Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Hétfs

2025.10.13.

-Tej (L)
-Csokoladés gabonagoly6
(G,L,F,0,D,S)

J

Kedd

2025.10.14.

-Birsalma-eper tea
-Fétt tojaskarika (T)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlésii
kenyér (G, F, O, S)

J

2025.10.15.

-Szilvas tea
-Tonhalkrém (H, L)
-Zsemle (G)

Csiitortok

2025.10.16.

-Tej (L)

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

J

Pentek

2025.10.17.

-Vorosafonya tea
-Vanilias turokrém (L)
-Szeletelt teljes kiorlésii
kenyér (G, F, O, S)

Szombat
2025.10.18.
-Fekete ribizli tea

-Rantotta (T)
-Zoldpaprika

J

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

S:1,3, E:244,0, ZS:6,6, T:1,5)
F:7,5, CH:38,0, C:11,4,

S:1,7, E:431,0, Z5:12,8,
T:2,8, F:18,8, CH:59,2,

S:1,2, E:375,0, Z5:9,4, T:4,7)
F:13,8, CH:55,5, C:14,9,

S:1,3, E:393,0, ZS:11,6,
T:6,5, F:23,7, CH:47,0,

S:0,8, E:122,0, ZS:5,9, T:0,0)
F:54,CH:11,2, C:0,0,

Vasarnap

2025.10.19.

Ca:300,0 Ca:114,9 C:8,6, Ca:1,0 Ca:416,9 C:15,5, Ca:203,1 Ca:0,6
J J J J J
Eb é d -Zoldségleves (Z, M, G, | -Zoldborsoleves (G, Z, M) -Gombaleves (G, T) -Rantott leves (G, Z, M) | -Fokhagyma krémleves -Palocleves (L, G, Z, M,
L, T,O,S, K, D) L,T,0,S,K) -Parajos csirkés penne (L,| -Mustaros pulykatokany | (G, L, O, T, Z, M) T, O, S, K)
-Kelkaposzta fézelék (G, | -Karalabéfézelék (L, G) | G, T, Z, O, M) (G, L, M) -Gongyolt hus (T, Z, M, | -Sajtos pogacsa kelt (G,
Z, M) -Siilt virsli -Pérolt rizs G) L, T)
-Vagdaltpogacsa (G, T) -Parolt rizs
-Parolt z6ldség (L)
J J J J J
S:2,1, E:641,0, ZS:24,6, S:2,5, E:919,0, ZS:63,0, S:2,1, E:487,0, ZS:33,4, S:1,8, E:794,0, ZS:30,0, 8:3,5, E:1 066,0, ZS:49,2, S:1,4, E:903,0, ZS:31,8,
T:0,2, F:38,8, CH:62,1, T:1,5, F:31,3, CH:49,9, T:0,1, F:23,2, CH:20,3, T:3,3, F:28,6, CH:100,5, T:8,6, F:32,0, CH:119,8, 7:9,9, F:39,0, CH:112,1,
C:5,0, Ca:155,2 C:8,0, Ca:104,8 C:2,3, Ca:21,5 C:4,6, Ca:27,9 C:4,7, Ca:16,2 C:8,7, Ca:298,6
J J J J J
UZ SONNna -Szendvics sonka -Paprikas szalami -Fokhagymas felvagott -Kendmédjas (O, M) -Hot dog (G, T, M) -Zott tejberizs
-Margarin(Ewa)-20% (L) | -Margarin(Ewa)-20% (L) | -Margarin(Ewa)-20% (L) | -Csavart kifli
-Szeletelt teljes kiorlésti | -Sajtos kenyér (G, L) -Kukoricapelyhes kenyér | -Zoldpaprika
kenyér (G, F, O, S) -Kigyouborka (G, L)
-Zoldpaprika -Paradicsom
J J J J J
S:1,3, E:344,0, Z8:15,7, 5:0,1, E:357,0, Z8:7,5, T:0,9) S:3,0, E:527,0, Z8:22,0, 8:2,0, E:419,0, ZS:13,2, 5:2,5, E:500,0, Z8:21,5, 5:0,2, E:119,0, ZS:3,6, T:2,4)
T:13, F:15,3, CH:32,1, F:15,4, CH:54,0, C:0,0, 1:7,8, F:14,8, CH:659, T:5,8, F:5,0, CH:59,7, C:2,3) T:1,5, F:15,6, CH:57,5, F:3,1, CH:18,4, C:11,5,
C:3,4, Ca:126,7 Ca:13,1 C:0,0, Ca:18,1 Ca:5,0 C:4,7, Ca:23,9 Ca:0,0
J J J J J
o S:4,0, E:1 461,0, Z5:49,5, S:3,9, E:1519,0,2S:77,1, S:6,8, E:1445,0, ZS:68,3, S:5,0, E:1 588,0, Z5:52,6, S:7,3, E:1 960,0, ZS:82,4, S:2,5, E:1 144,0, Z5:41,3, S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0,
OSSZeSel’l T:6,1, F:66,5, CH:178,3, T:3,9, F:54,1, CH:141,8, T:10,6, F:56,8, CH:145,4, T:13,8, F:47,3, CH:215,7, T:16,5, F:71,3, CH:224,2, T:12,3, F:47,5, CH:141,7, F:0,0, CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0
C:51,4, Ca:581,9 C:194, Ca:232,7 C:10,9, Ca:40,5 C:21,7, Ca:449,8 C:25,0, Ca:243,1 C:20,2, Ca:299,2
J J J J 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




Felsos iskolas

11-14 év

Hétfs

2025.10.20.

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)

-Erdei gyiimolcsos tea
-Zabkasa kakaos (L, G, O)

Kedd

2025.10.21.

-Tej (L)

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

2025.10.22.

-Foldiszedres tea

-Sajtos parizsi
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Korpés rad (G)
-Zoldpaprika

S:0,4, E:314,0, Z5:8,8, T:0,2, F:11,7,
CH:35,1, C:32,9, Ca:285,4

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:1,3, E:362,0, Z5:8,8, T:1,1, F:12,3,
CH:56,2, C:1,4, Ca:76,6

- Magyaros burgonyaleves
(G, T)

-Zoldborsofozelek (G, L, O,
M)

-Fokhagymas apropecsenye
Z, M)

-Csirkemell sonka )

-Méjgaluskaleves (T, G, Z,
M)

-Carbonara spagetti (G, L, O
-Alma

J

-Lebbencsleves (G)
-Csirke nuggets (G, Z)
-Coleslaw salata (L)
-Gytimolcs joghurt (L)

8:3,5, E:1024,0, Z8:31,2, T:1,2, F:51,5,
CH:143,0, C:25,3, Ca:71,0

§:0,9, E:492,0, Z5:23,8, T:6,3, F:24,7,
CH:43,6, C:3,9, Ca:133,6

8:7,8, E:433,0, Z5:13,0, T:5,3, F:12,0,
CH:66,3, C:17,6, Ca:174,7

-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Rozskenyér (G)
-Paradicsom

-Fokhagymas tejfolos kifli
(G,L,0)

-Csavart kifli

S:0,1, E:227,0, ZS:3,8, T:0,9, F:6,4,
CH:40,5, C:0,3, Ca:1,8

$:0,0, E:34,0, ZS:1,5, T:0,0, F:0,6,
CH:4,2, C:1,1, Ca:0,0

8:0,9, E:292,0, ZS:2,7, T:1,3, F:0,0,
CH:57,0, C:2,2, Ca:0,0

S:4,0, E:1 565,0, Z8:43,8, T:2,3, F:69,7,
CH:218,6, C:58,5, Ca:358,2 J

8:2,2, E:1 004,0, ZS:44,0, T:14,3, J

F:39,8, CH:108,3, C:38,5, Ca:546,3

§:10,0, E:1 088,0, ZS:24,5, T:7,7,
F:24,3, CH:179,6, C:21,2, Ca:251,3 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

Csiitortok

2025.10.23.

Pentek

2025.10.24.




