Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.02.02.

-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)
-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)

J

Kedd
2026.02.03.

-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)
-Sonkakrém (E:112,6 ZS:11,0
T:0,0 F:3,3 CH:0,1 C:0,1
S:0,0) (L)

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

J

2026.02.04.

-Tej, kavés (E:206,0 ZS:8,4
T:5,4 F:8,7 CH:23,8 C:14,1
S:0,4) (L, G, 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

2026.02.05.

-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)
-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)

J

Pentek
2026.02.06.

-Mézes tej (E:197,7 ZS:8,4
T:5,4 F:8,7 CH:21,9 C:21,9
S:0,4) (L)

-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

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

S:0,6, E:293,0, Z5:12,7, T:0,7, F:7,7,
CH:36,5, C:0,9, Ca:4,5

S:0,9, E:409,0, Z5:11,8, T:6,4, F:13,9,
CH:61,1, C:17,5, Ca:0,0

S:1,7, E:341,0, Z8:18,1, T:2,8, F:10,0,
CH:12,4, C:0,2, Ca:0,0

8:0,7, E:412,0, Z5:18,3, T:9,8, F:11,2,
CH:50,6, C:30,0, Ca.0,0

-Grizgaluskaleves (E:90,8
7S:2,8 T:0,0 F:3,0 CH:12,9
C:0,0 S:2,0) (Z,G,L, T, O,
M)

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

-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)

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

J

-Lencseleves (E:505,1
7S:26,9 T:0,0 F:23,0 CH:36,1
C:1,0 S:2,0) (L, G, 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)

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

-Gytimolcsleves (E:186,2
7S:8,0 T:7,2 F:2,7 CH:25,5
C:13,1 S:0,1) (K, L, O)
-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, 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

-Méjgaluskaleves (E:191,7
7ZS:12,7 T:0,0 F:5,0 CH:13,0
C:0,0 S:2,0) (T, Z, G, L, O,
M)

-Gombas csirkeragu (E:240,0
7S:13,3 T:0,0 F:21,7 CH:5,2
C:0,0 S:2,2) (G)
-Petrezselymes burgonya
(E:349,0 ZS:7,7 T:0,0 F:7,7
CH:60,1 C:0,1 S:0,5)

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

J

-Sertéshusleves (E:30,3
7S:0,2 T:0,0 F:1,4 CH:5,5
C:0,0 S:2,0) (Z,G,L, T, O,
M)

-Szekelykaposzta (E:476,1
7S:35,3 T:0,0 F:21,9 CH:15,3
C:0,9 S:1,5) (L, G)

-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)

-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

8:5,2, E:665,0, Z5:36,6, T:0,7, F:21,3,
CH:56,1, C:4,8, Ca:20,2

S:4,6, E:1 202,0, Z8:53,6, T:0,8, F:48,6,
CH:114,8, C:6,3, Ca:43,3

8:3,5, E:608,0, Z5:32,1, T:9,5, F:24,4,
CH:52,7, C:32,6, Ca:7,3

S:4,3, E:767,0, Z5:30,9, T:0,0, F:32,5,
CH:76,8, C:0,1, Ca:48,4

8:3,8, E:615,0, Z5:31,6, T:0,8, F:25,4,
CH:54,2, C:1,9, Ca:16,7




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)

-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)

-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)
-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)

-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)

-Joghurt, gytimoélesos (0,2)
(E:148,0 ZS:4,0 T:0,0 F:7,0
CH:20,0 C:13,0 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)

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

J

-Puding (E:88,0 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:0,0 C:0,0 S:0,0)

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

S:1,3, E:250,0, ZS:9,8, T:4,6, F:9,2,
CH:29,0, C:0,1, Ca:12,6

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

S:1,3, E:207,0, Z5:10,0, T:3,8, F:4,0, $:0,0, E:88,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,

CH:24,6, C:0,2, Ca:7,2

CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0 J

S:7,4, E:1 243,0, Z8:56,5, T:4,2, F:45,4,
CH:108,3, C:5,9, Ca:20,2

S:6,4, E:1745,0, Z8:76,1, T:6,1, F:65,5,
CH:180,4, C:7,3, Ca:60,4

8:4,8, E:1 295,0, Z8:48,5, T:16,1,
F:49,4, CH:159,9, C:63,3, Ca:7,3

8:7,3, E:1 314,0, Z8:59,0, T:6,6, F:46,5,
CH:113,7, C:0,6, Ca:55,6

S:4,5, E:1115,0, Z8:49,9, T:10,6,
F:36,5, CH:104,8, C:31,9, Ca:16,7 J

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

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid




Felsos iskolas
11-14 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.02.09.

-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)
-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)

J

Kedd
2026.02.10.

-Gyiimolcstea (E:40,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:10,1 C:0,0
S:0,0) (K)
-Bundaskenyér/teljes kior/
(E:354,3 ZS:24,1 T:0,7 F:6,6
CH:25,6 C:0,1 S:1,4) (G, T,
F)

J

2026.02.11.

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

-Mini pizzas racsos (E:346,3
ZS:8,7 T:3,3 F:9,9 CH:56,4
C:8,95:0,6) (G,L, T, Z)

J

Csiitortok

2026.02.12.

-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)

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

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

J

Pentek
2026.02.13.

-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:347,0, Z5:18,2, T:2,7, F:10,3,
CH:35,6, C:0,2, Ca:0,0

S:1,4, E:388,0, Z5:24,1, T:0,7, F:6,6,
CH:34,0, C:0,1, Ca:0,0

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:1,7, E:317,0, Z8:13,1, T:0,3, F:11,4,
CH:14,9, C:1,9, 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

-Tavaszi zoldségleves (E:88,2
ZS:2,5 T:0,1 F:3,1 CH:12,9
C:4,38:2,0)(G,L, T, Z, O,
M)

-Csirkepaprikas (E:321,6
7S:20,2 T:0,0 F:26,9 CH:6,6
C:2,0 S: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

-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)

-Mexikdi pulykaragu
(E:245,0 ZS:14,6 T:0,0
F:21,7 CH:5,0 C:0,0 S:1,0)
-Kuszkusz (E:112,0 ZS:0,2
T:0,4 F:3,8 CH:23,0 C:0,1
S:1,0)

-Mandarin (E:67,7 ZS:0,0
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:0,0
S:0,0)

-Tejfolos karfiolleves
(E:149,7 7S:6,8 T:0,2 F:5,8
CH:15,2 C:3,0 S:2,0) (L, G,
T,Z,0, M)

-Halrad 100% (E:246,0
ZS:11,3 T:1,1 F:13,9 CH:21.§
C:0,0 S:1,1) (G, T, H)
-Sérgarépas rizs (E:411,5
ZS:7,7 T:0,1 F:7,1 CH:75,5
C:0,5 S:1,5) (G)

-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

-Paradicsomos burgonyaleves
(E:250,0 ZS:3,7 T:0,0 F:7,2
CH:45,7 C:2,5 S:2,0) (G, L,
T, Z, 0, M)

-Majorannas csirkemaj
(E:231,9 ZS:11,5 T:0,0
F:24,4 CH:6,4 C:0,0 S:2,0)
-Parolt rizs (E:430,0 ZS:7,6
T:0,1 F:7,1 CH:80,0 C:0,5
S:1,5) (G)

-Oszibarack, befbtt (E:72,0
7S:0,0 T:0,0 F:0,4 CH:17,0
C:0,0 S:0,0)

-Zoldségleves brokkolival
(E:96,9 ZS:2,5 T:0,1 F:3,1
CH:10,8 C:0,9 S:2,0) (G, L,
T, Z, 0, M)

-Chilis bab (E:369,9 ZS:24,4
T:0,0 F:20,2 CH:15,0 C:5,6
S:1,5) (G, L, K)

-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

8:3,8, E:714,0, Z5:28,4, T:0,8, F:37,8,
CH:73,7, C:10,4, Ca:7,0

8:3,7, E:490,0, Z5:16,0, T:0,4, F:29,0,
CH:54,1, C:2,3, Ca:58,0

)

S:5,4, E:713,0, Z5:22,8, T:1,3, F:24,0,
CH:96,4, C:3,0, Ca:19,5

S:4,8, E:837,0, Z5:20,0, T:0,1, F:34,9,
CH:123,9, C:2,6, Ca:19,0

)

8:3,8, E:513,0, Z5:20,9, T:0,3, F:22,5,
CH:52,3, C:5,2, Ca:14,5




Uzsonna -Vagott kifli 55g (E:135,5 -Vizes zsemle 50g (E:123,2 | -Rikottas sajtkrém (E:38,8 -Vizes zsemle 50g (E:123,2 | -Teljes kiorlést kifli (E:129,8
ZS:1,6 T:0,7 F:3,9 CH:26,1 | ZS:0,5 T:0,3 F:3,9 CH:3,0 ZS:2,4T:1,6 F:3,0 CH:1,3 ZS:0,5 T:0,3 F:3,9 CH:3,0 7ZS:0,6 T:0,3 F:4,1 CH:26,2
C:0,9 S:0,6) (G, F) C:0,1 S:0,7) (G, F) C:1,2 S:0,1) (L) C:0,1 S:0,7) (G, F) C:0,1 S:0,5) (G, F)
-Kenheto sajt (E:77,6 ZS:5,6 | -Vajkrém (E:78,0 ZS:8,0 -Teljes kiorlésti zsemle -Kenoémajas (E:153,0 ZS:13,4] -Kockasajt (E:93,0 ZS:7,0
T:3,6 F:4,0 CH:2,8 C:2,0 T:0,0 F:0,5 CH:0,4 C:0,5 (E:129,8 7S:0,6 T:0,3 F:4,1 | T:6,5 F:6,0 CH:0,1 C:0,0 T:4,5 F:3,2 CH:4,3 C:2,5
S:0,4) (L) S:0,0) (L) CH:26,2 C:0,1 S:0,5) (G, F) | S:1,3) (L, O) S:0,4) (L)
-Uborka (E:4,8 ZS:0,0 T:0,0 | -Paradicsom (E:11,5 ZS:0,1 | -Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3 | -Uborka (E:4,8 ZS:0,0 T:0,0
F:0,4 CH:0,7 C:0,0 S:0,0) T:0,0 F:0,5 CH:2,0 C:0,0 T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0 F:0,4 CH:0,7 C:0,0 S:0,0)
S:0,0) S:0,0)
J J J J
8:0,8, E:198,0, ZS:5,8, T:3,4, F:7,3, 8:0,7, E:213,0, ZS:8,6, T:0,3, F:4,9, S8:0,6, E:187,0, ZS:3,3, T:1,9, F:8,2, S:1,5, E:230,0, ZS:9,5, T:4,6, F:8,3, S:0,6, E:176,0, ZS:4,1, T:2,5, F:5,7,
CH:28,8, C:2,4, Ca:7,2 CH:5,4, C:0,6, Ca:4,5 J CH:30,3, C:1,3, Ca:30,6 CH:3,7,C:0.1, Ca:7,2 CH:28,3, C:1,3, Ca:124,8 J
S S8:6,1, E:1 260,0, ZS:52,4, T:6,9, F:55,3,\ S:5,7, E-1 090,0, ZS:48,6, T:1,4, F:40,4,\ S:6,9, E:1 416,0, ZS:41,8, T:11,0, S:8,0, E:1 383,0, ZS:42,5, T:5,0, F:54,5,) S:5,2, E-1 088,0, ZS:36,1, T:9,0, F:40,8,
OS szesen CH:138,1, C:13,0, Ca:14,2 CH:93,4, C:3,0, Ca:62,5 F:49,4, CH:202,9, C:24,7, Ca:50,1 CH:142,5, C:4,6, Ca:26,2 CH:142,1, C:32,9, Ca:139,3 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 56 (g)
Z8S: zsir (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

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

E: energia (kcal)

T: telitett zsirsav (g)
CH: szénhidrat (g)
Ca: kalcium (mg)

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




