Felsos iskolas

Hétfs

Kedd

Csiitortok Pentek

11-14 év

Tizorai

Ebéd

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)

2026.09.14.

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
F: foldimogyoro

2026.09.15. 2026.09.16. 2026.09.17. 2026.09.18.
-Gytimolcstea -Tej (L) -Gytimolcstea -Gytimolcstea
-Vanilias turokrém (L) -Pulykamell sonka (G) -Sargarépas vajkrém -Tepsis bundas kenyér (G, T)
-Buzakenyér (G) -Margarin(Ewa)-20% (L) lenmaggal (L) -Kigyouborka
-Sajtos kenyér (G, L) -Sajtos kenyér (G, L)
-Zoldpaprika -Paradicsom

S:1,3, E:479,0, Z5:9,4, T:6,1, F:26,6,
CH:69,7, C:14,2, Ca:110,3

8:2,3, E:562,0, Z5:28,5, T:0,3, F:14,1,

S:2,4, E:610,0, Z5:19,2, T:5,2, F:23,5, S:0,0, E:422,0, Z5:7,8, T:1,8, F:16,9,
CH:58,3, C:10,0, Ca:30,2

CH:68,5, C:11,5, Ca:301,8 CH:66,9, C:9,6, Ca.5,0

-Karalabéleves (G, T)
-Parajf6zelék (L, G)
-Fétt tojas (T)

-Tort burgonya

-Nyirségi gombocleves (L, G,| -Fahéjas szilvaleves (L, G, T,| -Lencsegulyas (G, T)
T) Z,0,M,YS) -Nudli mékos (G, T)
-Sajtos tejfolos tészta (G, T, | -Rakott burgonya (T, L) -Alma

L) -Csemegeuborka

8:1,7, E:722,0, Z5:22,3, T:1,4, F:25,5,
CH:96,5, C:10,5, Ca:159,4

8:0,9, E:868,0, Z5:34,1, T:9,8, F:36,4, 8:3,0, E:702,0, Z5:27,4, T:4,8, F:21,5, S:0,8, E:1 304,0, ZS:25,6, T:0,9, F:33,8,
CH:102,1, C:6,3, Ca:261,5 CH:84,9, C:18,8, Ca:133,6 CH:119,4, C:16,5, Ca:65,1

8:3,0, E:1 201,0, Z8:31,7, T:7,6, F:52,2,
CH:166,1, C:24,7, Ca:269,8 J

8:3,3, E:1478,0, Z8:53,3, T:14,9, J 8:3,0, E:1125,0, Z8:35,2, T:6,6, F:38,4,

S:3,1, E:1 865,0, Z8:54,1, T:1,2, F:47,9,
F:59,9, CH:170,6, C:17,8, Ca:563,3 CH:151,8, C:28,4, Ca:138,6 J

CH:177,6, C:26,5, Ca:95,3

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

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)

2026.09.21.

-Citromos tea
-Tejbedara (L, G)

-kakao szorat -Sajtos kenyér (G, L) -Margarin(Ewa)-20% (L) -Margarin(Ewa)-20% (L) -Szeletelt teljes kiorlést
-Kigyouborka -Kukoricapelyhes kenyér (G, | kenyér (G, F, O, S)
L) -Paradicsom
J J ) -Zoldpaprika ) )

Kedd

2026.09.22.

-Citromos tea
-Tojaskrém (T, L, M, Z)

2026.09.23.

-Kakaé (L)
-Fonott kalacs (G, L, T)

Csiitortok

2026.09.24.

-Citromos tea
-Csemege karaj

Pentek

2026.09.25.

-Tej (L)
-Natur sajtkrém (L)

8:0,7, E:763,0, Z5:13,9, T:8,2, F:24,9,
CH:132,2, C:61,6, Ca:560,8

S:1,2, E:584,0, Z5:25,6, T:6,6, F:25,8,
CH:59,1, C:4,1, Ca:33,6

S:0,8, E:453,0, Z5:17,1, T:8,4, F:15,1,
CH:58,0, C:25,7, Ca:328,9

8:3,2, E:462,0, Z5:12,1, T:0,9, F:11,1,
CH:68,1, C:3,0, Ca:18,6

S:1,4, E:369,0, Z5:12,3, T:6,5, F:16,1,
CH:45,4, C:15,8, Ca:512,7

-Fokhagyma krémleves (G, L) -Rizsleves (Z, M, G) -Husleves (Z, G, L, T, O, M, | -Zdldbableves (G, L, T, O, -Kertészleves (G, Z, M, T)
O, T,Z, M) -Finomfézelék (L, G, Z, M) | S, K) M, S, K) -Csirkepaprikas (L)
-Resztelt maj -Fokhagymas apropecsenye | -Fott has -Székelykaposzta (L, G, T, O,| -Galuska (G, T)
-Petrezselymes burgonya (Z, M) -Meggymartas (G, L, T, Z, O,| M, S, K)
-Cékla M, S) -Korte
) ) -Parolt rizs ) ) )

S:5,6, E:735,0, Z5:27,4, T:5,8, F:29,4,
CH:85,1, C:17,3, Ca:42,9

S:1,7, E:723,0, Z5:34,8, T:1,9, F:32,7,
CH:64,8, C:12,6, Ca:150,1

S:1,7, E:1 208,0, Z8:39,5, T:2,5, F:85,0,
CH:136,2, C:32,8, Ca:101,3

8:0,9, E:410,0, ZS:17,6, T:2,2, F:16,2,
CH:47,2, C:15,4, Ca:137,6

8:2,7, E:1012,0, Z8:35,9, T:3,6, F:45,4,
CH:122,6, C:7,7, Ca:59,4

8:6,2, E:1 499,0, Z8:41,3, T:14,1,
F:54,3, CH:217,4, C:78,9, Ca:603,6

S:2,9, E:1 307,0, Z8:60,5, T:8,6, F:58,5,
CH:124,0, C:16,7, Ca:183,7 J

8:2,5, E:1661,0, ZS:56,6, T:10,9,
F:100,0, CH:194,2, C:58,5, Ca:430,2

S:4,1, E:873,0, Z5:29,8, T:3,1, F:27,3,
CH:115,3, C:18,4, Ca:156,2 J

S:4,1, E:1 381,0, Z8:48,2, T:10,1,
F:61,4, CH:168,0, C:23,5, Ca:572,1 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




Felsds iskolds Heétfo
11-14 év 2026.09.28.

Tizorai

Ebéd

-Tej (L)
-Kajszibarack lekvar
-Buzakenyér (G)

S:1,2, E:462,0, Z5:8,2, T:4,6, F:17,6,
CH:77,8, C:13,1, Ca:324,2

-Kelbimboleves (D, G, L, T,
o, M, S, K)

-Vadas tokany (L, G, M, Z, T
0, S, K)

-Tészta koret (G, T)

8:2,0, E:870,0, Z5:30,9, T:3,0, F:37,9,
CH:109,1, C:17,6, Ca:90,1

8:3,2, E:1 332,0, Z8:39,1, T: 7,6, F.‘55,5j

OS Szesen CH:186,9, C:30,7, Ca:414,3

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S:56 (g)
Z8S: zsir (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

Allergén jelmagyarazat:

E: energia (kcal) G: glutén, gabonak

T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek
CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje

Ca: kalcium (mg) F: foldimogyoro

Kedd
2026.09.29.

Z: zeller
R: rakfélék
H: halak
O: szdja

D: diéfélék, mandula, pisztacia
M: mustar

S: szezammag

K: szulfitok, kéndioxid

2026.09.30.

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

Csiitortok

2026.10.01.

Pentek
2026.10.02.




