Felsos iskolas
11-14 év

Hétfs

Kedd
2024.04.30.

Csiitortok

Pentek
2024.05.03.

2024.04.29. 2024.05.01. 2024.05.02.
Tl,ZOI rai -Gyiimolcstea (K) -Gyiimolcstea (K) -Tejbedara (L, G, F) -Gyiimolcstea (K) -Joghurt, gytimolcsos (0,2)
-Vajkrém (L) -Vizes zsemle 50g (G, F) -Tojasrantotta (T) -Teljes kiorlést kifli (G, F)
-Teljes kiorlést zsemle (G, F)| -Delma MULTIVITAMIN -Tejes kifli 5dkg (G, L, T)
L)
-Felvagott (O)

8:0,5, E:241,0, ZS:8,6, T:0,3, F:4,6,
CH:35,1, C:0,6, Ca.0,0

)

S:1,7, E:341,0, Z5:18,1, T:2,8, F:10,0,
CH:12,4, C:0,2, Ca.0,0

8:0,7, E:387,0, Z5:7,2, T:4,3, F:11,7,
CH:68,2, C:13,9, Ca:11,0

8:2,6, E:309,0, Z5:13,9, T:0,5, F:9,2,
CH:35,3, C:0,9, Ca.0,0

)

S:0,5, E:278,0, Z5:4,6, T:0,3, F:11,1,
CH:46,2, C:13,1, Ca.0,0

)

-Lencseleves (L, G, M)
-Bolognai spagetti (G, T, L)
-Fehér kenyér (G, D, S)

Ebéd

J

-Méjgaluskaleves (T, Z, G, L,
O, M)

-Bacskai rizseshus (Z, G)
-Teljes kidrlésti kenyér (G, T,
F)

-Alma

J

-Tejfolos karalabé leves (L, | -Csibeleves (Z, G, L, T, O,

G, T,Z 0,M) M)

-Halrad 100% (G, T, H) -Erdélyi rakott kaposzta (G,
-Hagymas burgonya L,Z7)

-Meggy, befétt -Levestészta (G, T)

-Teljes kiorlésti kenyér (G, T,
J F) J

-Tavaszi zoldségleves (G, L,
T,Z, 0, M)
-Burgonyafézelék (L, G, T,
Z,0, M)

-Pulykapdorkolt

-Alma

§:3,3, E:1 230,0, Z8:53,5, T:0,7, F:51,1,
CH:125,5, C:6,3, Ca:138,5

S:4,1, E:1017,0, Z8:45,7, T:0,9, F:33,0,
CH:105,1, C:1,8, Ca:26,5

§:2,9, E:764,0, Z5:28,9, T:1,1, F:23,3, S:4,6, E:914,0, Z5:54,8, T:6,1, F:33,1,
CH:98,7, C:13,1, Ca:50,3 CH:68,4, C:2,7, Ca:29,0

8:5,2, E:627,0, Z5:22,6, T:0,1, F:33,0,
CH:63,0, C:4,4, Ca:27,0

Uzsonna -Kenémajas (L, O) -Tejes kifli 5dkg (G, L, T) -Teljes kiorlést zsemle (G, F)| -Kiraly krumplis pogacsa (G, | -Mini pizzas racsos (G, L, T,
-Vizes zsemle 50g (G, F) -Kenheto sajt (L) -Delma MULTIVITAMIN L, K) 7)
-Retek -Uborka L)
-Felvagott (O)
S:1,5, E:231,0, ZS:9,5, T:4,6, F:8,3, 8:0,9, E:196,0, ZS:5,3, T:3,2, F:7.2, S:1,5, E:314,0, ZS:18,2, T:2,7, F:10,2, | S:1,3, E:202,0, ZS:10,0, T:3,8, F:3,6, | S:0,6, E:346,0, ZS:8,7, T:3,3, F:9,9,
CH:3,9, C:0,1, Ca:13,2 CH:29,4, C:2,4, Ca:7.2 CH:27.2, C:0,2, Ca:0,0 CH:23,9, C:0,2, Ca:0,0 CH:56,4, C:8,9, Ca:0,0
O S:5,3, E:1 702,0, ZS:71,6, T:5,6, F:64,1,\ S:6,7, E:1 553,0, ZS:69,1, T:6,9, F:50,2,\ S:5,1, E:1 465,0, ZS:54,3, T:8,1, F:45,2,\ S:8,5, E:1 424,0, ZS:78,7, T:10,4, S:6,2, E:1 252,0, ZS:35,9, T+3,6, F:54,0,
Sszesen CH:164,4, C:7,0, Ca:151,7 CH:146,9, C:4,3, Ca:33,7 CH:194,0, C:27,2, Ca:61,3 J F:45,9, CH:127,6, C:3,8, Ca:29,0 CH:165,6, C:26,4, Ca:27,0 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg) 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




Felsos iskolas
11-14 év

Hétfs

Tizorai

Kedd Pentek

Csiitortok

2024.05.06. 2024.05.07. 2024.05.08. 2024.05.09. 2024.05.10.
-Tejberizs (L, G, F) -Gyiimolcstea (K) -Karamellas Tej (L) -Kefir (L) -Vaniliés tej (L)
-Teljes kiorlést kifli (G, F) | -Kalacs, foszlos (G, L, T) -Teljes kiorlésti kifli (G, F) | -Brios Teljes kidrlési (G, L,
-Virsli (G) T)
-Mustar (M)

8:0,7, E:387,0, Z5:7,0, T:4,4, F:10,7,
CH:69,6, C:13,9, Ca:1,5

)

S:1,5, E:323,0, Z5:13,2, T:0,3, F:11,6,
CH:38,2, C:1,9, Ca:0,0

S:0,9, E:407,0, Z5:11,8, T:6,4, F:13,9,
CH:61,1, C:17,2, Ca:0,0

S:0,5, E:232,0, Z5:0,9, T:0,3, F:14,3,
CH:40,0, C:0,1, Ca:0,0

8:0,8, E:398,0, Z5:11,2, T:6,1, F:12,7,
CH:61,5, C:26,5, Ca:0,0

)

-Egri husleves (Z, G, L, T, O,
M)

-Tuarés metélt (G, T, L)
-Alma

Ebéd

-Zoldségleves (Z,G, L, T, O,
M)

-Szilvaleves (L, K)
-Majorannas csirkecomb filé

-Lebbencs leves (G, L, T, Z)
-Vadas pulykatokany (L, G,

-Tejf6los brokkoli leves (L,
G’ T’ Z’ O’ M)

-Toltdtt paprika (Z, G, T) -Kukoricas rizs (G) M) -Csirkep6rkdlt joasszony mo
-Teljes kiorlést kenyér (G, T,| -Oszibarack, bef6tt -Bulgur (G) -Petrezselymes burgonya

F) -Piskéta szelet (G, L, D)

S:1,1, E:733,0, Z5:24,6, T:0,9, F:36,9,
CH:80,9, C:9,8, Ca:69,1

S:5,4, E:736,0, Z5:31,0, T:0,8, F:26,4,
CH:83,0, C:6,8, Ca:17,6

8:3,1, E:715,0, Z5:23,5, T:0,1, F:28,7,
CH:92,6, C:0.9, Ca:19,9

S:4,9, E:960,0, Z5:39,8, T:7,4, F:28,4,
CH:61,5, C:59,9, Ca:25,3

S:4,1, E:808,0, Z5:34,4, T:0,1, F:33,2,
CH:78,9, C:3,0, Ca:29,1

) ) )

Uzsonna -Teljes kiorlést zsemle (G, F)| -Lekvaros bukta 5 dkg (G, L, | -Teljes kiorlésti zsemle (G, F)| -Vizes zsemle 50g (G, F) -Vagott kifli 55¢g (G, F)
-Parizsikrém (O, M, L) T) -Csemege korozott (L) -Kockasajt (L) -Kenémajas (L, O)
-Retek -Paradicsom -Uborka
S5:0,9, E:239,0, ZS:11,2, T:1,7, F:6,7, | S:0,5, E:250,0, ZS:12,0, T:0,0, F-14,0, | S:1,3, E:206,0, ZS:5,0, T-0,3, F:10,2, | S:0,9, E:181,0, ZS:4,1, T:2,6, F:6,0, S:1,4, E:242,0, ZS:10,6, T:5,0, F:8,3,
CH:273, C:0,2, Ca:13,2 CH:2,0, C:1,0, Ca:0,0 CH:29,1, C:1,8, Ca:29,2 CH:7,1, C:1,3, Ca:129,3 CH:26,8, C:0,9, Ca:7,2
=3 S:2,6, E-1 358,0, ZS:42,8, T:6,9, F:54,2,\ S:7,4, E:1 309,0, ZS:56,2, T:1,0, F:52,0,\ S:5,3, E:1 329,0, ZS:40,3, T:6,8, F:52,8,) S:6,2, E:1 373,0, ZS:44,8, T:10,2, S:6,3, E-1 448,0, ZS:56,1, T:11,2,
Osszesen CH:177,8, C:24,0, Ca:83,8 J CH:123,2, C:9,8, Ca:17,6 J CH:182,7, C:20,0, Ca:49,0 J F:48,7, CH:108,6, C:61,3, Ca:154,6 ) F:54,1, CH:167,2, C:30,3, Ca:36,3 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg) F: foldimogyoro

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia C: csillagfiirt
R: rakfélék  M: mustar P: puhatestiiek
H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid




