Felsos iskolas

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)

Hétfs

2026.09.28.

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

Kedd

Csiitortok

Pentek

2026.09.29. 2026.09.30. 2026.10.01. 2026.10.02.
-Gytimolcstea -Gytimolcstea -Gytimolcstea -Gytimolcstea
-Almas turokrém* (L) -Tokmagos sajtkrém (L) -Hazi puding (L) -Magyaros vajkrém (L)
-Buzakenyér (G) -Szeletelt teljes kiorlésti -Zabkeksz (G, L, T, O, D) -Rozskenyér (G)
kenyér (G, F, O, S) -Poréhagyma

S:1,4, E:846,0, Z5:13,9, T:7,8, F:39,2,
CH:145,3, C:35,5, Ca:65,1

S:1,5, E:284,0, ZS:7,3, T:1,7, F:9,5,
CH:419, C:12,6, Ca:112,8

8:0,3, E:599,0, Z5:16,7, T:1,6, F:11,3,

CH:96,5, C:38,8, Ca:0,1

S:0,2, E:347,0, ZS:7,3, T:4,0, F:7,3,
CH:59,9, C:9,5, Ca:2,8

-Legényfogo leves (L, G, Z)
-Z0oldborsofozelek (G)
-Sertésporkolt (G)

-Francia hagymaleves (G, L,
T)

-Brassoi apropecsenye
-Burgonya koret

- Zellerkrémleves (L, Z, G)

-"Bolognai penne (G, T)

-Fahéjas almaleves (L, G)
-Rantott csirkemell siitében
siitve (G, T)

S:2,3, E:1097,0, Z8:51,6, T:18,6,
F:54,6, CH:101,2, C:15,1, Ca:51,3

S:1,0, E:657,0, Z5:22,4, T:4,3, F:30,5,
CH:75,7, C:7,3, Ca:62,3

S:0,1, E:632,0, Z5:20,5, T:2,9, F:33,0,

CH:76,8, C:9,9, Ca:0,0

S:1,2, E:438,0, Z5:10,1, T:2,2, F:35,5,
CH:44,3, C:1,5, Ca:39,4

-Hamé tonhalkrém (L, T, Z,
H, O)

-Rozskenyér (G)
-Kigyouborka

-D6rmi csokoladés krémmel
toltott piskota (G, L, T, O, D)
-Alma

-Paradicsom

-Pulykamell sonka (G)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlésti
kenyér (G, F, O, S)
-Kigyouborka

J

-Képé felvagott (O)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlésti
kenyér (G, F, O, S)
-Zoldpaprika

S:0,2, E:300,0, ZS:11,7, T:1,2, F:8,0,
CH:38,9, C:0,4, Ca:24,6

S:0,6, E:470,0, Z5:16,3, T:3,0, F:6,0,
CH:78,5, C:29,0, Ca:11,8

S:3,6, E:318,0, Z5:10,1, T:1,3, F:6,4,
CH:32,1, C:3,4, Ca:125,8

)

S:2,3, E:294,0, Z5:10,6, T:3,3, F:13,6,
CH:33,4, C:3,5, Ca:114,5

8:3,9, E:2243,0, Z8:77,2, T:27,5,
F:101,8, CH:285,4, C:51,0, Ca:140,9

S:3,1, E:1410,0, ZS:46,1, T:9,0, F:46,1,
CH:196,1, C:48,9, Ca:186,9 J

S:4,0, E:1 549,0, Z8:47,3, T:5,8, F'.'50,8J

CH:205,4, C:52,1, Ca:125,8

8:3,7, E:1079,0, Z8:28,0, T:9,5, F:56,4,
CH:137,7, C:14,4, Ca:156,7 J

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

11-14 év

Hétfs

2026.10.05.

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)

-Citromos tea
-Fahéjas zabkasa (L, G)

-Kukoricapelyhes kenyér (G, -Sajtos kenyér (G, L)
L) -Kapia paprika
) -Zoldpaprika J J J

Kedd

2026.10.06.
-Maci kavé (G, L)
-Fott tojaskarika (T)
-Margarin(Ewa)-20% (L)

2026.10.07.
-Citromos tea
-Kenémajas (O, M)
-Sajtos kenyér (G, L)

Csiitortok
2026.10.08.
-Gytimolcstea

-Baromfiparizsi (O)
-Margarin(Ewa)-20% (L)

Pentek

2026.10.09.

-Citromos tea
-Tepsis bundas kenyér (G, T)
-Paradicsom

S:0,0, E:231,0, ZS:5,8, T:2,6, F:8,6,
CH:37,1, C:17,4, Ca:180,6

J
8:2,2, E:590,0, Z5:11,8, T:5,2, F:18,2,
CH:101,0, C:36,6, Ca:318,2

S:1,1, E:450,0, ZS:14,6, T:4,5, F:19,8,
CH:56,9, C:3,0, Ca.5,5

S:0,1, E:460,0, Z5:9,6, T:1,0, F:24,9,
CH:65,3, C:10,8, Ca:17,1

8:2,3, E:552,0, Z5:28,5, T:0,3, F:15,1,
CH:55,2, C:4,5, Ca:19,2

-Erdleves (Z, M, G, T)
-Tejszines halragu (H, Z, M,
L, G, 0O)

-Tort burgonya

-Paradicsomleves (G, T)
-Sajtos tejfolos tészta (G, T,
L)

-Vajgaluska leves (Z, G, T,
M)

-Kelkaposzta fozelék (G, Z,
M)

-Sertés apro6 hus

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

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

-Kuszkusz (G)

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

-Maékos metélt (G, T, L, O,
M)

-Alma

S:1,9, E:762,0, Z5:29,2, T:2,6, F:32,4,
CH:91,1, C:6,8, Ca:76,6

S:0,9, E:1 832,0, Z8:36,4, T:7,6, F:69,1,
CH:291,2, C:127,9, Ca:211,6

S:1,7, E:589,0, Z5:22,5, T:0,8, F:34,9,
CH:57,6, C:2,9, Ca:147,6

8:1,2, E:977,0, Z5:45,8, T:4,7, F:42,7,
CH:95,0, C:7,9, Ca:139,2

S:1,9, E:1217,0, Z8:37,8, T:3,6, F:40,6,
CH:174,4, C:26,0, Ca:104,5

-Zala felvagott socsokk.
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlési
kenyér (G, F, O, S)
-Péréhagyma

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

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

-Séargarépas vajkrém
lenmaggal (L)
-Rozskenyér (G)
-Paradicsom

-Hézi htiskrém (L)
-Sajtos kenyér (G, L)
-Zoldpaprika

§:2,1, E:360,0, Z5:13,2, T:4,0, F:14,2,
CH:42,9, C:3,5, Ca:114,5

§:2,0, E:328,0, Z5:14,9, T:7,4, F:12,0,
CH:33,0, C:3,8, Ca:325,8

S:1,6, E:251,0, Z5:7,4, T:1,3, F:6,9,
CH:34,1, C:3,4, Ca:214,5

§:0,0, E:248,0, Z5:4,0, T:1,8, F:7,3,
CH:42,6, C:1,4, Ca:4,7

§:0,9, E:353,0, Z5:5,3, T:0,3, F:18,2,
CH:56,0, C:0,0, Ca:0,4

S:4,0, E:1 353,0, Z8:48,2, T:9,1, F:55,2,
CH:171,0, C:27,6, Ca:371,6

8:5,0, E:2 750,0, Z8:63,2, T:20,2,
F:99,2, CH:425,2, C:168,2, Ca:855,6

S:4,4, E:1 290,0, ZS:44,5, T:6,7, F:61,7,
CH:148,7, C:9,3, Ca:367,6

S:1,3, E:1 684,0, Z8:59,5, T:7,4, F:74,8,
CH:202,9, C:20,1, Ca:161,0 J

8:5,0, E:2 122,0, Z8:71,6, T:4,1, F:73,9,
CH:285,6, C:30,4, Ca:124,2 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




Felsés iskolds Heétfo Kedd Csiitortok Péntek
11-14 év 2026.10.12. 2026.10.13. 2026.10.14. 2026.10.15. 2026.10.16.
ZOral -Tej (L)
Tizorai -Mézes gabonakarika TK. (G,

L. F. D)

S:0,0, E:784,0, Z5:12,4, T:4,3, F:7,5,
CH:142,9, C:69,1, Ca:300,0

E b éd -Magyaros karalabéleves (G,
T)
-Borsos tokany (Z, M, G, L,
T, O, S, K)
-Petrezselymes rizs

8:2,3, E:811,0, 25:29,1, T:1,3, F:31,7,
CH:102,8, C:7,9, Ca:37,6

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

S:1,9, E:292,0, Z5:6,9, T:1,7, F:11,7,
CH:42,4, C:3,5, Ca:114,5

S:4,2, E:1 887,0, Z8:48,4, T:7,3, F'.'50,9j

OSSZ esen CH:288,1, C:80,5, Ca:452,1

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




