Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.09.07.

-Tea citromos" (E:42,3
7S:0,0 T:0,0 F:10,0 CH:10,4
C:0,0 S:0,0)

-Félbarna kenyér " (E:156,9
ZS:0,5 T:0,0 F:4,3 CH:33,1
C:0,0 S:0,9) (G)

-Kenémajas " (E:61,3 ZS:5,0
T:2,3 F:2,5 CH:1,2 C:0,4
S:0,1)

-Poréhagyma" (E:0,3 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,1 C:0,0
S:0,0)

J

Kedd
2026.09.08.

-Karamellas tej" (E:203,1
7Z8S:7,9 T:5,6 F:18,5 CH:24,1
C:14,1 S:0,3) (L)
-Molnarka" 50 g (E:150,0
ZS:3,0 T:0,0 F:5,0 CH:22,0
C:0,0 S:0,0)

2026.09.09.

-Tea csipkebogyd" (E:40,2
7S:0,0 T:0,0 F:10,0 CH:10,2
C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér "
(E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0
CH:28,8 C:0,0 S:0,1) (G)
-Magyaros vajkrém" (E:66,5
ZS:6,6 T:0,1 F:0,6 CH:0,8
C:0,5S:0,1) (L, T, Z, H, O)
-Pritamin paprika " (E:23,0
ZS:0,2 T:0,0 F:0,9 CH:4,6
C:0,0 S:0,0)

Csiitortok

2026.09.10.

-Tejes kavé " (E:202,3 ZS:7,8
T:5,6 F:18,4 CH:24,1 C:14,0
S:0,3) (L, G)

-Teljes kiorlést kenyér "
(E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0
CH:28,8 C:0,0 S:0,1) (G)
-Delma light margarin "
(E:33,3 ZS:3,7 T:1,0 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,0)

-Méz (E:0,0 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:0,0 C:0,0 S:0,0)
-Alma " (E:93,0 ZS:0,0 T:0,0
F:1,2 CH:26,7 C:0,0 S:0,0)

J

Pentek
2026.09.11.

-Tea epres-tejszines" (E:40,2
7S:0,0 T:0,0 F:10,0 CH:10,2
C:0,0 S:0,0)

-Kukoricas kenyér " (E:247,0
7ZS:3,3 T:0,0 F:12,9 CH:41,2
C:0,0 S:2,1) (G)

-Liga margarin " (E:18,0
7S:2,0 T:0,6 F:0,1 CH:0,1
C:0,1 S:0,1)

-Herkules felvagott" (E:185,2
7S:9,2 T:4,0 F:8,0 CH:0,4
C:0,0 S:0,7)

-Paradicsom" (E:4,6 ZS:0,0
T:0,0 F:0,2 CH:0,8 C:0,0
S:0,0)

J

8:0,7, E:186,0, Z5:4,1, T:1,7, F:13,2,
CH:31,7, C:0,3, Ca:0,9

8:0,2, E:277,0, Z8:7,9, T:3,5, F:16,5,
CH:37,1, C:8,8, Ca:208,0

§:0,2, E:241,0, Z5:8,3, T:0,1, F:16,0,
CH:33,4, C:0,5, Ca:0,0

§:0,3, E:353,0, Z5:10,3, T:4,5, F:18,9,
CH:55,7, C:8,8, Ca:218,9

8:2,0, E:359,0, Z8:11,1, T:3,6, F:23,1,
CH:36,9, C:0,1, Ca:1,4

-Zoldségleves " (E:156,0
7S:9,7 T:2,1 F:3,8 CH:12,9
C:1,2S:3,6) (Z,G,L, T, O,
M)

-Zoldborsofézelék" (E:356,4
7S:12,4 T:1,0 F:17,6 CH:43.8
C:13,0S:1,2) (L, G, T, Z, O,
M)

-Siilt virsli" (E:337,9 ZS:31,5
T:6,6 F:11,0 CH:1,5 C:0,2
S:0,2)

-Teljes kiorlési kenyér e"
(E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0
CH:28,8 C:0,0 S:0,1) (G)
-Puffasztott rozs tm" (E:2,0
7S:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,4
C:0,2 S:0,0)

-Daragaluska leves " (E:407,6
7S:28,9 T:6,7 F:18,9 CH:17,]
C:0,5S:2,5)(Z,G, T, L, O,
M)

-Brassoi apro pecsenye"
(E:297,5 ZS:22,5 T:0,1
F:18,5 CH:3,2 C:0,4 S:1,2)
(G,L,T,Z,H, 0O)

-Siilt burgonya" (E:278,3
ZS:11,7 T:0,0 F:6,4 CH:34,6
C:0,3 S:0,2)

-Uborkasalata" (E:59,3
7S:0,1 T:0,0 F:12,9 CH:13,7
C:0,0 S:1,0)

-Tarkonyos csirkeraguleves"
(E:267,0 ZS:9,0 T:3,6 F:29,7
CH:21,9 C:7,1 S:4,1) (Z, G,
L, T, 0, M)

-Kaposztas kocka" (E:733,3
7S:32,1 T:0,6 F:24,8 CH:92,3
C:1,0 S:1,0)

-Banan " (E:236,3 ZS:0,0
T:0,0 F:2,9 CH:54,5 C:0,0
S:0,1)

-Gytimolcsleves" (E:1003,4
7S:2,4 T:1,3 F:22,7 CH:41,1
C:6,7 S:0,5) (G, L, T, Z, O,
M)

-Siilt csirkecomb" (E:455,1
7S:17,8 T:0,0 F:67,3 CH:3,5
C:1,2S8:4,7) (G, L, T, Z, M)
-Zo6ldséges rizs" (E:486,5
7S:15,6 T:1,7 F:8,0 CH:77,6
C:1,0S:2,3) (G,L, T, Z, O,
M)

-Babgulyas " (E:293,4 ZS:7,0
T:0,1 F:21,4 CH:34,5 C:1,0
S:1,2) (Z,G, L, T, O, M)
-Meggyel toltott nudli
makszorassal" (E:5180,7
7S:92,4 T:33,8 F:119,1
CH:943,7 C:136,4 S:24,4) (G
L)

-Alma "ebéd (E:57,4 ZS:0,0
T:0,0 F:0,7 CH:31,6 C:0,0
S:0,0)




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)

- Forma kenyér " (E:163,1
ZS:0,8 T:0,0 F:4,8 CH:32,9
C:0,0 S:1,1)

-Hazi sajtkrém " (E:173,8
7S:14,4 T:3,4 F:9,5 CH:0,8
C:0,6 S:0,3) (L)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0
S:0,0)

-Teljes kiorlésti Zsemle"
(E:152,4 7S:1,0 T:0,4 F:5,2
CH:28,8 C:0,0 S:0,9) (G)
-Rama margarin " (E:80,6
7ZS:9,1 T:4,3 F:0,1 CH:0,1
C:0,0 S:0,0)

-Fiistolt parasztkolbasz"
(E:73,5 ZS:5,7 T:0,0 F:4,9
CH:0,1 C:0,0 S:0,0)
-Sorretek" (E:0,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

J

-Joghurt, gytimolcsos db"
(E:12,6 ZS:0,2 T:0,2 F:0,8
CH:1,7 C:1,6 S:0,0) (L)
-Egyenes kifli" (E:354,2
ZS:2,7T:1,2 F:10,4 CH:70,4
C:1,1 S:1,2) (G)

J

-Zsemle " (E:136,0 ZS:0,5
T:0,0 F:4,2 CH:28,5 C:0,0
S:0,1) (G)

-Liga margarin " (E:18,0
ZS:2,0 T:0,6 F:0,1 CH:0,1
C:0,1 S:0,1)

-Formazott pulyka sonka "T
(E:29,4 7S:0,7 T:0,0 F:4,2
CH:0,3 C:0,0 S:0,0) (G, Z, O,
M)

-Kigyduborka" (E:12,0
ZS:0,1 T:0,0 F:1,0 CH:1,7
C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlésii kifli"
(E:152,4 ZS:1,0 T:0,4 F:5,2
CH:28,8 C:0,0 S:0,9) (G)
-Parizsikrém" (E:165,7
ZS:17,0 T:5,8 F:3,2 CH:0,2
C:0,0 S:0,0)

-Karalabé hasab" (E:7,8
7S:0,0 T:0,0 F:0,4 CH:1,4
C:0,0 S:0,0)

S:0,8, E:224,0, Z5:10,3, T:2,3, F:9,9,
CH:21,7, C:0,4, Ca:86,5

§:0,9, E:261,0, Z5:11,4, T:3,2, F:8,9, 8:1,2, E:367,0, Z5:3,0, T:1,4, F:11,2,

CH:28,9, C:0,0, Ca:0,0

CH:72,1, C:2,7, Ca:0,0

J

J
S:0,1, E:185,0, ZS:3,1, T:0,6, F:8,1,
CH:30,0, C:0,1, Ca:13,5

§:0,9, E:269,0, Z5:12,4, T:4,2, F:7,6,
CH:30,0, C:0,0, Ca:6,5

S:5,0, E:1 140,0, Z8:56,0, T:11,5,
F:52,1,CH:111,9, C:9,9, Ca:208,0 J

S:4,6, E:1289,0, Z8:65,5, T:11,6,
F:66,6, CH:113,2, C:9,7, Ca:276,3

S:5,1, E:1 464,0, Z5:39,2, T:4,4, F:67,1J

CH:223,5, C:8,9, Ca:220,1

8:6,2, E:1 954,0, Z5:40,2, T:7,2,
F:103,9, CH:169,7, C:15,3, Ca:238,2 J

8:20,0, E:4 334,0, Z5:90,1, T:30,4,
F:126,0, CH:744,4, C:91,7, Ca:91,6

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




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.09.14.

-Tea erdei vegyes" (E:40,2
7S:0,0 T:0,0 F:10,0 CH:10,2
C:0,0 S:0,0)

-Tokmagos zsemle "kisét
(E:174,0 ZS:4,0 T:0,0 F:6,6
CH:26,7 C:0,0 S:0,0)
-Korozott " (E:74,3 ZS:4,5
T:1,2 F:6,0 CH:2,0 C:1,7
S:0,2) (L)

-Lila hagyma" (E:24,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,6 CH:5,4 C:0,0
S:0,0)

Kedd
2026.09.15.

-Vanillias tej" (E:186,6
ZS:7,0 T:5,0 F:17,5 CH:23,0
C:12,5 S:0,3) (L)

-Brios, kicsi (1db 47g)
(E:17,7 Z2S:0,3 T:0,2 F:0,4
CH:3,3 C:1,0 S:0,0) (G, L, T)

2026.09.16.

-Tea fekete" (E:40,2 ZS:0,0
T:0,0 F:10,0 CH:10,2 C:0,0
S:0,0)

-Buzacsirés kenyér " (E:182,7
7ZS:2,1 T:0,0 F:7,0 CH:33,6
C:0,0 S:0,0)

-Kopé felvagott" (E:78,0
7S:6,8 T:2,5 F:6,8 CH:2,2
C:0,3 S:0,7) (O, G, L, Z, M)
-Liga margarin " (E:18,0
ZS:2,0 T:0,6 F:0,1 CH:0,1
C:0,1 S:0,1)

-Sorretek" (E:0,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

Csiitortok

2026.09.17.

-Milky shake epres tej"
(E:145,0 ZS:7,0 T:5,0 F:7,5
CH:12,5 C:12,5 S:0,3) (L)
-Teljes kiorlést kenyér "
(E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0
CH:28,8 C:0,0 S:0,1) (G)
-Alom sonka" (E:29,6 ZS:0,6
T:0,2 F:5,0 CH:1,1 C:0,2
S:0,8)

-Rama margarin " (E:80,6
7ZS:9,1 T:4,3 F:0,1 CH:0,1
C:0,0 S:0,0)

-Séargarépa karika" (E:8,2
ZS:0,0 T:0,0 F:0,2 CH:1,9
C:0,0 S:0,0)

J

Pentek
2026.09.18.

-Tea tropusi vegyes (E:41,0
78S:0,0 T:0,0 F:10,0 CH:10,4
C:0,0 S:0,0)

-Camping sajt (E:224,7
7ZS:18,5 T:0,0 F:11,6 CH:1,2
C:1,8 S:0,0) (L)

-Burgonyés forma kenyér "
(E:172,2 ZS:0,6 T:0,0 F:5,0
CH:35,7 C:0,0 S:1,1) (G)
-Paradicsom" (E:4,6 ZS:0,0
T:0,0 F:0,2 CH:0,8 C:0,0
S:0,0)

J

8:0,1, E:275,0, ZS5:7,0, T:0,8, F:19,4,
CH:40,6, C:1,1, Ca:19,1

8:0,2, E:134,0, Z5:4,7, T:3,3, F:11,3,
CH:17,6, C:8,8, Ca:184,4

§:0,6, E:241,0, Z5:8,6, T:2,5, F:18,5,
CH:34,2, C:0,3, Ca:0,0

§:0,8, E:294,0, Z5:12,5, T:6,1, F:14,7,
CH:30,6, C:7,9, Ca:188,6

§:0,8, E:321,0, Z5:13,6, T:0,0, F:20,3,
CH:35,6,C:1,3, Ca:1,4

-Tavaszi zoldségleves "
(E:99,8 ZS:5,3 T:0,0 F:3,6
CH:9,1 C:0,7 S:2,5) (Z, G, L,
T, O, M)

-Séargarépa fozelek" (E:248,3
ZS:11,9 T:1,0 F:7,9 CH:29,5
C:2,98:1,3) (L,G, T, Z, O,
M)

- Csirkemell csikok" (E:251,0
7ZS:13,2 T:0,0 F:29,8 CH:1,0
C:0,2 S:2,0) (G, L, T, O, M,
Z)

-Teljes kiorlésti kenyér e"
(E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0
CH:28,8 C:0,0 S:0,1) (G)
-Kakaos piskots szelet
(E:107,6 ZS:5,2 T:3,2 F:2,1
CH:12,9 C:7,0 S:0,0)

-Fokhagyma krémleves"
(E:163,6 ZS:12,4 T:4,0 F:2,2
CH:10,2 C:1,1 S:2,2) (G, L,
M)

-Bacskai rizses hus" (E:773,2
7S:35,8 T:6,8 F:30,2 CH:80.4
C:2,18:34) (G, L, T, Z, 0,
M)

-Cékla
savanyusag'(édesitoszerrel)
(E:18,7 ZS:0,1 T:0,0 F:0,8
CH:3,5 C:0,0 S:0,1)

-Sertésraguleves" (E:305,7
7ZS:19,3 T:1,3 F:21,1 CH:14,]
C34S:14)(Z,G,L, T, O,
M)

-Mékos guba" (E:547,1
7S:22,1 T:4,0 F:40,6 CH:67,6
C:11,1 S:0,2) (L, G)

-Alma "ebéd (E:57,4 ZS:0,0
T:0,0 F:0,7 CH:31,6 C:0,0
S:0,0)

-Almaleves " (E:152,3 ZS:1,8
T:1,1 F:19,5 CH:34,6 C:0,6
S:2,00 (G, L, T, Z, 0, M)
-Vadas tokany" (E:412,9
ZS:25,7 T:1,3 F:33,0 CH:20,4
C:1,18:2,0) (L,G,M, T, Z,
0)

-Turbén tészta" (E:320,8
7S:6,4 T:0,4 F:10,1 CH:57,5
C:2,3S:2,0)

- Halgaluska leves" (E:312,5
7S:20,6 T:3,3 F:24,1 CH:6,7
C:0,6S:2,4) (G,L,Z,M, T)
-Rakott burgonya kolbasszal
(E:590,9 ZS:30,8 T:6,8
F:23,3 CH:52,4 C:1,1 S:2,7)
(T,L)

-Képoszta salata " (E:0,0
7S:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

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




Uzsonna -Buizacsiras kenyér " (E:182,7) -Teljes kidrlésti kenyér " -Teljes kiorlésti Zsemle" -Puffasztott rizs szelet (E:1,5 | -Kifli, teljes kiorlést (E:152,4
ZS:2,1 T:0,0 F:7,0 CH:33,6 | (E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0 | (E:152,4 ZS:1,0 T:0,4 F:5,2 | ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,3 ZS:1,0 T:0,4 F:5,2 CH:28,8
C:0,0 S:0,0) CH:28,8 C:0,0 S:0,1) (G) CH:28,8 C:0,0 S:0,9) (G) C:0,0 S:0,0) C:0,0 S:0,9) (G)
- Tavaszi szelet " (E:76,3 -Petrezselymes vajkrém" -Padlizsan krém" (E:94,3 -Alma " (E:93,0 ZS:0,0 T:0,0| -Turé radi" (E:106,0 ZS:5,5
ZS:7,5 T:2,9 F:4,7 CH:2,3 (E:357,8 ZS:36,0 T:0,0 F:2,7 | ZS:7,7 T:0,0 F:1,7 CH:3,6 F:1,2 CH:26,7 C:0,0 S:0,0) T:0,0 F:4,4 CH:9,3 C:0,0
C:0,4 S:0,0) (G, L, Z, M) CH:2,9 C:2,2 S:0,0) (L) C:0,8 S:1,0) (T, M) S:0,0) (L)
-Delma light margarin " -Séargarépa karika" (E:8,2 -Kigyouborka" (E:12,0
(E:33,3 ZS:3,7 T:1,0 F:0,0 ZS:0,0 T:0,0 F:0,2 CH:1,9 ZS:0,1 T:0,0 F:1,0 CH:1,7
CH:0,0 C:0,0 S:0,0) C:0,0 S:0,0) C:0,0 S:0,0)
-Pritamin paprika " (E:23,0
7S:0,2 T:0,0 F:0,9 CH:4,6
C:0,0 S:0,0)
J J J J
5:0,0, E:238,0, ZS:11,0, T:3,2, F:9,2, | S:0,1, E:368,0, ZS:25,7, T:0,0, F:8,4, | S:1,6, E:224,0, Z8:6,3, T:0,4, F:7,1, 5:0,0, E:71,0, Z8:0,0, T:0,0, F:0,9, 5:0,9, E:258,0, Z8:6,5, T:0,4, F:9,6,
CH:29,2, C:0,3, Ca:0,0 J CH:24,0, C:1,4, Ca:22,2 J CH:32,5, C:0.5, Ca:15,7 CH:20,2, C:0,0, Ca: 12,4 CH:38,1, C:0,0, Ca:0,0 J
" S§:4,6, E:1 177,0, Z5:46,9, T:7,8, F:69,2,) S:4,3, E:1 156,0, ZS:63,2, T:10,7, S§:3,4, E:1091,0, ZS:43,4, T:6,5, F:68,2,) S:5,1, E:1 011,0, ZS:38,3, T:8,2, F:62,1,\ S:5,4, E:1 312,0, ZS:58,9, T:8,0, F:654,
Osszesen CH:129,1, C:10,9, Ca:129,8 F:42,3, CH:106,4, C:12,4, Ca:241,5 ) CH:145,7, C:10,6, Ca:446,6 CH:129,9, C:10,8, Ca:214,8 CH:132,2, C:2,6, Ca:102,7 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




