Felsos iskolas

Hétfs

Kedd

Csiitortok

Pentek

11-14 év

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

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)

2025.09.15.

-Barackos tea

-Paprikas szalami
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Kukoricapelyhes kenyér (G,
L)

J

2025.09.16.

-Fekete ribizli tea
-Fétt virsli (M, L)
-Ketchup

2025.09.17.

-Vanilias tej (L, G)
-Gombas melegszendvics (L)
-Zo6ldpaprika

2025.09.18.

-Tej (L)

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

2025.09.19.

-Meggy-berkenye Tea
-Fahéjas zabkasa (L, G)

J

8:2,2, E:353,0, Z5:4,4, T:0,9, F:9,6,
CH:67,2, C:5,0, Ca:18,4

8:0,3, E:5 545,0, Z8:492,5, T:1,5,
F:224,8, CH:11,0, C:1,1, Ca:60,6

8:0,7, E:280,0, ZS:12,6, T:7,2, F:14,3,
CH:26,9, C:22,2, Ca:414,1

S:1,2, E:479,0, Z5:18,7, T:8,0, F:14,6,
CH:60,5, C:33,5, Ca:412,7

S:0,0, E:248,0, ZS:5,8, T:2,6, F:8,0,
CH:42,2, C:22,8, Ca:180,3

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

-Parajf6zelék (L, G)

-Foétt tojas (T)

-Tort burgonya

-Olasz zoldségleves (G, T, Z,
L,O,M,S)

-Rakott karfiol (L, Z, M)
-Alma

J

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

-Sertésporkolt (G)
-Kuszkusz (G)

J

-Zeller leves (Z, G, T, O, M)
-Paprikas burgonya virslivel

J

-Jokai bableves (Z, M, G, T,
L)
-Almas rétes (G, L, T, F, D)

8:1,7, E:835,0, Z5:29,8, T:1,5, F:44,3,
CH:89,3, C:10,3, Ca:159,4

S:1,0, E:474,0, Z5:25,8, T:2,3, F:18,1,
CH:459, C:11,1, Ca:131,7

§:2,8, E:839,0, Z5:32,0, T:0,6, F:34,7,
CH:99,4, C:8,3, Ca:28,2

S:2,4, E:1 047,0, Z8:57,9, T:1,0, F:34,9,
CH:90,3, C:6,0, Ca:47,1

§:0,0, E:484,0, Z5:24,2, T:2,5, F:14,3,
CH:47,5, C:14,2, Ca:54,9

-Pottyds tiro rudi (L, O)
-Oszibarack

-Ken6émajas majorannas (O,
M)
-Korpas zsemle (G)

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

-Sajtos tavaszi baromfi
parizsi (O)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlési
kenyér (G, F, O, S)
-Z0ldpaprika

-Csirkemell sonka
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Sajtos kenyér (G, L)
-Kigyouborka

S:0,1, E:385,0, Z5:15,0, T:13,0, F:11,8,
CH:49,1, C:35,0, Ca:0,0

8:1,2, E:391,0, Z5:13,9, T:5,0, F:16,5,
CH:47,4, C:1,4, Ca:0,0

S:1,3, E:266,0, Z5:5,4, T:1,3, F:6,2,
CH:45,6, C:19,2, Ca:114,5

S:1,8, E:322,0, Z5:14,1, T:4,8, F:13,1,
CH:33,0, C:3,4, Ca:126,8

S:1,5, E:424,0, Z5:10,3, T:0,9, F:24,7,
CH:55,2, C:0,0, Ca:24,1

S:4,0, E:1 573,0, Z8:49,2, T:15,4,
F:65,7, CH:205,7, C:50,3, Ca:177,8

8:2,5, E:6 410,0, Z8:532,2, T:8,8,
F:259,4, CH:104,4, C:13,7, Ca:192,3

S:4,8, E:1385,0, Z8:50,1, T:9,1, F:55,3,
CH:171,9, C:49,7, Ca:556,8 J

S:5,4, E:1 848,0, Z8:90,7, T:13,8,
F:62,5 CH:183,7, C:42,8, Ca:586,6

S:1,5, E:1 157,0, Z8:40,3, T:5,9, F:47,0,
CH:144,9, C:37,0, Ca:259,2 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




Felsos iskolas

Hétfs

11-14 év

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

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)

2025.09.22.

-Barackos tea
-Pulykamell sonka (G)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)

-Paradicsom )

Kedd

2025.09.23.

-Birsalma-eper tea
-Reszelt répa
-Margarin(Ewa)-20% (L)

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

J

2025.09.24.

-Tej (L)

-Eper lekvar

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

Csiitortok

2025.09.25.

-Szilvas tea

-Fott tojaskarika (T)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Kukoricapelyhes kenyér (G,
L)

J

Pentek

2025.09.26.

-Meggyes tea
-Bundas kenyér (G, T)

S:3,6, E:349,0, Z5:10,1, T:1,3, F:7,0,
CH:39,5, C:8,4, Ca:114,9

S:1,3, E:250,0, Z5:6,4, T:1,5, F:7,4,
CH:40,1, C:12,5, Ca:125,2

S:1,2, E:500,0, Z5:9,8, T:4,7, F:14,0,
CH:85,5, C:53,9, Ca:590,5

8:2,2, E:364,0, Z5:4,6, T:0,9, F:9,8,
CH:69,2, C:7,0, Ca:18,4

S:2,3, E:404,0, Z5:13,0, T:0,5, F:14,8,
CH:57,0, C:9,5, Ca:19,0

-Nyirségi gombocleves (L, G,
T)

-Zoldbabfézelék (L, G, T, O,
M, S, K)

-Fasirt goly6 (G, L, T, Z, O,
M, S)

-Alma )

-Tejfolos Karfiolleves (Z, G,
M, L)

-Bolognai spagetti (G, T, L,
o,M,S,7)

J

-Kertészleves (G, Z, M, T)
-Bacskai rizses hus (Z, M, G,
L) T) O) S’ K)

-Bazsalikomos
paradicsomleves (G, T)
-Resztelt maj

-Fé6tt burgonya

J

-Becsinalt leves (G, Z, M, T)
-Sargaborsoé fozelék (G, Z, M
L,T,O0,S, K)

-Siilt virsli

J

§:1,9, E:685,0, Z5:34,3, T:6,7, F:31,9,
CH:62,6, C:5,4, Ca:89,0

§:2,2, E:1 698,0, ZS:38,2, T:4,6, F:76,2,
CH:248,5, C:120,0, Ca:179,6

§:0,9, E:584,0, Z5:22,1, T:0,5, F:18,3,
CH:76,0, C:3,0, Ca:22,3

S:4,4, E:1733,0, Z8:32,9, T:0,9, F:73,9,
CH:264,6, C:129,0, Ca:41,8

§:0,8, E:1 043,0, Z8:61,8, T:0,1, F:49,6,
CH:65,1, C:4,4, Ca:258,1

-Gorog joghurt (G, L, T, F, | -Baromfiparizsi (O) -Szeletelt trappista sajt (L) -Tonhalkrém (H, L) -Kockasajt (L)

D) -Margarin(Ewa)-20% (L) -Margarin(Ewa)-20% (L) -Szeletelt teljes kiorlést -Csavart kifli
-Szeletelt teljes kiorlést -Korpas zsemle (G) kenyér (G, F, O, S) -Zoldpaprika
kenyér (G, F, O, S) -Zoldpaprika -Kigyouborka

§:0,1, E:126,0, ZS:5,6, T:3,6, F:2,7,
CH:16,2, C:15,0, Ca:97,7

S:1,3, E:258,0, Z5:7,4, T:1,3, F:15,1,
CH:29,8, C:3,9, Ca:114,5

8:2,5, E:467,0, Z5:18,0, T:10,1, F:24,9,
CH:49,6, C:1,7, Ca:361,8

S:1,5, E:331,0, Z5:14,5, T:3,0, F:16,4,
CH:30,6, C:3,4, Ca:124,6

§:2,3, E:369,0, ZS:7,5, T:3,3, F:4,3,
CH:60,9, C:2,6, Ca:1 000,0

S:5,6, E:1160,0, ZS:50,0, T:11,6,
F:41,6, CH:118,2, C:28,8, Ca:301,6

S:4,8, E:2 205,0, Z8:52,1, T:7,4, F:98,7,
CH:318,5, C:136,4, Ca:419,3

S:4,6, E:1 552,0, Z8:49,9, T:15,3,
F:57,2, CH:211,1, C:58,6, Ca:974,5

S:8,1, E:2429,0, Z8:52,1, T:4,9,
F:100,2, CH:364,4, C:139,5, Ca:184,8

S:5,4, E:1816,0, Z8:82,4, T:3,9, F:68,7,
CH:183,1, C:16,5, Ca:1 277,1 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




