
Étlap
44. hét (2026-10-26 - 2026-11-01)

2.2.1 Tejmentes

INNOVEN Kft.

Óvodás (4-6 év)

Menü:

Korosztály:

INNOVEN Kft.
Adószám: 12688030-2-13

Étkezés Kedd Szerda Csütörtök PéntekHétfő
2026.10.26. 2026.10.27. 2026.10.28. 2026.10.29. 2026.10.30.

Tízórai

· Tea
· Párizsi
· Margarin
· Zsemle {1!}

· Tea
· Tojáskrém {3!, 10!}
· Olaszkifli {1!}
· Kígyóuborka

· Tea
· Párizsi
· Margarin
· Teljes kiőrlésű zsemle
{1!}
· Fejes saláta levél

· Tea
· Párizsi
· Margarin
· Teljes kiőrlésű zsemle
{1!}
· Zöldpaprika

· Tea
· Lekvár
· Margarin
· Félbarna kenyér {1!}

· Tea
energia (Joule): 86.920 kJ; energia (kalória): 20.760
kcal; zsír: 0.002 g; szénhidrát: 5.118 g; cukor: 5.118 g;
kalcium: 0.030 mg; fehérje (össz): 0.006 g
· Párizsi
energia (Joule): 184.000 kJ; energia (kalória): 43.948
kcal; zsír: 3.640 g; szénhidrát: 0.040 g; só: 0.405 g;
fehérje (össz): 2.380 g
· Margarin
energia (Joule): 303.300 kJ; energia (kalória): 72.442
kcal; zsír: 8.000 g; zsírsav: 7.617 g; szénhidrát: 0.040 g;
cukor: 0.040 g; só: 0.100 g; fehérje (össz): 0.015 g
· Zsemle {1!}
energia (Joule): 713.400 kJ; energia (kalória): 168.000
kcal; zsír: 0.600 g; szénhidrát: 34.800 g; só: 0.720 g;
fehérje (össz): 5.820 g

· Tea
energia (Joule): 86.920 kJ; energia (kalória): 20.760 kcal;
zsír: 0.002 g; szénhidrát: 5.118 g; cukor: 5.118 g; kalcium:
0.030 mg; fehérje (össz): 0.006 g
· Tojáskrém {3!, 10!}
energia (Joule): 422.998 kJ; energia (kalória): 101.032
kcal; zsír: 8.859 g; zsírsav: 7.352 g; szénhidrát: 0.465 g;
cukor: 0.206 g; só: 0.010 g; kalcium: 12.375 mg; fehérje
(össz): 4.751 g
· Olaszkifli {1!}
energia (Joule): 840.600 kJ; energia (kalória): 200.774
kcal; zsír: 3.000 g; szénhidrát: 36.600 g; só: 0.720 g;
telített zsírsav: 0.300 g; fehérje (össz): 6.000 g
· Kígyóuborka
energia (Joule): 9.828 kJ; energia (kalória): 2.347 kcal;
zsír: 0.020 g; szénhidrát: 0.340 g; cukor: 0.340 g; fehérje
(össz): 0.200 g

· Tea
energia (Joule): 86.920 kJ; energia (kalória): 20.760 kcal;
zsír: 0.002 g; szénhidrát: 5.118 g; cukor: 5.118 g; kalcium:
0.030 mg; fehérje (össz): 0.006 g
· Párizsi
energia (Joule): 184.000 kJ; energia (kalória): 43.948 kcal;
zsír: 3.640 g; szénhidrát: 0.040 g; só: 0.405 g; fehérje
(össz): 2.380 g
· Margarin
energia (Joule): 303.300 kJ; energia (kalória): 72.442 kcal;
zsír: 8.000 g; zsírsav: 7.617 g; szénhidrát: 0.040 g; cukor:
0.040 g; só: 0.100 g; fehérje (össz): 0.015 g
· Teljes kiőrlésű zsemle {1!}
energia (Joule): 706.800 kJ; energia (kalória): 166.800
kcal; zsír: 0.600 g; szénhidrát: 33.600 g; só: 0.720 g;
telített zsírsav: 0.120 g; fehérje (össz): 6.600 g
· Fejes saláta levél
energia (Joule): 13.816 kJ; energia (kalória): 3.300 kcal;
zsír: 0.060 g; szénhidrát: 0.400 g; cukor: 0.400 g; fehérje
(össz): 0.280 g

· Tea
energia (Joule): 86.920 kJ; energia (kalória): 20.760 kcal;
zsír: 0.002 g; szénhidrát: 5.118 g; cukor: 5.118 g; kalcium:
0.030 mg; fehérje (össz): 0.006 g
· Párizsi
energia (Joule): 184.000 kJ; energia (kalória): 43.948 kcal;
zsír: 3.640 g; szénhidrát: 0.040 g; só: 0.405 g; fehérje
(össz): 2.380 g
· Margarin
energia (Joule): 303.300 kJ; energia (kalória): 72.442 kcal;
zsír: 8.000 g; zsírsav: 7.617 g; szénhidrát: 0.040 g; cukor:
0.040 g; só: 0.100 g; fehérje (össz): 0.015 g
· Teljes kiőrlésű zsemle {1!}
energia (Joule): 706.800 kJ; energia (kalória): 166.800
kcal; zsír: 0.600 g; szénhidrát: 33.600 g; só: 0.720 g;
telített zsírsav: 0.120 g; fehérje (össz): 6.600 g
· Zöldpaprika
energia (Joule): 16.800 kJ; energia (kalória): 4.013 kcal;
szénhidrát: 0.600 g; fehérje (össz): 0.200 g

· Tea
energia (Joule): 86.920 kJ; energia (kalória): 20.760 kcal;
zsír: 0.002 g; szénhidrát: 5.118 g; cukor: 5.118 g; kalcium:
0.030 mg; fehérje (össz): 0.006 g
· Lekvár
energia (Joule): 109.800 kJ; energia (kalória): 26.225 kcal;
szénhidrát: 6.450 g; cukor: 1.020 g; só: 0.005 g; fehérje
(össz): 0.040 g
· Margarin
energia (Joule): 303.300 kJ; energia (kalória): 72.442 kcal;
zsír: 8.000 g; zsírsav: 7.617 g; szénhidrát: 0.040 g; cukor:
0.040 g; só: 0.100 g; fehérje (össz): 0.015 g
· Félbarna kenyér {1!}
energia (Joule): 588.500 kJ; energia (kalória): 140.561 kcal;
zsír: 0.500 g; szénhidrát: 29.000 g; só: 0.500 g; kalcium:
10.000 mg; fehérje (össz): 4.550 g

Ebéd

· Karalábéleves {1!, 9!,
12!}
· Csirkemáj rizottó {1!}

· Fejtett bab leves {1!,
9!}
· Paprikás burgonya
{1!}
· Vegyes, házi
csalamádé

· Zöldségleves {1!, 3!,
9!, 12!}
· Sertéssült
· Zöldbabfőzelék {1!}

· Brokkoli krémleves
{1!}
· Csirkecomb filé
velesült zöldségekkel
{12!}
· Párolt rizs

· Kinizsileves {1!, 3!, 9!}
· Burgonyás tészta {1!,
3!}
· Csemege uborka
· Alma

· Karalábéleves {1!, 9!, 12!}
energia (Joule): 327.354 kJ; energia (kalória): 78.187
kcal; zsír: 2.654 g; zsírsav: 0.486 g; szénhidrát: 11.405
g; cukor: 1.024 g; só: 0.028 g; kalcium: 19.200 mg;
telített zsírsav: 0.225 g; fehérje (össz): 1.876 g
· Csirkemáj rizottó {1!}
energia (Joule): 1330.239 kJ; energia (kalória): 317.722
kcal; zsír: 3.433 g; zsírsav: 0.505 g; szénhidrát: 50.775
g; cukor: 0.453 g; koleszterin: 343.000 mg; fehérje
(össz): 19.738 g

· Fejtett bab leves {1!, 9!}
energia (Joule): 368.724 kJ; energia (kalória): 88.068 kcal;
zsír: 3.150 g; zsírsav: 2.312 g; szénhidrát: 11.512 g;
cukor: 3.020 g; só: 0.106 g; kalcium: 21.200 mg; telített
zsírsav: 0.054 g; fehérje (össz): 3.036 g
· Paprikás burgonya {1!}
energia (Joule): 1250.832 kJ; energia (kalória): 298.756
kcal; zsír: 5.058 g; zsírsav: 0.612 g; szénhidrát: 45.367 g;
só: 0.106 g; kalcium: 32.550 mg; fehérje (össz): 16.270 g
· Vegyes, házi csalamádé
energia (Joule): 159.860 kJ; energia (kalória): 38.182 kcal;
zsír: 0.105 g; zsírsav: 0.081 g; szénhidrát: 8.578 g; cukor:
8.096 g; kalcium: 60.015 mg; fehérje (össz): 0.570 g

· Zöldségleves {1!, 3!, 9!, 12!}
energia (Joule): 220.345 kJ; energia (kalória): 52.629 kcal;
zsír: 0.747 g; zsírsav: 0.506 g; szénhidrát: 9.328 g; cukor:
2.176 g; só: 0.011 g; kalcium: 8.475 mg; fehérje (össz):
1.002 g
· Sertéssült
energia (Joule): 430.564 kJ; energia (kalória): 102.839
kcal; zsír: 5.360 g; zsírsav: 0.452 g; szénhidrát: 0.274 g;
só: 0.128 g; kalcium: 10.200 mg; fehérje (össz): 12.605 g
· Zöldbabfőzelék {1!}
energia (Joule): 774.166 kJ; energia (kalória): 184.906
kcal; zsír: 2.312 g; zsírsav: 0.452 g; szénhidrát: 34.548 g;
cukor: 10.092 g; só: 0.018 g; kalcium: 78.460 mg; telített
zsírsav: 0.135 g; fehérje (össz): 5.716 g

· Brokkoli krémleves {1!}
energia (Joule): 393.776 kJ; energia (kalória): 94.053 kcal;
zsír: 1.239 g; zsírsav: 0.452 g; szénhidrát: 16.480 g;
cukor: 1.219 g; só: 0.060 g; kalcium: 45.200 mg; telített
zsírsav: 0.132 g; fehérje (össz): 3.679 g
· Csirkecomb filé velesült zöldségekkel {12!}
energia (Joule): 732.874 kJ; energia (kalória): 175.044
kcal; zsír: 4.931 g; zsírsav: 0.477 g; szénhidrát: 14.083 g;
cukor: 3.902 g; só: 0.002 g; koleszterin: 59.500 mg;
fehérje (össz): 17.147 g
· Párolt rizs
energia (Joule): 910.890 kJ; energia (kalória): 217.563
kcal; zsír: 0.929 g; zsírsav: 0.678 g; szénhidrát: 46.500 g;
fehérje (össz): 4.800 g

· Kinizsileves {1!, 3!, 9!}
energia (Joule): 616.313 kJ; energia (kalória): 147.204 kcal;
zsír: 3.587 g; zsírsav: 0.499 g; szénhidrát: 16.648 g; cukor:
1.035 g; só: 0.084 g; kalcium: 12.150 mg; fehérje (össz):
9.834 g
· Burgonyás tészta {1!, 3!}
energia (Joule): 1112.185 kJ; energia (kalória): 265.640
kcal; zsír: 2.237 g; zsírsav: 0.964 g; szénhidrát: 52.530 g;
só: 0.100 g; kalcium: 9.050 mg; fehérje (össz): 8.110 g
· Csemege uborka
energia (Joule): 28.770 kJ; energia (kalória): 6.872 kcal;
zsír: 0.050 g; szénhidrát: 1.300 g; cukor: 1.300 g; só: 1.200
g; fehérje (össz): 0.300 g
· Alma
energia (Joule): 109.050 kJ; energia (kalória): 26.046 kcal;
zsír: 0.300 g; szénhidrát: 5.250 g; cukor: 5.250 g; fehérje
(össz): 0.300 g

Uzsonna

· Diétás felvágott
· Margarin
· Teljes kiőrlésű
olaszkifli {1!}
· Jégcsap retek

· Zala felvágott
· Margarin
· Teljeskiőrlésű zsemle
{1!}

· Kenőmájas
· Olaszkifli {1!}

· Zala felvágott
· Margarin
· Félbarna kenyér {1!}

· Diétás felvágott
· Margarin
· Félbarna kenyér {1!}

· Diétás felvágott
energia (Joule): 63.400 kJ; energia (kalória): 15.143
kcal; zsír: 0.200 g; szénhidrát: 0.400 g; só: 0.390 g;
fehérje (össz): 2.800 g
· Margarin
energia (Joule): 303.300 kJ; energia (kalória): 72.442
kcal; zsír: 8.000 g; zsírsav: 7.617 g; szénhidrát: 0.040 g;
cukor: 0.040 g; só: 0.100 g; fehérje (össz): 0.015 g
· Teljes kiőrlésű olaszkifli {1!}
energia (Joule): 768.600 kJ; energia (kalória): 181.800
kcal; zsír: 2.940 g; szénhidrát: 32.400 g; só: 0.720 g;
telített zsírsav: 0.360 g; fehérje (össz): 6.600 g
· Jégcsap retek
energia (Joule): 11.800 kJ; energia (kalória): 2.818 kcal;
zsír: 0.020 g; zsírsav: 0.018 g; szénhidrát: 0.526 g;
fehérje (össz): 0.220 g

· Zala felvágott
energia (Joule): 204.800 kJ; energia (kalória): 48.916 kcal;
zsír: 3.980 g; zsírsav: 3.780 g; szénhidrát: 0.120 g; só:
0.500 g; fehérje (össz): 3.120 g
· Margarin
energia (Joule): 303.300 kJ; energia (kalória): 72.442 kcal;
zsír: 8.000 g; zsírsav: 7.617 g; szénhidrát: 0.040 g; cukor:
0.040 g; só: 0.100 g; fehérje (össz): 0.015 g
· Teljeskiőrlésű zsemle {1!}
energia (Joule): 353.400 kJ; energia (kalória): 83.400 kcal;
zsír: 0.300 g; szénhidrát: 16.800 g; só: 0.360 g; telített
zsírsav: 0.060 g; fehérje (össz): 3.300 g

· Kenőmájas
energia (Joule): 251.400 kJ; energia (kalória): 60.046 kcal;
zsír: 5.500 g; szénhidrát: 0.280 g; cukor: 0.260 g; só:
0.378 g; telített zsírsav: 2.060 g; fehérje (össz): 2.540 g
· Olaszkifli {1!}
energia (Joule): 840.600 kJ; energia (kalória): 200.774
kcal; zsír: 3.000 g; szénhidrát: 36.600 g; só: 0.720 g;
telített zsírsav: 0.300 g; fehérje (össz): 6.000 g

· Zala felvágott
energia (Joule): 204.800 kJ; energia (kalória): 48.916 kcal;
zsír: 3.980 g; zsírsav: 3.780 g; szénhidrát: 0.120 g; só:
0.500 g; fehérje (össz): 3.120 g
· Margarin
energia (Joule): 303.300 kJ; energia (kalória): 72.442 kcal;
zsír: 8.000 g; zsírsav: 7.617 g; szénhidrát: 0.040 g; cukor:
0.040 g; só: 0.100 g; fehérje (össz): 0.015 g
· Félbarna kenyér {1!}
energia (Joule): 588.500 kJ; energia (kalória): 140.561
kcal; zsír: 0.500 g; szénhidrát: 29.000 g; só: 0.500 g;
kalcium: 10.000 mg; fehérje (össz): 4.550 g

· Diétás felvágott
energia (Joule): 63.400 kJ; energia (kalória): 15.143 kcal;
zsír: 0.200 g; szénhidrát: 0.400 g; só: 0.390 g; fehérje
(össz): 2.800 g
· Margarin
energia (Joule): 303.300 kJ; energia (kalória): 72.442 kcal;
zsír: 8.000 g; zsírsav: 7.617 g; szénhidrát: 0.040 g; cukor:
0.040 g; só: 0.100 g; fehérje (össz): 0.015 g
· Félbarna kenyér {1!}
energia (Joule): 588.500 kJ; energia (kalória): 140.561 kcal;
zsír: 0.500 g; szénhidrát: 29.000 g; só: 0.500 g; kalcium:
10.000 mg; fehérje (össz): 4.550 g

energia (Joule): 3811.9110 kJ
energia (kalória): 908.4439 kcal
zsír: 29.2210 g
zsírsav: 9.0270 g
szénhidrát: 120.2280 g
cukor: 18.0860 g
só: 2.4800 g
kalcium: 97.1650 mg
telített zsírsav: 2.6150 g
fehérje (össz): 37.1440 g

energia (Joule): 4092.3130 kJ
energia (kalória): 973.2620 kcal
zsír: 29.4890 g
zsírsav: 16.2430 g
szénhidrát: 135.5440 g
cukor: 6.6750 g
só: 2.4630 g
kalcium: 19.2300 mg
telített zsírsav: 0.5850 g
koleszterin: 343.0000 mg
fehérje (össz): 39.4700 g

energia (Joule): 4001.2620 kJ
energia (kalória): 954.6770 kcal
zsír: 32.4740 g
zsírsav: 21.7540 g
szénhidrát: 124.9400 g
cukor: 16.8200 g
só: 1.9020 g
kalcium: 126.1700 mg
telített zsírsav: 0.4140 g
fehérje (össz): 37.2680 g

energia (Joule): 4431.9600 kJ
energia (kalória): 1056.5420 kcal
zsír: 31.8210 g
zsírsav: 20.6210 g
szénhidrát: 145.6210 g
cukor: 10.3190 g
só: 2.3870 g
kalcium: 55.2300 mg
telített zsírsav: 0.2520 g
koleszterin: 59.5000 mg
fehérje (össz): 42.5120 g

energia (Joule): 3910.0380 kJ
energia (kalória): 933.8960 kcal
zsír: 23.3760 g
zsírsav: 16.6970 g
szénhidrát: 145.7760 g
cukor: 13.8030 g
só: 2.9790 g
kalcium: 41.2300 mg
fehérje (össz): 30.5200 g

Élettani értékek
összesítve

1 Glutént tartalmazó gabona és azokból készült
termékek

2 Rákfélék és azokból készült termékek 3 Tojás és abból készült termékek 4 Halak és azokból készült termékek

5 Földimogyoró és abból készült termékek 6 Szójabab és abból készült termékek 7 Tej és abból készült termékek (belértve a
laktózt is)

8 Diófélék és azokból készült termékek

9 Zeller és abból készült termékek 10 Mustár és abból készült termékek 11 Szezámmag és abból készült termékek 12 Kén-dioxid és SO2-ben kifejezett szulfitok

13 Csillagfürt és a belőle készült termékek 14 Puhatestűek és a belőlük készült termékek
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Étlap
44. hét (2026-10-26 - 2026-11-01)

2.2.1 Tejmentes

INNOVEN Kft.

Óvodás (4-6 év)

Menü:

Korosztály:

INNOVEN Kft.
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Dietetikus - Szommer Réka
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