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JEGYZŐKÖNYV VERSENYEZTETÉSI ELJÁRÁSBAN 

AJÁNLATOK FELBONTÁSÁRÓL 
 
1. Ajánlatkérő: Herceghalom Község Önkormányzat (2053 Herceghalom, 
Gesztenyés U. 13.) 
 
2. A versenyeztetési eljárás tárgya: Vállalkozási szerződés Herceghalom Község 
Önkormányzata részére közétkeztetési szolgáltatás biztosítására 
 
3. Az eljárás megindítására vonatkozó információ: A pályázati felhívás és 
dokumentáció 2023. március 14. napján közvetlenül megküldésre került az 
ajánlattevők részére.  
 
4. Helyszín: 1012 Budapest, Attila út 79. I. em. 7. 

 
5. Időpont: 2023. április 4. 11:00 óra 
 
6. A jegyzőkönyv felvételekor, az ajánlat felbontásakor jelenlévő személyek: 
 
dr. Szabó László 
 
7. Ajánlattevők ismertetése: 
 
Ajánlatkérő képviselője megállapítja, hogy az ajánlattételi határidő lejártáig a 
versenyeztetési eljárásban 2 db ajánlat került benyújtásra. 
 
1. számú ajánlat:  
 

Ajánlattevő neve: 
FH Gasztro Kereskedelmi és 

Vendéglátóipari Korlátolt Felelősségű 
Társaság 

Ajánlattevő székhelye: 1121 Budapest, Rege utca 8. 1. em. 25. 

Ajánlati ár (nettó Ft) nettó 107 709 340 Ft 

Fogyasztói visszajelzési rendszerek 

bevezetésének vállalása, a 
szolgáltatást igénybe vevőnek 

dokumentált módon 
véleménynyilvánításra, visszajelzésre 
lehetőséget adó módon (Igen/Nem) 

Igen 

A táplálkozás-egészségügyi 
előírásokról szóló rendelet 

előírásaiban, valamint a műszaki 
leírásban foglalt gyakoriságon felül 
szolgáltat zöldséget, gyümölcsöt 

(Igen/Nem) 

Igen 

A táplálkozás-egészségügyi 

előírásokról szóló rendelet 
előírásaiban, valamint a műszaki 

leírásban foglalt gyakoriságon felül 
szolgáltat teljes kiőrlésű gabona 
alapú élelmiszert (Igen/Nem) 

Igen 
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2. számú ajánlat:  
 
 

Ajánlattevő neve: 
Julienne Szolgáltató és Kereskedelmi 

Kft.  

Ajánlattevő székhelye: 
1165 Budapest, Újszász Utca 45/B „O” 

épület 

Ajánlati ár (áfa nélkül számított 

ellenszolgáltatás) 
nettó 76 890 100 Ft 

Fogyasztói visszajelzési rendszerek 

bevezetésének vállalása, a 
szolgáltatást igénybe vevőnek 
dokumentált módon 

véleménynyilvánításra, visszajelzésre 
lehetőséget adó módon (Igen/Nem) 

Igen 

A táplálkozás-egészségügyi 
előírásokról szóló rendelet 

előírásaiban, valamint a műszaki 
leírásban foglalt gyakoriságon felül 
szolgáltat zöldséget, gyümölcsöt 

(Igen/Nem) 

Igen  

A táplálkozás-egészségügyi 

előírásokról szóló rendelet 
előírásaiban, valamint a műszaki 
leírásban foglalt gyakoriságon felül 

szolgáltat teljes kiőrlésű gabona 
alapú élelmiszert (Igen/Nem) 

Igen 

 
 

 
 

k.m.f. 





































































































































































































































































































































































































































































































































 



Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 1.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3829 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 916 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 45,0 
 [en%] 19,7 
 Zsír [g] 29,9 
 [en%] 29,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 114,8 
 [en%] 50,4 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,2 (12g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 8,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 372,3 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,6 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

1-10 nap 4-6 éve korosztály tél-tavasz étlap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4149 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 993 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 47,2 
 [en%] 19,1 
 Zsír [g] 30,7 
 [en%] 27,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 130,1 
 [en%] 52,7 
 Hozzáadott cukor [en%] 3,9 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 8,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 384,7 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 

 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének előírt értékeivel tíz élelmezési napra 

 Változatossági mutató: 100 

 Élelmiszerek, élelmiszercsoportok Előfordulás Előírás tíz napra 
 Hús  7 6 - 10 megfelel 
 23%-nál alacsonyabb zsírtartalmú húskészítmény  2 0 - 5 megfelel 
 23%-nál magasabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 Hal  3 1 - 10 megfelel 
 Máj, zúza, szív és májkészítmény kisétkezésen 1 0 - 1 megfelel 
 Tojás  4 3 - 5 megfelel 
 Rizs  1 0 - 3 megfelel 
 Száraztészta  1 0 - 2 megfelel 
 Burgonya  2 0 - 5 megfelel 
 Szárazhüvelyesek máj.-szept. 1 1 - 1 megfelel 
 Szárazhüvelyesek okt.-ápr. 1 1 - 3 megfelel 
 Gyümölcslé és zöldséglé -- 
 Édesség, finom pékáru (kivéve 1/3 rész tej- vagy gyümölcs tartalmú) -- 
 Ízesített tejkészítmény -- 
 Lekvár, mogyorókrém, csokoládékrém -- 
 Olajos magvak  2 1 - 10 megfelel 
 Teljes kiőrlésű gabona alapú élelmiszer  12 10 - 20 megfelel 
 Sertés, baromfi zsír -- 
 Margarin kenőzsiradékként  8 0 - 10 megfelel 
 Vaj kenőzsiradékként  2 0 - 3 megfelel 
 Bő olajban sültek 0 0 - 1 megfelel 
 Tejszín -- 
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Naponta biztosított élelmiszerek, élelmiszercsoportok   1-10 nap 4-6 éve korosztály tél-tavasz étlap 

 Nap Élelmiszercsoport Előfordulás Csoporton belüli előfordulás 

 1. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 1. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 3 megfelelő 
 1. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 372 
 2. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 2. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 2. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 380 
 3. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 3. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 3 megfelelő 
 3. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 380 
 4. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 4. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 4. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 370 
 5. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 5. Zöldség-gyümölcs 4 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 5. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 379 
 6. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 6. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 3 megfelelő 
 6. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 395 
 7. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 7. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 7. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 371 
 8. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 8. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 8. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 382 
 9. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 9. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 9. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 382 
 10. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 10. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 3 megfelelő 
 10. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 379 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 2.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3859 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 923 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 42,0 
 [en%] 18,3 
 Zsír [g] 29,2 
 [en%] 28,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 121,0 
 [en%] 52,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,2  (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 9,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 380,3 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 3.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4024 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 963 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 36,8 
 [en%] 15,3 
 Zsír [g] 30,9 
 [en%] 29,1 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 131,6 
 [en%] 55,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 7,1  (17g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 8,3 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 437,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 4.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4109 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 983 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 48,0 
 [en%] 19,6 
 Zsír [g] 31,3 
 [en%] 28,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 124,9 
 [en%] 51,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 4,7  (11g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 8,7 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 370,2 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 5.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4234 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 1013 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 48,9 
 [en%] 19,4 
 Zsír [g] 31,5 
 [en%] 28,1 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 132,5 
 [en%] 52,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 11,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 378,7 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,8 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 6.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4543 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 1087 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 45,2 
 [en%] 16,7 
 Zsír [g] 30,8 
 [en%] 25,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 154,6 
 [en%] 57,2 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,7  (7g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 6,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 394,5 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 7.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4415 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 1056 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 49,1 
 [en%] 18,7 
 Zsír [g] 32,5 
 [en%] 27,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 139,7 
 [en%] 53,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 4,6  (12g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 10,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 370,5 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 8.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4252 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 1017 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 64,3 
 [en%] 25,4 
 Zsír [g] 25,8 
 [en%] 22,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 131,8 
 [en%] 52,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,8  (7g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 6,3 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 381,5 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 9.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4077 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 975 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 47,1 
 [en%] 19,4 
 Zsír [g] 32,0 
 [en%] 29,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 122,1 
 [en%] 50,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,1  (12g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 10,8 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 381,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 10.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4149 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 992 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 45,3 
 [en%] 18,3 
 Zsír [g] 32,7 
 [en%] 29,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 127,5 
 [en%] 51,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 4,9  (12g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 8,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 379,3 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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3_4-6 éves 

korosztály 

Tél-tavasz 

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 

Tízórai 

Kakaó 

Tejes kalács 

Gyümölcs tea 

Kocka sajt 

Póréhagyma 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Gyümölcs tea 

Padlizsánkrém 

Főtt tojás 

Fehér kenyér 

Gyümölcs tea 

Mozzarella sajt 

Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Natúr joghurt 

Vajkrém 

Jégcsapretek 

Teljes kiőrlésű kenyér 
energia: 

287 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 3,8 g 

energia: 

240 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 1,8 g 

energia: 

154 Kcal 

fehérje: 

6 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 1,8 g 

energia: 

252 Kcal 

fehérje: 

10 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 4,3 g 

energia: 

199 Kcal 

fehérje: 

10 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 2,6 g 

szénhidrát: 

41 g 

cukor: 

7 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

38 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

10 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,2 g 

szénhidrát: 

30 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

27 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,6 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; tojás; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  

Ebéd 

Karfiol leves 

Csirkepörkölt 

Tört burgonya 

Káposzta saláta 

Minestrone leves 

Rakott brokkoli 

Sült sütőtők 

Frankfurti leves 

Tejbedara 

Banán 

Laskagomba leves 

galuskával 

Párolt halvagdalt 

Zöldborsó főzelék 

Narancs 

Sárgarépa püreleves köles 

golyóval 

Csirkemell besamell 

mártásban sütve 

Párolt zöldbabos kukorica 
energia: 

470 Kcal 

fehérje: 

21 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 3,3 g 

energia: 

481 Kcal 

fehérje: 

20 g 

zsír / telített zs.: 

22 g / 6,3 g 

energia: 

581 Kcal 

fehérje: 

20 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 4,9 g 

energia: 

537 Kcal 

fehérje: 

32 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 2,8 g 

energia: 

461 Kcal 

fehérje: 

29 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 3,7 g 

szénhidrát: 

53 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,2 g 

szénhidrát: 

49 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,3 g 

szénhidrát: 

87 g 

cukor: 

12 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

61 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

63 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; zeller Allergének: tojás; zeller; tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás; hal; zeller Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén Feltételezhető: mustár; szója Feltételezhető:  Feltételezhető: kéndioxid, szulfit; tejtermék, laktóz 

Uzsonna 

Tej 

Gépsonka 

Fekete retek 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Natúr joghurt 

Kifli 

Kefír 

Zöldfűszeres 

margarinkrém 

Teljes kiőrlésű kifli 

Gyümölcsjoghurt 

Zsemle 

Sajtos pogácsa 

Körte 

energia: 

160 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 1,4 g 

energia: 

202 Kcal 

fehérje: 

10 g 

zsír / telített zs.: 

2 g / 1,3 g 

energia: 

132 Kcal 

fehérje: 

7 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 0,6 g 

energia: 

157 Kcal 

fehérje: 

5 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 1,6 g 

energia: 

339 Kcal 

fehérje: 

11 g 

zsír / telített zs.: 

16 g / 5,6 g 

szénhidrát: 

20 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

34 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

20 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

27 g 

cukor: 

6 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

38 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tojás; glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető: glutén; szója; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető: tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  

 



 

4-6 éves 

korosztály 

Tél-tavasz 

6. nap 7. nap 8. nap 9. nap 10. nap 

Tízórai 

Tej 

Búzacsírás kefíres túró 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tejeskávé 

Kuglóf 

Gyümölcs tea 

Diós sajtkrém 

Teljes kiőrlésű kifli 

Tej 

Tormás ricottakrém 

Reszelt cékla 

Teljeskiőrlésű kenyér 

Tej 

Méz  

Vajkrém 

Teljes kiőrlésű zsemle 
energia: 

260 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 2,7 g 

energia: 

305 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 3,8 g 

energia: 

318 Kcal 

fehérje: 

19 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 2,8 g 

energia: 

257 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 4,2 g 

energia: 

338 Kcal 

fehérje: 

14 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 3,7 g 

szénhidrát: 

37 g 

cukor: 

7 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

47 g 

cukor: 

12 g 

só: 

0,3 g 

szénhidrát: 

40 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

33 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

52 g 

cukor: 

12 g 

só: 

0,9 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; diófélék Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Ebéd 

Brokkoli leves 

Halszelet citromos mártásban 

Párolt barnarizs 

Banán 

Reszelt tésztaleves 

Párolt sertés lecsós szaftban 

Burgonya főzelék 

Alma 

Zöldség leves 

Grillezett csirkemell szelet 

Vöröslencse püre 

Tárkonyos pulykaragu 

leves 

Diós tészta 

Mandarin 

Csirkemájgombóc leves 

Főtt tojás 

Karfiol főzelék 

Banán 
energia: 

632 Kcal 

fehérje: 

19 g 

zsír / telített zs.: 

20 g / 2,4 g 

energia: 

538 Kcal 

fehérje: 

26 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 5,2 g 

energia: 

497 Kcal 

fehérje: 

37 g 

zsír / telített zs.: 

13 g / 2,6 g 

energia: 

583 Kcal 

fehérje: 

24 g 

zsír / telített zs.: 

24 g / 6,4 g 

energia: 

524 Kcal 

fehérje: 

23 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 4,3 g 

szénhidrát: 

92 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,3 g 

szénhidrát: 

68 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,4 g 

szénhidrát: 

59 g 

cukor: 

2 g 

só: 

0,4 g 

szénhidrát: 

67 g 

cukor: 

12 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

55 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

Allergének: glutén; tojás; hal Allergének: tojás; glutén; zeller; tejtermék, laktóz 
Allergének: glutén; tojás; zeller; tejtermék, laktóz; 

mustár 

Allergének: tojás; tejtermék, laktóz; glutén; diófélék; 

zeller 
Allergének: tojás; zeller; glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  

Uzsonna 

Kefír 

Tojáskrém 

Lilahagyma 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Majonézes húskrém 

Fekete retek 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Főtt tojás 

Margarin 

Póréhagyma 

Zsemle 

Olaszos tonhalkrém 

Zsemle 

Körözött 

Lilahagyma 

Teljes kiőrlésű kifli 

energia: 

195 Kcal 

fehérje: 

11 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 1,4 g 

energia: 

213 Kcal 

fehérje: 

11 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 1,5 g 

energia: 

203 Kcal 

fehérje: 

8 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 1 g 

energia: 

101 Kcal 

fehérje: 

7 g 

zsír / telített zs.: 

1 g / 0,2 g 

energia: 

130 Kcal 

fehérje: 

8 g 

zsír / telített zs.: 

2 g / 0,5 g 

szénhidrát: 

26 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

24 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

33 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

16 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

20 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,4 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás Allergének: mustár; tojás; glutén Allergének: tojás; glutén Allergének: glutén; hal Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető: tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  
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 Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata   4-6 éves korosztály  tél-tavasz FH Gasztro Kft. 

 1. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Kakaó 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
 480 cukor, finomított 40 g 
 475 kakaó, por 30 g 

 
 698 kalács 400 g 

 
 Ebéd 10 személyre 

Karfiol leves 
 760 karfiol, fagyasztott 500 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 59 karalábé, friss 30 g 
 27 zeller, friss 20 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Csirkepörkölt 
 286 csirke, hús, nyers 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 404 fűszerpaprika, édes 10 g 
 32 fokhagyma, friss 5 g 
Tört burgonya 
 472 burgonya, téli 1800 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
Káposzta saláta 
 43 fejeskáposzta, téli, friss 600 g 
 480 cukor, finomított 50 g 
 536 ecet, 20 %-os 50 g 
 657 köménymag 0,1 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 231 felvágott, gépsonka 200 g 
 67 retek, fekete, friss 300 g 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 5 db 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 10 dl 
 2. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 ml 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 1148 sajt, kockasajt, csökkentett zsírtartalmú 300 g 
 60 póréhagyma, friss 300 g 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 Ebéd 10 személyre 

Minestrone leves 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 27 zeller, friss 150 g 
 825 száraztészta, 2 tojásos 100 g 
 472 burgonya, téli 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 32 fokhagyma, friss 5 g 
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 156 paradicsom, püré 10 g 
 664 oregánó 1 g 
 958 borsikafű 1 g 
Rakott brokkoli 
 761 brokkoli, fagyasztott 1500 g 
 216 sertés, hús, közepes zsírtartalmú, nyers 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 469 rizs, fényezett 200 g 
 63 vöröshagyma, friss 60 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 32 fokhagyma, friss 1 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 

 
 743 sütőtök sütve 1000 g 

 
 Uzsonna 10 személyre 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 12 dl 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 3. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 ml 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
Padlizsánkrém 
 23 padlizsán, friss 300 g 
 63 vöröshagyma, friss 80 g  
  170olaj, napraforgóolaj 50 g 
Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 400 g 

 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 

 
 Ebéd 10 személyre 

Frankfurti leves 
 33 kelkáposzta, friss 400 g 
 533 felvágott, virsli, baromfivirsli (Orsi) 300 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 472 burgonya, téli 200 g 
 55 sárgarépa, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 404 fűszerpaprika, édes 2 g 
 958 borsikafű 1 g 
 657 köménymag 1 g 
 661 majoránna, szárított 1 g 
Tejbedara 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 367 búza, dara 400 g 
 480 cukor, finomított 120 g 

 
 96 banán, friss 900 g 
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 Uzsonna 10 személyre 

Zöldfűszeres margarinkrém 
 897 margarin, étkezési, 25% zsírtartalmú 80 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 8 g 
 1102 snidling, fagyasztott-szárított 4 g 

 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 5 db 

 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 10 dl 

 
 4. nap   
 Tízórai     10 személyre 
 629 sajt, mozzarella 300 g 
 573 margarin, étkezési, 60% zsírtartalmú 50 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 Ebéd 10 személyre 

Laskagomba leves galuskával 
 19 laskagomba, friss 450 g 
 55 sárgarépa, friss 100 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 59 karalábé, friss 30 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 10 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 27 zeller, friss 20 g 
 63 vöröshagyma, friss 0 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Párolt halvagdalt 
 315 tőkehal, filé, nyers 600 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 500 tojás, tyúktojás 2 kö.darab 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 4 kö.darab 
 958 borsikafű 1 g 
Zöldborsó főzelék 
 752 zöldborsó, fagyasztott 1500 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 10 dl 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 150 g 

 
 97 narancs, friss 1000 g 

 
 Uzsonna 10 személyre 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 
 704 joghurt, gyümölcsjoghurt 10 dl 
 5. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 459 vaj, vajkrém 80 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 
 993 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 400 g 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 10 dl 
 Ebéd 10 személyre 

Sárgarépa püreleves 
 55 sárgarépa, friss 700 g 
 994 köles, puffasztott 100 g 
 2 keményítő, burgonyakeményítő 100 g 
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 100 citrom, friss 50 g 
Csirkemell besamell mártásban sütve 
 290 csirke, mell, nyers 600 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 400 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 70 g 
 500 tojás, tyúktojás 60 g 
 373 zsemlemorzsa 50 g 
 414 sajt, zsíros, trappista 50 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 20 g 
 663 szerecsendió 0,4 g 
Párolt zölbabos kukorica 
 170 olaj, napraforgóolaj 10 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 753 zöldbab, fagyasztott 400 g 

 755 kukorica, fagyasztott 1100 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Sajtos pogácsa 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 400 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 220 g 
 573 margarin, étkezési, 60% zsírtartalmú 150 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 150 g 
 414 sajt, zsíros, trappista 100 g 
 500 tojás, tyúktojás 80 g 
 377 élesztő, sütőélesztő 15 g 

 
 73 körte, friss 800 g 

 
 6. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 15 dl 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 

Búzacsírás, kefíres túró 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 300 g 
 450 kefir, 3,5% zsírtartalmú 120 g 
 482 méz 90 g 
 518 búza, csíra 30 g 
 Ebéd 10 személyre 

Brokkoli leves 
 761 brokkoli, fagyasztott 400 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 100 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
Halszelet citromos mártásban 
 1119 pangasius, tenyésztett, nyers 600 g 
 100 citrom, friss 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
Párolt barnarizs 
 525 rizs, barnarizs 600 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 

 
 96 banán, friss 900 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 
 468 kefir, 0,1% zsírtartalmú 15 dl 
Tojáskrém 
 897 margarin, étkezési, 25% zsírtartalmú 100 g 
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 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 500 tojás, tyúktojás 5 kö.darab 
 986 lilahagyma, friss 400 g 
 7. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Tejeskávé 
 791 kávé, pótkávé, forrázásos  20 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
 480 cukor, finomított 70 g 
 
 700 kuglóf 500 g 

 
 Ebéd 10 személyre 

Reszelt tésztaleves 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 50 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
Párolt sertés lecsós szaftban 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 600 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 120 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 10 g 
 404 fűszerpaprika, édes 10 g 
 32 fokhagyma, friss 4 g 
 305 bors, fekete 0,2 g 
Burgonya főzelék 
 472 burgonya, téli 1400 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 9 dl 
 956 babérlevél 2 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 

 
 72 alma, friss 1000 g 

 
 Uzsonna 10 személyre 

Majonézes hússaláta 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 300 g 
 697 majonéz 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 

 
 67 retek, fekete, friss 400 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 8. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 ml 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
Diós sajtkrém 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 4 dl 
 507 dióbél 100 g 
 965 sajt, sovány, svájci 300 g 
 
 



 

6 

 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldség leves 
 55 sárgarépa, friss 100 g 
 156 paradicsom, püré 50 g 
 665 petrezselyem, levél, szárított 8 g 
 27 zeller, friss 150 g 
 33 kelkáposzta, friss 100 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 825 száraztészta, 2 tojásos 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 598 bazsalikom, friss 10 g 
 958 borsikafű 1 g 
 664 oregánó 1 g 
Grillezett csirkemell szelet 
 290 csirke, mell, nyers 700 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 661 majoránna, szárított 0,3 g 
 305 bors, fekete 0,2 g 
Vöröslencse püre 
 1223 lencse, vöröslencse, száraz 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 480 cukor, finomított 20 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 407 mustár 10 g 
 536 ecet, 20 %-os 5 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 956 babérlevél 0,3 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 897 margarin, étkezési, 25% zsírtartalmú 50 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 200 g 

 
 60 póréhagyma, friss 300 g 
 9. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
Tormás ricottakrém 
 1103 sajt, ricotta 300 g 
 735 ecetes torma 10 g 
Reszelt cékla 
 54 cékla, friss 300 g 
 Ebéd 10 személyre 

Tárkonyos pulykaragu leves 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 27 zeller, friss 150 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 80 g 
 294 pulyka, comb, nyers 400 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 671 tárkony 2 g 
 32 fokhagyma, friss 1 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 3 dl 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
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Diós tészta 
 375 száraztészta, 4 tojásos 600 g 
 507 dióbél 200 g 
 480 cukor, finomított 120 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 98 mandarin, friss 800 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Olaszos tonhalkrém 
 1120 tonhal, sós vízben 200 g 
 156 paradicsom, püré 10 g 
 63 vöröshagyma, friss 5 g 
 958 borsikafű 1 g 
 598 bazsalikom, friss 1 g 

 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 

 
 10. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
 482 méz 150 g 
 459 vaj, vajkrém 100 g 
 Ebéd 10 személyre 

Csirkemájgombóc leves (sűrített) 
 55 sárgarépa, friss 50 g 
 59 karalábé, friss 150 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 7 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 660 gyömbér 0,4 g 
 288 csirke, máj, nyers 300 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 3 kö.darab 
 500 tojás, tyúktojás 25 g 
Karfiol főzelék 
 760 karfiol, fagyasztott 1500 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 10 dl 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 20 g 
Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 10 kö.darab 

 
 96 banán, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Körözött 
 897 margarin, étkezési, 25% zsírtartalmú 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 60 g 
 657 köménymag 4 g 
 404 fűszerpaprika, édes 2 g 
 451 túró, tehéntúró, sovány 300 g 
 
  1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 5 db 

 
 986 lilahagyma, friss 400 g 
 
 
 
NutriComp Étrend 4.0 programmal készült az anyag 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 11.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3844 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 920 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 40,6 
 [en%] 17,7 
 Zsír [g] 32,6 
 [en%] 32,1 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 113,8 
 [en%] 49,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 7,2 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 365,3 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0   



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 11-20 nap összesítő tél-tavasz étlap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4979 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 952 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 47,3 
 [en%] 19,9 
 Zsír [g] 30,3 
 [en%] 28,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 120,6 
 [en%] 50,9 
 Hozzáadott cukor [en%] 3,0 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 8,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 381,4 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 

 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének előírt értékeivel tíz élelmezési napra 

 Változatossági mutató: 100 

 Élelmiszerek, élelmiszercsoportok Előfordulás Előírás tíz napra 
 Hús  9 6 - 10 megfelel 
 23%-nál alacsonyabb zsírtartalmú húskészítmény  2 0 - 5 megfelel 
 23%-nál magasabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 Hal  2 1 - 10 megfelel 
 Máj, zúza, szív és májkészítmény kisétkezésen 1 0 - 1 megfelel 
 Tojás  3 3 - 5 megfelel 
 Rizs -- 
 Száraztészta  1 0 - 2 megfelel 
 Burgonya  2 0 - 5 megfelel 
 Szárazhüvelyesek máj.-szept. 1 1 - 1 megfelel 
 Szárazhüvelyesek okt.-ápr. 1 1 - 3 megfelel 
 Gyümölcslé és zöldséglé -- 
 Édesség, finom pékáru (kivéve 1/3 rész tej- vagy gyümölcs tartalmú) -- 
 Ízesített tejkészítmény -- 
 Lekvár, mogyorókrém, csokoládékrém -- 
 Olajos magvak  1 1 - 10 megfelel 
 Teljes kiőrlésű gabona alapú élelmiszer  13 10 - 20 megfelel 
 Sertés, baromfi zsír -- 
 Margarin kenőzsiradékként  9 0 - 10 megfelel 
 Vaj kenőzsiradékként  2 0 - 3 megfelel 
 Bő olajban sültek 1 0 - 1 megfelel 
 Tejszín -- 
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Naponta biztosított élelmiszerek, élelmiszercsoportok  4-6 éves korosztály 11-20 nap tél-tavasz  

 Nap Élelmiszercsoport Előfordulás Csoporton belüli előfordulás 

 11. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 11. Zöldség-gyümölcs 4 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 11. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 365 
 12. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 12. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 12. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 396 
 13. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 13. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 13. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 384 
 14. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 14. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 14. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 482 
 15. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 15. Zöldség-gyümölcs 4 megfelelő - nyers formában 4 megfelelő 
 15. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 376 
 16. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 16. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 16. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 238 
 17. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 17. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 17. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 382 
 18. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 18. Zöldség-gyümölcs 4 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 18. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 417 
 19. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 19. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 19. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 369 
 20. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 20. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 20. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 405 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 12.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4316 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 1033 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 51,2 
 [en%] 19,9 
 Zsír [g] 35,1 
 [en%] 30,7 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 124,9 
 [en%] 48,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,5  (14g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 10,3 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 396,4 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 13.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3826 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 915 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 51,3 
 [en%] 22,5 
 Zsír [g] 30,1 
 [en%] 29,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 107,7 
 [en%] 47,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,9 (6g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 8,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 384,2 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 14.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3953 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 946 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 53,1 
 [en%] 22,6 
 Zsír [g] 29,2 
 [en%] 27,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 115,6 
 [en%] 49,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 4,2  (10g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 9,8 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 481,7 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 15.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3878 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 928 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 48,9 
 [en%] 21,2 
 Zsír [g] 24,1 
 [en%] 23,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 126,7 
 [en%] 54,9 
 Hozzáadott cukor [en%]/g  5,7  (13g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 8,3 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 375,7 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 16.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3820 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 914 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 44,0 
 [en%] 19,4 
 Zsír [g] 31,3 
 [en%] 31,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 112,0 
 [en%] 49,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,4  (12g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 7,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 238,2 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 17.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4154 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 994 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 44,1 
 [en%] 17,8 
 Zsír [g] 29,5 
 [en%] 26,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 134,7 
 [en%] 54,5 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,3  (8g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 6,0 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 381,9 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,8 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 18.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3961 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 948 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 52,1 
 [en%] 21,4 
 Zsír [g] 22,1 
 [en%] 28,7 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 117,2 
 [en%] 49,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 9,7 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 416,9 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 19.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4113 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 984 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 44,9 
 [en%] 18,4 
 Zsír [g] 28,7 
 [en%] 26,4 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 134,7 
 [en%] 55,0 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,9  (7g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 8,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 368,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

4-6 éves korosztály 20.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3930 Biztosítandó energia [kcal] 900  1100 
 [kcal] 940 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 42,8 
 [en%] 18,3 
 Zsír [g] 31,8 
 [en%] 30,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 119,0 
 [en%] 50,8 
 Hozzáadott cukor [en%]/g  10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 9,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 404,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 1,8 10 nap átlagában legfeljebb [g] 1  2 
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4-6 éves 

korosztály  

Tél-tavasz 

11. nap 12. nap 13. nap 14. nap 15. nap 

Tízórai 

Tej 

Paprikás margarinkrém 

Kifli 

Kakaó 

Ricotta sajt 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 

Párizsi 

Póréhagyma 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 

Tojáskrém 

Lilahagyma 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Gyümölcs tea 

Almás sajtkrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

energia: 

202 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 2,9 g 

energia: 

317 Kcal 

fehérje: 

18 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 5,5 g 

energia: 

248 Kcal 

fehérje: 

14 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 2,5 g 

energia: 

252 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 2,9 g 

energia: 

269 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 3,9 g 

szénhidrát: 

24 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

40 g 

cukor: 

4 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

32 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

28 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

34 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,2 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tojás; mustár; glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető: glutén Feltételezhető: glutén Feltételezhető: szója; mustár; glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető: tejtermék, laktóz 

Ebéd 

Zöldbab leves 

Tárkonyos, citromos halfilé 

Sárgarépa főzelék 

Banán 

Alma leves 

Csirkebrassói feltét 

Tepsis burgonya 

Cékla saláta 

Csurgatott tojásleves 

Sajtos sült csirkecomb 

Párolt zöldborsó 

kuszkusszal 

Mandarin 

Zöldséges gulyásleves 

Túrógombóc 

Sütőtök krémleves 

Rakott kelbimbó 

Narancs 

energia: 

546 Kcal 

fehérje: 

21 g 

zsír / telített zs.: 

21 g / 2,6 g 

energia: 

494 Kcal 

fehérje: 

22 g 

zsír / telített zs.: 

15 g / 3,4 g 

energia: 

524 Kcal 

fehérje: 

32 g 

zsír / telített zs.: 

20 g / 4 g 

energia: 

564 Kcal 

fehérje: 

28 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 6 g 

energia: 

535 Kcal 

fehérje: 

31 g 

zsír / telített zs.: 

15 g / 4,2 g 

szénhidrát: 

66 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

66 g 

cukor: 

10 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

52 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

72 g 

cukor: 

10 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

68 g 

cukor: 

8 g 

só: 

0,4 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; hal; zeller Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás Allergének: tojás; tejtermék, laktóz; glutén; zeller Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás 

Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Uzsonna 

Joghurtos túrókrém  

Póréhagyma 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Szezámos házi húskrém 

Jégcsapretek 

Zsemle 

Gyümölcsjoghurt 

Kifli 

Sovány sajt 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Vajkrém 

Kifli 

energia: 

172 Kcal 

fehérje: 

10 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 1,8 g 

energia: 

222 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

11 g / 1,3 g 

energia: 

143 Kcal 

fehérje: 

5 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 1,6 g 

energia: 

129 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

2 g / 0,9 g 

energia: 

124 Kcal 

fehérje: 

4 g 

zsír / telített zs.: 

1 g / 0,2 g 

szénhidrát: 

24 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

19 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

24 g 

cukor: 

6 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

16 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

25 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,4 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 
Allergének: mustár; tojás; tejtermék, laktóz; szezám; 

glutén 
Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  

 



 

4-6 éves 

korosztály  

Tél-tavasz 

16. nap 17. nap 18. nap 19. nap 20. nap 

Tízórai 

Tej 

Méz 

Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Zabkása almával 

Tej 

Házi szárnyashús krém 

Lilahagyma 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Karamell 

Molnárka 

Tej 

Sajtkrém 

Lilahagyma 

Teljes kiőrlésű kenyér 
energia: 

237 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 1,8 g 

energia: 

242 Kcal 

fehérje: 

10 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 1,7 g 

energia: 

261 Kcal 

fehérje: 

16 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 2,3 g 

energia: 

277 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 3,4 g 

energia: 

217 Kcal 

fehérje: 

10 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 3,3 g 

szénhidrát: 

39 g 

cukor: 

12 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

40 g 

cukor: 

8 g 

só: 

0,2 g 

szénhidrát: 

32 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

41 g 

cukor: 

7 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

29 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető: tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető: tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Ebéd 

Rizsleves 

Rántott csirkemell 

Párolt céklás sütőtök 

Zöldborsó krémleves 

Mustáros halragu 

Petrezselymes burgonya 

Pikáns sárgarépa saláta, 

olívaolajjal 

Francia hagymaleves 

Sült pulykacsíkok 

zöldségekkel és kölessel 

Alma 

Lebbencs leves 

Húsgombóc 

Finomfőzelék 

Szárazbab leves 

Túrós metélt 

energia: 

535 Kcal 

fehérje: 

27 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 3,6 g 

energia: 

552 Kcal 

fehérje: 

23 g 

zsír / telített zs.: 

20 g / 2,2 g 

energia: 

553 Kcal 

fehérje: 

27 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 4,3 g 

energia: 

520 Kcal 

fehérje: 

24 g 

zsír / telített zs.: 

14 g / 3,6 g 

energia: 

568 Kcal 

fehérje: 

26 g 

zsír / telített zs.: 

20 g / 4,9 g 

szénhidrát: 

55 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

69 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

72 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

72 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

70 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

Allergének: tojás; zeller; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; mustár; hal Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; zeller Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz Allergének: zeller; glutén; tejtermék, laktóz; tojás 

Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető: tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Uzsonna 

Sovány sajt 

Póréhagyma 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Joghurt 

Tavaszi felvágott 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Natúr joghurt 

Vajkrém 

Kifli 

Házi csirkemájkrém 

Jégcsapretek 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Natúr joghurt 

Margarin 

Kifli 
energia: 

143 Kcal 

fehérje: 

8 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 2,5 g 

energia: 

200 Kcal 

fehérje: 

11 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 2,2 g 

energia: 

193 Kcal 

fehérje: 

10 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 3,1 g 

energia: 

187 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 1,5 g 

energia: 

155 Kcal 

fehérje: 

7 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 1,6 g 

szénhidrát: 

18 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,4 g 

szénhidrát: 

26 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

23 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

22 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

20 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,4 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; szezám; mustár Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető: szója Feltételezhető:  
Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz; kéndioxid, 

szulfit 
Feltételezhető:  
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 Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata   4-6 éves korosztály Tél-tavasz  FH Gasztro Kft. 

 11. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
Paprikás margarin 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 80 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldbab leves 
 753 zöldbab, fagyasztott 450 g 
 55 sárgarépa, friss 140 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 90 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 27 zeller, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 32 fokhagyma, friss 2,5 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
Tárkonyos-citromos halfilé 
 318 harcsa, nyers 700 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 140 citrom, lé, friss, cukrozatlan 20 g 
 671 tárkony 0,5 g 
Sárgarépa főzelék 
 55 sárgarépa, friss 1500 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 6 dl 
 65 petrezselyem, levél, friss 2 g 

 
 96 banán, friss 1100 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 60 póréhagyma, friss 400 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 
Joghurtos túrókrém 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 300 g 
 460 joghurt, 3,5% zsírtartalmú 3 dl 
 12. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Kakaó 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
 480 cukor, finomított 40 g 
 475 kakaó, por 40 g 

 
 1103 sajt, ricotta 400 g 

 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Almaleves 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 5 dl 
 72 alma, friss 700 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 480 cukor, finomított 50 g 
 100 citrom, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 603 fahéj 0,3 g 
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Csirkebrassói feltét 
 289 csirke, comb, nyers 600 g 
 63 vöröshagyma, friss 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 32 fokhagyma, friss 8 g 
 305 bors, fekete 0,2 g 
 661 majoránna, szárított 0,2 g 
Tepsis burgonya 
 472 burgonya, téli 2000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
Cékla saláta 
 54 cékla, friss 600 g 
 480 cukor, finomított 50 g 
 536 ecet, 20 %-os 50 g 
 657 köménymag 0,1 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Szezámos házi húskrém 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 300 g 
 526 szezámmag 100 g 
 961 majonéz, light 90 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 

 
 993 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 400 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 
 13. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 
 648 felvágott, párizsi, baromfi 200 g 
 60 póréhagyma, friss 300 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
 Ebéd 10 személyre 

Csurgatott tojásleves 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 536 ecet, 20 %-os 10 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 500 tojás, tyúktojás 5 kö.darab 
 404 fűszerpaprika, édes 2 g 
 958 borsikafű 1 g 
 956 babérlevél 1 g 
 657 köménymag 1 g 
Sajtos sült csirkecomb 
 289 csirke, comb, nyers 700 g 
 629 sajt, mozzarella 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 661 majoránna, szárított 0,3 g 
 305 bors, fekete 0,2 g 
Párolt zöldborsó kuszkusszal 
 752 zöldborsó, fagyasztott 1100 g 
 930 kuszkusz 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 7 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 

 
 98 mandarin, friss 800 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 704 joghurt, gyümölcsjoghurt 10 dl 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 
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 14. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 10 dl 
Tojáskrém 
 500 tojás, tyúktojás 400 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 407 mustár 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 

 
 986 lilahagyma, friss 300 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldséges gulyás leves 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 400 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 80 g 
 27 zeller, friss 150 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 10 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 3 g 
 32 fokhagyma, friss 1 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 657 köménymag 0,3 g 
Túrógombóc 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 700 g 
 367 búza, dara 200 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 373 zsemlemorzsa 200 g 
 500 tojás, tyúktojás 120 g 
 480 cukor, finomított 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 

 
 96 banán, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 5 db 
 965 sajt, sovány, svájci 300 g 
 15. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 ml 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
Almás sajtkrém 
 72 alma, friss 650 g 
 432 sajt, félzsíros,Tenkes sajt 300 g 
 572 margarin, étkezési, 35% zsírtartalmú 80 g 
 Ebéd 10 személyre 

Sütőtök krémleves 
 41 tök, sütőtök, friss 700 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 9 dl 
 663 szerecsendió 5 g 
 482 méz 100 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
   663 szerecsendió 0,2 g 
Rakott kelbimbó 
 25 kelbimbó, friss 1500 g 
 290 csirke, mell, nyers 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 369 hajdina, hántolt 300 g 
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 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 500 tojás, tyúktojás 5 kö.darab 
 958 borsikafű 0,5 g 

 
 97 narancs, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 459 vaj, vajkrém 10 g 

 
 16. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 15 dl 
 482 méz 150 g 
 897 margarin, étkezési, 25% zsírtartalmú 80 g 
 Ebéd 10 személyre 

Rizsleves 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 469 rizs, fényezett 100 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Rántott csirkemell 
 290 csirke, mell, nyers 700 g 
 373 zsemlemorzsa 180 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 500 tojás, tyúktojás 200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
Párolt céklás sütőtök 
 41 tök, sütőtök, friss 1200 g 
 54 cékla, friss 600 g 
 573 margarin, étkezési, 60% zsírtartalmú 70 g 
 657 köménymag 5 g 
 668 rozmaring, szárított 2 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 5 db 
 1103 sajt, ricotta 300 g 
 60 póréhagyma, friss 400 g 
 17. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Zabkása almával 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 15 dl 
 520 zab, pehely 300 g 
 482 méz 100 g 

 
 72 alma, friss 600 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldborsó krémleves 
 752 zöldborsó, fagyasztott 400 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 70 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
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 65 petrezselyem, levél, friss 20 g 
 305 bors, fekete 1 g 
Mustáros halragu 
 318 harcsa, nyers 700 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 407 mustár 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
Petrezselymes burgonya 
 472 burgonya, téli 2000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 20 g 
Pikáns répasaláta olívaolajjal 
 55 sárgarépa, friss 600 g 
 140 citrom, lé, friss, cukrozatlan 30 g 
 166 olaj, olívaolaj 18 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 729 felvágott, tavaszi felvágott 200 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 10 dl 
 18. nap   
 Tízórai 10 személyre 

 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 10 dl 

Házi szárnyashús krém 
 290 csirke, mell, nyers 200 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 500 tojás, tyúktojás 5 kö.darab 
 661 majoránna, szárított 0,2 g 
 672 kakukkfű 0,2 g 
 657 köménymag 0,2 g 

 
 986 lilahagyma, friss 300 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Francia hagymaleves 
 63 vöröshagyma, friss 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 250 g 
 388 zsemle 170 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 80 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
Sült pulykacsíkok zöldséges kölessel 
 293 pulyka, mell, nyers 600 g 
 372 köles, hántolt 300 g 
 55 sárgarépa, friss 300 g 
 752 zöldborsó, fagyasztott 300 g 
 755 kukorica, fagyasztott 300 g 
 27 zeller, friss 200 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 20 g 

 
 72 alma, friss 800 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 15 dl 
 459 vaj, vajkrém 80 g 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 
19. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Karamell 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
 480 cukor, finomított 50 g 

 
 914 molnárka 10 db 
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 Ebéd 10 személyre 

Lebbencs leves 
 472 burgonya, téli 300 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 150 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Húsgombóc 
 289 csirke, comb, nyers 400 g 
 469 rizs, fényezett 100 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 
Finomfőzelék 
 702 vegyesfőzelék, fagyasztott 1500 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 1000 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 

 
 96 banán, friss 800 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 

Házi csirkemáj pástétom 
 288 csirke, máj, nyers 200 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 80 g 
 63 vöröshagyma, friss 48 g 
 407 mustár 40 g 
 526 szezámmag 20 g 
 672 kakukkfű 2 g 
 598 bazsalikom, friss 2 g 

 
 993 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 300 g 
 20. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 400 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 10 dl 
 959 sajt, sajtkrém, light 300 g 
 986 lilahagyma, friss 300 g 
 Ebéd 10 személyre 

Szárazbab leves 
 48 bab, száraz 300 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 59 karalábé, friss 50 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
Túrós metélt 
 375 száraztészta, 4 tojásos 600 g 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
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 Uzsonna 10 személyre 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 5 kö.darab 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 10 dl 
 574 Flora margarin, UNILEVER  50 g 
 
 
 
 
 
 
 
NutriComp Étrend 4.0 programmal készült az anyag 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 1.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4905 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1174 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 68,0 
 [en%] 23,3 
 Zsír [g] 36,1 
 [en%] 27,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 142,1 
 [en%] 48,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,9  (8g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 380,6 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 1-10.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5044 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1207 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 61,1 
 [en%] 20,4 
 Zsír [g] 36,6 
 [en%] 27,4 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 155,3 
 [en%] 51,9 
 Hozzáadott cukor [en%] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 389,9 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének előírt értékeivel tíz élelmezési napra 

 Változatossági mutató: 100 

 Élelmiszerek, élelmiszercsoportok Előfordulás Előírás tíz napra 
 Hús  8 6 - 10 megfelel 
 23%-nál alacsonyabb zsírtartalmú húskészítmény  2 0 - 5 megfelel 
 23%-nál magasabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 Hal  3 1 - 10 megfelel 
 Máj, zúza, szív és májkészítmény kisétkezésen 1 0 - 1 megfelel 
 Tojás  4 3 - 5 megfelel 
 Rizs  1 0 - 3 megfelel 
 Száraztészta  1 0 - 2 megfelel 
 Burgonya  2 0 - 5 megfelel 
 Szárazhüvelyesek máj.-szept. 1 1 - 1 megfelel 
 Szárazhüvelyesek okt.-ápr. 1 1 - 3 megfelel 
 Gyümölcslé és zöldséglé -- 
 Édesség, finom pékáru (kivéve 1/3 rész tej- vagy gyümölcs tartalmú) -- 
 Ízesített tejkészítmény -- 
 Lekvár, mogyorókrém, csokoládékrém -- 
 Olajos magvak  1 1 - 10 megfelel 
 Teljes kiőrlésű gabona alapú élelmiszer  12 10 - 20 megfelel 
 Sertés, baromfi zsír -- 
 Margarin kenőzsiradékként  8 0 - 10 megfelel 
 Vaj kenőzsiradékként  2 0 - 3 megfelel 
 Bő olajban sültek 1 0 - 1 megfelel 
 Tejszín -- 
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Naponta biztosított élelmiszerek, élelmiszercsoportok 

 Nap Élelmiszercsoport Előfordulás Csoporton belüli előfordulás 

 1. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 1. Zöldség-gyümölcs 4 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 1. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 381 
 2. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 2. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 2. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 445 
 3. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 3. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 3. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 378 
 4. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 4. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 4. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 378 
 5. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 5. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 5. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 374 
 6. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 6. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 6. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 381 
 7. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 7. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 7. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 367 
 8. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 8. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 8. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 395 
 9. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 9. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 9. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 379 
 10. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 10. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 10. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 415 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 2.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4949 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1184 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 57,1 
 [en%] 19,4 
 Zsír [g] 31,4 
 [en%] 24,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 165,7 
 [en%] 56,2 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,7  (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 12,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 444,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 3.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5334 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1276 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 58,2 
 [en%] 18,3 
 Zsír [g] 41,4 
 [en%] 29,3 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 165,4 
 [en%] 52,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,1  (10g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 378,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 4.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5075 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1214 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 68,5 
 [en%] 22,7 
 Zsír [g] 35,5 
 [en%] 26,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 153,5 
 [en%] 50,8 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,4  (16g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 377,7 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 5.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5240 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1254 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 52,9 
 [en%] 17,0 
 Zsír [g] 40,1 
 [en%] 28,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 167,2 
 [en%] 53,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,6  (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,7 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 374,3 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeive       7-10 éves 
korosztály 6.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4913 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1175 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 59,8 
 [en%] 20,4 
 Zsír [g] 36,9 
 [en%] 28,4 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 153,7 
 [en%] 52,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,4  (10g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 8,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 381,2 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 7.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5022 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1201 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 59,2 
 [en%] 19,8 
 Zsír [g] 34,6 
 [en%] 26,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 161,0 
 [en%] 53,8 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,7  (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 9,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 367,4 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 8.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4860 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1163 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 62,8 
 [en%] 21,7 
 Zsír [g] 37,0 
 [en%] 28,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 139,0 
 [en%] 48,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,5  (10g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 394,5 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,2 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 9.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5058 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1210 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 65,1 
 [en%] 21,6 
 Zsír [g] 36,0 
 [en%] 26,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 154,6 
 [en%] 51,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,6  (17g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 11,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 378,6 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 10.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4776 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1143 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 53,0 
 [en%] 18,7 
 Zsír [g] 37,6 
 [en%] 29,7 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 147,0 
 [en%] 51,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 4,3  (12g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,8 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 414,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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7-10 éves 

korosztály 

Nyár 

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 

Tízórai 

Kakaó 

Tejes kalács 

Gyümölcs tea 

Óvári sajt 

Zöldpaprika 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 

Padlizsánkrém 

Főtt tojás 

Szezámmagos zsemle 

Gyümölcs tea 

Mozzarella sajt 

Margarin 

Kígyóuborka 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Natúr joghurt 

Vajkrém 

Teljes kiőrlésű kifli 

energia: 

356 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 4,6 g 

energia: 

253 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 3,5 g 

energia: 

377 Kcal 

fehérje: 

19 g 

zsír / telített zs.: 

13 g / 3,7 g 

energia: 

285 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

12 g / 5,2 g 

energia: 

276 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 4 g 

szénhidrát: 

51 g 

cukor: 

8 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

34 g 

cukor: 

3 g 

só: 

1,6 g 

szénhidrát: 

47 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,5 g 

szénhidrát: 

31 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

36 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 
Allergének: tojás; mustár; tejtermék, laktóz; glutén; 

szezám 
Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  Feltételezhető: kéndioxid, szulfit; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Ebéd 

Zöldborsó leves 

Csirkemell párizsiasan 

Tökfőzelék 

Őszibarack 

Marha húsleves 

Főtt marha szelet 

Meggy mártás 

Főtt burgonya 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tárkonyos pulykaragu 

leves 

Diós metélt 

Görögdinnye 

Gombaleves csipetkével 

Grillezett csirkemell 

Sárgaborsó főzelék 

Cukkini leves  

Natúr halfilé 

Citromos barnarizs 

Paradicsomsaláta 

energia: 

608 Kcal 

fehérje: 

39 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 4,6 g 

energia: 

726 Kcal 

fehérje: 

31 g 

zsír / telített zs.: 

22 g / 7 g 

energia: 

691 Kcal 

fehérje: 

31 g 

zsír / telített zs.: 

25 g / 6,1 g 

energia: 

562 Kcal 

fehérje: 

43 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 2,2 g 

energia: 

614 Kcal 

fehérje: 

28 g 

zsír / telített zs.: 

14 g / 1,6 g 

szénhidrát: 

59 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,5 g 

szénhidrát: 

99 g 

cukor: 

2 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

84 g 

cukor: 

10 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

57 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

92 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,8 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás; zeller Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz; zeller 
Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz; diófélék; 

zeller 
Allergének: tojás; glutén; zeller Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; hal 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Uzsonna 

Gépsonka 

Paradicsom 

Teljes kiőrlésű kifli 

Tej 

Kifli 

Joghurt 

Margarinos sárgarépa 

Teljes kiőrlésű rozskenyér 

Gyümölcsjoghurt 

Zsemle 

Satos pogácsa 

Alma 

energia: 

209 Kcal 

fehérje: 

14 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 0,8 g 

energia: 

220 Kcal 

fehérje: 

11 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 1,7 g 

energia: 

205 Kcal 

fehérje: 

8 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 0,7 g 

energia: 

367 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 2,7 g 

energia: 

363 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 6,1 g 

szénhidrát: 

31 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

36 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

35 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

66 g 

cukor: 

11 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

38 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

Allergének: glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás 

Feltételezhető: szója; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető: szója Feltételezhető: glutén Feltételezhető: tejtermék, laktóz; glutén 

 



 

7-10 éves 

korosztály 

Nyár 

6. nap 7. nap 8. nap 9. nap 10. nap 

Tízórai 

Gyümölcs tea 

Joghurtos-búzacsírás túró 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Zöldpaprika 

Tej 

Kuglóf 

Gyümölcstea 

Tojáskrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Gyümölcstea 

Tavaszi felvágott 

Margarin 

Kifli 

Tej 

Méz 

Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
energia: 

243 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 1,5 g 

energia: 

276 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 3,8 g 

energia: 

240 Kcal 

fehérje: 

8 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 3,6 g 

energia: 

242 Kcal 

fehérje: 

8 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 2,8 g 

energia: 

371 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

13 g / 3,4 g 

szénhidrát: 

38 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

40 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,3 g 

szénhidrát: 

30 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

31 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

51 g 

cukor: 

12 g 

só: 

0,9 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; tojás; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; mustár; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető: szója Feltételezhető:  

Ebéd 

Karfiol leves 

Majorannás sertés tokány 

Bulgur köret 

Uborka saláta 

Reszelt tésztaleves 

Párolt halfasírt 

Zöldbab főzelék 

Burgonyás félbarna kenyér 

Alma 

Hagymás-zelleres 

paradicsomleves 

Sült csirkecomb 

Petrezselymes burgonya 

Citromos jégsaláta 

Csirkemájgombóc leves 

(sűrített) 

Túrós lepény 

Nektarin 

Csontleves durumtésztával 

Rakott kelkáposzta 

pulykahússal és 

zabpehellyel 

energia: 

592 Kcal 

fehérje: 

27 g 

zsír / telített zs.: 

22 g / 3,9 g 

energia: 

687 Kcal 

fehérje: 

38 g 

zsír / telített zs.: 

21 g / 4,8 g 

energia: 

603 Kcal 

fehérje: 

32 g 

zsír / telített zs.: 

21 g / 3 g 

energia: 

634 Kcal 

fehérje: 

36 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 6,1 g 

energia: 

520 Kcal 

fehérje: 

30 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 4 g 

szénhidrát: 

74 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,6 g 

szénhidrát: 

90 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2,5 g 

szénhidrát: 

67 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

82 g 

cukor: 

12 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

60 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

Allergének: glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; zeller; tojás, hal Allergének: zeller; glutén Allergének: glutén; tojás; zeller; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; zeller; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: tejtermék, laktóz Feltételezhető: glutén 

Uzsonna 

Tej 

Főtt tojás 

Margarin 

Zsemle 

Majonézes húskrém 

Paradicsom 

teljes kiőrlésű kifli 

Joghurt 

Köményes sovány sajt 

Kígyóuborka 

Zsemle 

Tej 

Tonhalkrém 

Zöldpaprika 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Camping krémsajt 

Paradicsom 

Zsemle 

energia: 

340 Kcal 

fehérje: 

17 g 

zsír / telített zs.: 

11 g / 3,5 g 

energia: 

238 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 1,3 g 

energia: 

320 Kcal 

fehérje: 

23 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 3,4 g 

energia: 

334 Kcal 

fehérje: 

21 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 2,6 g 

energia: 

328 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 4,7 g 

szénhidrát: 

42 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

32 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

43 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,4 g 

szénhidrát: 

41 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

49 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,7 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás Allergének: mustár; tojás; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 
Allergének: mustár; tojás; hal; tejtermék, laktóz; 

glutén 
Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető: glutén 
Feltételezhető: kéndioxid, szulfit; glutén; tejtermék, 

laktóz 
Feltételezhető: glutén 
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 Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata   7-10 éves korosztály  Nyár   FH Gasztro Kft. 

 1. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Kakaó 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 480 cukor, finomított 50 g 
 475 kakaó, por 30 g 

 
 698 kalács 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldborsó leves 
 66 zöldborsó, friss 400 g 
 55 sárgarépa, friss 100 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 59 karalábé, friss 30 g 
 27 zeller, friss 20 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Csirkemell párizsiasan 
 290 csirke, mell, nyers 1000 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 500 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 200 g 
 500 tojás, tyúktojás 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
Tökfőzelék 
 37 tök, főzőtök, friss 1800 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 150 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 63 vöröshagyma, friss 50 g 
 1300 só, jódozott só 5 g 
 71 kapor, friss 5 g 

 
 76 őszibarack, friss 700 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 231 felvágott, gépsonka 300 g 
 69 paradicsom, friss 500 g 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 2. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 20 dl 
 480 cukor, finomított a teába 30 g 
 417 sajt, félzsíros, óvári 300 g 
 70 zöldpaprika, friss 500 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 Ebéd 10 személyre 

Marha húsleves (benne fő a marhaszelet a mártáshoz) 
 188 marha, hús, közepes zsírtartalmú, nyers 800 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 59 karalábé, friss 120 g 
 33 kelkáposzta, friss 70 g 
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 27 zeller, friss 70 g 
 63 vöröshagyma, friss 3 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 100 g 
Meggymártás 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 90 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 480 cukor, finomított 20 g 
 81 meggy, friss 800 g 
 1300 só, jódozott só 0,5 g 
Főtt burgonya 
 473 burgonya, nyári 2000 g 
 1300 só, jódozott só 0,5 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 3. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 

Padlizsánkrém 
 23 padlizsán, friss 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 60 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 45 g 
 55 sárgarépa, friss 30 g 
 407 mustár 9 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 10 kö.darab 

 
 920 zsemle, szezámmagos 10 db 
 Ebéd 10 személyre 

Tárkonyos puykaragu leves 
 293 pulyka, mell, nyers 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 66 zöldborsó, friss 300 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 27 zeller, friss 50 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 8 g 
 671 tárkony 1 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
Diós tészta 
 375 száraztészta, 4 tojásos 700 g 
 507 dióbél 200 g 
 480 cukor, finomított 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 

 
 82 görögdinnye, friss 800 g 
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 Uzsonna 10 személyre 
 644 joghurt, 0,1% zsírtartalmú 1000 ml 
 574 Flora margarin, UNILEVER  50 g 
 55 sárgarépa, friss 400 g 
 385 kenyér, barna, rozskenyér, teljes kiőrlésű 500 g 
 
 

 
 4. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 629 sajt, mozzarella 400 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  50 g 
 869 kígyóuborka, friss 500 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Gombaleves csipetkével 
 11 csiperke, friss 400 g 
 55 sárgarépa, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 59 karalábé, friss 30 g 
 27 zeller, friss 20 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 500 tojás, tyúktojás 20 g 
Grillezett csirkemell 
 290 csirke, mell, nyers 900 g 
 404 fűszerpaprika, édes 7 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 
Sárgaborsó főzelék 
 36 borsó, száraz 700 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 1300 só, jódozott só 3 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 704 joghurt, gyümölcsjoghurt 1750 ml 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 15 kö.darab 
 5. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 1000 ml 
 459 vaj, vajkrém 150 g 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 Ebéd 10 személyre 

Cukkini leves 
 40 cukkíni, friss 900 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 800 g 
 1300 só, jódozott só 5 g 
 663 szerecsendió 1 g 
Natúr halfilé 
 318 harcsa, nyers 1000 g 
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 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 1300 só, jódozott só 5 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 220 g 
Citromos barnarizs 
 525 rizs, barnarizs 700 g 
 100 citrom, friss 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 32 fokhagyma, friss 20 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 

 
Paradicsomsaláta   
 69 .paradicsom, friss 600 g 
 536 .ecet, 20 %-os 50 g 
 480 .cukor, finomított 50 g 
 63 .vöröshagyma, friss 40 g 
 65 .petrezselyem, levél, friss 5 g 
 1300 .só, jódozott só 2 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Sajtos pogácsa 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 400 g 
 500 tojás, tyúktojás 230 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 220 g 
 573 margarin, étkezési, 60% zsírtartalmú 150 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 150 g 
 414 sajt, zsíros, trappista 100 g 
 377 élesztő, sütőélesztő 15 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 

 
 72 alma, friss 800 g 
 6. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Joghurtos-búzacsírás túró 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 330 g 
 644 joghurt, 0,1% zsírtartalmú 10 dl 
 518 búza, csíra 40 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 70 zöldpaprika, friss 400 g 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 Ebéd 10 személyre 

Karfiol leves 
 760 karfiol, fagyasztott 590 g 
 55 sárgarépa, friss 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 70 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 1300 só, jódozott só 5 g 
 305 bors, fekete 1 g 
Majorannás sertéstokány 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 700 g 
 63 vöröshagyma, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 32 fokhagyma, friss 6 g 
 661 majoránna, szárított 3 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 305 bors, fekete 0,9 g 
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Bulgur köret 
 1206 bulgur (búzatöret) 700 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 
Uborka saláta 
 58 uborka, friss 700 g 
 536 ecet, 20 %-os 50 g 
 480 cukor, finomított 50 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 

Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 400 g 

 
 574 Flora margarin, UNILEVER  50 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 7. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 700 kuglóf 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Reszelt tésztaleves 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 27 zeller, friss 160 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Párolt halfasírt 
 315 tőkehal, filé, nyers 800 g 
 388 zsemle 130 g 
 500 tojás, tyúktojás 130 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 
Zöldbab főzelék 
 49 zöldbab, friss 1800 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 900 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 15 g 
 63 vöröshagyma, friss 7 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 
 826 kenyér, félbarna, burgonyás 600 g 
 72 alma, friss 1200 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Majonézes hússaláta 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 300 g 
 697 majonéz 30 g 
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 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 69 paradicsom, friss 600 g 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 8. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
Tojáskrém 
 500 tojás, tyúktojás 260 g 
 458 vaj, teavaj 71 g 
 407 mustár 30 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Hagymás-zelleres paradicsomleves 
 69 paradicsom, friss 100 g 
 156 paradicsom, püré 300 g 
 27 zeller, friss 300 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 480 cukor, finomított 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 544 száraztészta, durumlisztből 150 g 
Sült csirkecomb 
 289 csirke, comb, nyers 1000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 
Petrezselymes burgonya 
 473 burgonya, nyári 2000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
Citromos jégsaláta 
 951 saláta, jégsaláta 600 g 
 100 citrom, friss 40 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 1500 ml 
 431 sajt, sovány, köményes sajt 300 g 
 869 kígyóuborka, friss 400 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 9. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 729 felvágott, tavaszi felvágott 400 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  50 g 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 Ebéd 10 személyre 

Csirkemájgaluska leves (sűrített) 
 288 csirke, máj, nyers 400 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 33 kelkáposzta, friss 70 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 10 g 
 388 zsemle 60 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
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 63 vöröshagyma, friss 6 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 661 majoránna, szárított 0,4 g 
Túrós lepény 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 700 g 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 800 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 500 g 
 500 tojás, tyúktojás 180 g 
 480 cukor, finomított 120 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 50 g 
 377 élesztő, sütőélesztő 20 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 642 nektarin, friss 1200 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
 70 zöldpaprika, friss 500 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 
Tonhalkrém 
 1120 tonhal, sós vízben 300 g 
 697 majonéz 40 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 407 mustár 10 g 
 958 borsikafű 2 g 
 10. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
 482 méz 150 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  150 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 Ebéd 10 személyre 

Csontleves durumtésztával 
 217 sertés, csont, nyers 700 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 33 kelkáposzta, friss 70 g 
 27 zeller, friss 70 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 6 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 660 gyömbér 0,4 g 
 544 száraztészta, durumlisztből 150 g 
Rakott kelkáposzta pulykahússal és zabpehellyel 
 33 kelkáposzta, friss 1900 g 
 294 pulyka, comb, nyers 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 520 zab, pehely 500 g 
 63 vöröshagyma, friss 80 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 657 köménymag 0,5 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 441 sajt, zsíros, camping vikend sajt 300 g 
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 69 paradicsom, friss 600 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 15 kö.darab 
 
 
 
 
 
 
 
NutriComp Étrend 4.0  programmal készült az anyag. 



7-10 éves 

korosztály  

Nyár 

11. nap 12. nap 13. nap 14. nap 15. nap 

Tízórai 

Tej 

Kapros margarinkrém 

Kifli 

Kakaó 

Céklás ricotta krém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Gyümölcs tea 

Párizsi 

Paradicsom 

Teljes kiőrlésű kifli 

Tej 

Házi tojáskrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 

Magvas sajtkrém 

Fehér kenyér 

energia: 

382 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 2,9 g 

energia: 

371 Kcal 

fehérje: 

19 g 

zsír / telített zs.: 

12 g / 6,2 g 

energia: 

212 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 1,3 g 

energia: 

289 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 3,1 g 

energia: 

388 Kcal 

fehérje: 

19 g 

zsír / telített zs.: 

16 g / 4,1 g 

szénhidrát: 

61 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

46 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

31 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

37 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

41 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén Allergének: tejtermék, laktóz; mustár; glutén; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  Feltételezhető: szója; mustár; tejtermék, laktóz Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető: glutén 

Ebéd 

Karalábé leves 

Virslis rakott burgonya 

Paradicsom saláta 

Gyümölcsleves 

Szezámos halfilé  

Párolt rizs 

Tojásleves 

Rozmaringos pulykaragu 

Zöldborsó főzelék 

Fehér kenyér 

Zöldséges gulyásleves 

Túrós csusza 

Alma 

Zöldség leves 

Párolt hajdinás 

csirkegombócok 

tejfölöskarfiollal 

Nektarin 

Fehér kenyér 
energia: 

624 Kcal 

fehérje: 

26 g 

zsír / telített zs.: 

24 g / 7,2 g 

energia: 

537 Kcal 

fehérje: 

26 g 

zsír / telített zs.: 

13 g / 2,8 g 

energia: 

632 Kcal 

fehérje: 

41 g 

zsír / telített zs.: 

20 g / 3,1 g 

energia: 

671 Kcal 

fehérje: 

32 g 

zsír / telített zs.: 

29 g / 9,5 g 

energia: 

626 Kcal 

fehérje: 

33 g 

zsír / telített zs.: 

15 g / 3,2 g 

szénhidrát: 

74 g 

cukor: 

4 g 

só: 

1,5 g 

szénhidrát: 

79 g 

cukor: 

8 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

72 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

70 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

90 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás; zeller Allergének: szezám; glutén; hal; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás; zeller Allergének: glutén; zeller; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető: mustár; szója Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Uzsonna 

Sültpaprika krém 

Főtt tojás 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Házi húskrém 

Uborka 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Tej 

Teljes kiőrlésű kifli 

Gépsonka 

Sárgarépa 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Gyümölcsjoghurt 

Teljes kiőrlésű kifli 

energia: 

215 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 1,1 g 

energia: 

222 Kcal 

fehérje: 

14 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 0,9 g 

energia: 

276 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 2,2 g 

energia: 

294 Kcal 

fehérje: 

17 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 0,9 g 

energia: 

234 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 1,7 g 

szénhidrát: 

31 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

33 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

43 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

48 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,5 g 

szénhidrát: 

40 g 

cukor: 

6 g 

só: 

0,9 g 

Allergének: glutén; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén; szója; tejtermék, laktóz Feltételezhető: glutén 

 



 

7-10 éves 

korosztály  

Nyár 

16. nap 17. nap 18. nap 19. nap 20. nap 

Tízórai 

Tej 

Méz 

Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Zabkása sárgadinnyével 

Gyümölcs tea 

Házi tonhal krém 

Zöldpaprika 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 

Fonott kalács 

Gyümölcs tea 

Tejszínkrémsajt 

Paradicsom 

Szezámmagos zsemle 
energia: 

337 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 2,9 g 

energia: 

307 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 2,2 g 

energia: 

277 Kcal 

fehérje: 

16 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 1,9 g 

energia: 

367 Kcal 

fehérje: 

16 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 4,7 g 

energia: 

342 Kcal 

fehérje: 

8 g 

zsír / telített zs.: 

15 g / 8,7 g 

szénhidrát: 

48 g 

cukor: 

8 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

50 g 

cukor: 

6 g 

só: 

0,3 g 

szénhidrát: 

36 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

53 g 

cukor: 

4 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

44 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,6 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; hal Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; szezám; tojás; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Ebéd 

Rizs leves 

Rántott halfilé 

Lencse főzelék 

Alma 

Brokkoli krémleves köles 

golyóval 

Csirkepörkölt 

Galuska 

Görögdinnye 

Francia hagymaleves 

Rakott zöldbab 

Fehér kenyér 

Lebbencs leves 

Főtt tojás 

Tökfőzelék 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Csirkebecsinált leves 

Fahéjas tejberizs 

Sárgadinnye 

energia: 

725 Kcal 

fehérje: 

36 g 

zsír / telített zs.: 

28 g / 5,1 g 

energia: 

625 Kcal 

fehérje: 

33 g 

zsír / telített zs.: 

21 g / 3,9 g 

energia: 

617 Kcal 

fehérje: 

27 g 

zsír / telített zs.: 

20 g / 5,1 g 

energia: 

568 Kcal 

fehérje: 

21 g 

zsír / telített zs.: 

21 g / 4,9 g 

energia: 

553 Kcal 

fehérje: 

26 g 

zsír / telített zs.: 

16 g / 3,6 g 

szénhidrát: 

80 g 

cukor: 

2 g 

só: 

1,4 g 

szénhidrát: 

78 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2,3 g 

szénhidrát: 

80 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

74 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,7 g 

szénhidrát: 

76 g 

cukor: 

11 g 

só: 

0,8 g 

Allergének: hal; glutén; mustár; tejtermék, laktóz; 

zeller; tojás 
Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; zeller 

Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Uzsonna 

Kockasajt 

Zöldpaprika 

Fehér kenyér 

Natúr joghurt 

Teljes kiőrlésű kifli 

Edámi sajt 

Uborka 

Kifli 

Házi szárnyasmáj krém 

Uborka 

Teljeskiőrlésű kenyér 

Snidlinges vajkrém 

Gépsonka 

Teljes kiőrlésű kenyér 
energia: 

225 Kcal 

fehérje: 

11 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 1,8 g 

energia: 

219 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 1,1 g 

energia: 

251 Kcal 

fehérje: 

14 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 5,9 g 

energia: 

234 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 1,4 g 

energia: 

246 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 3 g 

szénhidrát: 

36 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

36 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

27 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

31 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

29 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; mustár; szezám Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: tejtermék, laktóz; kéndioxid, szulfit Feltételezhető: tejtermék, laktóz; glutén; szója 

 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 11.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5102 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1221 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 50,5 
 [en%] 16,6 
 Zsír [g] 38,6 
 [en%] 28,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 166,2 
 [en%] 54,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,3   (4g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 363,2 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

NutriComp Étrend 4.0 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 11-20 nap összesítő 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4960 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1187 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 57,4 
 [en%] 19,4 
 Zsír [g] 35,6 
 [en%] 27,1 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 157,4 
 [en%] 53,3 
 Hozzáadott cukor [en%] 2,4 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 389,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének előírt értékeivel tíz élelmezési napra 

 Változatossági mutató: 100 

 Élelmiszerek, élelmiszercsoportok Előfordulás Előírás tíz napra 
 Hús  6 6 - 10 megfelel 
 23%-nál alacsonyabb zsírtartalmú húskészítmény  4 0 - 5 megfelel 
 23%-nál magasabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 Hal  3 1 - 10 megfelel 
 Máj, zúza, szív és májkészítmény kisétkezésen 1 0 - 1 megfelel 
 Tojás  4 3 - 5 megfelel 
 Rizs  3 0 - 3 megfelel 
 Száraztészta  1 0 - 2 megfelel 
 Burgonya  1 0 - 5 megfelel 
 Szárazhüvelyesek máj.-szept. 1 1 - 1 megfelel 
 Szárazhüvelyesek okt.-ápr. 1 1 - 3 megfelel 
 Gyümölcslé és zöldséglé -- 
 Édesség, finom pékáru (kivéve 1/3 rész tej- vagy gyümölcs tartalmú) -- 
 Ízesített tejkészítmény -- 
 Lekvár, mogyorókrém, csokoládékrém -- 
 Olajos magvak  1 1 - 10 megfelel 
 Teljes kiőrlésű gabona alapú élelmiszer  16 10 - 20 megfelel 
 Sertés, baromfi zsír -- 
 Margarin kenőzsiradékként  8 0 - 10 megfelel 
 Vaj kenőzsiradékként  1 0 - 3 megfelel 
 Bő olajban sültek 0 0 - 1 megfelel 
 Tejszín nem ételkészítéshez, hideg étkezésen 0 0 - 0 megfelel 
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Naponta biztosított élelmiszerek, élelmiszercsoportok 

 Nap Élelmiszercsoport Előfordulás Csoporton belüli előfordulás 

 11. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 11. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 11. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 363 
 12. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 12. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 12. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 375 
 13. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 13. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 13. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 385 
 14. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 14. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 14. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 371 
 15. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 15. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 15. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 407 
 16. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 16. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 16. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 406 
 17. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 3 megfelelő 
 17. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 17. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 444 
 18. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 18. Zöldség-gyümölcs 4 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 18. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 380 
 19. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 19. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 19. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 392 
 20. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 20. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 20. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 375 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 12.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4725 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1130 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 58,4 
 [en%] 20,8 
 Zsír [g] 28,1 
 [en%] 22,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 158,3 
 [en%] 56,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 4,7  (13g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 9,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 375,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,6 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 13.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4682 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1120 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 65,7 
 [en%] 23,6 
 Zsír [g] 29,8 
 [en%] 24,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 145,7 
 [en%] 52,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,8  (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 6,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 384,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 14.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5241 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1254 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 64,2 
 [en%] 20,6 
 Zsír [g] 40,8 
 [en%] 29,4 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 155,2 
 [en%] 49,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 13,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 371,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 15.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5218 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1248 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 61,5 
 [en%] 19,8 
 Zsír [g] 34,4 
 [en%] 24,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 171,6 
 [en%] 55,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,1  (6g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 9,0 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 406,9 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 16.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5381 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1287 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 60,7 
 [en%] 19,0 
 Zsír [g] 42,1 
 [en%] 29,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 163,8 
 [en%] 51,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,2   (10g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 9,7 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 405,5 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 17.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4810 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1151 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 57,0 
 [en%] 19,9 
 Zsír [g] 29,2 
 [en%] 23,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 164,9 
 [en%] 57,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,3   (6g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 7,2 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 444,3 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 18.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4787 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1145 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 57,0 
 [en%] 20,0 
 Zsír [g] 37,7 
 [en%] 29,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 142,0 
 [en%] 49,8 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,8   (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 12,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 380,5 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

 

7-10 éves korosztály 19.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

7-10 éves korosztály 19.nap 

 Energia [kJ] 4886 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1169 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 49,5 
 [en%] 17,0 
 Zsír [g] 37,1 
 [en%] 28,7 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 157,5 
 [en%] 54,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,4  (4g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 392,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

7-10 éves korosztály 20.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 4768 Biztosítandó energia [kcal] 1100  1320 
 [kcal] 1141 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 49,4 
 [en%] 17,4 
 Zsír [g] 38,1 
 [en%] 30,2 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 148,7 
 [en%] 52,4 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,6  (16g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 15,2 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 375,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata    7-10 éves korosztály  Nyár    FH Gasztro Kft. 

 11. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 

Kapros margarinkrém 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 80 g 
 71 kapor, friss 20 g 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 20 kö.darab 
 Ebéd 10 személyre 

Karalábé leves 
 59 karalábé, friss 450 g 
 55 sárgarépa, friss 140 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 80 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 27 zeller, friss 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 6 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 32 fokhagyma, friss 2,5 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
Virslis rakott burgonya 
 473 burgonya, nyári 2300 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 600 g 
 533 felvágott, virsli, baromfivirsli (Orsi) 300 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 417 sajt, félzsíros, óvári 50 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 500 tojás, tyúktojás 14 kö.darab 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 663 szerecsendió 0,3 g 
Paradicsom saláta 
 69 paradicsom, friss 1000 g 
 536 ecet, 20 %-os 100 g 
 480 cukor, finomított 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Sültpaprika krém 
 870 paprika, paradicsompaprika 300 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 166 olaj, olívaolaj 30 g 
 500 tojás, tyúktojás 200 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 12. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Kakaó 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 480 cukor, finomított 50 g 
 475 kakaó, por 30 g 
Céklás ricotta krém 
 1103 sajt, ricotta 400 g 
 54 cékla, friss 150 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 50 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
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Ebéd 10 személyre 

Gyümölcsleves 

 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 76 őszibarack, friss 225 g 
 73 körte, friss 200 g 
 72 alma, friss 200 g 
 81 meggy, friss 175 g 
 100 citrom, friss 40 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 480 cukor, finomított 80 g 
 603 fahéj 0,2 g 
 957 szegfűszeg 0,2 g 
Szezámos halfilé 
 315 tőkehal, filé, nyers 950 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 526 szezámmag 20 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 
 598 bazsalikom, friss 0,3 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 7 g 
Párolt rizs 
 469 rizs, fényezett 600 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 15 g 
 1300 só, jódozott só 3 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Házi húskrém 
 289 csirke, comb, nyers 300 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 240 g 
 63 vöröshagyma, friss 15 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 15 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 10 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 32 fokhagyma, friss 5 g 
 958 borsikafű 1 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 663 szerecsendió 1 g 
 661 majoránna, szárított 1 g 

 
 869 kígyóuborka, friss 400 g 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 13. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 648 felvágott, párizsi, baromfi 300 g 
 69 paradicsom, friss 400 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Tojás leves 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 500 tojás, tyúktojás 5 kö.darab 
 1300 só, jódozott só 1 g 
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 404 fűszerpaprika, édes 2 g 
 657 köménymag 1 g 
 956 babérlevél 1 g 
Rozmaringos pulykaragu 
 293 pulyka, mell, nyers 700 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 20 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 661 majoránna, szárított 1 g 
 958 borsikafű 0,8 g 
Zöldborsó főzelék 
 66 zöldborsó, friss 1500 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 800 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 600 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 14. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 

Tojáskrém 
 500 tojás, tyúktojás 165 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 37,5 g 
 63 vöröshagyma, friss 25 g 
 407 mustár 12,5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldséges gulyás leves 
 473 burgonya, nyári 500 g 
 216 sertés, hús, közepes zsírtartalmú, nyers 450 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 404 fűszerpaprika, édes 6,5 g 
 1300 só, jódozott só 3 g 
 32 fokhagyma, friss 1,2 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 657 köménymag 0,4 g 
Túrós csusza 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 700 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 72 alma, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 231 felvágott, gépsonka 300 g 
 55 sárgarépa, friss (zsenge) 500 g 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 15 db 
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 15. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 

Magvas sajtkrém 
 959 sajt, sajtkrém, light 300 g 
 527 napraforgó, mag 100 g 
 695 lenmag 100 g 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldség leves 
 55 sárgarépa, friss 150 g 
 66 zöldborsó, friss 100 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 27 zeller, friss 70 g 
 59 karalábé, friss 70 g 
 26 karfiol, friss 60 g 
 33 kelkáposzta, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Párolt hajdinás csirkegombócok tejfölös karfiollal 
 26 karfiol, friss 1900 g 
 290 csirke, mell, nyers 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 369 hajdina, hántolt 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 663 szerecsendió 0,2 g 

 
 642 nektarin, friss 1200 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 600 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 704 joghurt, gyümölcsjoghurt 1000 ml 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 16. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 482 méz 100 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  100 g 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 Ebéd 10 személyre 

Rizs leves 
 27 zeller, friss 200 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 469 rizs, fényezett 80 g 
 59 karalábé, friss 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
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Rántott halfilé 
 1119 pangasius, tenyésztett, nyers 800 g 
 373 zsemlemorzsa 180 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 100 g 
 500 tojás, tyúktojás 80 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
Lencse főzelék 
 51 lencse, száraz 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 480 cukor, finomított 20 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 407 mustár 10 g 
 536 ecet, 20 %-os 5 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 956 babérlevél 0,3 g 

 
 72 alma, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1148 sajt, kockasajt, csökkentett zsírtartalmú 300 g 
 70 zöldpaprika, friss 600 g 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 600 g 
 17. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Zabkása dinnyével 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 520 zab, pehely 400 g 
 482 méz 80 g 

 
 83 sárgadinnye, friss 800 g 
 Ebéd 10 személyre 

Brokkoli krémleves 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 24 brokkoli, friss 660 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 994 köles, puffasztott 200 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 20 g 
 1300 só, jódozott só 6 g 
 305 bors, fekete 1 g 
Csirkepörkölt 
 289 csirke, comb, nyers 800 g 
 63 vöröshagyma, friss 150 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 70 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 404 fűszerpaprika, édes 13 g 
 1300 só, jódozott só 8 g 
 32 fokhagyma, friss 6 g 
 657 köménymag 0,4 g 
 
Galuska 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 550 g 
 500 tojás, tyúktojás 60 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 1300 só, jódozott só 6 g 

 
 82 görögdinnye, friss 1000 g 
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 Uzsonna 10 személyre 
 1112 joghurt, 1,8% zsírtartalmú 1000 ml 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 18. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
Halpástétom 
 1120 tonhal, sós vízben 400 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 661 majoránna, szárított 0,2 g 

 
 70 zöldpaprika, friss 600 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 

 
 Ebéd 10 személyre 

Francia hagymaleves 
 63 vöröshagyma, friss 600 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 6 dl 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 32 fokhagyma, friss 6 g 
 305 bors, fekete 1 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
Rakott zöldbab 
 49 zöldbab, friss 1700 g 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 469 rizs, fényezett 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 657 köménymag 0,5 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 415 sajt, zsíros, edámi 350 g 
 869 kígyóuborka, friss 600 g 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 19. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 698 kalács (fonott) 600 g 
 Ebéd  10 személyre 
Lebbencs leves 
 47 burgonya, nyári 400 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 200 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 140 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 4 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
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Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 10 kö. darab 
Kapros tökfőzelék 
 37 tök, főzőtök, friss 1800 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 536 ecet, 20 %-os 15 g 
 71 kapor, friss 12 g 
 404 fűszerpaprika, édes 6,5 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Házi szárnyasmáj krém 
 288 csirke, máj, nyers 300 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 60 g 
 63 vöröshagyma, friss 36 g 
 407 mustár 30 g 
 526 szezámmag 15 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 
 598 bazsalikom, friss 1,5 g 

 
 869 kígyóuborka, friss 600 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 20. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 426 sajt, zsíros, tejszínkrémsajt 500 g 
 69 paradicsom, friss 600 g 
 920 zsemle, szezámmagos 10 db 
 Ebéd 10 személyre 

Csirkebecsinált leves 
 289 csirke, comb, nyers 250 g 
 290 csirke, mell, nyers 250 g 
 66 zöldborsó, friss 200 g 
 55 sárgarépa, friss 150 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 80 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 7 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 32 fokhagyma, friss 1,5 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 668 rozmaring, szárított 0,4 g 
Fahéjas tejberizs 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 469 rizs, fényezett 400 g 
 480 cukor, finomított 110 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 603 fahéj 4 g 

 
 83 sárgadinnye, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Snidlinges vajkrém 
 459 vaj, vajkrém 100 g 
 1102 snidling, fagyasztott-szárított 10 g 
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 231 felvágott, gépsonka 400 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
NutriComp Étrend 4.0 programmal készült az anyag 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 1.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 6184 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1483 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 79,8 
 [en%] 21,7 
 Zsír [g] 45,5 
 [en%] 27,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 185,5 
 [en%] 50,4 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,5   (9g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 12,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 403,4 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 1-10.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5723 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1369 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 67,1 
 [en%] 19,7 
 Zsír [g] 41,5 
 [en%] 27,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 179,8 
 [en%] 52,8 
 Hozzáadott cukor [en%] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 388,9 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének előírt értékeivel tíz élelmezési napra 

 Változatossági mutató: 100 

 Élelmiszerek, élelmiszercsoportok Előfordulás Előírás tíz napra 
 Hús  8 6 - 10 megfelel 
 23%-nál alacsonyabb zsírtartalmú húskészítmény  2 0 - 5 megfelel 
 23%-nál magasabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 Hal  3 1 - 10 megfelel 
 Máj, zúza, szív és májkészítmény kisétkezésen 1 0 - 1 megfelel 
 Tojás  5 3 - 5 megfelel 
 Rizs  1 0 - 3 megfelel 
 Száraztészta  1 0 - 2 megfelel 
 Burgonya  2 0 - 5 megfelel 
 Szárazhüvelyesek máj.-szept. 1 1 - 1 megfelel 
 Szárazhüvelyesek okt.-ápr. 1 1 - 3 megfelel 
 Gyümölcslé és zöldséglé -- 
 Édesség, finom pékáru (kivéve 1/3 rész tej- vagy gyümölcs tartalmú) -- 
 Ízesített tejkészítmény -- 
 Lekvár, mogyorókrém, csokoládékrém -- 
 Olajos magvak  1 1 - 10 megfelel 
 Teljes kiőrlésű gabona alapú élelmiszer  12 10 - 20 megfelel 
 Sertés, baromfi zsír -- 
 Margarin kenőzsiradékként  10 0 - 10 megfelel 
 Vaj kenőzsiradékként  2 0 - 3 megfelel 
 Bő olajban sültek 1 0 - 1 megfelel 
 Tejszín -- 
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Naponta biztosított élelmiszerek, élelmiszercsoportok 

 Nap Élelmiszercsoport Előfordulás Csoporton belüli előfordulás 

 1. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 1. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 1. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 403 
 2. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 2. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 2. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 398 
 3. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 3. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 3. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 384 
 4. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 4. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 4. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 402 
 5. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 5. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 5. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 385 
 6. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 6. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 6. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 390 
 7. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 7. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 7. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 367 
 8. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 8. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 8. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 384 
 9. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 9. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 9. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 379 
 10. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 10. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 10. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 396 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 2.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5522 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1321 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 59,0 
 [en%] 18,0 
 Zsír [g] 40,4 
 [en%] 27,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 178,4 
 [en%] 54,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,3   (11g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 16,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 398,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0  



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 3.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5563 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1334 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 58,6 
 [en%] 17,7 
 Zsír [g] 44,0 
 [en%] 29,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 172,9 
 [en%] 52,2 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,0   (10g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 384,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0  



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 4.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5554 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1329 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 71,6 
 [en%] 21,7 
 Zsír [g] 43,5 
 [en%] 29,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 161,0 
 [en%] 48,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,4     (18g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 402,2 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0   



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 5.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5688 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1361 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 54,4 
 [en%] 16,1 
 Zsír [g] 43,0 
 [en%] 28,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 186,1 
 [en%] 55,0 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 0,3    (1g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,3 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 384,6 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,2 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0   



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 6.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5706 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1365 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 66,4 
 [en%] 19,5 
 Zsír [g] 45,2 
 [en%] 29,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 176,2 
 [en%] 51,9 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,8   (13g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,8 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 390,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 7.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5719 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1368 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 70,1 
 [en%] 20,6 
 Zsír [g] 38,6 
 [en%] 25,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 182,6 
 [en%] 53,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,1   (7g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 367,4 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,1 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0   



 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 8.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5816 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1391 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 64,1 
 [en%] 18,5 
 Zsír [g] 40,2 
 [en%] 26,1 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 189,5 
 [en%] 54,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,8    (13g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 9,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 384,4 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,2 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0  



L 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 9.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5732 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1371 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 81,7 
 [en%] 24,0 
 Zsír [g] 36,4 
 [en%] 24,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 176,5 
 [en%] 51,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,6   (19g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,8 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 378,6 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0   



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 10.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5723 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1369 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 65,2 
 [en%] 19,1 
 Zsír [g] 38,7 
 [en%] 25,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 188,9 
 [en%] 55,4 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,6   (12g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 14,3 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 395,6 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0 



11-14 éves 

korosztály 

Ősz 

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 

Tízórai 

Kakaó 

Tejes kalács 

Gyümölcs tea 

Tejszínes márványsajtkrém 

Margarin 

Jégcsapretek 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 

Padlizsánkrém 

Főtt tojás 

Zsemle 

Gyümölcs tea 

Mozzarella sajt 

Margarin 

Lilahagyma 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Natúr joghurt 

Vajkrém 

Teljes kiőrlésű kifli 

energia: 

446 Kcal 

fehérje: 

16 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 6,1 g 

energia: 

394 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

19 g / 8,2 g 

energia: 

348 Kcal 

fehérje: 

18 g 

zsír / telített zs.: 

11 g / 3,7 g 

energia: 

373 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

16 g / 5,8 g 

energia: 

335 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 3,2 g 

szénhidrát: 

57 g 

cukor: 

9 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

44 g 

cukor: 

8 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

43 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

43 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

51 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,5 g 

Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz; mustár Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Ebéd 

Zöldborsó leves 

Csirkemell párizsiasan 

Lucskos káposzta főzelék 

Körte 

Marha húsleves 

Főtt marha szelet 

Torma mártás 

Főtt burgonya 

Fehér kenyér 

Tárkonyos pulykaragu 

leves 

Dióa metélt 

Alma 

Gombaleves csipetkével 

Grillezett csirkemell 

Sárgaborsó főzelék 

Sütőtök krémleves 

Halszelet citrom mártással 

Párolt barnarizs 

energia: 

650 Kcal 

fehérje: 

41 g 

zsír / telített zs.: 

24 g / 4,9 g 

energia: 

741 Kcal 

fehérje: 

36 g 

zsír / telített zs.: 

21 g / 7,7 g 

energia: 

709 Kcal 

fehérje: 

31 g 

zsír / telített zs.: 

25 g / 6,1 g 

energia: 

642 Kcal 

fehérje: 

46 g 

zsír / telített zs.: 

22 g / 2,7 g 

energia: 

660 Kcal 

fehérje: 

27 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 1,9 g 

szénhidrát: 

66 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

101 g 

cukor: 

3 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

88 g 

cukor: 

10 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

64 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

97 g 

cukor: 

1 g 

só: 

1 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; zeller; glutén; tojás Allergének: glutén; tojás; zeller; tejtermék, laktóz 
Allergének: tojás; zeller; tejtermék, laktóz; glutén; 

diófélék 
Allergének: tojás; glutén; zeller Allergének: glutén; hal; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Uzsonna 

Gépsonka 

Póréhagyma 

Teljes kiőrlésű kifli 

Kefir 

Kifli 

Natúr joghurt 

Margarin 

Sárgarépa 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Gyümölcsjoghurt 

Zsemle 

Sajtos pogácsa 

Alma 

energia: 

384 Kcal 

fehérje: 

23 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 1,1 g 

energia: 

186 Kcal 

fehérje: 

11 g 

zsír / telített zs.: 

1 g / 0,1 g 

energia: 

273 Kcal 

fehérje: 

10 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 1,3 g 

energia: 

314 Kcal 

fehérje: 

11 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 3,1 g 

energia: 

365 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 5,2 g 

szénhidrát: 

62 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,8 g 

szénhidrát: 

34 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

41 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

53 g 

cukor: 

13 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

38 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

Allergének: glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; tojás; glutén 

Feltételezhető: szója; glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén Feltételezhető: glutén 

 



 

11-14 éves 

korosztály 

Ősz 

6. nap 7. nap 8. nap 9. nap 10. nap 

Tízórai 

Gyümölcs tea 

Joghurtos-búzacsírás 

túrókrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 

Kuglóf 

Gyümölcs tea 

Tojáskrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Gyümölcs tea 

Gépsonka  

Margarin 

Kifli 

Tej 

Méz  

Margarin 

Teljes kiőrlésű keenyér 
energia: 

310 Kcal 

fehérje: 

17 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 3,7 g 

energia: 

346 Kcal 

fehérje: 

14 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 4,6 g 

energia: 

331 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

14 g / 5,1 g 

energia: 

323 Kcal 

fehérje: 

18 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 2,1 g 

energia: 

346 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 3,2 g 

szénhidrát: 

43 g 

cukor: 

6 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

52 g 

cukor: 

7 g 

só: 

0,3 g 

szénhidrát: 

40 g 

cukor: 

5 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

43 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

49 g 

cukor: 

12 g 

só: 

0,8 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; tojás; glutén Allergének: tojás; glutén; tejtermék, laktóz; mustár Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető: szója; glutén Feltételezhető:  

Ebéd 

Karfiol leves 

Majorannás sertés tokány 

Bulgur köret 

Cékla saláta 

Reszelt tésztaleves 

Párolt halvagdalt 

Zöldbab főzelék 

Fehér kenyér 

Zelleres hagymás 

paradicsomleves 

Sült csirkecomb 

Petrezselymes burgonya 

Szőlő 

Csirkemájgombóc leves 

Túrós lepény 

Szilva 

Csontleves durumtésztával 

Rakott kelkáposzta 

pulykahússal és 

zabpehellyel 

Fehér kenyér 
energia: 

703 Kcal 

fehérje: 

31 g 

zsír / telített zs.: 

26 g / 4,6 g 

energia: 

745 Kcal 

fehérje: 

40 g 

zsír / telített zs.: 

20 g / 4,5 g 

energia: 

752 Kcal 

fehérje: 

33 g 

zsír / telített zs.: 

24 g / 3,3 g 

energia: 

717 Kcal 

fehérje: 

41 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 6,1 g 

energia: 

690 Kcal 

fehérje: 

42 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 4,2 g 

szénhidrát: 

89 g 

cukor: 

7 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

99 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2 g 

szénhidrát: 

99 g 

cukor: 

8 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

95 g 

cukor: 

14 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

91 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

Allergének: glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás; zeller; hal Allergének: glutén; zeller Allergének: zeller; glutén; tejtermék, laktóz; tojás Allergének: zeller; glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Uzsonna 

Tej 

Főtt tojás  

Margarin 

Piros színű paprika 

Zsemle 

Majonézes húskrém 

Póréhagyma 

Teljes kiőrlésű kifli 

Svájci sovány sajt 

Piros színű paprika 

Zsemle 

Tej 

Halpástétom 

Póréhagyma 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tejszínkrémsajt 

Jégcsapretek 

Zsemle 

energia: 

353 Kcal 

fehérje: 

18 g 

zsír / telített zs.: 

11 g / 3,5 g 

energia: 

276 Kcal 

fehérje: 

16 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 1,8 g 

energia: 

309 Kcal 

fehérje: 

19 g 

zsír / telített zs.: 

3 g / 1,2 g 

energia: 

332 Kcal 

fehérje: 

23 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 2,6 g 

energia: 

334 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

11 g / 6,9 g 

szénhidrát: 

45 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

33 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

51 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

38 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,2 g 

szénhidrát: 

49 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,4 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; tojás; glutén Allergének: mustár; tojás; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 
Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás; mustár; 

hal 
Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető: glutén Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető:  
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 Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata    11-14 éves korosztály Ősz   FH Gasztro Kft. 

 1. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Kakaó 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 480 cukor, finomított 50 g 
 475 kakaó, por 30 g 

 
 574 Flora margarin, UNILEVER  100 g 
 698 kalács 600 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldborsó leves 
 752 zöldborsó, fagyasztott 400 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 59 karalábé, friss 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 27 zeller, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Csirkemell párizsiasan 
 290 csirke, mell, nyers 1000 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 700 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 200 g 
 500 tojás, tyúktojás 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
Lucskos káposzta 
 43 fejeskáposzta, téli, friss 1800 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 150 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 63 vöröshagyma, friss 50 g 
 32 fokhagyma, friss 5 g 

 
 73 körte, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 231 felvágott, gépsonka 400 g 
 60 póréhagyma, friss 500 g 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 20 db 
 2. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 80 g 
 427 sajt, zsíros, márványsajtkrém tejszínes 400 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  100 g 
 993 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 500 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú  700 g 
 Ebéd 10 személyre 

Marhahúsleves benne főtt marhaszelettel a mártáshoz 
 188 marha, hús, közepes zsírtartalmú, nyers 1000 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 27 zeller, friss 150 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 59 karalábé, friss 120 g 
 33 kelkáposzta, friss 70 g 
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 63 vöröshagyma, friss 3 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 150 g 
Torma mártás 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 90 g 
 735 ecetes torma 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 480 cukor, finomított 20 g 
 536 ecet, 20 %-os 12 g 
Főtt burgonya 
 472 burgonya, téli 2000 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 600 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 468 kefir, 0,1% zsírtartalmú 20 dl 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 3. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 

Padlizsánkrém 
 23 padlizsán, friss 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 60 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 45 g 
 55 sárgarépa, friss 30 g 
 407 mustár 9 g 
 500 tojás, tyúktojás 10 kö.darab 
 388 zsemle 10 kö.darab 
 Ebéd 10 személyre 

Tárkonyos pulykaragu leves 
 293 pulyka, mell, nyers 500 g 
 55 sárgarépa, friss 300 g 
 59 karalábé, friss 300 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 27 zeller, friss 50 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 8 g 
 671 tárkony 1 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 958 borsikafű 1 g 
Diós tészta 
 375 száraztészta, 4 tojásos 700 g 
 507 dióbél 200 g 
 480 cukor, finomított 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 

 
 72 alma, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 644 joghurt, 0,1% zsírtartalmú 1000 ml 
 574 Flora margarin, UNILEVER  100 g 
 55 sárgarépa, friss 500 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
 4. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
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 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 629 sajt, mozzarella 400 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  100 g 
 986 lilahagyma, friss 500 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
 Ebéd 10 személyre 

Gombaleves csipetkével 
 11 csiperke, friss 500 g 
 55 sárgarépa, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 90 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 59 karalábé, friss 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 27 zeller, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 500 tojás, tyúktojás 20 g 
Grillezett csirkemell 
 290 csirke, mell, nyers 900 g 
 404 fűszerpaprika, édes 7 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 
Sárgaborsó főzelék 
 36 borsó, száraz 800 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 404 fűszerpaprika, édes 6,5 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 704 joghurt, gyümölcsjoghurt 20 dl 
 5. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 644 joghurt, 0,1% zsírtartalmú 15 dl 
 459 vaj, vajkrém 150 g 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 15 db 
 Ebéd 10 személyre 

Sütőtök krémleves 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 41 tök, sütőtök, friss 800 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 600 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 663 szerecsendió 1 g 
 482 méz 12 g 
Halszelet citromos mártásban 
 318 harcsa, nyers 1000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
   100citrom, friss 150 g 
Párolt barnarizs 
 525 rizs, barnarizs 800 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 1300 só, jódozott só 3 g 
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 Uzsonna 10 személyre 

Sajtos pogácsa 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 400 g 
 500 tojás, tyúktojás 230 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 220 g 
 573 margarin, étkezési, 60% zsírtartalmú 190 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 150 g 
 965 sajt, sovány, svájci 100 g 
 377 élesztő, sütőélesztő 15 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 

 
 72 alma, friss 800 g 
 6. nap   
 Tízórai 10 személyre 
  1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 60 g 
Joghurtos-búzacsírás túrókrém 

 460 joghurt, 3,5% zsírtartalmú 1000 ml 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 440 g 
 518 búza, csíra 40 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 993 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 50 g 
 Ebéd 10 személyre 

Karfiol leves 
 26 karfiol, friss 590 g 
 55 sárgarépa, friss 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 1 g 
Majorannás sertésragu 
   215 sertés, hús, sovány, nyers     800g 
 63 vöröshagyma, friss 70 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 32 fokhagyma, friss 8 g 
 661 majoránna, szárított 4 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 1 g 
Bulgur köret 
 1206 bulgur (búzatöret) 800 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
Cékla saláta 
 54 cékla, friss 800 g 
 536 ecet, 20 %-os 70 g 
 480 cukor, finomított 70 g 
 53 torma, friss 40 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 657 köménymag 0,4 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 

Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 400 g 
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 870 paprika, paradicsompaprika 400 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  50 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 7. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 700 kuglóf 700 g 
 Ebéd 10 személyre 

Reszelt tészta leves 
 27 zeller, friss 220 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 59 karalábé, friss 170 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Párolt halfasírt 
 315 tőkehal, filé, nyers 900 g 
 500 tojás, tyúktojás 130 g 
 388 zsemle 130 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
Zöldbab főzelék 
 49 zöldbab, friss 1800 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
  393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 900 g 
 351  liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 15 g 
 63 vöröshagyma, friss 7 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 

 
 72 alma, friss 1200 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 700 g 
  
 Uzsonna 10 személyre 

Majonézes húskrém 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 400 g 
 697 majonéz 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 60 póréhagyma, friss 500 g 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 8. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
Tojáskrém 
 500 tojás, tyúktojás 380 g 
 458 vaj, teavaj 100 g 
 407 mustár 50 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
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 Ebéd 10 személyre 

Zelleres-hagymás paradicsomleves 
 156 paradicsom, püré 350 g 
 27 zeller, friss 300 g 
 63 vöröshagyma, friss 200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 480 cukor, finomított 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 544 száraztészta, durumlisztből 200 g 
Sült csirkecomb 
 289 csirke, comb, nyers 1000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 
Petrezselymes burgonya 
 472 burgonya, téli 2000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
   1300 só, jódozott só 1 g 

 
 84 szőlő, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 965 sajt, sovány, svájci 400 g 
 870 paprika, paradicsompaprika 500 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 15 kö.darab 
 9. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 231 felvágott, gépsonka 500 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  80 g 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 15 kö.darab 
 Ebéd 10 személyre 

Csirkemájgombóc leves (sűrített) 
 288 csirke, máj, nyers 600 g 
 55 sárgarépa, friss 300 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 33 kelkáposzta, friss 70 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 10 g 
 388 zsemle 2 kö.darab 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 63 vöröshagyma, friss 6 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 661 majoránna, szárított 0,4 g 
Túrós lepény 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 700 g 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 800 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 600 g 
 500 tojás, tyúktojás 180 g 
 480 cukor, finomított 140 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 23 g 
 377 élesztő, sütőélesztő 21 g 

 
 78 szilva, ringló, friss 1000 g 
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 Uzsonna 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 20 dl 
Tonhalkrém 
 1120 tonhal, sós vízben 400 g 
 697 majonéz 40 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 407 mustár 10 g 
 958 borsikafű 2 g 

 
 60 póréhagyma, friss 500 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 
 10. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 25 dl 
 482 méz 150 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  100 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 500 g 

 
 Ebéd 10 személyre 

Csontleves durumtésztával 
 217 sertés, csont, nyers 700 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 200 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 27 zeller, friss 70 g 
 33 kelkáposzta, friss 70 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 6 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 660 gyömbér 0,4 g 
 544 száraztészta, durumlisztből 200 g 
Rakott kelkáposzta pulykahússal és zabpehellyel 
 33 kelkáposzta, friss 2000 g 
 294 pulyka, comb, nyers 800 g 
 520 zab, pehely 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 657 köménymag 0,5 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 500 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 426 sajt, zsíros, tejszínkrémsajt 400 g 
 993 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 600 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 15 kö.darab 
 
 
 
 
 
 
 
 
NutriComp Étrend 4.0 programmal készült az anyag 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 11 nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5491 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1314 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 54,8 
 [en%] 16,8 
 Zsír [g] 37,5 
 [en%] 25,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 186,2 
 [en%] 57,0 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,2   (4g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 363,2 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 11-20 nap összesítő 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5748 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1375 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 65,1 
 [en%] 19,0 
 Zsír [g] 40,0 
 [en%] 26,3 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 186,4 
 [en%] 54,5 
 Hozzáadott cukor [en%] 2,2 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 397,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,2 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének előírt értékeivel tíz élelmezési napra 

 Változatossági mutató: 100 

 Élelmiszerek, élelmiszercsoportok Előfordulás Előírás tíz napra 
 Hús  6 6 - 10 megfelel 
 23%-nál alacsonyabb zsírtartalmú húskészítmény  4 0 - 5 megfelel 
 23%-nál magasabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 Hal  3 1 - 10 megfelel 
 Máj, zúza, szív és májkészítmény kisétkezésen 1 0 - 1 megfelel 
 Tojás  4 3 - 5 megfelel 
 Rizs  2 0 - 3 megfelel 
 Száraztészta  1 0 - 2 megfelel 
 Burgonya  1 0 - 5 megfelel 
 Szárazhüvelyesek máj.-szept. 1 1 - 1 megfelel 
 Szárazhüvelyesek okt.-ápr. 1 1 - 3 megfelel 
 Gyümölcslé és zöldséglé -- 
 Édesség, finom pékáru (kivéve 1/3 rész tej- vagy gyümölcs tartalmú) -- 
 Ízesített tejkészítmény -- 
 Lekvár, mogyorókrém, csokoládékrém -- 
 Olajos magvak  1 1 - 10 megfelel 
 Teljes kiőrlésű gabona alapú élelmiszer  14 10 - 20 megfelel 
 Sertés, baromfi zsír -- 
 Margarin kenőzsiradékként  4 0 - 10 megfelel 
 Vaj kenőzsiradékként  1 0 - 3 megfelel 
 Bő olajban sültek 0 0 - 1 megfelel 
 Tejszín -- 
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Naponta biztosított élelmiszerek, élelmiszercsoportok 

 Nap Élelmiszercsoport Előfordulás Csoporton belüli előfordulás 

 11. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 11. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 11. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 363 
 12. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 12. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 12. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 411 
 13. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 13. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 13. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 385 
 14. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 14. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 14. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 379 
 15. Gabonaalapú élelmiszer 4 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 15. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 15. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 422 
 16. Gabonaalapú élelmiszer 2 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 16. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 16. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 446 
 17. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 17. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 17. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 411 
 18. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 18. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 18. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 397 
 19. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 2 megfelelő 
 19. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 19. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 382 
 20. Gabonaalapú élelmiszer 3 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 20. Zöldség-gyümölcs 3 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 20. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 375 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 12 nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5546 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1327 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 66,3 
 [en%] 20,1 
 Zsír [g] 34,7 
 [en%] 23,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 184,4 
 [en%] 55,9 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,5   (8g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,0 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 410,9 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,6 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 13 nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5627 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1346 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 74,6 
 [en%] 22,3 
 Zsír [g] 35,8 
 [en%] 24,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 179,0 
 [en%] 53,4 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,5  (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 7,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 384,8 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 14.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 6194 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1482 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 74,7 
 [en%] 20,3 
 Zsír [g] 45,7 
 [en%] 27,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 190,4 
 [en%] 51,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 15,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 379,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 15 nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5795 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1386 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 65,7 
 [en%] 19,0 
 Zsír [g] 38,2 
 [en%] 24,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 192,1 
 [en%] 55,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,9  (6g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 10,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 421,7 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0  



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 16 nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5970 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1428 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 65,6 
 [en%] 18,4 
 Zsír [g] 48,4 
 [en%] 30,7 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 179,4 
 [en%] 50,5 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 4,0   (14g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,0 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 445,6 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,1 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 17 nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5990 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1433 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 65,7 
 [en%] 18,4 
 Zsír [g] 37,9 
 [en%] 23,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 206,7 
 [en%] 58,0 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,3   (8g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 7,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 411,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 2,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 18 nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5508 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1318 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 70,9 
 [en%] 20,9 
 Zsír [g] 44,3 
 [en%] 30,04 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 157,9 
 [en%] 48,1 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,5   (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 14,9 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 397,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 19 nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5462 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1307 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 56,4 
 [en%] 17,3 
 Zsír [g] 40,1 
 [en%] 27,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 178,5 
 [en%] 54,9 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,5  (5g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 11,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 382,3 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,3 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

11-14 éves korosztály 20 nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 5714 Biztosítandó energia [kcal] 1300  1550 
 [kcal] 1367 Napi arány [%] 65 
 Fehérje [g] 56,1 
 [en%] 16,5 
 Zsír [g] 38,0 
 [en%] 25,1 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 198,3 
 [en%] 58,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,6   (19g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 15,3 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 375,0 10 nap átlagában [mg] 360 
 Só [g] 3,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 3,5  6,6 
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11-14 éves 

korosztály 

Ősz 

11. nap 12. nap 13. nap 14. nap 15. nap 

Tízórai 

Tej 

Zelleres margarinkrém 

Kifli 

Kakaó 

Céklás ricottakrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Gyümölcs tea 

Párizsi 

Margarin 

Jégcsapretek 

Zsemle 

Tej  

Tojáskrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 

Magvas sajtkrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

energia: 

392 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 3,2 g 

energia: 

419 Kcal 

fehérje: 

21 g 

zsír / telített zs.: 

13 g / 6,6 g 

energia: 

314 Kcal 

fehérje: 

12 g 

zsír / telített zs.: 

13 g / 2,7 g 

energia: 

337 Kcal 

fehérje: 

17 g 

zsír / telített zs.: 

9 g / 3,2 g 

energia: 

442 Kcal 

fehérje: 

21 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 5 g 

szénhidrát: 

61 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

54 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

39 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

47 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

48 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,4 g 

Allergének: zeller; tejtermék, laktóz; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; tojás; mustár; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető: glutén Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz Feltételezhető: glutén; szója; mustár Feltételezhető: kéndioxid, szulfit; glutén Feltételezhető:  

Ebéd 

Karalábé leves 

Virslis rakott burgonya 

Káposzta saláta 

Gyümölcsleves 

Szezámos halfilé 

Párolt rizs 

Tojásleves 

Rozmaringos pulykaapró 

Zöldborsó főzelék 

Fehér kenyér 

Szőlő 

Zöldséges gulyásleves 

Túrós csusza  

Alma 

Zöldségleves 

Párolt hajdinás 

csirkegombócok tejfölös 

karfiollal 

Szilva 

Fehér kenyér 
energia: 

707 Kcal 

fehérje: 

31 g 

zsír / telített zs.: 

22 g / 7,2 g 

energia: 

658 Kcal 

fehérje: 

30 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 3,4 g 

energia: 

756 Kcal 

fehérje: 

48 g 

zsír / telített zs.: 

18 g / 3 g 

energia: 

768 Kcal 

fehérje: 

38 g 

zsír / telített zs.: 

33 g / 11,3 g 

energia: 

710 Kcal 

fehérje: 

35 g 

zsír / telített zs.: 

16 g / 3,4 g 

szénhidrát: 

94 g 

cukor: 

4 g 

só: 

1,5 g 

szénhidrát: 

93 g 

cukor: 

3 g 

só: 

0,6 g 

szénhidrát: 

98 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

78 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

103 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,2 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; zeller; tojás Allergének: szezám; glutén; hal; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; zeller; glutén; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; zeller 

Feltételezhető: mustár; szója Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  

Uzsonna 

Sültpaprika krém 

Főtt tojás 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Házi húskrém 

Lilahagyma 

Zsemle 

Tej 

Teljes kiőrlésű kifli 

Gépsonka 

Paradicsompaprika 

Zsemle 

Gyümölcsjoghurt 

Teljes kiőrlésű kifli 

energia: 

215 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 1,1 g 

energia: 

249 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 1 g 

energia: 

276 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 2,2 g 

energia: 

376 Kcal 

fehérje: 

20 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 1 g 

energia: 

234 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

4 g / 1,7 g 

szénhidrát: 

31 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,7 g 

szénhidrát: 

38 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

43 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

66 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,6 g 

szénhidrát: 

40 g 

cukor: 

6 g 

só: 

0,9 g 

Allergének: glutén; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: szója; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  

 



 

11-14 éves 

korosztály 

Ősz 

16. nap 17. nap 18. nap 19. nap 20. nap 

Tízórai 

Tej 

Méz 

Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Zabkása szőlővel 

Gyümölcs tea 

Halpástétom 

Fehér kenyér 

Tej 

Fonott kalács 

Gyümölcs tea 

Tejszínkrémsajt 

Póréhagyma 

Teljes kiőrlésű kifli 
energia: 

351 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 2,8 g 

energia: 

345 Kcal 

fehérje: 

13 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 2,2 g 

energia: 

280 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 1,4 g 

energia: 

382 Kcal 

fehérje: 

15 g 

zsír / telített zs.: 

10 g / 4,7 g 

energia: 

325 Kcal 

fehérje: 

9 g 

zsír / telített zs.: 

14 g / 8,7 g 

szénhidrát: 

52 g 

cukor: 

12 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

59 g 

cukor: 

8 g 

só: 

0,3 g 

szénhidrát: 

41 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

56 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1 g 

szénhidrát: 

40 g 

cukor: 

5 g 

só: 

1,3 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: hal; glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; glutén 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz; szója Feltételezhető:  Feltételezhető:  

Ebéd 

Rizs leves 

Rántott halfilé 

Lencse főzelék 

Őszibarack 

Brokkoli krémleves 

Csirkepörkölt 

Galuska 

Francia hagymaleves 

Rakott kelbimbó 

Lebbencs leves 

Főtt kemyény tojás 

Cukkini főzelék 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Csirkebecsinált leves 

Fahéjas tejberizs 

Körte 

energia: 

801 Kcal 

fehérje: 

38 g 

zsír / telített zs.: 

33 g / 5,8 g 

energia: 

695 Kcal 

fehérje: 

35 g 

zsír / telített zs.: 

26 g / 3,3 g 

energia: 

623 Kcal 

fehérje: 

32 g 

zsír / telített zs.: 

25 g / 6,6 g 

energia: 

652 Kcal 

fehérje: 

25 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 5,3 g 

energia: 

643 Kcal 

fehérje: 

27 g 

zsír / telített zs.: 

16 g / 3,6 g 

szénhidrát: 

85 g 

cukor: 

2 g 

só: 

0,8 g 

szénhidrát: 

82 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,5 g 

szénhidrát: 

66 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,4 g 

szénhidrát: 

85 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,4 g 

szénhidrát: 

96 g 

cukor: 

14 g 

só: 

0,6 g 

Allergének: zeller; glutén; mustár; tejtermék, laktóz; 

hal; tojás 
Allergének: glutén; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás Allergének: glutén; zeller; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető:  Feltételezhető: tejtermék, laktóz Feltételezhető: glutén Feltételezhető:  

Uzsonna 

Kockasajt 

Póréhagyma 

Fehér kenyér 

Natúr joghurt 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Margarin 

Edámi sajt 

Paradicsompaprika 

Teljes kiőrlésű kifli 

Házi májpástétom 

Jégcsapretek 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Snidlinges vajkrém 

Gépsonka 

Zsemle 
energia: 

277 Kcal 

fehérje: 

14 g 

zsír / telített zs.: 

5 g / 2,3 g 

energia: 

393 Kcal 

fehérje: 

18 g 

zsír / telített zs.: 

6 g / 1,9 g 

energia: 

459 Kcal 

fehérje: 

24 g 

zsír / telített zs.: 

13 g / 7 g 

energia: 

273 Kcal 

fehérje: 

16 g 

zsír / telített zs.: 

7 g / 1,4 g 

energia: 

399 Kcal 

fehérje: 

20 g 

zsír / telített zs.: 

8 g / 2,9 g 

szénhidrát: 

43 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,3 g 

szénhidrát: 

65 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,6 g 

szénhidrát: 

62 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2,1 g 

szénhidrát: 

37 g 

cukor: 

0 g 

só: 

0,9 g 

szénhidrát: 

63 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,6 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: mustár; glutén; szezám Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  
Feltételezhető: glutén; tejtermék, laktóz; kéndioxid, 

szulfit 
Feltételezhető: szója; tejtermék, laktóz 
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 Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata  11-14 éves korosztály Ősz  FH Gasztro Kft. 

 11. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 

Zelleres margarinkrém 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 100 g 
 27 zeller, friss 40 g 

 
 1274 kifli, fehér, csökkentett sótartalmú 20 kö.darab 
 Ebéd 10 személyre 

Karalábé leves 
 59 karalábé, friss 450 g 
 55 sárgarépa, friss 140 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 90 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 27 zeller, friss 30 g 
 544 száraztészta, durumlisztből 100 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 6 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 32 fokhagyma, friss 2,5 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
Virslis rakott burgonya 
 472 burgonya, téli 2500 g 
 533 felvágott, virsli, baromfivirsli (Orsi) 400 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 417 sajt, félzsíros, óvári 50 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 500 tojás, tyúktojás 14 kö.darab 
 958 borsikafű 0,5 g 
 663 szerecsendió 0,3 g 
Káposzta saláta 
 43 fejeskáposzta, téli, friss 1000 g 
 536 ecet, 20 %-os 100 g 
 480 cukor, finomított 40 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Sültpaprika krém 
 870 paprika, paradicsompaprika 300 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 166 olaj, olívaolaj 30 g 
Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 200 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
 12. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Kakaó 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 480 cukor, finomított 50 g 
 475 kakaó, por 30 g 
Céklás ricottakrém 
 1103 sajt, ricotta 400 g 
 54 cékla, friss 150 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 50 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
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 Ebéd 10 személyre 

Gyümölcsleves 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 80 szilva, friss 225 g 
 73 körte, friss 200 g 
 72 alma, friss 200 g 
 76 őszibarack, friss 175 g 
 100 citrom, friss 40 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 480 cukor, finomított 30 g 
 957 szegfűszeg 0,2 g 
 603 fahéj 0,2 g 
Szezámos halfilé 
 315 tőkehal, filé, nyers 1100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
 526 szezámmag 20 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 598 bazsalikom, friss 0,3 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 7 g 
Párolt rizs 
 469 rizs, fényezett 800 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Házi húskrém 
 289 csirke, comb, nyers 400 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 40 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 23 g 
 63 vöröshagyma, friss 15 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 15 g 
 32 fokhagyma, friss 5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 661 majoránna, szárított 1 g 
 663 szerecsendió 1 g 
 958 borsikafű 1 g 

 
 986 lilahagyma, friss 600 g 
 1267 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 13. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 648 felvágott, párizsi, baromfi 400 g 
 993 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 500 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  100 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 10 kö.darab 
 Ebéd 10 személyre 

Tojásleves 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 500 tojás, tyúktojás 5 kö.darab 
 404 fűszerpaprika, édes 2 g 
 958 borsikafű 1 g 
 657 köménymag 1 g 
 956 babérlevél 1 g 
Rozmaringos pulykaapró 
 293 pulyka, mell, nyers 900 g 
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 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 20 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 661 majoránna, szárított 1 g 
 958 borsikafű 0,8 g 
Zöldborsó főzelék 
 752 zöldborsó, fagyasztott 1800 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 800 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 500 g 
 84 szőlő, friss 1500 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett  10 db 
 14. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 

Tojáskrém 
 500 tojás, tyúktojás 165 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 37,5 g 
 63 vöröshagyma, friss 25 g 
 407 mustár 12,5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 305 bors, fekete 2,5 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldséges gulyás leves 
 216 sertés, hús, közepes zsírtartalmú, nyers 600 g 
 472 burgonya, téli 500 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 200 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 404 fűszerpaprika, édes 6,5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 3,5 g 
 32 fokhagyma, friss 1,2 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 657 köménymag 0,4 g 
Túrós csusza 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 800 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 700 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 

 
 72 alma, friss 1000 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 231 felvágott, gépsonka 400 g 
 870 paprika, paradicsompaprika 600 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 20 kö.darab 
 15. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
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Magvas sajtkrém 
 959 sajt, sajtkrém, light 400 g 
 695 lenmag 100 g 
 527 napraforgó, mag 100 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
 Ebéd 10 személyre 

Zöldségleves 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 752 zöldborsó, fagyasztott 100 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 70 g 
 27 zeller, friss 70 g 
 26 karfiol, friss 60 g 
 33 kelkáposzta, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Párolt hajdinás gombócok tejfölös karfiollal 
 26 karfiol, friss 2000 g 
 290 csirke, mell, nyers 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 369 hajdina, hántolt 500 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 663 szerecsendió 0,2 g 

 
 80 szilva, friss 1500 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 600 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 704 joghurt, gyümölcsjoghurt 1000 ml 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 16. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 482 méz 150 g 
 574 Flora margarin, UNILEVER  100 g 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 Ebéd 10 személyre 

Rizs leves 
 55 sárgarépa, friss 300 g 
 27 zeller, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 469 rizs, fényezett 80 g 
 59 karalábé, friss 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Rántott halfilé 
 1119 pangasius, tenyésztett, nyers 900 g 
 373 zsemlemorzsa 180 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 100 g 
 500 tojás, tyúktojás 80 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
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Lencse főzelék 
 51 lencse, száraz 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 480 cukor, finomított 20 g 
 407 mustár 10 g 
 536 ecet, 20 %-os 5 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 956 babérlevél 0,3 g 

 
 76 őszibarack, friss 1200 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1148 sajt, kockasajt, csökkentett zsírtartalmú 400 g 
 60 póréhagyma, friss 500 g 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 700 g 

 
 17. nap   
 Tízórai 10 személyre 

Zabkása szőlővel 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 520 zab, pehely 400 g 
 482 méz 100 g 
 
 84 szőlő, friss 800 g 
 Ebéd 10 személyre 

Brokkoli krémleves köles golyóval 
 24 brokkoli, friss 350 g 
 994 köles, puffasztott 200 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 20 g 
 305 bors, fekete 1 g 
Csirkepörkölt 
 286 csirke, hús, nyers 900 g 
 63 vöröshagyma, friss 150 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 70 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 404 fűszerpaprika, édes 13 g 
 32 fokhagyma, friss 6 g 
 657 köménymag 0,4 g 
Galuska 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 700 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 500 tojás, tyúktojás 60 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 1112joghurt, 1,8% zsírtartalmú   1000 ml 
 1277 zsemle, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 20 db 
 897 margarin, étkezési, 25% zsírtartalmú 100 g 
 18. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
Halpástétom 
 1120 tonhal, sós vízben 400 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 70 g 
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 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 672 kakukkfű 0,2 g 
 661 majoránna, szárított 0,2 g 
 657 köménymag 0,2 g 

 
 1273 kenyér, fehér, csökkentett sótartalmú 700 g 
 Ebéd 10 személyre 

Francia hagymaleves 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 63 vöröshagyma, friss 700 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 305 bors, fekete 1 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 4 dl 
Rakott kelbimbó 
 759 kelbimbó, fagyasztott 2200 g 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 600 g 
 372 köles, hántolt 600 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 573 margarin, étkezési, 60% zsírtartalmú 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 657 köménymag 0,5 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 Uzsonna 10 személyre 
 415 sajt, zsíros, edámi 400 g 
 870 paprika, paradicsompaprika 500 g 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 15 db 
 19. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2000 ml 
 698 kalács 700 g 
 Ebéd 10 személyre 

Lebbencs leves 
 472 burgonya, téli 450 g 
 55 sárgarépa, friss 270 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 250 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 150 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 110 g 
 63 vöröshagyma, friss 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 305 bors, fekete 0,9 g 
Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 10 kö.darab 
Cukkini főzelék 
 40 cukkíni, friss 2000 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 10 dl 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 150 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 536 ecet, 20 %-os 15 g 
 71 kapor, friss 12 g 
 404 fűszerpaprika, édes 6,5 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
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 Uzsonna 10 személyre 

Házi májpástétom 
 288 csirke, máj, nyers 400 g 
 571 margarin, étkezési, 55% zsírtartalmú 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 48 g 
 407 mustár 40 g 
 526 szezámmag 20 g 
 598 bazsalikom, friss 2 g 
 661 majoránna, szárított 2 g 

 
 993 retek, jégcsapretek (japán retek), friss 600 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
 20. nap   
 Tízórai 10 személyre 
 1251 gyümölcstea, vízzel, cukor nélkül 2000 g 
 480 cukor, finomított a teába 50 g 
 426 sajt, zsíros, tejszínkrémsajt 500 g 
 60 póréhagyma, friss 600 g 
 1275 kifli, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 10 db 
 Ebéd 10 személyre 

Csirkebecsinált leves 
 289 csirke, comb, nyers 250 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 290 csirke, mell, nyers 250 g 
 752 zöldborsó, fagyasztott 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 80 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 7 g 
 32 fokhagyma, friss 1,5 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 668 rozmaring, szárított 0,4 g 
Fahéjas tejberizs 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 469 rizs, fényezett 500 g 
 480 cukor, finomított 140 g 
 603 fahéj 4 g 

 
 73 körte, friss 1500 g 
 Uzsonna 10 személyre 

Snidlinges vajkrém 
 459 vaj, vajkrém 100 g 
 1102 snidling, fagyasztott-szárított 10 g 

 
 231 felvágott, gépsonka 400 g 
 1276 zsemle, fehér, csökkentett sótartalmú 20 kö.darab 
 
 
 
 
 
 
 
NutriComp Étrend 4.0  programmal készült az anyag 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 1-10.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3315 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 793 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 42,2 
 [en%] 21,4 
 Zsír [g] 23,9 
 [en%] 27,3 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 100,4 
 [en%] 50,9 
 Hozzáadott cukor [en%] 2,5 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 5,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 53,7 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 

 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének előírt értékeivel tíz élelmezési napra 

 Változatossági mutató: 100 

 Élelmiszerek, élelmiszercsoportok Előfordulás Előírás tíz napra 
 Hús  7 6 - 10 megfelel 
 23%-nál alacsonyabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 23%-nál magasabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 Hal  2 1 - 10 megfelel 
 Máj, zúza, szív és májkészítmény 1 0 - 1 megfelel 
 Tojás  3 2 - 4 megfelel 
 Rizs  1 0 - 3 megfelel 
 Száraztészta  1 0 - 2 megfelel 
 Burgonya  2 0 - 5 megfelel 
 Szárazhüvelyesek máj.-szept. 1 1 - 1 megfelel 
 Szárazhüvelyesek okt.-ápr. 1 0 - 3 megfelel 
 Gyümölcslé és zöldséglé -- 
 Édesség, finom pékáru (kivéve 1/3 rész tej- vagy gyümölcs tartalmú) -- 
 Ízesített tejkészítmény -- 
 Lekvár, mogyorókrém, csokoládékrém -- 
 Olajos magvak -- 
 Teljes kiőrlésű gabona alapú élelmiszer  5 3 - 20 megfelel 
 Sertés, baromfi zsír -- 
 Margarin kenőzsiradékként  0 0 - 0 megfelel 
 Vaj kenőzsiradékként -- 
 Bő olajban sültek 1 0 - 1 megfelel 
 Tejszín -- 

NutriComp Étrend 4.0   



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 1.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 2962 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 709 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 44,9 
 [en%] 25,4 
 Zsír [g] 23,1 
 [en%] 29,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 78,4 
 [en%] 44,5 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 3,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 151,6 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 2.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3486 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 834 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 37,8 
 [en%] 18,2 
 Zsír [g] 24,4 
 [en%] 26,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 113,6 
 [en%] 54,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,4  (3g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 8,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 30,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 3.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3707 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 887 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 40,7 
 [en%] 18,4 
 Zsír [g] 29,0 
 [en%] 29,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 113,1 
 [en%] 51,3 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 4,5  (10g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 7,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 33,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,8 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 4.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3072 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 735 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 50,9 
 [en%] 27,9 
 Zsír [g] 21,6 
 [en%] 26,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 82,7 
 [en%] 45,2 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 2,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 5.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3226 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 772 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 36,8 
 [en%] 19,2 
 Zsír [g] 23,6 
 [en%] 27,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 101,6 
 [en%] 52,9 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,6   87g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 3,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0 



L 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 6.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3146 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 753 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 36,3 
 [en%] 19,4 
 Zsír [g] 23,4 
 [en%] 28,1 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 104,2 
 [en%] 55,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 5,3   (10g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 4,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 7.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3114 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 745 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 39,3 
 [en%] 21,2 
 Zsír [g] 23,2 
 [en%] 28,2 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 92,3 
 [en%] 49,8 
 Hozzáadott cukor [en%]/g  10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 5,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 132,6 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 8.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3248 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 777 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 36,3 
 [en%] 18,6 
 Zsír [g] 24,8 
 [en%] 28,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 96,2 
 [en%] 49,2 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 3,1  (6g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 3,4 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 9.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3436 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 822 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 46,7 
 [en%] 22,8 
 Zsír [g] 21,8 
 [en%] 24,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 107,5 
 [en%] 52,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 6,8   (14g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 7,3 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 159,8 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,7 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 10.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3710 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 888 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 51,9 
 [en%] 23,5 
 Zsír [g] 24,1 
 [en%] 24,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 113,7 
 [en%] 51,5 
 Hozzáadott cukor [en%]/g  10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 5,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 30,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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15-18 éves 

korosztály  

Tavasz 

1. nap 2. nap 3. nap 4. nap 5. nap 

Ebéd 

Karalábé leves 

Csirkemell párizsiasan 

Paraj főzelék 

Cseresznye 

Marhahúsleves 

Főtt marhaszelet 

Kapormártás 

Főtt burgonya 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tárkonyos pulykaragu 

leves 

Diós metélt 

Sárgabarack 

Gombaleves galuskával 

Grillezett csirkemell 

Sárgaborsó főzelék 

Alma 

Tojásleves 

Natúr halfilé 

Citromos barnarizs 

Reteksaláta 

energia: 

709 Kcal 

fehérje: 

45 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 3,6 g 

energia: 

834 Kcal 

fehérje: 

38 g 

zsír / telített zs.: 

24 g / 8,1 g 

energia: 

887 Kcal 

fehérje: 

41 g 

zsír / telített zs.: 

29 g / 7,4 g 

energia: 

735 Kcal 

fehérje: 

51 g 

zsír / telített zs.: 

22 g / 2,6 g 

energia: 

772 Kcal 

fehérje: 

37 g 

zsír / telített zs.: 

24 g / 3,1 g 

szénhidrát: 

78 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2 g 

szénhidrát: 

114 g 

cukor: 

3 g 

só: 

2 g 

szénhidrát: 

113 g 

cukor: 

10 g 

só: 

1,8 g 

szénhidrát: 

83 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2 g 

szénhidrát: 

102 g 

cukor: 

7 g 

só: 

2 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; zeller; glutén; tojás 
Allergének: tojás; glutén; zeller; diófélék; tejtermék, 

laktóz 
Allergének: zeller; glutén; tojás Allergének: glutén; hal; tojás 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  

 



 

15-18 éves 

korosztály  

Tavasz 

6. nap 7. nap 8. nap 9. nap 10. nap 

Ebéd 

Karfiolleves 

Majorannás sertéstokány 

Bulgur köret 

Fejes saláta 

Reszelt tésztaleves 

Halvagdalt sütőben sütve 

Zöldbab főzelék 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Zelleres-hagymás 

paradicsomleves 

Sült csirkecomb 

Kapros burgonya köret 

Citromos jégsaláta 

Csirkemáj gombóc leves 

(sűrítve) 

Túrós lepény 

Sárgabarack 

Csontleves durumtészta 

betéttel 

Rakott kelkáposzta 

pulykahússal és 

zabpehellyel 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Cseresznye 
energia: 

753 Kcal 

fehérje: 

36 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 4,5 g 

energia: 

745 Kcal 

fehérje: 

39 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 5,4 g 

energia: 

777 Kcal 

fehérje: 

36 g 

zsír / telített zs.: 

25 g / 3,4 g 

energia: 

822 Kcal 

fehérje: 

47 g 

zsír / telített zs.: 

22 g / 7,3 g 

energia: 

888 Kcal 

fehérje: 

52 g 

zsír / telített zs.: 

24 g / 5,6 g 

szénhidrát: 

104 g 

cukor: 

10 g 

só: 

1,9 g 

szénhidrát: 

92 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2 g 

szénhidrát: 

96 g 

cukor: 

6 g 

só: 

1,9 g 

szénhidrát: 

108 g 

cukor: 

14 g 

só: 

1,7 g 

szénhidrát: 

114 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2 g 

Allergének: glutén Allergének: zeller; tojás; tejtermék, laktóz; glutén; hal Allergének: zeller; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás; zeller Allergének: glutén; zeller; tejtermék, laktóz; tojás 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető:  
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 Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata   15-18 éves korosztály  Tavasz  FH Gasztro Kft. 

 1. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Karalábé leves 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 59 karalábé, friss 600 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 404 fűszerpaprika, édes 3 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Csirkemell párizsiasan 
 290 csirke, mell, nyers 1000 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 250 g 
 500 tojás, tyúktojás 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 70 g 
 1300 só, jódozott só 6 g 
Paraj főzelék 
 39 spenót, friss 2200 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 10 dl 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 200 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 32 fokhagyma, friss 6 g 
 1300 só, jódozott só 5 g 

 
 77 cseresznye, friss 1500 g 
 2. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Marha húsleves (benne főtt marhaszelettel a mártáshoz) 
 188 marha, hús, közepes zsírtartalmú, nyers 1000 g 
 55 sárgarépa, friss 360 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 180 g 
 59 karalábé, friss 120 g 
 33 kelkáposzta, friss 120 g 
 27 zeller, friss 120 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 100 g 
 1300 só, jódozott só 5 g 
 63 vöröshagyma, friss 6 g 
 32 fokhagyma, friss 4,8 g 
 305 bors, fekete 1,08 g 
Kapormártás 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 90 g 
 71 kapor, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 480 cukor, finomított 20 g 
 536 ecet, 20 %-os 12 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
Főtt burgonya 
 472 burgonya, téli 2500 g 
 130 só, jódozott só 1 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 800 g 
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 3. nap   
 Ebéd      10 személyre 

Tárkonyos pulykaragu leves 
 293 pulyka, mell, nyers 600 g 
 55 sárgarépa, friss 400 g 
 752 zöldborsó, fagyasztott 400 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 330 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 100 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 63 vöröshagyma, friss 60 g 
 32 fokhagyma, friss 20 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 16 g 
 1300 só, jódozott só 6 g 
 671 tárkony 2 g 
Diós metélt 
 375 száraztészta, 4 tojásos 800 g 
 507 dióbél 300 g 
 480 cukor, finomított 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 

 
 75 sárgabarack, friss 1500 g 
 4. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Gombaleves galuskával 
 11 csiperke, friss 600 g 
 55 sárgarépa, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 59 karalábé, friss 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 27 zeller, friss 5 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 500 tojás, tyúktojás 20 g 
Grillezett csirkemell 
 290 csirke, mell, nyers 1000 g 
 404 fűszerpaprika, édes 8 g 
 130 só, jódozott só 6 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 
Sárgaborsó főzelék 
 36 borsó, száraz 800 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 200 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 1300 só, jódozott só 6 g 
 404 fűszerpaprika, édes 6 g 
 32 fokhagyma, friss 2,4 g 
 305 bors, fekete 0,6 g 

 
 72 alma, friss 1500 g 
 

 



 

3 

 5. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Natúr halfilé 
 315 tőkehal, filé, nyers 1200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
Citromos barnarizs 
 525 rizs, barnarizs 900 g 
 100 citrom, friss 150 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 32 fokhagyma, friss 20 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
Tojásleves  
 500 .tojás, tyúktojás 400 g 
 351 .liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 .olaj, napraforgóolaj 60 g 
 65 .petrezselyem, levél, friss 10 g 
 404 .fűszerpaprika, édes 6 g 
 1300 .só, jódozott só 4 g 
 305 .bors, fekete 1 g 
 657 .köménymag 0,9 g 
Reteksaláta  
 68 .retek, hónapos, friss 1000 g 
 536 .ecet, 20 %-os 90 g 
 480 .cukor, finomított 70 g 
 1300 .só, jódozott só 5 g 
 6. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Karfiolleves 
 760 karfiol, fagyasztott 590 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 1300 só, jódozott só 3 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 305 bors, fekete 0,1 g 
Majorannás sertéstokány 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 900 g 
 63 vöröshagyma, friss 70 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 40 g 
 32 fokhagyma, friss 8 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 661 majoránna, szárított 4 g 
 305 bors, fekete 0,1 g 
Bulgur köret 
 1206 bulgur (búzatöret) 1000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
Fejes saláta 
 61 saláta, fejes, friss 1000 g 
 536 ecet, 20 %-os 90 g 
 480 cukor, finomított 100 g 
 1300 só, jódozott só 5 g 
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 7. nap   
 Ebéd      10 személyre 

Reszelt tészta leves 
 27 zeller, friss 250 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 59 karalábé, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 150 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 120 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 5 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
Halvagdalt sütőben sütve 
 1119 pangasius, tenyésztett, nyers 1000 g 
 388 zsemle 130 g 
 500 tojás, tyúktojás 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 
Zöldbab főzelék 
 753 zöldbab, fagyasztott 2000 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 900 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 200 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 18 g 
 63 vöröshagyma, friss 8,4 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 32 fokhagyma, friss 4 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
 8. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Zelleres-hagymás paradicsomleves 
 156 paradicsom, püré 400 g 
 544 száraztészta, durumlisztből 150 g 
 27 zeller, friss 500 g 
 63 vöröshagyma, friss 200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 72 g 
 480 cukor, finomított 60 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 48 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 0,84 g 
Sült csirkecomb 
 289 csirke, comb, nyers 1000 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 80 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 
 305 bors, fekete 0,4 g 
Kapros burgonya 
 472 burgonya, téli 3000 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 71 kapor, friss 10 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
Citromos jégsaláta 
 951 saláta, jégsaláta 1000 g 
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 100 citrom, friss 80 g 
 9. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Csirkemájgombóc leves (sűrített) 
 288 csirke, máj, nyers 600 g 
 55 sárgarépa, friss 300 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 250 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 33 kelkáposzta, friss 70 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 10 g 
 388 zsemle 60 g 
 500 tojás, tyúktojás 40 g 
 1300 só, jódozott só 8 g 
 63 vöröshagyma, friss 6 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 661 majoránna, szárított 0,4 g 
Túrós lepény 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 1000 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 700 g 
 500 tojás, tyúktojás 180 g 
 480 cukor, finomított 140 g 
 367 búza, dara 100 g 
 177 margarin, általános, 70% zsírtartalmú 50 g 
 377 élesztő, sütőélesztő 20 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 700 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 
75 sárgabarack, friss 1200 g 
 10. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Csontleves durumtészta betéttel 
 217 sertés, csont, nyers 800 g 
 55 sárgarépa, friss 350 g 
 59 karalábé, friss 200 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 200 g 
 33 kelkáposzta, friss 70 g 
 27 zeller, friss 70 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 6 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 660 gyömbér 0,4 g 
 544 száraztészta, durumlisztből 150 g 
Rakott kelkáposzta pulykahússal és zabpehellyel 
 33 kelkáposzta, friss 2500 g 
 294 pulyka, comb, nyers 800 g 
 520 zab, pehely 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 500 tojás, tyúktojás 10 kö.darab 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 657 köménymag 0,5 g 
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 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 

 
 77 cseresznye, friss 1200 g 
 
 
 
 
 
 
 
 
NutriComp Étrend 4.0  programmal készítve. 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 11-20 nap összesítő 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3116 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 745 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 38,2 
 [en%] 20,6 
 Zsír [g] 21,4 
 [en%] 25,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 98,0 
 [en%] 52,8 
 Hozzáadott cukor [en%] 1,7 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 5,2 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 79,3 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,7 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 

 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének előírt értékeivel tíz élelmezési napra 

 Változatossági mutató: 100 

 Élelmiszerek, élelmiszercsoportok Előfordulás Előírás tíz napra 
 Hús  6 6 - 10 megfelel 
 23%-nál alacsonyabb zsírtartalmú húskészítmény  1 0 - 2 megfelel 
 23%-nál magasabb zsírtartalmú húskészítmény -- 
 Hal  2 1 - 10 megfelel 
 Máj, zúza, szív és májkészítmény -- 
 Tojás  3 2 - 4 megfelel 
 Rizs  2 0 - 3 megfelel 
 Száraztészta  1 0 - 2 megfelel 
 Burgonya  1 0 - 5 megfelel 
 Szárazhüvelyesek máj.-szept. 1 1 - 1 megfelel 
 Szárazhüvelyesek okt.-ápr. 1 0 - 3 megfelel 
 Gyümölcslé és zöldséglé -- 
 Édesség, finom pékáru (kivéve 1/3 rész tej- vagy gyümölcs tartalmú) -- 
 Ízesített tejkészítmény -- 
 Lekvár, mogyorókrém, csokoládékrém -- 
 Olajos magvak -- 
 Teljes kiőrlésű gabona alapú élelmiszer  4 3 - 20 megfelel 
 Sertés, baromfi zsír -- 
 Margarin kenőzsiradékként  0 0 - 0 megfelel 
 Vaj kenőzsiradékként  0 0 - 0 megfelel 
 Bő olajban sültek 1 0 - 1 megfelel 
 Tejszín nem ételkészítéshez, hideg étkezésen 0 0 - 0 megfelel 

NutriComp Étrend 4.0  
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 11.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3175 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 764 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 31,5 
 [en%] 16,7 
 Zsír [g] 24,9 
 [en%] 29,7 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 100,2 
 [en%] 53,0 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 2,1  (4g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 6,6 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 75,6 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,5 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0   



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 12.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 2957 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 707 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 32,7 
 [en%] 18,6 
 Zsír [g] 23,5 
 [en%] 30,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 89,6 
 [en%] 50,9 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 8,5  (15g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 6,0 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 30,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,1 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0   



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 13.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3208 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 768 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 48,1 
 [en%] 25,2 
 Zsír [g] 15,2 
 [en%] 17,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 106,8 
 [en%] 55,9 
 Hozzáadott cukor [en%]/g  10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 2,2 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 91,2 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,8 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 14.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3068 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 734 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 44,8 
 [en%] 24,5 
 Zsír [g] 20,6 
 [en%] 25,4 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 90,6 
 [en%] 49,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 

 Telített zsír [g] 8,0 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 110,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,6 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 15.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3190 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 763 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 42,0 
 [en%] 22,1 
 Zsír [g] 14,3 
 [en%] 17,0 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 114,7 
 [en%] 60,4 
 Hozzáadott cukor [en%]/g  10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 3,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 30,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
NutriComp Étrend 4.0   



 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 16.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3228 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 772 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 44,3 
 [en%] 23,1 
 Zsír [g] 26,4 
 [en%] 30,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 87,3 
 [en%] 45,4 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 1,0   (2g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 5,0 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 30,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,9 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 17.nap 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 2999 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 717 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 40,3 
 [en%] 22,7 
 Zsír [g] 23,5 
 [en%] 29,6 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 81,5 
 [en%] 46,2 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 4,5 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 42,8 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,4 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 18.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3266 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 781 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 39,8 
 [en%] 20,4 
 Zsír [g] 24,9 
 [en%] 28,8 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 98,6 
 [en%] 50,7 
 Hozzáadott cukor [en%]/g  10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 8,1 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 60,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 19.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 2970 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 711 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 22,9 
 [en%] 13,0 
 Zsír [g] 23,2 
 [en%] 29,5 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 99,8 
 [en%] 56,5 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 4,7 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 30,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 1,6 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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Naponta biztosított élelmiszerek, élelmiszercsoportok 

 Nap Élelmiszercsoport Előfordulás Csoporton belüli előfordulás 

 19. Gabonaalapú élelmiszer 1 megfelelő - teljes kiőrlésű 1 megfelelő 
 19. Zöldség-gyümölcs 2 megfelelő - nyers formában 2 megfelelő 
 19. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 30 

NutriComp Étrend 4.0  2022.01.04. 5. / 5 oldal 



 



 Összehasonlítás a hatályos rendelet mellékletének ajánlott energia- és tápanyag értékeivel 

15-18 éves korosztály 20.nap 

 

 Tápanyagok Biztosítandó mennyiség 

 Energia [kJ] 3079 Biztosítandó energia [kcal] 700  900 
 [kcal] 737 Napi arány [%] 35 
 Fehérje [g] 34,5 
 [en%] 18,9 
 Zsír [g] 16,9 
 [en%] 20,9 10 nap átlagában legfeljebb  30 
 Szénhidrát [g] 108,6 
 [en%] 59,6 
 Hozzáadott cukor [en%]/g 6,0  (11g) 10 nap átlagában legfeljebb  10 
 Telített zsír [g] 3,8 

 Tej-, tejtermék kalcium [mg] 285,0 10 nap átlagában [mg] 0 
 Só [g] 2,0 10 nap átlagában legfeljebb [g] 2  3,6 
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Naponta biztosított élelmiszerek, élelmiszercsoportok 

 Nap Élelmiszercsoport Előfordulás Csoporton belüli előfordulás 

 20. Gabonaalapú élelmiszer 1 megfelelő - teljes kiőrlésű 0 megfelelő 
 20. Zöldség-gyümölcs 1 megfelelő - nyers formában 1 megfelelő 
 20. Tej-, tejtermék kalcium (mg) 285 

NutriComp Étrend 4.0  2022.01.04. 5. / 5 oldal 



15-18 éves 

korosztály  

Tavasz 

11. nap 12. nap 13. nap 14. nap 15. nap 

Ebéd 

Tavaszi zöldségleves 

Virslis rakott burgonya 

Fejes saláta 

Vegyes gyümölcsleves 

Szezámos halszelet 

Párolt zöldségekkel és rizzsel 

Rántott leves zsemlekockával 

Rozmaringos pulykatokány 

Zöldborsó főzelék 

Sárgabarack 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Marha gulyásleves 

Túrós csusza 

Alma 

Minestrone 

Párolt hajdinás 

csirkegombócok tejfölös 

karfiollal 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Cseresznye 
energia: 

764 Kcal 

fehérje: 

32 g 

zsír / telített zs.: 

25 g / 6,6 g 

energia: 

708 Kcal 

fehérje: 

33 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 5,8 g 

energia: 

768 Kcal 

fehérje: 

48 g 

zsír / telített zs.: 

15 g / 2,2 g 

energia: 

734 Kcal 

fehérje: 

45 g 

zsír / telített zs.: 

21 g / 8 g 

energia: 

763 Kcal 

fehérje: 

42 g 

zsír / telített zs.: 

14 g / 3,1 g 

szénhidrát: 

100 g 

cukor: 

4 g 

só: 

1,5 g 

szénhidrát: 

90 g 

cukor: 

15 g 

só: 

1,1 g 

szénhidrát: 

107 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,8 g 

szénhidrát: 

91 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,6 g 

szénhidrát: 

115 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2 g 

Allergének: glutén; tojás; zeller; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; hal; tejtermék, laktóz; szezám Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; zeller; glutén; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; zeller 

Feltételezhető: mustár; szója; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: glutén Feltételezhető: szója 

 



 

15-18 éves 

korosztály  

Tavasz 

16. nap 17. nap 18. nap 19. nap 20. nap 

Ebéd 

Rizsleves 

Rántott halfilé 

Lencsefőzelék 

Brokkoli krémleves 

kölesgolyóval 

Csirkepörkölt 

Galuska 

Citromos jégsaláta 

Francia hagymaleves 

Rakott kelbimbó 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Lebbencs leves 

Főtt kemény tojás 

Kapros tökfőzelék 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Sárgabarack 

Csirkebecsinált leves 

Fahéjas tejberizs 

Cseresznye 

energia: 

772 Kcal 

fehérje: 

44 g 

zsír / telített zs.: 

26 g / 5 g 

energia: 

709 Kcal 

fehérje: 

40 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 4,2 g 

energia: 

781 Kcal 

fehérje: 

40 g 

zsír / telített zs.: 

25 g / 8,1 g 

energia: 

711 Kcal 

fehérje: 

23 g 

zsír / telített zs.: 

23 g / 4,7 g 

energia: 

736 Kcal 

fehérje: 

35 g 

zsír / telített zs.: 

17 g / 3,8 g 

szénhidrát: 

87 g 

cukor: 

2 g 

só: 

1,9 g 

szénhidrát: 

82 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,4 g 

szénhidrát: 

99 g 

cukor: 

0 g 

só: 

2 g 

szénhidrát: 

100 g 

cukor: 

0 g 

só: 

1,6 g 

szénhidrát: 

109 g 

cukor: 

11 g 

só: 

2 g 

Allergének: glutén; hal; tejtermék, laktóz; tojás; 

mustár; zeller 
Allergének: glutén; tejtermék, laktóz; tojás Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tojás; tejtermék, laktóz Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; zeller 

Feltételezhető: kéndioxid, szulfit Feltételezhető:  Feltételezhető: tejtermék, laktóz Feltételezhető:  Feltételezhető:  
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 Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata  15-18 éves korosztály  TAVASZ  FH Gasztro Kft. 

 11. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Tavaszi zöldségleves 
 59 karalábé, friss 350 g 
 66 zöldborsó, friss 100 g 
 544 száraztészta, durumlisztből 150 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 90 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 27 zeller, friss 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 7 g 
 404 fűszerpaprika, édes 5 g 
 32 fokhagyma, friss 3 g 
 305 bors, fekete 0,9 g 
Virslis rakott burgonya 
 472 burgonya, téli 2700 g 
 533 felvágott, virsli, baromfivirsli (Orsi) 500 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 400 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 373 zsemlemorzsa 50 g 
 500 tojás, tyúktojás 14 kö.darab 
 958 borsikafű 0,5 g 
 663 szerecsendió 0,3 g 
Fejes saláta 
 61 saláta, fejes, friss 1000 g 
 536 ecet, 20 %-os 100 g 
 480 cukor, finomított 40 g 
 12. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Gyümölcsleves 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 73 körte, friss 300 g 
 72 alma, friss 300 g 
 81 meggy, friss 300 g 
 100 citrom, friss 40 g 
 480 cukor, finomított 150 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 957 szegfűszeg 0,2 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
Szezámos halszelet  
 315 tőkehal, filé, nyers 1200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 526 szezámmag 30 g 
 598 bazsalikom, friss 0,3 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 
Párolt zöldségek 
 55 sárgarépa, friss 900 g 
 760 karfiol, fagyasztott 450 g 
 761 brokkoli, fagyasztott 250 g 
 458 vaj, teavaj 70 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 9 g 
Párolt rizs 
 469 rizs, fényezett 500 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
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 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 13. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Rántott leves zsemlekockával 

 388 zsemle 180 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 63 vöröshagyma, friss 50 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 1300 só, jódozott só 3 g 
Zöldborsó főzelék 
 66 zöldborsó, friss 2000 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 800 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 305 bors, fekete 0,3 g 
Rozmaringos pulykatokány  
 293 pulyka, mell, nyers 800 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 20 g 
 1300 só, jódozott só 3 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 668 rozmaring, szárított 0,1 g 
 958 borsikafű 0,8 g 
 
   75sárgabarack, friss 1500 g 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 700 g 
 14. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Marha gulyás leves 
 187 marha, sovány, nyers 600 g 
 472 burgonya, téli 500 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 350 g 
 55 sárgarépa, friss 200 g 
 27 zeller, friss 100 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 10 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 404 fűszerpaprika, édes 6,5 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 3,5 g 
 32 fokhagyma, friss 1,2 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
 657 köménymag 0,4 g 
Túrós csusza 
 452 túró, tehéntúró, félzsíros 1000 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 800 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 1300 só, jódozott só 6 g 

 
 72 alma, friss 1500 g 
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 15. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Minestrone leves 
 27 zeller, friss 180 g 
 55 sárgarépa, friss 170 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 120 g 
 156 paradicsom, püré 100 g 
 59 karalábé, friss 100 g 
 760 karfiol, fagyasztott 70 g 
 33 kelkáposzta, friss 100 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 60 g 
 63 vöröshagyma, friss 30 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 20 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 6 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 32 fokhagyma, friss 2,5 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
Párolt hajdinás csirkegombócok tejfölös karfiollal 
 760 karfiol, fagyasztott 2300 g 
 290 csirke, mell, nyers 800 g 
 369 hajdina, hántolt 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 663 szerecsendió 0,2 g 

 
 380 kenyér, barna, Graham kenyér, teljes kiőrlésű 700 g 

 
 77 cseresznye, friss 1200 g 
 16. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Rizs leves 
 27 zeller, friss 250 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 59 karalábé, friss 210 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 200 g 
 469 rizs, fényezett 100 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 6 g 
 1300 só, jódozott só 1 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
Rántott halfilé 
 1119 pangasius, tenyésztett, nyers 1000 g 
 373 zsemlemorzsa 180 g 
 500 tojás, tyúktojás 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
Lencse főzelék 
 51 lencse, száraz 800 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 50 g 
 480 cukor, finomított 20 g 
 63 vöröshagyma, friss 20 g 
 407 mustár 10 g 
 1300 só, jódozott só 5 g 
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 536 ecet, 20 %-os 5 g 
 32 fokhagyma, friss 2 g 
 305 bors, fekete 0,5 g 
 956 babérlevél 0,3 g 

 
 17. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Brokkoli krémleves kölesgolyóval 
 761 brokkoli, fagyasztott 700 g 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 200 g 
 994 köles, puffasztott 100 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 200 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 20 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 1 g 
Csirkepörkölt 
 289 csirke, comb, nyers 1000 g 
 63 vöröshagyma, friss 150 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 70 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 60 g 
 404 fűszerpaprika, édes 13 g 
 1300 só, jódozott só 8 g 
 32 fokhagyma, friss 6 g 
 657 köménymag 0,4 g 
Galuska 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 800 g 
 500 tojás, tyúktojás 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
Citromos jégsaláta 
 951 saláta, jégsaláta 1000 g 
 100 citrom, friss 40 g 
 18. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Francia hagymaleves 
 63 vöröshagyma, friss 800 g 
 32 fokhagyma, friss 50 g 
 1300 só, jódozott só 4 g 
 305 bors, fekete 3 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 573 margarin, étkezési, 60% zsírtartalmú 100 g 
Rakott kelbimbó 
 759 kelbimbó, fagyasztott 2500 g 
 215 sertés, hús, sovány, nyers 600 g 
 372 köles, hántolt 500 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 30 g 
 373 zsemlemorzsa 20 g 
 32 fokhagyma, friss 10 g 
 1300 só, jódozott só 6 g 
 958 borsikafű 0,5 g 
 661 majoránna, szárított 0,5 g 
 657 köménymag 0,5 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 600 g 
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 19. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Lebbencs leves 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 350 g 
 472 burgonya, téli 400 g 
 55 sárgarépa, friss 250 g 
 699 lecsó, konzerv, natúr 40 g 
 375 száraztészta, 4 tojásos 40 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 40 g 
 63 vöröshagyma, friss 100 g 
 404 fűszerpaprika, édes 4 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 4 g 
 1300 só, jódozott só 2 g 
 305 bors, fekete 0,7 g 
Főtt tojás 
 500 tojás, tyúktojás 10 kö. darab 
Kapros tökfőzelék 
 754 tök, főzőtök, fagyasztott 2100 g 
 569 tejföl, 12% zsírtartalmú 300 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 80 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 90 g 
 63 vöröshagyma, friss 40 g 
 536 ecet, 20 %-os 15 g 
 71 kapor, friss 12 g 
 404 fűszerpaprika, édes 6,5 g 

 
 1272 kenyér, teljes kiőrlésű, csökkentett sótartalmú 1000 g 
 75 sárgabarack, friss 1500 g 
 20. nap   
 Ebéd 10 személyre 

Csirkebecsinált leves 
 289 csirke, comb, nyers 350 g 
 290 csirke, mell, nyers 350 g 
 66 zöldborsó, friss 280 g 
 55 sárgarépa, friss 260 g 
 34 petrezselyem, gyökér, friss 130 g 
 27 zeller, friss 130 g 
 63 vöröshagyma, friss 110 g 
 351 liszt, búzaliszt bl 55 100 g 
 170 olaj, napraforgóolaj 100 g 
 1300 só, jódozott só 11 g 
 65 petrezselyem, levél, friss 10 g 
 32 fokhagyma, friss 1,28 g 
 305 bors, fekete 1,1 g 
 668 rozmaring, szárított 0,65 g 
Fahéjas tejberizs 
 393 tej, tehéntej 1,5% zsírtartalmú 2500 ml 
 469 rizs, fényezett 600 g 
 480 cukor, finomított 110 g 
 603 fahéj 4 g 
 1300 só, jódozott só 3 g 

 
 77 cseresznye, friss 1500 g 
 
 
 
 
NutriComp Étrend 4.0  programmal készítve 


