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
2026.11.16.

-Multivitamin ivolé 2dl (P)
-fahéjas csiga(P)KEM (G, L,
T)

-Alma (P)

J

Kedd
2026.11.17.

-Gyiimolcs izl tea (P)
-Teljes kiorlésii burgonyas
rozs kenyér (p) (G)

-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-csirkemell sonka (P):
-Kigyouborka friss )

2026.11.18.

-Gyiimolcs izl tea (P)
-Teljes kiorlésti kifli (P) (G,
L,T)

-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)

-Szalami (P)

-Paradicsom friss )

Csiitortok

2026.11.19.

-Gyiimolcs izl tea (P)
-Teljes kiorlésti zsemle
vekni(P)

-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-csirkemell sonka (P):
-Tv paprika friss

J

Pentek
2026.11.20.

-Multivitamin ivolé 2dl (P)
-stangli Tej tojasmentes (P)
(G)

-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)

-Alma (P)

J

8:0,3, E:223,0, Z5:13,1, T:1,4, F:4,3,
CH:16,0, C:4,9, Ca:9,9

S:1,0, E:473,0, Z5:20,1, T:8,9, F:10,0,
CH:63,9, C:1,4, Ca:7,2

S:0,6, E:428,0, Z5:22,2, T:8,5, F:8,0,
CH:51,9, C:0,9, Ca:3,6

8:0,8, E:352,0, Z5:18,5, T:8,5, F:5,1,
CH:41,6, C:0,6, Ca:5,6

)

8:0,7, E:358,0, Z5:18,6, T:8,5, F:5,4,
CH:30,9, C:0,9, Ca:9,9

-Er6leves kismasni tészta (P)
(G, T,Z,0,M,S)
-Tarkabab
fozelék(P)tejmentes (G)
-Sertés vagdalt tojas

-Frankfurti leves tejmentes(P)
(G, L, T,M,S,0,2)
-Granatos kocka (P) (G, T, Z,
O, M, S)

-Kenyér ebédhez/ Félbarna/

-fahéjas szilvakrém leves
tejmentes (p): (G)

-Parolt rizs (P)
-Kakukkfiives csirkemell
szelet (P) (G, T, Z, O, M, S,

-Alf6ldi gulyasleves .(P) (G,
T,Z,0,M,S,L)

-Nudli baracklekvarral (P):
(G, T)

-Kenyér ebédhez/ Félbarna/

-Kéménymagleves (P) (T, G
-Petrezselymes burgonya (P)
-Lecsos csirkemaj (P) (G, Z,

T,0, M, S)

-Csemegeuborka (P)

mentes(P) (G, O) P) (G) L) P) (G)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/ -Csemegeuborka (P)
@ ©) J J J J J
5:0,9, E:1223,0, ZS:46,7, T:0,1, F:57,4,) S:1,8, E:1 040,0, ZS:38,7, T:3,3, F:32,0,) S:0,4, E:1 025,0, ZS:39,6, T:0,1, F:42,0,) S:0,8, E:786,0, ZS:15,9, T:0,2, F:30,2, ) S:0,3, E:768,0, ZS:30,6, T:0,0, F:39,3,
CH:133,8, C:3,2, Ca:170,7 CH:139,7, C:1,4, Ca:121,2 CH:128,1, C:7,5, Ca:106,1 CH:119,9, C:16,7, Ca:7,5 CH:83,5, C:5,1, Ca:48,6
-vizes kifli(P) (G) -vizes kifli(P) (G) -vanilias croissant (P) (G, O, | -pizzas csiga sajt ,tojas -Csokis Croissant (P): (G)
-Liga margarin (tej,glutén -Liga margarin (tej,glutén D) mentes(P)
mentes)(P) (L) mentes)(P) (L) -Banan (p) -Mandarin (p)
-csirkemell sonka (P): -Alma (P)
-Paradicsom friss
J J J J J

8:0,8, E:223,0, Z5:18,5, T:8,5, F:4,8,
CH:9,8 C:0,3, Ca:3,6

S:0,4, E:248,0, Z5:17,5, T:8,3, F:2,1,
CH:9,0, C:0,3, Ca:9,9

S:0,6, E:390,0, ZS:13,1, T:1,4, F:5,9,
CH:61,2, C:4,9, Ca:198,0

8:0,3, E:178,0, ZS:6,5, T:0,7, F:3,0,
CH:25,6, C:2,4, Ca:39,4

S:0,3, E:101,0, ZS:6,8, T:0,7, F:1,8,
CH:8,8, C:2,4, Ca:0,0

§:2,0, E:1 670,0, Z8:78,3, T:10,1,
F:66,5 CH:159,5, C:8,4, Ca:184,2

8:3,2, E:1761,0, Z8:76,3, T:20,5,
F:44,1, CH:212,7, C:3,1, Ca:138,3 J

S:1,7, E:1 844,0, ZS:74,9, T:10,0,

S:1,8, E:1 316,0, Z8:41,0, T:9,5, F:38,3,
F:55,9, CH:241,2, C:13,2, Ca:307,7 CH:187,1, C:19,8, Ca:52,5

S:1,3, E:1 227,0, Z8:56,0, T:9,2, F:46,4,
CH:123,2, C:8,4, Ca:58,5 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
710 év

Tizorai

Hétfs
2026.11.23.

-Gyiimolcs izli tea (P)
-Teljes kiorlésii burgonyas
rozs kenyér (p) (G)

-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)

-Tv paprika friss

J

Kedd
2026.11.24.

-Gyiimolcs izli tea (P)
-Teljes kiorlésti zsemle (P)
(G, L, T)

-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)

-Szendvics sonka (P)
-Paradicsom friss

J

2026.11.25.

-Multivitamin ivolé 2dl (P)
-afonyas racsos KEM(P) (G)
-Mandarin (p)

J

Csiitortok

2026.11.26.

-Gyiimolcs izli tea (P)
-Teljes kiorlésti zsemle (P)
(G, L, T)

-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Kigyouborka friss
-csirkemell sonka (P):

J

Pentek
2026.11.27.

-Multivitamin ivolé 2dl (P)
-almas fahéjas parna
KEM.(P)

J

8:0,5, E:454,0, Z5:19,2, T:8,7, F:7,1,
CH:64,1, C:1,3, Ca:5,6

)

S:0,7, E:364,0, Z5:18,9, T:8,7, F:6,5,
CH:42,1, C:0,6, Ca:3,6

)

S:0,6, E:278,0, Z5:12,7, T:1,4, F:18,7,
CH:20,4, C:4,6, Ca:39,4

)

S:0,8, E:349,0, Z5:18,5, T:8,5, F:5,0,
CH:41,0, C:0,6, Ca:7,2

$:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0

)

E b éd -Zoldséges karfiol leves (P) | -Hamis gulyasleves. (P) (G, | -Jokai Bableves (P) (L, G, T, | -Tarhonya leves (P) (G, T, Z, | -Hajdusagi slambuc leves (P)
Z,G, T,0,M,S, L) T,Z,0, M, S) Z,0,M,S) O,M,S,L) (G, T,Z,0,M,S,L)
-Sertés porkolt (P) (G, T, Z, | -Kinai csirke édes savanyt. | -Grizes tészta (P) (G) -Siilt virsli /sertés/ (p) (G, T, | -Parolt bulgur (P) (G, T, Z, O,
M, O) P)(G,T,Z,0,M,S) -Baracklekvar(P) Z,0, M) M, S)
-Burgonyaf6zelék DIETAS | -Pérolt rizs (P) -Kenyér ebédhez teljes -Kenyér ebédhez/ Félbarna/ | -Siilt csirkecomb (P) (G, T, Z,
tej tojasmentes (P) (G) kiérlési (P) (G) (P) (G) M, O)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/ -Zo6ldborso fozelék tejmentes.| -Csemegeuborka (P)
@) (G) ) ) ) ®(© ) )
5:0,9, E:752,0, Z5:32,7, T:0,2, F:31,6, | S:0,3, E:773,0, ZS:27,2, T:0,3, F:47,5, | 5:0,8, E:1 180,0, ZS:36,8, T:3,4, F:41,6,) S:2,8, E:926,0, Z5:42,2, T:7,6, F:29,4, | S:0,2, E:606,0, ZS:22,7, T:0,1, F:33,5,
CH:75,4, C:4,5, Ca:62,7 CH:71,5, C:4,8, Ca:18,9 CH:166,6, C:5,9, Ca:75,0 CH:95,2, C:4,9, Ca:83,9 CH:77,1, C:5,6, Ca:13,1
Uzsonna -Zsemle vekni KEM (P) (G, | -vanilias croissant (P) (G, O, | -pizzas csiga sajt ,tojas -Hagymas bagett(P) (G, L, T)| -Teljes kiérlésii zsemle (P)
0,9S) D) mentes(P) -Alma (P) (G, L, T)
-Liga margarin (tej,glutén -Banan (p) -Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L) mentes)(P) (L)
-csirkemell sonka (P): -Kigyouborka friss
-Mandarin (p) J J J ) -Szendvics sonka (P) J
5:0,8, E:292,0, ZS:18,4, T:8,5, F:5,6, | S:0,6, E:202,0, ZS:13,1, T:1,4, F:3,6, | 5:0,4, E:290,0, ZS:6,5, T-0,7, F:4,1, J 5:0,0, E:56,0, Z5:0,0, T:0,0, F:0,7, J 5:0,7, E:243,0, Z5:18,9, T:8,7, F:6,5, J
CH:25,2, C:0,3, Ca:39,4 CH:17,6, C:4,9, Ca:0,0 CH:52,4, C:2,4, Ca:198,0 CH:1,3, C:0,0, Ca:9.9 CH:11,8, C:0,6, Ca:7,2
N S:2,3, E:1498,0, Z8:70,4, T:17,3, S:1,5, E:1338,0, 78:59,2, T:10,3, S:1,7, E:1 748,0, ZS:55,9, T:5,5, F-64,4,) S:3,6, E:1 330,0, ZS:60,7, T:16,1, 5:0,9, E:850,0, ZS:41,6, T:8,8, F:39,9,
Osszesen F:44,3, CH:164,7, C:6,1, Ca:107,7 F:57,6, CH:131,3, C:10,3, Ca:22,5 CH:239,4, C:12,9, Ca:312,4 F:35,1, CH:137,5, C:5,5, Ca:101,0 CH:88,9, C:6,2, Ca:20,3 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)

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




