Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs

2026.08.31.

Diabetikus étlap
Szerda

Kedd
2026.09.01.

2026.09.02.

-Citromos tea diab. (E:5,5
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,5
C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Afrikai halpastétom (E:441,0
7S:27,3 T:4,2 F:47,3 CH:0,6
C:0,0 S:1,1) (H)

J

Csiitortok

2026.09.03.

-Citromos tea diab. (E:5,5
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,5
C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Sertés parizsi (E:98,6 ZS:8,1
T:0,0 F:5,4 CH:0,0 C:0,0
S:1,1) (O)

-Zoldpaprika (E:12,0 ZS:0,2
T:0,0 F:0,7 CH:1,8 C:0,0
S:0,0)

J

Pentek
2026.09.04.

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

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Csirkemell sonka (E:38,0
ZS:1,8 T:0,6 F:7,8 CH:0,6
C:0,2 S:0,8)

-Kigyouborka (E:7,2 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:1,0 C:0,0
S:0,0)

J

S:1,1, E:375,0, Z5:18,7, T:3,0, F:34,1,
CH:14,6, C:0,0, Ca:26,5

S:1,1, E:156,0, ZS:6,0, T:0,2, F:6,7,
CH:15,5, C:0,0, Ca:20,8

S:0,9, E:109,0, ZS:1,7, T:0,5, F:8,1,
CH:15,1, C:0,1, Ca:17,4

-Csontleves (E:135,7 ZS:0,5
T:0,3 F:4,6 CH:28,0 C:1000,1
S:0,2) (Z, G, M, T, O)
-Apropecsenye (E:187,9
7S:10,7 T:0,4 F:18,5 CH:2,9
C:0,5S:0,9) (G, Z, M, L, T,
0)

-Bulgur diab. (E:262,8
7ZS:14,4 T:1,6 F:5,3 CH:23,8
C:0,6 S:2,0) (G, Z,M, L, T)
-Csemege uborka (E:8,4
ZS:0,1 T:0,0 F:0,4 CH:1,6
C:1,1 S:0,0) (M)

-Zoldségleves diab. (E:60,8
7ZS:2,6 T:0,3 F:2,0 CH:7,6
C:0,1 S:0,6) (Z2)

-Paprikas burgonya virslivel
diab. (E:481,6 ZS:21,6 T:9,4
F:16,9 CH:32,7 C:0,0 S:3,1)
©)

-Kovéaszos uborka (E:10,1
ZS:0,1 T:0,0 F:0,7 CH:1,5
C:0,0 S:0,0)

-Alma jonatan (E:117,0
ZS:0,5 T:0,0 F:0,6 CH:25,7
C:0,0 S:0,0)

-Zoldbableves diab. (E:99,8
7S:7,2 T:0,8 F:2,1 CH:7,2
C:0,1 S:0,2) (Z, G, M, O)
-Bolognai tészta diab.
(E:658,5 7S:36,8 T:2,0
F:35,4 CH:40,0 C:5,4 S:2,6)
(L,G, T, Z,0, M)
-Nektarin (E:73,5 ZS:0,8
T:0,0 F:0,6 CH:13,4 C:0,0
S:0,0)




Uzsonna -Teljes kiorlést kenyér diab. | -Teljes kiorlésti kenyér diab. | -Teljes kiérlésti kenyér diab.
(E:115,2 7S:0,7 T:0,2 F:3,7 | (E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7 | (E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G) CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G) CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)

-Delma light margarin -Trappista sajt (E:76,2 ZS:5,6 -Sajtkrém (E:80,4 ZS:4,2
(E:79,5 7S:10,5 T:0,9 F:0,1 | T:0,0 F:5,5 CH:0,3 C:0,0 T:2,7F:2,2 CH:1,7 C:1,4
CH:5,0 C:0,1 S:0,0) S:0,4) (L) S:0,3) (L)

-Pick csemege szalami -Delma light margarin -Paradicsom (E:13,8 ZS:0,1
(E:128,5 ZS:11,5 T:0,0 F:6,3 | (E:79,5 ZS:10,5 T:0,9 F:0,1 [ T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
CH:0,1 C:0,0 S:0,8) CH:5,0 C:0,1 S:0,0) S:0,0)

-Kaliforniai paprika (E:21,0
7S:0,0 T:0,0 F:0,6 CH:3,6

C:0,0 S:0,0)
J J J
8:0,9, E:231,0, Z8:15,1, T:0.8, F:7,2, | S:0,7, E:181,0, ZS:11,2, T:0,8, F:6,2, | S:0,6, E:141,0, ZS:3,4, T:2,0, F:4,4,
CH:19,9, C:0,1, Ca:16,5 CH:17,3, C:0,1, Ca:87,2 CH:16,7, C:0,9, Ca:48,3
3 5:0,0, E<0,0, ZS:0,0, T:0,0, F-0,0, 5:0,0, E<0,0, ZS:0,0, T:0,0, F-0,0, S:4,2, E:1032,0, ZS:52,3, T:5,3, F:62,9,) S:4,2, E:776,0, ZS:33,0, T:7,0, F:25,8, | S:3,4, E:815,0, Z8:35,3, T:4,4, F:38,1,
Osszesen CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0 CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0 CH:73,7, C:715,9, Ca:99,3 CH:78,9, C:0,1, Ca:187,3 CH:73,7, C:4,7, Ca:282,1 J

Jo étvagyat!

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: rakfélék  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
2026.09.07.

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

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Alom sonka (E:39,6 ZS:0,5
T:0,2 F:6,7 CH:1,2 C:0,2
S:0,8)

-Zoldpaprika (E:12,0 ZS:0,2
T:0,0 F:0,7 CH:1,8 C:0,0
S:0,0)

J

Diabetikus étlap
Szerda

Kedd
2026.09.08.

-Citromos tea diab. (E:5,5
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,5
C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Delma light margarin
(E:79,5 7S:10,5 T:0,9 F:0,1
CH:5,0 C:0,1 S:0,0)

-Tojas (E:68,0 ZS:4,8 T:0,0
F:5,4 CH:0,3 C:0,0 S:0,0) (T)

J

2026.09.09.

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

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Afrikai halpastétom (E:441,0
7S:27,3 T:4,2 F:47,3 CH:0,6
C:0,0 S:1,1) (H)

J

Csiitortok

2026.09.10.

-Limonadé diab. (E:3,2
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,2
C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Debreceni csirkemell sonka
(E:145,2 7ZS:11,9 T:4,5 F:9,5
CH:0,4 C:0,1 S:1,5) (Z, O,
M)

-Paradicsom (E:13,8 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

J

Pentek
2026.09.11.

-Citromos tea diab. (E:5,5
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,5
C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)

J

§:0,9, E:114,0, Z5:0,9, T:0,3, F:7,5,
CH:16,1, C:0,1, Ca:18,7

)

S:0,4, E:168,0, Z5:9,9, T:0,8, F:5,3,
CH:17,6, C:0,1, Ca:9,5

S:1,1, E:372,0, Z5:18,7, T:3,0, F:34,0,
CH:14,3, C:0,0, Ca:24,2

S:1,4, E:186,0, ZS:8,5, T:3,1, F:9,3,
CH:16,0, C:0,1, Ca:17,6

$:0,4, E:81,0, ZS:0,5, T:0,2, F:2,6,
CH:14,2, C:0,0, Ca:8,3

-Vajgaluska leves diab.
(E:112,4 7S:6,6 T:0,6 F:2,9
CH:13,0 C:0,4 S:0,6) (G, T,
Z,L,M, O)

-Mustéros siilt hus (E:374,0
7S:22,8 T:0,0 F:38,2 CH:2,0
C:0,4S:03) M,G,L, T, Z,
0)

-Paradicsomos
kaposztafozelék diab.
(E:266,3 ZS:19,0 T:2,0 F:4,2
CH:18,7 C:2,9 S:0,6) (G)
-Teljes kiorlésu kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)

-Karfiol leves diab. (E:59,3
7S:2,6 T:0,3 F:2,4 CH:7,8
C:0,1 S:0,2) ()

-Zo6ldséges b.rizses hus diab.
(E:424,0 ZS:22,6 T:1,5
F:25,0 CH:29,5 C:0,6 S:0,7)
-Csemege uborka (E:8,4
ZS:0,1 T:0,0 F:0,4 CH:1,6
C:1,1 S:0,0) (M)

-Alma (E:117,0 ZS:0,5 T:0,0
F:0,6 CH:25,7 C:0,0 S:0,0)

-Babgulyas diab. (E:241,6
7S:10,8 T:0,0 F:17,8 CH:16,9
C:0,2 S:1,1) (Z, G, M, K)
-Turds csusza diab. (E:419,9
7S:24,7 T:0,9 F:13,5 CH:30,6
C:3,6 S:2,6) (L, G, T)

-Szilva (Besztercei) (E:87,0
ZS:0,0 T:0,0 F:1,1 CH:19,7
C:0,0 S:0,0)

-Tarhonya leves diab. (E:71,9
7S:2,6 T:0,3 F:1,8 CH:10,5
C:1000,1 S:0,7) (Z, G, M, T)
-Sertés vagdalt (E:280,3
7ZS:12,4 T:0,5 F:22,6 CH:19,1
C:0,2 S:0,7) (T, G, Z, M)
-Tokfézelék diab. (E:236,3
7S:20,3 T:2,0 F:3,2 CH:9,6
C:0,4 S:0,5) (L, G)

-Teljes kiorlésii kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)

-Gytimolcsleves diab. (E:55,2
7S:0,7 T:0,0 F:0,3 CH:11,7
C:0,2 S:0,5) (L, G, T, Z, O,
M)

-Rantott halfilé (E:358,9
7S:13,8 T:4,1 F:29,4 CH:29,1
C:1,488:0,5) (H,G, T, L, Z,
0, M)

-Parolt zoldség diab.
(E:132,5 ZS:7,4 T:0,6 F:6,7
CH:13,3 C:0,5 S:2,7) (L, G,
Z,M, T)

-Nektarin (E:73,5 ZS:0,8
T:0,0 F:0,6 CH:13,4 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)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Delma light margarin
(E:79,5 72S:10,5 T:0,9 F:0,1
CH:5,0 C:0,1 S:0,0)
-Fiistolt sajt (E:115,8 ZS:8,8
T:0,0 F:7,6 CH:0,6 C:0,0
S:0,2) (L)

-Paradicsom (E:13,8 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

J

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Kenoémajas (E:133,2 ZS:12,6
T:5,0 F:4,8 CH:0,1 C:0,0
S:0,0) (O)

-Kaliforniai paprika (E:21,0
7S:0,0 T:0,0 F:0,6 CH:3,6
C:0,0 S:0,0)

J

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Delma light margarin
(E:79,5 72S:10,5 T:0,9 F:0,1
CH:5,0 C:0,1 S:0,0)
-Alpesi szalami (E:120,0
7ZS:9,7 T:0,0 F:4,1 CH:0,0
C:0,0 S:0,8)

-Kigyouborka (E:7,2 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:1,0 C:0,0
S:0,0)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Delma light margarin
(E:79,5 7S:10,5 T:0,9 F:0,1
CH:5,0 C:0,1 S:0,0)
-Macko sajt 200 gr (E:150,7
7ZS:13,4 T:3,0 F:3,0 CH:4,5
C:2,6 S:0,0) (L)

-Joghurt natar poharas (E:8,6
ZS:0,5 T:0,0 F:0,4 CH:0,6
C:0,0 S:0,0) (L)

-Teljes kiorlést kenyér diab.
(E:115,2 ZS:0,7 T:0,2 F:3,7
CH:20,7 C:0,0 S:0,6) (G)
-Delma light margarin
(E:79,5 ZS:10,5 T:0,9 F:0,1
CH:5,0 C:0,1 S:0,0)

J

8:0,5, E:217,0, Z5:13,4, T:0,8, F:8,1,
CH:19,3, C:0,1, Ca:170,8

S:0,4, E:181,0, Z5:8,9, T:3,5, F:6,1,
CH:16,6, C:0,0, Ca:12,3

J
§:0,9, E:215,0, Z5:14,0, T:0,8, F:5,7,
CH:17,9, C:0,1, Ca:17,0

S:0,4, E:281,0, Z5:20,8, T:3,7, F:5,6,
CH:21,6, C:2,6, Ca:177,3

S:0,4, E:138,0, Z5:8,0, T:0,8, F:3,0,
CH:17,7, C:0,1, Ca:7,2

8:2,9, E:963,0, Z5:50,2, T:2,9, F:54,3,
CH:71,8, C:2,6, Ca:285,8

S:1,4, E:768,0, Z5:36,1, T:5,4, F:30,5,
CH:79,7, C:1,2, Ca:91,9

S:4,6, E:1105,0, Z8:56,9, T:4,3, F:62,3,
CH:79,4, C:2,6, Ca:164,1

8:3,5, E:929,0, Z5:52,7, T:8,9, F:35,7,
CH:77,7, C:717,5, Ca:301,4

S:3,8, E:716,0, Z5:26,8, T:4,7, F:35,8,
CH:84,8, C:1,7, Ca:88,4 J

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

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




