Simon konyha

Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.08.31.

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Afrikai harcsapastétom
(E:63,8 ZS:0,6 T:0,0 F:2,8
CH:0,3 C:0,0 S:0,0) (H)

DIABETIKUS ETLAP

Kedd Szerda Csiitortok Pentek
2026.09.01. 2026.09.02. 2026.09.03. 2026.09.04.

-Kefir, joghurt zsiros (200
cm3) (E:7,7 ZS:0,0 T:0,0
F:1,0 CH:1,3 C:0,0 S:0,0) (L)
-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)

J

-Trappista sajt (E:74,4 ZS:5,6
T:0,0 F:5,5 CH:0,3 C:0,0
S:0,0) (L)

-Margarin csésze (E:36,0
7ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Karalabé (E:27,0 ZS:0,1
T:0,0 F:1,7 CH:2,3 C:2,3
S:0,1)

J

-Paprikas csirkemell sonka
(E:18,6 ZS:0,4 T:0,0 F:3,6
CH:0,6 C:0,0 S:0,0)
-Margarin csésze (E:36,0
7ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Séargarépa (E:41,0 ZS:0,2
T:0,0 F:0,9 CH:6,8 C:4,3
S:0,0)

J

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Margarin csésze (E:36,0
7ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Csirke mell sonka (E:18,6
7ZS:0,4 T:0,0 F:3,6 CH:0,6
C:0,0 S:0,0)

J

S:0,0, E:131,0, ZS:1,6, T:0,0, F:6,1,
CH:10,1, C:0,0, Ca:0,0

$:0,0, E:75,0, ZS:1,0, T:0,0, F:4,3,
CH:11,1, C:0,0, Ca:0,0

)

S:0,1, E:165,0, ZS:5,8, T:0,0, F:8,6,
CH:11,7, C:1,7, Ca:103,7

)

S:0,0, E:134,0, ZS:2,2, T:0,0, F:6,4,
CH:15,3, C:3,2, Ca:24,8

)

S:0,0, E:104,0, ZS:2,0, T:0,0, F:5,7,
CH:10,2, C:0,0, Ca:0,0

)

-Zoldségleves diab. (E:135,6
7S:10,3 T:1,1 F:1,7 CH:7,6
C:2,2S:2,1)(Z)

-Siilt virsli (E:193,0 ZS:15,0
T:0,0 F:12,0 CH:2,5 C:0,0
S:0,0)

-Z0oldborsofozelek diab.
(E:204,3 7S:7,8 T:0,8 F:8,7
CH:19,0 C:0,0 S:2,0) (L, G)
-kenyér teljes kiorlésii diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Gytimolcs (E:150,5 ZS:0,3
T:0,0 F:2,1 CH:32,9 C:0,0
S:0,0)

-Ebéd uticsomag diab.
(E:566,5 7S:28,8 T:0,0
F:20,9 CH:50,9 C:0,0 S:1,1)
(T, M, G)

J

-Halgaluska leves diab.
(E:218,2 ZS:12,8 T:2,0
F:10,4 CH:14,9 C:2,6 S:2,1)
M, G,Z,T,H)

-Zelleres sertésbecsinalt
(E:225,1 ZS:12,1 T:0,6
F:16,7 CH:10,3 C:1,8 S:0,2)
(L,Z,G,T)

-Teljes kiorlésu tészta diab.
(E:140,8 ZS:1,2 T:0,0 F:5,6
CH:25,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Alma (Jonatan) (E:52,0
7ZS:0,2 T:0,0 F:0,3 CH:11,4
C:0,0 S:0,0)

J

-Kelbimbo leves diab
(E:175,1 ZS:10,5 T:1,2 F:3,8
CH:14,5 C:1,3 S:0,6) (G, Z)
-Fétt kemény tojas (E:76,0
7S:9,5 T:0,0 F:12,6 CH:0,6
C:0,0 S:0,0) (T)
-Burgonyaf6zelék diab.
(E:338,57S:21,4 T:2,2 F:4,3
CH:29,6 C:0,0 S:2,0) (L, G)
-kenyér teljes kiorlésii diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Alma (Jonatan) (E:52,0
7ZS:0,2 T:0,0 F:0,3 CH:11,4
C:0,0 S:0,0)

-Gulyasleves diab. (E:487,5
7S:39,6 T:1,1 F:16,4 CH:14,3
C:3,6 S:2,1) (2)

-Tejberizs gyiim.diab.
(E:174,3 ZS:2,4 T:0,0 F:5,8
CH:30,6 C:0,0 S:0,0) (L)
-kenyér teljes kiorlésii diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)

J

8:2,7, E:533,0, 25:23,4, T:1,3, F:19,6,
CH:53,4, C:1,6, Ca:60,3

[

S:1,1, E:566,0, Z5:28,8, T:0,0, F:20,9,
CH:50,9, C:0,0, Ca:0,0

S:1,7, E:466,0, Z5:19,6, T:1,9, F:24,5,
CH:44,4, C:3,3, Ca:34,9

)

S:1,7, E:481,0, Z5:26,7, T:2,3, F:15,2,
CH:47,5, C:0,9, Ca:43,1

[

S:1,5, E:532,0, Z5:30,8, T:0,8, F:18,9,
CH:40,4, C:2,6, Ca:28,1




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)

-Torrero szalami (E:101,6
ZS:8,8 T:3,4 F:3,6 CH:0,3
C:0,1 S:0,7)

-Margarin csésze (E:36,0
ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Pritamin paprika (E:16,2
ZS:0,1 T:0,0 F:0,6 CH:3,2
C:0,0 S:0,0)

-Marha parizsi (E:106,5
7S:9,1 T:0,0 F:6,0 CH:0,1
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Paradicsom (E:18,0 ZS:0,2
T:0,0 F:0,9 CH:1,3 C:0,0
S:0,0)

J

-Tepertd krém kész (E:135,6
ZS:14,3 T:39 F:1,7 CH:0,1
C:0,1 S:0,2)

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Pritamin paprika (E:16,2
ZS:0,1 T:0,0 F:0,6 CH:3,2
C:0,0 S:0,0)

J

-Karpati szalami (E:40,6
ZS:3,0 T:0,0 F:3,1 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Margarin csésze (E:36,0
ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Uborka (E:9,0 ZS:0,1 T:0,0
F:0,4 CH:1,9 C:0,0 S:0,0)

-Kocka sajt (E:9,6 ZS:0,7
T:0,5 F:0,4 CH:0,3 C:0,2
S:0,0) (L)

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)

J

S:0,4, E:171,0, ZS:7,7, T:2,3, F:6,2,
CH:12,4, C:0,1, Ca:0,0

§:0,0, E:152,0, ZS:7,2, T:0,0, F:8,0,
CH:10,8, C:0,0, Ca:10,1

)

§:0,1, E:170,0, Z5:10,6, T:2,6, F:4,9,
CH:12,3, C:0,0, Ca:0,0

)

§:0,0, E:125,0, ZS:3,8, T:0,0, F:5,7,
CH:11,2, C:0,0, Ca:8,1

$:0,0, E:70,0, ZS:1,2, T:0,2, F:3,5,
CH:9,9, C:0,1, Ca:6,7

)

8:3,2, E:835,0, 25:32,7, T:3,6, F:31,9,
CH:76,0, C:1,6, Ca:60,3

S:1,1, E:793,0, Z5:36,9, T:0,0, F:33,2,

CH:72,8, C:0,0, Ca:10,1

S:1,9, E:800,0, Z5:36,0, T:4,5, F:38,0,
CH:68,4, C:5,1, Ca:138,7

S:1,7, E:740,0, Z5:32,7, T:2,3, F:27,4,
CH:74,0, C:4,2, Ca:75,9

S:1,5, E:706,0, Z5:34,0, T:1,0, F:28,1,

CH:60,4, C:2,7, Ca:34,9

)

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




Simon konyha

Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.09.07.

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Margarin csésze (E:36,0
7ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Trappista sajt (E:74,4 ZS:5,6
T:0,0 F:5,5 CH:0,3 C:0,0
S:0,0) (L)

J

DIABETIKUS ETLAP

Kedd Szerda Csiitortok Pentek
2026.09.08. 2026.09.09. 2026.09.10. 2026.09.11.

-Csemege felvagott (E:60,9
7ZS:4,5 T:0,0 F:4,7 CH:0,1
C:0,0 S:0,0)

-Margarin csésze (E:36,0
7ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Zoldpaprika (E:21,6 ZS:0,2
T:0,0 F:0,8 CH:4,3 C:0,0
S:0,0)

J

-magyaros vajkrém (E:127,2
7ZS:10,8 T:0,1 F:2,8 CH:3,0
C:0,1 S:0,3) (L)

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Pritamin paprika (E:16,2
7S:0,1 T:0,0 F:0,6 CH:3,2
C:0,0 S:0,0)

J

-Fokhagymas felvagott
(E:179,0 ZS:17,5 T:0,0 F:4,5
CH:0,9 C:0,0 S:0,0)
-Margarin csésze (E:36,0
7ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Uborka (E:9,0 ZS:0,1 T:0,0
F:0,4 CH:1,9 C:0,0 S:0,0)

J

-Lapkasajt (E:3,3 ZS:0,3
T:0,2 F:0,2 CH:0,1 C:0,0
S:0,0) (L)

-Margarin csésze (E:36,0
7ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Zo6ldpaprika (E:21,6 ZS:0,2
T:0,0 F:0,8 CH:4,3 C:0,0
S:0,0)

J

S:0,0, E:144,0, ZS:5,7, T:0,0, F:7,3,
CH:10,0, C:0,0, Ca:85,7

S:0,0, E:145,0, Z5:4,8, T:0,0, F:7,0,
CH:12,5, C:0,0, Ca:5,5

)

8:0,2, E:156,0, ZS:7,5, T:0,1, F:5,4,
CH:14,0, C:0,1, Ca:3,3

8:0,0, E:217,0, Z5:13,4, T:0,0, F:6,6,
CH:11,8, C:0,0, Ca:8,1

S:0,0, E:107,0, ZS:2,0, T:0,1, F:4,0,
CH:12,5, C:0,0, Ca:5,5

-Daragaluska leves diab.
(E:257,57S:12,0 T:1,2 F:8,7
CH:27,5 C:3,7 S:2,3) (G, T,
Z)

-Parizsi porkolt (E:398,8
7S:36,7 T:1,1 F:12,9 CH:4,0
C:1,8S:1,4)

-Finomfozelék diab. (E:225,3
ZS:8,3 T:0,8 F:10,1 CH:28,3
C:0,0 S:2,0) (G, L)

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)

J

-Tojasleves diab. (E:180,7
7S:19,7 T:1,1 F:12,9 CH:3,5
C:1,3 S:2,0) (T)
-Csirkepaprikas (E:714,3
7S:43,8 T:1,2 F:65,5 CH:9,1
C:1,6 S:3,1) (L, G)

-Teljes kiorlésti tészta diab.
(E:140,8 ZS:1,2 T:0,0 F:5,6
CH:25,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Gytimolcs (E:150,5 ZS:0,3
T:0,0 F:2,1 CH:32,9 C:0,0
S:0,0)

J

-Erdei gyiimoélcsleves diab.
(E:72,6 ZS:4,1 T:2,2 F:0,8
CH:8,0 C:0,9 S:0,1)
-Fokhagymas sertéssiilt
(E:898,3 ZS:57,7 T:0,6
F:83,5 CH:6,3 C:0,1 S:2,0)
G)

-Barna rizs diab. (E:144,8
ZS:1,1 T:0,0 F:3,0 CH:29,1
C:0,0 S:0,0)
-Paradicsomsalata diab.
(E:21,6 ZS:0,2 T:0,0 F:1,0
CH:2,0 C:0,0 S:0,7)

-Alma (Jonatan) (E:52,0
7S:0,2 T:0,0 F:0,3 CH:11,4
C:0,0 S:0,0)

-Csontleves diab. (E:124,3
78S:6,6 T:0,0 F:12,5 CH:5,6
C:2,0S:2,1) (2)

-Lucskos kaposzta f6zelék
(E:452,3 7S:26,7 T:1,0
F:26,9 CH:23,7 C:1,2 S:1,1)
(L, G)

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Alma (Jonatan) (E:52,0
7S:0,2 T:0,0 F:0,3 CH:11,4
C:0,0 S:0,0)

J

-Zoldborsoleves diab.
(E:156,5 ZS:10,4 T:1,1 F:3,3
CH:9,7 C:2,0 S:2,1) (Z2)
-Spagetti carbonara diab.
(E:463,3 7ZS:26,4 T:1,6
F:36,7 CH:18,3 C:0,4 S:1,6)
(G, L)

-Gytimolcs (E:150,5 ZS:0,3
T:0,0 F:2,1 CH:32,9 C:0,0
S:0,0)

J

S:4,0, E:705,0, Z5:43,5, T:2,2, F:26,0,
CH:50,2, C:4,1, Ca:371,7

8:3,9, E:897,0, Z5:49,5, T:1,7, F:65,9,
CH:51,4, C:2,2, Ca:46,6

J
8:2,3, E:951,0, Z5:52,0, T:2,1, F:73,1,
CH:40,3, C:0,7, Ca:16,8

8:2,2, E:478,0, Z5:22,5, T: 0,6, F:29,3,
CH:37,1,C:2,2, Ca:77,9

8:2,5, E:534,0, Z5:25,3, T: 1,9, F:28,4,
CH:43,8, C:1,7, Ca:211,0




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)

-Alomsonka (E:31,8 ZS:1,6
T:0,0 F:4,2 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

-Margarin csésze (E:36,0
ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Zoldpaprika (E:21,6 ZS:0,2
T:0,0 F:0,8 CH:4,3 C:0,0
S:0,0)

-Korozott , (E:35,2 ZS:2,0
T:0,0 F:2,4 CH:0,5 C:0,0
S:0,0) (L)

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Karalabé (E:27,0 ZS:0,1
T:0,0 F:1,7 CH:2,3 C:2,3
S:0,1)

J

-kenyér teljes kiorlést diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Margarin csésze (E:36,0
ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Kocka sajt (E:9,6 ZS:0,7
T:0,5 F:0,4 CH:0,3 C:0,2
S:0,0) (L)

J

-Torrero szalami (E:101,6
ZS:8,8 T:3,4 F:3,6 CH:0,3
C:0,1 S:0,7)

-Margarin csésze (E:36,0
ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Poréhagyma (E:38,0 ZS:0,3
T:0,0 F:2,2 CH:6,3 C:0,0
S:0,0)

J

-kenyér teljes kiorlési diab.
(E:100,8 ZS:1,4 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:0,0 S:0,0) (G)
-Margarin csésze (E:36,0
ZS:1,2 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Paprikas csirkemell sonka
(E:18,6 ZS:0,4 T:0,0 F:3,6
CH:0,6 C:0,0 S:0,0)

J

§:0,0, E:126,0, ZS:2,9, T:0,0, F:6,7,
CH:12,5, C:0,0, Ca:7,8

S:0,1, E:113,0, Z5:2,4, T:0,0, F:6,3,
CH:11,9, C:1,7, Ca:18,0

)

§:0,0, E:94,0, ZS:2,0, T:0,2, F:3,5,
CH:9,9, C:0,1, Ca:6,7

)

S:0,4, E:187,0, Z5:7,8, T:2,3, F:7,4,
CH:14,7, C:0,1, Ca:0,0

)

§:0,0, E:104,0, ZS:2,0, T:0,0, F:5,7,
CH:10,2, C:0,0, Ca:0,0

)

S:4,1, E:976,0, 25:52,2, T:2,2, F:39,9,
CH:72,7, C:4,1, Ca:465,1

S:4,0, E:1 155,0, Z8:56,8, T:1,7, F:79,2,

CH:75,8, C:3,9, Ca:70,1

S:2,4, E:1201,0, Z8:61,5, T:2,3, F:82,0,

CH:64,2, C:0,8, Ca:26,8

8:2,7, E:882,0, Z5:43,8, T:2,9, F:43,4,
CH:63,7, C:2,2, Ca:86,0

S:2,6, E:744,0, Z5:29,3, T:2,0, F:38,1,

CH:66,5, C:1,7, Ca:216,5

)

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




