérje (8ssz): 0.400
9

energia (Joule): 6365.1690 kJ
energia (kaldria): 1520.2956 kcal
zsir: 78.9880 g

zsirsav: 34.9505 g
szénhidrat: 149.1190 g

cukor: 22.7920 g

s6:2.2520 g

kalcium: 466.9300 mg

telitett zsirsav: 7.4000 g
fehérje (6ssz): 50.9775 g
tejkalcium: 391.1000 mg

19197955-2-14
Lorantffy Zsuzsanna Reformatus Ovoda,

20. hét (2026-05-11 - 2026-05-17)

Kedd
2026.05.12.

- Vanilias tej {71}
- Sajtos rud {1!, 3!, 71}

Vanilias tej {71}
energia (Joule): 503.099 kJ; energia (kaloria): 120.163
keal; zsir: 4.200 g; szénhidrat: 15.409 g; cukor: 3.746 g;
kalcium: 180.023 mg; fehérje (dssz): 5.100 g; tejkalcium
180.000 mg

Sajtos rud {11, 31, 71}
energia (Joule): 928.000 kJ; energia (kaloria): 221.649
keal; zsir: 13.700 g; szénhidrat: 19.000 g; s6: 1.500 g;
fehérie (6ssz): 4.000 g

- Gulyasleves {1!}
- Barackos gombdc {1!,
31}

Gulyasleves {11}
energia (Joule): 1213.491 kJ; energia (kaldria): 289.838
keal; zsir: 10.752 g; zsirsav: 5.544 g; szénhidrat: 33.139
g; cukor: 1.354 g; s6: 0.245 g; kalcium: 22.778 mg;
fehérje (6ss2): 14.253 g

Barackos gomboéc {11, 31}
energia (Joule): 2259.419 kJ; energia (kaldria): 539.654
keal; zsir: 8.450 g; zsirsav: 6.379 g; szénhidrt: 101.120
g; cukor: 20.363 g; 6: 0.132 g; kalcium: 22.599 mg;
fehérje (6ss2): 13.791g

- Korozott {71}
- teljeskiorlési zsemle

{1}

- péréhagyma

Korozott {71)
energia (Joule): 436.196 kJ; energia (kaloria): 104.183
keal, zsir: 6.463 g; zsirsav: 2.395 g; szénhidrat: 2.934 g;
6:0.104 g; kalcium: 54.593 mg; fehérje (ss2): 8.515 g;
tejkalcium: 53.625 mg
teljeskioriést zsemle {11}
energia (Joule): 548.600 kJ; energia (kaloria): 131.031
keal; zsir: 0.780 g; zsirsav: 0.322 g; szénhidrat: 25.428 g
cukor: 0.338 g; s0: 0.656 g; fehérje (0ssz): 5.460 g
poréhagyma

energia (Joule): 5888.8050 kJ
energia (kaldria): 1406.5180 kcal
zsir: 44.3450 g

zsirsav: 14.6404 g

szénhidrat: 197.0300 g

cukor: 25.8010 g

s6:2.6367 g

kalcium: 279.9930 mg

fehérje (6ssz): 51.1190 g
tejkalcium: 233.6250 mg

Korosztaly: Alsés (7-10 év)

Szerda
2026.05.13.

- Tea citromos

- parizsi pick

- margarin

- teljeskidriési kenyér

{13
- kigyoéuborka

Tea citromos
energia (Joule): 258.341 kJ; energia (Kaloria): 61.704 kca
2sir: 0.003 g; szénhidrat: 14.796 g; cukor: 14.796 g;
feherje (dssz): 0.028 g

parizsi pick
energia (Joule): 552.000 kJ; energia (kaldria): 131.843
keal; zsir: 5.280 g; szénhidrat: 0.080 g; s6: 1.360 g;
feherje (dssz): 5.000 g

margarin
energia (Joule): 151.650 kJ; energia (kaldria): 36.221 kca
2sir: 4.000 g; zsirsav: 3.809 g; szénhidrat: 0.020 g; cukor
0.020 g; s6: 0.050 g; kalcium: 0.600 mg; fehérie (6ssz)
0.008 g; tejkalcium: 0.600 mg

teljeskidrlés kenyér {11}
energia (Joule): 449.550 kJ; energia (kaldria): 107.373
keal; zsir: 0.300 g; szénhidrat: 22.800 g; s6: 0.585 g;
kalcium: 17.500 mg; fehérje (6ssz): 3.285 g

kigyouborka
energia (Joule): 14.742 kJ; energia (kaldria): 3.521 keal;
2sir: 0.030 g; szénhidrat: 0.510 g; cukor: 0.510 g; fehérie
(8ss2): 0.300 g

- Zoldségleves {1!, 3!,
91}

- Réntott sertés szelet
{11, 31}

- Petrezselymes
burgonya

- Csemege uborka

9l]

Z6ldségleves {11
energia (Joule): 541.239 kJ; energia (kaloria): 129.272
keal; zsir: 8.728 g; zsirsav: 6.857 g; szénhidrat: 9.443 g;
cukor: 4.722 g; s6: 0.159 g; kalcium: 3.825 mg; fehérje
(6ss2): 2.400 g

Réntott sertés szelet {11, 31}
energia (Joule): 1364.673 kJ; energia (kaldria): 325.948
keal; zsir: 12.661g; zsirsav: 4.271g; szénhidrat: 27.323
g; cukor: 0.057 g; s6: 0.339 g; kalcium: 20.050 mg;
fehérie (6ssz): 24.477 g

Petrezselymes burgonya
energia (Joule): 1232.476 kJ; energia (kaldria): 294.372
keal; zsir: 5.864 g; zsirsav: 4.957 g; szénhidrat: 52.721g
501 0.149 g; kalcium: 37.013 mg; fehérje (6ssz): 6.662 g

Csemege uborka
energia (Joule): 23.016 kJ; energia (kaldria): 5.497 kcal;
2sir: 0.040 g; szénhidrat: 1.040 g; cukor: 1.040 g; s6:
0.960 g; fehérje (6ssz): 0.240 g

* narancs
- vanilias krémtuaro {71}

narancs
energia (Joule): 138.480 kJ; energia (Kaloria): 33.075 kce
2sir: 0160 g; szénhidrat: 6.800 g; cukor: 6.800 g; kalciur
40.000 mg; fehérie (6ssz): 0.480 g

vanilias krémtaro {71)
energia (Joule): 355.500 kJ; energia (kaldria): 84.910 kce
2sir: 2.970 g; szénhidrat: 8.640 g; s6: 0.117 g; kalcium:
72.000 mg; telitett zsirsav: 1.710 g; fehérje (8ssz): 6.570
g; tejkalcium: 90.000 mg

energia (Joule): 5081.6670 kJ
energia (kaldria): 1213.7368 kcal
zsir: 40.0360 g

zsirsav: 19.8935 g
szénhidrat: 144.1730 g

cukor: 27.9450 g

s6:3.7190 g

kalcium: 190.9880 mg

telitett zsirsav: 1.7100 g
fehérje (6ssz): 49.4495 g
tejkalcium: 90.6000 mg

Csiitortok
2026.05.14.

- Kakao {7}
- gabonapehely

Kakad {71}
energia (Joule): 489.938 kJ; energia (kaloria): 117.019
keal; zsir: 5.014 g; zsirsav: 0.774 g; szénhidrat: 12.090 g;
cukor: 3.746 g; s6: 0.003 g; kalcium: 180.023 mg; fehérie
(8ss2): 5.794 g; tejkalcium: 180.000 mg

gabonapehely
energia (Joule): 3462.000 kJ; energia (kaléria): 826.885
keal; zsir: 19.600 g; szénhidrat: 151.800 g; cukor: 68.400
g; s6: 3.500 g; fehérje (dssz): 9.200 g

- Paradicsomleves {1!,
31,91}

- Tarhonyas hus

- céklasalata

Paradicsomleves {11, 31, 91}
energia (Joule): 1121.220 kJ; energia (kaléria): 267.800
keal; zsir: 8.567 g; zsirsav: 6.782 g; szénhidrat: 41.402 g
cukor: 17.573 g; s6: 0.159 g; kalcium: 69.483 mg; fehérje
(6ss2): 5.864 g

Tarhonyas hus
energia (Joule): 1808.888 kJ; energia (kaloria): 432.046
keal; zsir: 15100 g; zsirsav: 6.782 g; szénhidrat: 49.370
g; s6: 0.698 g; Kalcium: 13.875 mg; fehérje (6ssz): 24.28¢
9

céKlasalata
energia (Joule): 132.700 kJ; energia (kaloria): 31.695 kca
2sir: 0.050 g; szénhidrat: 6.955 g; cukor: 2.950 g; s6:
0.615 g; fehérje (6ssz): 0.655 g

- Tk perec
- gyumolcs joghurt {7}

Tk perec
energia (Joule): 204.800 kJ; energia (kaldria): 48.916 kce
2sir: 1.320 g; szénhidrat: 7.520 g; s6: 0.960 g; fehérie
(6ss2): 1400 g

gylimélcs joghurt {71}
energia (Joule): 520.800 kJ; energia (kaldria): 124.391
keal, zsir: 4.350 g; zsirsav: 3.660 g; szénhidrat: 16.845 g
cukor: 7.095 g; s6: 0.367 g; kalcium: 180.000 mg; fehérje
(ss2): 4.200 g; tejkalcium: 180.000 mg

energia (Joule): 7740.3460 kJ
energia (kaldria): 1848.7514 kcal
zsir: 54.0010 g

zsirsav: 17.9980 g

szénhidrat: 285.9820 g

cukor: 99.7640 g

s6:6.3022 g

kalcium: 443.3810 mg

fehérje (6ssz): 51.3960 g
tejkalcium: 360.0000 mg

Kézkonyha

Péntek
2026.05.15.

- Tejeskaveé {7}

- szeletelt csemege
szalami

- margarin

- teljeskidriési kenyeér
{1}

- z6ldpaprika

Tejeskave {71)
energia (Joule): 628.485 kJ; energia (kaldria): 150.112 keal
2sir: 6.351 g; zsirsav: 0.041 g; szénhidrat: 15.388 g; cukor:
2.248 g; 56: 0.003 g; kalcium: 270.014 mg; fehérje (5ssz):
7.733 g; tejkalcium: 270.000 mg

szeletelt csemege szalami
energia (Joule): 433.800 kJ; energia (kaloria): 103.611 keal
2sir: 9.220 g; zsirsav: 8.492 g; szénhidrat: 0.060 g; s6:
0.850 g; fehérje (dssz): 5.020 g

margarin
energia (Joule): 151.650 kJ; energia (kaloria): 36.221 kcal;
2sir: 4.000 g; zsirsav: 3.809 g; szénhidrat: 0.020 g; cukor:
0.020 g; s6: 0.050 g; kalcium: 0.600 mg; fehérie (8ssz):
0.008 g; tejkalcium: 0.600 mg

teljeski6riést kenyér {11}
energia (Joule): 449.550 kJ; energia (kaldria): 107.373 kca
2sir: 0.300 g; szénhidrat: 22.800 g; s0: 0.585 g; kalcium:
17.500 mg; fehérje (6ssz): 3.285 g

2zldpaprika
energia (Joule): 33.600 kJ; energia (Kaloria): 8.025 keal;
szénhidrat: 1.200 g; fehérie (6ssz): 0.400 g

- Reszelt tésztaleves {1!,
91}

- Gontéri sertésragu {1!,
7

- Parolt rizs

Reszelt tésztaleves {11, 91}
energia (Joule): 669.580 kJ; energia (kaldria): 159.927 kca
2sir: 7.950 g; zsirsav: 6.813 g; szénhidrat: 18.632 g; cukor:
2.172 g; 56: 0.011 g; Kalcium: 8.490 mg; fehérje (Gssz):
3396 g

Gontéri sertésragu {11, 71)
energia (Joule): 1660.558 kJ; energia (kaldria): 396.618
keal; zsir: 26.859 g; zsirsav: 11.540 g; szénhidrét: 1
cukor: 0.439 g; s6: 1.102 g; Kalcium: 51.750 mg; telitett
zsirsav: 0.019 g; koleszterin: 7.875 mg; fehérje (6ssz):
23.296 g; tejkalcium: 39.000 mg

Pérolt rizs
energia (Joule): 1191.503 kJ; energia (kaloria): 284.586
keal; zsir: 5.444 g; zsirsav: 4.747 g; szénhidrat: 52.341g;
50:0.069 g; fehérje (0ssz): 5.404 g

- muzli
(gyumolcsdarabokkal)
{11}

- alma

miizli (gytimélesdarabokkal) {11}
energia (Joule): 368.200 kJ; energia (kaloria): 87.943 keal;
2sir: 3.200 g; szénhidrat: 13.840 g; fehérje (Gssz): 1.400 g
alma
energia (Joule): 116.320 kJ; energia (kaldria): 27.783 kcal;
2sir: 0.320 g; szénhidrat: 5.600 g; cukor: 5.600 g; fehérie
(8ss2):0.320 g

energia (Joule): 5703.2460 kJ
energia (kaldria): 1362.1995 kcal
zsir: 63.6440 g

zsirsav: 35.4415g
szénhidrat: 143.2900 g

cukor: 10.4790 g

s6:2.6700 g

kalcium: 348.3540 mg

telitett zsirsav: 0.0190 g
koleszterin: 7.8750 mg
fehérje (6ssz): 50.2615 g
tejkalcium: 309.6000 mg
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Lorantffy Zsuzsanna Reformatus Ovoda, Altalanos Iskola Gimnazium

Adoszam: 19197955-2-14 =
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20. hét (2026-05-11 - 2026-05-17) Korosztaly: Alsés (7-10 év)

Etkezés Hétfé Kedd Szerda Csutortok Péntek
2026.05.11. 2026.05.12. 2026.05.13. 2026.05.14. 2026.05.15.
1 (&) Glutént tartalmazé gabona és azokbol 2 () Rakfélék és azokbol keszillt termékek 3 (0) Tojas és abbol késziilt termékek 4 () Halak és azokbol készillt termékek
készlilt termékek
5 »}E] Féldimogyoré és abbdl késziilt 6 |§] Szojabab és abbol késziilt termékek 7 () Tej és abbol késziilt termékek 8 |~;u Disfélék és azokbdl késziilt termékek
termékek (belértve a laktozt is)
9 (§)  Zeller és abbol késziilt termeékek 10 (#)  Mustar és abbol készilt termékek 1 (&)  Szezammag és abbol késziilt 12 (&) Kén-dioxid és SO2-ben kifejezett
termékek szulfitok
13 |.§\ Csillagfiirt és a beléle késziilt 14 |»f,‘ Puhatestiiek és a bel6lik készilt
termékek termékek
Apolasvezetd Dietetikus Szakacs Elelmezésvezetd
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