Az étrend jellemzéi

Etrend:
Napok: 1-4. -

Korcsoport: 15-18 év

Tervezett értékek - Optimalizald

Piarista 6 osztalyos 15-18 B menu (36.hét)

Etkeztetés tipus: R-E-V

Asvanyianyagok

Natrium [mg]: 2000
Kalium [mg]: 3500
Kalcium [mg]: 1000
Foszfor [mg]: 775
Magnézium [mg]: 350
Vas [mg]: 13
Cink [mg]: 9,5
Réz [mg]: 1
Krém [ug]: 120
Szénhidrat [en%]: 57
Cukor [en%]: 10

Makrotapanyagok
Energia [kJ]: 9363
Energia [kcal]: 2240
Fehérje [g]: 72,5
Allati fehérje [g]: 29
Zsir [g]: 74,3
Koleszterin [mg]: 300
Szénhidrat [g]: 317,7
Elelmi rost [g]: 28,9
Fehérje [en%]: 13
Zsir [en%]: 30

Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata
1. nap
Reggeli

tej, 1,5%-0s

Allergén: tejtermék, laktoz

csirkemajkrém
Allergén: glutén

csaszarzsemle
Allergén: glutén; tejtermék, laktoz

zo6ldpaprika

Ebéd
Alféldi zoéldségleves
Allergén: glutén

.sertéscsont
fagyasztott sargarépa
.paszternak
.durumtészta
.véréshagyma
.napraforgdolaj
.jodozott s6
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100 személyre
300 dI

6000 g

10000 g

15000 g

100 személyre
/100 adag

3500 g
3000 g
2000 g
2000 g
1000 g
500 ml
20 g

Vitaminok

B1-vitamin [ug]:
B2-vitamin [ug]:
B6-vitamin [ug]:
B12-vitamin [ug]:
C-vitamin [mg]:
Retinol ekv. [mq]:
E-vitamin [mg]:
Folsav [ug]:
Niacin ekv. [mg]:
Pantoténsav [mg]:

En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh]g]

150 105 46

121 8,1 7.9

324 119 3,0

29 1,8 0,5

En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh[g]

155 4,1 6,0

1000
1450
1250
75
0,9
15

200
16

16,4

3,9

62,8

4,5

21,0
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flszerpaprika
.fokhagyma
.petrezselyemzdld
.babérlevél

Csirkemell parizsiasan
Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktéz

.csirkemell, filé
.tojas, tyuk
.napraforgoolaj
.buzaliszt, BL55
.tej, 1,5%-0s
.jodozott s6

Rizi bizi

.z6ldbors6

.rizs, fényezett
.napraforgoolaj
.petrezselyemzold
.jodozott s6

Vacsora
Hamburger

Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktdz; mustar

.hamburgerpogacsa
.ketchup
.paradicsom
.voréshagyma
fejessalata

.uborka, kigyo
.mustar

.puffancs

Oszibarack

2. nap

Reggeli

Tejeskave

Allergén: glutén; tejtermék, laktoz

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

light vaj, tea

Allergén: tejtermék, lakt6z

Ebéd
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20
1

/100 adag 321 33,3

12000 g
1400 g
1300 g
1200 g

900 g
10 g

/100 adag 348 9,9

6500 g
6500 g
700 g
300 g
10 g

100 személyre En [kcal] Feh[g]
/100 adag 629 29,6

10500 g
1500 g
1500 g
1500 g
1500 g
1500 g

750 g
100 db

20000 g 83 14

100 személyre En [kecal] Feh [g]

/100 adag 245 10,5
30000 g
2000 g
500 g
200 db 403 10,6
2000 g 100 0,7

100 személyre En [kcal] Feh [g]

16,1 10,3

7,5 59,8

Zsir [g] Szh [g]
22,6 76,0

0,2 18,0

Zsir [g] Szh [g]

4,7 39,9
9,5 68,4
11,0 0,0

Zsir [g] Szh [g]
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Betileves
Allergén: glutén; zeller

.paradicsompuré
.buzaliszt, BL55
.cukor

.zeller
.véréshagyma
.napraforgoolaj
.jodozott s6
feketebors

8 tojasos szaraztészta
Allergén: glutén; tojas

Rakott burgonya gazdagon

Allergén: tojas; tejtermék, laktoz

.burgonya
1ojas, tyuk
fustdltkolbasz
tejfol, 12%-os
.napraforgoolaj
flszerpaprika
.jodozott s6
feketebors

rostos almalé, 40%-o0s

Vacsora

Tejbenrizs
Allergén: tejtermék, laktoz

.tej, 1,5%-0s
.rizs, fényezett
.cukor
.jodozott s6

kakadépor

alma

3. nap
Reggeli
gyumolcstea, cukor nélkul

barnacukor
bakonyi teljes ki6rlésl kenyér

Allergén: glutén
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/100 adag

6000 g
1000 g
700 ¢
600 g
600 g
600 g
209
10 g

1000 g

/100 adag

25000 g
6000 g
4000 g
3000 g

700 g
100 g
209

69

200 dl

100 személyre
/100 adag

28000 g
8000 g
2200 g

10 g

2000 g

15000 g

100 személyre
200 dI

500 g

10000 g

189

39

556

124

En [kcal]
501

63

52

En [kcal]
2

20

245

4,4

1,7

21,5

0,3

Feh [g]
15,9

3,7

0,6

Feh [g]
0,0

0,0

8,5

6,7 27,5
0,5 6,9
28,2 52,4
0,3 29,6
Zsir [g] Szh [g]
4.4 98,8
4,3 2,1
0,6 10,5
Zsir [g] Szh [g]
0,0 0,4
0,0 4.9
0,8 50,6
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debreceni, kolbasz

Ebéd
Citromos kertileves
Allergén: glutén; tejtermék, lakt6z

.fagyasztott sargarépa
f6zbtejszin, zsiros
.fagyasztott zdldbors6
.paszternak
.durumtészta
.sertéscsont
.véréshagyma
.napraforgoolaj
.paradicsompaprika
.citromlé
.petrezselyemzdld
.citrom

.jodozott s6
.fokhagyma
.babérlevél

Paprikasburgonya virslivel

.burgonya
.virsli, baromfi
.voréshagyma
.zOldpaprika
.paradicsom
.napraforgoolaj
flszerpaprika
.jodozott s6
fokhagyma

csemege uborka
Allergén: mustar

Vacsora

Husos lasagne
Allergén: glutén; tejtermék, laktoz

.sovany sertéshus

lasagne grandi-tojas nélkuli szaraz

trappista sajt
.ketchup
.paradicsompuré
.véréshagyma
.napraforgdolaj
.buzaliszt, BL55
.margarin, 25%-0s
.tej, 2,8%-0s
.cukor
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6000 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

QQQQ

2
2
10
1
0,2 g
/100 adag

37500 g
10500 g
4500 g
3000 g
1500 g
750 g
300 g
209

75 9

10000 g

100 személyre
/ 80 adag

6400 g
5600 g
4000 g
3200 g
2400 g
1600 g
1600 ml
1600 g
1600 g

80 dl

49

185 9,4 162 0,1

En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh [g]
263 6,2 14,9 25,5

701 240 295 825

14 0,6 0,1 2,6

En [kcal] Feh[g] Zsir[g] Szh[g]
793 38,7 38,5 70,6
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.jodozott s6
flszerpaprika
.babérlevél
.oregano

friss bazsalikom
feketebors

4. nap
Reggeli
tej, 1,5%-0s

Allergén: tejtermék, lakt6z

Taré Rudi

Allergén: tejtermék, laktoz

Sajtos racsos
Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktéz

.buzaliszt, BL55
.margarin, 60%-0s
trappista sajt
tojas, tyuk
.lesztd

.jodozott s6

Ebéd
Pandurleves, bakonyi
Allergén: glutén; tejtermék, laktéz; mustar

.sovany sertéshus
.tejfol, 12%-os
.csiperke
.sargarépa
.véréshagyma
.petrezselyemgyokér
.mustar

.zabliszt
.napraforgoolaj
.ecet, 10%-0s
.majoranna
.jodozott s6
.kapor
.feketebors
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10 g
16 g
0,8 g
0,8 g
0,8 g
0,08 g

100 személyre
300 di

100 db

/ 200 adag

6000 g
3200 g
2400 g
1600 g
400 g

209

100 személyre
/100 adag

5000 g
2000 g
1000 g
1000 g
800 g
800 g
300 g
150 g
100 g
10 g
0549
0549
0509
0509

En [kcal] Feh [g]

150

91

514

139

10,5

3,8

16,9

En [kcal] Feh [g]
12,4

Zsir [g] Szh [g]
4,6 16,4
3,8 10,4
28,7 46,4
Zsir [g] Szh [g]
7,6 5,0
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Elkészites

1. A hagymat tisztitjuk, aprora vagjuk, majd olajon Gvegesre 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, felszeleteljuk, és a hushoz adjuk. Elkeverjik és felengedjik kb. 1,5 liter

vizzel.

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

merdkanalnyit ramerlnk, és ezzel is jol elkeverjuk. Ezutan a leveshez dvatosan hozzadntjik, és

felforraljuk.

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

talalhato.

Turds batyu kelttésztabdl
Allergén: glutén; tojas; tejtermék, laktéz

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

1ojas, tyuk
.margarin, 60%-0s
.citrom

.6leszté

.mazsola

.jodozott s6

nektarin

Az étrend Osszesitett kiszabata

1. nap

babérlevél
blzaliszt, BL55
csaszarzsemle
csirkemajkrém
csirkemell, filé
durumtészta
fagyasztott sargarépa
fejessalata
fokhagyma
flszerpaprika
hamburgerpogacsa
jédozott s6
ketchup

mustar
napraforgoéolaj
Oszibarack
paradicsom
paszternak
petrezselyemzold
puffancs

rizs, fényezett
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/100 adag 568

10000 g
7000 g
4000 g
2200 g
1300 g

500 g
450 g
400 g
200 g

30 g

15000 g 83

28,7

1,4

100 személyre
Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

0,10 g
1,20 kg
10,00 kg
6,00 kg
13,80 kg
2,00 kg
3,00 kg
1,73 kg
1,50 g
20,00 g
10,50 kg
40,00 g
1,50 kg
750,00 g
2,45 kg
22,80 kg
1,50 kg
2,55 kg
300,20 g
12,00 kg
6,50 kg

13,1

0,7

82,8

17,7
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sertéscsont
tej, 1,5%-0s
tojas, tyuk
uborka, kigyo
vérdshagyma
z6ldborsé
zOldpaprika

2. nap

8 tojasos szaraztészta
alma

brios

burgonya
blzaliszt, BL55
cukor
feketebors
fustoltkolbasz
fliszerpaprika
jédozott s6
kakaodpor

light vaj, tea
napraforgoéolaj
paradicsompureé
potkavé

rizs, fényezett
rostos almalé, 40%-o0s
tej, 1,5%-0s
tejfél, 12%-os
tojas, tyuk
voréshagyma
zeller

3. nap

babérlevél

bakonyi teljes kiérlést kenyér
barnacukor

burgonya

blzaliszt, BL55
citrom

citromlé

cukor

csemege uborka
debreceni, kolbasz
durumtészta
fagyasztott sargarépa
fagyasztott zoldborso
feketebors
fokhagyma
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3,50 kg
31,80 kg
1,40 kg
1,75 kg
2,74 kg
9,56 kg
17,70 kg

100 személyre

Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

1,00 kg
18,00 kg
10,00 kg
31,88 kg

1,00 kg

4,90 kg
16,00 g

4,00 kg

100,00 g
50,00 g

2,00 kg

2,00 kg

1,30 kg

6,00 kg

500,00 g

8,00 kg
20,00 kg
58,00 kg

3,00 kg

6,00 kg

657,00 g
753,00 g

100 személyre

Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

1,00 g
10,00 kg
500,00 g
47,81 kg
1,60 kg
2,60 g
100,00 g
4,00 g
10,00 kg
6,00 kg
2,00 kg
3,00 kg
2,00 kg
0,08 g
114,00 g
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f6zbtejszin, zsiros

friss bazsalikom
fliszerpaprika
gyumolcstea, cukor nélkdl
jédozott s6

ketchup

lasagne grandi-tojas nélkili szaraz tésztalapok

margarin, 25%-0s
napraforgoéolaj
oregano
paradicsom
paradicsompaprika
paradicsompuré
paszternak
petrezselyemzold
sertéscsont
sovany sertéshus
tej, 2,8%-0s
trappista sajt
virsli, baromfi
voréshagyma
zOldpaprika

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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3,00 kg
0,80 g
301,60 g
20,00 kg
40,00 g
3,20 kg
5,60 kg
1,60 kg
3,09 kg
0,80 g
1,50 kg
1,00 kg
2,40 kg
2,55 kg
2,00 g
2,00 kg
8,32 kg
8,24 kg
4,00 kg
10,50 kg
7,77 kg
3,54 kg

100 személyre

Tisztitasi veszteséggel megnovelt mennyiség

13,00 kg
585,00 g
2,20 kg
1,15 kg
10,00 g
800,00 g
0,50 g
10,00 kg
50,50 g
0,50 g
0,50 g
3,70 kg
200,00 g
300,00 g
100,00 g
15,00 kg
1,02 kg
1,28 kg
6,50 kg
34,90 kg
2,00 kg
2,90 kg
2,40 kg
100,00 db
876,00 g
150,00 g
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Osszehasonlitas a hatalyos rendelet mellékletének ajanlott energia- és tapanyaq értékeivel

Tapanyagok
Energia [kJ] 8568
[kcal] 2050
Fehérje [g] 85,4
[en%] 16,7
Zsir[g] 74,3
[en%] 32,8
Szénhidrat [g] 256,1
[en%] 50,2
Cukor [en%] 15,7
Telitett zsir [g] 25,2
Tej-, tejtermék kalcium [mg] 2085
S6[g] 7.8
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Biztositandé mennyiség

Biztositandé energia [kcal]
Napi arany [%]

10 nap atlagaban legfeljebb

10 nap atlagaban legfeljebb

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

1300 - 1850
65

30

20

3600
35 - 79
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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

kevés
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

10. /10 oldal



