Diétas Konyha

Felsds iskolds Heétfo
11-14 év 2026.06.08.

Tizorai

Ebéd

Glutén-,tej-,toj
Kedd

-Limonadé (E:64,7 ZS:0,1
T:0,0 F:0,1 CH:15,3 C:15,0
S:0,0)

-Debreceni csirkemell sonka
(E:27,3 ZS:0,4 T:0,2 F:4,8
CH:1,1 C:0,2 S:0,2)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmentes kenyér (E:87,5
7S:0,7 T:0,0 F:0,8 CH:18,9
C:1,2 S:0,5)

-Uborka (E:15,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J

2026.06.09.

-rizstej (E:141,0 ZS:3,0 T:0,0
F:0,3 CH:28,5 C:9,9 S:0,3)
-Gabona goly6 gm,tm (E:0,0
7S:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

J

Szerda

2026.06.10.

-Gyiimolcstea" (E:83,1
7S:0,1 T:0,0 F:0,0 CH:20,2
C:20,0 S:0,0)

-Edes tarokrém tm (E:20,0
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:5,0
C:5,0 S:0,0)

-Gluténmetes kifli (E:0,0
ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

J

as-,borsomentes

Foldvary konyha

Csiitortok Pentek
2026.06.11. 2026.06.12.

-rizstej (E:141,0 ZS:3,0 T:0,0
F:0,3 CH:28,5 C:9,9 S:0,3)
-Delma light margarin
(E:57,6 ZS:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmentes bagette
(E:269,0 ZS:6,7 T:0,0 F:0,0
CH:24,4 C:0,0 S:1,1)

J

-Gyiimolcstea" (E:83,1
Z8S:0,1 T:0,0 F:0,0 CH:20,2
C:20,0 S:0,0)

-Kendémadjas (E:71,2 ZS:5,8
T:2,6 F:3,1 CH:1,4 C:0,4
S:0,3)

-Gluténmentes kenyér (E:87,5
7ZS:0,7 T:0,0 F:0,8 CH:18,9
C:1,2 S:0,5)

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

J

§:0,6, E:229,0, ZS:7,5, T:2,0, F:5,5,
CH:33,2, C:16,1, Ca:18,4

§:0,2, E:118,0, ZS:2,5, T:0,0, F:0,3,
CH:23,7, C:8,3, Ca:300,0

§:0,0, E:79,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:19,3, C:19,2, Ca:1,2

S:1,4, E:444,0, Z5:15,6, T:1,8, F:0,3,
CH:48,1, C:8,3, Ca:305,0

S:0,6, E:189,0, Z5:4,6, T:1,8, F:3,1,
CH:32,7, C:16,2, Ca:4,7

-Lebbencsleves gm (E:260,4
7S:0,8 T:0,1 F:4,8 CH:57,7
C:1,7 S:0,1)

-Frankfurti sertés tokany
gm,tm (E:259,4 ZS:16,5
T:3,1 F:23,6 CH:3,5 C:1,0
S:1,2)

-Parolt rizs "K" (E:282,3
7S:0,3 T:0,0 F:6,4 CH:62,0
C:0,4 S:0,1)

-Alma (E:104,0 ZS:0,8 T:0,0
F:0,8 CH:14,0 C:0,0 S:0,0)

-Zoldségleves gm (E:168,2
7S:1,0 T:0,1 F:5,5 CH:32,9
C:1,6 S:0,1) ()

-Paprikas burgonya
gm,tm,szo6ja,oxa.m (E:388,0
ZS:1,0 T:0,0 F:7,5 CH:82,9
C:4,3 S:0,3)

-Gluténmentes magvas
kenyér (E:228,8 ZS:1,0 T:0,9
F:3,0 CH:51,3 C:0,0 S:1,1)
-Csemege uborka
(édesitoszerekkel) (E:9,8
ZS:0,1 T:0,1 F:0,8 CH:2,0
C:2,0 S:0,6) (M) *

-Fejtettbab leves fiistolthtuissal
gm (E:190,7 ZS:4,5 T:0,0
F:11,4 CH:25,2 C:0,9 S:1,1)
-Daras metélt baracklekvarral
gm (E:517,4 ZS:1,9 T:0,3
F:5,7 CH:116,2 C:3,1 S:0,2)
-Gluténmentes magvas
kenyér (E:228,8 ZS:1,0 T:0,9
F:3,0 CH:51,3 C:0,0 S:1,1)

-Gytimdlcsleves gm, tm
(E:33,5 ZS:0,1 T:0,0 F:0,0
CH:1,9 C:1,2 S:0,1)
-Rantott halfilé gm,tm
(E:288,6 ZS:1,9 T:0,1 F:31,4
CH:34,8 C:0,7 S:0,5) (H)
-Zoldséges rizs (E:194,9
7S:0,9 T:0,1 F:6,0 CH:40,1
C:0,1 S:0,2)

-Csemege uborka
(édesitoszerekkel) (E:9,8
7S:0,1 T:0,1 F:0,8 CH:2,0
C:2,0 S:0,6) (M) *

-Karalabéleves gm (E:92,2
7S:0,5 T:0,0 F:3,1 CH:17,0
C:2,4 S:0,1)

-Lasagne gm,tm (E:426,4
Z8S:8,4 T:0,5 F:20,5 CH:64,8
C:4,18:1,4)

-Korte (E:75,0 Z2S:0,5 T:0,0
F:0,6 CH:18,0 C:0,0 S:0,0)




Uzsonna

Osszesen

-Sajtkrém tm (E:71,7 ZS:3.5
T:3,2 F:0,0 CH:1,2 C:0,0
S:0,4)

-Gluténmetes kifli (E:0,0
ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Fiistolt pulyka parizsi
(E:94,8 ZS:8,4 T:0,0 F:4,0
CH:0,8 C:0,0 S:0,0)
-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)

-Gm hamburgerzsemle
(E:183,0 ZS:4,6 T:2,0 F:0,5
CH:49,0 C:9,2 S:1,0)
-Jégcsapretek (E:4,5 ZS:0,0
T:0,0 F:0,4 CH:0,7 C:0,0
S:0,0)

-csirkemell sonka
allergénmentes (E:29,4
ZS:0,6 T:0,0 F:5,7 CH:0,3
C:0,0 S:0,5)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmetes kifli (E:0,0
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)
-Pritaminpaprika (E:4,0
ZS:0,1 T:0,0 F:0,2 CH:0,6
C:0,0 S:0,0)

-Téliszalami (E:222,7
7S:20,2 T:1,6 F:10,2 CH:0,2
C:0,2 S:0,2)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmentes kenyér (E:87,5
ZS:0,7 T:0,0 F:0,8 CH:18,9
C:1,2 S:0,5)

-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

-Banan (E:133,5 ZS:0,5 T:0,0
F:2,0 CH:34,5 C:0,0 S:0,1)

J

-csirkemell sonka
allergénmentes (E:29,4
ZS:0,6 T:0,0 F:5,7 CH:0,3
C:0,0 S:0,5)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmentes magvas
kenyér (E:228,8 ZS:1,0 T:0,9
F:3,0 CH:51,3 C:0,0 S:1,1)
-Uborka (E:15,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

§:0,3, E:60,0, ZS:2,9, T:2,6, F:0,0,
CH:1,0, C:0,0, Ca:0,0
J

S:1,1, E:323,0, Z5:18,0, T:3,8, F:4,1,
CH:50,2, C:9,2, Ca:5,0
J

8:0,5, E:85,0, ZS:6,9, T:1,8, F:4,9,
CH:0,7, C:0,0, Ca:5,0

8:0,6, E:415,0, Z5:22,6, T:3,0, F:10,5,
CH:44,8, C:1,1, Ca:141,8
J

S:1,6, E:322,0, ZS:8,0, T:2,8, F:8,5,
CH:52,8, C:0,0, Ca:16,3

§:2,2, E:1 066,0, Z8:27,3, T:7,6, F:37,5,
CH:149,1, C:18,8, Ca:96,8

8:3,3, E:1147,0, Z8:23,3, T:4,9, F:19,1,
CH:224,5, C:24,4, Ca:405,9

8:2,7, E:988,0, Z5:13,4, T:3,0, F:22,5,
CH:189,7, C:22,6, Ca:15,1

S:3,4, E:1 328,0, Z8:40,9, T:5,1, F:46,1,
CH:162,4, C:13,0, Ca:490,2

8:3,3, E:992,0, Z5:20,3, T:5,0, F:31,5,
CH:165,8, C:21,5, Ca:83,6

) *Adalékanyagot tartalmaz y * Adalékanyagot tartalmaz y y
Jo étvagyat! A konyha az étlaptol valo eltérés jogat fenntartja!
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




Diétas Konyha

Felsds iskolds Heétfo
11-14 év 2026.06.15.

Tizorai

Ebéd

Glutén-,tej-,tojas-,borsomentes
Kedd

-Limonadé (E:64,7 ZS:0,1
T:0,0 F:0,1 CH:15,3 C:15,0
S:0,0)

-Mini méz (E:0,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmentes kenyér (E:87,5
ZS:0,7 T:0,0 F:0,8 CH:18,9
C:1,2 S:0,5)

J

2026.06.16.

-rizstej (E:141,0 ZS:3,0 T:0,0
F:0,3 CH:28,5 C:9,9 S:0,3)
-Csemege szalami gm (E:94,6
7S:8,7 T:3,3 F:3,9 CH:0,2
C:0,0 S:0,8)

-Delma light margarin
(E:57,6 ZS:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmentes kenyér (E:87,5
7S:0,7 T:0,0 F:0,8 CH:18,9
C:1,2 S:0,5)

-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

Szerda

2026.06.17.

-Gyiimolcstea" (E:83,1
Z8S:0,1 T:0,0 F:0,0 CH:20,2
C:20,0 S:0,0)

-Zoldséges felvagott (E:101,2
ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,6)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmentes kenyér (E:87,5
ZS:0,7 T:0,0 F:0,8 CH:18,9
C:1,2 S:0,5)

-Jégcsapretek (E:4,5 ZS:0,0
T:0,0 F:0,4 CH:0,7 C:0,0
S:0,0)

J

Foldvary konyha

Csiitortok Pentek
2026.06.18. 2026.06.19.

-rizstej (E:141,0 ZS:3,0 T:0,0
F:0,3 CH:28,5 C:9,9 S:0,3)
-Delma light margarin
(E:57,6 ZS:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)
-Gluténmentes bagette
(E:269,0 ZS:6,7 T:0,0 F:0,0
CH:24,4 C:0,0 S:1,1)

-Limonadé (E:64,7 ZS:0,1
T:0,0 F:0,1 CH:15,3 C:15,0
S:0,0)

-Sajtkrém tm (E:71,7 ZS:3.5
T:3,2 F:0,0 CH:1,2 C:0,0
S:0,4)

-Gluténmentes kenyér (E:87,5
7ZS:0,7 T:0,0 F:0,8 CH:18,9
C:1,2 S:0,5)

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

J

S:0,4, E:195,0, ZS:7,1, T:1,8, F:0,8,
CH:31,1, C:16,0, Ca:7,2

S:1,3, E:344,0, Z5:16,9, T:4,6, F:5,0,
CH:42,7, C:9,3, Ca:315,5

§:0,9, E:272,0, ZS:7,1, T:1,8, F:1,0,
CH:31,4, C:16,0, Ca:6,1

S:1,4, E:444,0, Z5:15,6, T:1,8, F:0,3,
CH:48,1, C:8,3, Ca:305,0

§:0,7, E:203,0, ZS:3,6, T:2,7, F:1,1,
CH:33,0, C:16,0, Ca:5,8

-Rantott leves gm,ttm (E:42,4
7S:0,4 T:0,0 F:1,0 CH:9,0
C:0,3 S:0,4)

-Sertéssiilt (E:181,6 ZS:9,1
T:0,0 F:23,2 CH:0,5 C:0,0
S:0,0)

-Paradicsomos
Burgonyafdzelék gm
(E:428,5 7S:1,1 T:0,0 F:8,0
CH:92,6 C:5,5 S:0,0)
-Gluténmentes magvas
kenyér (E:228,8 ZS:1,0 T:0,9
F:3,0 CH:51,3 C:0,0 S:1,1)

-Karfiol leves gm (E:75,8
7S:0,7 T:0,0 F:3,1 CH:13,6
C:0,8 S:0,5)

-Bakonyi sertés tokany gm
(E:152,8 7ZS:4,7 T:0,1 F:12,5
CH:14,9 C:0,7 S:0,0)
-Parolt rizs "K" (E:282,3
78:0,3 T:0,0 F:6,4 CH:62,0
C:0,4 S:0,1)

-Gyiimolcs (E:34,4 ZS:0,2
T:0,0 F:0,4 CH:6,5 C:0,0
S:0,0)

-Gytimolcslé 2d1 (E:158,4
7S:0,0 T:0,0 F:0,9 CH:48,4
C:48,4 S:0,1)

-Sajtos -sonkas pizza gm,tm
(E:310,6 ZS:5,7 T:2,9 F:10,1
CH:49,2 C:3,2 S:1,4)
-Gytimoles (E:34,4 ZS:0,2
T:0,0 F:0,4 CH:6,5 C:0,0
S:0,0)

-Paradicsomleves gm
(E:202,9 7S:0,6 T:0,1 F:3,1
CH:45,6 C:11,1 S:0,1)
-Rantott csirkemell gm,ttm
(E:182,7 ZS:1,8 T:0,1 F:32,6
CH:7,6 C:0,0 S:1,5)
-Burgonyapiiré gm,tm
(E:99,3 ZS:0,3 T:0,0 F:1,9
CH:21,1 C:1,1 S:0,1)
-Csemege uborka
(édesitoszerekkel) (E:9,8
ZS:0,1 T:0,1 F:0,8 CH:2,0
C:2,0 S:0,6) (M) *

-Tavaszi zoldségleves gm
(E:74,9 ZS:0,5 T:0,0 F:2,2
CH:14,5 C:0,8 S:1,3) (Z)
-Tarhonyas hus gm (E:417,0
ZS:7,9 T:0,2 F:20,3 CH:64,0
C:3,6 S:0,2)

-Csemege uborka
(édesitoszerekkel) (E:9,8
7S:0,1 T:0,1 F:0,8 CH:2,0
C:2,0 S:0,6) (M) *




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)

-kopé felvagott (E:127,4
ZS:2,0 T:0,8 F:2,6 CH:0,5
C:0,0 S:0,3) (O)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)

-Gm hamburgerzsemle
(E:183,0 ZS:4,6 T:2,0 F:0,5
CH:49,0 C:9,2 S:1,0)
-Zoldpaprika (E:6,0 ZS:0,1
T:0,0 F:0,4 CH:0,9 C:0,0
S:0,0)

-Parizsi krém gm,tm (E:92,8
ZS:7,5 T:2,0 F:4,0 CH:2,6
C:0,8 S:0,7) (M)

-Gm hamburgerzsemle
(E:183,0 ZS:4,6 T:2,0 F:0,5
CH:49,0 C:9,2 S:1,0)
-Lilahagyma (E:20,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:3,4 C:0,0
S:0,0)

-Alpro tm desszert (E:87,0
7ZS:18,0 T:0,3 F:3,2 CH:14,2
C:11,0 S:0,1) (O)
-Gluténmetes kifli (E:0,0
ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Noveényi sajt (E:93,0 ZS:6,3
T:4,2 F:0,0 CH:6,3 C:0,0
S:0,8)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)

-Gm hamburgerzsemle
(E:183,0 ZS:4,6 T:2,0 F:0,5
CH:49,0 C:9,2 S:1,0)
-Pritaminpaprika (E:4,0
ZS:0,1 T:0,0 F:0,2 CH:0,6
C:0,0 S:0,0)

-csirkemell sonka
allergénmentes (E:29,4
ZS:0,6 T:0,0 F:5,7 CH:0,3
C:0,0 S:0,5)

-Delma light margarin
(E:57,6 2S:6,4 T:1,8 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,1)

-Gm hamburgerzsemle
(E:183,0 ZS:4,6 T:2,0 F:0,5
CH:49,0 C:9,2 S:1,0)
-Zoldpaprika (E:6,0 ZS:0,1
T:0,0 F:0,4 CH:0,9 C:0,0
S:0,0)

-Gytimolcs (E:34,4 7S:0,2
T:0,0 F:0,4 CH:6,5 C:0,0
S:0,0)

S:1,3, E:353,0, Z5:12,8, T:4,5, F:3,0,
CH:50,4, C:9,2, Ca:8,6
J

S:1,5, E:268,0, Z5:10,3, T:3,5, F:3,6,
CH:53,5, C:9,8, Ca:7,1
J

S:0,1, E:87,0, Z8:18,0, T:0,3, F:3,2,
CH:14,2, C:11,0, Ca:120,0

S:1,6, E:321,0, Z5:16,3, T:7,3, F:0,7,
CH:54,7, C:9,2, Ca:5,0
J

S:1,4, E:300,0, ZS:11,7, T:3,8, F:6,0,
CH:55,6, C:9,2, Ca:22,3

8:3,2, E:1 327,0, Z8:30,6, T:7,3, F:35,9,
CH:215,0, C:29,8, Ca:71,0

J

8:3,3, E:1 083,0, Z8:32,5, T:8,1, F:28,5,
CH:178,7, C:20,8, Ca:387,4

J

8:2,3, E:805,0, Z5:29,9, T:4,5, F:13,9,
CH:140,5, C:78,1, Ca:139,9

8:5,2, E:1 204,0, Z8:34,5, T:9,3, F:36,6,
CH:168,7, C:29,9, Ca:340,1

* Adalékanyagot tartalmaz y

S:3,8, E:917,0, ZS:22,4, T:6,7, F:26,4,
CH:154,7, C:30,8, Ca:79,5
* Adalékanyagot tartalmaz

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

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia
R: rakfélek  M: mustar
H: halak S: szezammag

O: szdja

K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

A konyha az étlaptol valo eltérés jogat fenntartja!




