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)

2026.01.26.

-Barackos tea
-Zabkasa kakaos (L, G, O)

Kedd

2026.01.27.

-Gytimolcs tea
-Fokhagymas vajkrém (L)
-Sajtos kenyér (G, L)
-Kigyouborka

2026.01.28.

“Tej (L)
-Reszelt sajt (L)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)
-Z0ldpaprika y

Csiitortok

2026.01.29.

-Citromos tea

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

-Paradicsom J

Pentek

2026.01.30.

-Meggy-berkenye Tea
-Réntotta (T)
-Rozskenyér (G)
-Retek

J

S:0,4, E:298,0, Z5:7,8, T:0,0, F:10,8,
CH:32,1, C:29,9, Ca:285,4

S:0,1, E:356,0, Z5:8,9, T:3,5, F:13,8,
CH:52,7, C:8,4, Ca:11,9

S:1,5, E:390,0, Z5:16,3, T:8,3, F:18,9,
CH:39,3, C:14,4, Ca:518,0

S:1,6, E:226,0, ZS:5,6, T:1,4, F:9,8,
CH:31,5, C:5,4, Ca:98,5

8:0,7, E:256,0, ZS:5,1, T:0,0, F:8,8,
CH:41,7, C:9,5, Ca:21,4

-Csontleves (Z, M)
-Sargaborso fozelék (G, Z, M
L,T,O0O,S, K)

-Fokhagymas apropecsenye
Z.M)

-Méjgaluskaleves (T, G, Z,
M)
-Kaposztas tészta (G)

-Kertészleves (G, Z, M, T)
-Paprikas burgonya virslivel

-Bazsalikomos
paradicsomleves (G, T)
-Panirozott halrad (G, L, T,
Z,R,0,M, P)

-Parolt rizs

-Bakonyi betyarleves (Z, O,
G,L)
-"Boci szelet (T, G, L, O)

S:1,5, E:517,0, Z5:19,9, T:0,0, F:31,5,
CH:509, C:2,8, Ca:217,1

S:0,8, E:511,0, ZS:14,6, T:0,5, F:21,1,
CH:65,8, C:5,9, Ca:63,4

S:1,9, E:811,0, Z5:53,4, T:0,7, F:25,9,
CH:51,7, C:3,2, Ca:27,8

S:2,6, E:1 910,0, ZS:46,8, T:2,9, F:61,8,
CH:294,0, C:107,4, Ca:2,8

8:0,3, E:474,0, Z5:24,8, T:3,4, F:26,1,
CH:37,9, C:15,3, Ca:105,5

-Baromfiparizsi (O)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlési
kenyér (G, F, O, S)
-Paradicsom

-Alma
-Sajtos omlods kocka (G, L, O

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

-Tokmagos sajtkrém (L)
-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)
-Kigyouborka

-Kockasajt (L)
-Csavart kifli
-Kigyouborka

S:1,1, E:233,0, Z5:6,2, T:1,1, F:13,2,
CH:28,5, C:3,3, Ca:98,0

S:1,1, E:295,0, Z5:5,2, T:1,1, F:10,2,
CH:54,3, C:0,7, Ca:11,8

§:2,0, E:343,0, Z5:16,2, T:8,6, F:19,2,
CH:27,9, C:2,9, Ca:453,0

§:1,3, E:217,0, ZS:6,1, T: 1,4, F:8,2,
CH:29,2, C:3,6, Ca:107,9

§:2,3, E:362,0, ZS:7,5, T:3,3, F:3,6,
CH:59,4, C:2,6, Ca:1 011,3

S:2,9, E:1049,0, Z8:33,9, T:1,1, F:55,4,
CH:111,6, C:36,0, Ca:600,6 J

S:1,9, E:1162,0, Z8:28,7, T:5,2, F:45,0,
CH:172,8, C:14,9, Ca:87,1

S:5,3, E:1 543,0, Z8:85,8, T:17,7,
F:63,9, CH:118,9, C:20,5, Ca:998,9 J

S:5,4, E:2 354,0, Z8:58,5, T:5,7, F:79,7,
CH:354,7, C:116,4, Ca:209,1

S:3,3, E:1092,0, Z8:37,4, T:6,7, F:38,5,
CH:139,0, C:27,3, Ca:1 138,2 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




