15-18 éves korosztaly mintaétlap Szeptember

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

1. nap 2.nap 3. nap 4. nap 5. nap
) o Almaleves Paradicsomleves ,
Sertésbecsinalt leves e . o . . o, Karfiolkrémleves
R , ., Z06ldséges majgaluskaleves Toltott csirkecomb Sult sertéscsikok .
Fott kemény tojas . S ) i . o, Marhatokany
con s (csirkemajbol) Pérolt barna rizs Parolt kelbimbo piritott
Parajf6zelék . . o . . Petrezselymes burgonya
) v e , Csobensult karfiol Poréhagymas didval )
Ebéd Teljes kidrlésti kenyér , ) ] . Uborkasalata
sargarépasalata Korte
energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
808 Kcal 449 309/93¢g 732 Kcal 499 309/119¢g 768 Kcal 349 169/4,79g 730 Kcal 449 31g/769 724 Kcal 359 2491799
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: 50: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
899 O0g 199 679 0g 279 1199 149 1649 689 109 199 909 10¢g 1649
Allergének: glutén; zeller; tejtermék, laktoz; tojas Allergének: glutén; tejtermék, laktoz; tojas; zeller Allergének: tojas; tejtermék, laktoz; glutén Allergének: zeller; glutén; diofelek Allergének: tejtermék, laktoz; glutén
Feltételezhet6: Feltételezhetd: Feltételezheto: Feltételezhet6: Feltételezhetd:
6. nap 7. nap 8. nap 9. nap 10. nap
. Rantottleves, .
Grizgaluskaleves ., Gulyasleves
Gombaleves , e . piritott zsemlekocka L
) Halpogacsa siitdben siitve . , ] (pulykahusbol)
Pulyka aprépecsenye . o Szilvaleves Parolt sertésszelet . i i
wl on 12 Parolt mexikoi vegyes e , ., Sajtos-tejfolos teljes
Tokfozelék e Csirkerizottd Hagymas babpiiré o
e wta , z06ldség A , kiorlést tészta
Ebéd Teljes kidrlést kenyér o Teljes kiérlésti kenyér
Sz616 R Alma
Korte
energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
730 Kcal 449 23g/43g 708 Kcal 439 18g/3g 786 Kcal 469 229/10,2¢g 892 Kcal 52¢9 26g/51¢g 768 Kcal 409 29g/11g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
869 Og 29 91g Og 179 1009 159 129 112¢g Og 189 869 O0g 279
Allergének: glutén; zeller; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; tojas; zeller; hal Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: glutén; mustar Allergének: tejtermék, laktoz; zeller; glutén
Feltételezhet6: Feltételezhetd: Feltételezhet6: Feltételezhet6: kéndioxid, szulfit Feltételezhetd: tojas




15-18 éves korosztaly mintaétlap

Szeptember

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

11. nap 12. nap 13. nap 14. nap 15. nap
M 1 | Zellerkrémleves Csontleves
agyaros burgonyaleves g s et W
1 _ Z06ldséges pulykaragu Sertésporkolt Oszibarackleves
Zoldséges mar{lar'fl‘guleves Parolt csitkemell ¢ g ' p y ) g , p rkot !
Gombaporkolt ) SRy Fott teljes kiorlést Karalabéfozelek Rakott zoldbab bulgurral,
) _ Zoldborsofdzelék i o ) i
Parolt rizs . 1 , szarvacska tészta Teljes kidrlésti kenyér pulykahussal
Ebéd Teljes kidrlésti kenyér o )
Sz616 Korte
energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
717 Kcal 289 269/54¢9 866 Kcal 58 ¢ 239/35¢9 816 Kcal 459 189/31¢g 889 Kcal 439 349/10,3¢g 708 Kcal 339 18g/6,5¢
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: 508 szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: sO: szénhidrat: cukor: 80:
91g O0g 23g 105¢g 0g 159 1179 109 22g 102 g 0g 29 105¢g 15¢ 19
Allergének: zeller Allergének: glutén; tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz; mustar; glutén; zeller Allergének: glutén; tejtermék, laktoz; zeller Allergének: glutén; tejtermék, laktoz
Feltételezhetd: Feltételezhetd: Feltételezhet6: kéndioxid, szulfit; tojas Feltételezhetd: Feltételezhetd:
16. nap 17. nap 18. nap 19. nap 20. nap
Tojasleves .
o o Rizsleves
Vagdaltszelet sertéshisbol i Brokkolikrémleves .
. , Magyaros csirkeraguleves , , , Kaporleves Pulykasiilt
siitében siitve . o ) Tarkonyos parolt halfilé , i .
w1 Taros-tejfolos metélt ., Rantott sertésszelet Paradicsomos
Lencsefézelék ) Piritott burgonya o ) o
) A , Banan o ] Siilt zoldség kaposztatézelék
Ebéd Teljes kidrlésti kenyér Gyiimolcssalata . o .
. Teljes kidrlésti kenyér
Korte
energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.: energia: fehérje: zsir / telitett zs.:
899 Kcal 499 31g/10g 884 Kcal 51g 239/86¢g 757 Kcal 38¢g 179/3g 808 Kcal 409 329/779 820 Kcal 439 19g/249g
szénhidrat: cukor: S0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: S0: szénhidrat: cukor: $0:
106 g 39 29 116 g O0g 199 1129 169 189 909 8¢ 199 117¢g 10¢g 29

Allergének: tejtermék, laktoz; glutén; tojas; mustar
Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit

Allergének: tejtermék, laktoz; zeller; glutén; tojas
Feltételezheto:

Allergének: glutén; tejtermék, laktoz; hal
Feltételezheto:

Allergének: tejtermék, laktoz; tojas; glutén

Feltételezhet6:

Allergének: zeller; glutén
Feltételezhetd:




15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata étkezésenkénti bontasban

l.nap
Ebéd
951 Sertésbecsinalt leves
216 .sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu,
752 .zo6ldborsé, fagyasztott
34  .petrezselyem, gyokeér, friss
55 .sargarépa, friss
63 .voréshagyma, friss
351 .liszt, buzaliszt bl 55
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
32 .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
668 .rozmaring, szaritott
916 F6tt kemény tojas
500 .tojas, tyuktojas (1 db=40 g)
960 Parajfézelék
39 .spendt, fagyasztott
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
170 .olaj, napraforgdolaj
32 .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete

127 kenyér, teljes ki6rlési, csokkentett sétartalmu 1000

2.nap
Ebéd
279 Majgaluskaleves (csirkemajbdl)
288 .csirke, mdj, nyers
33  .kelkaposzta, friss
27  .zeller, friss
59 .karalabé, friss
373 .zsemlemorzsa
26 .karfiol, friss
388 .zsemle
500 .tojas, tyuktojas
170 .olaj, napraforgéolaj
63 .vOréshagyma, friss
65 .petrezselyem, levél, friss
305 .bors, fekete
661 .majoranna, szaritott
130 .s0, j6dozott s6
957 Csdébensllt karfiol
26 .karfiol, friss
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
417 .sajt, félzsiros, ovari
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
373 .zsemlemorzsa
500 .tojas, tyuktojas
414 .sajt, zsiros, trappista
170 .olaj, napraforgdolaj
573 .margarin, étkezési, 60% zsirtartalmu
65 .petrezselyem, levél, friss
663 .szerecsendid

10 személyre
/10 adag

800 g

300 g

270 g

250 g

100 g

100 g

10 g

11
1

= 01N ©
Q@

0,6 g
/10 adag
400 g
/10 adag

2250 g
1000 g
210 g

10 g

«QQQ

5
15
1

g

10 személyre
/10 adag

600 g

250 g

250 g

200 g

110 g

100 g

0549
/10 adag
2450 g
2000 g

400 g

300 g

200 g

140 g

100 g

50 g

50 g

25 g

10 g

09 g

Szeptember



15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

3.nap
Ebéd
904 Almaleves
72  .alma, friss
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
480 .cukor, finomitott
351 .liszt, buzaliszt bl 55
100 .citrom, friss
603 .fahéj
926 TOoltott csirkecomb
289 .csirke, comb, nyers
11 .csiperke, friss
388 .zsemle
63 .vOréshagyma, friss
500 .tojas, tyuktojas
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, jédozott s6
661 .majoranna, szaritott
305 .bors, fekete
288 Parolt barna rizs
525 .rizs, barnarizs
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, j6dozott s6
281 Pdérehagymas sargarépasalata
55  .sargarépa, friss
60 .poréhagyma, friss
166 .olaj, olivaolaj
140 .citrom, Ié, friss, cukrozatlan

4.nap
Ebéd
903 Paradicsomleves
156 .paradicsom, puré
27  .zeller, friss
63 .vOréshagyma, friss
480 .cukor, finomitott
351 .liszt, buzaliszt bl 55
170 .olaj, napraforgéolaj
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
279 Sult sertéscsikok
215 .sertés, hus, sovany, nyers
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
657 .kdbménymag
906 Parolt kelbimbd piritott didval
25 .kelbimbd, friss
507 .diébél
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
657 .kéménymag
130 .s0, j6dozott s6
73 korte, friss

S.nap
Ebéd
279 Karfiolkrémleves
26  .karfiol, friss
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
177 .margarin, altalanos, 70%
130 .s0, jodozott s6

10 személyre
/10 adag
800 g
300 g
140 g
80 g
70 g
05049
/10 adag
1000 g
150 g
100 g
60 g
60 g
20 g
18 g

69
0,4 g
0,4 g

/10 adag
950 g
10 mi
39
/10 adag
650 g
350 g
10 mi
10 mi

10 személyre
/10 adag
650 g
130 g
130 g
100 g
80 g
10 g

39
09 g
/10 adag
1000 g

10 mi

/10 adag
2450
300 g
10 g

«Q Q «Q

9
3
2
1500 g

10 személyre
/10 adag
1000 g
1000 mi

100 g
50 g
2g

Szeptember



15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

958
663

.borsikafli
.szerecsendio

282 Marhatokany

188
63

170
32

130
657
305
961
472
65

170
130
929
869
480
536
130

.marha, hus, kdzepes zsirtartalmu,

.voréshagyma, friss
.olaj, napraforgdolaj
fokhagyma, friss
.80, jédozott s6
.kédménymag

.bors, fekete

Petrezselymes burgonya

.burgonya, téli
.petrezselyem, levél, friss
.olaj, napraforgdolaj

.S0, jodozott s6

Uborkasalata

.kigyoéuborka, friss
.cukor, finomitott
.ecet, 20 %-os
.0, j6dozott s6

6. nap

Ebéd

903 Gombaleves

11
351
34
170
59
63
27
65
404
130
305

.csiperke, friss

liszt, buzaliszt bl 55
.petrezselyem, gyokér, friss
.olaj, napraforgdolaj
.karalabé, friss
.voréshagyma, friss
.zeller, friss
.petrezselyem, levél, friss
flszerpaprika, édes

.S0, j6dozott sé

.bors, fekete

279 Pulyka aprépecsenye

293
170
63

32

130
305
657

.pulyka, mell, nyers
.olaj, napraforgéolaj
.voréshagyma, friss
.fokhagyma, friss
.0, j6dozott s6
.bors, fekete
.kédménymag

910 Tokfézelek

37
569
351
170
63
536
71
404
130

tok, f6z6tok, friss
tejfdl, 12% zsirtartalmu
liszt, buzaliszt bl 55
.olaj, napraforgéolaj
.véréshagyma, friss
.ecet, 20 %-o0s

.kapor, friss
flszerpaprika, édes
.0, j6dozott s6

1g
/10 adag

/10 adag
3000 g
30 g
20 g
449

/10 adag
1000 g
100 g
70 g
49

10 személyre
/10 adag

0,
/10 adag
1000 g

60 ml

50 g

15¢

/10 adag
2000 g
300 g
140 g
60 g
50 g
18 g
14 g
854
3540

127 kenyeér, teljes ki6rlési, csokkentett sétartalmu 1000 g
7.nap

Ebéd

904 Daragaluska leves

34
33
367
27
500
59

.petrezselyem, gyokeér, friss
.kelkaposzta, friss

.buza, dara

.zeller, friss

1ojas, tyuktojas

.karalabé, friss

10 személyre
/10 adag

320 g

270 g

200 g

150 g

150 g

70 g

Szeptember



15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0 Szeptember
63 .vOréshagyma, friss 50 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
65 .petrezselyem, levél, friss 749
130 .s0, jédozott s6 249
305 .bors, fekete 09 g
261 Halpogacsa sltében sitve /10 adag
315 .t6ékehal, filé, nyers 1100 g
500 .tojas, tyuktojas 320 g
373 .zsemlemorzsa 55 ¢
63 .vOréshagyma, friss 50 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
32 .fokhagyma, friss 549
388 .zsemle 4,5 darab
130 .s0, jédozott s6 lg
958 .borsikafi 0,5¢
906 Parolt mexikéi vegyeszoldség /10 adag
703 .mexikoi vegyesfézelék, fagyasztott 2250 g
170 .olaj, napraforgdolaj 35¢
65 .petrezselyem, levél, friss 13 g
130 .s0, jodozott sé 249

84 sz616, friss 1200 g

8.nap

Ebéd 10 személyre
279 Fahéjas szilvaleves /10 adag
80 .szilva, friss 900 g
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 mi
480 .cukor, finomitott 150 g
351 .liszt, buzaliszt bl 55 100 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 30 g
603 .fahéj lg
957 .szedfiiszeg lg
268 Csirkecsikok, zoldséges rizzsel, sajt szérattal /10 adag
286 .csirke, hus, nyers 1000 g
752 .zdldborso, fagyasztott 730 g
469 .rizs, fényezett 700 g
414 .sajt, zsiros, trappista 400 ¢
63 .vOréshagyma, friss 50 g
170 .olaj, napraforgéolaj 40 ¢
65 .petrezselyem, levél, friss 20 g
305 .bors, fekete 0,4 g

9.nap

Ebéd 10 személyre
903 Rantottleves /10 adag
351 .liszt, buzaliszt bl 55 110 g
170 .olaj, napraforgdolaj 80 g
65 .petrezselyem, levél, friss 749
404 .fUszerpaprika, édes 59
130 .s0, j6dozott s6 349
657 .kéménymag 0,8 ¢
955 Piritott zsemlekocka /10 adag
388 .zsemle 140 g
279 Parolt sertésszelet /10 adag
215 .sertés, hus, sovany, nyers 1100 g
170 .olaj, napraforgéolaj 40 ml
130 .s0, j6dozott s6 254g
657 .kéménymag lg
281 Hagymas babpiré /10 adag
48  .bab, szaraz 800 g
63 .voréshagyma, friss 230 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 mi
32 .fokhagyma, friss 10 g

407 .mustar lg



15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

956
305

.babérlevél
.bors, fekete

lg
0,25 g

127 kenyér, teljes kibrlés(, csOkkentett sotartalmu 850 g
73 korte, friss

10. nap

Ebéd

950 Gulyasleves, zdldséges

472 .burgonya, téli

294 .pulyka, comb, nyers

59  .karalabé, friss

34  .petrezselyem, gyokeér, friss
63 .voréshagyma, friss

70  .zOldpaprika, friss

69 .paradicsom, friss

170 .olaj, napraforgdolaj

404 .fUszerpaprika, édes

65 .petrezselyem, levél, friss
32 .fokhagyma, friss

305 .bors, fekete

657 .kdbménymag

279 Sajtos-tejfolos teljes kidriésh tészta
989 .szaraztészta, teljes kidrlési

415
569

.sajt, zsiros, edami
.tejfol, 12% zsirtartalmu

170 .olaj, napraforgdolaj

72 alma, friss
11. nap

Ebéd

253 Marharagu leves

188
59
55
34
27
63
170
65
130
32
305
668

.marha, hus, kézepes zsirtartalma,

.karalabé, friss
.sargarépa, friss

.petrezselyem, gyokeér, friss

.zeller, friss
.véréshagyma, friss

.olaj, napraforgéolaj
.petrezselyem, levél, friss
.0, j6dozott s6
.fokhagyma, friss

.bors, fekete

.rozmaring, szaritott

963 Gombaporkolt

11
63
170
70
69
65
404
130
305

.csiperke, friss
.véréshagyma, friss

.olaj, napraforgéolaj
.z6ldpaprika, friss
.paradicsom, friss
.petrezselyem, levél, friss
flszerpaprika, édes

.0, j6dozott s6

.bors, fekete

961 Parolt rizs

469
170
63

130

.rizs, fényezett
.olaj, napraforgdolaj
.véréshagyma, friss
.S0, jo6dozott sé

12. nap

Ebéd

954 Burgonyaleves

472
351

.burgonya, téli
liszt, buzaliszt bl 55

800 g

10 személyre

/10 adag

800 g
600 g
300 g
300 g
150 g
140 g
70 g
60 g
10 g
45 ¢g
16 g
lg
0,6 g

/10 adag

800 g
400 g
300 ml

30 ml
1500 g

10 személyre

/10 adag

600 g
250 g
200 g
200 g
150 ¢

0,6 g

/10 adag

1200 g
160 g
70 g
60 g
30 g
20 g
10 g
89
1g

/10 adag

1000 g
70 g
50 g

89

10 személyre

/10 adag

850 g
100 g

Szeptember



15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

63
170
69
70
65
404
305
130

.voréshagyma, friss

.olaj, napraforgdolaj
.paradicsom, friss
.zOldpaprika, friss
.petrezselyem, levél, friss
flszerpaprika, édes
.bors, fekete

.80, jédozott s6

279 Parolt csirkemell

290
170
130
661
305

.csirke, mell, nyers
.olaj, napraforgdolaj
.80, jédozott s6
.majoranna, szaritott
.bors, fekete

909 Zoldborsofézelék

752
393
351
170
65

305

.zoldborso, fagyasztott

.tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

liszt, buzaliszt bl 55
.olaj, napraforgéolaj
.petrezselyem, levél, friss
.bors, fekete

W w o

RPOOOOOO
QQQQQQ®Q®

0549
/10 adag
1100 g

60 g

59

0,6 g

05049
/10 adag
2250 g
1150 g

160 g

60 g

18 ¢

0549

127 kenyér, teljes ki6rlési, csOkkentett sétartalmu 600 g
13. nap

Ebéd

941 Zellerkrémleves

393
27
351
170
65
305

.tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

.zeller, friss

liszt, buzaliszt bl 55
.olaj, napraforgdolaj
.petrezselyem, levél, friss
.bors, fekete

279 Zoldséges pulykaragu

293
55

480
351
34

63

170
407
140
305
956

.pulyka, mell, nyers
.sargarépa, friss

.cukor, finomitott

liszt, buzaliszt bl 55
.petrezselyem, gyokeér, friss
.véréshagyma, friss

.olaj, napraforgéolaj
.mustar

.citrom, Ié, friss, cukrozatlan
.bors, fekete

.babérlevél

279 Fott teljes kibrlésli szarvacska

989

.szaraztészta, teljes kibrlési

10 személyre

/10 adag
1200 g
800 g
110 g
40 g
39
09 g
/10 adag
1000 g
250 g
100 g
90 g
85 ¢
30 g
30 g
20 g
10 g
054¢g
054¢g
/10 adag
800 g
40 ml

170 .olaj, napraforgdolaj
84 sz0610, friss

1500 g

10 személyre

14.nap
Ebéd
900 Csontleves
217 .sertés, csont, nyers
33  .kelkaposzta, friss
55 .sargarépa, friss
34  .petrezselyem, gyoOkeér, friss
63 .vOréshagyma, friss
752 .z6ldborsd, fagyasztott
26  .karfiol, friss
65 .petrezselyem, levél, friss
32  .fokhagyma, friss
305 .bors, fekete
130 .s0, jodozott s6

994 Sertésporkolt

/10 adag
700 g
400 g
250 g
120 g

70 g
5
5

Oy
01
/10 adag

o h~NOO
QOO OQQQ®
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15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

216 .sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu,
63 .vOréshagyma, friss

70 .zOldpaprika, friss

69 .paradicsom, friss

170 .olaj, napraforgdolaj

404 .fUszerpaprika, édes

32 .fokhagyma, friss

130 .s0, j6dozott s6

305 .bors, fekete

657 .kdébménymag

959 Karalabéfézelék

59  .karalabé, friss

393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55

65 .petrezselyem, levél, friss

170 .olaj, napraforgdolaj

130 .s0, jédozott s6

305 .bors, fekete

1000 g
200 g
150 g
100 g

/10 adag
2250 g
1000 g
180 g
20 g
20 g
lg
0,6 g

127 kenyér, teljes kibrlési, csOkkentett sotartalmu 1000 g

73 korte, friss

i5.nap

Ebéd
992 Oszibarackleves
76  .G6szibarack, friss
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
480 .cukor, finomitott
351 .liszt, buzaliszt bl 55
100 .citrom, friss
603 .fahéj
920 Rakott z6ldbab
49  .z6ldbab, fagyasztott
296 .pulyka, hus, nyers
120 .bulgur (buzatéret)
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
63 .vOréshagyma, friss
70  .zOldpaprika, friss
69 .paradicsom, friss
170 .olaj, napraforgéolaj
404 .flszerpaprika, édes
130 .s0, j6dozott s6
32  .fokhagyma, friss
305 .bors, fekete

16.nap
Ebéd
903 Tojasleves
500 .tojas, tyuktojas
351 .liszt, buzaliszt bl 55
65 .petrezselyem, levél, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
404 .fUszerpaprika, édes
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
657 .kdbménymag
922 Vagdaltszelet sertéshusbdl siitében sitve
216 .sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu,
500 .tojas, tyuktojas
388 .zsemle
63 .vbroshagyma, friss
373 .zsemlemorzsa
404 .fUszerpaprika, édes
170 .olaj, napraforgdolaj
32 .fokhagyma, friss

800 g

10 személyre

/10 adag
1000 g
300 g
150 g
100 g
80 g
0,6 g

/10 adag
2330 ¢
700 g
700 g

10 személyre

/10 adag
300 g

0,8 ¢
/10 adag
700 g
230 g
160 g
40 g

3
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15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

130 .s0, j6dozott s6

305 .bors, fekete

910 Lencsef6zelék

51 .lencse, szaraz

569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
63 .voréshagyma, friss
407 .mustar

480 .cukor, finomitott
536 .ecet, 20 %-0s

170 .olaj, napraforgdolaj
32 .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6

305 .bors, fekete

956 .babérlevél

25¢g
0549
/10 adag
700 g
300 g
110 g
40 g

N W W
o
«Q

cork
AN rO1OO
Qoaaaaaq

127 kenyér, teljes kibrlés(, csOkkentett sotartalmu 600 g

73 Kkorte, friss
17. nap
Ebéd
279 Csirke raguleves
286 .csirke, hus, nyers
752 .zoldborso, fagyasztott
55  .sargarépa, friss
27  .zeller, friss
351 .liszt, buzaliszt bl 55
34  .petrezselyem, gyOkér, friss
63 .vOréshagyma, friss
32 .fokhagyma, friss
65 .petrezselyem, levél, friss
404 .flszerpaprika, édes
958 .borsikafi
130 .s0, j6dozott s6
933 Turds metélt
452 .tarod, tehénturd, félzsiros
375 .szaraztészta, 4 tojasos
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, j6dozott s6
96 banan, friss

18.nap
Ebéd
252 Brokkolikrémleves
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
24  .brokkoli, friss
351 .liszt, buzaliszt bl 55
177 .margarin, altalanos, 70%
958 .borsikafli
919 Téarkonyos, citromos halfilé
315 .tékehal, filé, nyers
351 .liszt, buzaliszt bl 55
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, j6dozott s6
671 .tarkony
961 Piritott burgonya
472 .burgonya, téli
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, jodozott s6
280 Gyumodlcssalata
76  .Bszibarack, friss
80 .szilva, friss
72  .alma, friss

800 g

10 személyre
/10 adag
700 g

/10 adag
1000 g
800 g
500 g
60 g
849
1500 g

10 személyre
/10 adag
1100 g
1000 g

100 g
30 g
1g
/10 adag
1100 g
120 g
40 g
40 g
69
0,7 g
/10 adag
3000 g
70 g
89
/10 adag
450 g
350 g
200 g

Szeptember



15-18 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

482 .méz

19.nap

Ebéd
903 Kaporleves
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
71  .kapor, friss
480 .cukor, finomitott
63 .voréshagyma, friss
536 .ecet, 20 %-0s
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, joédozott s6
973 Rantott sertésszelet
215 .sertés, hus, sovany, nyers
373 .zsemlemorzsa
500 .tojas, tyuktojas
351 .liszt, buzaliszt bl 55
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, j6dozott s6
280 Sult z6ldségek
755 .kukorica, fagyasztott
55  .sargarépa, friss
11  .csiperke, friss
986 .lilahagyma, friss
70 .zoOldpaprika, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
672 .kakukkfi
305 .bors, fekete

20.nap
Ebéd
904 Rizsleves
55  .sérgarépa, friss
34  .petrezselyem, gyOkeér, friss
27  .zeller, friss
469 .rizs, fényezett
59  .karalabé, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
63 .vOréshagyma, friss
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
279 Zoldfliszeres sult pulykamell
293 .pulyka, mell, nyers
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, j6dozott s6
661 .majoranna, szaritott
112 .bazsalikom, szaritott
959 Paradicsomos kaposztafézelék
50 .fejeskaposzta, nyari, friss
156 .paradicsom, piré
351 .liszt, buzaliszt bl 55
480 .cukor, finomitott
170 .olaj, napraforgdolaj
27  .zeller, friss
63 .vOréshagyma, friss
305 .bors, fekete
657 .kdménymag
130 .s0, jodozott s6

200 g

10 személyre
/10 adag
300 g
100 g
85 ¢
80 g
50 g
30 g
20 g

49
/10 adag
1000 g

300 g
270 g
150 g
100 g

49
/10 adag
1300 g

600 g
200 g
100 g
100 g
20 g
0,2 g
0,149

10 személyre
/10 adag
270 g
200 g
150 g
110 g
70 g
5
5

O L NOO
Q@@

0,
/10 adag
1100 g

40 ml

054

0,2 g

0,2 g
/10 adag
1900 g

300 g

160 g

100 g

70 g

40 g

40 g

09 g

0,6 g

054

127 kenyeér, teljes ki6rlésii, csokkentett sétartalmi 1000 g

Szeptember



15-18 éves korosztaly mintaétlap 1.-10. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend Osszesitett nyersanyagkiszabata

72 alma, friss
48 bab, szaraz
956 babérlevél
305 bors, fekete
958 borsikafli
472 burgonya, téli
367 buza, dara
100 citrom, friss
140 citrom, Ié, friss, cukrozatlan
480 cukor, finomitott
11 csiperke, friss
289 csirke, comb, nyers
286 csirke, hus, nyers
288 csirke, maj, nyers
507 didbél
536 ecet, 20 %-0s
603 fahéj
32 fokhagyma, friss
404 fliszerpaprika, édes
71 kapor, friss
59 karalabé, friss
26 karfiol, friss
25 kelbimbd, friss
33 kelkaposzta, friss

127 kenyér, teljes kibrlés, csdkkentett sétartalmu

869 kigyduborka, friss
657 kdménymag
73 Kkorte, friss
351 liszt, buzaliszt bl 55
661 majoranna, szaritott
177 margarin, altaldnos, 70% zsirtartalmu
573 margarin, étkezési, 60% zsirtartalmu

188 marha, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers

703 mexikéi vegyesfézelék, fagyasztott
407 mustar
170 olaj, napraforgdolaj
166 olaj, olivaolaj
69 paradicsom, friss
156 paradicsom, plré
34 petrezselyem, gyokér, friss
65 petrezselyem, levél, friss
60 péréhagyma, friss
294 pulyka, comb, nyers
293 pulyka, mell, nyers
525 rizs, barnarizs
469 rizs, fényezett
668 rozmaring, szaritott
417 saijt, félzsiros, ovari
415 saijt, zsiros, edami
414 sajt, zsiros, trappista
55 sargarépa, friss
216 sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers
215 sertés, hus, sovany, nyers
130 s6, jodozott s6
39 spendt, fagyasztott
989 szaraztészta, teljes kibrlési
957 szegfliszeg
663 szerecsendio
80 szilva, friss

Teljes id6szak - 10 személyre

2,30 kg
800,00 g
1,00 g
10,15 g
1,50 g
3,80 kg
200,00 g
70,00 g
40,00 g
490,00 g
790,00 g
1,00 kg
1,00 kg
600,00 g
300,00 g
88,00 g
1,50 g
44,30 ¢
28,50 g
14,00 g
620,00 g
3,55 kg
2,45 kg
520,00 g
2,85 kg
1,00 kg
7,80 g
2,30 kg
1,24 kg
1,00 g
50,00 g
25,00 g
1,00 kg
2,25 kg
1,00 g
712,00 g
9,00 g
70,00 g
650,00 g
960,00 g
139,00 g
350,00 g
600,00 g
1,00 kg
950,00 g
700,00 g
0,60 g
400,00 g
400,00 g
450,00 g
900,00 g
800,00 g
2,10 kg
49,50 g
2,25 kg
800,00 g
1,00 g
1,90 g
900,00 g

Szeptember



15-18 éves korosztaly mintaétlap 1.-10. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

84 sz616, friss
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
569 tejfdl, 12% zsirtartalmu
500 tojas, tyuktojas (1 db=40 g)
37 tok, f6z6tok, friss
315 tdkehal, filé, nyers
63 voréshagyma, friss
27 zeller, friss
752 zo6ldborso, fagyasztott
70 zoldpaprika, friss
388 zsemle
373 zsemlemorzsa

NutriComp Etrend 4.0 2019.06.07.

1,20 kg
4,03 kg
1,50 kg
1,09 kg
2,00 kg
1,10 kg
1,02 kg
570,00 g
1,03 kg
140,00 g
563,00 g
305,00 g

Szeptember

2./2 oldal



15-18 éves korosztaly mintaétlap 11.-20. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend Osszesitett nyersanyagkiszabata

72
956
96
112
305
958
24
120
472
100
140
480
11
286
290
536
603
50
32
404
672
71
59
26
33
127
657
73
755
51
986
351
661
177
188
482
407
170
76
69
156
34
65
296
293
469
668
55
217
216
215
130
375
989
80
84
671
393
569

alma, friss

babérlevél

banan, friss

bazsalikom, szaritott

bors, fekete

borsikaft

brokkoli, friss

bulgur (buzatoret)
burgonya, téli

citrom, friss

citrom, 1é, friss, cukrozatlan
cukor, finomitott

csiperke, friss

csirke, hus, nyers

csirke, mell, nyers

ecet, 20 %-0s

fahéj

fejeskaposzta, nyari, friss
fokhagyma, friss
flszerpaprika, édes
kakukkf

kapor, friss

karalabé, friss

karfiol, friss

kelkaposzta, friss

kenyér, teljes ki6rlésl, csOkkentett sétartalmu
kdménymag

korte, friss

kukorica, fagyasztott
lencse, szaraz

lilahagyma, friss

liszt, buzaliszt bl 55
majoranna, szaritott
margarin, altalanos, 70% zsirtartalmu
marha, hus, kézepes zsirtartalmu, nyers
méz

mustar

olaj, napraforgdolaj
6szibarack, friss
paradicsom, friss
paradicsom, plré
petrezselyem, gyokeér, friss
petrezselyem, levél, friss
pulyka, hus, nyers

pulyka, mell, nyers

rizs, fényezett

rozmaring, szaritott
sargarépa, friss

sertés, csont, nyers

sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers
sertés, hus, sovany, nyers
s6, j6dozott sé
szaraztészta, 4 tojasos
szaraztészta, teljes kibrlésl
szilva, friss

sz0616, friss

tarkony

tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
tejfél, 12% zsirtartalmu

Teljes id6szak - 10 személyre

200,00 g
0,90 g
1,50 kg
0,20 g
12,40 g
2,00 g
1,00 kg
700,00 g
3,85 kg
80,00 g
50,00 g
460,00 g
1,40 kg
700,00 g
1,10 kg
50,00 g
0,60 g
1,90 kg
34,00 g
59,50 g
0,20 g
85,00 g
2,57 kg
50,00 g
400,00 g
3,20 kg
2,00 g
1,60 kg
1,30 kg
700,00 g
100,00 g
1,61 kg
0,80 g
30,00 g
600,00 g
200,00 g
50,00 g
1,01 kg
1,45 kg
190,00 g
300,00 g
655,00 g
105,00 g
700,00 g
2,10 kg
1,11 kg
0,60 g
1,87 kg
700,00 g
1,70 kg
1,00 kg
77,00 g
800,00 g
800,00 g
350,00 g
1,50 kg
0,70 g
4,45 kg
1,70 kg

Szeptember



15-18 éves korosztaly mintaétlap 11.-20. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0 Szeptember
500 tojas, tyuktojas (1 db=40 g) 800,00 g
315 tékehal, filé, nyers 1,10 kg
452 tard, tehénturo, félzsiros 1,00 kg
63 voréshagyma, friss 1,00 kg
27 zeller, friss 1,34 kg
49 zoéldbab, fagyasztott 2,33 kg
752 zo6ldborsé, fagyasztott 2,60 kg
70 zoldpaprika, friss 390,00 g
388 zsemle 160,00 g

373 zsemlemorzsa 330,00 g



15-18 éves korosztaly mintaétlap napi energia és tapanyag értékei

Etrendtervez6 program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend energia- és tapanyagtartalma napi bontasban

1. nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium
Sé
2.nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium
Sé

3. nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium
Sé

4. nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium
Sé
5.nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium
S6
6.nap
Energia
Fehérje

808 kcal
440 ¢
21,7%
895 ¢
44,3%
770,1 mg
1,93 g

732 kcal
48,7 ¢
26,6%
66,7 g
36,4%
1099 mg
2,75 g

768 kcal
338 ¢
17,6%
119,4 g
62,2%
628,2 mg
1,57 g

730 kcal
439 ¢
24,1%
68,1 g
37,3%
778,2 mg
195 g

724 kcal
349 ¢
19,3%
904 ¢
49,9%

645 mg
161 g

730 kcal
442 g

Energia
Zsir

Hozzdadott cukor

Kalcium

Energia

Zsir

Hozzaadott cukor

Hozzaadott cukor
Kalcium

Energia

Zsir

Hozzaadott cukor

Kalcium

Energia

Zsir

Hozzaadott cukor

Kalcium

Energia

Zsir

Hozzaadott cukor

Kalcium

Energia
Zsir

3376
29,9
33,3%
0
0,0%
519,6

3058
29,5
36,3%

0,0%
676,5

3210
16,5
19,3%
14
7,3%
144,7

3053
30,9
38,1%
10
5,5%
233,3

3025
23,8
29,6%
10
5,5%
223,2

3051
22,7

kJ

mg

kJ

mg

kJ

mg

kJ

mg

kJ

mg

kJ



15-18 éves korosztaly mintaétlap napi energia és tapanyag értékei

Etrendtervez6 program: NutriComp Etrend 4.0

Szénhidrat

Natrium
Sé

7. nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium
Sé

8. nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium
Sé

9. nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium
Sé

10. nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat
Natrium

S6

11. nap
Energia
Fehérje

Szénhidrat

Natrium

24,2%
86,1 g
47,2%
785,3 mg
1,96 g

708 kcal
42,7 ¢
24,1%
914 ¢
51,6%
683,2 mg
1,71 g

786 kcal
46,3 ¢
23,6%
99,6 ¢
50,7%
494,6 mg
1,24 g

892 kcal

52 ¢
23,3%
1123 g
50,4%
738,2 mg
1,85 g

768 kcal
396 g
20,6%
858 g
44,7%
1080 mg
2,70 g

717 kcal
284 ¢
15,8%
90,9 ¢
50,7%
936,5 mg

Hozzaadott cukor
Hozzaadott cukor
Kalcium

Energia

Zsir

Hozzaadott cukor

Kalcium

Energia

Zsir

Hozzaadott cukor

Kalcium

Energia

Zsir

Hozzaadott cukor

Kalcium

Energia

Zsir

Hozzaadott cukor

Hozzaadott cukor
Kalcium

Energia
Zsir

Hozzaadott cukor
Hozzaadott cukor
Kalcium

28,0%

09

0,0%
162,7

2957
18
22,9%

0,0%
226,6

3287
21,7
24,8%
15
7,6%
332,2

3729
25,6
25,8%

0,0%
157,4

3210
28,8
33,8%

0,0%
445,9

2998
26,2
32,9%

0,0%
128,8

mg

kJ

mg

kJ

mg

kJ

mg

kJ

mg



15-18 éves korosztaly mintaétlap napi energia és tapanyag értékei

Etrendtervez6 program: NutriComp Etrend 4.0

Sé 2,34 g

12. nap

Energia 866 kcal Energia 3619 kJ

Fehérje 58,1 ¢ Zsir 23 g
26,8% 23,9%

Szénhidrat 104,8 ¢ Hozzaadott cukor 0g
48,4% Hozzaadott cukor 0,0%

Natrium 616 mg Kalcium 262,7 mg

Sé 154 g

13. nap

Energia 816 kcal Energia 3412 kJ

Fehérje 45 g Zsir 176 ¢
22,1% 19,4%

Szénhidrat 116,96 ¢ Hozzaadott cukor 10 ¢
57,3% Hozzaadott cukor 4,9 %

Natrium 879,4 mg Kalcium 292,6 mg

Sé 2,20 g

14. nap

Energia 889 kcal Energia 3717 kJ

Fehérje 425 g Zsir 34 g
19,1% 34,4%

Szénhidrat 101,8 ¢ Hozzaadott cukor 0g
45,8% Hozzaadott cukor 0,0%

Natrium 790,5 mg Kalcium 333,2 mg

Sé 198 g

15. nap

Energia 708 kcal Energia 2958 kJ

Fehérje 33 ¢ Zsir 18,2 ¢
18,6% 23,1%

Szénhidrat 105,2 ¢ Hozz&adott cukor 15 g
59,4% 8,5%

Natrium 412,8 mg Kalcium 193,3 mg

Sé 1,03 g

16. nap

Energia 899 kcal Energia 3758 kJ

Fehérje 48,6 ¢ Zsir 30,8 g
21,6% 30,8%

Szénhidrat 105,6 ¢ Hozzaadott cukor 39
47,0% 1,3%

Natrium 805,7 mg Kalcium 160,1 mg

Sé 2,01 g

17. nap

Energia 884 kcal Energia 3697 kJ

Fehérje 50,6 g Zsir 235 ¢



15-18 éves korosztaly mintaétlap napi energia és tapanyag értékei

Etrendtervez6 program: NutriComp Etrend 4.0

22,9% 23,9%
Szénhidrat 115,7 ¢ Hozzaadott cukor 0g
52,4% 0,0%
Natrium 740,5 mg Kalcium 210,3 mg
Sé 1,85 g
18. nap
Energia 757 kcal Energia 3166 kJ
Fehérje 375 g Zsir 16,7 ¢
19,8% 19,9%
Szénhidrat 111,7 ¢ Hozzaadott cukor 16,2 ¢
59,0% 8,6%
Natrium 732,2 mg Kalcium 319 mg
Sé 183 g
19. nap
Energia 808 kcal Energia 3377 kJ
Fehérje 40,3 ¢ Zsir 316 ¢
20,0% 35,2%
Szénhidrat 89,6 ¢ Hozzaadott cukor 8 g
44,4% 4,0%
Natrium 776,9 mg Kalcium 141,6 mg
Sé 194 g
20. nap
Energia 820 kcal Energia 3428 kJ
Fehérje 43,4 ¢ Zsir 19 ¢
21,2% 20,9%
Szénhidrat 117,3 ¢ Hozz&adott cukor 10 ¢
57,2% 4,9%
Natrium 780,2 mg Kalcium 171,4 mg

S6 1,95 g



