7-10 éves korosztaly mintaétlap

Szeptember

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

1. nap 2.nap 3. nap 4. nap 5. nap
Kakao .
Tejeskavé Gylimdlcstea Parizsi Gylimdlcstea Tej
o, ., arizsi . )
Vajkrém Tonhalpastétom . Kockasajt Sargabarack extra dzsem
i, . ety Margarin g s .
Teljes kidrlésti kenyér Teljes kidrlésii zsemle R ) Teljes kidrlési kifli Margarin
, . L, Teljes kidrlést kenyér .
Tizérai Sargarépa Kigyouborka . . Zo5ldhagyma Zsemle
Zoldpaprika
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.:
351 Kcal 159 9¢g/419 263 Kcal 149 79/18¢g 378 Kcal 199 129/49¢9 251 Kecal 139 5g9/21g 355 Kecal 15¢ 79/28¢9
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: 50: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
529 59 119 369 5¢g 08¢ 489 59 179 409 69 19 589 12¢g 139
Allergének: glutén; tejtermék, laktoz Allergének: mustar; glutén; hal Allergének: glutén; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; tejtermék, laktoz
Feltételezhetd: Feltételezhetd: tejtermék, laktoz; kéndioxid, szulfit Feltételezhetd: mustar; szoja Feltételezhetd: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit
Almaleves Paradicsomleves ,
e - . s ) . Karfiolkrémleves
Sertésbecsinalt leves Zoldséges majgaluskaleves Toltott csirkecomb Siilt sertéscsikok )
B . . ) o, ] ) , o, Marhatokéany
Fott kemény tojas (csirkemajbol) Parolt barna rizs Pérolt kelbimbd piritott
w1, o ) . ) . Petrezselymes burgonya
Parajfézelék Tar6gombde Poréhagymas didval ,
Ebéd ] , ] . 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.:
525 Kcal 31g 269/7.8¢g 674 Kcal 409 2791879 694 Kcal 279 23¢g/51¢g 648 Kcal 349 33g/7¢9 630 Kcal 299 23¢g/7¢g
szénhidrat: cukor: 50: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0:
419 Og 079 679 129 09¢g 929 109 09g¢g 529 5¢g 149 769 10¢g 139
Allergének: zeller; glutén; tejtermék, laktoz; tojas Allergének: zeller; glutén; tojas; tejtermék, laktoz Allergének: tojas; glutén; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; diofélék; zeller Allergének: glutén; tejtermék, laktoz
Feltételezheto: Feltételezhetd: Feltételezheto: Feltételezhetd: Feltételezheto:
e . ) o Szarnyashuspastétom
Dios sajtkrém Kefir Gombakrém Kapros turokrém e, ,
. . . . . Teljes kidrlésti kenyér
Kovaszos kenyér Abonett Kifli Kovaszos kenyér ) ,
Fejessalata
Uzsonna 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.:
348 Kcal 109 209/8.2¢g 274 Kcal 129 8g/39¢g 199 Kcal 8¢ 49/13g 215 Kecal 129 49/22g9 219 Kcal 169 49/09g
szénhidrat: cukor: 50: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0:
329 Og 139 399 Og 0,79 329 O0g 09g¢g 329 Og 19 299 O0g 07¢g

Allergének: glutén; tejtermék, laktoz; diofélék
Feltételezhet6:

Allergének: glutén; tejtermék, laktoz
Feltételezhetd:

Allergének: glutén; tejtermék, laktoz
Feltételezhet6:

Allergének: glutén; tejtermék, laktoz
Feltételezheto:

Allergének: glutén
Feltételezheto: tejtermék, laktoz




7-10 éves korosztaly mintaétlap

Szeptember
Etrendtervezo program: NutriComp Etrend 4.0
6. nap 7.nap 8. nap 9. nap 10. nap
Tej Gytlimdlcs tea o
o . . o o Karamellés tej .
Vaniliés tej Z06ldséges csirkemellsonka Sargarépas buzacsiras o Tej
) . S, Petrezselymes tojaskrém ) L
Vaj Margarin tarokrém Telies kiérlsii kervé Dzsungel mézes, malatas,
. r- . s 1s P €1]J€S K10riesu Kenyer
- Kifli Teljes kiorlésti kenyér Kovaszos kenyér ! paradicsom Y kakaos gabonapehely
Tizorai Kaliforniai paprika piros Zbldpaprika
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.:
328 Kcal 139 12g/6,1g 340 Kcal 219 11g/4g9 232 Kcal 139 4g/29 417 Kcal 209 129/41g 311 Kecal 13¢g 59/22g9
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: 50: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
419 29 19 399 0g 139 369 59 159 579 79 129 549 13¢g 07¢g
Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktoz Allergének: tojas; tejtermék, laktoz; mustar; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktoz
Feltételezhetd: Feltételezheto: zeller; szoja Feltételezhetd: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit Feltételezhetd:
Grizgaluska leves , Gulyasleves
Gombaleves , v . Rantott leves o
) Halpogacsa siitében siitve . ., (pulykahusbol)
Pulyka aprépecsenye ) o Szilvaleves piritott zsemlekocka . o .
ot on 12 Pérolt mexikoi e, , ] Sajtos-tejfolos teljes
Tokfozelek o Csirkerizottod Parolt sertésszelet o
. . vegyeszoldség ) ., kiorlésu tészta
Ebéd Kovaszos kenyér o Hagymas babpiiré
Sz616 Alma
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.:
482 Kcal 31g 179/37¢g 694 Kcal 399 209/31¢g 655 Kcal 369 179/77¢9 472 Kcal 329 159/3.2¢g 645 Kcal 349 259/91¢g
szénhidrat: cukor: S0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0:
519 Og 119 879 O0g 1649 879 18¢ 09g¢g 519 Og 08¢ 699 O0g 21g
Allergének: glutén; zeller; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; zeller; tojas; hal Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: glutén; mustar Allergének: tejtermék, laktoz; glutén; zeller
Feltételezhet6: Feltételezhetd: Feltételezhet6: Feltételezhet6: kéndioxid, szulfit Feltételezhetd: tojas
Edami sajt L, Szalami e
. Hézi majpastétom . Korozott
Margarin Joghurt e , Margarin o emtr ,
iz A . , Teljes kidrlésti kenyér Teljes kidrlésti kenyér
Teljes kidrlesti kenyér Puffasztott buzaszelet . Zsemle
- Z6ldhagyma ) , Fekete retek
Uzsonna Karalabe Fejessalata
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.:
313 Keal l4g 1l49/6649g 234 Kcal 89 69/32g 225 Kcal 13g 49/11g 220 Kcal 89 79/229 219 Kcal 139 49/2g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
31g 0g 139 359 139 059 349 0g 079 329 0g 159 31lg O0g 07¢g
Allergének: glutén; tejtermek, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktoz

Feltételezhet6:

Feltételezheto:

Feltételezhet6:

Allergének: glutén

Feltételezhetd: szoja; tejtermék, laktoz

Allergének: tejtermék, laktoz; glutén

Feltételezhet6:




7-10 éves korosztaly mintaétlap

Szeptember

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

11. nap 12. nap 13. nap 14. nap 15. nap
Tei Kakad
Gyiimdlcstea . - €] .
yu ) Tej Gytimoélcstea ) Csirkesonka
Goudasajt L C Mez .
Margarin Mogyorokrém Padlizsankrém M . Margarin
o argarin o
Telies kidrlésti kifli Zsemle Teljes kidrlésti kenyér o , Teljes kidrlésti kenyér
Tizérai eljes kiorlesu Kith Teljes kiorlésti kenyér ) )
ora Z6ldpaprika
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.:
350 Kcal 179 159/7.2¢9 376 Kcal 159 109/33¢g 230 Kcal 69 69g/069g 361 Kcal 149 8g/3¢g 387 Kcal 249 9g/36¢g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: 50: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
369 59 169 559 109 159 379 59 07¢g 589 169 19 51g 59 199
Allergének: tejtermék, laktoz; glutén ig?f:;gl;i]dim()gymé; glutén; tejtermék, lakioz; Allergének: mustar; glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; tejtermék, laktoz
Feltételezhet6: Feltételezhetd: Feltételezhet6: kéndioxid, szulfit Feltételezhet6: Feltételezhetd: szoja
Zellerkrémleves
et g s Csontleves p
o Magyaros burgonyaleves Z06ldséges pulykaragu o a Oszibarackleves
Z061dséges marharaguleves , ) " ) v Sertésporkolt .
et .. Pérolt csirkemell Fott teljes kiorlésti o Rakott zoldbab bulgurral,
Erdei gyiimélesos kolesfelfujt . 1 ) Karalabéfozelék ,
Zoldborsofozelék szarvacska tészta . pulykahussal
Ebéd o Korte
Sz616
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.:
605 Kcal 29g 229/7.2g 686 Kcal 489 229/349g 660 Kcal 36g 18g/31g 647 Kcal 29¢g 349/93¢g 546 Kcal 269 17g/6,1g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
729 119 08¢ 729 Og 08¢ 869 59 1649 549 0g 159 749 8¢ 19
Allergének: zeller; tejtermék, laktoz; glutén; tojas Allergének: glutén; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; tejtermék, laktoz; zeller; mustar Allergének: zeller; glutén; tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz; glutén
Feltételezhetd: Feltételezhetd: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit; tojas Feltételezhetd: Feltételezhets:
Gépsonka .y -
Hazi sertéshiispastétom . . ot L, Dios gylimolcsfalatok
, paste Margarin Kefir Z6ldfiiszeres tirokrém .
Kovészos kenyér e , ot ) ] joghurttal
) Teljes kiorlésti kenyér Kifli Kovaszos kenyér ,
Paradicsom o Puffasztott blizaszelet
Uzsonna Kigyouborka
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.:
241 Kcal 149 79/21g 232 Kcal 159 6g9/179 217 Kcal 9g 6g/3g 188 Kcal 129 1g/05¢g 373 Kcal 15¢g l4g/4g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
31g 0g 19 299 0g 129 329 0g 119 329 0g 09¢g 449 O0g 02g
Allergének: glutén Allergének: glutén Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: tejtermek, laktoz; glutén Allergének: diofélek; tejtermek, laktoz; glutén
Feltételezhetd: tejtermék, laktoz Feltételezhetd: tejtermék, laktoz; szoja Feltételezhetd: Feltételezhetd: Feltételezhetd:




7-10 éves korosztaly mintaétlap

Szeptember

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

16. nap 17. nap 18. nap 19. nap 20. nap
Tej Gytimoélcstea
Tei Gylimélcstea Baromfiparizsi Trappista sajt Tei
ej . : ) . . j
. Siilt paprikakrém Margarin Margarin 1 ,
Kukoricapehely e , o . o . Miizlikeverék
Teljes kidrlésti kenyér Teljes kidrlésii kenyér Teljes kidrlésii kenyér
Tizoérai . . .. . .
Paradicsom Kaliforniai paprika piros
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.:
269 Kcal 129 49/21g 186 Kcal 69 1g/01g 389 Kcal 219 149/479 312 Kcal 149 129/6,1g 297 Kcal l4¢g 69/23g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: 50: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
469 O0g 129 379 5¢g 0649 449 0g 179 379 5¢g 159 479 0g 03g
Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: glutén Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: tejtermék, laktoz; glutén Allergének: tejtermék, laktoz; glutén
Feltételezhet6: Feltételezhetd: Feltételezhetd: mustar; szoja Feltételezheto: Feltételezhetd: szezam; diofélék; szoja; foldimogyord
Tojasleves e Rizsleves
L . Brokkoli krémleves .
Vagdaltszelet sertéshusbol | Magyaros csirkeraguleves , , , Kaporleves Pulykasiilt
ot . o o ) Tarkonyos parolt halfilé ] ) .
siitbben stitve Taros-tejfolos metélt Piritott b Réntott sertésszelet Paradicsomos
Lo ) iritott burgonya e ey q . YRy
Lencsef6zelek Banan L , Siilt zoldség kaposztafézelék
Ebéd N Gyiimolcssalata o .
Korte Teljes kiorlésti kenyér
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.:
773 Keal 399 329/95¢g 676 Kcal 419 169/579g 614 Kcal 299 179/31g 637 Kcal 329 279/6,69 656 Kcal 369 17g/22g
szénhidrat: cukor: S0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: S0: szénhidrat: cukor: $0:
8lg 69 1,29 929 O0g 149 83g 8¢ 06¢g 659 5¢g 149 889 10¢g 29
Allergének: tojas; glutén; mustar; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; tejtermék, laktoz; zeller; tojas Allergének: hal; glutén; tejtermék, laktoz Allergének: glutén; tojas; tejtermék, laktoz Allergének: zeller; glutén
Feltételezhet6: kéndioxid, szulfit Feltételezhet6: Feltételezhet6: Feltételezhet6: Feltételezhet6:
Szardiniapastétom ) i Ujhagymas tarokrém
e mta , Joghurt Mustaros tojaskrém Bananturmix Lo )
Teljes kiorlésti kenyér e . . Teljes kidrlésti kenyér
) , Kifli Kovaszos kenyér Puffasztott rozsszelet . )
Fejessalata Zoldpaprika
Uzsonna 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.:
244 Kcal 12¢g 119/29g¢ 257 Kcal 159 49/229 219 Kcal 99 99/23g 362 Kcal 129 49/189 224 Kcal 139 5g9/21¢g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
259 0g 19 399 0g 19 269 0g 119 699 129 039 329 O0g 079

Allergének: mustar; hal; glutén
Feltételezhetd: tejtermék, laktoz; kéndioxid, szulfit;
szoja

Allergének: tejtermék, laktoz; glutén

Feltételezheto:

Allergének: glutén; mustar; tojas

Feltételezhet: tejtermék, laktoz; kéndioxid, szulfit

Allergének: tejtermek, laktoz; glutén

Feltételezheto:

Allergének: tejtermék, laktoz; glutén

Feltételezheto:




7-10 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata étkezésenkénti bontasban

1. nap

Tizoérai

250 Tejeskavé

393
480
790

.tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
.cukor, finomitott
.kavé, potkavé

459 vaj, vajkrém
127 kenyér, teljes ki6rlés, csokkentett sétartalmu 600 g
55 sargarépa, friss

Ebéd

951 Sertésbecsinalt leves

216
34
752
63
351
27
170
65
32
305
130
668

.sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu,
.petrezselyem, gyokeér, friss
.z6ldborso, fagyasztott
.voréshagyma, friss

liszt, bazaliszt bl 55

.zeller, friss

.olaj, napraforgéolaj
.petrezselyem, levél, friss
.fokhagyma, friss

.bors, fekete

.S0, jodozott s6

.rozmaring, szaritott

916 F6tt kemény tojas

500

tojas, tyuktojas (1 db=40 g)

960 Parajfézelék

39

393
351
170
32

130
305

.spendt, fagyasztott

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

.olaj, napraforgéolaj
fokhagyma, friss

.S0, j6dozott sé

.bors, fekete

Uzsonna

205 d
426
507

i0s sajtkrém
.sajt, zsiros, tejszinkrémsajt
.diébél

511 Kenyér kovaszos

349
499
130

liszt, buzaliszt bl 80
Viz
.0, j6dozott s6

2. nap

Tizorai

250 Tea

125
480
140

.gyumolcstea, vizzel, cukor nélkdl
.cukor, finomitott
.citrom, 1é, friss, cukrozatlan

291 Tonhalkrém

330

897 .margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu

140
407

.tonhal, nyers

.citrom, 1é, friss, cukrozatlan
.mustar

10 személyre
/2500 g
2500 ml
50 g
25¢g
100 g

400 g
10 személyre
/10 adag
600 g
370 g
350 g
100 g
100 g

0,6 g
/10 adag
400 g
/10 adag
1950 ¢
1000 g
210 g

20 g
59
lg
1lg

10 személyre
/10 adag
300 g
200 g
/600 g
414 g
306 ml

9¢

10 személyre
/2500 g

24125 g
50 g
37549

/10 adag
320 g
40 ¢
12 g
89

127 zsemle, teljes ki6rlés(, csdkkentett sétartalima 10 db

869 k
Ebéd

igyouborka, friss

279 Majgaluskaleves (csirkemajbdl)

288

.csirke, maj, nyers

400 g
10 személyre
/10 adag
600 g

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0 Szeptember
33  .kelkaposzta, friss 250 g
27  .zeller, friss 250 g
59  .karalabé, friss 200 g
26  .karfiol, friss 100 g
388 .zsemle 80 g
500 .tojas, tyuktojas 60 g
170 .olaj, napraforgdolaj 60 g
373 .zsemlemorzsa 40 g
63 .voréshagyma, friss 9¢
65 .petrezselyem, levél, friss 45 g
130 .s0, j6dozott s6 349
305 .bors, fekete lg
661 .majoranna, szaritott 0,6 g
884 Turégomboc /10 adag
452 .taro, tehénturd, félzsiros 1000 g
367 .buza, dara 500 g
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 g
500 .tojas, tyuktojas 150 g
480 .cukor, finomitott 120 g
170 .olaj, napraforgdolaj 50 g

Uzsonna 10 személyre
450 kefir, 3,5% zsirtartalmu 2000 g
532 ABONETT extrudalt kenyér, sészegény, Ujvilag 400 g
3. nap

Tizoérai 10 személyre
250 Kakao ital /2500 g
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500 mi
480 .cukor, finomitott 50 g
475 .kakad, por 25 ¢
237 felvagott, parizsi 300 g
897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu 50 g
127 kenyér, teljes ki6rlésii, csokkentett sétartalmu 600 g

70 zo6ldpaprika, friss 400 g
Ebéd 10 személyre
954 Almaleves /10 adag
72  .alma, friss 1000 g
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 g
480 .cukor, finomitott 100 g
351 .liszt, buzaliszt bl 55 100 g
100 .citrom, friss 80 g
603 .fahéj 0,6 g
876 Toltott csirkecomb /10 adag
289 .csirke, comb, nyers 800 g
11 .csiperke, friss 130 g
388 .zsemle 130 g
170 .olaj, napraforgdolaj 50 g
63 .vOréshagyma, friss 50 g
500 .tojas, tyuktojas 50 g
65 .petrezselyem, levél, friss 15¢
130 .s0, j6dozott s6 254¢g
305 .bors, fekete 0,3 g
661 .majoranna, szaritott 0,3 g
288 Parolt barna rizs /10 adag
525 .rizs, barnarizs 630 g
170 .olaj, napraforgdolaj 75 mi
281 Pdréhagymas sargarépasalata /10 adag
55  .sargarépa, friss 500 g
60 .poréhagyma, friss 250 g
166 .olaj, olivaolaj 10 ml

140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 10 ml



7-10 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

Uzsonna
282 Gombakrém
11 .csiperke, friss
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
63 .voréshagyma, friss
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, jédozott s6
599 Kkifli

4. nap
Tizérai
250 Tea
125 .gyumolcstea, vizzel, cukor nélkal
480 .cukor, finomitott
140 .citrom, Ié, friss, cukrozatlan

10 személyre
/10 adag
450 g
300 g
60 g
40 g
30 g
20 g
05049
10 darab

10 személyre
/2500 g
24125 g
50 g
375 ¢

114 saijt, kockasaijt, csOkkentett zsirtartalmu (17 g/db) 20

127 kifli, teljes kiérlés(, csokkentett sétartalmu
955 zoldhagyma, friss
Ebéd
853 Paradicsomleves
156 .paradicsom, puré
351 .liszt, buzaliszt bl 55
480 .cukor, finomitott
170 .olaj, napraforgdolaj
63 .vOréshagyma, friss
27  .zeller, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
279 Sult sertéscsikok
215 .sertés, hus, sovany, nyers
170 .olaj, napraforgéolaj
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
657 .kéménymag
856 Parolt kelbimbd piritott dioval
25 .kelbimbd, friss
507 .diébél
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
657 .kdbménymag
130 .s0, j6dozott s6
73 korte, friss
Uzsonna
290 Kapros turékrém kefirrel
452  .taro, tehénturd, félzsiros
450 .kefir, 3,5% zsirtartalmu
71  .kapor, friss
511 Kenyér kovaszos
349 liszt, buzaliszt bl 80
499 .viz
130 .s0, j6dozott s6

5. nap
Tizorai
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
131 sargabarack, dzsem, extra
897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu
388 zsemle
Ebéd
279 Karfiolkrémleves
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

10 db
400 g
10 személyre
/10 adag
520 g
90 g
50 g
40 g
40 ¢
40 g
15¢g
0,7 g
/10 adag
800 g
30 mi
15¢g
lg
19
/10 adag
1800 g
230 g
50 g
89
254¢g
15¢g
1200 g
10 személyre
/10 adag
390 ¢
240,5 g
195 g
/600 g
414 g
306 ml

99

10 személyre
2500 g
250 g
100 g
10 darab
10 személyre
/10 adag
1000 ml

db

Szeptember
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26  .karfiol, friss
351 .liszt, buzaliszt bl 55
177 .margarin, altalanos, 70%
130 .s0, jédozott s6
663 .szerecsendi6
958 .borsikafi
282 Marhatokany
188 .marha, hus, kdzepes zsirtartalmd,
63 .vOréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
32 .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
657 .kbménymag
961 Petrezselymes burgonya
472 .burgonya, téli
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, jédozott s6
929 Uborkasalata
869 .kigyduborka, friss
480 .cukor, finomitott
536 .ecet, 20 %-0s
130 .s0, j6dozott s6
Uzsonna
291 Szarnyashuskrém
290 .csirke, mell, nyers
571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu
63 .vOréshagyma, friss
672 .kakukkfi
657 .kéménymag
661 .majoranna, szaritott

900 g
100 g
50 g

/10 adag
800 g
50 g
15 ¢
69
159
04 g
0,449

/10 adag
2300 g
40 g
30 g
29

/10 adag
800 g
100 g
70 g
49

10 személyre

/10 adag
400 g
50 g
20 g
0,2 g
0,2 g
0,2 g

127 kenyér, teljes kidrlésl, csokkentett sétartalma 600 g

61 salata, fejes, friss

6.nap
Tizoérai
250 Vanilias tej
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
696 .cukor, vaniliascukor
458 vaj, teavaj
599 Kkifli
Ebéd
853 Gombaleves
11 .csiperke, friss
55 .sargarépa, friss
351 .liszt, buzaliszt bl 55
34  .petrezselyem, gyokér, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
59  .karalabé, friss
27  .zeller, friss
63 .vOréshagyma, friss
65 .petrezselyem, levél, friss
404 .fUszerpaprika, édes
305 .bors, fekete
130 .s0, j6dozott s6
279 Pulyka aprépecsenye
293 .pulyka, mell, nyers
63 .vbroshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
32 .fokhagyma, friss
657 .kéménymag

400 g

10 személyre
/2500 g
2500 ml
25¢g
100 g
10 darab
10 személyre
/10 adag
450 ¢
120 g

054
/10 adag
800 g
50 g
40 ml
15 g

1g

Szeptember
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130 .s0, j6dozott s6

305 .bors, fekete

910 Tokfézelék

37 .tok, f6z6tok, friss

569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu

351 .liszt, buzaliszt bl 55

63 .voréshagyma, friss

170 .olaj, napraforgdolaj

536 .ecet, 20 %-0s

71  .kapor, friss

404 .flszerpaprika, édes

130 .s0, j6dozott s6

511 Kenyér kovaszos

349 .liszt, buzaliszt bl 80

499 .viz

130 .s0, jédozott s6
Uzsonna

415 sajt, zsiros, edami

571 margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu

1g
1g
/10 adag
1500 g
300 g
140 g
50 g
40 g
18 g
14 g
854
1g
/400 g
276 g
204 ml
69
10 személyre
300 g
100 g

127 kenyér, teljes kibrlési, csokkentett sotartalmu 600 g

59 karalabé, friss

7. nap
Tizoérai

393tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500
134 felvagott, csirkemellsonka, zoldséges

897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu

400 g

10 személyre

g

400 g
100 g

127 kenyeér, teljes ki6rlésii, csokkentett sétartalmu 500 g

922 kaliforniai paprika, piros, friss
Ebéd
854 Daragaluska leves
33  .kelkaposzta, friss
34  .petrezselyem, gyOkeér, friss
367 .buza, dara
27  .zeller, friss
59  .karalabé, friss
500 .tojas, tyuktojas
170 .olaj, napraforgéolaj
63 .vOréshagyma, friss
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
261 Halpogacsa sutében sutve
315 .t6kehal, filé, nyers
500 .tojas, tyuktojas
373 .zsemlemorzsa
63 .vOréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
388 .zsemle
32 .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
958 .borsikafii
906 Parolt mexikéi vegyeszoldség
703 .mexikoi vegyesfézelék, fagyasztott
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
84 sz0616, friss
Uzsonna
704 joghurt, gyumdlcsjoghurt
557 hamlet, buza

400 g
10 személyre
/10 adag
250 g
200 g
160 g
100 g
60 g
60 g
40 g
40 g
69
15¢g
0,7 g
/10 adag
1000 g
300 g
80 g
50 g
40 ¢
7,5 darab
59
lg
0549
/10 adag
1950 g
54 g
13 g
800 g
10 személyre
2000 g
200 g

Szeptember
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8. nap
Tizérai
250 Tea
125 .gyumodlcstea, vizzel, cukor nélkal
480 .cukor, finomitott
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
204 sargarépas buzacsiras turékrém
452 .taro, tehénturo, félzsiros
450 .kefir, 3,5% zsirtartalmu
55 .sargarépa, friss
518 .buza, csira
130 .s0, joédozott s6
511 Kenyér kovaszos
349 .liszt, buzaliszt bl 80
499 .viz
130 .s0, j6dozott s6
70 zoldpaprika, friss
Ebéd
279 Fahéjas szilvaleves
80 .szilva, friss
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
480 .cukor, finomitott
351 .liszt, buzaliszt bl 55
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
603 .fahgj
957 .szegfiliszeg
268 Csirkerizottd
286 .csirke, hus, nyers
752 .zOldborsd, fagyasztott
469 .rizs, fényezett
414 .sajt, zsiros, trappista
63 .vOréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
305 .bors, fekete
Uzsonna
291 Hazi majpastétom
288 .csirke, maj, nyers
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
577 .margarin, f6z6, 80% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
63 .vOréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
305 .bors, fekete

10 személyre
/2500 g
24125 g
50 g
37549
/10 adag
385 g
147 g
126 ¢
3549
79
/500 g
345 g
255 mi
7549
400 g
10 személyre
/10 adag
950 g
300 ml
180 g
140 g
30 g
lg
1lg
/10 adag
800 g
500 g
500 g
270 g
50 g
40 g
20 g
0,449
10 személyre
/10 adag
300 g
60 g
20 g
20 g
12 g
849
0,04 g

127 kenyér, teljes ki6rlésii, csOkkentett sétartalmu 600 g

955 zd6ldhagyma, friss

9.nap
Tizorai
250 Karamellas tej
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
480 .cukor, finomitott
292 Tojaskrém
500 .tojas, tyuktojas
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalma

351 .liszt, buzaliszt bl 55

407 .mustar

65 .petrezselyem, levél, friss
305 .bors, fekete

400 g

10 személyre
/2500 g
2500 ml
75 g
/10 adag
300 g
250 mi
50 g
50 g
30 g
10 g
054

127 kenyér, teljes kibrlés, csOkkentett sotartalmu 600 g

69 paradicsom, friss

400 g

Szeptember
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Ebéd 10 személyre
853 Rantottleves /10 adag
351 .liszt, buzaliszt bl 55 60 g
170 .olaj, napraforgdolaj 60 g
65 .petrezselyem, levél, friss 69
404 .fUszerpaprika, édes 4 g
130 .s0, jédozott s6 349
657 .kbménymag 0,7 g
855 Piritott zsemlekocka /10 adag
388 .zsemle 110 g
282 Parolt sertésszelet /10 adag
215 .sertés, hus, sovany, nyers 800 g
170 .olaj, napraforgdolaj 10 ml
130 .s0, j6dozott s6 15¢g
657 .kdbménymag lg
281 Hagymas babpilré /10 adag
48  .bab, szaraz 700 g
63 .voréshagyma, friss 170 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 mi
32 .fokhagyma, friss 10 g
956 .babérlevél 1lg
407 .mustar 1lg
305 .bors, fekete 0,25 g
Uzsonna 10 személyre
253 szalami, nyari 150 g
897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu 100 g
388 zsemle 10 darab
61 salata, fejes, friss 400 g
10. nap
Tiz6rai 10 személyre
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500 ¢
102 Dzsungel mézes, malatas, kakads gabonapehely 500 g
Ebéd 10 személyre
950 Gulyasleves, z6ldséges /10 adag
472 .burgonya, téli 800 g
294 .pulyka, comb, nyers 600 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 200 g
59 .karalabé, friss 200 g
63 .vOréshagyma, friss 150 g
70  .zOldpaprika, friss 100 g
170 .olaj, napraforgéolaj 60 g
69 .paradicsom, friss 50 g
404 .fUszerpaprika, édes 10 g
65 .petrezselyem, levél, friss 45 g
32 .fokhagyma, friss 16 g
305 .bors, fekete lg
657 .kéménymag 0,6 g
279 Sajtos-tejfolds teljes kidriési tészta /10 adag
989 .szaraztészta, teljes kibrlési 600 g
415 .sajt, zsiros, edami 300 g
569 .tejfél, 12% zsirtartalmu 300 ml
170 .olaj, napraforgdolaj 30 mi
72 alma, friss 1200 g
Uzsonna 10 személyre
290 Korozott hazi /650 g
452 .taro, tehénturo, félzsiros 390 g
450 .kefir, 3,5% zsirtartalmu 234 g
63 .vbroshagyma, friss 2275 ¢g
404 .fUszerpaprika, édes 1,95 g
657 .kbménymag 1349

127 kenyér, teljes kibrlés, csOkkentett sotartalmu 600 g
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67 retek, fekete, friss
1l.nap
Tizérai
250 Tea
125 .gyumodlcstea, vizzel, cukor nélkal
480 .cukor, finomitott
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
628 sajt, gouda
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu

127 kifli, teljes kiérlési, csokkentett sotartalmu

Ebéd
253 Marharagu leves
188 .marha, hus, kézepes zsirtartalmd,
59  .karalabé, friss
34  .petrezselyem, gyokér, friss
55 .sargarépa, friss
27  .zeller, friss
63 .voréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
32 .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
668 .rozmaring, szaritott
282 Kolesfelfujt erdei gyimolcsos
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
372 .koles, hantolt
500 .tojas, tyuktojas
92  .afonya, fekete, friss
94  .afonya, piros, friss
89  .ribizli, piros
91 .szeder, foldi, friss
480 .cukor, finomitott
573 .margarin, étkezési, 60% zsirtartalma
373 .zsemlemorzsa
100 .citrom, friss
Uzsonna
179 Hazi sertés huskrém
215 .sertés, hus, sovany, nyers
571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu
63 .vOréshagyma, friss
657 .kéménymag
672 .kakukkfi
661 .majoranna, szaritott
511 Kenyér kovaszos
349 liszt, buzaliszt bl 80
499 .viz
130 .s0, j6dozott s6
69 paradicsom, friss

12.nap

Tiz6rai

393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
570 mogyordokrém

388 zsemle

Ebéd

954 Burgonyaleves
472 .burgonya, téli
351 .liszt, buzaliszt bl 55
63 .vbroshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
69 .paradicsom, friss

400 g

10 személyre

/2500 g

24125 g

50 g

375 ¢
400 g
100 g

10 db

10 személyre

/10 adag

600 g
250 g
200 g
200 g

0,6 g

/10 adag

2200 g
500 g
240 g
180 g
180 g
170 g
170 g
110 g

40 g

20 g

20 g
10 személyre

/10 adag

400 g
50 g
20 g
0,2 g
0,2 g
0,2 g
/600 g
414 ¢
306 mi
949
400 g

10 személyre
2500 g
200 g

10 darab

10 személyre

/10 adag

850 g
100 g
80 g
60 g
30 g

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0 Szeptember
70  .zOldpaprika, friss 30 g
65 .petrezselyem, levél, friss 69
404 .fUszerpaprika, édes 69
130 .s0, jédozott s6 lg
305 .bors, fekete lg
279 Parolt csirkemell /10 adag
290 .csirke, mell, nyers 1000 g
170 .olaj, napraforgéolaj 60 g
130 .s0, j6dozott sé 249
661 .majoranna, szaritott 0,6 g
305 .bors, fekete 0,549
909 Zoldborsofézelék /10 adag
752 .zo6ldborsé, fagyasztott 1950 g
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 1150 ¢
351 .liszt, buzaliszt bl 55 160 g
170 .olaj, napraforgdolaj 60 g
65 .petrezselyem, levél, friss 18 g
130 .s0, jédozott s6 1lg
305 .bors, fekete 054¢g

Uzsonna 10 személyre
231 felvagott, gépsonka 400 g
897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu 100 g
127 kenyér, teljes kibrlés, csokkentett sétartalmu 600 g
869 kigyouborka, friss 400 g

13. nap

Tizoérai 10 személyre
250 Tea /2500 g
125 .gyumolcstea, vizzel, cukor nélkul 24125 g
480 .cukor, finomitott 50 g
140 .citrom, Ié, friss, cukrozatlan 375 ¢
104 Padlizsankrém /10 adag
23 .padlizsan, friss 500 g
170 .olaj, napraforgéolaj 50 g
63 .vOréshagyma, friss 30 g
407 .mustar 30 g
127 kenyér, teljes ki6rlési, csokkentett sétartalmu 600 g

Ebéd 10 személyre
941 Zellerkrémleves /10 adag
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 1200 ¢
27  .zeller, friss 800 g
351 .liszt, buzaliszt bl 55 80 g
170 .olaj, napraforgdolaj 50 g
65 .petrezselyem, levél, friss 39
305 .bors, fekete 09g
279 Zoldséges pulykaragu /10 adag
293 .pulyka, mell, nyers 800 g
55  .sérgarépa, friss 170 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 100 g
351 .liszt, buzaliszt bl 55 70 g
480 .cukor, finomitott 50 g
63 .vOréshagyma, friss 30 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
407 .mustar 20 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 10 g
956 .babérlevél 0,549
305 .bors, fekete 0,549
279 Fétt teljes ki6rlésl szarvacska /10 adag
989 .szaraztészta, teljes kibrlési 550 g
170 .olaj, napraforgdolaj 50 ml

84 sz0616, friss 1200 g
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Uzsonna
450 kefir, 3,5% zsirtartalmu
599 Kkifli
14.nap
Tizorai
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
482 méz
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu

10 személyre
1500 g

10 darab

10 személyre
2500 g
200 g
100 g

127 kenyér, teljes ki6rlési, csokkentett sétartalmu 600 g

Ebéd
900 Csontleves
217 .sertés, csont, nyers
33  .kelkaposzta, friss
55  .sargarépa, friss
34  .petrezselyem, gyOkér, friss
63 .vOréshagyma, friss
26  .karfiol, friss
752 .zOldborso, fagyasztott
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, jédozott s6
32 .fokhagyma, friss
305 .bors, fekete
994 Sertésporkolt
216 .sertés, hus, kézepes zsirtartalmu,
63 .voréshagyma, friss
70  .zoldpaprika, friss
69 .paradicsom, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
404 .fGszerpaprika, édes
32  .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
657 .kéménymag
305 .bors, fekete
959 Karalabéfézelék
59  .karalabé, friss
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
73 Kkorte, friss
Uzsonna
290 Zoldfiiszeres turokrém
451 .tdro, tehénturd, sovany
111 .joghurt, 1,8% zsirtartalmu
65 .petrezselyem, levél, friss
598 .bazsalikom, friss
664 .oregano
511 Kenyér kovaszos
349 liszt, buzaliszt bl 80
499 .viz
130 .s0, j6dozott s6

15.nap
Tizorai
250 Kakao ital
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
480 .cukor, finomitott
475 .kakad, por
656 felvagott, csirkesonka
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu

10 személyre

/10 adag

700 g
300 g
250 g
120 g

70 g

0,6 g

/10 adag

1900 g
1000 g
180 g

65 g

20 g

29

0,6 g

1000 g
10 személyre

/10 adag

360 g
210 g
12 g
12 g
69
/600 g
414 ¢
306 ml

99

10 személyre
/2500 g
2500 ml
50 g
25 g
400 g
100 g

Szeptember
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127 kenyér, teljes ki6rlési, csokkentett sétartalmu 600 g

70

Ebéd

892
76

569
480
351
100
603
920
49

296
120
569
63

70

170
69

404
130
32

305

z6ldpaprika, friss

Oszibarackleves
.Bszibarack, friss
tejfél, 12% zsirtartalma
.cukor, finomitott
liszt, buzaliszt bl 55
.citrom, friss
fahéj

Rakott zéldbab
.z0ldbab, fagyasztott
.pulyka, hus, nyers
.bulgur (buzatéret)
tejfél, 12% zsirtartalmu
.voréshagyma, friss
.z6ldpaprika, friss
.olaj, napraforgdolaj
.paradicsom, friss
flszerpaprika, édes
.S0, jodozott s6
.fokhagyma, friss
.bors, fekete

Uzsonna

179

Dids gyimolcsfalatok joghurttal

400 g

10 személyre

/10 adag
700 g
300 g

80 g
60 g
60 g
0,449

/10 adag

1830 g
600 g

10 személyre

/10 adag
1000 g
350 g
250 g
200 g

111 .joghurt, 1,8% zsirtartalmu
72 .alma, friss
73  .korte, friss
84  .sz06l6, friss
507 .diébél
557 hamlet, buza
16. nap
Tizérai

393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
522 kukorica, pehely
Ebéd
903 Tojasleves
500 .tojas, tyuktojas
351 .liszt, buzaliszt bl 55
170 .olaj, napraforgéolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
404 .flszerpaprika, édes
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
657 .kdménymag
922 Vagdaltszelet sertéshusbdl sutében sitve
216 .sertés, hus, kozepes zsirtartalmu,
388 .zsemle
500 .tojas, tyuktojas
373 .zsemlemorzsa
63 .vOréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
404 .flszerpaprika, édes
32 .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
910 Lencsefézelék
51 .lencse, szaraz
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
351 .liszt, buzaliszt bl 55
480 .cukor, finomitott

200 g
400 g

10 személyre
2500 g
400 g

10 személyre

/10 adag

/10 adag

600 g
300 g
110 g

60 g

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0 Szeptember
63 .vOréshagyma, friss 40 ¢
407 .mustar 30 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
536 .ecet, 20 %-0s 20 g
32 .fokhagyma, friss 4 g
305 .bors, fekete 0,7 g
956 .babérlevél 04 g
73 korte, friss 800 g

Uzsonna 10 személyre
202 szardiniakrém /10 adag
341 .szardinia, olajban 300 g
177 .margarin, altalanos, 70% 50 g
407 .mustar 12 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 849
127 kenyér, teljes ki6rlési, csOkkentett sétartalmu 500 g

61 salata, fejes, friss 400 g
i7.nap

Tizorai 10 személyre
250 Tea /2500 g
125 .gyumdlcstea, vizzel, cukor nélkil 24125 g
480 .cukor, finomitott 50 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 375 g
296 Siilt paprikakrém / 10 adag
870 .paprika, paradicsompaprika 500 g
170 .olaj, napraforgdolaj 5 mil
32 .fokhagyma, friss 25¢g
305 .bors, fekete 0,549
127 kenyér, teljes ki6rlési, csOkkentett sétartalmu 600 g

Ebéd 10 személyre
279 Csirke raguleves /10 adag
286 .csirke, hus, nyers 600 g
55  .sargarépa, friss 300 g
752 .zOldborsd, fagyasztott 300 g
27  .zeller, friss 200 g
351 .liszt, buzaliszt bl 55 80 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 50 g
63 .vOréshagyma, friss 30 g
32 .fokhagyma, friss 10 g
65 .petrezselyem, levél, friss 8¢
404 .fUszerpaprika, édes 59
958 .borsikafl lg
883 Turds metélt /10 adag
452  .taro, tehénturd, félzsiros 700 g
375 .szaraztészta, 4 tojasos 700 g
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
130 .s0, j6dozott s6 69
96 banan, friss 900 g

Uzsonna 10 személyre
111 joghurt, 1,8% zsirtartalmu 2000 ¢
599 Kkifli 10 darab

18. nap

Tiz6rai 10 személyre
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500 ¢
648 felvagott, parizsi, baromfi 400 g
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu 100 g

127 kenyér, teljes kibrlés, csOkkentett sotartalmu 600 g
69 paradicsom, friss 400 g



7-10 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

Ebéd
252 Brokkolikrémleves
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
24 .brokkoli, friss
351 .liszt, buzaliszt bl 55
177 .margarin, altalanos, 70%
958 .borsikafi
869 Tarkonyos, citromos halfilé
315 .t6ékehal, filé, nyers
351 .liszt, buzaliszt bl 55
170 .olaj, napraforgdolaj
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
130 .s0, j6dozott s6
671 .tarkony
961 Piritott burgonya
472 .burgonya, téli
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, jédozott s6
280 Gylmolcssalata
72 .alma, friss
76  .G6szibarack, friss
80 .szilva, friss
482 .méz
Uzsonna
179 Tojaskrém mustaros
500 .tojas, tyuktojas
571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu
63 .vOréshagyma, friss
407 .mustar
65 .petrezselyem, levél, friss
305 .bors, fekete
130 .s0, j6dozott s6
511 Kenyér kovaszos
349 liszt, buzaliszt bl 80
499 .viz
130 .s0, j6dozott s6

19.nap
Tizérai
250 Tea
125 .gyumolcstea, vizzel, cukor nélkul
480 .cukor, finomitott
140 .citrom, Ié, friss, cukrozatlan
414 saijt, zsiros, trappista
897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu

10 személyre
/10 adag
1100 g

900 g
100 g
30 g
1g
/10 adag
800 g
90 g
50 g
30 g
lg
0,6 g
/10 adag
2200 g
70 g
lg
/10 adag
400 g
300 g
200 g
100 g

10 személyre

/10 adag
330 g
75 9
50 g
25¢g

10 személyre
/2500 g
24125 g
50 g
37549
300 g
100 g

127 kenyér, teljes ki6rlésii, csOkkentett sétartalmu 600 g

922 kaliforniai paprika, piros, friss
Ebéd

853 Kaporleves

569 .tejfél, 12% zsirtartalmu

71  kapor, friss

351 .liszt, buzaliszt bl 55

480 .cukor, finomitott

63 .vOréshagyma, friss

536 .ecet, 20 %-0s

170 .olaj, napraforgdolaj

130 .s0, j6dozott s6

873 Rantott sertésszelet

215 .sertés, hus, sovany, nyers

373 .zsemlemorzsa

500 .tojas, tyuktojas

170 .olaj, napraforgdolaj

400 g
10 személyre
/10 adag
300 g
70 g
60 g
50 g
40 ¢
20 g
20 g
2g
/10 adag
800 g
200 g
190 g
90 g

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

351 .liszt, buzaliszt bl 55

130 .s0, j6dozott s6

280 Sult zoldségek

755 .kukorica, fagyasztott

55 .sargarépa, friss

11  .csiperke, friss

986 .lilahagyma, friss

70  .zOldpaprika, friss

170 .olaj, napraforgdolaj

672 .kakukkfi

305 .bors, fekete
Uzsonna

892 Bananturmix, tejjel

393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

96 .banan, friss

480 .cukor, finomitott

563 hamlet, rozs

20.nap
Tizérai
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
990 muzlikeverék
Ebéd
854 Rizsleves
55  .sargarépa, friss
34  .petrezselyem, gyokér, friss
469 .rizs, fényezett
27  .zeller, friss
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, napraforgéolaj
130 .s0, j6dozott s6
112 .bazsalikom, szaritott
661 .majoranna, szaritott
959 Paradicsomos kaposztafézelék
50 .fejeskaposzta, nyari, friss
156 .paradicsom, puré
351 .liszt, buzaliszt bl 55
480 .cukor, finomitott
170 .olaj, napraforgdolaj
27  .zeller, friss
63 .vOréshagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
657 .kéménymag

70 g
449
/10 adag
1150 g
450 g
200 g
100 g
100 g
20 g
0,2 g
0,149
10 személyre
/10 adag
2000 g
700 g
120 g
400 g

10 személyre
2500 g
500 ¢
10 személyre
/10 adag
250 g
200 g
100 ¢
100 ¢
60 g
4
4

0,
/10 adag
1000 g

40 ml

29

0,2 g

0,2 g
/10 adag
1600 g

300 g

160 g

100 g

70 g

40 g

40 g

249

0,9 g

0,6 g

~NDhO OO
QO Q@

127 kenyeér, teljes ki6rlés, csokkentett sétartalmu 500 g

Uzsonna
299 Ujhagymas tarokrém
452 .taro, tehénturo, félzsiros
450 .kefir, 3,5% zsirtartalmu
955 .zéldhagyma, friss

10 személyre
/10 adag
400 g
250 g
30 g

127 kenyér, teljes kibrlés(, csOkkentett sotartalmu 600 g

70 zoldpaprika, friss

400 g

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap 1.-10. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend Osszesitett

Teljes id6szak - 10 személyre

532 ABONETT extrudalt kenyér, sészegény, Ujvilag 400,00 g
72 alma, friss 2,20 kg
48 bab, szaraz 700,00 g

956 babérlevél 1,00 g

305 bors, fekete 9,99 g

958 borsikafli 150 g

472 burgonya, téli 3,10 kg

518 buza, csira 35,00 g

367 buza, dara 660,00 g

100 citrom, friss 80,00 g

140 citrom, lé, friss, cukrozatlan 164,50 g

480 cukor, finomitott 875,00 g

696 cukor, vaniliascukor 25,00 g
11 csiperke, friss 1,03 kg

289 csirke, comb, nyers 800,00 g

286 csirke, hus, nyers 800,00 g

288 csirke, maj, nyers 900,00 g

290 csirke, mell, nyers 400,00 g

507 diobél 430,00 g

102 Dzsungel mézes, malatas, kakads gabonapehely 500,00 g

536 ecet, 20 %-0s 88,00 g

603 fahéj 1,60 g

134 felvagott, csirkemellsonka, zoldséges 400,00 g

237 felvagott, parizsi 300,00 g
32 fokhagyma, friss 44,30 g

404 flszerpaprika, édes 28,45 g

125 gyumolcstea, vizzel, cukor nélkul 7,24 kg

557 hamlet, buza 200,00 g

704 joghurt, gyimdlcsjoghurt 2,00 kg

475 kakao, por 25,00 g

672 kakukkf(i 0,20 g

922 kaliforniai paprika, piros, friss 400,00 g
71 kapor, friss 33,50 g
59 karalabé, friss 900,00 ¢
26 karfiol, friss 1,00 kg

790 kaveé, potkavé 25,00 g

450 kefir, 3,5% zsirtartalmu 2,62 kg
25 kelbimbd, friss 1,80 kg
33 kelkaposzta, friss 500,00 g

127 kenyér, teljes ki6rlésl, csdkkentett sétartalmu 4,70 kg

599 Kkifli 880,00 g

127 kifli, teljes ki6rlésu, csdkkentett sotartalmu 600,00 g

869 kigyduborka, friss 1,20 kg

657 kdménymag 8,70 g
73 korte, friss 1,20 kg

351 liszt, buzaliszt bl 55 1,11 kg

349 liszt, buzaliszt bl 80 1,45 kg

661 majoranna, szaritott 1,10 g

177 margarin, altaldnos, 70% zsirtartalmu 50,00 g

897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu 390,00 g

571 margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu 260,00 g

577 margarin, f6z8, 80% zsirtartalmu 20,00 g

188 marha, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers 800,00 g

703 mexikéi vegyesfozelék, fagyasztott 1,95 kg

407 mustar 39,00 g

170 olaj, napraforgoolaj 910,50 g

166 olaj, olivaolaj 9,00 g
69 paradicsom, friss 450,00 g

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap 1.-10. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

156
34
65
60

294

293
67

525

469

668

114

415

426

414
61

131
55

216

215

130
39

253

989

957

663
80
84

393

569

500
37

315

330

452
58

458

459

499
63
27

752

955
70

388

127

373

paradicsom, plré
petrezselyem, gyokér, friss
petrezselyem, levél, friss
péréhagyma, friss

pulyka, comb, nyers

pulyka, mell, nyers

retek, fekete, friss

rizs, barnarizs

rizs, fényezett

rozmaring, szaritott

sajt, kockasajt, csokkentett zsirtartalmu (17 g/db)
sajt, zsiros, edami

sajt, zsiros, tejszinkrémsaijt
sajt, zsiros, trappista

salata, fejes, friss
sargabarack, dzsem, extra gyumadlcstartalommal
sargarépa, friss

sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers
sertés, hus, sovany, nyers

s0, j6dozott s6

spenot, fagyasztott

szalami, nyari

szaraztészta, teljes kidrlési
szegdfiliszeg

szerecsendid

szilva, friss

sz6l6, friss

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

tojas, tyuktojas (1 db=40 g)
tok, f6z6tok, friss

tékehal, filé, nyers

tonhal, nyers

turd, tehénturo, félzsiros
uborka, friss

vaj, teavaj

vaj, vajkrém

viz

vordshagyma, friss

zeller, friss

z6ldborsé, fagyasztott
z6ldhagyma, friss
zo6ldpaprika, friss

zsemle

zsemle, teljes ki6rlésli, csdkkentett sétartalmu
zsemlemorzsa

520,00 g
830,00 g
152,00 g
250,00 g
600,00 g
800,00 g
400,00 g
630,00 g
500,00 g
0,60 g
340,00 g
600,00 g
300,00 g
270,00 g
800,00 g
250,00 g
1,15 kg
600,00 g
1,50 kg
69,50 g
1,95 kg
150,00 g
600,00 g
1,00 g
1,00 g
950,00 g
800,00 g
20,45 kg
1,50 kg
1,32 kg
1,50 kg
1,00 kg
320,00 g
2,17 kg
0,00 g
100,00 g
100,00 g
1,07 kg
923,75 g
470,00 g
850,00 g
800,00 g
900,00 ¢
1,80 kg
600,00 g
120,00 g

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap 11.-20. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend Osszesitett

92

94

72
956

96
598
112
305
958

24
120
472
100
140
480

11
286
290
507
536
603

50
656
231
648

32
404
125
557
563

afonya, fekete, friss
afonya, piros, friss

alma, friss

babérlevél

banan, friss

bazsalikom, friss
bazsalikom, szaritott
bors, fekete

borsikaf(

brokkoli, friss

bulgur (buzatéret)
burgonya, téli

citrom, friss

citrom, 1, friss, cukrozatlan
cukor, finomitott
csiperke, friss

csirke, hus, nyers

csirke, mell, nyers

diébél

ecet, 20 %-0s

fahéj

fejeskaposzta, nyari, friss
felvagott, csirkesonka
felvagott, gépsonka
felvagott, périzsi, baromfi
fokhagyma, friss
flszerpaprika, édes
gyumolcstea, vizzel, cukor nélkdl
hamlet, buza

hamlet, rozs

111 joghurt, 1,8% zsirtartalmu

475
672
922

71

59

26
450

33
127
599
127
869
372
657

73
755
522

51
986
351
349
661
177
897
572
571
573

kakad, por

kakukkf

kaliforniai paprika, piros, friss

kapor, friss

karalabé, friss

karfiol, friss

kefir, 3,5% zsirtartalmu

kelkaposzta, friss

kenyér, teljes kibrlésl, csdkkentett sétartalmu
kifli

kifli, teljes ki6rlésl, csokkentett sotartalmu
kigyouborka, friss

kdles, hantolt

kdménymag

korte, friss

kukorica, fagyasztott

kukorica, pehely

lencse, szaraz

lilahagyma, friss

liszt, buzaliszt bl 55

liszt, buzaliszt bl 80

majoranna, szaritott

margarin, altalanos, 70% zsirtartalmu
margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu
margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu
margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu
margarin, étkezési, 60% zsirtartalmu

Teljes id6szak - 10 személyre
180,00 g
180,00 ¢
750,00 g

0,90 ¢
1,60 kg
12,00 g
0,20 g
16,70 g
2,00 g
900,00 g
500,00 g
3,05 kg
80,00 g
198,00 ¢
820,00 g
200,00 g
600,00 g
1,00 kg
200,00 g
40,00 g
0,40 g
1,60 kg
400,00 g
400,00 g
400,00 g
36,50 g
49,50 g
9,65 kg
400,00 g
400,00 g
3,21 kg
25,00 g
0,40 g
400,00 g
70,00 g
2,21 kg
50,00 g
1,75 kg
300,00 g
5,80 kg
880,00 g
600,00 g
400,00 g
500,00 g
220 g
2,05 kg
1,15 kg
400,00 g
600,00 g
100,00 g
1,37 kg
1,17 kg
1,00 g
80,00 g
200,00 g
400,00 g
125,00 ¢
40,00 ¢

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap 11.-20. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

188
482
570
407
990
170
664
76
23
870
69
156
34
65
296
293
89
469
668
628
414
61
55
217
216
215
130
375
989
341
91
80
84
671
393
569
500
315
452
451
499
63
27
49
752
955
70
388
373

marha, huas, kézepes zsirtartalmu, nyers
méz

mogyorokrém

mustar

muzlikeverék

olaj, napraforgoolaj
oregano

6szibarack, friss

padlizsan, friss

paprika, paradicsompaprika
paradicsom, friss
paradicsom, plré
petrezselyem, gyokér, friss
petrezselyem, levél, friss
pulyka, hus, nyers

pulyka, mell, nyers

ribizli, piros

rizs, fényezett

rozmaring, szaritott

sajt, gouda

sajt, zsiros, trappista
salata, fejes, friss
sargarépa, friss

sertés, csont, nyers

sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers
sertés, hus, sovany, nyers
s, jodozott s6
szaraztészta, 4 tojasos
szaraztészta, teljes kiérlési
szardinia, olajban

szeder, foldi, friss

szilva, friss

sz016, friss

tarkony

tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
tejfol, 12% zsirtartalmu
tojas, tyuktojas (1 db=40 g)
tékehal, filé, nyers

turd, tehénturd, félzsiros
turd, tehénturd, sovany

viz

vordshagyma, friss

zeller, friss

zo6ldbab, fagyasztott
z6ldborso, fagyasztott
z6ldhagyma, friss
zo6ldpaprika, friss

zsemle

zsemlemorzsa

600,00 g
300,00 g
200,00 g
117,00 g
500,00 g
1,01 kg
6,00 g
1,00 kg
500,00 g
500,00 g
960,00 g
300,00 g
670,00 g
106,00 g
600,00 g
1,80 kg
170,00 g
100,00 g
0,60 g
400,00 g
300,00 g
400,00 g
1,62 kg
700,00 g
1,40 kg
1,20 kg
73,50 g
700,00 g
550,00 g
300,00 g
170,00 g
200,00 ¢
1,40 kg
0,60 g
23,73 kg
1,50 kg
1,23 kg
800,00 g
1,10 kg
360,00 g
867,00 g
870,00 g
1,29 kg
1,83 kg
2,30 kg
30,00 g
1,13 kg
760,00 g
280,00 g

Szeptember



7-10 éves korosztaly mintaétlap napi energia és tapanyag értékei
2x10 napos mintaétlap tejbdl, illetve tejtermékekbdl szarmazod dsszkalciumtartalom

Etrendtervez6 program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend energia- és tdpanyagtartalma napi bontasban

1. nap
Energia 1223 kcal Energia 5115 kJ
Fehérje 55,7 ¢ Zsir 55 g
18,2% 40,5%
Szénhidrat 126,1 g Hozzaadott cukor 59
41,2% 1,6%
Natrium 1227,7 mg Kalcium 881,7 mg
Sé 31 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 462 mg
2.nap
Energia 1211 kcal Energia 5062 kJ
Fehérje 65,1 ¢ Zsir 416 ¢
21,5% 30,9%
Szénhidrat 142,3 ¢ Hozzaadott cukor 17,2 ¢
47,0% 5,7%
Natrium 923,6 mg Kalcium 478,8 mg
Sé 231 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 350 mg
3. nap
Energia 1271 kcal Energia 5313 kJ
Fehérje 54,7 ¢ Zsir 395 ¢
17,2% 28,0%
Szénhidrat 1719 ¢ Hozzaadott cukor 15 g
54,1% 4,7%
Natrium 1364 mg Kalcium 519,7 mg
Sé 341 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 358 mg
4. nap
Energia 1115 kcal Energia 4660 kJ
Fehérje 59,3 ¢ Zsir 42,4 ¢
21,3% 34,2%
Szénhidrat 123,2 ¢ Hozzaadott cukor 10,8 ¢
44,2% 3,9%
Natrium 1366,1 mg Kalcium 456,5 mg
Sé 342 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 220 mg
5.nap
Energia 1204 kcal Energia 5031 kJ
Fehérje 599 ¢ Zsir 334 g
19,9% 25,0%
Szénhidrat 163,3 ¢ Hozzaadott cukor 225 ¢
54,3% 7,5%
Natrium 1325,4 mg Kalcium 539,5 mg
Sé 331 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 402 mg
6. nap

Energia 1123 kcal Energia 4696 kJ



7-10 éves korosztaly mintaétlap napi energia és tapanyag értékei
2x10 napos mintaétlap tejbdl, illetve tejtermékekbdl szarmazod dsszkalciumtartalom

Etrendtervez6 program: NutriComp Etrend 4.0

Fehérje 58,5 ¢ Zsir 43,2 ¢
20,8% 34,6%
Szénhidrat 123,7 ¢ Hozz&adott cukor 25 g
44,1% 0,9%
Natrium 1382,6 mg Kalcium 701,9 mg
Sé 3,46 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 564 mg
/. nap
Energia 1268 kcal Energia 5299 kJ
Fehérje 68,3 ¢ Zsir 375 g
21,5% 26,6%
Szénhidrat 161,6 ¢ Hozz&adott cukor 13 g
51,0% 4,1%
Natrium 1381 mg Kalcium 709,1 mg
Sé 345 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 480 mg
8.nap
Energia 1113 kcal Energia 4651 kJ
Fehérje 61,1 g Zsir 26,1 g
22,0% 21,1%
Szénhidrat 156,9 ¢ Hozzaadott cukor 23 g
56,4% 8,3%
Natrium 1236,8 mg Kalcium 377,8 mg
Sé 3,09 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 247 mg
9. nap
Energia 1109 kcal Energia 4638 kJ
Fehérje 60,6 g Zsir 336 ¢
21,9% 27,3%
Szénhidrat 139,9 ¢ Hozzaadott cukor 75 ¢
50,5% 2,7%
Natrium 1374,1 mg Kalcium 492,1 mg
Sé 3,44 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 323 mg
10. nap
Energia 1175 kcal Energia 4910 kJ
Fehérje 59,7 ¢ Zsir 344 ¢
20,3% 26,3%
Szénhidrat 154,6 ¢ Hozzaadott cukor 12,9 ¢
52,6% 4,4%
Natrium 1393,5 mg Kalcium 734,2 mg
Sé 3,48 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 614 mg
11. nap
Energia 1197 kcal Energia 5003 kJ
Fehérje 595 ¢ Zsir 43,7 ¢
19,9% 32,9%

Szénhidrat  139,2 ¢ Hozzaadott cukor 16 g



7-10 éves korosztaly mintaétlap napi energia és tapanyag értékei
2x10 napos mintaétlap tejbdl, illetve tejtermékekbdl szarmazod dsszkalciumtartalom

Etrendtervez6 program: NutriComp Etrend 4.0

46,5% 5,3%
Natrium 1365,7 mg Kalcium 676,3 mg
Sé 341 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 531 mg
12. nap
Energia 1294 kcal Energia 5407 kJ
Fehérje 778 ¢ Zsir 384 ¢
24,0% 26,7%
Szénhidrat 156,8 ¢ Hozzaadott cukor 96 ¢
48,5% 3,0%
Natrium 1364,6 mg Kalcium 587,7 mg
Sé 341 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 416 mg
13. nap
Energia 1107 kcal Energia 4628 kJ
Fehérje 51,3 ¢ Zsir 299 g
18,5% 24,3%
Szénhidrat  155,5 ¢ Hozzaadott cukor 10 ¢
56,2% 3,6%
Natrium 1372,7 mg Kalcium 493,5 mg
Sé 343 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 317 mg
14. nap
Energia 1197 kcal Energia 5002 kJ
Fehérje 54,6 ¢ Zsir 43,8 ¢
18,2% 32,9%
Szénhidrat 144,5 ¢ Hozzaadott cukor 16,2 ¢
48,3% 5,4%
Natrium 1367,1 mg Kalcium 689,3 mg
Sé 342 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 470 mg
15. nap
Energia 1306 kcal Energia 5459 kJ
Fehérje 65,6 g Zsir 40,5 ¢
20,1% 27,9%
Szénhidrat 169,3 g Hozzaadott cukor 13 g
51,9% 4,0%
Natrium 1258,5 mg Kalcium 745,7 mg
Sé 3,15 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 537 mg
16. nap
Energia 1287 kcal Energia 5379 kJ
Fehérje 62,4 ¢ Zsir 47 g
19,4% 32,9%
Szénhidrat 151,8 g Hozzaadott cukor 6 g
47,2% 1,9%
Natrium 1377,2 mg Kalcium 550,3 mg

Sé 3,44 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 315 mg



7-10 éves korosztaly mintaétlap napi energia és tapanyag értékei
2x10 napos mintaétlap tejbdl, illetve tejtermékekbdl szarmazod dsszkalciumtartalom

Etrendtervez6 program: NutriComp Etrend 4.0

17. nap
Energia 1119 kcal Energia 4676 kJ
Fehérje 614 g Zsir 20,6 g
21,9% 16,6%
Szénhidrat 168,3 ¢ Hozzaadott cukor 5¢g
60,2% 1,8%
Natrium 1214,5 mg Kalcium 563 mg
Sé 3,04 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 452 mg
18. nap
Energia 1222 kcal Energia 5109 kJ
Fehérje 59 ¢ Zsir 405 ¢
19,3% 29,8%
Szénhidrat  153,1 ¢ Hozzaadott cukor 81 g
50,1% 2,7%
Natrium 1365,5 mg Kalcium 625,6 mg
Sé 341 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 410 mg
19. nap
Energia 1311 kcal Energia 5480 kJ
Fehérje 57,7 ¢ Zsir 43,1 ¢
17,6% 29,6%
Szénhidrat 171 ¢ Hozzaadott cukor 22 g
52,2% 6,7%
Natrium 1291,6 mg Kalcium 586,8 mg
Sé 323 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 438 mg
20. nap
Energia 1177 kcal Energia 4919 kJ
Fehérje 63,3 ¢ Zsir 273 ¢
21,5% 20,9%
Szénhidrat 167,3 ¢ Hozzaadott cukor 10 ¢
56,9% 3,4%
Natrium 1211,2 mg Kalcium 528,4 mg
Sé 3,03 g Kalcium- tejbdl, tejtermékekbdl 347 mg

Az étrend tejbdl, tejtermékbdl szarmazoé kalciumtartalma 2x10 napra 6sszesitve:

1.-10. nap: 4020 mg

11.-20. nap: 4232 mg



7-10 éves korosztaly — gluténérzékenyek szdmara tervezett mintaétlap

Szeptember

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

1. nap 2.nap 3. nap 4. nap 5. nap
Tej
Karamellés tej Gyiimdlcstea Baromfiparizsi, Gyiimdlcstea Tej
Vajkrém Tonhalpastétom allergénmentes Kockasajt Sargabarack extra dzsem
Gluténmentes kenyér Gluténmentes kenyér Margarin Gluténmentes kenyér Margarin

Tizérai Sargarépa Kigyouborka Gluténmentes kenyér Z6ldhagyma Gluténmentes kenyér
Z6ldpaprika
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.:
353 Kcal 139 10g/4,3¢g 266 Kcal 129 8g/2g 413 Kcal 179 189/599¢ 245 Kcal 69 79/29g 361 Kcal 13¢g 99g/3,29g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
539 9¢g 119 359 79 089 449 29 199 409 79 099 56 g 149 119
Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: hal; mustar, tojas Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz
Feltételezhet6: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit; tejtermék, laktoz Feltételezhetd: Feltételezhet6: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit
Babéros csirkemajleves Gluténmentes ,
. , . Gluténmentes
) o gluténmentes Almaleves gluténmentes paradicsomleves ,
Sertésbecsinalt leves o, , .. . . ., karfiolkrémleves
] Szilvasgomboc Siilt csirkecomb Siilt sertéscsikok o ,
gluténmentes ) ) ) ) o Paprikas siilt halfilé
p . . gluténmentes Pérolt barna rizs Pérolt kelbimbo piritott -
Fott kemény tojas o o ) ., kukoricalisztbe forgatva
con 1 . (kukoricaliszttel, Poréhagymas dioval
Ebéd Parajf6zelék gluténmentes ) ) ) ] , , Petrezselymes burgonya
guténmentes sargarépasalata Gluténmentes kenyér ,
, 1 n Uborkasalata
zsemlemorzsaval) Sz616
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.:
461 Kcal 249 24g/71g 674 Kcal 28¢g 13g/4,2g 635 Kcal 249 169/4,79g 698 Kcal 35¢g 279/6g 561 Kcal 32g 10g/269g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
369 O0g 12g 1119 119 149 97¢g 169 08g 769 79 249 84g 109 11g
Allergének: tejtermék, laktoz; zeller; tojas Allergének: tojas; szoja; mustar; tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: diofélek; zeller Allergének: hal; tejtermék, laktoz
Feltételezhetd: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit Feltételezhetd: Feltételezhetd: tejtermék, laktoz Feltételezhetd:
., o, . ) , s, Szarnyashtiskrém
Dio6s sajtkrém Kefir Gombakrém gluténmentes Kapros turokrém Y .
) ) . ) . Puffasztott barnarizs
Puffasztott barna rizs tallér Puffasztott barna rizs Gluténmentes zsemle Puffasztott barna rizs ) ]
Fejessalata
Uzsonna 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.:
450 Kcal 99 249/99¢g 281 Kcal 109 8g/4g 162 Kcal 59 5g9/11¢g 216 Kcal 9¢g 49/199 226 Kcal 13¢g 4g/l1lg
szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0:
489 29 19 429 Og 0649 249 29 06g 349 Og 0,1g 329 O0g 01lg
Allergének: tejtermék, laktoz; diofélek; szoja Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz; szoja Allergének: tejtermék, laktoz Allergének:
Feltételezhetd: Feltételezheto: Feltételezhetd: Feltételezheto: Feltételezhet6: tejtermek, laktoz




7-10 éves korosztaly — gluténérzékenyek szdmara tervezett mintaétlap Szeptember
Etrendtervezo program: NutriComp Etrend 4.0
6. nap 7.nap 8. nap 9. nap 10. nap
Tej Tej ,
.J Gyiimdlcstea ; J ) Karamellas tej o
Baromfisonka, , o Gépsonka, allergénmentes o Gytimolcstea
, Sargarépas tirokrém . Tojaskrém ]
allergénmentes ; ] Margarin , , Méz
. Gluténmentes kenyér , , Gluténmentes kenyér .
Margarin . . Gluténmentes kenyér . Puffasztott barna rizs
Tizérai , , Zoldpaprika e . Paradicsom
Gluténmentes kenyér Kaliforniai paprika
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.:
354 Kcal 169 139/4,3¢g 254 Kcal 119 6g/22g 368 Kcal 199 129g/4g 422 Kcal 169 169/51¢g 238 Kcal 39 0g/01g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: 508 szénhidrat: cukor: 80: szénhidrat: cukor: sO: szénhidrat: cukor: 80:
43¢ 29 189 399 79 159 459 29 229 529 9¢g 1,79 53¢ 219 0g
Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tojas; tejtermék, laktoz; mustar Allergének:
Feltételezhetd: Feltételezheto: Feltételezhetd: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit Feltételezhet6:
) Kukoricadara-galuskaleves Rantott leves Gluténmentes gulyasleves
Gombaleves gluténmentes , , . ., ;1
. Gluténmentes halpogacsa , . gluténementes, Piritott pulykahtisbol
Pulyka apropecsenye ) . Gluténmentes szilvaleves ) . e
. e 1A Parolt mexikoi ) ) , . . .| gluténmentes zsemlekocka Sajtos-tejfolos
Gluténmentes tokfozelck o Csirkerizottd barna rizsbol ) ) } )
. . vegyeszoldség Parolt sertésszelet gluténmentes tészta
Ebéd Gluténmentes kenyér o ) o
Sz616 Hagymas babpiiré Alma
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.:
483 Kcal 28¢g 169/399¢g 641 Kcal 369 20g9/29¢g 603 Kcal 3lg 169/6,8¢g 480 Kcal 349 13g/31g 665 Kcal 28¢g 239/9.2¢g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
579 19 0,79 7849 Og 149 83¢g 159 06g 559 0g 0,79 859 49 1649
Allergének: tejtermék, laktoz; zeller Allergének: hal; tojas; szoja; zeller Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tojas; szdja; mustar Allergének: tojas; zeller; tejtermék, laktoz
Feltételezhet6: Feltételezhetd: Feltételezhet6: Feltételezhet6: kéndioxid, szulfit Feltételezhet6:
. . Baromfiparizsi,
Trappista sajt e, . R
Maraarin Joghurt Hézi majpastétom allergénmentes Korozott
J . . Gluténmentes zsemle Margarin Gluténmentes kenyér
Puffasztott barna rizs Puffasztott barna rizs . .
o Zoldhagyma Puffasztott barna rizs Fekete retek
Uzsonna Kal‘alabe . ,
Fejessalata
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.:
373 Keal 18¢ 179/9,7¢g 286 Kcal 139 4g/22g 213 Kcal 109 6g/13¢g 256 Kcal 79 9g/27¢9g 215 Kcal 10¢g 5g/2g
szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: $0:
359 O0g 149 459 Og 0449 31lg 29 07¢g 33¢g Og 0,79 329 29 08¢
Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz; szoja Allergének: Allergének: tejtermék, laktoz
Feltételezheto: Feltételezheto: Feltételezheto: Feltételezheto: Feltételezheto:




7-10 éves korosztaly — gluténérzékenyek szdmara tervezett mintaétlap

Szeptember

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

11. nap 12. nap 13. nap 14. nap 15. nap
Gyiimdlcstea
Gytlimolcstea . Tej Baromfisonka
. Tej Gyiimoélcstea ) } '
Goudasajt . o Méz allergénmentes
. Sargabarack extra dzsem Padlizsankrém . .
Margarin . , , Margarin Margarin
) ) Puffasztott barna rizs Gluténmentes kenyér . ) . .
Tizérai Gluténmentes kenyér Gluténmentes kenyér Gluténmentes kenyér
Zoldpaprika
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.:
343 Kcal 139 169/739g 335 Kcal 13¢g 49/229 235 Kcal 49 8g/09¢g 363 Kcal 129 9g/32g 259 Kcal 10¢g 89g/19¢g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
359 79 1649 59¢g 12g 03g 379 79 08¢ 58¢g 18¢g 119 379 79 179
Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: mustar, tojas Allergének: tejtermék, laktoz Allergének:
Feltételezhet6: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit Feltételezhetd: tejtermék, laktoz; kéndioxid, szulfit Feltételezhet6: Feltételezhetd: tejtermék, laktoz
| b | Gluténmentes Csontleves gluténmentes
Gluténmentes burgonyaleves . , no
Gluténmentes marharagu Parolt csirk g ill zellerkrémleves levesbetéttel Oszibarackleves
arolt csirkeme . , e e ,
leves . Gluténmentes zoldséges Sertésporkolt gluténmentes
T bl Gluténmentes vk - ] vkl
uré6gomboc gluténmentes . PSRT: ulykaragu uténmentes Barna rizses, pulykahusos
& , £ ) z6ldborsofézelék pulykarag - PULY
Ebéd (kukoricadaraval) . . Gluténmentes fott tészta karalabéfozelék rakott zoldbab
Gluténmentes kenyér
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.:
578 Kcal 349 21g/7g 682 Kcal 469 16g/259g 642 Kcal 25¢g 179/35¢g 604 Kcal 25¢g 33g/9g 562 Kcal 23g 179/63g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
609 149 06g 879 1g 149 99 99 08¢ 49¢g Og 219 779 8¢ 06g
Allergének: tejtermék, laktoz; tojas; zeller Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tojas; zeller; tejtermék, laktoz; mustar Allergének: tojas; tejtermék, laktoz; zeller Allergének: tejtermék, laktoz
Feltételezhetd: Feltételezheto: Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit Feltételezhetd: Feltételezhetd:
) Gépsonka, allergénmentes . -
H4zi sertés huspastétom P ’ g . e et Di6s gytimolcsfalatok
. Margarin Kefir Zoldfliszeres tarokrém i
Puffasztott barna rizs , . . joghurttal
Paradicsom Gluténmentes zsemle Puffasztott barna rizs Puffasztott barna rizs Ab lute
r onett utenmentes
Uzsonna Kigyéuborka > £
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.:
248 Kcal 129 6g/2g 184 Kcal 109 6g/13g 279 Kcal 109 8gl/4g 198 Kcal 109 19g/05¢9 377 Kcal 17¢g 149/399g
szénhidrat:33 g cukor:0 g $0:0,1 g szénhidrat:23 g cukor:2 g s0:1,7 g szénhidrat:40 g cukor:0 g $0:0,6 g szénhidrat:35 g cukor:0 g 50:0,1 g szénhidrat:43 g cukor:0 g $0:0,6 g
Allergének: Allergének: szoja Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermek, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz; diofélék; tojas; szoja
Feltételezhetd: tejtermék, laktoz Feltételezhetd: tejtermék, laktoz Feltételezhetd: Feltételezhetd: Feltételezhetd:




7-10 éves korosztaly — gluténérzékenyek szdmara tervezett mintaétlap

Szeptember

Etrendtervezd program: NutriComp Etrend 4.0

16. nap 17. nap 18. nap 19. nap 20. nap
Tej S
H , e . molcstea
Tej Lo Baromfiparizsi, yu . .
, ] Gyiimdlcstea ] Trappista sajt .
Gépsonka, allergénmentes . . ] allergénmentes . Tej
- Siilt paprikakrém . Margarin ,
Margarin . Margarin , , Abonett, gluténmentes
) ) Puffasztott barna rizs . Gluténmentes kenyér
Tizérai Gluténmentes kenyér Puffasztott barna rizs . o .
. Kaliforniai paprika
Paradicsom
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.:
321 Kecal 159 11g/35¢g 193 Kcal 39 1g/0.2g 402 Kcal 179 159/539¢g 290 Kcal 119 12g/6,2g 224 Kcal l4¢g 49/21g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
409 2g 189 409 5¢g 0g 479 0g 139 33g 649 149 329 0g 0,7¢g
Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz Allergének: szoja; tejtermék, laktoz; tojas
Feltételezhetd: Feltételezheto: Feltételezheto: Feltételezhetd: Feltételezheto:
Gluténmentes tojasleves .
) ! R Gluténmentes brokkoli , Gluténmentes tarhonyaleves
Gluténmentes sertésfasirt . ) Gluténmentes kaporleves . .
o . Magyaros csirkeragu leves krémleves ] ] Zoldfiiszeres siilt pulykamell
siitében siitve e ] i ) . i Rantott sertésszelet . i L
) . Turés gluténmentes tészta Tarkonyos, citromos halfilé ) Paradicsomos kaposztafozelék
Gluténmentes lencsefézelék ) o, gluténmentes ,
) ] Banan Piritott burgonya o gluténmentes
Ebéd Gluténmentes kenyér N , Siilt zoldség . ,
© i Gyiimolcssalata Gluténmentes 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.:
783 Kcal 33g 30g/87g 673 Kcal 369 17g/52g 634 Kcal 30g 169/299g 726 Kcal 349 32g/8g 718 Kcal 32g 20g/269g
szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: s0:
94g 59 l4g 9lg 49 119 89¢g 12¢g 08g T4g 109 129 9g 129 18¢g
Allergének: tojas; mustar; tejtermék, laktoz Allergének: tejtermék, laktoz; tojas; zeller Allergének: tejtermék, laktoz; hal Allergének: tejtermek, laktoz; tojas Allergének: tojas
Feltételezhetd: kéndioxid, szulfit Feltételezhetd: Feltételezhetd: Feltételezhetd: Feltételezheto: tejtermék, laktoz
Szardiniapastétom , . , . Ujhagymas turokrém
. Joghurt Mustaros tojaskrém Bananturmix .
Puffasztott barna rizs , . , . Puffasztott barna rizs
) , Abonett, gluténmentes Gluténmentes kenyér Puffasztott barna rizs . ,
Fejessalata Zodldpaprika
Uzsonna 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.:
171 Kcal 99 79/21g 274 Kcal 18¢g 4g/22g 220 Kcal 79 119/269g 291 Kcal 9¢g 3g/17¢9 232 Kcal 11¢g 49/21g
szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: s0: szénhidrat: cukor: $0: szénhidrat: cukor: S0: szénhidrat: cukor: $0:
159 Og 049 399 Og 08¢ 239 29 09g¢g 53¢ 129 03g 359 O0g 01lg

Allergének: mustar; hal, tojas
Feltételezhetd: tejtermék, laktoz; szoja; kéndioxid,
szulfit

Allergének: szoja; tejtermék, laktdz; tojas

Feltételezheto:

Allergének: szoja; mustar; tojas

Feltételezhetd: tejtermék, laktoz; kéndioxid, szulfit

Allergének: tejtermék, laktoz

Feltételezheto:

Allergének: tejtermék, laktoz

Feltételezhet6:
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Az étrend részletes nyersanyag-kiszabata étkezésenkénti bontasban

l.nap

Tizérai 10 személyre
250 Karamellas tej /2500 g
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500 ml
480 .cukor, finomitott 75 g
459 vaj, vajkrém 100 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g
55 sargarépa, friss 400 g

Ebéd 10 személyre
279 Sertésbecsinalt leves gluténmentes /10 adag
216 .sertés, hus, kdzepes zsirtartalma, 550 g
55  .sargarépa, friss 200 g
752 .zOldborsd, fagyasztott 200 g
27  .zeller, friss 100 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 100 g
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd 100 g
63 .voréshagyma, friss 90 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 g
65 .petrezselyem, levél, friss 8¢
130 .s0, j6dozott s6 349
32 .fokhagyma, friss 1649
305 .bors, fekete 09g¢
668 .rozmaring, szaritott 0,549
916 F6tt kemény tojas /10 adag
500 .tojas, tyuktojas (1 db=40 g) 400 g
279 Parajfézelék gluténmentes /10 adag
39 .spendt, fagyasztott 1900 g
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 850 g
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd 140 g
170 .olaj, napraforgéolaj 20 g
32  .fokhagyma, friss 4 g
130 .s0, j6dozott s6 349
305 .bors, fekete 09g

Uzsonna 10 személyre
205 diods sajtkrém /10 adag
426 .sajt, zsiros, tejszinkrémsajt 400 g
507 .diébél 200 g
140 zsemle, gluténmentes 500 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiériésl barna rizsbél 300 g
(6sszetevbk: 98% teljes kibriési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:
8,1 g; S6: 0,06 g)

2.nap

Tizorai 10 személyre
250 Tea /2500 g
125 .gyumolcstea, vizzel, cukor nélkil 24125 g
480 .cukor, finomitott 50 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 375 g
291 Tonhalkrém /10 adag
330 .tonhal, nyers 400 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 15 g
149 HELLMANN'S Mustar flakonos 10 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbdl 600 g
869 kigyduborka, friss 400 g

Ebéd 10 személyre
279 Babéros csirkemajleves gluténmentes /10 adag
34  .petrezselyem, gyokér, friss 200 g
65 .petrezselyem, levél, friss 10 g

288 .csirke, maj, nyers 600 g
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569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu

55  .sargarépa, friss

59 .karalabé, friss

11  .csiperke, friss

752 .zoOldborso, fagyasztott

149 HELLMANN'S Mustar flakonos
140 .citrom, Ié, friss, cukrozatlan
956 .babérlevél

305 .bors, fekete

279 Szilvasgombdc gluténmentes
472 .burgonya, téli

80 .szilva, friss

359 .Bonetta rizsliszt (gluténmentes termék)

/10 adag
1800 g
800 g
400 g

Szeptember

(Atlagos tapérték 100g termékben: Energia: 1489kJ/350kcal; Zsir: 0,6g; ebbdl telitett zsirsav: 0,1g

Szénhidrat: 79,4g; ebbdl cukrok: 0,8g; Fehérje: 6,9g; So: <0,01g; Rost: 3,3g)
107 .BARBARA gluténmentes zsemlemorzsa

480 .cukor, finomitott
500 .tojas, tyuktojas
170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, j6dozott s6
603 .fahéj
Uzsonna
450 kefir, 3,5% zsirtartalmu

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 400

200 g
100 g
200 g
20 g

39
0,6 g

10 személyre
2000 g

(6sszetevbk: 98% teljes kibrlési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,1 9; S6: 0,06 g)
3. nap
Tiz6rai
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

138 felvagott, parizsi baromfi, glutén- tej-, lakt6z-, széjamentes

571 margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu

10 személyre
2500 g

100 g

137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbdl 600 g

70 zo6ldpaprika, friss

Ebéd

279 Almaleves gluténmentes
72  .alma, friss

569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
480 .cukor, finomitott

157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd

100 .citrom, friss

603 .fahéj

876 Silt csirkecomb

289 .csirke, comb, nyers

170 .olaj, napraforgdolaj

130 .s0, j6dozott s6

661 .majoranna, szaritott

305 .bors, fekete

288 Parolt barna rizs

525 .rizs, barnarizs

170 .olaj, napraforgdolaj

281 Pdréhagymas sargarépasalata

55 .sargarépa, friss

60 .poréhagyma, friss

166 .olaj, olivaolaj

140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
Uzsonna

282 Gombakrém gluténmentes

11  .csiperke, friss

393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu

400 g
10 személyre
/10 adag
1000 g
400 g
160 g
110 g
70 g
054¢g
/10 adag
800 g
15 ¢
449
04 g
0,3 g
/10 adag
700 g
25 mi
/10 adag
500 g
250 g
10 mi
10 mi
10 személyre
/10 adag
400 g
250 g
50 g
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63 .vOréshagyma, friss 30 g
65 .petrezselyem, levél, friss 20 g
130 .s0, joédozott s6 054¢g
140 zsemle, gluténmentes 500 g

4. nap

Tizérai 10 személyre
250 Tea /2500 g
125 .gyumolcstea, vizzel, cukor nélkil 24125 g
480 .cukor, finomitott 50 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 375 g

135 saijt, félzsiros kocka, kalciummal, (17 g/db) 20 db
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g

955 zo6ldhagyma, friss 400 g
Ebéd 10 személyre
280 Paradicsomleves gluténmentes /10 adag
156 .paradicsom, puré 500 g
480 .cukor, finomitott 60 g
27  .zeller, friss 50 g
63 .voréshagyma, friss 50 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 g
130 .s0, jédozott s6 349
305 .bors, fekete 09 g
279 Silt sertéscsikok / 10 adag
215 .sertés, hus, sovany, nyers 800 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 ml
130 .s0, jodozott sé 249
305 .bors, fekete lg
657 .kdbménymag lg
856 Parolt kelbimbd piritott dioval /10 adag
25  .kelbimbd, friss 1800 g
507 .diébél 200 g
170 .olaj, napraforgéolaj 20 g
65 .petrezselyem, levél, friss 8¢
130 .s0, j6dozott s6 49
657 .kdbménymag 25¢g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 500
84 sz616, friss 1200 g
Uzsonna 10 személyre

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 400

g

Szeptember

(6sszetevbk: 98% teljes kibriési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,19; S46: 0,06 g)

290 Kapros tarokrém kefirrel /10 adag
452 .turo, tehénturo, félzsiros 360 g
450 .kefir, 3,5% zsirtartalmu 222 g
71  .kapor, friss 18 g

5. nap

Tizorai 10 személyre
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500 ¢
131 sargabarack, dzsem, extra 250 g
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu 100 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g

Ebéd 10 személyre
179 Gluténmentes karfiolkrémleves /10 adag
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 1650 g
26  .karfiol, friss 700 g
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd 150 g
177 .margarin, altalanos, 70% 30 g

130 .s0, j6dozott sé
958 .borsikafli
663 .szerecsendid

R RN
Q@ Q@
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279 Paprikas sult halfilé gluténmentes /10 adag
315 .tékehal, filé, nyers 1000 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 g
404 .fUszerpaprika, édes 10 g
130 .s0, jédozott s6 349
861 Petrezselymes burgonya /10 adag
472 .burgonya, téli 2300 g
65 .petrezselyem, levél, friss 25 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 g
130 .s0, j6dozott sé lg
879 Uborkasalata /10 adag
869 .kigyduborka, friss 700 g
480 .cukor, finomitott 100 g
536 .ecet, 20 %-0s 60 g
Uzsonna 10 személyre
291 Szarnyashuskrém /10 adag
290 .csirke, mell, nyers 400 g
571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu 50 g
63 .vOréshagyma, friss 20 g
657 .kbménymag 0,2 g
661 .majoranna, szaritott 0,2 g
672 .kakukkfi 0,2 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiériésl barna rizsbél 400

g

Szeptember

(6sszetevbk: 98% teljes kibrlésl barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,19; S46: 0,06 g)

61 salata, fejes, friss 400 g

6. nap

Tiz6rai 10 személyre
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500 ¢
138 felvagott, sonka, baromfi, glutén-, tej-, laktéz-, széjamentes 300
571 margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu 100 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbdl 600 g

Ebéd 10 személyre
282 Gombaleves gluténmentes /10 adag
11  .csiperke, friss 450 ¢
55  .sérgarépa, friss 120 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 60 g
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd 60 g
59  .karalabé, friss 40 ¢
63 .vOréshagyma, friss 30 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
27  .zeller, friss 30 g
65 .petrezselyem, levél, friss 69
404 .fUszerpaprika, édes 4 g
305 .bors, fekete 0,7 g
279 Pulyka aprépecsenye /10 adag
293 .pulyka, mell, nyers 800 g
63 .vOréshagyma, friss 50 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 mi
32 .fokhagyma, friss 15¢
305 .bors, fekete lg
657 .kdbménymag lg
279 Gluténmentes tokfézelék /10 adag
37  .tOk, f6zO6tok, friss 1800 g
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 400 g
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményité 160 g
63 .vbroshagyma, friss 50 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
536 .ecet, 20 %-0s 18 g

71  .kapor, friss 14 ¢g
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404 .flszerpaprika, édes 854¢g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 400 g
Uzsonna 10 személyre
414 saijt, zsiros, trappista 500 g
897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu 100 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 400 g
(6sszetevbk: 98% teljes kibrlési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:
8,19; S6: 0,06 g)

59 karalabé, friss 400 g
f.nap
Tizérai 10 személyre
250 Tea /2500 g
125 .gyumolcstea, vizzel, cukor nélkil 24125 g
480 .cukor, finomitott 50 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 37549
204 sargarépas turokrém /10 adag
452 .taro, tehénturd, félzsiros 3995 ¢g
450 .kefir, 3,5% zsirtartalmu 250 g
55 .sargarépa, friss 140 g
130 .s0, jédozott s6 749
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbdl 600 g
70 zoldpaprika, friss 400 g
Ebéd 10 személyre
280 Kukoricadara-galuskaleves /10 adag
55  .sargarépa, friss 270 g

690 .Civita gluténmentes kukoricadara finom szemcsés 200 g
(Tapanyagok 100 g termékben: Energia: 320 kcal/1355kJ; Zsir: 1,1g; Telitett zsirsav: 0,2 g;
Szénhidrat: 67,6 g; cukor: 0,4 g, rost: 6,6 g; Fehérje: 6,3 g; S6 <0,05g)

34  .petrezselyem, gyokér, friss 200 g
27  .zeller, friss 150 g
500 .tojas, tyuktojas 80 g
59  .karalabé, friss 70 g
63 .vOréshagyma, friss 50 g
170 .olaj, napraforgéolaj 20 g
65 .petrezselyem, levél, friss 749
130 .s0, j6dozott s6 249
305 .bors, fekete 09 g
279Gluténmentes halpogacsa sutében sutve /10 adag
315 .t6kehal, filé, nyers 1000 g
472 .burgonya, téli 300 g
500 .tojas, tyuktojas 270 g
140 .zsemle, gluténmentes 100 g
63 .vOréshagyma, friss 70 g
139 .zsemlemorzsa, glutén-, tej-, szdja-, tojasmentes50 g
170 .olaj, napraforgdolaj 50 g
32 .fokhagyma, friss 69
130 .s0, j6dozott sé 249
958 .borsikafii 0,549
906 Parolt mexikéi vegyeszoldség /10 adag
703 .mexikoi vegyesfézelék, fagyasztott 1900 g
170 .olaj, napraforgdolaj 60 g
65 .petrezselyem, levél, friss 13 g
130 .s0, jodozott s6 249
84 sz016, friss 1000 g
Uzsonna 10 személyre
111 joghurt, 1,8% zsirtartalmu 2000 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 400 g
(6sszetevbk: 98% teljes kibriésii barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:
8,19; S6: 0,06 g)
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8. nap
Tizorai
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

138 felvagott, sonka, sertés, glutén-, tej-, laktéz-, széjamentes 400
571 margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu

10 személyre
2500 g

100 g

137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g

922 kaliforniai paprika, piros, friss
Ebéd

279 Gluténmentes szilvaleves

80 .szilva, friss

569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu

480 .cukor, finomitott

157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd

140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
603 .fahéj
957 .szegfiliszeg
268 Csirkerizotto
286 .csirke, hus, nyers
752 .zoldborso, fagyasztott
525 .rizs, barnarizs
414 .sajt, zsiros, trappista
63 .vOréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
305 .bors, fekete
Uzsonna
280 Majpastétom gluténmentes
288 .csirke, maj, nyers
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
577 .margarin, f6z6, 80% zsirtartalmu
63 .vOréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgéolaj
305 .bors, fekete
140 zsemle, gluténmentes
955 zdldhagyma, friss

9.nap
Tizérai
250 Karamellas tej
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
480 .cukor, finomitott
202 tojaskrém, margarinnal
500 .tojas, tyuktojas
177 .margarin, altalanos, 70%
149 HELLMANN'S Mustar flakonos
130 .s0, j6dozott s6

400 g
10 személyre
/10 adag
800 g
400 ml
150 g
100 g
30 g
lg
1lg
/10 adag
800 g
500 g
500 g
170 g
50 g
30 g
20 g
0,4 g
10 személyre
/10 adag
300 g
260 g
20 g
12 g
89
0,04 g
600 g
400 g

10 személyre
/2500 g
2500 ml
75 9
/450 g
270 g
915 ¢
45 g
35409

137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbdl 600 g

69 paradicsom, friss
Ebéd
279 Gluténmentes rantott leves

359 .Bonetta rizsliszt (gluténmentes termék)

400 g
10 személyre
/10 adag
130 g

g

Szeptember

(Atlagos tapérték 100g termékben: Energia: 1489kJ/350kcal; Zsir: 0,6g; ebbdl telitett zsirsav: 0,1g

Szénhidrat: 79,4g; ebbdl cukrok: 0,8g; Fehérje: 6,9g; So6: <0,01g; Rost: 3,3g)

170 .olaj, napraforgdolaj

65 .petrezselyem, levél, friss

404 .fUszerpaprika, édes

130 .s0, j6dozott s6

657 .kbménymag

282 Piritott gluténmentes zsemlekocka
140 .zsemle, gluténmentes

282 Parolt sertésszelet

215 .sertés, hus, sovany, nyers

/10 adag
110 g
/10 adag
800 g
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170 .olaj, napraforgéolaj 10 ml
130 .s0, j6dozott s6 15¢g
657 .kbménymag lg
281 Hagymas babplré gluténmentes /10 adag
48  .bab, szaraz 700 g
63 .voréshagyma, friss 170 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 mi
32 .fokhagyma, friss 10 g
149 HELLMANN'S Mustér flakonos lg
956 .babérlevél lg
305 .bors, fekete 0,25 g

Uzsonna

138 felvagott, parizsi baromfi, glutén- tej-, lakt6éz-, széjamentes
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu

10 személyre

100 g

300 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 400 g
(6sszetevbk: 98% teljes kibriési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,19; Sb6: 0,06 g)

61 salata, fejes, friss 400 g
10.nap
Tizoérai 10 személyre
250 Tea /2500 g
125 .gyumolcstea, vizzel, cukor nélkul 24125 g
480 .cukor, finomitott 50 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 37549
482 méz 200 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiériésl barna rizsbél 400 g

(6sszetevbk: 98% teljes kibriési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,1 g; S6: 0,06 g)
Ebéd

279 Gluténmentes gulyasleves /10 adag
472 .burgonya, téli 700 g
294 .pulyka, comb, nyers 600 g
55  .sargarépa, friss 250 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 150 g
27  .zeller, friss 120 g
63 .vOréshagyma, friss 120 g
59 .karalabé, friss 100 g
170 .olaj, napraforgéolaj 3549
69 .paradicsom, friss 30 g
70 .zOldpaprika, friss 30 g
404 .fUszerpaprika, édes 8549
130 .s0, j6dozott s6 649
65 .petrezselyem, levél, friss 4 g
32 .fokhagyma, friss 1449
305 .bors, fekete 09g
657 .kéménymag 0,549
279 Sajtos-tejfolds gluténmentes tészta /10 adag
105 ."Tothék tésztaja" gluténmentes 700 g
569 .tejfél, 12% zsirtartalmu 400 ml
415 .sajt, zsiros, edami 300 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 ml
72 alma, friss 1200 g

Uzsonna

290 Korozott hazi /10 adag
452 .turo, tehénturo, félzsiros 360 g
450 .kefir, 3,5% zsirtartalmu 216 g
63 .voréshagyma, friss 21 g
404 .fUszerpaprika, édes 18 ¢
657 .kbménymag 12 g

10 személyre

10 személyre
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137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g

67 retek, fekete, friss 400 g

1l.nap

Tizorai 10 személyre
250 Tea /2500 g
125 .gyumdlcstea, vizzel, cukor nélkil 24125 g
480 .cukor, finomitott 50 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 375 g
628 sajt, gouda 400 g
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu 100 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g

Ebéd 10 személyre
279 Gluténmentes marharagu leves /10 adag
188 .marha, hus, kézepes zsirtartalma, 600 g
55  .sargarépa, friss 200 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 200 g
752 .zOldborsd, fagyasztott 150 g
27  .zeller, friss 150 g
63 .voréshagyma, friss 80 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 g
65 .petrezselyem, levél, friss 8¢
32 .fokhagyma, friss 29
130 .s0, jédozott s6 29
305 .bors, fekete lg
668 .rozmaring, szaritott 0,6 g
279 Turégombodc gluténmentes /10 adag
451 .taro, tehénturd, sovany 1000 g

690 . Civita gluténmentes kukoricadara finom szemcsés 500 g
(Tapanyagok 100 g termékben: Energia: 320 kcal/1355kJ; Zsir: 1,1g; Telitett zsirsav: 0,2 g;
Szénhidrat: 67,6 g, cukor: 0,4 g, rost: 6,6 g, Fehérje: 6,3 g, S6 <0,059)

569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 g
500 .tojas, tyuktojas 250 g
480 .cukor, finomitott 140 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
Uzsonna 10 személyre
179 Hazi sertés huskrém /10 adag
215 .sertés, hus, sovany, nyers 400 g
571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu 50 g
63 .vOréshagyma, friss 20 g
661 .majoranna, szaritott 0,2¢g
672 .kakukkfi 0,2¢g
657 .kéménymag 0,2 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiériésl barna rizsbél 400 g

Szeptember

(6sszetevbk: 98% teljes kibrlésl barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g, Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,1 g; S6: 0,06 g)

69 paradicsom, friss 400 g
12. nap
Tizorai 10 személyre
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500 ¢
131 sargabarack, dzsem, extra 250 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiériésl barna rizsbél 400 g

(6sszetevbk: 98% teljes kibrlési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,1 g; S6: 0,06 g)

Ebéd 10 személyre
279 Gluténmentes burgonyaleves /10 adag
472 .burgonya, téli 900 g

63 .voréshagyma, friss 60 g



7-10 éves korosztdly gluténérzékenyek szdmdra tervezett mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

170 .olaj, napraforgdolaj

65 .petrezselyem, levél, friss

404 .fUszerpaprika, édes

130 .s0, jédozott s6

305 .bors, fekete

279 Pérolt csirkemell

290 .csirke, mell, nyers

170 .olaj, napraforgdolaj

130 .s0, j6dozott s6

661 .majoranna, szaritott

305 .bors, fekete

279 Gluténmentes zdldborsofézelék
752 .zo6ldborsé, fagyasztott

393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd
170 .olaj, napraforgdolaj

65 .petrezselyem, levél, friss

130 .s0, jédozott s6

305 .bors, fekete

0549
/10 adag
1800 g
1000 g

150 g

40 g

18 g

29

05049

137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 500 g

Uzsonna

138 felvagott, sonka, sertés, glutén-, tej-, laktdz-, széjamentes 400

572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu
140 zsemle, gluténmentes
869 kigyduborka, friss
13.nap
Tizérai
250 Tea
125 .gyumodlcstea, vizzel, cukor nélkil
480 .cukor, finomitott
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
104 Padlizsankrém
23  .padlizsan, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
63 .vOréshagyma, friss
149 HELLMANN'S Mustar flakonos

10 személyre

100 ¢
500 g
400 g

10 személyre
/2500 g

24125 g
50 g
375 ¢

/10 adag
500 g
50 g
30 g
30 g

137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g

Ebéd
279 Gluténmentes zellerkrémleves
27  .zeller, friss
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd
170 .olaj, napraforgéolaj
130 .s0, j6dozott s6
65 .petrezselyem, levél, friss
305 .bors, fekete
279 Gluténmentes zdldséges pulykaragu
293 .pulyka, mell, nyers
55  .sargarépa, friss
34  .petrezselyem, gyoOkeér, friss
480 .cukor, finomitott
63 .vOréshagyma, friss
170 .olaj, napraforgdolaj
149 HELLMANN'S Mustar flakonos
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan
956 .babérlevél
305 .bors, fekete
279 Gluténmentes f6tt tészta
105 ."Tothék tésztaja" gluténmentes
170 .olaj, napraforgdolaj
84 sz0616, friss

10 személyre

/10 adag
750 g
300 g
100 g
30 g
39

39

0,9 g

/10 adag
800 g
150 g
120 g
60 g
30 g
30 g
20 g
10 g
0549
0549

/10 adag
700 g
50 ml

1000 g

g

Szeptember
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Uzsonna

450 k

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 400

efir, 3,5% zsirtartalmu

10 személyre
2000 g

g

Szeptember

(6sszetevbk: 98% teljes kibrlési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,19; S6: 0,06 g)

14. nap

Tizorai

393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
482 méz

572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu

10 személyre
2500 g
200 g
100 g

137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g

Ebéd
279 Gluténmentes csontleves
217 .sertés, csont, nyers
33  .kelkaposzta, friss
55  .sargarépa, friss
27  .zeller, friss
34  .petrezselyem, gyOkér, friss
63 .vOréshagyma, friss
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, jédozott s6
32 .fokhagyma, friss
305 .bors, fekete
660 .gyombeér
944 Sertésporkolt
216 .sertés, hus, kézepes zsirtartalma,
63 .vOréshagyma, friss
70  .zoldpaprika, friss
69 .paradicsom, friss
170 .olaj, napraforgéolaj
404 .flszerpaprika, édes
32 .fokhagyma, friss
130 .s0, j6dozott s6
657 .kéménymag
305 .bors, fekete
279 Gluténmentes karalabéfézelék
59  .karalabé, friss
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd
170 .olaj, napraforgdolaj
65 .petrezselyem, levél, friss
130 .s0, j6dozott s6
305 .bors, fekete
73 korte, friss
Uzsonna
290 Zoldfliszeres turokrém
451 .taro, tehénturd, sovany
111 .joghurt, 1,8% zsirtartalmu
65 .petrezselyem, levél, friss
598 .bazsalikom, friss
664 .oregano

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 400

10 személyre
/10 adag

700 g

300 g

250 g

150 g

100 g

50 g

054g
/10 adag
1900 g
800 g
120 g
40 g
18 g
39
0549
1000 g
10 személyre
/10 adag
390 g
2275 g
13 g
13 g
6,549

g

(6sszetevbk: 98% teljes kibriésl barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,19; S6: 0,06 g)

15. nap

Tizorai

250 Tea

125
480

.gyumolcstea, vizzel, cukor nélkul
.cukor, finomitott

10 személyre
/2500 g
24125 g
50 g
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140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 375 g
138 felvagott, sonka, baromfi, glutén-, tej-, laktéz-, széjamentes 400 g
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu 100 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbdl 600 g

70 zoldpaprika, friss 400 g
Ebéd 10 személyre
282 Oszibarackleves gluténmentes /10 adag
76  .Bszibarack, friss 700 g
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 g
480 .cukor, finomitott 80 g
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd 60 g
100 .citrom, friss 60 g
603 .fahéj 04 ¢
280 Barna rizses, pulykahusos rakott zéldbab /10 adag
49 .z6ldbab, fagyasztott 1800 ¢
296 .pulyka, hus, nyers 600 g
525 .rizs, barnarizs 500 g
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 g
63 .voréshagyma, friss 80 g
70 .zoOldpaprika, friss 30 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
69 .paradicsom, friss 30 g
404 .fUszerpaprika, édes 8549
130 .s0, jédozott s6 4 g
32 .fokhagyma, friss 249
305 .bors, fekete 09g¢
Uzsonna 10 személyre
179 Diods gyumolcsfalatok joghurttal /10 adag
111 .joghurt, 1,8% zsirtartalmu 1000 g
72  .alma, friss 450 g
80 .szilva, friss 250 g
84  .sz8l6, friss 200 g
507 .di6bél 200 g
107 ABONETT gluténmentes extrudalt kenyér 400 g
16.nap
Tiz6rai 10 személyre
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2000 ¢
138 felvagott, sonka, sertés, glutén-, tej-, laktéz-, széjamentes 300 g
571 margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu 100 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 600 g
Ebéd 10 személyre
280 Gluténmentes tojasleves /10 adag
500 .tojas, tyuktojas 340 g
359 .Bonetta rizsliszt (gluténmentes termék) 70 g

(Atlagos tépérték 100g termékben: Energia: 1489kJ/350kcal; Zsir: 0,6g; ebbdl telitett zsirsav: 0,1g
Szénhidrat: 79,4g; ebbdl cukrok: 0,8g; Fehérje: 6,9g; So: <0,01g; Rost: 3,39)

170 .olaj, napraforgdolaj 15 ¢
65 .petrezselyem, levél, friss 849
404 .fUszerpaprika, édes 59
305 .bors, fekete 09g
657 .kéménymag 0,8 g
280 Gluténmentes sertésfasirt stutében /10 adag
216 .sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu, 500 g
137 .kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbél 120 g
107 .BARBARA gluténmentes zsemlemorzsa 120 g
500 .tojas, tyuktojas 80 g
139 .zsemlemorzsa, glutén-, tej-, szdja-, tojasmentes50 g
63 .voréshagyma, friss 30 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 g
404 .fUszerpaprika, édes 4 g
32 .fokhagyma, friss 3g
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305 .bors, fekete 04 g
280 Gluténmentes lencsefézelék /10 adag
51 .lencse, szaraz 500 g
569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 g
157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd 120 g
63 .voréshagyma, friss 40 g
149 HELLMANN'S Mustar flakonos 30 g
480 .cukor, finomitott 30 g
536 .ecet, 20 %-0s 20 g
170 .olaj, napraforgdolaj 15¢
32 .fokhagyma, friss 49
305 .bors, fekete 0,7 g
956 .babérlevél 04 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbél 400 g

73 korte, friss 700 g
Uzsonna 10 személyre
202 szardiniakrém /10 adag
341 .szardinia, olajban 300 g
149 HELLMANN'S Mustar flakonos 12 g
140 .citrom, lé, friss, cukrozatlan 8¢
177 .margarin, altalanos, 70% 59

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiériésl barna rizsbél 200 g
(6sszetevbk: 98% teljes kibrlésl barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:
8,19g; S6: 0,06 g)

61 salata, fejes, friss 400 g

i7.nap

Tizorai 10 személyre
250 Tea /2500 g
125 .gyumodlcstea, vizzel, cukor nélkal 24125 g
480 .cukor, finomitott 50 g
140 .citrom, Ié, friss, cukrozatlan 375 ¢
296 Sult paprikakrém /10 adag
870 .paprika, paradicsompaprika 500 g
170 .olaj, napraforgdolaj 5 mi
32 .fokhagyma, friss 25¢g
305 .bors, fekete 0,549

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiériésl barna rizsbél 400 g
(6sszetevbk: 98% teljes kibriési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:
8,1 g; S6: 0,06 g)

Ebéd 10 személyre
280 Gluténmentes csirkeragu leves /10 adag
286 .csirke, hus, nyers 600 g
752 .zOldborsd, fagyasztott 300 g
55  .sérgarépa, friss 200 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 100 g
27  .zeller, friss 100 g
63 .vOréshagyma, friss 90 g
170 .olaj, napraforgdolaj 30 g
65 .petrezselyem, levél, friss 849
404 .fUszerpaprika, édes 349
130 .s0, j6dozott s6 349
32 .fokhagyma, friss 16 g
305 .bors, fekete 09g
668 .rozmaring, szaritott 0,549
280 Turds gluténmentes tészta /10 adag
105 ."Tothék tésztaja" gluténmentes 700 g
452 .turo, tehénturo, félzsiros 500 g
451 .taro, tehénturd, sovany 500 g

569 .tejfdl, 12% zsirtartalmu 300 g
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170 .olaj, napraforgdolaj
130 .s0, j6dozott s6
96 banan, friss
Uzsonna
111 joghurt, 1,8% zsirtartalmu

107 ABONETT gluténmentes extrudalt kenyér

18. nap
Tizorai
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

138 felvagott, parizsi baromfi, glutén- tej-, lakt6éz-, széjamentes

572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 400

40 g
449
1000 g
10 személyre

2000 g
400 g

10 személyre
2500 g

100 g

Szeptember

(6sszetevbk: 98% teljes kibrlési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,1 g; S6: 0,06 g)
69 paradicsom, friss
Ebéd

280 Gluténmentes brokkoli krémleves
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
24 .brokkoli, friss

157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd
177 .margarin, altalanos, 70%

130 .s0, jédozott s6
958 .borsikafi
919 Tarkonyos, citromos halfilé
315 .t6kehal, filé, nyers

157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd
170 .olaj, napraforgdolaj

140 .citrom, |é, friss, cukrozatlan
130 .s0, j6dozott s6

671 .tarkony
861 Piritott burgonya
472 .burgonya, téli

170 .olaj, napraforgéolaj
279 GyUmdlcssalata

72  .alma, friss

76  .Bszibarack, friss

482 .méz
80 .szilva, friss
Uzsonna

179 Tojaskrém mustaros

500 .tojas, tyuktojas

571 .margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu
63 .vOréshagyma, friss

149 HELLMANN'S Mustar flakonos

65 .petrezselyem, levél, friss

305 .bors, fekete

130 .s0, j6dozott s6

140 zsemle, gluténmentes

19.nap
Tizorai
250 Tea
125 .gyumolcstea, vizzel, cukor nélkul
480 .cukor, finomitott
140 .citrom, Ié, friss, cukrozatlan
414 saijt, zsiros, trappista
897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu

400 g
10 személyre
/10 adag
1100 g
800 g
100 g
30 g
29
1lg
/10 adag
1000 g
100 g
60 g
40 g
29
0,7 g
/10 adag
2200 g
50 g
/10 adag
500 g
200 g
150 g
150 g
10 személyre
/10 adag
363 g
825 ¢
55 ¢
275 g
11 g
55¢g
1g
500 g

10 személyre
/2500 g
24125 g
50 g
375 g
300 g
100 g

137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 500 g

922 kaliforniai paprika, piros, friss
Ebéd
280 Gluténmentes kaporleves (rizsliszttel)

400 g
10 személyre
/10 adag



7-10 éves korosztdly gluténérzékenyek szdmdra tervezett mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0 Szeptember
569 .tejfol, 12% zsirtartalmu 400 g
359 .Bonetta rizsliszt (gluténmentes termék) 130 g

(Atlagos tapérték 100g termékben: Energia: 1489kJ/350kcal; Zsir: 0,6g; ebbdl telitett zsirsav: 0,1g
Szénhidrat: 79,4g; ebbdl cukrok: 0,8g; Fehérje: 6,9g; S6: <0,01g; Rost: 3,39g)

480 .cukor, finomitott 100 g
71  kapor, friss 85 g
63 .voréshagyma, friss 50 g
170 .olaj, napraforgdolaj 40 ¢
536 .ecet, 20 %-0s 30 g
130 .s0, j6dozott s6 349
282 Rantott hus gluténmentes /10 adag
215 .sertés, hus, sovany, nyers 1000 g
359 .Bonetta rizsliszt (gluténmentes termék) 250 g

(Atlagos tapérték 100g termékben: Energia: 1489kJ/350kcal; Zsir: 0,6g; ebbdl telitett zsirsav: 0,1g
Szénhidrat: 79,4g; ebbdl cukrok: 0,8g; Fehérje: 6,99, So: <0,01g; Rost: 3,3g)

500 .tojas, tyuktojas 170 g
170 .olaj, napraforgdolaj 100 g
139 .zsemlemorzsa, glutén-, tej-, szdja-, tojasmentes 90 g
130 .s0, jédozott s6 4 g
280 Sult z6ldségek /10 adag
755 .kukorica, fagyasztott 800 g
55  .sargarépa, friss 500 g
11 .csiperke, friss 200 g
70  .zoldpaprika, friss 100 g
986 .lilahagyma, friss 100 g
170 .olaj, napraforgdolaj 20 g
672 .kakukkfi 0,2 g
305 .bors, fekete 0,1g¢g
Uzsonna 10 személyre
892 Bananturmix, tejjel /10 adag
393 .tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2000 g
96 .banan, friss 700 g
480 .cukor, finomitott 120 g

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlésl barna rizsbél 200 g
(6sszetevbk: 98% teljes kibrlésd barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:
8,1 9; S46: 0,06 g)

20. nap

Tiz6rai 10 személyre
393 tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu 2500 ¢
107 ABONETT gluténmentes extrudalt kenyér 300 g

Ebéd 10 személyre
280 Gluténmentes tarhonyaleves /10 adag
472 .burgonya, téli 700 g
55 .sargarépa, friss 300 g
34  .petrezselyem, gyokér, friss 250 g
105 ."Tothék tésztaja" gluténmentes 130 g
70  .zOldpaprika, friss 100 g
63 .vOréshagyma, friss 50 g
69 .paradicsom, friss 50 g
170 .olaj, napraforgdolaj 50 g
404 .fUszerpaprika, édes 59
65 .petrezselyem, levél, friss 59
130 .s0, j6dozott s6 349
305 .bors, fekete 09g
279 Zoldfiiszeres siilt pulykamell /10 adag
293 .pulyka, mell, nyers 1000 g
170 .olaj, napraforgéolaj 80 ml
130 .s0, j6dozott sé 249
661 .majoranna, szdritott 0,2 g

112 .bazsalikom, szaritott 0,2 g



7-10 éves korosztdly gluténérzékenyek szdmdra tervezett mintaétlap nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

280 Paradicsomos kaposztafézelék

50 .fejeskaposzta, nyari, friss

156 .paradicsom, puré

157 .KNORR Maizena Kukoricakeményitd
480 .cukor, finomitott

170 .olaj, napraforgdolaj

63 .voréshagyma, friss

130 .s0, j6dozott s6

305 .bors, fekete

657 .kdébménymag

/10 adag

1750 g
200 g
120 g
100 g

50 g
50 g

39
0,7 g
0549

137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztb6l 400 g

Uzsonna
299 Ujhagymas tarokrém
452 .turo, tehénturo, félzsiros
450 kefir, 3,5% zsirtartalmu
955 .zéldhagyma, friss

128 RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlést barna rizsbél 400

10 személyre
/10 adag
400 g
250 g
30 g

g

Szeptember

(6sszetevbk: 98% teljes kibrlési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,1 g; Sb: 0,06 g)
70 zoldpaprika, friss

400 g



7-10 éves korosztaly gluténérzékenyek szamara tervezett mintaétlap 1.-10. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend Osszesitett kiszabata

Teljes id6szak - 10 személyre

Szeptember

105 "Tothek tésztaja" gluténmentes szaraztészta, 700,00 g
72 alma, friss 2,20 kg
48 bab, szaraz 700,00 g
956 babérlevél 6,00 g
107 BARBARA gluténmentes zsemlemorzsa, Diéta 200,00 g
305 bors, fekete 9,19 g
958 borsikafli 150 g
472 burgonya, téli 5,10 kg
100 citrom, friss 70,00 g
140 citrom, |é, friss, cukrozatlan 215,00 g
480 cukor, finomitott 920,00 g
11 csiperke, friss 990,00 g
289 csirke, comb, nyers 800,00 g
286 csirke, hus, nyers 800,00 g
288 csirke, maj, nyers 900,00 g
290 csirke, mell, nyers 400,00 g
507 didbél 400,00 g
536 ecet, 20 %-0s 78,00 g
603 fahéj 2,10g
138 felvagott, parizsi baromfi, glutén- tej- laktéz-, széjamentes 700,00 g
138 felvagott, sonka, baromfi, glutén-, tej-, laktéz-, széjamentes 300,00
138 felvagott, sonka, sertés, glutén-, tej-, laktéz-, széjamentes 400,00 g
32 fokhagyma, friss 38,00 g
404 fliszerpaprika, édes 37,80 g
125 gyumolcstea, vizzel, cukor nélkil 9,65 kg
149 HELLMANN'S Mustar flakonos 66,00 g
111 joghurt, 1,8% zsirtartalmu 2,00 kg
672 kakukkfi 0,20 g
922 kaliforniai paprika, piros, friss 400,00 g
71 kapor, friss 32,00 g
59 karalabé, friss 770,00 g
26 karfiol, friss 700,00 g
450 kefir, 3,5% zsirtartalmu 2,69 kg
25 kelbimbd, friss 1,80 kg
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbdl 6,90 kg
869 kigyduborka, friss 1,10 kg
157 KNORR Maizena Kukoricakeményit6é 820,00 ¢
657 kdménymag 8,20 g
690 Civita gluténmentes kukoricadara finom szemcsés 200,00 g
(Tapanyagok 100 g termékben: Energia: 320 kcal/1355kJ; Zsir: 1,1g; Telitett zsirsav: 0,2 g;
Szénhidrat: 67,6 g; cukor: 0,4 g, rost: 6,6 g; Fehérje: 6,3 g; S6 <0,05g)

359 Bonetta rizsliszt (gluténmentes termék) 530,00 g
(Atlagos tapérték 100g termékben: Energia: 1489kJ/350kcal; Zsir: 0,6g; ebbdl telitett zsirsav: 0,1g
Szénhidrat: 79,4g; ebbdl cukrok: 0,8g; Fehérje: 6,9g; S6: <0,01g; Rost: 3,39g)

661 majoranna, szaritott 0,60 g

177 margarin, altalanos, 70% zsirtartalmu 121,50 g

897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu 100,00 g

572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu 200,00 ¢

571 margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu 400,00 g

577 margarin, f6z8, 80% zsirtartalmu 20,00 g

703 mexikéi vegyesfézelék, fagyasztott 1,90 kg

482 méz 200,00 g

170 olaj, napraforgdolaj 569,50 g

166 olaj, olivaolaj 9,00 g
69 paradicsom, friss 430,00 g

156 paradicsom, plré 500,00 g



7-10 éves korosztaly gluténérzékenyek szamara tervezett mintaétlap 1.-10. nap 6sszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

34
65
60
294
293
67
525
128

668
135
415
426
414

61
131

55
216
215
130

39
957
663

80

84
393
569
500

37
315
330
452
459

63

752
66
955
70
140
139

petrezselyem, gyokér, friss
petrezselyem, levél, friss
poréhagyma, friss

pulyka, comb, nyers
pulyka, mell, nyers

retek, fekete, friss

rizs, barnarizs

RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlési barna rizsbdl 3,10

710,00 g
128,00 g
250,00 g
600,00 g
800,00 g
400,00 g

1,20 kg

Szeptember

(6sszetevbk: 98% teljes kibriésii barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,14; S6: 0,06 g)
rozmaring, szaritott

sajt, félzsiros kocka, kalciummal, csékkentett (17 g/db)

sajt, zsiros, edami

sajt, zsiros, tejszinkrémsaijt

sajt, zsiros, trappista

salata, fejes, friss

sargabarack, dzsem, extra gyumadlcstartalommal
sargarépa, friss

sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers
sertés, hus, sovany, nyers

s0, jédozott s6

spenot, fagyasztott

szegdfiliszeg

szerecsendid

szilva, friss

sz6l6, friss

tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu

tejfol, 12% zsirtartalmu

tojas, tyuktojas (1 db=40 g)

tok, f6z6tok, friss

tékehal, filé, nyers

tonhal, nyers

turd, tehénturo, félzsiros

vaj, vajkrém

voroshagyma, friss

zeller, friss

z6ldbors6, fagyasztott

zo6ldborsé, friss

z6ldhagyma, friss

z6ldpaprika, friss

zsemle, gluténmentes

zsemlemorzsa, glutén-, tej-, széja-, tojasmentes

0,50 g
340,00 g
300,00 g
400,00 g
670,00 g
800,00 g
250,00 g

2,14 kg
550,00 g

1,60 kg

55,50 g

1,90 kg

1,00 g

1,00 g

1,60 kg

2,20 kg

18,16 kg

1,90 kg

1,22 kg

1,80 kg

2,00 kg
400,00 g

1,12 kg
100,00 g
813,00 g
450,00 g
800,00 ¢

0,00 g
800,00 g
830,00 g

1,81 kg

50,00 g



7-10 éves korosztaly gluténérzékenyek szamara tervezett mintaétlap 11.-20. nap Gsszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

Az étrend Osszesitett nyersanyaq kiszabata Teljes idészak - 10 személyre
105 "Tothék tésztaja" gluténmentes szaraztészta, 1,53 kg
107 ABONETT gluténmentes extrudalt kenyér, 1,10 kg

72 alma, friss 950,00 g
956 babérlevél 0,90 g
96 banan, friss 1,70 kg
107 BARBARA gluténmentes zsemlemorzsa, Diéta 120,00 g
598 bazsalikom, friss 13,00 g
112 bazsalikom, szaritott 0,20 g
305 bors, fekete 17,70 g
958 borsikafli 1,00 g
24 brokkoli, friss 800,00 g
472 burgonya, téli 3,80 kg
100 citrom, friss 60,00 g
140 citrom, lé, friss, cukrozatlan 245,50 g
480 cukor, finomitott 880,00 g

11 csiperke, friss 200,00 g
286 csirke, hus, nyers 600,00 g
290 csirke, mell, nyers 1,00 kg
507 didbél 200,00 g
536 ecet, 20 %-0s 50,00 g
603 fahéj 0,40 g
50 fejeskaposzta, nyari, friss 1,75 kg

138 felvagott, parizsi baromfi, glutén- tej- laktéz- széjamentes 400,009
138 felvagott, sonka, baromfi, glutén-, tej-, laktéz-, széjamentes 400,00
138 felvagott, sonka, sertés, glutén-, tej-, laktéz-, széjamentes 700,00 g

32 fokhagyma, friss 26,10 g
404 flszerpaprika, édes 47,50 g
660 gyombér 0,40 g
125 gyumolcstea, vizzel, cukor nélkul 12,06 kg
149 HELLMANN'S Mustar flakonos 119,50 g
111 joghurt, 1,8% zsirtartalmu 3,23 kg
672 kakukkfl 0,40 g
922 kaliforniai paprika, piros, friss 400,00 g

71 kapor, friss 85,00 g

59 karalabé, friss 1,90 kg
450 kefir, 3,5% zsirtartalmu 2,25 kg

33 kelkaposzta, friss 300,00 g
137 kenyér, gluténmentes, rizs- és kukoricalisztbdl 4,92 kg
869 kigyouborka, friss 400,00 g
157 KNORR Maizena Kukoricakeményit6 870,00 g
657 kdménymag 2,00 g

73 korte, friss 1,70 kg
690 Civita gluténmentes kukoricadara finom szemcsés 500,00 g

(Tapanyagok 100 g termékben: Energia: 320 kcal/1355kJ; Zsir: 1,1g; Telitett zsirsav: 0,2 g;
Szénhidrat: 67,6 g; cukor: 0,4 g, rost: 6,6 g; Fehérje: 6,3 g; S6 <0,05g)

755 kukorica, fagyasztott 800,00 g
51 lencse, szaraz 500,00 g
986 lilahagyma, friss 100,00 g
359 Bonetta rizsliszt 450,00 g

Szeptember

(Atlagos tapérték 100g termékben: Energia: 1489kJ/350kcal; Zsir: 0,6g; ebbdl telitett zsirsav: 0,1g

Szénhidrat: 79,4g; ebbdl cukrok: 0,8g; Fehérje: 6,99; S6: <0,01g; Rost: 3,39g)

661 majoranna, szaritott 1,00 g
177 margarin, altaldnos, 70% zsirtartalmu 35,00 g
897 margarin, étkezési, 25% zsirtartalmu 100,00 g
572 margarin, étkezési, 35% zsirtartalmu 500,00 g
571 margarin, étkezési, 55% zsirtartalmu 232,50 g
188 marha, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers 600,00 g

482 méz 350,00 g



7-10 éves korosztaly gluténérzékenyek szamara tervezett mintaétlap 11.-20. nap Gsszesitett nyersanyag kiszabata

Etrendtervezé program: NutriComp Etrend 4.0

170
664
76
23
870
69
156
34
65
296
293
525
128

668
628
414

61
131

55
217
216
215
130
341

80

84
671
393
569
500
315
452
451

63

27

49
752
955

70
140
139

olaj, napraforgdolaj
oregané

6szibarack, friss

padlizsan, friss

paprika, paradicsompaprika
paradicsom, friss
paradicsom, plré
petrezselyem, gyokeér, friss
petrezselyem, levél, friss
pulyka, hus, nyers

pulyka, mell, nyers

rizs, barnarizs

RiceUp! gluténmentes puffasztott rizs teljes kiérlési barna rizsbdl 3,20

1,01 kg

6,50 g
900,00 g
500,00 g
500,00 g
950,00 g
200,00 g
770,00 g
104,00 g
600,00 g

1,80 kg
500,00 g

Szeptember

(6sszetevbk: 98% teljes kibrlési barna rizs, 2% fekete rizs; tapanyagok 100 g termékben: Energia: 374
kcal/1585 kJ; Zsir: 1,8 g; Telitett zsirsav: 0,6 g; Szénhidrat: 77 g; amelybdl cukor: 2,5 g, rost: 9,2 g; Fehérje:

8,1 g; Sb: 0,06 g)
rozmaring, szaritott
sajt, gouda
sajt, zsiros, trappista
salata, fejes, friss
sargabarack, dzsem, extra gyumadlcstartalommal
sargarépa, friss
sertés, csont, nyers
sertés, hus, kdzepes zsirtartalmu, nyers
sertés, hus, sovany, nyers
s0, jédozott s6
szardinia, olajban
szilva, friss
sz0616, friss
tarkony
tej, tehéntej 1,5% zsirtartalmu
tejfél, 12% zsirtartalmu
tojas, tyuktojas (1 db=40 g)
tékehal, filé, nyers
tard, tehénturo, félzsiros
tard, tehéntaro, sovany
voroshagyma, friss
zeller, friss
z6ldbab, fagyasztott
z6ldborsé, fagyasztott
z6ldhagyma, friss
z6ldpaprika, friss
zsemle, gluténmentes
zsemlemorzsa, glutén-, tej-, széja-, tojasmentes

1,10 g
400,00 g
300,00 g
400,00 g
250,00 g

1,60 kg
700,00 g

1,30 kg

1,40 kg

56,00 g
300,00 g
400,00 g

1,20 kg

0,70 g

16,90 kg

2,20 kg

1,20 kg

1,00 kg
900,00 ¢

1,89 kg
895,00 g

1,15 kg

1,80 kg

2,25 kg

30,00 g

1,18 kg

1,00 kg
140,00 g



