Alsos iskolas

Hétfs

7-10 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)

Kedd

Csiitortok

Pentek

2026.11.02. 2026.11.03. 2026.11.04. 2026.11.05. 2026.11.06.
-Tej (L) -Gytimolcstea -Kakaé (L) -Citromos tea -Gytimolcstea
-Kajszibarack lekvar -Sargarépas vajkrém -Fonott kalacs (G, L, T) -Fott tojaskarika (T) -Kopé felvagott (O)
-Szeletelt teljes kiorlésti lenmaggal (L) -Margarin(Ewa)-20% (L) -Margarin(Ewa)-20% (L) -Margarin(Ewa)-20% (L)
kenyér (G, F, O, S) -Sajtos kenyér (G, L) -Kukoricapelyhes kenyér (G, | -Rozskenyér (G)
-Paradicsom L) -Zoldpaprika
J y ) -Paradicsom ) )

S:1,0, E:350,0, Z5:9,0, T:4,6, F:12,9,
CH:51,3, C:14,4, Ca:400,8

S:0,0, E:349,0, Z5:6,3, T:1,4, F:13,7,
CH:55,9, C:9,4, Ca:4,0

8:0,7, E:415,0, Z5:15,6, T:7,8, F:14,2,
CH:52,7, C:24,9, Ca:325,6

S:1,7, E:300,0, ZS:3,9, T:0,7, F:9,2,
CH:55,4, C:2,5, Ca:14,9

S:0,9, E:290,0, ZS:7,2, T:2,3, F:11,1,
CH:44,2, C:8,8, Ca:1,7

-Tejfolos Karfiolleves (Z, G,
M, L)

-Csikostokany (L, G, Z, M)
-Tészta koret (G, T)

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

-Magyaros karalabéleves (G,
T)
-Csilis bab (G, O, D, S)

-Kelbimboleves (D, G, L, T,
O, M, S, K)
-Resztelt maj

-Burgonya koret
-Cékla

-Fahéjas almaleves (L, G)
-Csirke pecsenye
-Kuszkusz (G)

8:2,5, E:702,0, Z5:34,1, T:5,1, F:30,8,
CH:71,4, C:6,8, Ca:80,0

8:0,7, E:297,0, ZS:15,6, T:1,8, F:12,3,
CH:25,7, C:3,4, Ca:107,9

8:0,0, E:678,0, Z5:13,2, T:0,6, F:40,6,
CH:86,7, C:4,9, Ca:35,3

8:4,7, E:611,0, Z5:16,1, T:1,0, F:27,0,
CH:80,8, C:16,0, Ca.64,4

8:0,9, E:513,0, Z5:18,8, T:2,0, F:11,6,
CH:68,9, C:3,0, Ca:37,9

8:3,5, E:1 051,0, Z8:43,1, T:9,7, F:43,7,
CH:122,7, C:21,2, Ca:480,8 J

8:0,7, E:645,0, Z5:21,9, T:3,2, F:26,0,
CH:81,6, C:12,8, Ca:112,0 J

8:0,7, E:1 093,0, Z8:28,8, T:8,5, F:54,7,
CH:139,4, C:29,8, Ca:360,9 J

§:6,5, E:910,0, Z5:20,0, T:1,7, F:36,2,
CH:136,3, C:18,5, Ca:79,2 J

S:1,8, E:803,0, Z5:26,0, T:4,3, F:22,7,
CH:113,1, C:11,9, Ca:39,6 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
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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)

2026.11.09.

-Citromos tea -Gytimolcstea -Citromos tea -Gytimolcstea -Citromos tea
-Tejbedara fahéj szorattal (L, | -Almas turokrém* (L) -Snidlinges tojaskrém (T, L, | -Tokmagos trappistasajtkrém | -Kenémajas (O, M)
G) -Buzakenyér (G) M) (G,E,D,S, L) -Sajtos kenyér (G, L)
-Kukoricapelyhes kenyér (G, | -Sajtos kenyér (G, L) -Kigyouborka
L) -Paradicsom
) ) -Paradicsom y J J

2026.11.10.

2026.11.11.

2026.11.12.

2026.11.13.

S:0,3, E:313,0, ZS8:5,5, T:3,3, F:10,2,
CH:54,4, C:25,9, Ca:224,5

S:1,1, E:710,0, Z8:11,6, T:7,4, F:32,5,
CH:121,8, C:15,1, Ca:167,3

S:3,3, E:442,0, Z5:15,9, T:1,4, F:18,1,
CH:64,0, C:7,6, Ca:30,3

S:0,2, E:386,0, Z5:9,8, T:2,1, F:17,4,
CH:54,7, C:8,5, Ca:63,6

S:0,9, E:369,0, Z5:11,9, T:3,6, F:16,1,
CH:46,5, C:2,5, Ca:15,7

-Fokhagyma krémleves (G, L
O, T,Z, M)

-Paradicsomos tonhalas
penne (H, G, L)

-Zoldségleves (Z, M, G, L, T,
0, S, K, D)

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

-Sult virsli

-Daragaluska leves (G, T, Z,
D, O, M)

-Kukoricas csirkeragu (Z, M,
G)

-Tort burgonya

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

-Brokkolikrém leves (L, G, Z,
M, T, O, §, K)
-Rakott burgonya (T, L)

8:0,8, E:477,0, Z5:13,4, T:7,8, F:24,9,
CH:61,1, C:3,3, Ca:126,8

8:0,7, E:804,0, Z5:51,5, T:0,1, F:33,0,
CH:46,4, C:3,0, Ca:209,3

S:1,6, E:813,0, Z5:18,4, T:0,2, F:41,2,
CH:113,3, C:9,6, Ca:57,4

8:0,7, E:1 508,0, Z8:29,8, T:6,1, F:56,9,
CH:240,0, C:106,5, Ca:169,4

8:1,3, E:775,0, Z5:39,9, T:6,2, F:24,4,
CH:71,9, C:6,6, Ca:184,2

S:1,1, E:790,0, ZS:18,9, T:11,1, F:35,1,
CH:115,5, C:29,3, Ca:351,3 J

S:1,7, E:1 514,0, Z8:63,1, T:7,5, F:65,5,
CH:168,2, C:18,1, Ca:376,6 J

S:4,9, E:1 255,0, Z8:34,3, T:1,6, F:59,3,
CH:177,2, C:17,2, Ca:87,7 J

S:0,9, E:1 894,0, Z8:39,5, T:8,2, F:74,2,
CH:294,7, C:115,0, Ca:233,1 J

S:2,1, E:1144,0, Z8:51,7, T:9,8, F:40,5,
CH:118,4, C:9,2, Ca:199,9 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




