Alsos iskolas

Hétfs

7-10 év,

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)

2025.09.01.

-Meggyes tea
-Tejbedara (L, G)
-kakao szorat

Kedd

2025.09.02.

-Szilvas tea

-Tojaskrém (T, L, M, Z)
-Korpas zsemle (G)
-Zoldpaprika

2025.09.03.

-Birsalma-eper tea
-Vanilias turokrém (L)
-Szeletelt teljes kiorlésti
kenyér (G, F, O, S)

J

Csiitortok

2025.09.04.

-Limonadé
-Tonhalkrém (H, L)
-Korpas rad (G)
-Paradicsom

Pentek

2025.09.05.

-Maci kavé (G, L)
-Réntotta (T)

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

J

S:0,6, E:635,0, ZS:12,1, T:6,8, F:20,5,
CH:111,3, C:55,0, Ca:448,5

8:2,2, E:472,0, Z5:18,1, T:5,5, F:17,1,
CH:58,0,C:9,3, Ca:17,8

S:1,1, E:332,0, Z5:9,6, T:5,2, F:19,5,
CH:40,9, C:14,2, Ca:169,0

S:1,5, E:452,0, Z5:10,8, T:2,3, F:17,2,
CH:69,4, C:20,3, Ca:1,4

S:1,7, E:449,0, Z5:13,6, T:4,6, F:16,4,
CH:62,3, C:39,5, Ca:396,8

-Lebbencsleves (G)
-Csirke nuggets (G, Z)
-Parolt rizs

-Tartar martas (Z, M, L, T)

J

-Csontleves (Z, M)
-Lencsefézelék (L, G, T, O,
M, S, K)

-Vagdaltpogacsa (G, T)
-Kinder Pingui (G, L, T, O)

J

-Fahéjas szilvaleves (L, G, T,
Z,0,M,S)

-Tarhonyas hus (Z, M, G, O)
-Csemegeuborka

-Alma

-Oszi zoldségleves (Z, M, G,
T)

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

J

-Erdész gulyas (Z, M, G, T)
-Mékos metélt (G, T, L, O,
M)

-Alma

S:6,8, E:638,0, Z5:27,4, T:6,8, F:11,6,
CH:83,4, C:4,8, Ca:59,3

8:2,0, E:817,0, 25:32,8, T:7,1, F:42,1,
CH:81,2, C:16,9, Ca:88,0

S:1,9, E:450,0, Z5:10,9, T:1,8, F:15,8,
CH:71,5, C:14,3, Ca:65,1

8:0,7, E:290,0, ZS:16,2, T:1,8, F:12,6,
CH:22,0, C:4,3, Ca:106,1

S:1,2, E:941,0, Z5:29,3, T:2,8, F:33,8,
CH:133,1, C:19,9, Ca:79,5

-Szendvics sonka
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlési
kenyér (G, F, O, S)
-Zoldpaprika

-Reszelt sajt (L)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Rozskenyér (G)

-Kenoémajas (O, M)
-Zsemle (G)
-Kigyouborka

-Nadudvari gylimoélcs joghurt
L)

-Haztartasi keksz (G, L, T, F,
O, D, K)

-Natur sajtkrém (L)
-Csavart kifli
-Kigyouborka

S:1,1, E:289,0, Z5:12,7, T:1,1, F:12,8,
CH:27,8, C:2,9, Ca:107,8

S:0,4, E:241,0, ZS:7,5, T:3,7, F:10,1,
CH:32,2, C:0,3, Ca:121,4

§:2,2, E:351,0, Z5:9,2, T:3,8, F:12,3,
CH:53,1, C:1,5, Ca:15,3

§:0,5, E:295,0, Z5:4,3, T:2,3, F:9,3,
CH:52,0, C:25,4, Ca:10,0

S:1,1, E:337,0, ZS:5,7, T:3,1, F:1,9,
CH:59,0,C:3,2, Ca:111,3

S:8,5, E:1561,0, Z8:52,2, T:14,7,
F:44,8, CH:222,5, C:62,6, Ca:615,6

S:4,6, E:1 529,0, Z8:58,4, T:16,4,
F:69,3, CH:171,4, C:26,5, Ca:227,2

8:5,2, E:1133,0, Z8:29,7, T:10,9,
F:47,6, CH:165,6, C:30,0, Ca:249,3 J

S:2,7, E:1037,0, Z8:31,2, T:6,3, F:39,1,
CH:143,4, C:50,0, Ca:117,5

S:4,0, E:1 727,0, Z8:48,5, T:10,5,
F:52,1, CH:254,4, C:62,5, Ca:587,5

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




Alsos iskolas

Hétfs

7-10 év,

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)

2025.09.08.

-Malna tea

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

-Z0ldpaprika y

Kedd

2025.09.09.

-Tej (L)
-Kakaos gabonagoly6 TK.
(G,L,F,0,D)

J

2025.09.10.

-Foldiszedres tea
-Zoldfiiszeres Sajtkrém (L)
-Kukoricapelyhes kenyér (G,
L)

J

Csiitortok

2025.09.11.

-Citromos tea
-Natur vajkrém
-Csavart kifli
-Paradicsom

Pentek

2025.09.12.

-Malna-csipke Tea
-Hamé Paradicsomos
zoldségpastétom (L, T, O)
-Rozskenyér (G)
-Zoldpaprika

J

8:2,8, E:350,0, Z5:16,5, T:1,2, F:12,5,
CH:35,6, C:10,4, Ca:98,4

S:0,3, E:323,0, Z5:8,4, T:4,8, F:11,4,
CH:49,5, C:23,0, Ca:300,0

8:2,0, E:303,0, ZS:2,9, T:0,0, F:7,6,
CH:57,8, C:0,0, Ca:113,0

S:0,9, E:400,0, Z5:10,9, T:1,3, F:1,8,
CH:63,2, C:4,7, Ca:3,0

8:0,2, E:236,0, ZS:3,0, T:0,2, F:6,4,
CH:44,6, C:9,2, Ca.0,2

-Erdleves (Z, M, G, T) -Tojasleves (T, G, Z, M, L, -Daragaluska leves (G, T, Z, | -Gombaleves (G, T) -Legényfogo leves (L, G, T)
-Paradicsomos 0, S, K) D, O, M) -Kukoricas csirkeragu (Z, M, | -Panirozott halrad (G, L, T,
kaposztafozelék (G) -Hentes tokany (G, L, T, O, | -Csilis bab (G, O, D, S) G) Z,R,0, M, P)

-Fokhagymas apropecsenye | M, S, K, Z) -Pérolt bulgur (G, O) -Z06ldséges rizs

(Z, M) -Tészta koret (G, T)

-Szilva ) ) ) ) )

S:1,5, E:533,0, Z5:24,5, T:0,1, F:23,2,
CH:52,0, C:10,8, Ca:57,8

8:2,8, E:778,0, Z5:47,2, T:9,5, F:27,2,
CH:61,5, C:3,3, Ca:20,1

S:0,0, E:810,0, Z5:17,7, T:0,7, F:44,2,
CH:105,1, C:4,6, Ca:25,9

S:1,5, E:582,0, Z5:15,7, T:0,3, F:35,9,
CH:72,2, C:6,4, Ca:19,2

S:2,6, E:1228,0, Z8:53,2, T:4,8, F:41,1,
CH:140,3, C:11,8, Ca:58,8

-Krémturd, mazsolas, vanilias

L)

-Zabkeksz (G, L, T, O, D)
-Alma

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

-Paprikas csirkemell sonka
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlési
kenyér (G, F, O, S)

-Jogobella gylimblcsos
ivojoghurt (L)

S:0,0, E:228,0, Z5:8,8, T:0,0, F:15,1,
CH:20,6, C:14,8, Ca.:60,3

8:0,3, E:504,0, Z5:15,2, T:1,6, F:7,8,
CH:82,5, C:23,0, Ca:11,8

S:1,4, E:357,0, Z5:9,2, T:0,9, F:14,8,
CH:52,1, C:1,7, Ca:8,6

S:1,6, E:195,0, ZS:5,4, T:1,4, F:8,5,
CH:25,7, C:3,0, Ca:98,0

S:0,1, E:80,0, ZS:1,0, T:0,0, F:2,4,
CH:14,4, C:0,7, Ca:97,7

S:4,3, E:1111,0, Z8:49,8, T:1,3, F:50,8,
CH:108,2, C:36,0, Ca:216,4 J

8:3,5, E:1 605,0, ZS:70,7, T:15,8,
F:46,3, CH:193,5, C:49,3, Ca:331,9

S:3,4, E:1470,0, Z8:29,8, T:1,6, F:66,6,
CH:215,0, C:6,3, Ca:147,5 J

8:3,9, E:1176,0, Z8:32,0, T:3,0, F:46,2,
CH:161,1, C:14,1, Ca:120,2 J

8:2,9, E:1 544,0, Z8:57,2, T:5,0, F:49,9,
CH:199,2, C:21,7, Ca:156,7 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




