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Étlap (allergén, élettani érték)
 -  Vörösmarty Mihály Általános Iskola Gamesz   (Iskola)

2024.01.29. - 2024.02.04.
Étkezés /

01.29
Hétfő

01.30
Kedd

01.31
Szerda

02.01
Csütörtök Péntek

02.02Menü

tízórai / 
A

Citromos tea (1;12;)Forralt tej  (7;)Citromos tea (1;12;)Tejeskávé (1;5;7;) Gyümölcs tea (12;)
Házi sajtkrém (1;3;6;7;9;10;12;)Sajtos kifli (1;6;7;)Főtt tojás (3;)Natúr vajkrém (7;) Kockasajt (7;)
Kenyér félbarna szeletelt  (1;6;7;)Delma margarin (7;)Kenyér félbarna szeletelt  (1;6;7;) Kenyér félbarna szeletelt  (1;6;7;)

Kenyér félbarna szeletelt  (1;6;7;)
 élelmi rost 3.175 g; fehérje 13.325 g; hozzáadott
cukor 8.392 g; só 1.47275 g; szénhidrát 52.91 g;
telített zsírsav 5.6914 g; zsír 11.69 g; energia
371.855 kcal; energia 1554.62 kJ; koleszterin 33.4
mg;

 élelmi rost 3.158 g; fehérje 14.266 g; hozzáadott
cukor 8.991 g; só 1.516 g; szénhidrát 41.205 g;
telített zsírsav 2.9963 g; zsír 11.326 g; energia
326.028 kcal; energia 1362.79 kJ; koleszterin 270.2
mg;

 élelmi rost 2.94 g; fehérje 8.663 g; hozzáadott cukor
8.3945 g; só 1.363 g; szénhidrát 40.61 g; telített
zsírsav 1.2016 g; zsír 2.487 g; energia 221.106 kcal;
energia 924.225 kJ; koleszterin 7.84999 mg;

 élelmi rost 1.22715 g; fehérje 13.2385 g; só 1.13325
g; szénhidrát 33.837 g; telített zsírsav 3.3248 g; zsír
5.953 g; energia 242.975 kcal; energia 1015.89 kJ;
koleszterin 19.9 mg;

 élelmi rost 3.528 g; fehérje 10.927 g; hozzáadott
cukor 9.046 g; só 1.974 g; szénhidrát 43.072 g;
telített zsírsav 3.641 g; zsír 6.299 g; energia 274.327
kcal; energia 1146.69 kJ; koleszterin 17.7 mg;

ebéd / 
B

Tejfölös zöldbableves (1;3;7;12;)Hamis gulyásleves  (1;3;6;7;9;10;12;)Zöldségleves gazdagon
(1;3;6;7;9;10;12;13;)

Kassai burgonyaleves kolbásszal
(1;3;6;7;9;10;12;)

Zellerkrémleves (1;3;6;7;9;10;12;13;)

Rántott sajt (1;3;6;7;)Fokhagymás sertésaprópecsenye
(1;10;12;)

Temesvári csirkeragu (1;7;9;12;)Dejós szórás (1;5;8;11;) Csurgatott tészta (1;3;)

Petrezselymes burgonya (12;)Paradicsomos káposzta (1;10;12;)Párolt rizs (10;12;)Metélt főtt tészta (1;3;) Tarhonyás hús  (1;3;6;7;9;10;12;)
Káposztasaláta édesítőszerekkel
(10;12;)

Teljes kiőrlésű kenyér (1;)A l m a Ecetes cékla édesítőszerekkel (12;)

 élelmi rost 11.587 g; fehérje 19.657 g; hozzáadott
cukor 20.979 g; só 3.24863 g; szénhidrát 123.281 g;
telített zsírsav 3.827 g; zsír 21.884 g; energia
775.701 kcal; energia 3242.41 kJ; koleszterin 26.28
mg;

 élelmi rost 5.069 g; fehérje 22.317 g; só 2.202 g;
szénhidrát 77.32 g; telített zsírsav 4.969 g; zsír
21.372 g; energia 594.911 kcal; energia 2486.72 kJ;
koleszterin 58.2 mg;

 élelmi rost 8.36 g; fehérje 26.4982 g; hozzáadott
cukor 4.7952 g; só 2.65474 g; szénhidrát 81.504 g;
telített zsírsav 9.302 g; zsír 32.204 g; energia
727.639 kcal; energia 3041.52 kJ; koleszterin 69.5
mg;

 élelmi rost 10.901 g; fehérje 28.274 g; hozzáadott
cukor 14.386 g; só 3.354 g; szénhidrát 82.487 g;
telített zsírsav 9.341 g; zsír 38.324 g; energia
794.624 kcal; energia 3321.55 kJ; koleszterin 61.44
mg;

 élelmi rost 9.714 g; fehérje 22.491 g; hozzáadott
cukor 1.511 g; só 1.2525 g; szénhidrát 91.721 g;
telített zsírsav 8.3224 g; zsír 25.054 g; energia
687.71 kcal; energia 2879.61 kJ; koleszterin 18.9
mg;

uzsonna / 
A

Gyümölcsjoghurt poharas  (1;7;)Gépsonka (1;6;7;9;10;)Házi körözött (1;3;6;7;8;9;10;12;)Kenőmájas (9;10;) Sertés párizsi (6;7;9;10;)
Kifli teljes kiőrlésű (1;6;7;)Delma margarin (7;)Magos szórt zsemle (1;6;7;11;)Teljes kiőrlésű zsemle (1;6;) Delma margarin (7;)

Kenyér félbarna szeletelt  (1;6;7;)Lilahagyma (12;)Zöldpaprika Teljes kiőrlésű zsemle (1;6;)
JégcsapretekKígyóuborka (12;)

 élelmi rost 6.11885 g; fehérje 8.7601 g; só 1.10679
g; szénhidrát 24.9356 g; telített zsírsav 2.6053 g;
zsír 6.3741 g; energia 193.068 kcal; energia
807.029 kJ; koleszterin 44.8 mg;

 élelmi rost 2.3525 g; fehérje 8.3744 g; hozzáadott
cukor 0.062 g; só 1.1746 g; szénhidrát 31.9034 g;
telített zsírsav 1.412 g; zsír 3.7303 g; energia
195.922 kcal; energia 818.942 kJ; koleszterin 5.25
mg;

 élelmi rost 5.91085 g; fehérje 8.0801 g; só 1.11669
g; szénhidrát 24.6956 g; telített zsírsav 2.39874 g;
zsír 7.9341 g; energia 203.481 kcal; energia
850.541 kJ; koleszterin 15.2 mg;

 élelmi rost 2.94 g; fehérje 10.78 g; só 1.5305 g;
szénhidrát 32.026 g; telített zsírsav 1.6223 g; zsír
5.54 g; energia 221.785 kcal; energia 927.064 kJ;
koleszterin 17.2 mg;

 élelmi rost 6.11485 g; fehérje 10.9301 g; hozzáadott
cukor 12.99 g; só 1.04502 g; szénhidrát 46.7256 g;
telített zsírsav 3.1989 g; zsír 6.5641 g; energia
292.23 kcal; energia 1221.13 kJ; koleszterin 19.52
mg;
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Allergének: 1 - Glutén; 2 - Rákfélék; 3 - Tojás; 4 - Halak; 5 - Földimogyoró; 6 - Szójabab; 7 - Tej, laktóz; 8 - Diófélék (mandula, mogyoró, diófélék, pisztácia); 9 - Zeller; 10 - Mustár; 11 - Szezámmag; 12 - Kén-dioxid, szulfitok;
13 - Csillagfürt; 14 - Puhatestűek


