Az étrend jellemzéi

Etrend: Piarista 6 osztalyos 12-14 A menu (36.hét)
Napok: 1-4. -

Korcsoport: 11-14 év Etkeztetés tipus: R-E-V

Tervezett értékek - Optimalizald

NutriComp Etrend 5.17 2026. 09. 05.

Makrotapanyagok Asvanyianyagok Vitaminok
Energia [kJ]: 8026 Natrium [mg]: 2000 B1-vitamin [ug]: 950
Energia [kcal]: 1920 Kélium [mg]: 3100 B2-vitamin [ug]: 1300
Fehérje [g]: 62,1 Kalcium [mg]: 1000 B6-vitamin [ug]: 1000
Allati fehérje [g]: 24,8 Foszfor [mg]: 775 B12-vitamin [ug]: 2
Zsir [g]: 63,7 Magnézium [mg]: 350 C-vitamin [mg]: 50
Koleszterin [mg]: 250 Vas [mg]: 11 Retinol ekv. [mq]: 0,9
Szénhidrat [g]: 272,3 Cink [mg]: 9 E-vitamin [mg]: 11
Elelmi rost [g]: 28,8 Réz [mg]: 0,8 Folsav [ug]: 180
Krém [ug]: 120 Niacin ekv. [mg]: 14,5
Pantoténsav [mg]: 4
Fehérje [en%]: 13 Szénhidrat [en%]: 57
Zsir [en%]: 30 Cukor [en%]: 10
Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata
1. nap
Reggeli 100 személyre En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh[g]
tej, 1,5%-0s 250 dl 125 8,8 3,9 13,6
Allergén: tejtermék, laktoz
csirkemajkrém 5000 g 101 6,7 6,6 3,3
Allergén: glutén
csaszarzsemle 7000 g 227 8,3 2,1 43,9
Allergén: glutén; tejtermék, laktoz
zo6ldpaprika 10000 g 20 1,2 0,3 3,0
Ebéd 100 személyre En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh[g]
Alféldi zoéldségleves /100 adag 155 4,1 6,0 21,0
Allergén: glutén
.sertéscsont 3500 g
fagyasztott sargarépa 3000 g
.paszternak 2000 g
.durumtészta 2000 g
.véréshagyma 1000 g
.napraforgdolaj 500 ml
.jodozott s6 20 g



flszerpaprika
.fokhagyma
.petrezselyemzdld
.babérlevél

Sdlt virsli, sitében slitve

.virsli, baromfi
.napraforgoolaj

20
1

/100 db

6000 g
300 g

166 7,5

150 0.1

A virslit, ha szikséges, meghamozzuk és grillracson enyhén megolajozva megsutjik.

Zodldborsofézelék
Allergén: glutén; tejtermék, laktoz

.zbldborso

.tej, 1,5%-0s
.buzaliszt, BL55
.napraforgoolaj
.cukor

.jodozott s6
.petrezselyemzdld

Vacsora
Hamburger

Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktéz; mustar

.hamburgerpogacsa
.uborka, kigyé
fejessalata
.véréshagyma
.paradicsom
.ketchup

.mustar

.puffancs

Oszibarack

2. nap
Reggeli

Tejeskave
Allergén: glutén; tejtermék, laktéz

.tej, 1,5%-0s
.cukor
.potkave
brids
Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktéz

light vaj, tea

Allergén: tejtermék, laktéz

Ebéd
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/100 adag

20000 g
10000 g
1500 g
1000 g
500 g
10 g

50 g

100 személyre
/100 adag

7000 g
1000 g
1000 g
1000 g
1000 g
1000 g
500 g
100 db

10000 g

100 személyre
/100 adag

30000 g
2000 g
500 g

100 db

1500 g

100 személyre

392 19,3

En [kcal] Feh [g]
419 19,7

En [kcal] Feh [g]

245 10,5
201 53
75 0,5

En [kcal] Feh [g]

12,5 49,8

Zsir [g] Szh [g]
151 50,6

0,1 9,0

Zsir [g] Szh [g]

4,7 39,9
4,7 34,2
8,3 0,0

Zsir [g] Szh [g]

2./10 oldal



Betiileves /100 adag 189 4,4 6,7 27,5

Allergén: glutén; zeller

.paradicsompuré 6000 g
.buzaliszt, BL55 1000 g
.cukor 700 g
.zeller 600 g
.véréshagyma 600 g
.napraforgoolaj 600 g
.jodozott s6 20 g
feketebors 10 g
8 tojasos szaraztészta 1000 g 39 1,7 0,5 6,9

Allergén: glutén; tojas

Rantott sajt, sitében siitve / 100 adag 260 18,4 12,9 17,1
Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktéz

.kbményes sovany sajt 5000 g

.zsemlemorzsa 1600 g

.napraforgoolaj 700 g

.buzaliszt, BL55 600 g

tojas, tyuk 600 g

A sajtot kisujjnyi vastagra szeleteljik, lisztbe, felvert tojasba, ismét lisztbe, majd felvert tojasba,
végll zsemlemorzsaba forgatjuk. B6 forrd olajban szép pirosra sitjik, évatosan forgatva illetve
kiszedve, nehogy sulés kdzben megszurjuk. Az olajbdl racsra, vagy papirral bélelt edénybe
szedjlk, hogy a felesleges zsiradék leitatodjon, illetve lecsepegjen. Lehetdleg frissen talaljuk.

Tepsiben silt burgonya /100 adag 224 5,0 4.4 40,0
.burgonya 20000 g
.napraforgdolaj 400 ¢
.jodozott s6 10 g

A burgonyat meghamozzuk, megmossuk, cikkekre vagjuk. Egy tepsit vékonyan kiolajozunk, a
burgonyat elteritjik benne, majd eldmelegitett sitében megsutjik. A tepsibél kivéve soval

izesitjuk.

rostos almalé, 40%-0s 200 dl 124 0,3 0,3 29,6
Vacsora 100 személyre En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh[g]
Tejbenrizs /100 adag 401 13,3 3,9 77,7
Allergén: tejtermék, lakt6z

.tej, 1,5%-0s 25000 g

.rizs, fényezett 6000 g

.cukor 1800 g

jodozott sé 10 g
kakadpor 1000 g 31 1,9 2,2 1,1
alma 10000 g 35 0,4 0,4 7,0
3. nap
Reggeli 100 személyre En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh[g]
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gyumolcstea, cukor nélkil

barnacukor

bakonyi teljes kiérlést kenyér
Allergén: glutén

debreceni, kolbasz

Ebéd
Citromos kertileves
Allergén: glutén; tejtermék, laktoz

.fagyasztott sargarépa
fézbtejszin, zsiros
.durumtészta
.paszternak
.sertéscsont
.fagyasztott zdldbors6
.véréshagyma
.napraforgoolaj
.paradicsompaprika
.citromlé

.citrom

.jodozott s6
.petrezselyemzdld
.fokhagyma
.babérlevél

Kemenceés csirkema3j

.csirkem3j
.véréshagyma
.napraforgoolaj
.jodozott s6
flszerpaprika
.feketebors

Parolt rizs

.rizs, fényezett
.napraforgoolaj
.véréshagyma
.jodozott s6

csemege uborka
Allergén: mustar

Vacsora

Husos lasagne
Allergén: glutén; tejtermék, laktéz
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200 dl

500 g

7000 g

5000 g

100 személyre
/100 adag

3000 g
3000 ml
2000 g
2000 g
2000 g
2000 g
1000 g
1000 ml
1000 g
100 ml
24
1

NEFE,DNO
QQQQ

01
/100 adag

10000 g
3000 g
1000 g

10 g
100 g
20 g

/100 adag

8000 g
600 g
450 g

10 g

10000 g

100 személyre
/100 adag

20

171

154

En [kcal]
263

232

333

14

En [kcal]
496

0,0

0,0

6,0

7,9

Feh [g]
6,2

20,5

6,5

0,6

Feh [g]
24,2

0,0 0,4
0,0 4,9
0,6 35,4
13,5 0,1
Zsir [g] Szh [g]
14,9 25,5
13,8 6,2
6,2 62,4
0,1 2,6
Zsir [g] Szh [g]
24,0 44,1
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.sovany sertéshus 4000 g

lasagne grandi-tojas nélkuli szaraz 3500 ¢

.trappista sajt 2500 ¢

.ketchup 2000 ¢

.paradicsompiré 1500 g

.margarin, 25%-0s 1000 g

.buzaliszt, BL55 1000 g

.napraforgoolaj 1000 ml

.voréshagyma 1000 g

.tej, 2,8%-0s 50 dli

.cukor 25¢g

flszerpaprika lg

Jjodozott s6 10 g

friss bazsalikom 0,549

.babérlevél 0,549

.oregano 0,59

feketebors 0,05 g
4. nap
Reggeli 100 személyre En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh[g]
tej, 1,5%-0s 250 dl 125 8,8 3,9 13,6

Allergén: tejtermék, laktoz

Taré Rudi 100 db 91 3,8 3,8 10,4

Allergén: tejtermék, lakt6z

Sajtos racsos /100 adag 257 8,5 14,3 23,2
Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktéz

.buzaliszt, BL55 3000 g

.margarin, 60%-0s 1600 g

trappista sajt 1200 g

tojas, tyuk 800 g

.lesztd 200 g

.jodozott s6 20 g
Ebéd 100 személyre En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh[g]
Pandurleves, bakonyi /100 adag 139 124 7,6 5,0

Allergén: glutén; tejtermék, laktéz; mustar

.sovany sertéshus 5000 g
.tejfél, 12%-os 2000 ¢
.csiperke 1000 g
.sargarépa 1000 ¢
.véréshagyma 800 g
.petrezselyemgyokér 800 g
.mustar 300 g
.zabliszt 150 g
.napraforgoolaj 100 g
.ecet, 10%-0s 10 g
.majoranna 0,549
.jodozott s6 0,549
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.kapor
feketebors

Elkészités

0549
0549

1. A hagymat tisztitjuk, apréra vagjuk, majd olajon tGvegesre piritjuk.

2. A hust kockakra vagjuk, a hagymahoz adjuk és addig piritjuk, amig kifehéredik.

3. Soval, borssal, pirospaprikaval megszoérjuk. Tehat porkoltet készitlink.
4. A gombat tisztitjuk, felszeleteljik, és a hushoz adjuk. Elkeverjik és felengedjuk kb. 1,5 liter

vizzel.

5. Amikor a hus félig megf6tt, beletessziik a karikazott zéldségeket, majorannat, kaprot, mustart.
6. Amikor a hozzavalok megféttek, a tejfolt egy evékanal liszttel jol kikeverjuk, a forrd levesbdl egy

merdkanalnyit ramerink, és ezzel is j0l elkeverjik. Ezutan a leveshez 6vatosan hozzadntjuk, és

felforraljuk.

7. Betétnek még csipetkét féztem bele, aminek készitése a Zsenge zdldborséleves receptemnél

talalhato.

Turés batyu kelttésztabadl
Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktéz

félzsiros tehénturd
.buzaliszt, BL55
.tej, 1,5%-0s
.cukor

tojas, tyuk

.citrom

.margarin, 60%-0s
.élesztd

.mazsola

.j6dozott s6

nektarin

Az étrend Osszesitett kiszabata

1. nap

babérlevél
blzaliszt, BL55
cukor
csaszarzsemle
csirkemajkrém
durumtészta
fagyasztott sargarépa
fejessalata
fokhagyma
fliszerpaprika
hamburgerpogacsa
jédozott sé

ketchup

mustar
napraforgoéolaj
Gszibarack
paradicsom
paszternak
petrezselyemzold
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/100 adag

8000 g
6000 g
3800 g
1800 g
1100 g
400 g
400 g
300 g
180 g

30 g

10000 g

475 23,7

55 0,9

100 személyre

10,7

0,5

70,1

11,8

Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

0,10 g
1,50 kg
500,00 g
7,00 kg
5,00 kg
2,00 kg
3,00 kg
1,15 kg
1,50 g
20,00 g
7,00 kg
30,00 g
1,00 kg
500,00 g
1,75 kg
11,40 kg
1,00 kg
2,55 kg
50,20 g
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puffancs
sertéscsont
tej, 1,5%-0s
uborka, kigyo
virsli, baromfi
vérdshagyma
z6ldborsé
z6ldpaprika

2. nap

8 tojasos szaraztészta
alma

brios

burgonya

blzaliszt, BL55

cukor

feketebors

jédozott s6

kakadpor

kdmeényes sovany saijt
light vaj, tea
napraforgoéolaj
paradicsompureé
potkavé

rizs, fényezett

rostos almalé, 40%-o0s
tej, 1,5%-0s

tojas, tyuk
voréshagyma

zeller

zsemlemorzsa

3. nap

babérlevél

bakonyi teljes kiérlésl kenyér
barnacukor

blzaliszt, BL55
citrom

citromlé

cukor

csemege uborka
csirkemaj

debreceni, kolbasz
durumtészta
fagyasztott sargarépa
fagyasztott zoldborso
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8,00 kg
3,50 kg
35,75 kg
1,17 kg
6,00 kg
2,19 kg
29,40 kg
11,80 kg

100 személyre

Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

1,00 kg
12,00 kg
5,00 kg
25,50 kg
1,60 kg
4,50 kg
10,00 g
40,00 g
1,00 kg
5,00 kg
1,50 kg
1,70 kg
6,00 kg
500,00 g
6,00 kg
20,00 kg
55,00 kg
600,00 g
657,00 g
753,00 g
1,60 kg

100 személyre

Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

0,70 g
7,00 kg
500,00 g
1,00 kg
2,60 g
100,00 g
2,50 g
10,00 kg
10,50 kg
5,00 kg
2,00 kg
3,00 kg
2,00 kg
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feketebors

fokhagyma

féz6tejszin, zsiros

friss bazsalikom
fliszerpaprika
gyimolcstea, cukor nélkdl
jédozott sé

ketchup

lasagne grandi-tojas nélkili szaraz tésztalapok

margarin, 25%-0s
napraforgoéolaj
oregano
paradicsompaprika
paradicsompuré
paszternak
petrezselyemzold
rizs, fényezett
sertéscsont
sovany sertéshus
tej, 2,8%-0s
trappista sajt
voréshagyma

4. nap

blzaliszt, BL55
citrom

cukor

csiperke

ecet, 10%-o0s
élesztd
feketebors
félzsiros tehénturo
jédozott s6

kapor

majoranna
margarin, 60%-0s
mazsola

mustar
napraforgoéolaj
nektarin
petrezselyemgyokér
sérgarépa
sovany sertéshus
tej, 1,5%-0s
tejfol, 12%-os
tojas, tyuk
trappista sajt
Turd Rudi
voroshagyma
zabliszt
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20,05
1,50
3,00
0,50

101,00

20,00

40,00
2,00
3,50
1,00
3,40
0,50
1,00
1,50
2,55
2,00
8,00
2,00
5,20
515
2,50
5,97

100 személyre
Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

9,00
520,00
1,80
1,15
10,00
500,00
0,50
8,00
50,50
0,50
0,50
2,00
180,00
300,00
100,00
10,00
1,02
1,28
6,50
29,55
2,00
1,90
1,20
100,00
876,00
150,00

g
g

kg
g

g

kg
g

kg
kg
kg
kg
g

kg
kg
kg
g

kg
kg
kg
kg
kg
kg

kg
g
kg
kg
g
g
g
kg
g
g
g
kg
g
g
g
kg

db

g
g
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Osszehasonlitas a hatalyos rendelet mellékletének ajanlott energia- és tapanyagq értékeivel

Tapanyagok
Energia [kJ] 6580
[kcal] 1574
Fehérje [g] 66,9
[en%] 17,1
Zsir[g] 56,1
[en%] 32,2
Szénhidrat [g] 197,8
[en%] 50,5
Cukor [en%] 17,8
Telitett zsir [g] 18,4
Tej-, tejtermék kalcium [mg] 1990
Sé6[g] 6.6
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Biztositandé mennyiség

Biztositandé energia [kcal] 1300 - 1550

Napi arany [%]

10 nap atlagaban legfeljebb

10 nap atlagaban legfeljebb

10 napra 6sszesen [mg]
10 nap atlagaban legfeljebb [g]

65

30

20

3600
35 - 66
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Naponta biztositott élelmiszerek, élelmiszercsoportok

Nap

PAhRPoOwwndNDDNDERERE

Elelmiszercsoport

Gabonaalapu élelmiszer
Z6ldség-gyumalcs

Tej-, tejtermék kalcium (mg)
Gabonaalapu élelmiszer
Z0ldség-gyumaolcs

Tej-, tejtermék kalcium (mg)
Gabonaalapu élelmiszer
Z6ldség-gyumalcs

Tej-, tejtermék kalcium (mg)
Gabonaalapu élelmiszer
Z0ldség-gyumaolcs

Tej-, tejtermék kalcium (mg)
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El6fordulas

megfeleld
megfeleld

kevés
megfeleld

megfeleld
megfeleld

kevés
kevés

Csoporton beliili el6fordulas

- teljes ki6rlési
- nyers formaban

- teljes kiérlési
- nyers formaban

- teljes ki6rlési
- nyers formaban

- teljes kiérlési
- nyers formaban

0
2

kevés
megfeleld

kevés
megfeleld

megfeleld
kevés

kevés
megfeleld
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