Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.06.01.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Afrikai Harcsapastétom,db
(E:168,0 ZS:13,2 T:2,1 F:4,5
CH:3,0 C:0,2 S:0,8) (H)

J

Diabetikus étlap
Szerda

Kedd
2026.06.02.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Sajtkrém,natar (E:63,7
7S:1,8 T:3,2 F:2,9 CH:0,3
C:1,7 S:0,4) (L)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

J

2026.06.03.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Soproni felvagott (E:133,0
ZS:11,5T:4,6 F:6,0 CH:1,4
C:0,4 S:0,8)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J

Csiitortok

2026.06.04.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Chedar jellegii szendvics sajt
szelet (E:45,2 7S:4,6 T:0,0
F:0,0 CH:0,9 C:0,0 S:0,2) (L,
M)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kiorlésu kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

J

Radnéti konyha

Pentek
2026.06.05.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Fiistolt pulykapérizsi
(E:106,0 ZS:5,8 T:3,3 F:5,5
CH:0,7 C:0,1 S:1,0)
-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

J

S:1,1, E:244,0, Z5:14,4, T:2,1, F:8,2,
CH:14,1, C:1,5, Ca:48,3

8:0,5, E:118,0, ZS:2,0, T:1,2, F:5,6,
CH:14,3, C:2,0, Ca:127,2

§:0,9, E:210,0, Z8:11,1, T:3,8, F:8,1,
CH:13,4, C:1,6, Ca:61,8

8:0,5, E:167,0, ZS:7,4, T:1,0, F:4,7,
CH:14,1, C:1,4, Ca:58,8

S:1,2, E:224,0, Z5:8,9, T:3,6, F:8,9,
CH:14,8, C:1,5, Ca:55,1

-Daragaluska leves,zoldséges
diab. (E:91,9 ZS:3,1 T:2,5
F:1,6 CH:8,9 C:0,2 S:1,0) (G,
Z,T,L)

-Silt kolbasz (E:279,3
7S:23,8 T:0,1 F:16,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,3)

-Sargaborso fozelek,diab.
(E:431,6 ZS:8,3 T:2,0 F:24,0
CH:60,8 C:3,8 S:2,1) (G, L)
-Répatorta kocka diab.
(E:117,4 7S:4,3 T:0,7 F:1,7
CH:7,9 C:8,1 S:0,3) (G, L, F,
Z)

-Frankfurti leves diab.
(E:190,8 ZS:10,7 T:6,3 F:7,1
CH:10,4 C:1,4 S:2,3) (G, L,
Z)

-Almas palacsinta,Diab.,tej
mentes (E:221,1 ZS:2,1 T:0,4
F:4,4 CH:43,8 C:1,9 S:0,0)
Q)

-Paraj krémleves (E:112,8
7ZS:2,8 T:3,1 F:2,7 CH:6,5
C:1,3S:1,3) (G, L, T, Z, M)
-Kinai édes-savanyu csirke
diab. (E:237,5 ZS:9,4 T:1,1
F:21,8 CH:10,7 C:6,8 S:2,7)
(G, 0)

-Siilt tészta 1/2 (E:251,1
7S:0,7 T:0,4 F:8,0 CH:47,4
C:4,0 S:0,9) (G, O)

-Tojasleves,diab. (E:69,1
7S:4,1 T:0,3 F:2,5 CH:3,9
C:0,1 S:1,0) (T, G, Z)
-Koményes sertéssiilt
(E:203,9 ZS:12,0 T:0,8
F:20,2 CH:1,1 C:0,0 S:1,0)
-Paradicsomos
kaposztafézelék,Diabet.
(E:221,3 7S:6,9 T:0,8 F:6,9
CH:22,6 C:5,0 S:2,1) (G)
-Teljes kiorlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

-Tejfolos karfiolleves diab.
(E:165,7ZS:11,4 T:3,0 F:3,4
CH:10,5 C:0,8 S:2,0) (L, G,
7)

-Majorannas csirke tokany
(E:237,77S:9,4 T:3,0 F:30,1
CH:6,4 C:0,8 S:1,0) (G, L)
-Parolt barnarizs 1/2 (E:186,2
ZS:5,1 T:0,6 F:3,0 CH:29,1
C:0,0 S:3,0)

-Banan 50g (E:52,5 ZS:0,0
T:0,0 F:0,7 CH:12,1 C:0,0
S:0,0)




Uzsonna -Herkules szaldmi (E:196,1 | -Teljes kiorlésti kenyér diab. | -Trappista sajt szelet (E:140,8) -Tepertokrém,hazi (E:94,7 -Natuar joghurt,150g (E:0,0
ZS:8,4 T:5,1 F:5,7 CH:0,2 (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | ZS:11,3 T:7,2 F:9,5 CH:0,2 | ZS:10,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,2 | ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,1 S:1,0) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) C:0,2 S:0,4) (L) C:0,0 S:0,2) (M) C:0,0 S:0,0) (L)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8 -Kockasajt (E:64,4 ZS:1,6 -Margarin (E:90,0 ZS:5,8 -Teljes kidrlésti kenyér diab. | -Teljes kidrlésti kenyér diab.
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1 T:3,3 F:2,6 CH:0,7 C:1,8 T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1 (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
S:0,1) (L) S:0,4) (L) S:0,1) (L) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Teljes kidrlésti kenyér diab. | -Csirkemell sonka (E:43,6 -Teljes kidrlésti kenyér diab. | -Jégesap retek (E:12,0 ZS:0,1| -Margarin (E:90,0 ZS:5,8
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | ZS:1,2 T:0,6 F:6,0 CH:0,6 (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | T:0,0 F:1,0 CH:1,8 C:0,0 T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) C:0,2 S:0,9) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) S:0,0) S:0,1) (L)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0| -Margarin (E:90,0 ZS:5,8
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0) T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)
J J J J
S:1,1, E:260,0, Z8:9,8, T:4,4, F:8,3, 8:1,2, E:206,0, ZS:6,4, T:4,5, F:9,3, 5:0,6, E:190,0, Z8:9,7, T:4,6, F:8,5, 5:0,4, E:141,0, ZS:7,3, T:0,0, F:4,5, 8:0,4, E:120,0, ZS:4,1, T: 1,0, F:3,8,
CH:12,5, C:1,4, Ca:61,8 J CH:12,2, C:3,2, Ca:188,3 CH:11,2, C:1,5, Ca:178,3 J CH:12,5, C:1,3, Ca:68,5 CH:11,1, C:1,3, Ca:48,3 J
" S:4,7, E:1 170,0, ZS:55,0, T:10,2, S§:3,4, E:614,0, Z8:17,8, T:10,7, F:23,2, | S:5,2, E:839,0, ZS:30,8, T:11,8, F:41,2, | S:4,1, E:738,0, ZS:33,0, T:2,4, F:35,7, | S:5,9, E:818,0, 8:32,0, T:9,5, F:41,4,
Osszesen F:47,4, CH:77,7, C:11,9, Ca:215,8 CH:63,4, C:7,4, Ca:402,9 CH:69,5, C:12,1, Ca:317,6 CH:55,4, C:7,2, Ca:214,7 CH:68,0, C:4,0, Ca:215,7 J

Jo étvagyat! A konyha az étlapvaltoztatas jogat fenntartja! Zsirosné Sasko Aniko

élelmezésvezet6
Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia C: csillagfiirt
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek R: rakfélek  M: mustar P: puhatestiiek
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




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.06.08.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Fiistolt csirkemell sonka
(E:43,6 ZS:1,2 T:0,6 F:6,0
CH:0,6 C:0,2 S:0,9)

J

Diabetikus étlap
Szerda

Kedd
2026.06.09.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Kenémajas (E:109,5 ZS:4,9
T:4,2 F:4,6 CH:1,5 C:0,7
S:0,6)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J

2026.06.10.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Uzsonna sonka (E:62,0
ZS:3,0 T:0,0 F:7,5 CH:1,0
C:0,0 S:1,0)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

J

Csiitortok

2026.06.11.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Baromfiparizsi (E:103,1
7S:4,8 T:1,7 F:11,1 CH:0,4
C:0,6 S:1,2)

-Vajkrém,natur (E:64,8
7S:2,1 T:3,9 F:1,5 CH:0,5
C:0,8 S:0,2) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J

Radnéti konyha

Pentek
2026.06.12.

-Tea diab. (E:1,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,0)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Herkules szalami (E:196,1
ZS:8,4 T:5,1 F:5,7 CH:0,2
C:0,1 S:1,0)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

§:0,8, E:143,0, Z5:4,7, T:1,3, F:6,8,
CH:11,6, C:1,5, Ca:48,3

§:0,6, E:129,0, Z5:3,2, T:1,7, F:6,3,
CH:13,0, C:1,6, Ca:61,8

§:1,0, E:176,0, ZS:6,1, T:1,0, F:9,0,
CH:14,8, C:1,4, Ca:55,1

S:1,4, E:211,0, ZS5:6,5, T:3,9, F:14,4,
CH:13,0, C:2,3, Ca:69,4

S:1,1, E:252,0, ZS:9,7, T:4,4, F:7,6,
CH:11,4, C:1,5, Ca:48,3

-Fokhagyma leves, reszelt
sajttal (E:65,8 Z2S:4,5 T:2,0
F:2,9 CH:2,7 C:0,4 S:0,7) (Z,
L)

-Tarhonyés hus diab.
(E:386,8 ZS:10,7 T:1,0
F:25,4 CH:42,1 C:1,6 S:0,6)
(G, T,2)

-Csemegeuborka (E:18,0
ZS:1,0 T:0,0 F:0,5 CH:3,0
C:2,7S:1,3)

-Banan 50g (E:52,5 ZS:0,0
T:0,0 F:0,7 CH:12,1 C:0,0
S:0,0)

J

-Fiistolthusos bableves diab.
(E:332,5 ZS:16,1 T:0,7
F:18,2 CH:25,9 C:0,7 S:3,1)
Z,G)

-Vargabéles,Diabet. (E:438,7
7ZS:18,1 T:5,3 F:23,6 CH:38.4
C:4,18:0,1) (L, G, T)

J

-Gomba krémleves,Diab.
tejmentes (E:70,9 ZS:3,3
T:0,4 F:1,5 CH:6,3 C:1,1
S:2,5) (G)

-Rantott halfilé (E:375,2
7S:16,6 T:6,7 F:27,4 CH:23,0
C:0,8 S:1,4) (H, G, T)
-Bulgur 1/2 (E:147,6 ZS:0,5
T:0,1 F:5,5 CH:25,7 C:0,2
S:1,0) (G)

J

-Csontleves diab. (E:21,6
7S:0,1 T:0,0 F:0,7 CH:4,2
C:0,1 S:1,0) (2)

-Parolt sertés szelet (E:216,5
7ZS:13,4 T:0,0 F:20,7 CH:1,7
C:0,0 S:1,0)

-Soskafézelék diab. (E:215,2
7ZS:7,3 T:1,7 F:9,8 CH:21,2
C:0,4 S:4,0) (L, G)

-Teljes kiorlésii kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

-Lebbencsleves diab. (E:88,2
7S:3,9 T:0,0 F:1,9 CH:10,2
C:0,0 S:1,1)

-Vadas pulykaragu diab
(E:182,8 ZS:9,5 T:3,0 F:14,7
CH:7,2C:1,5 S:1,5) (L, Z, M
-Teljes kiorlésti, szarvacska
tészta diab. (E:228,4 ZS:4,6
T:0,9 F:6,7 CH:33,1 C:3,6
S:3,0) (G, T)

J

S:1,8, E:357,0, Z5:11,0, T:2,1, F:19,8,
CH:41,1, C:3,2, Ca:93,6

S:2,4, E:542,0, Z5:24,1, T:4,1, F:29,4,
CH:45,0,C:3,3, Ca:115,6

S:3,8, E:480,0, Z5:16,6, T:5,8, F:28,1,
CH:44,3, C:1,6, Ca:74,1

S:5,1, E:442,0, Z5:18,2, T:1,4, F:29,2,
CH:32,5, C:1,7, Ca:303,3

S:4,0, E:362,0, Z5:13,5, T:3,0, F:17,5,
CH:35,4, C:3,6, Ca:42,6




-Métrai didkcsemege
(E:151,8 ZS:2,1 T:5,2 F:1,0
CH:0,5 C:0,5 S:0,5)
-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

Uzsonna

-Hus pastétom, sonkdas
snidlinges (E:62,0 ZS:4.,4
T:1,7 F:3,9 CH:1,8 C:0,0
S:0,7)

-Teljes kiorlésu kenyér diab.

(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Salata levél (E:0,6 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,1 C:0,0
S:0,0)

-Pritamonos vajkrém (E:67,8
7S:2,1 T:3,9 F:1,6 CH:0,9
C:0,8 S:0,2) (L)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J

-Trappista sajt szelet (E:140,8
7S:11,3 T:7,2 F:9,5 CH:0,2
C:0,2 S:0,4) (L)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

-Kockasajt (E:64,4 ZS:1,6
T:3,3 F:2,6 CH:0,7 C:1,8
S:0,4) (L)

-Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

-Teljes kidrlésti kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

J

§:0,7, E:236,0, ZS:5,8, T:4,5, F:5,3,
CH:13,8, C:1,7, Ca:58,8

§:0,7, E:106,0, ZS:3,4, T:0,8, F:5,7,
CH:12,0, C:1,3, Ca:49,0

S:0,4, E:118,0, Z5:2,3, T:2,0, F:5,3,
CH:12,7, C:1,7, Ca:66,3

§:0,6, E:205,0, Z5:10,0, T:4,6, F:9,4,
CH:13,6, C:1,5, Ca:188,8

S:0,8, E:184,0, ZS:5,7, T:4,3, F:6,3,
CH:11,8, C:3,1, Ca:188,3

)

8:3,3, E:736,0, Z5:21,5, T:7,9, F:32,0,
CH:66,5, C:6,3, Ca:200,7

Osszesen

8:3,7, E:778,0, Z5:30,7, T:6,6, F:41,5,
CH:70,0, C:6,1, Ca:226,4

8:5,2, E:774,0, Z5:24,9, T:8,8, F:42,4,
CH:71,8, C:4,6, Ca:195,4

S:7,1, E:858,0, Z5:34,7, T:9,9, F:53,0,
CH:59,1, C:5,4, Ca:561,5

S:5,8, E:799,0, Z5:28,9, T:11,6, F:31,4,

CH:58,6, C:8,2, Ca:279,2

)

Jo étvagyat! A konyha az étlapvaltoztatas jogat fenntartja!

Jelmagyarazat:
S: 56 (g)

Allergén jelmagyarazat:

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

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

Zsirosné Sasko Aniko
élelmezésvezetod




