Sl G/

Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebed

Hétfs
2025.03.17.

-Gyiimolcstea (E:40,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:10,1 C:0,0
S:0,0) (K)

-Vizes zsemle 50g (E:123,2
7ZS:0,5 T:0,3 F:3,9 CH:3,0
C:0,1 S:0,7) (G, F)
-Kenoémajas (E:153,0 ZS:13,4
T:6,5 F:6,0 CH:0,1 C:0,0
S:1,3) (L, O)

-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

J

Kedd
2025.03.18.

-Vagott kifli 55g (E:135,5
ZS:1,6 T:0,7 F:3,9 CH:26,1
C:0,9 S:0,6) (G, F)
-Tojasrantotta (E:142,2
7S:12,8 T:0,0 F:5,4 CH:0,3
C:0,0 S:2,0) (T)
-Gytimolcstea (E:40,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:10,1 C:0,0
S:0,0) (K)

J

2025.03.19.

-Kakaé (E:175,2 ZS:7,4 T:4,7
F:7,7 CH:19,3 C:18,9 S:0,4)
(L, F)

-Kalacs, foszlés (E:339,1
7S:6,9 T:2,7 F:9,5 CH:58,9
C:8,2 S:0,8) (G, L, T)

J

Csiitortok

2025.03.20.

-Gyiimolcstea (E:40,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:10,1 C:0,0
S:0,0) (K)

-Teljes kiorlést kifli (E:129,8
7ZS:0,6 T:0,3 F:4,1 CH:26,2
C:0,1 S:0,5) (G, F)

-Siilt kolbasz (E:441,1
7S:39,2 T:0,0 F:18,2 CH:0,4
C:0,0 S:3,8)

-Ketchup (E:30,9 ZS:0,1
T:0,0 F:0,4 CH:7,1 C:6,6
S:0,0)

J

Pentek
2025.03.21.

-Vanilias tej (E:184,8 ZS:8,4
T:5,4 F:8,7 CH:18,7 C:13,8
S:0,4) (L)

-Brios Teljes kidrlést
(E:244,2 7S8:42 T:1,7F:5,4
CH:45,9 C:15,0 S:0,5) (G, L,
T)

J

S:1,5, E:277,0, ZS:9,7, T:4,6, F:9,0,
CH:14,2, C:0,1, Ca:12,6

)

8:2,6, E:311,0, Z5:14,4, T:0,7, F:9,3,
CH:34,8, C:0,9, Ca:0,0

)

8:0,9, E:413,0, Z5:12,2, T:6,5, F:14,4,
CH:60,5, C:24,6, Ca:3,5

)

8:4,0, E:609,0, Z5:37,6, T:0,3, F:21,7,
CH:42,1, C:6,7, Ca:33,9

)

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

)

-Zoldségleves (E:67,0 ZS:2,4
T:0,1 F:2,1 CH:9,0 C:0,3
S:2,0) (Z,G,L, T, O, M)
-Toltott paprika (E:651,1
7S:32,6 T:0,1 F:24,9 CH:59,7
C:7,7S:3,9) (Z, G, T)

-Teljes kiorlésti kenyér
(E:161,6 ZS:2,0 T:0,8 F:4,6
CH:30,5 C:0,1 S:0,4) (G, T,
F)

J

-Zo6ldségkrémleves (E:177,0
7S:6,0 T:5,1 F:5,4 CH:20,5
C:2,38:1,6) (G,L, T, Z, O,
M)

-Szezammagos csirkecomb
(E:219,0 ZS:12,2 T:0,0
F:25,1 CH:0,6 C:0,0 S:1,5)
)

-Fott burgonya (E:282,0
ZS:0,6 T:0,0 F:7,5 CH:60,0
C:0,0 S:0,2)

-Csemege uborka (E:12,0
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (M)

-Egri husleves (E:268,4
7S:18,7 T:0,1 F:12,8 CH:10.4
C:0,4S:0,9) (Z,G,L, T, O,
M)

-Makos metélt (E:637,9
ZS:20,8 T:0,8 F:17,7 CH:92,7
C:6,4 S:0,6) (G, T)

-Alma (E:31,0 ZS:0,0 T:0,0
F:0,4 CH:0,7 C:0,0 S:0,0)

J

-Magyaros zoldbableves
(E:176,7 ZS:10,5 T:0,0 F:3,6
CH:16,2 C:0,0 S:2,0) (G, Z)
-Hentestokany pulykahusbol
(E:268,0 ZS:16,7 T:1,2
F:20,8 CH:6,8 C:1,1 S:2,3)
M, G, O)

-Bulgur (E:81,6 ZS:5,1 T:0,0
F:1,3 CH:7,0 C:0,0 S:1,0) (G)
-Fehér kenyér (E:254,8
Z8S:0,8 T:0,4 F:7,7 CH:52,9
C:0,2S:1,5) (G, D, S)

J

-Csontleves (E:32,5 ZS:0,2
T:0,0 F:1,5 CH:6,0 C:0,0
S:2,0)(Z,G,L, T, O, M)
-Tokfozelék (E:257,1 ZS:11,2
T:0,0 F:5,9 CH:32,3 C:0,9
S:2,0) (L, G, T, Z, 0, M)
-Sertésporkolt (E:373,8
7S:31,2 T:0,0 F:18,0 CH:3,1
C:0,0 S:1,0)

-Teljes kidrlésti kenyér
(E:161,6 ZS:2,0 T:0,8 F:4,6
CH:30,5 C:0,1 S:0,4) (G, T,
F)

-Levestészta (E:72,0 ZS:0,5
T:0,2 F:2,5 CH:14,1 C:1,2
S:0,5) (G, T)

J

S:5,4, E:735,0, Z5:30,9, T:0,8, F:26,4,
CH:82,9, C:6,8, Ca:17,3

)

8:2,9, E:594,0, Z5:17,1, T:4,4, F:34,2,
CH:66,2, C:1,9, Ca:22,7

]

S:1,3, E:793,0, Z5:33,4, T:0,7, F:26,1,
CH:86,9, C:5,7, Ca:260,9

S:5,8, E:635,0, Z5:30,1, T:1,4, F:28,3,
CH:59,0,C:1,1, Ca:42,5

S:5,0, E:760,0, Z5:39,6, T:0,9, F:28,4,
CH:68,9, C:1,8, Ca:21,9

)




-Teljes kiorlést kifli (E:129,8
7S:0,6 T:0,3 F:4,1 CH:26,2
© C:0,18:0,5) (G, F)

~ -Kockasajt (E:93,0 ZS:7,0
T:4,5 F:3,2 CH:4,3 C:2,5
S:0,4) (L)

S:0,6, E:176,0, ZS:4,1, T:2,5, F5,7,
CH:28,3, C:1,3, Ca:124,8 _

J6 étvagyat!

Jelmagyarazat:

5: 56 ()

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak

E: energia (kcal)

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

V5:2.2, E:476,0, ZS:3
NcH:40,.C:

-Vizes zsemle 50g (E:123,2
ZS:0,5 T:0,3 F:3,9 CH:3,0
C:0,1 S:0,7) (G, F)
-Trappista sajt (E:266,7
ZS:19,7 T:0,0 F:19,4 CH:1,1
C:0,0 S:1,7) (L)

-Delma MULTIVITAMIN

(E:124,0 ZS:14,0 T:0,0 F:0,1

CH:0,1 C:0,1 S:0,0) (L)

-Teljes kiorlésti zsemle
(E:129,8 ZS:0,6 T:0,3 F:4,1
CH:26,2 C:0,1 S:0,5) (G, F)
-Delma MULTIVITAMIN
(E:124,0 ZS:14,0 T:0,0 F:0,1
CH:0,1 C:0,1 S:0,0) (L)
-Felvagott (E:75,0 ZS:4,5
T:3,1 F:7,6 CH:1,1 C:0,0
11S:1,3) (O)

T

1,4, T:0,3, F:20,6,

oy - - e

CH:105,0, C:3,0, Ca:382,7

S.'7,6, E:1381,0, Z5:62,9, T:5,4, F:64,

B

-Vizes zsemle 50g (E:123,2
ZS:0,5 T:0,3 F:3,9 CH:3,0
C:0,1 S:0,7) (G, F)
-Kenheto sajt (E:77,6 ZS:5,6
T:3,6 F:4,0 CH:2,8 C:2,0
S:0,4) (L)

-Paradicsom (E:11,5 ZS:0,1
T:0,0 F:0,5 CH:2,0 C:0,0
S:0,0)

-~
S:1,5, E:314,0, Z5:18,2, T:2,7, F:10,2,
CH:27,2, C:0,2, Ca.0,0

§:3,7, E:1 519,0, Z8:63,7, T:10,0,
50,7, CH:174,6, C:30,5, Ca:264,4

I :1,0, E:193,0, Z5:4,8, T:3,0, F:7,4,

.

ﬁ}
-Tarokrém (E:194,0 ZS:9,6
T:0,0 F:6,9 CH:19.4 C:0,0

'S:0,0) (L)

~

S:0,0, E:194,0, ZS:9,6, T:0,0, F:6,9,
CH:19,4, C:0,0, Ca.0,0

3 v
S:10,7, E:1 437,0, ZS:72,5, T:4,6,

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

Z: zeller D: diofélék, mandula, pisztacia
R: rakfélék  M: mustar

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

F:57,4, CH:108,1, C:9,5, Ca:80,9

CH:149,8, C:28,3, Ca:21,9

S:5,7, E:1 352,0, Z8:60,3, T:7,0, F:47,9,}\“




CrckK
Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebed

Hétfs
2025.03.24.

-Gyiimolcstea (E:40,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:10,1 C:0,0
S:0,0) (K)

-Virsli (E:153,0 ZS:13.3
T:0,0 F:7,4 CH:0,7 C:0,0
S:1,2) (G)

-Mustar (E:32,7 ZS:1,5 T:0,0
F:1,4 CH:3,0 C:1,8 S:0,0)
™)

-Teljes kiorlést kifli (E:129,8
7S:0,6 T:0,3 F:4,1 CH:26,2
C:0,1 S:0,5) (G, F)

J

Kedd
2025.03.25.

-Joghurt, gyiimolcsos (0,2)
(E:148,0 ZS:4,0 T:0,0 F:7,0
CH:20,0 C:13,0 S:0,0)
-Teljes kiorlést kifli (E:129,8
7ZS:0,6 T:0,3 F:4,1 CH:26,2
C:0,1 S:0,5) (G, F)

J

2025.03.26.

-Tej (E:165,0 ZS:8,4 T:5,4
F:8,7 CH:13,8 C:13,8 S:0,4)
@)

-Kakaos csiga (E:247.6
ZS:11,3 T:5,3 F:3,9 CH:32,4
C:11,8 S:0,4) (G)

J

Csiitortok

2025.03.27.

-Teljes kiorlésu kifli (E:129,8
7ZS:0,6 T:0,3 F:4,1 CH:26,2
C:0,1 S:0,5) (G, F)

-Kefir (E:102,0 ZS:0,3 T:0,0
F:10,2 CH:13,8 C:0,0 S:0,0)
L)

J

Pentek
2025.03.28.

-Tej (E:165,0 ZS:8,4 T:5,4
F:8,7 CH:13,8 C:13,8 S:0,4)
@)

-Brios Teljes kidrlést
(E:244,2 7S8:42 T:1,7F:5,4
CH:45,9 C:15,0 S:0,5) (G, L,
T)

J

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

8:0,5, E:278,0, Z5:4,6, T:0,3, F:11,1,
CH:46,2, C:13,1, Ca.0,0

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

8:0,5, 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:382,0, Z5:11,2, T:6,1, F:12,7,
CH:57,4, C:26,5, Ca:0,0

-Lencseleves (E:505,1
7S:26,9 T:0,0 F:23,0 CH:36,1
C:1,0S:2,0) (L, G, M)
-Bolognai spagetti (E:761,6
7S:35,4 T:0,5 F:31,7 CH:74,7
C:6,4S:0,7) (G, T,L)

-Alma (E:31,0 ZS:0,0 T:0,0
F:0,4 CH:0,7 C:0,0 S:0,0)

J

-Daragaluska leves (E:224,9
ZS:11,6 T:0,0 F:4,8 CH:24,1
C:0,1 S:2,1) (Z,G, T, L, O,
M)

-Rakott zoldbab (E:647,4
7S:40,7 T:0,1 F:22,8 CH:38.,9
C:7,5S:2,2) (G, L, Z)
-Teljes kiorlést kenyér
(E:161,6 ZS:2,0 T:0,8 F:4,6
CH:30,5 C:0,1 S:0,4) (G, T,
F)

J

-Brokkoli krémleves (E:284,7
7S:12,9 T:5,0 F:6,2 CH:25,1
C:1,98:1,7) (G,L, T, Z, O,
M)

-Halrad 100% (E:246,0
7ZS:11,3 T:1,1 F:13,9 CH:21,8
C:0,0 S:1,1) (G, T, H)
-Jazmin Rizs (E:343,0 ZS:0,5
T:0,0 F:6,7 CH:78,0 C:0,0
S:0,0) (G)

-Céklasalata i (E:50,4 ZS:0,1
T:0,0 F:1,0 CH:11,1 C:0,0
S:0,0)

J

-Tejfolos szarazbableves
(E:345,1 ZS:14,3 T:0,0
F:13,5 CH:38,7 C:0,9 S:2,0)
L, G)

-Nudli szilvas toltelékkel
(E:669,4 ZS:8,7 T:3,1 F:15,8
CH:129,0 C:8,1 S:2,8) (G, T)
-Fehér kenyér (E:254,8
ZS:0,8 T:0,4 F:7,7 CH:52,9
C:0,2 8:1,5) (G, D, S)

J

-Tarhonyaleves (E:149,6
ZS:0,6 T:0,1 F:4,5 CH:30,8
C:1,5S:2,2) (G, T, Z)
-Finomfézelék (E:321,5
ZS:11,0 T:0,0 F:10,2 CH:43,5
C:11,6 S:2,0) (L, G, T, Z, O,
M)

-Siilt Virsli (E:313,0 ZS:29,0
T:0,0 F:11,1 CH:1,0 C:0,0
S:1,8) (G)

-Fehér kenyér (E:254,8
ZS:0,8 T:0,4 F:7,7 CH:52,9
C:0,2 S:1,5) (G, D, S)

J

§:2,3, E:1 099,0, Z8:52,6, T:0,5, F:46,5,
CH:93,8, C:6,2, Ca:143,3

8:3,9, E:867,0, Z5:45,5, T:0,8, F:26,9,
CH:78,4, C:6,4, Ca:38,8

S:2,4, E:806,0, Z5:22,2, T:5,3, F:24,9,
CH:116,8, C:1,7, Ca:4,0

§:5,0, E:1 007,0, Z8:20,0, T:2,8, F:29,4,
CH:172,4, C:7,7, Ca:51,3

S:5,8, E:783,0, Z5:33,4, T:0,4, F:25,3,
CH:91,6, C:10,2, Ca:10,6




-Vizes zsemle 50g (E:123,2
7ZS:0,5 T:0,3 F:3,9 CH:3,0

© C:0,18:0,7) (G, F)

- -Kenomédjas (E:153,0 ZS:13,4
T:6,5 F:6,0 CH:0,1 C:0,0
S:1,3) (L, O)

-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0) {

-Kiraly krumplis pogacsa
(E:201,8 ZS:10,0 T:3,8 F:3,6
CH:23,9 C:0,2 S:1,3) (G, L,
K)

i

——
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:1,3, E:202,0, ZS:10,0, T:3,8, F:3,6,
\CH:23,9, C:0,2, Ca:0,0

S:5,3, E:1 665,0, ZS:75,5, T53
CH:137,8, C:8,2, Ca:155,9

L\ S:5,7, E:1346,0, ZS:60,1, T:4,8, F:41,6,
CH:148,5, C:19,7, Ca:38,8

J6 étvagyat!

Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak Z: zeller D: diofélék, mandula, pisztacia
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek R: rakfélék  M: mustar
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje H: halak S: szezammag
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg) F: foldimogyoro O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

-Vizes zsemle 50g (E:123,2
7ZS:0,5 T:0,3 F:3,9 CH:3,0
C:0,1 S:0,7) (G, F)

-Delma MULTIVITAMIN

(E:124,0 ZS:14,0 T:0,0 F:0,1
CH:0,1 C:0,1 S:0,0) (L)
-Felvagott (E:75,0 ZS:4,5
T:3,1 F:7,6 CH:1,1 C:0,0
S:1,3) (O)

"-Paradicsom (E:11,5 ZS:0,1

T:0,0 F:0,5 CH:2,0 C:0,0
S:0,0)

W e

-Mini pizzés racsos (E:346,3
ZS:8,7 T:3,3 F:9,9 CH:56,4
C:8,98:0,6) (G,L, T, Z)

0517, E:319,0, ZS:18,2, T'2,8, F:10,5,

CH:5,9, C:0,2, Ca:4,5

S:4,9, E:1 509,0, Z8:58,7, T:17,8,
[:46,5, CH:166,6, C:25,2, Ca:8,5

'7ZS:5,3 T:0,0 F:7,3 CH:3,4

-Teljes kiorlésti zsemle
(E:129,8 ZS:0,6 T:0,3 F:4,1
CH:26,2 C:0,1 S:0,5) (G, F)
-Csemege korozott (E:91,8

C:2,1 $:1,0) (L)

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

) S:7,9, E:1 371,0, Z5:49,6, T:6,8, F:48,2,

S:1,3, E:206,0, ZS:5,0, T:0,3, F:10,2,
CH:29,1, C:1,8, Ca:29,2
P .

pr——

CH:178,0, C:38,4, Ca:39,8

—




