
Tej-fruktózmentes étlapJuhász konyha

Óvodás 
(4-6 év)

Hétfő
2026.10.19.

Kedd
2026.10.20.

Szerda
2026.10.21.

Csütörtök
2026.10.22.

Péntek
2026.10.23.

Tízórai -Tea fekete" (E:40,2 ZS:0,0
T:0,0 F:10,0 CH:10,2 C:0,0
S:0,0)
-Teljes kiőrlésű kenyér "
(E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0
CH:28,8 C:0,0 S:0,1) (G)
-Növényi kenőkrém" (E:25,5
ZS:2,2 T:2,0 F:0,0 CH:1,5
C:0,0 S:0,1) (M, S)
-Kígyóuborka" (E:12,0
ZS:0,1 T:0,0 F:1,0 CH:1,7
C:0,0 S:0,0)

S:0,2, E:173,0, ZS:3,2, T:1,3, F:13,6,
CH:29,2, C:0,0, Ca:9,0

-Tejes kávé rizs tejből "
(E:237,5 ZS:3,9 T:1,1 F:18,9
CH:51,2 C:13,5 S:0,3) (G)
-Tm péksütemény" (E:262,2
ZS:12,6 T:0,0 F:5,4 CH:30,0
C:0,0 S:0,9) (G)
-Növényi joghurt" (E:27,7
ZS:1,1 T:0,6 F:0,2 CH:4,1
C:2,7 S:0,1)

S:1,1, E:438,0, ZS:16,2, T:1,3, F:17,4,
CH:66,1, C:11,1, Ca:29,2

-Tea fekete" (E:40,2 ZS:0,0
T:0,0 F:10,0 CH:10,2 C:0,0
S:0,0)
-Kukoricás forma kenyér "
(E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0
CH:28,8 C:0,0 S:1,5) (G)
-Tojáskrém" (E:646,8
ZS:46,4 T:0,0 F:49,6 CH:3,2
C:0,5 S:1,0) (T, M)
-Póréhagyma" (E:0,3 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,1 C:0,0
S:0,0)

S:1,7, E:582,0, ZS:32,6, T:0,0, F:46,2,
CH:29,6, C:0,3, Ca:93,6

-Rizs tej " (E:166,8 ZS:3,9
T:1,1 F:1,4 CH:33,4 C:13,3
S:0,3)
-Perec" (E:122,0 ZS:3,3 T:0,0
F:3,5 CH:18,8 C:0,0 S:0,0)
(G)
-Növényi sajt" (E:5,4 ZS:0,4
T:0,4 F:0,0 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)

S:0,2, E:230,0, ZS:6,0, T:0,9, F:4,4,
CH:39,9, C:8,3, Ca:0,0

Ebéd -Bableves füstölt hússal tm "
(E:501,9 ZS:19,9 T:0,1
F:23,5 CH:54,0 C:0,4 S:1,5)
(Z, G)
-Sajtos spagetti tm" (E:572,3
ZS:17,6 T:11,3 F:16,1
CH:87,5 C:5,2 S:3,1)

S:2,9, E:668,0, ZS:23,1, T:7,6, F:24,2,
CH:89,2, C:3,7, Ca:12,4

-Pulykaraguleves tm"
(E:206,7 ZS:9,1 T:1,2 F:19,0
CH:15,4 C:3,2 S:2,5) (Z, G,
M)
-Palacsinta" házi tm (E:566,2
ZS:41,9 T:0,0 F:16,8 CH:20,5
C:0,0 S:0,2) (T, O, G)

S:1,6, E:496,0, ZS:33,1, T:0,7, F:22,1,
CH:22,5, C:1,8, Ca:30,3

-Grízgaluska leves tm"
(E:95,4 ZS:0,7 T:0,1 F:2,9
CH:19,1 C:0,6 S:2,2) (Z, G)
-Zöldborsófőzelék tej érz"
(E:511,1 ZS:23,7 T:0,9
F:13,4 CH:59,6 C:19,7 S:2,7)
(G)
-Dínó falatka a (E:41,5
ZS:4,6 T:0,5 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0) (G)
-Teljes kiőrlésű kenyér e"
(E:172,9 ZS:2,3 T:0,0 F:9,0
CH:28,8 C:0,0 S:0,1) (G)

S:3,0, E:505,0, ZS:20,1, T:1,0, F:15,2,
CH:64,6, C:12,7, Ca:10,3

-Paradicsomleves" (E:153,9
ZS:3,4 T:0,1 F:17,5 CH:28,3
C:0,4 S:0,5) (G)
-Rántott karaj" (E:605,0
ZS:35,2 T:0,0 F:55,5 CH:12,5
C:0,4 S:0,8) (T, G)
-Bulgur tm" (E:456,8 ZS:13,0
T:0,0 F:12,1 CH:76,8 C:0,0
S:2,2)
-Házi téli vitaminsaláta
(E:74,2 ZS:0,2 T:0,0 F:10,6
CH:15,2 C:0,0 S:0,8)

S:2,8, E:830,0, ZS:33,5, T:0,1, F:60,6,
CH:84,9, C:0,5, Ca:54,8



Uzsonna -Zsemle " (E:136,0 ZS:0,5
T:0,0 F:4,2 CH:28,5 C:0,0
S:0,1) (G)
-halkrém" (E:22,9 ZS:1,2
T:0,3 F:2,4 CH:0,0 C:0,0
S:0,1)
-Lila hagyma" (E:24,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,6 CH:5,4 C:0,0
S:0,0)

S:0,1, E:163,0, ZS:1,3, T:0,2, F:6,0,
CH:31,2, C:0,0, Ca:0,0

-Teljes kiőrlésű kifli"
(E:152,4 ZS:1,0 T:0,4 F:5,2
CH:28,8 C:0,0 S:0,9) (G)
-Növényi sajt" (E:5,4 ZS:0,4
T:0,4 F:0,0 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)

S:0,9, E:156,0, ZS:1,3, T:0,6, F:5,2,
CH:29,1, C:0,0, Ca:0,0

-Korpás zsemle " (E:270,0
ZS:1,4 T:0,6 F:9,0 CH:54,0
C:0,0 S:1,2) (G)
-Ráma margarin " (E:80,6
ZS:9,1 T:4,3 F:0,1 CH:0,1
C:0,0 S:0,0)
-Herkules felvágott" (E:185,2
ZS:9,2 T:4,0 F:8,0 CH:0,4
C:0,0 S:0,7)
-Sörretek" (E:0,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

S:1,6, E:416,0, ZS:12,1, T:5,5, F:13,0,
CH:54,2, C:0,0, Ca:0,0

-Fahéjas csiga " (E:189,0
ZS:8,0 T:3,6 F:3,5 CH:25,0
C:7,0 S:0,4)

S:0,4, E:189,0, ZS:8,0, T:3,6, F:3,5,
CH:25,0, C:7,0, Ca:0,0

Összesen S:3,2, E:1 004,0, ZS:27,5, T:9,1, F:43,8,
CH:149,6, C:3,7, Ca:21,4

S:3,6, E:1 090,0, ZS:50,6, T:2,7, F:44,7,
CH:117,6, C:12,9, Ca:59,5

S:6,2, E:1 503,0, ZS:64,8, T:6,4, F:74,4,
CH:148,4, C:13,0, Ca:103,9

S:3,3, E:1 249,0, ZS:47,5, T:4,6, F:68,5,
CH:149,8, C:15,8, Ca:54,8

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


