Felsos iskolas

Hétfs

Kedd

Pentek

Csiitortok

11-14 év, 2025.01.06. 2025.01.07. 2025.01.08. 2025.01.09. 2025.01.10.

Tl,ZO’ rai -Erdei gyiimolcsos tea -Epres tea -Kakaé (L) -Citromos tea -Birsalma-eper tea
-Sajtos parizsi -Rantotta (T) -Fonott kalacs (G, L, T) -Tejbedara (L, G) -Fétt virsli (M, L)
-Margarin(Ewa)-20% (L) -Szeletelt teljes kiorlésti
-Szeletelt teljes kiorlést kenyér (G, F, O, S)
kenyér (G, F, O, S)
S:1,3, E:287,0, 75:9,9, T:1,3, F:9,2, J S5:0,0, E:95,0, Z5:4,0, T:0,0, F:4,6, J 5:0,7, E:426,0, ZS:14,1, T:7,5, F:15,1, ) S:0,7, E:762,0, ZS:13,8, T:8,2, F:24,7, J S:1,5, E:5 724,0, 75:495,9, T:2,1, J
CH:37,0, C:10,4, Ca:189,3 CH:9,2, C:8,3, Ca:1,2 CH:58,0, C:25,7, Ca:327,1 CH:132,1, C:61,6, Ca:560,8 F:232,0, CH:40,4, C:12,5, Ca:173,1

E b éd -Lencsegulyas (G, T) -Daragaluska leves (G, T, Z) | -Gyiimoélcsleves (L, G) -Karaldbéleves (G, T) -Brokkolikrém leves (L, G, Z,
-Mékos metélt (G, T, L) -Z06ldborsofozelék (G, L) -Panirozott halrad (G, L, T, | -Bolognai spagetti (G, T,L, | M, T, O, S, K)
-Alma -Fasirt goly6 (T) Z,R,0, M, P) o, M,S,7) -Kukoricas csirkeragu (Z, M,

-Zoldséges Kuszkusz (G) Q)
-Parolt rizs

S:1,5, E:1145,0, 7S:39,4, T:3,3, F:47,5J S:1,1, E:661,0, ZS:26,6, T:0,2, F:34,7, J S:3,2, E:1 153,0, ZS:42,6, T:5,5, F:26,1,) S:1,2, E:1 686,0, 7S:33,7, T:3,1, F:75,3,) S:1,9, E:1 075,0, ZS:36,3, T:5,0, F:47,6J
CH:144,4, C:21,6, Ca:134,2 CH:66,6, C:10,6, Ca:1,1 CH:116,6, C:24,8, Ca:39,3 CH:253,3, C:117,9, Ca:152,3 CH:136,3, C:9,7, Ca:143,9

Uzsonna

-Margarin(Ewa)-20% (L)

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

-Csemege szalami (O)
-Margarin(Ewa)-20% (L)

-Natur vajkrém
-Korpés rad (G)

-Korpas zsemle (G)

-Csirkemell sonka -Néadudvari gyiimdlcs joghurt
-Margarin(Ewa)-20% (L) L)

-Szeletelt teljes kiorlési

kenyér (G, F, O, S)

S:1,3, E:221,0, ZS:5,7, T:1,3, F:7,2,
CH:32,5, C:3,4, Ca:114,5

S:1,3, E:366,0, ZS:11,5, T:1,1, F:15,9, S:1,2, E:313,0, Z5:9,0, T:0,2, F:8,9,

CH:47,2, C:1,7, Ca:10,8

CH:47,4, C:1,4, Ca:2,5

8:2,7, E:270,0, Z8:8,1, T:1,3, F:15,5,

S:0,1, E:135,0, ZS:1,8, T:1,3, F:5,8,
CH:31,0, C:3,4, Ca:125,5

CH:21,6, C:18,0, Ca:0,0

Osszesen

S:4,1, E:1 653,0, Z8:55,0, T:5,9, F:63,9,
CH:214,0, C:35,3, Ca:438,1

S:2,4, E:1121,0, Z8:42,1, T:1,3, F.'55,2j S:5,1, E:1 893,0, Z8:65,7, T:13,2,

CH:123,0, C:20,7, Ca:13,1

F:50,1, CH:222,0, C:51,9, Ca:368,9

S:4,6, E:2718,0, Z8:55,6, T:12,7,
F:115,6, CH:416,5, C:182,9, Ca:838,6

8:3,6, E:6 934,0, Z8:534,0, T:8,4,
F:285,3, CH:198,3, C:40,2, Ca:316,9

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal)
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g)
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g)

C: cukor (g) Ca: kalcium (mg)

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

Z: zeller
R: rakfélék
H: halak
O: szdja

D: diéfélék, mandula, pisztacia
M: mustar

S: szezammag

K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




Kedd

2025.01.14.

Felsos iskolas
11-14 év

Hétfs

2025.01.13.

2025.01.15.

Tizorai -Szilvas tea -Tej (L) -Maélna tea
-Kopé felvagott (O) -Brios (G, L, T) -Pulykamell sonka (G)
-Margarin(Ewa)-20% (L) -Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlést -Rozskenyér (G)

kenyér (G, F, O, S)

Csiitortok

2025.01.16.

-Vorosafonya tea
-Kenémajas (O, M)
-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)

Pentek

2025.01.17.

-Meggyes tea
-Fahéjas zabkasa (L, G)

S:0,0, E:486,0, Z5:14,5, T:4,3, F:17,0,

S:2,3, E:309,0, Z5:10,4, T:3,3, F:12,7,
CH:69,3, C:11,5, Ca:300,0

S:2,4, E:350,0, ZS:8,7, T:1,0, F:6,2,
CH:38,3, C:10,5, Ca:114,9

CH:46,7, C:7,8, Ca.:2,2

8:2,3, E:325,0, Z5:13,6, T:5,2, F:11,2,
CH:38,4, C:11,5, Ca:118,1

8:0,0, E:252,0, Z5:6,8, T:2,8, F:9,0,
CH:41,9, C:22,4, Ca:180,4

E b éd -Csontleves (Z, M) -Méjgaluskaleves (T, G, Z, -Erdleves (Z, M, G, T) -Téarkonyos csirkeraguleves | -Tojasleves (T, G, Z, M, L,
-Szarazbab f6zelék (L, G, T, | M) -Paradicsomos hiisgomboc (G, L, T,O,M,S, K, D) 0, S, K)
o, M, S, K) -Kaposztas tészta (G) (T, G) -Burgonyas tészta (G, Z, M) | -Rakott karfiol (L, Z, M)
-Sertésporkolt (G) -Fétt burgonya -Cékla

S:1,3, E:645,0, Z5:21,8, T:2,0, F:36,0,
CH:73,7, C:4,9, Ca:49,9

S:1,0, E:633,0, Z5:18,1, T:0,7, F:26,0,

S:1,6, E:1177,0, Z8:18,9, T:0,3, F:49,4,
CH:81,7, C:7,3, Ca:78,8

CH:190.,4, C:69,1, Ca:66,2

S:1,9, E:767,0, Z5:18,6, T:3,5, F:30,6,
CH:108,3, C:17,7, Ca:66,0

S:1,0, E:420,0, Z5:29,4, T:2,2, F:19,8,
CH:21,2, C:7,8, Ca:92,0

U. -Pulykamell sonka (G) -Magyaros vajkrém (L) -Krémtiar6, mazsolas, vanilias| -Sonkas pizza szelet (G, L, T,| -Kockasajt (L)
zsonna : o \ o
-Margarin(Ewa)-20% (L) -Korpas zsemle (G) L) Z,0,M) -Csavart kifli
-Szeletelt teljes kiorlési
kenyér (G, F, O, S)
S:3,6, E:310,0, ZS:10,0, T:1,3, F:6,2, | S:1,4, E:304,0, ZS:7,4, T:4,2, F-8,4, S:0,0, E:228,0, ZS:8,8, T:0,0, F:15,1, | S:1,1, E:163,0, ZS:6,2, T:1,3, F:5,4, S:2,3, E:354,0, 7S:7,3, T:3,3, F:3,4, J
CH:31,3, C:3,4, Ca:114,5 CH:48,3, C:2,1, Ca:2,5 CH:20,6, C:14,8, Ca-60,3 CH:20,8, C:2,2, Ca:0,0 CH:58,6, C:2,6, Ca:1 000,0
N S:7,2, E:1 264,0, ZS:42,2, T:6,6, F:54,8,) S:2,4, E:1 424,0, ZS:40,0, T-9,1, F:51,4,\ S:4,0, E:1 756,0, ZS:36,5, T:1,3, F:70,7,\ S:5,3, E:1 256,0, ZS:38,4, T:10,0, S:3,3, E:1026,0, ZS:43,5, T:8,3, F:32,2,
Osszesen CH:143,3, C:18,7, Ca:279,2 CH:199,4, C:20,9, Ca:381,3 CH:257,7, C:91,7, Ca:128,7 J F:47,2, CH:167,5, C:31,3, Ca:184,0 CH:121,8, C:32,9, Ca:1272,4 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia C: csillagfiirt
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek R: rakfélék  M: mustar P: puhatestiiek
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje H: halak S: szezammag
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg) F: foldimogyoro O: szdja K: szulfitok, kéndioxid




