ERER

Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 56 (g)

Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g)
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g)
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg)

E: energia (kcal)

Hétfs
2024.10.07.

-Joghurt, gyiimolcsos (0,2)
-Tejes kifli 5dkg (G, L, T)

Kedd
2024.10.08.

-Gyiimolcstea (K)
-Vagott kifli 55g (G, F)
-Tojaskrém (T, L)

2024.10.09.

-Kakads csiga (G)
-Vanilias tej (L)

Csiitortok

2024.10.10.

-Gyiimolcstea (K)

-Teljes kiorlésu kifli (G, F)
-Siilt kolbasz

-Mustar (M)

Pentek
2024.10.11.

-Tej (L)
-Kakaos csiga (Q)

S:0,6, E:281,0, ZS:5,1, T:0,5, F:10,6,
CH:46,6, C:13,9, Ca:0,0

S:1,6, E:265,0, Z5:11,0, T:0,7, F:6,6,
CH:34,7, C:0,9, Ca:0,0

S:0,7, E:402,0, Z5:18,3, T:9,8, F:11,2,
CH:48,0, C:23,3, Ca:0,0

S:4,0, E:611,0, Z5:39,0, T:0,3, F:22,6,
CH:38,0, C:1,9, Ca:33,9

8:0,7, E:385,0, Z5:18,3, T:9,8, F:11,2,
CH:43,9, C:23,3, Ca:0,0

-Lencseleves (L, G, M) -Zoldségleves karfiollal (Z, | -Tarhonyaleves (G, T, Z) -Tejfolos karalabé leves (L, | -Jokai Bableves (G, Z, L)
-Tarhonyas hus sertésbol (G,| G, L, T, O, M) -Erdélyi rakott kaposzta (G, | G, T, Z, O, M) -Taroés taska
T,Z) -Burgonyafézelék (L, G, T, |L,Z) -Halrad 100% (G, T, H) -Fehér kenyér (G, D, S)
-Céklasalata i Z,0, M) -Teljes kiorlést kenyér (G, T,| -Tavaszi rizs
-Fehér kenyér (G, D, S) -Csirkeporkolt (Z) F) -Szilva, befott
-Teljes kiorlést kenyér (G, T,
J F) J J J J

S:4,6, E:1 224,0, ZS:54,2, T:0,8, F:49,5,
CH:124,5, C:6,3, Ca:38,5

8:5,5, E:710,0, ZS:22,6, T:0,8, F:36,9,
CH:86,3, C:2,5, Ca:30,2

8:4,0, E:733,0, Z5:33,8, T:0,8, F:24,3,
CH:78,7, C:2,7, Ca:14,2

8:4,0, E:757,0, Z5:29,4, T:1,1, F:23,2,
CH:97,5, C:12,3, Ca:54,5

8:3,6, E:887,0, Z5:40,5, T:5,1, F:34,0,
CH:92,4, C:4,1, Ca:76,7

-Teljes kiorlést zsemle (G, F)
-Sonkakrém (L)
-Zoldpaprika

-Vizes zsemle 50g (G, F)
-Csemege korozott (L)

J

-Zsemle szezamos (G, S)
-Delma MULTIVITAMIN
L)

-Felvagott (O)

-Retek

J

-Vizes zsemle 50g (G, F)
-Kenémajas (L, O)
-Zoldpaprika

J

-Teljes kiorlést zsemle (G, F)
-Delma MULTIVITAMIN
L)

-Felvagott (O)

-Retek

J

§:0,5, E:260,0, Z5:11,9, T:0,3, F:8,5,
CH:29,0, C:0,2, Ca:12,6

S:1,6, E:200,0, Z5:4,9, T:0,3, F:9,9,
CH:5,8 C:1,8, Ca:29,2

S:1,8, E:336,0, Z5:20,2, T:3,0, F:11,2,
CH:27,8, C:0,2, Ca:13,2

S:1,5, E:243,0, ZS:9,7, T:4,6, F:8,9,
CH:5,8 C:0,1, Ca:12,6

S:1,5, E:320,0, Z5:18,2, T:2,7, F:10,7, J

S:5,6, E:1 766,0, ZS:71,2, T:1,6, F:68,8,
CH:200,1, C:20,3, Ca:51,1

S:8,6, E:1175,0, Z8:38,5, T:1,8, F:53,5,
CH:126,9, C:5,3, Ca:59,4

8:6,5, E:1471,0, Z8:72,3, T:13,6,
F:46,7, CH:154,4, C:26,2, Ca:27,4

8:9,6, E:1612,0, Z8:78,1, T:5,9, F:54,8,
CH:141,3, C:14,3, Ca:100,9

S:5,8, E:1 592,0, Z8:77,0, T:17,6,

CH:28,1, C:0,2, Ca:13,2
F:55,8, CH:164,3, C:27,6, Ca:89,9 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




Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal)
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g)
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g)
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg)

Hétfs

Kedd
2024.10.15.

Csiitortok

Pentek
2024.10.18.

2024.10.14. 2024.10.16. 2024.10.17.
-Karamellas Tej (L) -Gyiimolcstea (K) -Kefir (L) -Gyiimolcstea (K) -Kakaé (L, F)
-Brios Teljes kidrlésti (G, L, | -Teljes kiorlésii kifli (G, F) | -Tejes kifli 5dkg (G, L, T) -Delma MULTIVITAMIN -Kolbaszkrém (L)
T) -Virsli (G) (L) -Vagott kifli 55g (G, F)
-Ketchup -Fétt kemény tojas (T)
-Vagott kifli 55¢g (G, F)

S:0,8, E:414,0, Z5:11,2, T:6,1, F:12,7,
CH:65,7, C:26,5, Ca.0,0

)

S:1,5, E:322,0, Z5:11,8, T:0,3, F:10,7,
CH:42,3, C:6,7, Ca.0,0

)

S:0,6, E:235,0, Z5:1,4, T:0,5, F:14,0,
CH:40,4, C:0,9, Ca.0,0

S:0,7, E:327,0, Z5:18,0, T:0,7, F:6,7,
CH:34,7, C:1,0, Ca.0,0

)

S:1,7, E:509,0, Z5:29,3, T:5,4, F:15,5,
CH:45,5, C:19,9, Ca:11,0

)

-Paradicsomleves (G, T, L, Z,| -Tojasleves (T, G, L, Z, O, -Csibeleves (Z, G, L, T, O, -Zoldségleves (Z, G, L, T, O, -Magyaros burgonyaleves
0, M) M) M) M) kolbasszal (G, L, T, Z, O, M)
-Kicsi Dinok (L, T, Z, M, S) | -Pulykapaprikas (L, Z) -Rakott zoldbab (G, L, Z) -Szarazbab fézelék (L, G, T, | -Fehér kenyér (G, D, S)
-Jazmin Rizs (G) -Tésztakoret (G, T) -Teljes kiorlést kenyér (G, T,| Z, O, M) -Nudli szilvas toltelékkel (G,
-Meggy, befott -Alma F) -Siilt kolbasz T)

) ) -Levestészta (G, T) ) -Fehér kenyér (G, D, S) ) )

S:1,9, E:627,0, Z5:10,7, T:0,2, F:9,4,
CH:104,4, C:14,4, Ca:1,1

)

S:4,1, E:796,0, Z5:35,5, T:13,0, F:100,
CH:70,3, C:6,8, Ca:29,0

6j

S:4,7, E:989,0, Z5:57,1, T:6,1, F:35,9,
CH:74,6, C:7,7, Ca:18,7

)

8:7,8, E:982,0, Z5:48,3, T:0,3, F:40,1,
CH:90,8, C:1,1, Ca:117,6

)

S:6,7, E:1 143,0, Z8:30,2, T:2,8, F:31,2,
CH:180,5, C:6,9, Ca:35,2

-Vizes zsemle 50g (G, F) -Meggyes taska (G, L, T) -Vizes zsemle 50g (G, F) -Teljes kiorlést zsemle (G, F)| -Teljes kiorlést kifli (G, F)
-Vajkrém (L) -Delma MULTIVITAMIN -Kenémajas (L, O) -Kockasajt (L)
-Zoldpaprika (L) -Uborka

-Felvagott (O)

-Zoldpaprika

§:0,7, E:219,0, Z5:8,8, T:0,3, F:5,4,
CH:6,2, C:0,6, Ca:12,6

§:0,6, E:348,0, Z5:18,3, T:8,7, F:5,2,
CH:39,9, C:6,8, Ca:0,0

)

S:1,7, E:325,0, Z5:18,3, T:2,8, F:11,1,
CH:6,7, C:0,2, Ca:12,6

)

8:1,3, E:237,0, Z5:9,6, T:4,6, F:8,5,
CH:26,9, C:0,1, Ca:7,2

)

S:0,6, E:176,0, Z5:4,1, T:2,5, F:5,7,
CH:28,3, C:1,3, Ca:124,8

)

S:3,4, E:1261,0, Z8:30,7, T:6,7, F:27,5,
CH:176,2, C:41,4, Ca:13,7

S:6,1, E:1 466,0, ZS:65,6, T:21,9,

S:7,0, E:1 549,0, Z8:76,9, T:9,4, F:61,0,

F:116,5, CH:152,4, C:20,3, Ca:29,0 CH:121,7, C:8,8, Ca:31,3

8:9,7, E:1 546,0, Z8:75,9, T:5,6, F:55,3,
CH:152,5, C:2,2, Ca:124,8

8:9,0, E:1 828,0, Z8:63,5, T:10,7,
F:52,4, CH:254,3, C:28,1, Ca:171,0

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




