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18. heti étlap 2024.04.29. - 2024.05.03.
Etlap tétel Energia (Kj) Energia Fehérje (g) Zsir(g)  T.Zsirsav  Szénhidrat Cukor  S6(g)  Allergének
(Kcal) @) @) @)
Eg E Tokleves 902,17 215,83 6,04 8,70 331 27,92 0,00 4,96 '1,7
E Rizseshis 261271 625,05 3541 10,15 3,53 97,22 0,00 0,29
Osszesen: 3514,88 840,88 41,45 18,85 6,84 12514 0,00 525
T E Zildségleves 757,59 181,24 793 1,52 0,23 3343 0,00 37813
§ Paradicsomos hus gombéc 1948,98 466,26 34,93 14,30 4,44 48,92 19,98 2,58 '1,3
Osszesen: 2706,57 647,50 42,86 15,82 4,67 82,35 19,98 6,36
£
£ E Kelképosztaleves virslivel 2057,03 492,11 24,02 32,53 12,51 25,12 0,00 4,01 1,7,(6),(10)
g Dejos metélt 2065,54 494,15 19,68 10,86 0,83 78,84 1,25 55413
g Osszesen: 412257 986,26 43,70 43,39 13,34 103,96 1,25 9,55
E Almaleves 1657,52 396,54 545 097 0,41 8958 39,96 4,00 1,7,(6),(8),(12)
é Gyros-os csirkemell 1028,36 162,26 31,56 11,19 457 448 0,00 3,68 (1),(3),(6).(7),(10),(11
~§ Parolt rizs 688,84 164,80 3,60 1,06 0,14 35,00 0,00 1,50
Vitaminsalata 239,86 57,38 1,82 3,16 1,54 528 0,00 0,03 7
Osszesen: 3614,58 780,98 42,43 16,38 6,66 134,34 39,96 9,21

Jo étvagyat kivanunk!

Sziics Katalin Serbanné Szabo Klara
Szakacs Dietetikus

Mottd: "Tegyiink minden nap valamit az egészségiinkért a legegyszeriibb modon: egészségesebb étkezéssel."
Az étlap megtekintheté a www.korostarcsa.hu internetes cimen.

Azétlap valtoztatas jogat fenntartjuk.
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18. heti étlap Iskolas korcsoport (haromszori étkezés)
Etlap tétel Energia (Kj) Energia Fehérje (g) Zsir(g)  T.Zsirsav
(Kcal) @
Lapka sajt 168,60 40,33 157 3,06 1,64
Delma margarin 307,11 73,47 0,02 8,10 2,60
Burgonyas kenyér 510,50 122,13 3,80 0,50 0,00
Zildpaprika 40,95 9,80 0,60 0,15 0,00
Tokleves 910,34 217,79 574 10,37 4,29
Rizseshis 1945,59 465,45 26,47 7,61 2,65
Teljes kiorlésii kenyér 557,34 133,34 5,05 0,50 0,00
Zildséges felvagott 204,88 49,01 312 3,98 1,46
Delma margarin 307,11 7347 0,02 810 2,60
Zsemle 750,26 179,49 6,26 1,53 0,13
Citromos tea 218,98 52,39 0,65 0,13 0,00
Osszesen: 5921,66 1416,67 53,30 44,03 15,37
Koérozott 292,38 55,29 6,09 3,92 2,04
Fehérkenyér 548,52 131,23 5,00 0,40 0,15
Uborka 24,57 5,88 0,50 0,05 0,00
Zobldségleves 665,59 159,23 6,97 1,33 0,20
Paradicsomos hisgombéc 1504,67 359,97 23,95 9,98 2,95
Teljes kiorlésii kenyér 557,34 133,34 5,05 0,50 0,00
Kifli 502,47 120,21 4,14 031 0,00
Kakaé 522,32 124,96 7,26 3,54 1,95
Osszesen: 4 617,86 1090,11 58,96 20,03 7,29
Kenémajas 263,84 63,12 318 554 2,53
Burgonyas kenyér 510,50 122,13 3,80 0,50 0,00
Zbldpaprika 40,95 9,80 0,60 0,15 0,00
Kelkaposztaleves virslivel 1685,93 403,33 19,19 26,24 10,18
Dejos metélt 1756,18 420,14 16,68 8,09 0,70
Teljes kiorlésii kenyér 557,34 133,34 5,05 0,50 0,00
Sonkakrém 364,06 87,10 3,65 7,28 1,64
Burgonyis kenyér 510,50 12213 3,80 050 0,00
Citromos tea 218,98 52,39 0,65 0,13 0,00
Osszesen: 5908,28 141348 56,60 48,93 15,05
Sajtkrém 616,62 147,52 577 13,45 5,94
Fehérkenyér 548,52 131,23 5,00 0,40 0,15
Uborka 24,57 5,88 0,50 0,05 0,00
Almaleves 141855 339,37 5,18 0,96 041
Gyros-os csirkemell 805,06 119,31 2371 9,42 3,94
Parolt rizs 614,40 146,99 320 1,04 0,13
Vitamins alita 202,20 48,37 155 2,64 1,28
Teljes kiorlésii kenyér 557,34 133,34 5,05 0,50 0,00
Natur vajkrém 317,52 75,96 0,50 8,00 387
Fehérkenyér 548,52 131,23 5,00 0,40 0,15
Tej 405,72 97,06 6,80 3,00 1,63
Osszesen: 6 059,02 1376,26 62,26 39,86 17,50
Jo étvagyat kivanunk!

Sziics Katalin Serbanné Szabo Klara

Szakacs Dietetikus

Szénhidrat

()]

1,63
0,04
24,80
1,50
24,96
72,19
27,00
012
0,04
34,95
12,07
199,30

2,50
26,75
0,85
29,37
43,18
27,00
25,08
15,86
170,59

0,06
24,80
150
22,06
69,65
27,00
1,63
24,80
12,07
183,57

0,68
26,75
0,85
76,01
3,02
31,03
4,46
27,00
0,40
26,75
10,60
207,55

Cukor
@)

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
11,99
11,99

0,00
0,00
0,00
0,00
17,98
0,00
0,00
5,00
22,98

0,00
0,00
0,00
0,00
0,85
0,00
0,00
0,00
11,99
12,84

0,00
0,00
0,00
34,97
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
34,97

2024.04.29. - 2024.05.03.

So (g) Allergének

0,247
0,207(1)
0,00

0,00
05317
0,22

0,86 1,(6)
050 (1),(6),(7)
0,2071)
0,961,11
0,00

371

0,027
1011
0,02
17713
11413
0,86 1,(6)
0,007,7
0,27 7,(2)
5,09

0,09 (1),(6),(7),(10)
0,00

0,00

054 1,7,(6),(10)
25313

0,86 1,(6)

0,558 3,10,(1),(6),(7),(12)
0,00

0,00

460

0,59 7,(1)

1,011

0,02

0,66 1,7,(6),(8),(12)
1,16 (1),(3),(6),(7),(10),(11
0,26

0,037

0,86 1,(6)

0,007

1011

0,277

5,87

Mottd: "Tegyiink minden nap valamit az egészségiinkért a legegyszeriibb modon: egészségesebb étkezéssel."

Az étlap megtekinthet a www.korostarcsa.hu internetes cimen.

Az étlap valtoztatas jogat fenntartjuk.
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18. heti étlap Iskolas korcsoport (egyszeri étkezés) 2024.04.29. - 2024.05.03.
Etlap tétel Energia (Kj) Energia Fehérje (g) Zsir(g)  T.Zsirsav  Szénhidrat Cukor  S6(g) Allergének
(Keal) @) © (@)
E Tokleves 910,34 217,79 5,74 10,37 4,29 24,96 0,00 05317
Rizseshus 194559 465,45 26,47 7,61 2,65 72,19 0,00 0,22
Osszesen: 2855,93 683,24 32,21 17,98 6,94 97,15 0,00 0,75
E Zbldségleves 665,59 159,23 6,97 133 0,20 29,37 0,00 17713
Paradicsomos hﬁsgo[nbéc 1504,67 359,97 23,95 9,98 2,95 43,18 17,98 1,14 '1,3
Osszesen: 2170,26 519,20 30,92 11,31 3,15 72,55 17,98 291
E Kelkaposztaleves virslivel 1685,93 403,33 19,19 26,24 10,18 22,06 0,00 0,54 1,7,(6),(10)
De j(is metélt 1756,18 420,14 16,68 8,09 0,70 69,65 0,85 25313
Osszesen: 344211 823,47 35,87 34,33 10,88 91,71 0,85 3,07
E Almaleves 141855 339,37 5,18 0,96 0,41 76,01 34,97 0,66 1,7,(6),(8),(12)
Gyros-os csirkemell 805,06 11931 2371 9,42 394 302 000 116 (1),(3),(6)(7),(10)(11
Parolt rizs 614,40 146,99 3,20 1,04 0,13 31,03 0,00 0,26
Vitaminsalata 202,20 48,37 1,55 2,64 128 4,46 0,00 0,037
Osszesen: 3040,21 654,04 33,64 14,06 5,76 114,52 34,97 2,11

Jo étvagyat kivanunk!

Sziics Katalin Serbanné Szabo Klara
Szakacs Dietetikus

Mottd: "Tegyiink minden nap valamit az egészségiinkért a legegyszeriibb modon: egészségesebb étkezéssel."
Az étlap megtekintheté a www.korostarcsa.hu internetes cimen.

Az étlap valtoztatas jogat fenntartjuk.
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18. heti étlap
Etlap tétel

Lapka sajt

Delma margarin
Burgonyas kenyér
Zoldpaprika
Tokleves
Rizseshiis

Teljes kiérlésii kenyér
Zoldséges felvagott
Delma margarin
Zsemle

Citromos tea

Osszesen:

Kérozott

Fehérkenyér

Uborka

Zoldségleves
Paradicsomos hisgombéc
Teljes kiorlésii kenyér
Kifli

Kakaé

Osszesen:

Kenémajas

Burgonyas kenyér
Zildpaprika
Kelkaposztaleves virslivel
Dejés metélt

Teljes kiorlésii kenyér
Sonkakrém

Burgonyis kenyér
Citromos tea

Osszesen:

Sajtkré m
Fehérkenyér
Uborka

Almaleves

Gyros-os csirkemell
Parolt rizs

Vitamins alata

Teljes kioérlésii kenyér
Natur vajkré m
Fehérkenyér

Tej

OSSZESEHI

Energia (Kj)

168,60
307,11
510,50
40,95
861,61
1522,90
557,34
204,88
307,11
750,26
181,45
5412,71

202,84
548,52
2457
603,34
1159,12
557,34
502,47
466,55

4 064,75

263,84
510,50
40,95
1357,09
1398,73
557,34
327,44
510,50
181,45
5147,84

616,62
548,52
2457
1111,50
660,20
533,02
166,55
557,34
317,52
548,52
405,72
5490,08

Energia
(Kcal)

40,33
7347
122,13
9,80
206,13
364,33
133,34
49,01
73,47
179,49
4341
1294,91

35,96
131,23
5,88
144,34
277,30
133,34
120,21
111,61
959,87

63,12
122,13
9,80
324,66
334,62
133,34
78,34
122,13
4341
123155

147,52
131,23
5,88
265,91
95,12
127,52
39,85
133,34
75,96
131,23
97,06
1250,62

\

Ovodas korcsoport (haromszori étkezés)

Fehérje (g) Zsir (g)

157
0,02
3,80
0,60
535
20,67
5,05
312
0,02
6,26
0,52
46,98

3,92
5,00
0,50
6,34
18,58
5,05
4,14
711
50,64

318
3,80
0,60
15,34
13,31
5,05
3,62
3,80
0,52
49,22

5,77
5,00
0,50
4,46
18,60
2,80
129
5,05
0,50
5,00
6,80
55,77

Sziics Katalin
Szakacs

3,06
8,10
0,50
0,15
10,16
5,93
0,50
3,98
8,10
153
0,10
42,11

2,78
0,40
0,05
121
7,67
0,50
031
3,37
16,29

5,54
0,50
0,15
20,87
6,83
0,50
6,38
0,50
0,10
41,37

13,45
0,40
0,05
0,79
8,03
0,80
2,12
0,50
8,00
0,40
3,00

37,54

Jo étvagyat kivanunk!

2024.04.29. - 2024.05.03.

T.Zsirsav

()]

1,64
2,60
0,00
0,00
4,26
2,06
0,00
1,46
2,60
013
0,00
14,75

144
0,15
0,00
0,19
2,30
0,00
0,00
185
5,93

2,53
0,00
0,00
8,10
0,56
0,00
145
0,00
0,00
12,64

594
0,15
0,00
033
3,36
0,10
1,03
0,00
3,87
0,15
1,63
16,56

Serbanné Szabé Klara

Dietetikus

Szénhidrat

@

1,63
0,04
24,80
150
22,94
56,61
27,00
0,12
0,04
34,95
10,04
179,67

188
26,75
0,85
26,63
33,16
27,00
25,08
13,08
154,43

0,06
24,80
1,50
18,45
54,59
27,00
1,52
24,80
10,04
162,76

0,68
26,75
0,85
58,98
2,63
27,14
3,79
27,00
0,40
26,75
10,60
185,57

Cukor
@)

0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
9,99
9,99

0,00
0,00
0,00
0,00
12,99
0,00
0,00
2,30
15,29

0,00
0,00
0,00
0,00
0,75
0,00
0,00
0,00
9,99
10,74

0,00
0,00
0,00
24,98
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
24,98

S6(g)  Allergének

0,247
0,20(1)
0,00

0,00
0531,7
017

0,86 1,(6)
0550 (1),(6),(7)
0,201
096,11
0,00

3,66

0,017
1,011
0,02
09413
03313
0,86 1,(6)
0,00 1,7
027 7,(2)
344

0,09 (1),(6).(7),(10)
0,00

0,00

045 1,7,(6),(10)

043 13

0,86 1,(6)

0,56 3,10,(1),(6).(7).(12)
0,00

0,00

2,39

059 7,(1)

1,011

0,02

1,04 1,7,(6),(8),(12)

0,63 (1),(3),(6).(7),(10),(11
0,01

0027

0,86 1,(6)

0,007

1,011
0,277
546

Motto: "Tegylink minden nap valamit az egészségiinkért a legegyszeriibb modon: egészségesebb étkezéssel."

Az étlap megtekintheté a www.korostarcsa.hu internetes cimen.

Azétlap valtoztatas jogat fenntartjuk.
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18. heti étlap Bolcs6dés korcsoport (négyszeri étkezés) 2024.04.29. - 2024.05.03.
Etlap tétel Energia (Kj) Energia Fehérje (g) Zsir(g)  T.Zsirsav  Szénhidrat Cukor  So(g)  Allergének
(Kcal) (9) (9) @)
R Lapkasaijt 168,60 40,33 157 306 1,64 163 000 0247
Delma margarin 307,11 73,47 0,02 8,10 2,60 0,04 0,00 0201
Burgonyas kenyér 510,50 122,13 3,80 0,50 0,00 24,80 0,00 0,00
Zbldpaprika 40,95 9,80 0,60 0,15 0,00 1,50 0,00 0,00
Tej 504,00 120,57 6,80 5,60 3,04 10,60 0,00 0,23 7
§ s T Limonadé 259,30 62,03 0,02 0,00 0,00 15,29 14,99 0,00
g E Alma 145,41 34,79 0,40 0,40 0,00 7,00 0,00 0,01
g = E Rizseshis 1311,56 313,77 17,77 5,09 177 48,82 0,00 0,15
Teljes kiorlésii kenyér 557,34 133,34 5,05 0,50 0,00 27,00 0,00 0,86 1,(6)
U Zbldséges felvagott 204,88 49,01 312 3,98 1,46 0,12 0,00 0,50 (1),(6).(7)
Delma marg arin 307,11 73,47 0,02 8,10 2,60 0,04 0,00 0,20 '(1)
Zsemle 750,26 179,49 6,26 153 0,13 34,95 0,00 0,961,11
Citromos tea 131,10 31,36 0,52 0,10 0,00 7,04 6,99 0,00
Osszesen: 5198,12 124356 45,95 3711 1324 178,83 21,98 3,35
R Kérozott 168,35 29,81 345 242 127 113 0,00 0,017
Fehérkenyér 548,52 131,23 5,00 0,40 0,15 26,75 0,00 1011
Uborka 2457 5,88 0,50 0,05 0,00 0,85 0,00 0,02
§ Tej 504,00 120,57 6,80 5,60 3,04 10,60 0,00 0237
8 % T Citromos tea 131,10 31,36 0,52 0,10 0,00 7,04 6,99 0,00
§ £ Narancs 259,66 62,12 0,90 0,30 0,00 12,75 0,00 0,01
5 E Paradicsomos hﬁsgomb()c 1010,98 241,86 16,03 6,54 1,96 29,44 10,99 0,30 1,3
Teljes kiérlésii kenyér 557,34 133,34 5,05 0,50 0,00 27,00 0,00 0,86 1,(6)
U Kifli 502,47 120,21 4,14 0,31 0,00 25,08 0,00 0,00 1,7
Kakao 557,18 133,30 7,08 593 323 12,76 2,00 0,23 7,(1)
Osszesen: 4264,17 1009,68 49,47 22,15 9,65 153,40 19,98 2,67
R Kendmajas 263,84 63,12 3,18 554 2,53 0,06 0,00 0,09 (1),(6),(7),(10)
Burgonyas kenyér 510,50 122,13 3,80 0,50 0,00 24,80 0,00 0,00
Zbldpaprika 40,95 9,80 0,60 0,15 0,00 150 0,00 0,00
Tej 504,00 120,57 6,80 5,60 3,04 10,60 0,00 0237
< % T Banin 658,16 157,45 1,95 0,15 0,00 36,30 0,00 0,08
% :g Limonadé 259,30 62,03 0,02 0,00 0,00 15,29 14,99 0,00
E = E Kelkaposztaleves virslivel 995,66 238,20 12,32 15,30 575 12,51 0,00 0,27 1,7,(6),(10)
w0 S Dejos metélt 1199,72 287,01 11,43 5,85 0,47 46,83 0,65 03713
Teljes Kkiérlésii kenyér 557,34 133,34 5,05 0,50 0,00 27,00 0,00 0,86 1,(6)
U Sonkakrém 290,83 69,58 3,58 5,48 1,26 1,40 0,00 0,54 3,10,(1),(6),(7),(12)
Burgonyas kenyér 510,50 122,13 3,80 0,50 0,00 24,80 0,00 0,00
Citromos tea 131,10 31,36 0,52 0,10 0,00 7,04 6,99 0,00
Osszesen: 5921,90 1416,72 53,05 39,67 13,05 208,13 22,63 2,44
R Sajtkrém 392,72 93,95 431 8,27 39 0,48 0,00 0,41 7,(1)
Fehérkenyér 548,52 131,23 5,00 0,40 0,15 26,75 0,00 1011
Uborka 2457 5,88 0,50 0,05 0,00 0,85 0,00 0,02
Tej 504,00 120,57 6,80 5,60 3,04 10,60 0,00 023 7
T Citromos tea 131,10 31,36 0,52 0,10 0,00 7,04 6,99 0,00
E é Alma 145,41 34,79 0,40 0,40 0,00 7,00 0,00 0,01
8 s E Gyros-os csirkemell 545,29 78,10 15,75 6,73 281 158 0,00 0,36 (1),(3),(6),(7),(10),(11
2 = Parolt rizs 469,29 112,27 240 1,01 013 2327 000 001
Vitamins alata 169,35 40,52 1,32 212 1,03 3,93 0,00 0,02 7
Teljes kiorlésii kenyér 557,34 133,34 5,05 0,50 0,00 27,00 0,00 0,86 1,(6)
U Natur vajkrém 317,52 75,96 0,50 8,00 387 0,40 0,00 0,007
Fehérkenyér 548,52 131,23 5,00 0,40 0,15 26,75 0,00 101 1
Tej 504,00 120,57 6,80 5,60 3,04 10,60 0,00 0237
Osszesen: 4 857,63 1109,77 54,35 39,18 18,16 146,25 6,99 417

Jo étvigyat kivanunk!

Sziics Katalin Serbanné Szabo Klara
Szakacs Dietetikus

Mottd: "Tegyiink minden nap valamit az egészségiinkért a legegyszeriibb modon: egészségesebb étkezéssel." Az étlap megtekintheté a www.korostarcsa.hu internetes cimen.
Az étlap valtoztatas jogat fenntartjuk.



