
Étlap
Alsós iskolás 

(7-10 év)
Hétfő
2026.01.19.

Kedd
2026.01.20.

Szerda
2026.01.21.

Csütörtök
2026.01.22.

Péntek
2026.01.23.

Tízórai -Gyümölcs ízű tea (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Szendvics sonka (P)
-Tv paprika friss
S:0,9, E:487,0, ZS:20,6, T:9,1, F:11,6,
CH:64,7, C:1,4, Ca:5,6

-Gyümölcs tea Sága (P)
-Teljes kiőrlésű kifli (P) (G,
L, T)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Szendvics sonka (P)

S:1,0, E:332,0, ZS:20,9, T:8,9, F:8,4,
CH:30,2, C:1,0, Ca:0,0

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Szendvics sonka (P)
-Tv paprika friss
S:0,9, E:487,0, ZS:20,6, T:9,1, F:11,6,
CH:64,7, C:1,4, Ca:5,6

-Gyümölcs tea Sága (P)
-Teljes kiőrlésű kifli (P) (G,
L, T)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)

S:0,6, E:299,0, ZS:19,5, T:8,5, F:3,9,
CH:29,6, C:0,9, Ca:0,0

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Szendvics sonka (P)
-Tv paprika friss
S:0,9, E:487,0, ZS:20,6, T:9,1, F:11,6,
CH:64,7, C:1,4, Ca:5,6

Ebéd -Zöldségleves cornito
tésztával (P) (Z, G)
-Kelkáposzta főzelék(P) (G)
-Sült rudacska /Baromfi/ (p)
(O)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)

S:2,7, E:714,0, ZS:31,8, T:7,6, F:27,1,
CH:77,9, C:4,8, Ca:76,4

-Fokhagymakrémleves
tej-tojásmentes(P) (G, O)
-Pásztortarhonya (P) (G, T, Z,
O, M, S)
-Csemegeuborka (P)

S:0,3, E:777,0, ZS:24,1, T:0,0, F:35,0,
CH:110,0, C:6,2, Ca:62,9

-Magyaros burgonyaleves (P)
(G, T, Z, O, M, S, L)
-Párolt bulgur (P) (G, T, Z, O,
M, S)
-natúr fűszeres hal szelet (P)
(H, T, G, O, Z, M)
-Káposzta saláta(P)

S:0,7, E:826,0, ZS:35,1, T:0,0, F:40,6,
CH:94,5, C:0,3, Ca:135,3

-Vegyes zöldségleves (P) (G,
T, Z, O, M, S, L)
-Finom főzelék (P):tejmentes
(G)
-Sertés pörkölt (P) (G, T, Z,
M, O)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)
S:1,0, E:746,0, ZS:26,5, T:0,2, F:35,0,
CH:79,3, C:5,0, Ca:24,3

-Babgulyás (P) (G, T, Z, O,
M, S)
-Nudli baracklekvárral (P):
(G, T)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)

S:0,8, E:947,0, ZS:21,4, T:0,2, F:40,4,
CH:140,7, C:16,7, Ca:49,7

Uzsonna -Csokis mogyorós párna (P)
(G)

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

-almás rácsos (P)
-Alma (P)

S:0,2, E:156,0, ZS:6,3, T:0,7, F:2,5,
CH:10,0, C:2,3, Ca:9,9

-vizes kifli(P) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-csirkemell sonka (P):
-Alma (P)
S:0,8, E:270,0, ZS:18,4, T:8,5, F:5,1,
CH:9,4, C:0,3, Ca:9,9

-kakaós csiga KEM (P)
-Alma (P)

S:0,6, E:257,0, ZS:13,1, T:1,4, F:4,3,
CH:18,9, C:4,9, Ca:9,9

-pizzás csiga sajt ,tojás
mentes(P)
-Alma (P)

S:0,3, E:157,0, ZS:6,5, T:0,7, F:2,5,
CH:10,1, C:2,4, Ca:9,9

Összesen S:4,0, E:1 401,0, ZS:65,1, T:18,0,
F:42,2, CH:160,1, C:10,8, Ca:82,0

S:1,5, E:1 265,0, ZS:51,3, T:9,7, F:45,9,
CH:150,2, C:9,5, Ca:72,8

S:2,3, E:1 583,0, ZS:74,1, T:17,6,
F:57,3, CH:168,6, C:2,1, Ca:150,8

S:2,2, E:1 303,0, ZS:59,0, T:10,1,
F:43,2, CH:127,8, C:10,8, Ca:34,2

S:1,9, E:1 591,0, ZS:48,5, T:10,0,
F:54,5, CH:215,5, C:20,5, Ca:65,2

Jó étvágyat!

Jelmagyarázat:
S: só (g)
ZS: zsír (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)
T: telített zsírsav (g)
CH: szénhidrát (g)
Ca: kalcium (mg)

Allergén jelmagyarázat:
G: glutén, gabonák
L: laktóz, tej, tejtermékek
T: tojás, fehérje
F: földimogyoró

Z: zeller
R: rákfélék
H: halak
O: szója

D: diófélék, mandula, pisztácia
M: mustár
S: szezámmag
K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfürt
P: puhatestűek



Étlap
Alsós iskolás 

(7-10 év)
Hétfő
2026.01.26.

Kedd
2026.01.27.

Szerda
2026.01.28.

Csütörtök
2026.01.29.

Péntek
2026.01.30.

Tízórai -Gyümölcs tea Sága (P)
-Teljes kiőrlésű zsemle (P)
(G, L, T)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Tv paprika friss

S:0,3, E:250,0, ZS:17,6, T:8,3, F:2,1,
CH:20,5, C:0,5, Ca:5,6

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Teljes kiőrlésű zsemle
vekni(P)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-csirkemell sonka (P):
-Kígyóuborka friss
S:0,8, E:349,0, ZS:18,5, T:8,5, F:5,0,
CH:41,0, C:0,6, Ca:7,2

-Gyümölcs tea Sága (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Virágméz (P)

S:0,5, E:431,0, ZS:19,1, T:8,7, F:6,7,
CH:58,4, C:1,3, Ca:0,0

-Gyümölcs ízű tea (P)
-csirkemell sonka (P):
-Paradicsom friss
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
S:1,0, E:477,0, ZS:20,1, T:8,9, F:10,0,
CH:64,9, C:1,4, Ca:3,6

-Gyümölcs tea Sága (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Tv paprika friss

S:0,5, E:374,0, ZS:19,3, T:8,7, F:7,1,
CH:43,4, C:1,3, Ca:5,6

Ebéd -Májgaluska leves (P) (G, T,
Z, O, M, S, L)
-Zöldbab főzelék tejmentes
(P) (G)
-Sertés pörkölt (P) (G, T, Z,
M, O)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)
S:0,8, E:746,0, ZS:34,1, T:0,2, F:37,6,
CH:72,3, C:3,5, Ca:56,8

-Tárkonyos csirkeragu leves
tej és tojás mentes(P) F (G, T,
Z, O, M, S, L)
-Mákos metélt (p) (G)

S:0,3, E:841,0, ZS:31,1, T:1,2, F:39,3,
CH:105,1, C:4,2, Ca:199,6

-Lebbencs leves (P) (G, T, Z,
O, M, S, L)
-Kínai Mézes-paradicsomos
csirke piritott tésztával (P)
(G, T, Z, O, M, S)

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

-Vegyes gyümölcsleves
rizstejjel(p) (L, G)
-Párolt rizs (P)
-Natúr sertéskaraj szelet (p)
(G, O, T, Z, M)
-Csemegeuborka (P)

S:0,2, E:821,0, ZS:30,5, T:1,6, F:30,9,
CH:100,9, C:20,8, Ca:26,0

-Köménymagleves (P) (T, G)
-Mustáros tokány (P) (G, T,
Z, O, M, S)
-Petrezselymes burgonya (P)
-Csemegeuborka (P)

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

Uzsonna -vizes kifli(P) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-csirkemell sonka (P):
-Tv paprika friss
S:0,8, E:222,0, ZS:18,5, T:8,5, F:4,9,
CH:9,4, C:0,3, Ca:5,6

-stangli Tej tojásmentes (P)
(G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Alma (P)
S:0,7, E:358,0, ZS:18,6, T:8,5, F:5,4,
CH:30,9, C:0,9, Ca:9,9

-áfonyás rácsos KEM(P) (G)
-Alma (P)

S:0,6, E:257,0, ZS:12,7, T:1,4, F:18,2,
CH:4,8, C:4,6, Ca:9,9

-vizes kifli(P) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-csirkemell sonka (P):
-Alma (P)
S:0,8, E:270,0, ZS:18,4, T:8,5, F:5,1,
CH:9,4, C:0,3, Ca:9,9

-csokis croissant/KEM/(P)
(G)
-Alma (P)

S:0,3, E:157,0, ZS:6,8, T:0,7, F:2,5,
CH:10,1, C:2,4, Ca:9,9

Összesen S:2,0, E:1 219,0, ZS:70,2, T:17,0,
F:44,6, CH:102,2, C:4,3, Ca:68,0

S:1,7, E:1 548,0, ZS:68,2, T:18,2,
F:49,6, CH:177,0, C:5,6, Ca:216,7

S:1,2, E:1 084,0, ZS:47,2, T:10,1,
F:45,5, CH:109,4, C:10,8, Ca:27,6

S:1,9, E:1 568,0, ZS:69,0, T:19,0,
F:46,0, CH:175,2, C:22,5, Ca:39,5

S:1,1, E:1 272,0, ZS:60,0, T:9,4, F:48,2,
CH:122,1, C:8,6, Ca:62,0

Jó étvágyat!

Jelmagyarázat:
S: só (g)
ZS: zsír (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)
T: telített zsírsav (g)
CH: szénhidrát (g)
Ca: kalcium (mg)

Allergén jelmagyarázat:
G: glutén, gabonák
L: laktóz, tej, tejtermékek
T: tojás, fehérje
F: földimogyoró

Z: zeller
R: rákfélék
H: halak
O: szója

D: diófélék, mandula, pisztácia
M: mustár
S: szezámmag
K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfürt
P: puhatestűek


