Alsos iskolas
710 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)

Hétfs

2026.01.19. 2026.01.21. 2026.01.22.
-Gytimolcs izt tea (P) -Tejes kavé (P) (L, G) -Gytimolcs izt tea (P) -Gytimolcsjoghurt P (G, L) | -Gylimolcs izt tea (P)
-Teljes kiorlésii burgonyas -Teljes kiorlésu kifli (P) (G, | -Teljes kiérlésii burgonyas -Teljes kiorlésu kifli (P) (G, | -Teljes kiorlésii burgonyas
rozs kenyér (p) (G) L,T) rozs kenyér (p) (G) L,T) rozs kenyér (p) (G)
-Magyaros Ko6rozott (P) (L) | -kockasajt (P) (L) -Delma Margarin (P) (L) -Delma Margarin (P) (L)
-Tv paprika friss -Szendvics sonka (P) -Trappista sajt(P) (L)
J ) -Tv paprika friss J ) -Tv paprika friss J

Kedd
2026.01.20.

Csiitortok

Pentek
2026.01.23.

S:0,5, E:379,0, Z5:6,4, T:3,3, F:12,0,
CH:69,2, C:2,5, Ca:40,6

S:0,6, E:258,0, ZS:7,6, T:0,3, F:10,5,
CH:38,0, C:0,8, Ca.0,5

S:0,8, E:335,0, Z8:3,5, T:1,2, F:11,5,
CH:64,6, C:1,3, Ca.5,6

S:0,6, E:109,0, ZS:2,0, T:0,3, F:3,7,
CH:20,9, C:0.9, Ca.0,0

S:1,0, E:396,0, Z5:9,0, T:5,2, F:14,8,
CH:64,0, C:1,2, Ca:185,6

-Zoldséges erdleves
eperlevél. (P) (G, T, Z, O, M,
S,L)

-Kelkaposzta fozelek(P) (G)
-Siilt rudacska /Baromfi/ (p)
O)

-Kenyér ebédhez/ Félbarna/ )

-Sajtkrémleves
levesgyongy(P) (G, T, Z, O,
M, S, L)

-Pasztortarhonya (P) (G, T, Z,
O, M,S)

-Csemegeuborka (P)

J

-Tejf616s burgonyaleves (P)
(G, T,Z,0,M, S, L)

-Parolt bulgur (P) (G, T, Z, O,
M, S)

-Halrudacska (P) (G, T, H)
-Kaposzta salata(P)

-Vegyes zoldségleves (P) (G,
T,Z,0,M,S,L)

-Finom f6zelék (P): (G, L)
-Sertés porkolt (P) (G, T, Z,
M, O)

-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
S1(S) )

-Babgulyas (P) (G, T, Z, O,
M, S)

-Turés derelye(P) (G, L)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
P) (G)

J

§:2,8, E:644,0, Z5:28,2, T:7,5, F:25,1,
CH:63,4, C:3,9, Ca:76,4

§:0,5, E:831,0, Z5:30,6, T:3,1, F:37,7,
CH:97,0, C:5,5, Ca:118,3

S:0,4, E:862,0, Z5:28,8, T:5,0, F:35,4,
CH:115,3, C:1,8, Ca:96,4

S:1,1, E:896,0, Z5:35,6, T:4,6, F:39,3,
CH:90,2, C:9,2, Ca:74,9

§:2,1, E:1 066,0, ZS:33,5, T:2,0, F:44,3,
CH:140,3, C:17,5, Ca:49,7

-Csokis mogyords parna (P) | -Brios (P) (G, L, T, D) -Vajas pogacsa(P) -Turos taska (P) (G, L, T) -Pizza kifli (P) (G, F, Z, R, O,
(G) -Alma (P) -Alma (P) -Alma (P) D, S)
-Alma (P)

S:0,4, E:201,0, Z5:12,7, T:1,4, F:3,6,
CH:17,5, C:4,6, Ca:0,0

S:0,3, E:140,0, ZS:1,9, T:0,3, F:2,6,
CH:14,6, C:2,0, Ca:9,9

S:0,5, E:140,0, ZS:3,7, T:0,6, F:4,5,
CH:279, C:3,6, Ca:9,9

S:0,0, E:157,0, ZS:6,5, T:0,7, F:2,5,
CH:10,0, C:2,3, Ca:9,9

S:0,2, E:114,0, ZS:5,0, T:0,0, F:5,7,
CH:28,8, C:0,0, Ca:9,9

8:3,7, E:1224,0, Z8:47,3, T:12,2,
F:40,7, CH:150,1, C:11,0, Ca:116,9

S:1,4, E:1 229,0, Z8:40,1, T:3,7, F:50,8,
CH:149,7, C:8,2, Ca:128,7

S:1,7, E:1 337,0, Z8:35,9, T:6,8, F:51,3,
CH:207,8, C:6,7, Ca:111,9

S:1,7, E:1161,0, ZS:44,0, T:5,5, F:45,5,
CH:121,0, C:12,3, Ca:84,8

8:3,3, E:1576,0, Z8:47,5, T:7,2, F:64,8,
CH:233,1, C:18,8, Ca:245,2 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




Alsos iskolas

Hétfs

7-10 év, 2026.01.26. 2026.01.28. 2026.01.29.
Tl,ZOII"CZ i -Karamellas tej (P) (L) -Gytimolcs izt tea (P) -Forralt tej(P) (L) -Gytimolcs izt tea (P) -Kakag ital (P) (L, O)
-Teljes kiorlésii zsemle (P) -Teljes kiorlésii zsemle -Teljes kiorlésii burgonyas -csirkemell sonka (P): -Teljes kiorlésii burgonyas
(G,L,T) vekni(P) rozs kenyér (p) (G) -Paradicsom friss rozs kenyér (p) (G)
-kockasajt (P) (L) -Delma Margarin (P) (L) -Delma Margarin (P) (L) -Teljes kiorlésti burgonyés -Sajtkrém (P) (L)
-Tv paprika friss -csirkemell sonka (P): -Viragméz (P) rozs kenyér (p) (G) -Tv paprika friss
) -Kigyoéuborka friss J ) -Delma Margarin (P) (L) ) J

Kedd
2026.01.27.

Csiitortok

Pentek
2026.01.30.

8:0,3, E:222,0, ZS:5,7, T:0,0, F:8,7,
CH:32,2, C:0,4, Ca:6,1

8:0,8, E:197,0, Z5:1,3, T:0,6, F:4,9,
CH:40,9, C:0,5, Ca:7,2

S:0,5, E:368,0, Z5:7,6, T:0,7, F:13,3,
CH:60,1, C:1,2, Ca.0,0

8:0,9, E:326,0, Z5:3,0, T:1,0, F:9,9,
CH:64,7, C:1,3, Ca:3,6

S:0,5, E:480,0, Z5:17,9, T:0,4, F:18,6,
CH:59,3, C:1,2, Ca:117,6

-Méjgaluska leves (P) (G, T,
Z,0,M,8,L)

Ebéd

-Zoldbab fézelék (P) (G, L) | -Makos metelt (p) (G) -Kinai Mézes-paradicsomos | -Rantott Trappista sajt Z,0,M, S)

-Sertés porkolt (P) (G, T, Z, csirke piritott tésztaval (P) Vega(P) -Petrezselymes burgonya (P)
M, O) (G, T,Z,0,M,S) -Tartarmartas (L, M) -Csemegeuborka (P)

-Kenyér ebédhez/ Félbarna/

(P ) (G) J J J J J

-Téarkonyos csirkeragu leves
P F(L,G,T,Z, 0,M,S)

-Lebbencs leves (P) (G, T, Z,
O,M,S,L)

-Gytimdlcsleves p (L, G)
-Parolt rizs (P)

-Kéménymagleves (P) (T, G
-Mustaros tokany (P) (G, T,

§:0,9, E:732,0, Z5:29,0, T:4,6, F:40,5,
CH:77,8, C:4,7, Ca:107,5

S:0,1, E:740,0, Z5:28,7, T:6,1, F:29,8,
CH:89,6, C:4,6, Ca:242,0

§:0,1, E:396,0, Z5:15,4, T:0,1, F:20,6,
CH:46,2, C:4,9, Ca:17,7

§:0,3, E:592,0, Z5:21,5, T:6,2, F:11,5,
CH:83,1, C:10,4, Ca:76,4

§:0,2, E:741,0, Z5:34,0, T:0,0, F:38,6,
CH:68,6, C:4,8, Ca:46,5

Uzsonna -vizes kifli(P) (G) -sajtos stangli (P) (G, L, T) | -afonyas racsos KEM(P) (G) | -vizes kifli(P) (G) -foszlos kalacs (P) (G, L, T,
-Turé rudi (P) (L) -Gytimolcsjoghurt P (G, L) | -Alma (P) -Gytimolcsjoghurt P (G, L) | F, O)
-Alma (P)
S:0,3, E:144,0, ZS5,5, T:0,0, F:5,7, S:0,0, E:82,0, Z5:0,7, T:0,4, F:2,4, S:0,6, E:257,0, ZS:12,7, T:1,4, F:18,2, | S:0,3, E:38,0, Z5:0,0, T:0,0, F:1,3, S:0,0, E:64,0, ZS:0,4, T:0,1, F:1,1,
CH:16,9, C:0,1, Ca:0,0 CH:15,8, C:0,7, Ca:0,0 CH:4,8, C:4,6, Ca:9,9 CH:7.8, C:0,3, Ca:0,0 CH:4,1, C:0,4, Ca:9,9
e S:1,5, E:1 098,0, ZS:40,3, T:4,6, F:54,9,\ S:0,9, E:1 020,0, ZS:30,7, T:7,1, F:37,1,\ S:1,2, E:1 020,0, ZS:35,6, T:2,2, F:52,1,\ S:1,5, E:956,0, ZS:24,5, T:7,3, F:22,7, | S:0,8, E:1 285,0, ZS:52,3, T:0,5, F:58,3,
0SSZ€S en CH:126,9, C:5,2, Ca:113,6 CH:146,3, C:5,8, Ca:249,2 CH:111,1, C:10,7, Ca:27,6 CH:155,6, C:12,0, Ca:80,0 CH:132,1, C:6,4, Ca:174,0 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje

C: cukor (g) Ca: kalcium (mg) 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




