Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2025.03.31.

-Forralt tej(P) (E:186,0
7S:8,4 T:0,0 F:10,2 CH:15,9
C:0,0 S:0,0) (L)

-Teljes kiorlésii burgonyés
rozs kenyér (p) (E:174,9
ZS:1,6 T:0,4 F:6,5 CH:33,3
C:1,2 S:0,5) (G)

-Delma Margarin (P) (E:3,5
7S:0,4 T:0,3 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (L)

-Viragméz (P) (E:65,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:16,2 C:0,0
S:0,0)

Kedd
2025.04.01.

-Gyiimolcs izli tea (P)
(E:139,4 7S:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:35,3 C:0,0 S:0,0)
-Teljes kiorlésii burgonyés
rozs kenyér (p) (E:174,9
ZS:1,6 T:0,4 F:6,5 CH:33,3
C:1,2 S:0,5) (G)

-Delma Margarin (P) (E:3,5
7S:0,4 T:0,3 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (L)
-Kigyouborka friss (E:4,8
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,4 CH:0,7
C:0,0 S:0,0)

-Trappista sajt(P) (E:124,8
7S:9,2 T:6,0 F:10,4 CH:0,0
C:0,0 S:0,7) (L)

J

2025.04.02.

-Gyiimolcs izli tea (P)
(E:139,4 ZS:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:35,3 C:0,0 S:0,0)
-Teljes kiorlésti burgonyés
rozs kenyér (p) (E:174,9
ZS:1,6 T:0,4 F:6,5 CH:33,3
C:1,2 S:0,5) (G)

-Delma Margarin (P) (E:3,5
7S:0,4 T:0,3 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (L)
-Kigyouborka friss (E:4,8
ZS:0,0 T:0,0 F:0,4 CH:0,7
C:0,0 S:0,0)

J

Csiitortok Pentek
2025.04.03. 2025.04.04.

-Gyiimolcs izli tea (P)
(E:139,4 7S:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:35,3 C:0,0 S:0,0)
-Teljes kiorlésti zsemle (P)
(E:50,8 ZS:0,0 T:0,0 F:1,4
CH:10,4 C:0,4 S:0,3) (G, L,
T)

-kockasajt (P) (E:0,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0) (L)

-Jégcsapretek friss (E:4,5
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,4 CH:0,7
C:0,0 S:0,0)

J

-Gyiimolcs izli tea (P)
(E:139,4 ZS:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:35,3 C:0,0 S:0,0)
-Teljes kiorlésti zsemle
vekni(P) (E:50,8 ZS:0,0 T:0,0
F:1,4 CH:10,4 C:0,4 S:0,3)
-Delma Margarin (P) (E:3,5
7ZS:0,4 T:0,3 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (L)

-Képia paprika friss (E:10,8
ZS:0,1 T:0,0 F:0,4 CH:1,8
C:1,0 S:0,0)

J

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

S:1,0, E:393,0, Z5:9,0, T:5,2, F:14,7,
CH:63,5, C:1,2, Ca:187,2

S:0,5, E:299,0, ZS:2,1, T:0,7, F:6,9,
CH:63,4,C:1,2, Ca:7,2

8:0,3, E:172,0, ZS:0,1, T:0,0, F:1,8,
CH:40,5, C:0,4, Ca:10,4

)

S:0,3, E:181,0, ZS:0,5, T:0,4, F:1,8,
CH:41,6, C:1,3, Ca:0,0

-Zoldséges erdleves
eperlevél. (P) (E:112,7 ZS:0,7
T:0,2 F:3,2 CH:23,4 C:3,6
S:0,1) (G, T,Z,0,M, S, L)
-lencsef6zelék (P) (E:481,1
7Z8S:13,3 T:4,2 F:23,4 CH:58,7
C:1,8 S:0,4) (G, L, M)
-Tiikortojas (P) (E:257,8
7Z8S:22,0 T:0,0 F:13,5 CH:0,6
C:0,0 S:0,0) (T)

-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (E:181,3 ZS:1,1 T:0,1
F:7,0 CH:33,6 C:1,3 S:1,1)
(G)

-Malnakrém leves (P)
(E:459,2 7S:14,1 T:5,6
F:10,4 CH:74,7 C:1,6 S:0,1)
L, G)

-Francia Rakott burgonya (P)
(E:702,8 ZS:38,8 T:9,5
F:28,9 CH:56,5 C:2,1 S:0,5)
L,G,T,Z,0,M,S)
-Csemegeuborka (P) (E:44,8
7S:0,2 T:0,0 F:1,9 CH:7,4
C:6,7 S:0,1)

-Borsodi zoldségleves
gazdagon(P) (E:229,6 ZS:1,3
T:0,3 F:12,1 CH:40,5 C:8,4
S:0,1) (G, T,Z,0,M, S, L)
-Rantott Trappista sajt
Vega(P) (E:0,0 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:0,0 C:0,0 S:0,0)
-Parolt rizs (P) (E:389,1
7S:10,4 T:0,1 F:7,6 CH:68,5
C:0,5 S:0,1)
-Csemegeuborka (P) (E:44,8
7ZS:0,2 T:0,0 F:1,9 CH:7,4
C:6,7 S:0,1)

-Hamis gulyasleves. (P)
(E:306,5 7S:6,5 T:0,4 F:7,8
CH:40,7 C:4,2 S:0,1) (G, T,
Z,0,M,S)

-Tur6gomboc (P) (E:992,0
7S:25,1 T:2,8 F:32,9
CH:163,0 C:17,4 S:2,3) (G,
L,T)

-Tejf6l0s karfiolleves (P)
(E:411,1 ZS:27,8 T:7,1
F:11,6 CH:30,6 C:8,1 S:0,2)
(G, T,Z,0,M,S,L)
-Z0oldséges parolt bulgur .(P)
(E:178,7 ZS:10,3 T:0,0 F:3,1
CH:17,4 C:1,6 S:0,1) (G, T,
Z,0,M,YS)

-Lapcsanka (P) (E:653,1
7S:14,1 T:0,0 F:17,7
CH:117,0 C:0,4 S:0,2) (G, T,
Z,0,M,S)
-Csemegeuborka (P) (E:44,8
7S:0,2 T:0,0 F:1,9 CH:7.,4
C:6,7 S:0,1)




CrER

Uzsonna -zsemlevekni KEM(P) -sajtos stangli (P) (E:81,3 -kakads kifli p (E:342.,9 -vizes kifli(P) (E:37,5 ZS:0,0 | -izes bukta KEM (P) (E:167,6)
(E:38,0 ZS:0,0 T:0,0 F:1,3 ZS:0,6 T:0,4 F:2.4 CH:15,6 | ZS:8,6 T:1,8 F:7,7 CH:56,3 | T:0,0 F:1,3 CH:7,6 C:0,1 ZS:3,7 T:0,6 F:3,8 CH:26,7
CH:7.,9 C:0,1 S:0,3) (G, O, S)| C:0,5 S:0,0) (G, L, T) C:7,2 S:1,0) S:0,3) (G) C:3,8 S:0,5) (L, T, O, D)
-kockasajt (P) (E:0,2 ZS:0,0 | -Banan (p) (E:189,0 ZS:0,0 | -Alma (P) (E:55,8 ZS:0,0 -Turoédesszert(P) (E:182,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0 T:0,0 F:2,3 CH:43,6 C:0,0 T:0,0 F:0,7 CH:1,3 C:0,0 ZS:10,0 T:7,2 F:8,0 CH:15,0
S:0,0) (L) S:0,1) S:0,0) C:14,0 S:0,1) (G, L)
-Kigyo6uborka friss (E:4,8
7S:0,0 T:0,0 F:0,4 CH:0,7
C:0,0 S:0,0)
J J J J J
5:0,3, E:43,0, Z5:0,1, T:0,0, F:1,7, 5:0,1, E:270,0, Z5:0,6, T:0,4, F:4,7, S:1,0, E:399,0, 75:8,6, T:1,8, F:8,4, S:0,4, E:220,0, Z5:10,0, T:7,2, F:9,3, | S:0,3, E:84,0, ZS:1,9, T:0,3, F:1,9,
CH:8,6, C:0,1, Ca:7,7 CH:59,2, C:0,5, Ca:198,0 CH:57,5, C:7,2, Ca:9,9 J CH:22,6, C:14,1, Ca:0,0 CH:13,3, C:1,9, Ca:0,0 J
£ S:1,9, E:1171,0, Z5:39,2, T:3,6, F:50,1,) S:1,6, E:1 504,0, ZS:46,4, T-16,1, S:1,7, E:1126,0, ZS:18,5, T:2,8, F:29,0,) S:2,3, E:1 282,0, Z5:31,7, T:9,4, F:38,9,) S:1,0, E:1 377,0, Z5:44,2, T:6,0, F:33,5,
OSSZeS en CH:145,1, C:5,9, Ca:115,0 F:48,0, CH:219,8, C:8,9, Ca:581,1 CH:196,0, C:18 4, Ca:39,6 CH:202,3, C:29,3, Ca:21,0 CH:211,6, C:15,4, Ca:127,4 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 56 (g)
Z8S: zsir (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

Allergén jelmagyarazat:

E: energia (kcal) G: glutén, gabonak Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia C: csillagfiirt
T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek R: rakfélék  M: mustar P: puhatestiiek
CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje H: halak S: szezammag

Ca: kalcium (mg) F: foldimogyoro O: szdja K: szulfitok, kéndioxid




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2025.04.07.

-Kaka¢ ital (P) (E:381,0
7S:8,4 T:0,0 F:10,2 CH:65,9
C:0,0 S:0,0) (L, O)

-Brios (P) (E:83,8 ZS:1,9
T:0,3 F:1,9 CH:13,3 C:2,0
S:0,3) (G, L, T, D)

J

Kedd
2025.04.08.

-Gyiimolcs izli tea (P)
(E:139,4 7S:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:35,3 C:0,0 S:0,0)
-Teljes kiorlésti zsemle (P)
(E:50,8 ZS:0,0 T:0,0 F:1,4
CH:10,4 C:0,4 S:0,3) (G, L,
T)

-Fétt tojas (P) (E:165,0
7S:12,0 T:0,0 F:13,5 CH:0,6
C:0,0 S:0,0) (T)

-Tv paprika friss (E:8,0
7S:0,1 T:0,0 F:0,5 CH:1,2
C:0,0 S:0,0)

J

2025.04.09.

-Gyiimolcs izli tea (P)
(E:139,4 7S:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:35,3 C:0,0 S:0,0)
-Teljes kiorlésti zsemle (P)
(E:50,8 ZS:0,0 T:0,0 F:1,4
CH:10,4 C:0,4 S:0,3) (G, L,
T)

-Delma Margarin (P) (E:3,5
7S:0,4 T:0,3 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (L)
-Ketchup(P) (E:30,9 ZS:0,1
T:0,0 F:0,4 CH:7,1 C:6,6
S:0,0)

-Kigy6 uborka (P) (E:3,6
ZS:0,0 T:0,0 F:0,3 CH:0,5
C:0,0 S:0,0)

J

Csiitortok

2025.04.10.

-Gyiimolcs izli tea (P)
(E:139,4 ZS:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:35,3 C:0,0 S:0,0)
-Teljes kiorlésti burgonyés
rozs kenyér (p) (E:174,9
ZS:1,6 T:0,4 F:6,5 CH:33,3
C:1,2 S:0,5) (G)

-Delma Margarin (P) (E:3,5
7S:0,4 T:0,3 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (L)
-Paradicsom friss (E:9,2
7ZS:0,1 T:0,0 F:0,4 CH:1,6
C:0,0 S:0,0)

J

Pentek
2025.04.11.

-Gyiimolcs izli tea (P)
(E:139,4 ZS:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:35,3 C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlésti fahéjas csiga
(E:382,0 ZS:18,5 T:9,2 F:5,3
CH:46,2 C:22,3 S:0,5)

S:0,3, E:338,0, ZS:7,5, T:0,3, F:8,7,
CH:57,2, C:2,0, Ca:0,0

)

8:0,3, E:257,0, ZS:6,1, T:0,0, F:8,7,
CH:41,3, C:0,4, Ca:26,7

)

S:0,3, E:205,0, ZS:0,5, T:0,3, F:2,2,
CH:47,4, C:7,0, Ca:5,4

)

S:0,5, E:304,0, ZS:2,1, T:0,7, F:6,9,
CH:64,3, C:1,2, Ca:3,6

)

S:0,5, E:498,0, Z5:18,5, T:9,2, F:5,3,
CH:75,6, C:22,3, Ca:0,0

-Zoldséges erdleves
eperlevél. (P) (E:112,7 ZS:0,7
T:0,2 F:3,2 CH:23,4 C:3,6
S:0,1) (G, T,Z,0,M, S, L)
-Tiikortojas (P) (E:257,8
7Z8S:22,0 T:0,0 F:13,5 CH:0,6
C:0,0 S:0,0) (T)

-Tarkabab fdzelék(P)
(E:671,7 2S:32,7 T:7,0
F:23,6 CH:66,7 C:1,9 S:0,1)
(G, L)

-Kenyér ebédhez/ Félbarna/
(P) (E:181,3 ZS:1,1 T:0,1
F:7,0 CH:33,6 C:1,3 S:1,1)
G

-Nyirségi gomboc leves (P) F
(E:609,0 ZS:37,1 T:7,2
F:26,4 CH:40,5 C:6,5 S:0,3)
(L,G, T,Z,0,M, S)
-Karfiol porkolt /VEGA/(P)
(E:314,2 7S:21,5 T:0,1 F:8,7
CH:28,7 C:6,1 S:0,2) (G, O)
-Fott durumtészta koret/orso
tészta/ (P)F (E:430,1 ZS:11,3
T:0,0 F:11,9 CH:69,4 C:0,0
S:0,1) (G)

-Koménymagleves (P)
(E:377,3 ZS:24,9 T:0,0
F:14,6 CH:27,1 C:0,0 S:0,1)
(T, G)

-kenyérkocka levesbetét (P)
(E:67,0 ZS:0,4 T:0,1 F:2,3
CH:12,3 C:0,5 S:0,4)
-Burgonyaf6zelék (P)
(E:537,5 28:22,0 T:7,0
F:12,0 CH:69,8 C:1,9 S:0,2)
(G, L)

-Tiikortojas (P) (E:257,8
Z8S:22,0 T:0,0 F:13,5 CH:0,6
C:0,0 S:0,0) (T)

-Lebbencs leves vega (P)
(E:234,1 ZS:59 T:0,1 F:5,4
CH:34,2 C:0,8 S:0,3) (G, T,
Z,0,M,S)

-Mexicoi zold koretes parolt
rizs ID (P) (E:683,5 ZS:26,2
T:0,2 F:15,4 CH:93,3 C:4,7
S:0,1) (G, T, Z, O, M, S)
-Rantott Trappista sajt
Vega(P) (E:0,0 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:0,0 C:0,0 S:0,0)
-Tartarmartas (E:134,2
7ZS:10,5 T:7,0 F:1,7 CH:7,9
C:2,5 S:0,3) (L, M)

-Vegyes zoldségleves (P)
(E:118,2 ZS:3,5 T:0,1 F:3,3
CH:18,5 C:3,2 S:0,1) (G, T,
Z,0,M,S,L)

-Fétt tojas (P) (E:165,0
7S:12,0 T:0,0 F:13,5 CH:0,6
C:0,0 S:0,0) (T)

-Fott burgonya (P) (E:268,0
7ZS:0,6 T:0,0 F:7,6 CH:56,0
C:0,0 S:0,1)

-Soskamartas (P) (E:481,2
ZS:23,6 T:7,0 F:10,4 CH:55,3
C:1,9 S:0,3) (L, G)




CrER

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)

-Teljes kiorlésti kifli (P)
(E:108,0 ZS:2,0 T:0,3 F:3,7
CH:20,8 C:0,8 S:0,6) (G, L,
T)

-kockasajt (P) (E:0,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0) (L)

-Jégcsapretek friss (E:4,5
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,4 CH:0,7
C:0,0 S:0,0)

-izes levél (P): (E:402,0
ZS:25,3 T:2,8 F:7,1 CH:35,0
C:9,8 S:0,0)

-csokis croissant/KEM/(P)
(E:201,5 ZS:13,1 T:1,4 F:3,6
CH:17,6 C:4,9 S:0,6) (G)
-Alma (P) (E:55,8 ZS:0,0
T:0,0 F:0,7 CH:1,3 C:0,0
S:0,0)

J

-vizes kifli(P) (E:37,5 ZS:0,0
T:0,0 F:1,3 CH:7,6 C:0,1
S:0,3) (G)

-Gytimdlcsjoghurt P (E:0,9
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,1
C:0,2 S:0,0) (G, L)

-pizzas csiga (P) (E:100,8
ZS:6,5 T:0,7 F:1,8 CH:8,8
C:2,4 S:0,3)
-Jégcsapretek friss (E:4,5
ZS:0,0 T:0,0 F:0,4 CH:0,7
C:0,0 S:0,0)

J

S:0,6, E:113,0, ZS:2,0, T:0,3, F:4,1,
CH:21,4, C:0,8, Ca:10,4

S:0,0, E:402,0, Z5:25,3, T:2,8, F:7,1,
CH:35,0, C:9,8, Ca:0,0

)

S:0,6, E:257,0, Z5:13,1, T:1,4, F:4,3, S:0,3, E:38,0, ZS:0,0, T:0,0, F:1,3,

CH:18,9, C:4,9, Ca:9,9

CH:7,8, C:0,3, Ca:0,0

S:0,3, E:105,0, ZS:6,6, T:0,7, F:2,1,
CH:9,5 C:2,4, Ca:9,9

)

S:1,8, E:1 330,0, Z8:53,2, T:5,1, F:47,9,
CH:160,0, C:7,3, Ca:148,9

§:0,7, E:1 633,0, Z8:82,7, T:8,0, F:49,5,

CH:174,4, C:19,7, Ca:130,2

S:1,5, E:1 392,0, Z8:67,5, T:6,2, F:40,2,

CH:142,1, C:13,6, Ca:136,7

S:1,3, E:1 055,0, Z8:30,8, T:5,6, F:23,5,
CH:164,0, C:6,9, Ca:53,4 J

S:1,1, E:1277,0, Z8:48,8, T:14,4,

F:28,9, CH:176,1, C:28,3, Ca:211,5

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




