Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.10.12.

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

-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)
-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)

J

Diabetikus étlap
Szerda

Kedd
2026.10.13.

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

-Reszelt Trappista sajt
(E:140,8 ZS: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)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

J

2026.10.14.

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

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

-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

Csiitortok

2026.10.15.

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

-Citromos tarokrém diab.
(E:64,4 7S:3,6 T:0,5 F:6,6
CH:1,6 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)

J

Radnéti konyha

Pentek
2026.10.16.

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

-Fiistolt pulykapérizsi
(E:106,0 ZS:5,8 T:3,3 F:5,5
CH:0,7 C:0,1 S:1,0)
-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

§:0,6, E:209,0, ZS:9,9, T:4,6, F:9,3,
CH:14,4, C:1,5, Ca:185,1

§:0,7, E:152,0, Z5:4,8, T:1,3, F:7,5,
CH:12,8, C:1,5, Ca:61,8

S:0,4, E:128,0, Z5:4,1, T:0,4, F:9,1,
CH:12,4, C:2,0, Ca:79,7

§:1,2, E:224,0, Z5:8,9, T:3,6, F:8,9,
CH:14,8, C:1,5, Ca:55,1

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

-Lecso virslivel (E:259,4
7S:10,7 T:5,2 F:10,9 CH:18,0
C:7,5S:2,9) (G, Z)

-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)

-Fiistolthusos bableves diab.
(E:332,5 ZS:16,1 T:0,7
F:18,2 CH:25,9 C:0,7 S:3,1)
Z,G)

-Morzsas nudli,Diab.
(E:377,6 ZS:1,4 T:0,0 F:11,2
CH:78,2 C:0,7 S:0,9) (G)

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

-Gyros tal (E:595,0 ZS:18,0
T:8,3 F:36,9 CH:53,5 C:1,5
S:0,9) (G, Z,L)

-Csontleves diab. (E:21,6
ZS:0,1 T:0,0 F:0,7 CH:4,2
C:0,1 S:1,0) (2)

-Rakott kelkaposzta (E:551,2
78:25,9 T:9,7 F:29,6 CH:45,5
C:4,6S:1,8) (L, G, Z)

J

-Zoldborsoleves diab. (E:92,2
7S:4,3 T:0,6 F:2,9 CH:9,0
C:0,1 S:2,0) (G, Z2)

-Vadas sertésragu (E:254,4
7ZS:12,6 T:3,0 F:20,7 CH:12,0
C:1,0 S:1,3) (L, Z, G, M)
-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)

-Korte (E:85,5 ZS:0,2 T:0,0
F:0,6 CH:22,8 C:0,0 S:0,0)

J

J
S:5,1, E:354,0, Z8:11,5, T:4,3, F:12,3,
CH:37,3, C:7,5, Ca:27,0

J
8:2,8, E:438,0, Z5:12,8, T:0,5, F:19,3,
CH:58,5, C:0,9, Ca:37,6

J
S:0,6, E:471,0, Z5:14,9, T:7,9, F:25,7,
CH:38,8, C:2,1, Ca:61,5

S:1,9, E:361,0, Z5:16,3, T:6,1, F:19,1,
CH:31,6, C:3,0, Ca:163,7

S:4,6, E:485,0, Z5:16,3, T:3,4, F:23,3,
CH:55,3, C:3,3, Ca:91,5




Uzsonna -Paprikés szalami (E:48,6 -Natuar joghurt,150g (E:0,0 -Vajkrém,zoldfiiszeres -Teljes kiorlésti kenyér diab. | -Teljes kiérlésti kenyér diab.
ZS:2,5 T:0,0 F:6,4 CH:0,1 ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:0,0 (E:64,8 ZS:2,1 T:3,9 F:1,5 (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
C:0,0 S:0,6) C:0,0 S:0,0) (L) CH:0,5 C:0,8 S:0,2) (L) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8 -Teljes kidrlésti kenyér diab. | -Teljes kidrlésti kenyér diab. | -Rostos dszibaracklé 0,2 1 -Margarin (E:90,0 ZS:5,8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1 (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | (E:92,0ZS:0,4 T:0,1 F:0,7 T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) CH:6,4 C:15,7 S:0,0) S:0,1) (L)
-Teljes kidrlésti kenyér diab. -Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3 | -Margarin (E:90,0 ZS:5,8 -Trappista sajt szelet (E:140,8
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0 T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1 ZS:11,3 T:7,2 F:9,5 CH:0,2
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) S:0,0) S:0,1) (L) C:0,2 S:0,4) (L)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0 -Paprikas csirkemell sonka
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0) (E:0,0 ZS:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:0,0 C:0,0 S:0,0)
J J J J
5:0,8, E:161,0, Z8:5,8, T: 1,0, F:8,8, 5:0,3, E:75,0, Z8:1,2, T:0,0, F:3,8, 5:0,4, E:122,0, ZS:2,5, T:2,0, F:5,4, S:0,4, E:212,0, Z8:4,5, T:1,1, F:4,5, 5:0,6, E:190,0, Z8:9,7, T:4,6, F:8,5,
CH:12,4, C:1,3, Ca:68,2 CH:11,0, C:1.3, Ca:48,3 J CH:13,6, C:1,7, Ca:63,3 J CH:17,5, C:17,0, Ca:84,3 CH:11,2, C:1,5, Ca:178,3 J
" 85:6,9, E:760,0, ZS:31,7, T:7,3, F:29,3, | $:3,7, E:722,0, Z8:23,9, T:5,1, F:32,3, | S:1,8, E:746,0, ZS:22,2, T:11,1, F:38,7, | S:2,6, E:701,0, ZS:24,9, T:7,5, F:32,6, | S:6,3, E:899,0, ZS:34,9, T:11,6, F:40,8,
Osszesen CH:63,9, C:10,3, Ca:143,5 CH:83,9, C:3,7, Ca:270,9 CH:65,2, C:5,2, Ca:186,6 CH:61,5, C:22,0, Ca:327,7 CH:81,4, C:6,2, Ca:324,9 J

Jo étvagyat! A konyha az étlapvaltoztatas jogat fenntartja!

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 C: csillagfiirt
R: rakfélek  M: mustar P: puhatestiiek
H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

Zsirosné Sasko Aniko
élelmezésvezetod




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.10.19.

-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
2026.10.20.

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

-Mozzarella sajt szelet
(E:120,0 ZS:9,0 T:0,9 F:8,9
CH:0,9 C:0,5 S:0,3) (L)
-Vajkrém,natur (E:64,8
7ZS:2,1 T:3,9 F:1,5 CH:0,5
C:0,8 S:0,2) (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)
-Jégcsap retek (E:12,0 ZS:0,1
T:0,0 F:1,0 CH:1,8 C:0,0
S:0,0)

J

2026.10.21.

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

-Sajtkrém,natar (E:63,7
7S:1,8 T:3,2 F:2,9 CH:0,3
C:1,7 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)
-Paradicsom (E:23,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,0 CH:4,0 C:0,0
S:0,0)

J

Csiitortok

2026.10.22.

-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)

-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)
-Uzsonna sonka (E:62,0
ZS:3,0 T:0,0 F:7,5 CH:1,0
C:0,0 S:1,0)

J

Radnéti konyha

Pentek
2026.10.23.

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

-Zoldséges szelet (E:35.4
7S:2,8 T:1,7 F:2,9 CH:1,3
C:0,3 S:0,4)

-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

S:1,1, E:244,0, Z5:14,4, T:2,1, F:8,2,
CH:14,1, C:1,5, Ca:48,3

)

§:0,6, E:189,0, ZS:7,1, T:3,0, F:9,9,
CH:132, C:2,1, Ca:220,3

§:0,5, E:118,0, Z5:2,0, T:1,2, F:5,6,
CH:14,3, C:2,0, Ca:127,2

§:0,9, E:208,0, Z5:6,4, T:6,0, F:9,1,
CH:13,1, C:1,4, Ca:61,8

§:0,7, E:152,0, ZS:6,5, T:2,5, F:6,4,
CH:12,4, C:1,6, Ca:48,3

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

-Siilt kolbasz (E:279,3
7S:23,8 T:0,1 F:16,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,3)

-Sargaborso fozelék,diab.
(E:431,6 ZS:8,3 T:2,0 F:24,0
CH:60,8 C:3,8 S:2,1) (G, L)

J

-Palocleves diab. (E:187,3
7S:8,1 T:1,5 F:15,6 CH:10,9
C:0,6 S:1,5) (L, G, Z, M)
-Lekvaros palacsinta,Diabet.
(E:172,7 ZS:5,6 T:0,8 F:4,2
CH:24,8 C:2,4 S:0,0) (G, T)
-Alma (Jonatan) (E:46,5
7ZS:0,0 T:0,0 F:0,6 CH:25,7
C:0,0 S:0,0)

J

-Sutétok krémleves diab.
(E:55,4 7S:1,8 T:1,8 F:0,6
CH:1,5 C:0,8 S:1,0) (L, Z)
-Majorannas csirke tokany
(E:239,9 7S:9,4 T:3,0 F:30,1
CH:6,5 C:1,0 S:1,3) (G, L)
-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)
-Uborkasalata,diabet. (E:13,6
7ZS:0,1 T:0,0 F:1,0 CH:2,7
C:0,0 S:0,7)

J

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

-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)
-Alma (Jonatan) (E:46,5
7S:0,0 T:0,0 F:0,6 CH:25,7
C:0,0 S:0,0)

-Halaszlé (E:109,5 ZS:2,7
T:0,3 F:15,9 CH:2,5 C:1,8
S:1,6) (H, G, Z)

-Turés 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)
-Korte (E:85,5 ZS:0,2 T:0,0
F:0,6 CH:22,8 C:0,0 S:0,0)

J

8:2,7, E:532,0, Z5:26,4, T: 1,5, F:28,9, S:1,1, E:284,0, Z5:9,5, T:1,7, F:14,4,

CH:41,3, C:2,5, Ca:106,7

CH:43,5, C:2,0, Ca:64,5 J

S:4,3, E:367,0, Z5:12,3, T:4,0, F:26,9,
CH:28,3, C:1,4, Ca:50,2

8:3,0, E:407,0, Z5:17,1, T:1,2, F:22,8,
CH:41,9, C:3,2, Ca:49,5

[

S:1,6, E:515,0, Z5:21,9, T:4,8, F:25,9,
CH:47,7, C:6,4, Ca:146,2




Uzsonna -Turista felvagott (E:111,6 | -Zala felvagott (E:77,2 ZS:3,8 -Teljes kiorlésti kenyér diab. | -Karpat szalami (E:156,0 -Teljes kiorlést kenyér diab.
ZS:9,9 T:0,0 F:5,4 CH:0,5 T:2,2 F:5,2 CH:0,5 C:0,1 (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | ZS:0,0 T:14,1 F:8,1 CH:0,2 | (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0
C:0,0 S:0,3) S:0,5) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) C:0,0 S:0,5) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G)
-Margarin (E:90,0 ZS:5,8 -Margarin (E:90,0 ZS:5.8 -Margarin (E:90,0 ZS:5.8 -Margarin (E:90,0 ZS:5.8 -Margarin (E:90,0 ZS:5.8
T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1 T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1 T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1 T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1 T:2,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,1
S:0,1) (L) S:0,1) (L) S:0,1) (L) S:0,1) (L) S:0,1) (L)
-Teljes kiorlésti kenyér diab. | -Teljes kiorlésti kenyér diab. | -Alomsonka (E:49,4 ZS:0,6 | -Teljes ki6rlésii kenyér diab. | -Kockasajt (E:64,4 ZS:1,6
(E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | T:0,4 F:8,0 CH:1,6 C:0,3 (E:100,0 ZS:1,6 T:0,0 F:5,0 | T:3,3 F:2,6 CH:0,7 C:1,8
CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) S:1,3) CH:14,7 C:1,7 S:0,4) (G) S:0,4) (L)
-Zoldpaprika (E:20,1 ZS:0,3 | -Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0 -Pritamin paprika (E:30,0
T:0,0 F:1,2 CH:3,1 C:0,0 F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0) 7ZS:0,1 T:0,0 F:1,4 CH:4,7
S:0,0) C:0,0 S:0,0)
J J J J
8:0,6, £:209,0, ZS:10,9, T:1,0, F:8,3, | S:0,7, E:177,0, Z5:6,6, T:2,4, F:7,8, S:1,1, E:150,0, ZS-4,5, T:1,2, F:8,6, S:0,7, E:247,0, ZS:4,2, T:10,4, F:10,2, | S:0,8, E:184,0, ZS:5,7, T:4,3, F:6,3,
CH:13,8, C:1,3, Ca:58,8 J CH:12,7, C:1,4, Ca:61,8 J CH:12,0, C:1,5, Ca:48.3 J CH:14,7, C:1,3, Ca:49.3 CH:11,8, C:3,1, Ca:188,3 J
= S:4,3, E:986,0, ZS:51,6, T:4,6, F:45,3, \ S:2,4, E:650,0, ZS:23,2, T:7,0, F:32,1, \ S:5,9, E:635,0, ZS:18,8, T:6,4, F:41,1, | S:4,6, E:861,0, ZS:27,7, T:17,6, F-42,1, | S:3.1, E:852,0, ZS:34,2, T:11,6, F:38,6,
Osszesen CH:69,2, C:5,3, Ca:213,8 CH:69,4, C:5,5, Ca:346,6 CH:54,6, C:4,8, Ca:225,8 CH:69,8, C:5,9, Ca:160,6 CH:719, C:11,1, Ca:382,8 J

Jo étvagyat! A konyha az étlapvaltoztatas jogat fenntartja!

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: rakfélek  M: mustar

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

Zsirosné Sasko Aniko
élelmezésvezetod




