Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2025.04.14.

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

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

-Zsemle magvas (E:146,5
ZS:2,6 T:0,6 F:4,6 CH:25,9
C:0,1 S:0,8) (G, S)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

J

Kedd
2025.04.15.

-Mézes tej (E:197,7 ZS:8,4
T:5,4 F:8,7 CH:21,9 C:21,9
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

2025.04.16.

-Tejberizs (E:400,8 ZS:8,3
T:5,2 F:11,2 CH:69,7 C:16,8
S:0,8) (L, G, F)

J

Csiitortok

2025.04.17.

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

-Sonkakrém (E:112,6 ZS:11,0
T:0,0 F:3,3 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)
-Retek (E:6,0 ZS:0,0 T:0,0
F:0,5 CH:0,9 C:0,0 S:0,0)

Pentek
2025.04.18.

-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

S:1,6, E:300,0, ZS:11,8, T:4,9, F:9,7,
CH:37,2, C:0,1, Ca:12,6

)

S:0,8, E:409,0, Z5:11,2, T:6,1, F:12,7,
CH:64,1, C:33,2, Ca.0,0

)

S:0,7, E:334,0, Z5:6,9, T:4,3, F:9,3,
CH:58,1, C:14,0, Ca:1,5

)

8:0,5, E:282,0, Z8:11,7, T:0,3, F:7,9,
CH:35,6, C:0,2, Ca:13,2

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

)

-Téarkonyos csirkeraguleves
(E:252,57S:12,7 T:5,0
F:20,1 CH:13,0 C:1,7 S:2,1)
(G,L, T, Z, O,M,K)

-Grizes tészta (E:520,4
7S:12,3 T:0,7 F:13,9 CH:85.8
C:5,0 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

-Meggyleves (E:133,3 ZS:3,6
T:0,0 F:1,7 CH:22,4 C:0,9
S:0,0) (L, K)

-Majorannas csirkemadj
(E:231,9 ZS:11,5 T:0,0
F:24,4 CH:6,4 C:0,0 S:2,0)
-Fétt burgonya (E:282,0
7S:0,6 T:0,0 F:7,5 CH:60,0
C:0,0 S:0,2)

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

J

-Séargaborso piiréleves
(E:265,4 7S:6,0 T:0,0 F:12,8
CH:38,3 C:0,3 S:1,6) (G, L,
T, Z, 0, M)

-Halrud 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)

-Alma, bef6tt (E:57,6 ZS:0,0
T:0,0 F:0,2 CH:14,0 C:0,0
S:0,0)

-Tavaszi zoldségleves (E:88,2
7ZS:2,5 T:0,1 F:3,1 CH:12,9
C:4,3S:2,0) (G, L, T, Z, O,
M)

-Bulgur (E:81,6 ZS:5,1 T:0,0
F:1,3 CH:7,0 C:0,0 S:1,0) (G)
-Mexikoi sertésragu (E:445,3
7S:33,9 T:0,0 F:23,3 CH:8,7
C:0,0 S:1,0)

J

-Magyaros z6ldbableves
(E:176,7 ZS:10,5 T:0,0 F:3,6
CH:16,2 C:0,0 S:2,0) (G, Z)
-Kelkaposzta fozelék
(E:263,5 ZS:8,0 T:0,0 F:10,0
CH:36,5 C:0,0 S:2,0) (G)
-Siilt kolbasz (E:441,1
7S:39,2 T:0,0 F:18,2 CH:0,4
C:0,0 S:3,8)

-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)

J

8:2,3, E:681,0, Z5:21,2, T:4,9, F:29,3,
CH:83,4, C:5,7, Ca:22,2

8:2,0, E:566,0, Z5:14,3, T:0,0, F:30,2,
CH:73,1, C:0,8, Ca:52,0

8:2,3, E:795,0, Z5:16,2, T:1,1, F:29,8,
CH:130,6, C:0,3, Ca:22,1

)

8:3,7, E:571,0, Z8:38,8, T:0,1, F:25,6,
CH:26,2, C:3,7, Ca:11,1

8:7,1, E:899,0, Z5:53,6, T:0,7, F:31,6,
CH:67,0, C:0,1, Ca:144,4




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

-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)
-Tojaskrém (E:96,0 ZS:9.,4
T:0,0 F:2,8 CH:0,2 C:0,1
S:1,0) (T, L)

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

J

“Tejes kifli 5dkg (E:133,1
ZS:1,1 T:0,5 F:3,8 CH:26,6
C:0,9 S:0,6) (G, L, T)

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

-Lekvéaros bukta 5 dkg
(E:250,0 ZS:12,0 T:0,0
F:14,0 CH:2,0 C:1,0 S:0,5)
(G, L,T)

J

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

J
8:1,6, E:232,0, Z5:11,0, T:0,7, F:6,6, §:0,5, E:278,0, Z5:4,6, T:0,3, F:11,1,
CH:26,3, C:0,9, Ca:0,0 CH:46,2, C:13,1, Ca:0,0

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

J
§:0,5, E:250,0, Z5:12,0, T:0,0, F:14,0,
CH:2,0, C:1,0, Ca:0,0

S:4,5, E:1157,0, Z8:37,1, T:12,3,
F:44,6, CH:148,9, C:7,1, Ca:159,6

S:4,4, E:1 206,0, ZS:36,4, T:6,8, F:49,5,
CH:163,5, C:34,9, Ca:52,0

S:3,4, E:1407,0, Z8:27,7, T:5,6, F:50,3,
CH:234,9, C:27,4, Ca:23,6

S:4,7, E:1 088,0, Z8:51,8, T:0,8, F:47,5,

CH:102,1, C:4,7, Ca:24,3

CH:129,5, C:25,8, Ca:147,9

S:8,6, E:1 561,0, Z8:77,8, T:7,2, F:60,0J

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
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




Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2025.04.21.

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

-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
S:1,3) (O)

J

Kedd
2025.04.22.

-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)

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

-Vagott kifli 55g (E:135,5
7S:1,6 T:0,7 F:3,9 CH:26,1
C:0,9 S:0,6) (G, F)

J

2025.04.23.

-Tejbedara (E:464,2 ZS:8,7
T:5,1 F:14,0 CH:81,8 C:16,7
S:0,9) (L, G, F)

J

Csiitortok

2025.04.24.

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

-Gabonapehely (E:164,4
ZS:1,6 T:0,5 F:2,8 CH:33,9
C:13,6 S:0,0) (G, O)

Pentek
2025.04.25.

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

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

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

J

S:1,5, E:347,0, Z5:18,2, T:2,7, F:10,3,
CH:35,6, C:0,2, Ca:0,0

S:1,6, E:327,0, Z5:12,8, T:0,7, F:10,4,
CH:42,1, C:7,5, 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

S:0,4, E:302,0, ZS:8,6, T:5,0, F:10,0,
CH:45,4, C:25,1, Ca:0,0

8:4,0, E:611,0, Z5:39,0, T:0,3, F:22,6,
CH:38,0, C:1,9, Ca:33,9

-Paradicsomleves (E:213,8
7S:10,5 T:0,0 F:3,0 CH:25,9
C:2,7S8:2,0) (G, T, L, Z, O,
M)

-Debreceni tokany (E:395,3
ZS:31,7 T:0,0 F:18,9 CH:5,6
C:1,5 S:2,9) (Z, G)
-Kuszkusz (E:112,0 ZS:0,2
T:0,4 F:3,8 CH:23,0 C:0,1
S:1,0)

J

-Tejfolos gombaleves
(E:204,5 ZS:13,8 T:0,0 F:2,9
CH:12,7 C:1,2 S:2,8) (L, G,
T)

-Kicsi Dinok (E:121,8 ZS:1,4
T:0,2 F:1,1 CH:2,9 C:0,0
S:0,1) (L, T, Z, M, S)
-Petrezselymes burgonya
(E:349,0 ZS:7,7 T:0,0 F:7,7
CH:60,1 C:0,1 S:0,5)
-Meggy, befott (E:72,1
7S:0,0 T:0,0 F:0,5 CH:16,6
C:13,7 S:0,0)

J

-Daragaluska leves (E:91,5
ZS:2,8 T:0,0 F:2,9 CH:13,1
C:0,0 S:2,0) (Z,G, T, L, O,
M)

-Rakott karfiol (E:688,2
ZS:47,0 T:0,4 F:27,5 CH:33,2
C:6,0 S:2,1) (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

-Zoldborsoleves (E:96,5
7S:2,5 T:0,1 F:4,5 CH:13,7
C:2,58:2,0) (G,L, T, Z, O,
M)

-Csirkepaprikas (E:321,6
7S:20,2 T:0,0 F:26,9 CH:6,6
C:2,0S:2,0) (L, Z2)
-Tésztakoret (E:425,0 ZS:9,4
T:0,9 F:12,7 CH:70,6 C:6,2
S:0,2) (G, T)

J

-Babgulyas (E:545,2 ZS:25,5
T:0,1 F:25,5 CH:50,4 C:0,6
S:2,1)(Z,G, T, L, O, M)
-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)

-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

§:5,5, E:662,0, Z5:38,6, T:0,4, F:23,9,
CH:50,4, C:3,9, Ca:19,1

§:3,0, E:679,0, Z5:20,6, T:0,2, F:11,4,
CH:87,8, C:13,1, Ca:25,3

8:3,9, E:787,0, Z5:43,2, T:1,1, F:29,3,
CH:64,3, C:5,1, Ca:23,4

8:3,8, E:721,0, Z5:28,4, T:0,7, F:39,0,
CH:74,3, C:8,9, Ca:14,2

S:3,4, E:804,0, Z5:33,6, T:4,6, F:29,3,
CH:92,5, C:0,8, Ca:60,0




)

UZ SONNa -Tarokrém (E:194,0 ZS:9,6 | -Teljes kiorlésti zsemle -Teljes kiorlésti zsemle -Tuaroés taska (E:371,6 -Kifli (E:133,1 ZS:1,1 T:0,5
T:0,0 F:6,9 CH:19,4 C:0,0 (E:129,8 ZS:0,6 T:0,3 F:4,1 | (E:129,8 ZS:0,6 T:0,3 F:4,1 | ZS:19,7 T:9,7 F:8,3 CH:39,7 | F:3,8 CH:26,6 C:0,9 S:0,6)
S:0,0) (L) CH:26,2 C:0,1 S:0,5) (G, F) | CH:26,2 C:0,1 S:0,5) (G, F) | C:6,6 S:0,6) (G, L, T)
-Retek (E:6,0 ZS:0,0 T:0,0 -Kenoémajas (E:153,0 ZS:13,4] -Kenheto sajt (E:77,6 ZS:5,6 -Dzsem Mini (E:264,0 ZS:0,5
F:0,5 CH:0,9 C:0,0 S:0,0) T:6,5 F:6,0 CH:0,1 C:0,0 T:3,6 F:4,0 CH:2,8 C:2,0 T:0,0 F:0,5 CH:64,0 C:63,0
S:1,3) (L, O) S:0,4) (L) S:0,0)
-Uborka (E:4,8 ZS:0,0 T:0,0 | -Paradicsom (E:11,5 ZS:0,1
F:0,4 CH:0,7 C:0,0 S:0,0) T:0,0 F:0,5 CH:2,0 C:0,0
S:0,0)
J J J J J
S8:0,0, E:200,0, ZS:9,6, T:0,0, F:7,4, S:1,3, E:237,0, ZS:9,6, T:4,6, F:8,5, S8:0,7, E:199,0, ZS:4,9, T:3,0, F:7,6, S:0,6, E:372,0, ZS:19,7, T:9,7, F:8,3, | S:0,6, E:397,0, ZS:1,6, T:0,5, F:4,3,
CH:20,3, C:0,0, Ca:13,2 J CH:26,9, C:0,1, Ca:7,2 CH:30,3, C:1,6, Ca:4,5 J CH:39,7, C:6,6, Ca:0,0 CH:90,6, C:63,9, Ca:0,0
S S8:6,9, E:1210,0, ZS:66,4, T:3,2, F:41,6,) S:5,9, E:1 243,0, ZS:43,0, T:5,5, F:30,3,\ S:5,3, E:1 373,0, Z5:55,3, T:8,3, F:48,5,\ §:4,7, E:1 395,0, Z5:56,7, T:15,5, S:8,0, E:1 812,0, ZS:74,2, T:5,3, F:56,2,
Osszes en CH:106,3, C:4,1, Ca:32,3 CH:156,8, C:20,7, Ca:32,5 CH:162,8, C:20,6, Ca:38,9 F:57,3, CH:159,4, C:40,6, Ca:14,2 CH:221,1, C:66,6, Ca:93,9 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




