
Étlap
Alsós iskolás 

(7-10 év)
Hétfő
2024.03.11.

Kedd
2024.03.12.

Szerda
2024.03.13.

Csütörtök
2024.03.14.

Péntek
2024.03.15.

Tízórai -Gyümölcs ízű tea (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Delma Margarin (P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)
S:1,0, E:297,0, ZS:5,5, T:3,7, F:6,7,
CH:55,0, C:1,3, Ca:1,1

-Gyümölcs ízű tea (P)
-szezámmagos kifli (p)
-kockasajt (P) (L)

S:1,3, E:299,0, ZS:6,1, T:3,7, F:7,9,
CH:51,4, C:2,6, Ca:147,0

-Tejes kávé (P) (L, G)
-pizzás csiga (P)

S:0,6, E:339,0, ZS:18,7, T:1,4, F:10,4,
CH:31,6, C:4,9, Ca:0,0

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Delma Margarin (P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)
-Zsemle (P) F

S:1,2, E:274,0, ZS:3,9, T:3,3, F:5,3,
CH:53,3, C:0,6, Ca:1,1

Ebéd -Tarhonya leves (P) (G, T, Z,
O, M, S, L)
-Tarkabab főzelék(P) (G, L)
-Tükörtojás (P) (T)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)

S:3,0, E:1 033,0, ZS:51,4, T:4,6, F:37,7,
CH:97,1, C:4,0, Ca:145,6

-Vegyes zöldségleves (P) (G,
T, Z, O, M, S, L)
-Székely Káposzta (P) (G, T,
Z, O, M, S, L)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)

S:7,0, E:659,0, ZS:34,4, T:5,0, F:26,9,
CH:60,6, C:5,1, Ca:58,8

-Zöldséges tavaszi
kertészleves(P). (G, T, Z, O,
M, S, L)
-Karfiol pörkölt /VEGA/(P)
(G, O)
-Főtt durumtészta köret/orsó
tészta/ (P)F (G)
S:2,3, E:703,0, ZS:32,8, T:0,2, F:18,4,
CH:88,0, C:5,9, Ca:60,7

-Fokhagymakrémleves
levesgyöngy(P) (G, T, Z, O,
M, S, L)
-Zöldséges kukszkusz (P) (G,
F, Z, D, T, O, M, S)
-tofu

S:3,7, E:504,0, ZS:38,8, T:6,4, F:9,0,
CH:36,9, C:3,3, Ca:69,2

Uzsonna -áfonyás rácsos KEM(P)

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

-sajtos croissant (P) (G, L, T,
S)

S:1,1, E:403,0, ZS:26,1, T:2,8, F:7,1,
CH:35,2, C:9,7, Ca:0,0

-Alma (P)
-Teljes kiőrlésű zsemle (P)
(G, L, T)
-Sajtkrém (P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)
S:0,6, E:281,0, ZS:10,6, T:0,0, F:8,5,
CH:23,4, C:0,8, Ca:123,0

-kakaós csiga KEM (P)

S:0,6, E:2,0, ZS:13,1, T:1,4, F:3,6,
CH:17,6, C:4,9, Ca:0,0

Összesen S:4,1, E:1 330,0, ZS:56,9, T:8,3, F:44,3,
CH:152,1, C:5,2, Ca:146,7

S:9,4, E:1 361,0, ZS:66,5, T:11,5,
F:41,8, CH:147,2, C:17,4, Ca:205,8

S:3,5, E:1 323,0, ZS:62,0, T:1,6, F:37,2,
CH:142,9, C:11,5, Ca:183,7

S:5,4, E:780,0, ZS:55,8, T:11,1, F:17,9,
CH:107,7, C:8,7, Ca:70,3

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

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



Étlap
Alsós iskolás 

(7-10 év)
Hétfő
2024.03.18.

Kedd
2024.03.19.

Szerda
2024.03.20.

Csütörtök
2024.03.21.

Péntek
2024.03.22.

Tízórai -Gyümölcs ízű tea (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Friss kerti Zöldségek (p)
-Delma Margarin (P) (L)
S:1,0, E:297,0, ZS:5,5, T:3,7, F:6,7,
CH:55,0, C:1,3, Ca:1,1

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Tojáskrém P (T, M)
-Zsemle vekni KEM (P) (G,
O, S)
-Friss kerti Zöldségek (p)
S:0,9, E:286,0, ZS:10,4, T:2,0, F:9,6,
CH:38,1, C:0,4, Ca:22,7

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Magyaros Körözött (P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)
S:1,1, E:341,0, ZS:6,3, T:3,3, F:11,7,
CH:60,1, C:2,5, Ca:36,1

-Tejes kávé (P) (L, G)
-Teljes kiőrlésű zsemle (P)
(G, L, T)
-Delma Margarin (P) (L)
-Paradicsom friss
S:0,6, E:281,0, ZS:9,6, T:3,3, F:10,0,
CH:36,0, C:0,8, Ca:2,7

-Forralt tej(P) (L)
-meggyes rácsos (P)

S:0,3, E:253,0, ZS:8,3, T:1,0, F:10,5,
CH:32,6, C:4,7, Ca:0,0

Ebéd -Zöldséges erőleves
eperlevél. (P) (G, T, Z, O, M,
S, L)
-Burgonyafőzelék (P) (G, L,
T, Z, O, M, S)
-Tükörtojás (P) (T)
S:3,9, E:681,0, ZS:36,5, T:4,6, F:23,7,
CH:61,8, C:4,0, Ca:101,1

-Alföldi gulyásleves vega (P)
(G, T, Z, O, M, S)
-Kukoricás penne tejfölös
mártásban (P) (G, T, Z, O, M,
S, L)

S:2,3, E:906,0, ZS:37,4, T:3,9, F:23,4,
CH:114,2, C:3,1, Ca:59,7

-Almaleves (P) (L, G)
-Lapcsánka (P) (G, T, Z, O,
M, S)
-Főtt burgonya (P)

S:2,4, E:1 263,0, ZS:30,1, T:3,2, F:29,0,
CH:208,2, C:1,3, Ca:100,6

-Palócleves vega (P) (L, G, T,
Z, O, M, S)
-Mákos kalács Házi(P) (G, T)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)

S:2,1, E:1 610,0, ZS:65,9, T:6,8, F:41,0,
CH:207,9, C:3,6, Ca:396,2

-Magyaros burgonyaleves (P)
(G, T, Z, O, M, S, L)
-Párolt rizs (P)
-Grillezett sajt VEGA(P) (L)
-Csemegeuborka (P)

S:5,2, E:1 113,0, ZS:70,0, T:15,0,
F:36,0, CH:78,6, C:2,9, Ca:608,2

Uzsonna -vizes kifli(P) (G)
-kockasajt (P) (L)
-Alma (P)

S:1,3, E:196,0, ZS:4,9, T:3,2, F:6,5,
CH:17,2, C:2,0, Ca:156,9

-Vizes zsemle (P
-Delma Margarin (P) (L)
-Trappista sajt(P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)
S:1,7, E:284,0, ZS:10,8, T:7,8, F:13,1,
CH:32,2, C:0,6, Ca:181,1

-sajtos croissant (P) (G, L, T,
S)
-Alma (P)

S:1,1, E:459,0, ZS:26,1, T:2,8, F:7,8,
CH:36,5, C:9,7, Ca:9,9

-káposztás pogácsa(P) (G, L)
-Alma (P)

S:0,6, E:223,0, ZS:3,7, T:0,6, F:4,5,
CH:28,0, C:3,6, Ca:9,9

-Zsemle vekni KEM (P) (G,
O, S)
-Delma Margarin (P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)
S:0,6, E:114,0, ZS:3,9, T:3,3, F:2,7,
CH:16,4, C:0,3, Ca:1,1

Összesen S:6,3, E:1 174,0, ZS:46,9, T:11,5,
F:36,8, CH:134,0, C:7,2, Ca:259,2

S:4,9, E:1 476,0, ZS:58,6, T:13,7,
F:46,1, CH:184,5, C:4,0, Ca:263,5

S:4,6, E:2 063,0, ZS:62,5, T:9,2, F:48,5,
CH:304,8, C:13,6, Ca:146,6

S:3,4, E:2 114,0, ZS:79,1, T:10,7,
F:55,5, CH:271,9, C:8,0, Ca:408,8

S:6,2, E:1 480,0, ZS:82,2, T:19,3,
F:49,2, CH:127,6, C:7,9, Ca:609,3

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


