Alsos iskolas
710 év

Hétfs
2026.11.16.

-Gytimolcstea
-Tavaszi felvagott-socsokk.
-Margarin(Ewa)-20% (L)

Tizorai

Kedd
2026.11.17.

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

2026.11.18.

-Gytimolcstea
-Natur vajkrém
-Sajtos kenyér (G, L)
-Kigyouborka

J

Csiitortok

2026.11.19.

-Tej (L)
-Kakaos gabonagoly6 TK.
(G,L,F,0,D)

J

Pentek
2026.11.20.

-Gytimolcstea

-Soproni felvagott (G)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)
-Z0ldpaprika y

8:0,7, E:159,0, Z5:11,2, T:4,0, F:4,0,
CH:10,4, C:9.4, Ca:1,7

S:2,3, E:549,0, Z5:28,5, T:0,3, F:15,0,
CH:54,6, C:4,0, Ca:19,1

S:0,0, E:377,0, Z8:11,7, T:0,0, F:13,0, S:0,3, E:323,0, Z5:8,4, T:4,8, F:11,4,

CH:52,4, C:8,5, Ca:14,1

CH:49,5, C:23,0, Ca:300,0 J

S:1,9, E:327,0, Z5:13,9, T:1,1, F:11,2,
CH:36,9, C:11,4, Ca:98,3

-Zoldborsoleves (G, Z, M, L,

Ebéd

-Csontleves (Z, M)

-Kertészleves (G, Z, M, T)

- Zellerkrémleves (L, O, Z,

-Palocleves (L, G, Z, M, T,

T, O, S, K) -Burgonyafézelék (L, G, Z, | -Lecsos tokany (G) G) 0, S, K)
-Bacskai rizses hus (Z, M, G, | M) -Tarhonya koret (G, T) -Vagdaltpogacsa (G, T) -Turos derelye (G, L, T)
L, T,O,S,K) -Sertésporkolt (G) -Parolt bulgur (G, O) -Fahéjas tejfol (L)

S:2,1, E:512,0, Z5:18,2, T:0,5, F:16,7,
CH:67,9, C:3,9, Ca:16,7

S:1,5, E:484,0, Z5:13,6, T:1,6, F:22,8,
CH:63,5, C:5,8, Ca:67,3

S:2,4, E:483,0, Z5:21,4, T:0,4, F:16,8,
CH:53,1, C:8,1, Ca:20,1

8:2,5, E:602,0, Z5:26,3, T:4,1, F:30,8,
CH:57,7, C:1,9, Ca:43,1

S:0,0, E:695,0, Z5:27,5, T:7,2, F:24,5,
CH:85,0, C:22,3, Ca.:85,9

Uzsonna -Joghurt, Gylimdlcsos -Csemege karaj -Fokhagymas felvagott -Hamé tonhalkrém (L, T, Z, | -Kockasajt (L)
Jogobella 0% CH (L, G, T) | -Margarin(Ewa)-20% (L) -Margarin(Ewa)-20% (L) H, O) -Csavart kifli
-Zabkeksz (G, L, T, O, D) -Rozskenyér (G) -Szeletelt teljes kiorlésii -Szeletelt teljes kiorlési -Kigyouborka
-Zoldpaprika kenyér (G, F, O, S) kenyér (G, F, O, S)
-Zoldpaprika -Kigyouborka
S:0,3, E:792,0, ZS:22,5, T:1,6, F:17,1, | S:0,9, E:272,0, ZS:9,2, T:0,7, F:5,8, J S:1,8, E:330,0, ZS:18,7, T:6,6, F:9,8, | S:1,2, E:246,0, Z8:10,9, T:1,3, F:7,2, | S:2,3, E:362,0, ZS:7,5, T:3,3, F:3,6, J
CH:124,9, C:23,1, Ca:1,8 CH:34,8, C:0,2, Ca:1,4 CH:28,5, C:2,9, Ca:98,0 CH:26,8, C:3,0, Ca:118,5 CH:59,4, C:2,6, Ca:1 011,3
N S:3,2, E:1 463,0, ZS:51,9, T:6,0, F-37,8,) S:4,7, E:1 305,0, ZS:51,3, T:2,6, F:43,6, S:4,2, E-1 191,0, ZS:51,7, T:7,0, F:39,6,\ S:4,0, E:1 172,0, ZS:45,5, T:10,2, S:4,2, E:1 384,0, 7S:48,8, T:11,5,
Osszesen CH:203,2, C:36,4, Ca:20,3 CH:152,9, C:10,0, Ca:87,8 CH:134,0, C:19,5, Ca:132,2 J F:49,4, CH:134,0, C:27,9, Ca:461,6  J F:39,3, CH:181,3, C:36,3, Ca:1 195,5 J

Jo étvagyat!

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

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

E: energia (kcal)

T: telitett zsirsav (g)
CH: szénhidrat (g)
Ca: kalcium (mg)

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia
R: rakfélék  M: mustar

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid




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)

2026.11.23.

-Gyiimolcstea

-Bécsi felvagott-socsokk.
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Szeletelt teljes kiorlést
kenyér (G, F, O, S)

-Z0ldpaprika y

Kedd

2026.11.24.

-Citromos tea
-Bananos turokrém* (L)
-Buzakenyér (G)

2026.11.25.

-Gyiimolcstea
-Padlizsankrém (L, M, G, T,
0, S, K)

-Sajtos kenyér (G, L)
-Paradicsom

Csiitortok

2026.11.26.

Tej (L)
-Eper lekvar
-Buzakenyér (G)

J

Pentek

2026.11.27.

-Citromos tea

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

-Paradicsom J

S:1,8, E:340,0, ZS:15,1, T:5,5, F:11,2,
CH:37,4, C:11,5, Ca:98,3

S:1,1, E:663,0, Z5:11,5, T:7,6, F:50,9,
CH:103,2, C:30,0, Ca:320,0

S:2,1, E:386,0, Z5:10,8, T:2,9, F:13,3,
CH:60,1, C:9,7, Ca:1,5

S:1,0, E:482,0, Z5:8,3, T:4,5, F:16,1,
CH:84,3, C:38,8, Ca:435,2

)

S:1,1, E:305,0, ZS:12,6, T:1,1, F:13,1,
CH:31,3, C:5,4, Ca:108,3

-Magyaros lencseleves (L, G,
M, Z, T)

-Méjgaluskaleves (T, G, Z,
M)

-Kukoricakrémleves (L, G, T
-Bolognai spagetti (G, T, L,

-Oszi zoldségleves (Z, M, G,
T)

-Falusi gombocleves (G)
-Mékos guba (L, G)

-Sertéshuisos zoldséges -Soskafozelek™* (G, L) o,M,S,7) -Rakott karfiol (L, Z, M) -Vanilia sodo (L, G)
kuszkusz (G) -Fott tojas (T)
-Fé6tt burgonya

S:0,1, E:282,0, Z5:10,7, T:1,9, F:11,7,
CH:30,6, C:1,5, Ca:48,9

S:0,8, E:662,0, Z5:18,7, T:0,5, F:27,5,
CH:90,6, C:18,5, Ca:80,7

S:1,4, E:1 526,0, Z8:40,8, T:6,8, F:62, 7J

CH:213,2, C:97,3, Ca:130,4

S:0,8, E:319,0, Z5:19,1, T:1,8, F:14,1,
CH:24,5, C:9,3, Ca:82,2

)

S:4,5, E:1 004,0, ZS:30,9, T:8,3, F:19,7,
CH:133,2, C:60,6, Ca:279,8

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

-Hamé lazacos pastétom (H,
O, M)

-Sajtos kenyér (G, L)
-Kigyouborka

-Pulykamell sonka (G)
-Margarin(Ewa)-20% (L)
-Rozskenyér (G)
-Zoldpaprika

J

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

-Tokmagos sajtkrém (L)
-Sajtos kenyér (G, L)
-Kigyouborka

S:2,1, E:346,0, Z5:16,1, T:8,6, F:19,0,
CH:28,8, C:3,1, Ca:398,0

§:0,5, E:392,0, Z5:14,8, T:0,0, F:17,6,
CH:43,6, C:0,0, Ca:11,3

S:1,9, E:279,0, Z5:6,9, T:0,7, F:5,8,
CH:35,7, C:0,2, Ca:1,4

)

S:1,8, E:274,0, Z5:11,8, T:3,8, F:10,4,
CH:29,0, C:3,1, Ca:98,0

§:0,3, E:324,0, ZS:7,6, T:1,0, F:15,0,
CH:46,2, C:0,7, Ca:11,3

S:3,9, E:968,0, Z5:41,8, T:16,0, F:41,9,
CH:96,7, C:16,2, Ca:545,3 J

S:2,4, E:1717,0, Z8:45,1, T:8,0, F:95,9,
CH:237,4, C:48,5, Ca:411,9

S:5,4, E:2 192,0, Z8:58,4, T:10,3,
F:81,7, CH:309,0, C:107,2, Ca:133,4

S:3,6, E:1076,0, Z8:39,2, T:10,1,
F:40,6, CH:137,8, C:51,2, Ca:615,4

S:5,8, E:1 634,0, Z8:51,2, T:10,4,
F:47,8, CH:210,7, C:66,6, Ca:399,3

)

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




