
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)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)
-Szendvics sonka (P)
S:1,7, E:449,0, ZS:20,5, T:9,1, F:11,2,
CH:55,6, C:1,4, Ca:1,1

-Gyümölcs ízű tea (P)
-szezámmagos kifli (p)
-vizes kifli(P) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)

S:1,2, E:464,0, ZS:18,7, T:8,8, F:7,4,
CH:66,0, C:1,3, Ca:0,0

-Gyümölcs tea Sága (P)
-pizzás csiga (P)

S:0,6, E:238,0, ZS:13,1, T:1,4, F:3,6,
CH:26,4, C:4,9, Ca:0,0

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Olasz felvágott (P) (O)
-Friss kerti Zöldségek (p)
-Zsemle (P) F

S:2,3, E:474,0, ZS:24,6, T:8,3, F:9,0,
CH:53,4, C:0,6, Ca:7,6

Ebéd -Tarhonya leves tej,
tojásmentes (P) (G)
-Tarkabab
főzelék(P)tejmentes (G)
-Sült sertésszelet (P) (G, T, Z,
O, M, S)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)
S:2,2, E:1 611,0, ZS:71,3, T:0,1, F:66,8,
CH:175,5, C:1,2, Ca:180,4

-Májgaluska leves Diétás tej,
tojásmentes (P) (G, L, T, O)
-Székely Káposzta (P) (G, T,
Z, O, M, S, L)
-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (G)

S:3,1, E:836,0, ZS:46,1, T:4,9, F:33,2,
CH:75,9, C:4,4, Ca:55,4

-Zöldséges tavaszi
kertészleves(P). (G, T, Z, O,
M, S, L)
-Sertés pörkölt (P) (G, T, Z,
O, M, S)
-Főtt durumtészta köret/orsó
tészta/ (P)F (G)

S:3,4, E:694,0, ZS:28,5, T:0,1, F:30,4,
CH:73,9, C:1,6, Ca:19,5

-Fokhagymakrémleves
tej-tojásmentes(P) (G, O)
-natúr fűszeres hal szelet (P)
(H, T, G, Z, O, M, S)
-Zöldséges kukszkusz (P) (G,
F, Z, D, T, O, M, S)

S:2,0, E:798,0, ZS:46,2, T:0,0, F:45,3,
CH:62,3, C:2,5, Ca:175,1

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

-stangli Tej tojásmentes (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

-Alma (P)
-Teljes kiőrlésű zsemle (P)
(G, L, T)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)
S:0,7, E:315,0, ZS:17,5, T:8,3, F:3,8,
CH:22,6, C:0,9, Ca:11,0

-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:3,9, E:2 060,0, ZS:91,8, T:9,2, F:78,0,
CH:231,1, C:2,6, Ca:181,5

S:4,3, E:1 300,0, ZS:64,8, T:13,7,
F:40,5, CH:141,9, C:5,7, Ca:55,4

S:4,6, E:1 246,0, ZS:59,1, T:9,7, F:37,9,
CH:122,9, C:7,3, Ca:30,5

S:4,8, E:1 274,0, ZS:83,9, T:9,7, F:57,9,
CH:133,3, C:8,0, Ca:182,7

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)
-Szendvics sonka (P)
-Friss kerti Zöldségek (p)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
S:1,7, E:449,0, ZS:20,5, T:9,1, F:11,2,
CH:55,6, C:1,4, Ca:1,1

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Zsemle vekni KEM (P) (G,
O, S)
-Friss kerti Zöldségek (p)

S:0,6, E:318,0, ZS:17,5, T:8,3, F:2,8,
CH:37,5, C:0,4, Ca:1,1

-Gyümölcs ízű tea (P)
-Teljes kiőrlésű burgonyás
rozs kenyér (p) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)

S:1,0, E:416,0, ZS:19,1, T:8,7, F:6,7,
CH:55,0, C:1,3, Ca:1,1

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

S:0,6, E:300,0, ZS:17,6, T:8,3, F:3,3,
CH:30,8, C:0,9, Ca:2,7

-Gyümölcs tea Sága (P)
-meggyes rácsos (P)

S:0,3, E:165,0, ZS:2,7, T:1,0, F:3,8,
CH:30,8, C:4,7, Ca:0,0

Ebéd -Zöldséges erőleves
eperlevél. (P) (G, T, Z, O, M,
S, L)
-Burgonyafőzelék DIÉTÁS
tej tojásmentes (P) (G)
-Sült sertéspecsenye (P) (G,
S:4,0, E:1 055,0, ZS:64,4, T:0,2, F:30,3,
CH:91,6, C:3,4, Ca:42,7

-Alföldi gulyásleves .(P) (G,
T, Z, O, M, S, L)
-Kukoricás penne natur
mártásban TEJMENTES(P)
(G, T, Z, O, M, S, L)

S:2,6, E:902,0, ZS:38,1, T:3,9, F:32,9,
CH:104,1, C:3,0, Ca:56,4

-Alma leves tej tojás
mentes(P) (G)
-Zöldborsós sertéstokány (P)
(G, T, Z, O, M, S)
-Főtt burgonya (P)

S:1,5, E:887,0, ZS:43,7, T:0,1, F:26,2,
CH:86,9, C:1,9, Ca:98,5

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

S:3,3, E:1 634,0, ZS:67,5, T:1,6, F:47,2,
CH:203,8, C:2,3, Ca:347,4

-Magyaros burgonyaleves (P)
(G, T, Z, O, M, S, L)
-Rizses hús /Sertés/ (P) (G, T,
Z, O, M, S)
-Csemegeuborka (P)

S:4,4, E:789,0, ZS:29,7, T:0,2, F:31,4,
CH:95,9, C:4,0, Ca:21,9

Uzsonna -vizes kifli(P) (G)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Alma (P)

S:0,7, E:286,0, ZS:17,5, T:8,3, F:3,4,
CH:16,6, C:0,4, Ca:9,9

-Vizes zsemle (P
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Friss kerti Zöldségek (p)

S:1,2, E:310,0, ZS:17,5, T:8,3, F:5,4,
CH:32,2, C:0,6, Ca:1,1

-stangli Tej tojásmentes (P)
-Alma (P)

S:0,0, E:56,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,7,
CH:1,3, C:0,0, 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)
-Liga margarin (tej,glutén
mentes)(P) (L)
-Olasz felvágott (P) (O)
-Friss kerti Zöldségek (p)
S:1,7, E:315,0, ZS:24,6, T:8,3, F:6,4,
CH:16,5, C:0,4, Ca:7,6

Összesen S:6,3, E:1 790,0, ZS:102,3, T:17,5,
F:44,9, CH:163,8, C:5,3, Ca:53,7

S:4,5, E:1 530,0, ZS:73,2, T:20,4,
F:41,1, CH:173,8, C:4,0, Ca:58,6

S:2,6, E:1 359,0, ZS:62,8, T:8,7, F:33,6,
CH:143,2, C:3,2, Ca:109,5

S:4,5, E:2 157,0, ZS:88,8, T:10,5,
F:55,0, CH:262,7, C:6,8, Ca:360,0

S:6,4, E:1 269,0, ZS:57,1, T:9,4, F:41,6,
CH:143,2, C:9,0, Ca:29,5

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


