e
11-14 év

Tizorai

2024.09.30. 2024.10.02. 2024.10.03.
-Gyiimolcs tea -Gyiimolcs tea -Kakaé (G, L) -Tej (L, G) -Gyiimolcs tea
-Tejbedara (G, L) -Csirkemell sonka -Rantotta (T) -Kuglof (G, L, T, K) -Bundas kenyér (G, T)
-Margarin(Ewa)-20% (L) -Szeletelt teljes kiorlésti
-Korpés rad (G, L) kenyér (G, F, O, S)
-Gorog joghurt kekszes (G, L)
J T) F) D) J J J J

Kedd
2024.10.01.

Csiitortok

Pentek
2024.10.04.

S:0,0, E:763,0, ZS:7,7, T:0,3, F:27,0,
CH:140,3, C:45,0, Ca:0,6

S:3,1, E:433,0, Z5:8,2, T:1,9, F:20,7,
CH:66,8, C:9,1, Ca:13,2

S:2,1, E:697,0, Z5:17,4, T:2,1, F:23,1,
CH:65,5, C:23,0, Ca:118,9

S:0,8, E:404,0, Z5:10,3, T:2,9, F:15,0,
CH:59,7, C:6,3, Ca.0,0

S:2,3, E:396,0, Z5:12,0, T:0,3, F:13,8,
CH:56,0, C:8,5, Ca:19,0

-Karalabéleves (G, T)
-Rantott sajt

-Fétt burgonya
-Majonéz (T, M)

Ebéd

-Bogracsgulyas (G, L, T, O,
M, S, K)

-Rizsfelfujt (T, L, G, Z, M)
-Vanilia sodo (L)

-Rantott leves (Z, M, G)
-Vadas tokany (M, G, L, T,
0,S,K,7)

-Tészta koret (G)

-Daragaluska leves (G, T, O,
M, Z)

-Lencsefozelék (G, L, T, O,
M, S, K)

-Silt kolbasz

-Husleves (Z)

-Fott his

-Parolt rizs

-Meggy martas (G, L)

S:0,1, E:413,0, Z5:6,2, T:0,1, F:11,2,
CH:71,9, C:6,3, Ca:59,3

S:0,0, E:940,0, Z5:27,2, T:0,4, F:38,5,
CH:125,2, C:20,8, Ca:40,2

S:0,9, E:1 086,0, ZS:37,3, T:5,0, F:40,3,
CH:138,9, C:15,3, Ca:0,1

S:2,1, E:1 087,0, Z8:54,7, T:3,4, F:42,4,
CH:90,8, C:6,5, Ca:75,5

S:1,6, E:1 334,0, Z8:35,9, T:3,7, F:98,3,
CH:141,4, C:32,5, Ca:11,6

Uzsonna -Dormi csokoladés krémmel | -Kopé felvagott (O) -Natur vajkrém -Kakaos piskota szelet (G, L, | -Szeletelt trappista sajt (L)
toltott piskota (G, L, T, O, D)| -Margarin(Ewa)-20% (L) -Szeletelt teljes kiorlést T, F, O, D) -Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlésii kenyér (G, F, O, S) -Narancslé-100% -Szeletelt teljes kiorlésii
kenyér (G, F, O, S) -Kopé felvagott (O) kenyér (G, F, O, S)
-Oikos EDES KETTES (L) | -Vérosafonya tea -Zoldpaprika
-Nadudvari gylimoélcs joghurt
J (L) J J J J
5:0,6, E:394,0, ZS:16,0, T:3,0, F:5,0, | S:2,4, E:415,0, ZS:12,2, T:4,6, F:18,4, | S:3,1, E:467,0, ZS:17,4, T:2,8, F:18,1, J S5:0,5, E:442,0, ZS:13,0, T:5,6, F:0,0, ) S:2,5, E:409,0, ZS:19,5, T:10,3, F:22,8,
CH:60,0, C:29,0, Ca:0,0 CH:52,9, C:21,6, Ca:114,5 CH:55,0, C:6,2, Ca:203,8 CH:73,8, C:51,8, Ca:0,0 CH:32,8, C:3,7, Ca:474,5
N 85:0,7, E:1 570,0, Z8:29,9, T:3,4, F:43,2, S:5,5, E:1 788,0, ZS:47,7, T:7,0, F:77,7,\ S:6,1, E:2 250,0, ZS:72,1, T:9,8, F:81,5,) S:3,3, E:1 934,0, ZS:78,0, T:12,0, S:6,4, E:2 139,0, ZS:67,3, T:14,3,
Osszesen CH:272,1, C:80,4, Ca:59,9 CH:244,9, C:51,5, Ca:167,8 CH:259,3, C:44,5, Ca:322,7 J F:57,4, CH:224,3, C:64,6, Ca.75,5 J F:134,9, CH:230,3, C:44,7, Ca:505,1 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S:56 (g)

Allergén jelmagyarazat:

E: energia (kcal) G: glutén, gabonak

Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg) F: foldimogyoro

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia
R: rakfélék  M: mustar

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




Felsos iskolas

11-14 év

Hétfs

2024.10.07.

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S:56 (g)
Z8S: zsir (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)

T: telitett zsirsav (g)
CH: szénhidrat (g)
Ca: kalcium (mg)

-Tej (L)
-Csokoladés gabonagolyo (G,
L,F,0,D,S)

Kedd

2024.10.08.

-Erdei gyiimolcsos tea
-Hot dog (G, T, M)

2024.10.09.

-Tejeskavé (L, G)
-Soproni felvagott (G)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)

Csiitortok

2024.10.10.

-Citromos tea
-Kenémajas (O, M)
-Korpas zsemle (G)
-Zoldpaprika

Pentek

2024.10.11.

-pottyos kakad 200ml (L)
-Fonott kalacs (G, L, T)

S:0,6, E:476,0, Z5:9,3, T:4,6, F:12,4,
CH:84,1, C:43,0, Ca:300,0

S:2,5, E:538,0, Z5:22,6, T:1,7, F:16,7,
CH:65,7, C:12,8, Ca:24,3

S:2,3, E:540,0, Z5:25,3, T:6,4, F:21,2,
CH:54,1, C:27,2, Ca:474,6

8:2,3, E:384,0, Z5:11,5, T:4,7, F:14,2,
CH:53,6, C:4,4, Ca.5,5

S:0,9, E:350,0, Z5:7,3, T:4,7, F:12,1,
CH:37,3, C:21,1, Ca:220,9

-Téarkonyos csirkeraguleves | -Gombaleves (G, T) -Méjgaluskaleves (T, G, Z, -Karfiolkrém leves (L, G, T, -Oszi zoldségleves (Z, M, G,
(G, L, T,O,M, S, K, D) -Csirkepaprikas (L) M) o, M, S, K) T)
-Nudli makos (G, T) -Tészta koret (G, T) -Sargaborso fozelek (G, Z, M/ -Panirozott halrad (G, L, T, | -Csilis bab (G, O, D, S)
-Alma -Banan L, T,O,S,K) Z,R,0,M,P)
-Fokhagymas apropecsenye | -Hagymas tort burgonya (Z,
J (Z, M) J M) J J

S:0,8, E:1187,0, Z8:23,0, T:3,6, F:26,5,
CH:107,3, C:19,0, Ca:44,3

8:2,8, E:875,0, Z5:29,5, T:3,8, F:54,6,
CH:113,2, C:23,0, Ca:207,6

S:1,8, E:770,0, Z5:30,7, T:0,1, F:50,3,
CH:69,7, C:3,8, Ca:271,4

S:3,4, E:1 303,0, Z8:55,9, T:7,5, F:33,8,
CH:156,9, C:12,6, Ca:106,7

8:0,0, E:838,0, Z5:18,7, T:0,7, F:50,1,
CH:1015, C:6,5, Ca:32,8

-Oikos EDES KETTES (L)

-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)

-Kockasajt (L)
-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)
-Zoldpaprika

-Happy
Day100%multivitamin

-Fokhagymas tejfolos kifli
G.L.O)

-Lotti tejszelet (L)
-Narancs

$:0,0, E:1,0, ZS:0,1, T:0,0, F:0,0,
CH:0,2, C:0,1, Ca:0,0

S:1,4, E:243,0, ZS:8,8, T:4,4, F:6,2,
CH:31,1, C:4,1, Ca:115,2

8:2,6, E:256,0, Z5:7,3, T:2,4, F:10,6,
CH:34,1, C:3,8, Ca:1 112,7

S:0,1, E:334,0, ZS:2,1, T:0,6, F:2,4,
CH:72,6, C:67,1, Ca:0,0

$:0,0, E:62,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,9,
CH:18,0, C:13,5, Ca:0,0

S:1,4, E:1 664,0, ZS:32,4, T:8,2, F:38,9,
CH:191,5, C:62,1, Ca:344,3 J

S:6,7, E:1 656,0, ZS:60,9, T:9,9, F:77,4,
CH:209,9, C:39,9, Ca:347,0

)
-Magyaros vajkrém (L) J
)
)

8:6,7, E:1 566,0, ZS:63,2, T:9,0, F:82,1,
CH:158,0, C:34,8, Ca:1 858,6 J

8:5,8, E:2021,0, ZS:69,6, T:12,9,
F:50,3, CH:283,1, C:84,1, Ca:112,3 J

§:0,9, E:1 250,0, ZS:26,0, T:5,4, F:63,1,
CH:156,8, C:41,0, Ca:253,8 J

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
F: foldimogyoro

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia
R: rakfélék  M: mustar

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




