Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs

2026.08.31.

Diabetikus étlap
Szerda

Kedd
2026.09.01.

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

-Teavaj (E:226,4 ZS:8,8
T:16,0 F:0,2 CH:0,3 C:0,3
S:0,0) (L)

-Alomsonka (E:49,4 7S:0,6
T:0,4 F:8,0 CH:1,6 C:0,3
S:1,3)

-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

2026.09.02.

-Limonadé diab. (E:5,8
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:1,5
C:0,2 S:0,0)
-Vajkrém,natar (E:64,8
7S:2,1 T:3,9 F:1,5 CH:0,5
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)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

J

Csiitortok

2026.09.03.

-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)
-Pritamin paprika (E:30,0
7S:0,1 T:0,0 F:1,4 CH:4,7
C:0,0 S:0,0)

J

Radnéti konyha

Pentek
2026.09.04.

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

-Loncshus (E:105,5 ZS:5,1
T:4,0 F:5,0 CH:0,6 C:0,4
S:1,0) (G)

-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:191,0, Z5:4,9, T:6,2, F:8,7,
CH:12,2, C:1,6, Ca:48,3

§:0,5, E:139,0, Z5:2,8, T:2,6, F:5,6,
CH:15,3, C:1,9, Ca:61,1

S:0,6, E:143,0, Z5:3,2, T:1,7, F:6,6,
CH:15,3, C:1,6, Ca:48,3

§:1,0, E:202,0, ZS:7,3, T:3,4, F:7,5,
CH:14,6, C:1,6, Ca:55,1

-Gulyasleves diab. (E:164,9
7S:5,7 T:0,2 F:16,0 CH:10,6
C:0,3 S:2,6) (Z)

-Turds csusza,Diab. (E:558,9
7S:29,8 T:6,9 F:21,1 CH:43,2
C:7,7S:0,7) (L, G, T)

J

-Hagymaleves,Diab. (E:142,6
7S:3,9 T:4,2 F:2,2 CH:7.,9
C:1,28:1,1) (L, G, Z)
-Barbecue-s siilt csirkemell
(E:216,1 ZS:5,2 T:0,5 F:30,6
CH:6,0 C:4,7 S:1,0) (G, Z,
M)

-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)

-Vegyes salata,Diabet.
(E:28,2 ZS:0,1 T:0,0 F:0,9
CH:5,8 C:0,0 S:1,0)

J

-Reszelttészta leves,Diab.
(E:113,9 ZS:3,9 T:0,4 F:3,3
CH:11,4 C:0,9 S:1,1) (G, Z,
T)

-Vagdaltszelet (E:169,1
ZS:7,3 T:0,2 F:17,8 CH:6,8
C:0,1 S:0,7) (T, G, Z)
-Kelkaposzta f6zelék diab.
(E:157,3 ZS:4,5 T:0,6 F:5,6
CH:20,9 C:0,0 S:2,0) (G)
-Alma (Jonatan) diab. (E:15,5
7S:0,0 T:0,0 F:0,2 CH:8,6
C:0,0 S:0,0)

J

-Zoldbableves,diab. (E:60,8
ZS:2,7 T:0,3 F:1,5 CH:6,0
C:0,1 S:1,0) (Z, G)
-Sertésporkolt (E:191,3
7S:8,3 T:0,4 F:21,3 CH:4,6
C:1,2 S:0,7) (G, Z2)

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

J

S:2,4, E:496,0, Z5:24,1, T:4,8, F:26,1,
CH:36,8, C:5,3, Ca:101,3

S:4,4, E:429,0, Z5:10,8, T:3,9, F:28,8,
CH:34,9, C:4,6, Ca:38,8

8:2,7, E:328,0, Z5:11,8, T:0,8, F:20,7,
CH:30,0, C:0,7, Ca:46,8

S:4,2, E:358,0, 25:12,3, T:1,2, F:22,6,
CH:32,0, C:5,3, Ca:29,8




Uzsonna

Osszesen

S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0

-Herkules szalami (E:182,4
ZS:11,7 T:5,1 F:7,5 CH:0,4
C:0,1 S:0,9)

-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)

-Trappista sajt szelet (E:140,8
7ZS: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)

J

-Sajtkrém,zo61dfliszeres
(E:51,1 ZS:1,4 T:2,5 F:2,3
CH:0,3 C:1,3 S:0,3) (L, M)
-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)

-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)
-Nektarin (E:73,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,6 CH:17,1 C:0,0
S:0,0)

-Kefir (E:73,2 ZS:3,8 T:2,5
F:3,6 CH:9,6 C:0,0 S:0,1) (L)

J

§:0,9, E:257,0, Z5:12,1, T:4,4, F:9,7,
CH:13,7, C:1,4, Ca:58,8

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

S:0,4, E:101,0, ZS:1,8, T:0,8, F:5,3,
CH:12,4, C:1,7, Ca:112,6

§:0,5, E:203,0, ZS:5,0, T:2,5, F:7,8,
CH:33,4, C:1,3, Ca:192,3

S:4,4, E:944,0, Z5:41,1, T:15,4, F:44,4,
CH:62,6, C:8,3, Ca:208,4

S:5,5, E:774,0, 25:23,5, T:11,1, F:43,8,
CH:63,7, C:8,0, Ca:288,7

8:3,6, E:572,0, Z5:16,8, T:3,3, F:32,6,
CH:57,7, C:4,1, Ca:207,7

S:5,6, E:764,0, Z5:24,6, T:7,1, F:38,0,
CH:80,1, C:8,2, Ca:277,2 J

Jo étvagyat! A konyha az étlapvaltoztatas jogat fenntartja!

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)

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

Zsirosné Sasko Aniko
élelmezésvezetod




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.09.07.

-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
2026.09.08.

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

-Fétt tojas (E:43,5 ZS:3.,0
T:0,0 F:3,5 CH:0,3 C:0,0
S:0,0) (T)

-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

2026.09.09.

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

-Sonkaszalami (E:87,0 ZS:3,5
T:0,8 F:10,9 CH:0,5 C:0,6
S:1,0)

-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)

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

Csiitortok

2026.09.10.

-Limonadé diab. (E:5,8
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:1,5
C:0,2 S:0,0)

-Camping sajt (E:96,3 ZS:7.,9
T:0,0 F:5,0 CH:0,5 C:0,8
S:0,0) (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)
-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
2026.09.11.

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

-Bécsi felvagott (E:105,5
ZS:8,5 T:0,0 F:0,0 CH:0,8
C:0,0 S:1,1)

-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

)

S:0,4, E:143,0, ZS:5,6, T:1,0, F:5,5,
CH:11,4, C:1,4, Ca:55,3

8:1,0, E:183,0, Z5:6,2, T:1,5, F:11,0,
CH:12,8, C:1,8, Ca:64,9

§:0,3, E:142,0, Z5:5,4, T:0,0, F:7,2,
CH:14,5, C:1,8, Ca:58,8

§:1,0, E:202,0, Z5:9,4, T:1,0, F:4,5,
CH:14,7, C:1,4, Ca:55,1

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

-Borsostokany (E:151,6
7ZS:7,7T:0,5 F:16,6 CH:1,7
C:0,4 S:1,6) (G, Z)

-Kapros tokfozelék diab.
(E:203,9 ZS:9,5 T:3,4 F:6,6
CH:17,2 C:1,7 S:1,6) (L, G)
-Teljes kidrlésii kenyér diab.
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)

-Fejtett bableves,diab.
(E:204,8 ZS:5,5 T:0,7 F:7,0
CH:28,0 C:0,1 S:1,0) (Z, G)
-Makos metélt,Diabet.
(E:275,9 ZS:21,3 T:0,8 F:8,5
CH:15,0 C:1,1 S:1,2) (G, T)
-Alma (Jonatan) diab. (E:15,5
ZS:0,0 T:0,0 F:0,2 CH:8,6
C:0,0 S:0,0)

-Gytimolcsleves diab. (E:99,0
7S:3,8 T:3,1 F:1,4 CH:4,2
C:1,4 S:0,1) (L, G)

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

-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)

-Uborkas tartarmartas
(E:237,2 7S:22,8 T:8,8 F:1,8
CH:3,8 C:3,4 S:0,4) (T, M, L

-Zoldségleves diab. (E:38,9
7S:1,7 T:0,2 F:0,7 CH:4,4
C:0,1 S:1,5) ()

-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 ZS: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)
-Alma (Jonatan) diab. (E:15,5
7S:0,0 T:0,0 F:0,2 CH:8,6
C:0,0 S:0,0)

-Karfiol leves diab. (E:59,8
7S:1,2 T:0,1 F:2,8 CH:10,2
C:0,1 S:1,0) (Z, G)
-Bakonyi ragu sertéshusbol
(E:325,3 7ZS:23,0 T:4,9
F:20,3 CH:4,6 C:2,1 S:1,3)
L, G,2)

-Teljes kiorlést, 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)

-Alma (Jonatan) diab. (E:15,5
ZS:0,0 T:0,0 F:0,2 CH:8,6
C:0,0 S:0,0)




Uzsonna

Osszesen

-Turista felvagott (E:111,6
ZS:9,9 T:0,0 F:5,4 CH:0,5
C:0,0 S:0,3)

-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

-Majonézes padlizsankrém
(E:55,8 ZS:5,4 T:0,7 F:0,2
CH:0,5 C:0,4 S:0,3) (T, M)
-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)
-Ujhagyma (E:0,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

J

-Natuar joghurt,150g (E:0,0
ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (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)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

J

-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)
-Alma (E:46,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,6 CH:25,7 C:0,0 S:0,0)
-Csirkemell sonka (E:43,6
7S:1,2 T:0,6 F:6,0 CH:0,6
C:0,2 S:0,9)

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

-Kockasajt (E:64,4 ZS:1,6
T:3,3 F:2,6 CH:0,7 C:1,8
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)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L)

J

S:0,6, E:203,0, Z5:10,8, T:1,0, F:8,1,
CH:12,7, C:1,3, Ca:61,8

S:0,5, E:109,0, ZS5:4,4, T:0,4, F:3,9,
CH:11,3, C:1,5, Ca:49,2

)

S:0,4, E:120,0, ZS:4,1, T:1,0, F:3,8,
CH:11,1, C:1,3, Ca:48,3

)

S:0,8, E:179,0, Z5:4,7, T:1,3, F:7,2,
CH:32,0, C:1,4, Ca:60,3

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

S:5,1, E:836,0, Z5:41,2, T:5,5, F:38,7,
CH:57,6, C:5,6, Ca:198,4

S:2,4, E:594,0, Z5:28,3, T:2,4, F:20,4,
CH:56,5, C:3,7, Ca:421,6

5:4,8, E:899,0, Z5:38,4, T:13,8, F:41,2,

CH:67,8, C:6,0, Ca:239,1

S:4,7, E:736,0, Z5:26,8, T:2,6, F:39,7,
CH:78,6, C:7,7, Ca:218,0

S:5,6, E:842,0, Z5:37,1, T:9,8, F:33,3,
CH:62,3, C:8,6, Ca:304,2 J

Jo étvagyat! A konyha az étlapvaltoztatas jogat fenntartja!

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)

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

Zsirosné Sasko Aniko
élelmezésvezetod




