Kedd

2025.12.09.

Pentek

2025.12.12.

Szombat

2025.12.13.

Csiitortok

2025.12.11.

Alsos iskolas
710 év

Hétfs

2025.12.08.

Vasarnap

2025.12.10. 2025.12.14.

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)

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

-Foldiszedres tea

-Citromos tea

-Olasz felvagott-socsokk.

-Fahéjas zabkésa (L, G) | -Hamé tonhalkrém (L, T, | -Margarin(Ewa)-20% (L)
Z,H, O) -Zsemle (G)
-Szeletelt teljes kiorlésti | -Paradicsom
kenyér (G, F, O, S)
) -Kigyoéuborka y y
S:0,0, E:207,0, Z8:4,8, T:2,1) S:1,2, E:260,0, ZS:10,9, S:2,0, E:402,0, ZS:13,0,
F:6,7, CH:34,9, C:12,0, T:1,3, F:7,7, CH:29,6, C:5,5| T:4,8, F:14,4, CH:55,8,
Ca:150,0 Ca:119,0 C:1,7, Ca:1,4
J J J
-Vajgaluska leves (Z, G, | -Eréleves (Z, M, G, T) -Hamis gulyasleves (G,
T, M) -Brokkolis csirkés penne | T)
-Csirkemaj rizotto reszelt| (G, T, L, O, M, S, K) -Csokoladés gomboc (G,
sajttal (L) L)
-Alma J J J
S:1,2, E:497,0, ZS:12,3, S:0,7, E:536,0, ZS:22,1, S:1,7, E:587,0, ZS:18,3,
T:1,2, F:22,2, CH:72,9, T:6,2, F:30,9, CH:50,1, T:2,4, F:11,3, CH:90,7,
C:1,5 Ca:72,2 C:9,3, Ca:149,7 C:14,7, Ca:18,3
J J J
-Edami sajt (L) -Zoldfiiszeres Sajtkrém | -Jogobella gytimolcsos
-Margarin(Ewa)-20% (L) | (L) ivojoghurt (L)
-Szeletelt teljes kiorlésti | -Csavart kifli
kenyér (G, F, O, S)
-Paradicsom
J J J
S:2,0, E:345,0, ZS:16,1, S:1,2, E:323,0, ZS:4,5, T:1,3) S:0,1, E:80,0, ZS:1,0, T:0,0,
T:8,6, F:19,0, CH:28,6, F:0,0, CH:58,4, C:2,2, F:24,CH:14,4, C:0,7,
C:2,9, Ca:453,0 Ca:100,0 Ca:97,7
J J J

8:3,1, E:1 049,0, ZS:33,2,
T:11,9, F:47,9, CH:136,4,
C:16,4, Ca:675,2

§:3,2, E:1 120,0, ZS:37,5,
T:8,8, F:38,6, CH:138,0,
C:17,0, Ca:368,7

§:3,9, E:1 069,0, ZS:32,3,
T:7,1, F:28,1, CH:160,9,
C:17,1, Ca:117,5

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

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)

2025.12.15.

-Szilvas tea
-Maékos burkifli (G, T)

2025.12.16.

-Meggyes tea

-Kenémajas majorannas (O,
M)

-Rozskenyér (G)

2025.12.17.

-Malna-csipke Tea
-Sargarépas margarinkrém
-Sajtos kenyér (G, L)

Csiitortok

2025.12.18.

-Birsalma-eper tea
-Padlizsankrém (L, M, G, T,
0, S, K)

-Csavart kifli

-Paradicsom

Pentek

2025.12.19.

-Tej (L)

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

8:0,3, E:234,0, ZS:7,5, T:3,0, F:4,6,
CH:36,2, C:15,5, Ca.0,4

S:0,0, E:317,0, Z5:11,9, T:4,1, F:12,3,
CH:40,7, C:8,3, Ca.0,4

8:0,2, E:332,0, Z8:7,5, T:1,2, F:12,3,
CH:52,0, C:8,9, Ca:4,8

8:3,0, E:423,0, Z5:11,0, T:4,4, F:2,0,
CH:74,1, C:11,4, Ca:1,6

S:1,0, E:399,0, Z5:15,2, T:6,8, F:13,4,
CH:49,8, C:26,8, Ca:396,6

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

-Paradicsomos hiisgomboc
(T, G)

-Fétt burgony fél adag

J

-Fokhagyma krémleves (G, L
O,T,Z, M)

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

J

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

-Fott hus

-Parolt rizs

-Meggymartas (G, L, T, Z, O,

M, S) y

-Becsinalt leves (G, Z, M, T)
-Tarhonyas hus (Z, M, G, O)

J

-Jokai bableves (Z, M, G, T,
D)

-Burgonyafézelék (L, G, Z,
M)

-Silt virsli

J

S:0,8, E:1 083,0, ZS:20,7, T:0,3, F:57,7,
CH:159,4, C:55,8, Ca:58,0

S:1,1, E:1 358,0, Z8:29,3, T:6,5, F:59,6,
CH:200,6, C:94,0, Ca:107,6

S:1,4, E:1 012,0, Z8:33,6, T:2,0, F:73,0,
CH:111,0, C:27,3, Ca:86,4

S:0,4, E:450,0, Z5:16,4, T:0,2, F:27,6,
CH:46,0, C:4,8, Ca:28,4

S:0,7, E:1 010,0, ZS:66,7, T:3,5, F:35,8,
CH:58,4, C:5,6, Ca:91,5

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

-Natur vajkrém
-Zsemle (G)
-Kigyouborka

-Kockasajt (L)
-Csavart kifli
-Zoldpaprika

-Zoldfiiszeres Sajtkrém (L)
-Rozskenyér (G)

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

S:1,1, E:231,0, Z8:8,3, T:1,1, F:8,6,
CH:27,9, C:2,9, Ca:157,9

§:1,3, E:338,0, Z5:9,0, T:0,2, F:9,5,
CH:53,2, C:1,5, Ca:13,8

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

§:0,3, E:188,0, Z5:2,4, T:0,0, F:4,9,
CH:33,5, C:0,2, Ca:100,0

8:1,2, E:333,0, Z5:8,1, T:0,7, F:19,6,
CH:43,5, C:0,0, Ca:10,2

S:2,2, E:1 548,0, Z8:36,5, T:4,3, F:70,9,
CH:223,5, C:74,2, Ca:216,2

S:2,4, E:2013,0, Z8:50,1, T:10,7,
F:81,5, CH:294,5, C:103,8, Ca:121,7 J

8:3,8, E:1712,0, Z8:48,7, T:6,5, F:89,6,
CH:224,0, C:38,8, Ca:1 091,2

S:3,8, E:1061,0, Z8:29,7, T:4,6, F:34,5,
CH:153,6, C:16,5, Ca:130,0

8:2,9, E:1743,0, Z8:90,1, T:11,0,
F:68,8, CH:151,8, C:32,4, Ca:498,4 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




