Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2025.12.01.

-Karamellas Tej (E:204,0
7S:8,4 T:5,4 F:8,7 CH:23,8
C:13,8 S:0,4) (L)

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

J

Kedd
2025.12.02.

-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)
-Kolbaszkrém (E:198,5
7S:20,3 T:0,0 F:3,9 CH:0,2
C:0,1 S:0,8) (L)

-Uborka (E:4,8 ZS:0,0 T:0,0
F:0,4 CH:0,7 C:0,0 S:0,0)

2025.12.03.

-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

2025.12.04.

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

-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)
-FLORA margarin (E:124,0
ZS:14,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,1
C:0,1 S:0,0) (L)

-Méz /termel6i/ (E:32,7
7S:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:8,1
C:8,1 S:0,0)

Pentek
2025.12.05.

-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

8:0,9, E:516,0, Z5:15,7, T:7,8, F:17,2,
CH:76,2, C:20,4, Ca.0,0

S:1,5, E:360,0, Z5:20,8, T:0,3, F:8,2,
CH:12,2, C:0,2, Ca:14,7

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

S:0,6, E:326,0, Z5:15,6, T:0,7, F:4,0,
CH:42,7, C:9,1, Ca:0,0

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

-Palocleves (E:420,9 7ZS:28,8
T:0,0 F:15,3 CH:23,9 C:1,5
S:2,2) (L, G, T, Z, O, M)
-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)
-Gyiimolcslé 0,2 (E:45,0
7S:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:11,3
C:10,8 S:0,0)

-Fehér kenyér (E:254,8
7S:0,8 T:0,4 F:7,7 CH:52,9
C:0,2 S: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)
-Burgonyaf6zelék (E:340,3
7S:4,3 T:0,0 F:9,0 CH:64,7
C:0,9S:2,0) (L,G, T, Z,O,
M)

-Fokhagymas hus (E:431,1
ZS:35,7 T:0,0 F:21,4 CH:2,9
C:0,0 S:1,5)

-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)

-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)

-Lecsods pulyka (E:299,6
ZS:16,7 T:0,0 F:22,5 CH:12,3
C:2,18:1,9) (Z, G)
-Kuszkusz (E:112,0 ZS:0,2
T:0,4 F:3,8 CH:23,0 C:0,1
S:1,0)

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

J

-Zoldborsoleves (E:96,5
7S:2,5 T:0,1 F:4,5 CH:13,7
C:2,5S8:2,0)(G,L,T,Z,0,
M)

-Z6ldbabfézelék (E:255,0
7ZS:11,1 T:0,0 F:7,6 CH:25,1
C:6,2S:2,1) (L, G)
-Csirkebrassoi (E:231,2
7ZS:15,2 T:0,0 F:21,0 CH:1,0
C:0,0 S:1,8)

-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

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

-Mexikdi pulykaragu
(E:245,0 ZS:14,6 T:0,0
F:21,7 CH:5,0 C:0,0 S:1,0)
-Bulgur (E:81,6 ZS:5,1 T:0,0
F:1,3 CH:7,0 C:0,0 S:1,0) (G)
-Piskota szelet (E:118,0
7S:4,6 T:2,2 F:1,5 CH:17,5
C:20,4S:0,2) (G,L, T, O, D,
M)

J

8:3,3, E:992,0, Z5:35,5, T:0,8, F:29,3,
CH:135,0,C:16,4, Ca:17,8

S:5,1, E:918,0, Z5:38,6, T:0,8, F:34,3,
CH:103,0, C:2,1, Ca:29,1

)

S:4,2, E:665,0, Z5:26,8, T:4,7, F:30,4,
CH:56,6, C:3,7, Ca:24,3

8:5,3, E:626,0, Z5:26,5, T:0,7, F:33,2,
CH:56,9, C:6,9, Ca:12,6

8:3,9, E:610,0, Z5:32,3, T:2,2, F:25,5,
CH:51,3, C:22,7, Ca:9,4




Uzsonna -Kendémajas (E:153,0 ZS:13,4) -Sés perec 5 dkg (E:200,1 -Teljes kiorlésti zsemle -Teljes kiorlésti zsemle -Joghurt, gyiimolcsos (0,2)
T:6,5 F:6,0 CH:0,1 C:0,0 7ZS:4,6 T:2,4 F:5,3 CH:34,1 | (E:129,8 ZS:0,6 T:0,3 F:4,1 | (E:129,8 ZS:0,6 T:0,3 F:4,1 | (E:148,0 ZS:4,0 T:0,0 F:7,0
S:1,3) (L, O) C:3,3S:3,1)(G,L, T) CH:26,2 C:0,1 S:0,5) (G, F) | CH:26,2 C:0,1 S:0,5) (G, F) | CH:20,0 C:13,0 S:0,0)
-Vizes zsemle 50g (E:123,2 -Kefir (E:102,0 ZS:0,3 T:0,0 -FLORA margarin (E:124,0 | -Tejes kifli 5dkg (E:133,1
7S:0,5 T:0,3 F:3,9 CH:3,0 F:10,2 CH:13,8 C:0,0 S:0,0) | ZS:14,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,1 | ZS:1,1 T:0,5 F:3,8 CH:26,6
C:0,1 S:0,7) (G, F) (L) C:0,1 S:0,0) (L) C:0,9 S:0,6) (G, L)
-Retek (E:6,0 ZS:0,0 T:0,0 -Felvagott (E:75,0 ZS:4,5
F:0,5 CH:0,9 C:0,0 S:0,0) T:3,1 F:7,6 CH:1,1 C:0,0
S:1,3) (O)
-Uborka (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
S:1,5, E:231,0, ZS:9,5, T:4,6, F:8,3, S:3,1, E:200,0, ZS:4,6, T:2,4, F:5,3, 5:0,5, E:232,0, 78:0,9, T:0,3, F:14,3, | S:1,5, E:319,0, ZS:18,2, T:2,7, F:10,6, | S:0,6, E:281,0, ZS:5,1, T:0,5, F-10,8,
CH:3,9, C:0,1, Ca:13,2 CH:34,1, C:3,3, Ca:0,0 CH:40,0, C:0.1, Ca:0,0 J CH:27.9, C:0.2, Ca:7,2 J CH:46,6, C:13,9, Ca:0,0
o 5:5,7, E:1 740,0, ZS:60,6, T:13,2, 5:9,7, E:1 478,0, ZS:64,0, T:3,4, F:47,7,\ S:5,4, E:1 282,0, Z5:46,0, T:14,7, S:7,3, E:1270,0, ZS:60,3, T:4,2, F:47,9,\ S:5,3, E:1 290,0, Z5:48,5, T:8,9, F:49,0,
Osszesen F:54,8, CH:215,1, C:36,9, Ca:31,0 CH:149,3, C:5,6, Ca:43,8 J F:55,9, CH:140,5, C:27,1, Ca:24,3 CH:127,5, C:16,2, Ca:19,8 CH:159,4, C:63,0, Ca:9,4 J

Jo étvagyat!

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

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)

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
2025.12.08.

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

J

Kedd
2025.12.09.

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

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

J

2025.12.10.

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

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

-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)

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

J

Csiitortok

2025.12.11.

-Karamellas Tej (E:204,0
7S:8,4 T:5,4 F:8,7 CH:23,8
C:13,8 S:0,4) (L)

-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

Pentek
2025.12.12.

-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)

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

J

S:0,6, E:238,0, Z5:1,9, T:0,7, F:14,1,
CH:39,9, C:0,9, Ca:0,0

)

8:0,9, E:484,0, Z5:15,7, T:7,8, F:17,2,
CH:67,9, C:20,4, 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

)

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:1,6, E:325,0, Z5:12,3, T:0,5, F:10,4,
CH:42,7, C:7,5, Ca:0,0

)

-Fokhagyma krémleves
(E:298,1 ZS:20,4 T:0,0 F:4,3
CH:23,9 C:0,8 S:1,1) (G, L,
T, Z, 0, M)

-Bacskai rizseshus (E:819,9
7S:39,5 T:0,2 F:29,2 CH:81,2
C:2,0 S:2,3) (Z, G)

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

J

-Tejfolos zoldbableves
(E:117,0 ZS:3,9 T:0,0 F:4,2
CH:14,1 C:3,0 S:2,0) (L, G)
-Gombas csirkeragu (E:240,0
7S:13,3 T:0,0 F:21,7 CH:5,2
C:0,0 S:2,2) (G)

-Hagymas burgonya (E:357,0
7S:7,6 T:0,0 F:7,8 CH:62,1
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)

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

J

-Tojasleves (E:170,4 ZS:12,6
T:0,0 F:4,2 CH:8,9 C:0,0
S:2,0) (T, G, L, Z, O, M)
-Tarhonyas hus sertésbol
(E:702,1 ZS:36,1 T:0,7
F:28,7 CH:61,8 C:6,4 S:2,3)
(G, T,2)

-Vagott vegyes savanyusag
(E:12,0 ZS:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:1,6)

J

-Lebbencsleves (E:235,3
ZS:7,8 T:0,0 F:5,7 CH:34,1
C:0,58S:2,1) (G, L, T, Z2)
-Séargaborso fozelék (E:396,7
ZS:8,6 T:0,0 F:20,4 CH:57,1
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

-Zoldborso
ptiréleves,levesgyongy
(E:365,5 ZS:18,1 T:5,0
F:11,6 CH:38,8 C:7,4 S:1,6)
(G, L, T,Z,0,M)

-Halrad 100% (E:246,0
ZS:11,3 T:1,1 F:13,9 CH:21,8
C:0,0 S:1,1) (G, T, H)
-Kukoricas rizs (E:420,8
ZS:7,7 T:0,1 F:8,2 CH:76,5
C:0,5 S:1,5) (G)

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

J

8:2,9, E:989,0, Z5:50,4, T:0,2, F:28,2,
CH:100,4, C:2,3, Ca:8,9

S:4,8, E:772,0, Z5:22,2, T:0,2, F:34,6, S:5,1, E:742,0, Z5:40,9, T:0,6, F:27,5,

CH:98,3, C:2,7, Ca:34,3

)

CH:59,1, C:5,3, Ca:10,3

8:7,2, E:1 049,0, Z8:51,8, T:0,7, F:41,3,
CH:97,8, C:0,5, Ca:77,9

S:3,5, E:932,0, 25:32,3, T:5,4, F:29,7,
CH:127,3, C:6,7, Ca:8,5

)




-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)

-Dzsem Mini (E:264,0 ZS:0,5
T:0,0 F:0,5 CH:64,0 C:63,0
S:0,0)

Uzsonna

-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)

-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)

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

J

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

-FLORA margarin (E:124,0
7ZS:14,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,1
C:0,1 S:0,0) (L)

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

J

-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)
-FLORA margarin (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)

-Uborka (E:4,8 7S:0,0 T:0,0
F:0,4 CH:0,7 C:0,0 S:0,0)

J

S:0,5, E:394,0, ZS:1,1, T:0,3, F:4,6,
CH:90,2, C:63,1, Ca.0,0

S:1,3, E:202,0, Z5:10,0, T:3,8, F:3,6,
CH:23,9, C:0,2, Ca:0,0

S:1,5, E:231,0, ZS:9,5, T:4,6, F:8,3,
CH:3,9, C:0,1, Ca:13,2

S:1,7, E:313,0, Z5:18,1, T:2,8, F:10,5,
CH:4,8, C:0,2, Ca:13,2

S:1,5, E:319,0, Z5:18,2, T:2,7, F:10,6,
CH:279, C:0,2, Ca:7,2

Osszesen

CH:230,5, C:66,2, Ca:8,9

8:3,9, E:1620,0, Z8:53,4, T:1,1, F.'46,8j

S:7,1, E:1 458,0, Z8:47,9, T:11,8,
F:553, CH:190,1, C:23,3, Ca:34,3

8:10,6, E:1 584,0, ZS5:89,4, T:5,5,
F:58,5, CH:101,0, C:7,3, Ca:57,4

8:9,8, E:1770,0, Z8:81,7, T:9,9, F:65,6,

CH:163,7, C:18,0, Ca:91,1

8:6,6, E:1 575,0, Z8:62,7, T:8,6, F:50,7,
CH:197,8, C:14,4, Ca:15,7 J

Jo étvagyat!

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

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)

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid




