
Diabetikus 35 g CH étlapÁrpád konyha

Felsős iskolás 
(11-14 év)

Hétfő
2026.10.12.

Kedd
2026.10.13.

Szerda
2026.10.14.

Csütörtök
2026.10.15.

Péntek
2026.10.16.

Ebéd -Zöldséges burgonya leves
diab. (E:47,6 ZS:2,0 T:0,2
F:1,0 CH:6,4 C:0,1 S:0,1) (Z)
-Kínai édes-savanyú
csirkemell (E:197,8 ZS:10,1
T:1,1 F:20,5 CH:5,2 C:2,4
S:0,7) (G, Z, M, L, T)
-Barna rizs diab. (E:277,3
ZS:15,8 T:1,6 F:3,0 CH:29,1
C:0,0 S:2,0)

S:2,4, E:456,0, ZS:24,3, T:2,5, F:22,4,
CH:34,5, C:2,2, Ca:29,9

-Paradicsomleves diab.
(E:90,7 ZS:7,2 T:0,8 F:1,3
CH:5,1 C:2,4 S:0,5) (G, Z)
-Tarhonyás hús diab.
(E:436,1 ZS:21,6 T:1,8
F:23,5 CH:34,1 C:1,6 S:0,4)
(G, T)
-Csalamádé (E:13,5 ZS:0,1
T:0,0 F:0,7 CH:2,2 C:0,0
S:0,0) (M)

S:0,8, E:493,0, ZS:26,3, T:2,3, F:23,5,
CH:37,7, C:3,5, Ca:66,5

-Tárkonyos Pulykaraguleves
diab. (E:273,5 ZS:17,7 T:3,0
F:17,1 CH:10,5 C:1,9 S:1,1)
(Z, M, G, O, L, T)
-Mákos tészta diab. (E:421,4
ZS:23,3 T:0,9 F:10,6 CH:36,8
C:5,8 S:0,1) (G, T)

S:1,1, E:586,0, ZS:34,6, T:3,3, F:23,5,
CH:39,7, C:6,5, Ca:359,0

-Csirkehúsleves diab (E:104,1
ZS:0,8 T:0,0 F:17,7 CH:6,3
C:0,0 S:0,7) (Z, G, O, M)
-Főtt kemény tojás (E:136,0
ZS:9,6 T:0,0 F:10,8 CH:0,6
C:0,0 S:0,0) (T)
-Sóskafözelék diab. (E:284,8
ZS:19,9 T:2,1 F:6,8 CH:18,3
C:0,5 S:0,5) (G, L)
-Alma (E:117,0 ZS:0,5 T:0,0
F:0,6 CH:25,7 C:0,0 S:0,0)

S:1,0, E:459,0, ZS:20,8, T:1,5, F:26,1,
CH:38,6, C:0,4, Ca:222,8

-Csontleves diab. (E:25,7
ZS:0,2 T:0,0 F:0,9 CH:5,5
C:1000,0 S:0,3) (Z, G, M)
-Halpaprikás (E:219,3 ZS:8,7
T:0,5 F:25,7 CH:11,6 C:2,8
S:0,8) (H, L, G, Z, M)
-Teljeskiőrlésű tészta diab.
(E:206,6 ZS:8,0 T:0,9 F:2,4
CH:27,2 C:0,3 S:2,6) (G, T)
-Fejes saláta diab. (E:2,0
ZS:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,1
C:0,0 S:0,4)

S:3,5, E:399,0, ZS:14,9, T:1,2, F:26,7,
CH:38,3, C:860,0, Ca:89,8

Összesen S:2,4, E:456,0, ZS:24,3, T:2,5, F:22,4,
CH:34,5, C:2,2, Ca:29,9

S:0,8, E:493,0, ZS:26,3, T:2,3, F:23,5,
CH:37,7, C:3,5, Ca:66,5

S:1,1, E:586,0, ZS:34,6, T:3,3, F:23,5,
CH:39,7, C:6,5, Ca:359,0

S:1,0, E:459,0, ZS:20,8, T:1,5, F:26,1,
CH:38,6, C:0,4, Ca:222,8

S:3,5, E:399,0, ZS:14,9, T:1,2, F:26,7,
CH:38,3, C:860,0, Ca:89,8

Jó étvágyat!

Jelmagyarázat:
S: só (g)
ZS: zsír (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)
T: telített zsírsav (g)
CH: szénhidrát (g)
Ca: kalcium (mg)

Allergén jelmagyarázat:
G: glutén, gabonák
L: laktóz, tej, tejtermékek
T: tojás, fehérje
F: földimogyoró

Z: zeller
R: rákfélék
H: halak
O: szója

D: diófélék, mandula, pisztácia
M: mustár
S: szezámmag
K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfürt
P: puhatestűek



Diabetikus 35 g CH étlapÁrpád konyha

Felsős iskolás 
(11-14 év)

Hétfő
2026.10.19.

Kedd
2026.10.20.

Szerda
2026.10.21.

Csütörtök
2026.10.22.

Péntek
2026.10.23.

Ebéd -Tarhonya leves diab. (E:71,9
ZS:2,6 T:0,3 F:1,8 CH:10,5
C:1000,1 S:0,7) (Z, G, M, T)
-Sertéspörkölt (E:202,6
ZS:11,2 T:0,0 F:19,4 CH:7,8
C:1,4 S:0,3) (Z, K)
-Sárgaborsó főzelék diab.
(E:386,9 ZS:19,5 T:2,1
F:14,1 CH:37,5 C:0,2 S:0,6)
(G, Z, O, M)

S:1,4, E:540,0, ZS:27,2, T:1,8, F:30,1,
CH:44,4, C:858,7, Ca:81,8

-Zellerkrém leves diab
(E:124,3 ZS:9,7 T:0,7 F:2,3
CH:7,6 C:1,0 S:0,6) (G, Z, M,
L, O)
-Natúr Sertés szelet (E:351,8
ZS:24,9 T:0,9 F:20,7 CH:10,0
C:1,2 S:0,7) (G, Z, M, L, T,
O)
-Petrezselymes burgonya
diab. (E:202,3 ZS:7,7 T:0,8
F:4,0 CH:28,2 C:0,0 S:2,0)
-Uborkasaláta diab. (E:15,9
ZS:0,1 T:0,0 F:1,1 CH:2,3
C:0,0 S:0,1)

S:2,9, E:618,0, ZS:38,2, T:2,1, F:25,6,
CH:41,3, C:2,0, Ca:99,8

-Erőleves diab (E:27,5 ZS:0,2
T:0,0 F:1,1 CH:5,8 C:1000,1
S:1,2) (Z, G, M)
-Csirkemell carbonara
mártással (E:360,0 ZS:25,4
T:3,9 F:25,4 CH:11,1 C:2,4
S:0,7) (L, G, O)
-Teljeskiőrlésű tészta diab.
(E:206,6 ZS:8,0 T:0,9 F:2,4
CH:27,2 C:0,3 S:2,6) (G, T)

S:3,9, E:530,0, ZS:30,4, T:4,3, F:26,5,
CH:37,9, C:859,7, Ca:39,6

Összesen S:1,4, E:540,0, ZS:27,2, T:1,8, F:30,1,
CH:44,4, C:858,7, Ca:81,8

S:2,9, E:618,0, ZS:38,2, T:2,1, F:25,6,
CH:41,3, C:2,0, Ca:99,8

S:3,9, E:530,0, ZS:30,4, T:4,3, F:26,5,
CH:37,9, C:859,7, Ca:39,6

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

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

Jó étvágyat!

Jelmagyarázat:
S: só (g)
ZS: zsír (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)
T: telített zsírsav (g)
CH: szénhidrát (g)
Ca: kalcium (mg)

Allergén jelmagyarázat:
G: glutén, gabonák
L: laktóz, tej, tejtermékek
T: tojás, fehérje
F: földimogyoró

Z: zeller
R: rákfélék
H: halak
O: szója

D: diófélék, mandula, pisztácia
M: mustár
S: szezámmag
K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfürt
P: puhatestűek


