
Étlap Bölcsőde

Bölcsődés 
(1-3 év)

Hétfő
2026.01.12.

Kedd
2026.01.13.

Szerda
2026.01.14.

Csütörtök
2026.01.15.

Péntek
2026.01.16.

Reggeli -Tehéntej 2,8% (E:168,0
ZS:3,3 T:5,1 F:10,2 CH:0,0
C:13,8 S:0,3) (L)
-Méz (E:30,4 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:8,2 C:1,2 S:0,0)
-Kalács, foszlós (E:323,0
ZS:7,2 T:2,9 F:7,5 CH:56,2
C:5,9 S:1,7) (G, L, T)

S:0,9, E:272,0, ZS:5,1, T:4,5, F:9,8,
CH:30,7, C:12,8, Ca:248,8

-Tehéntej 2,8% (E:168,0
ZS:3,3 T:5,1 F:10,2 CH:0,0
C:13,8 S:0,3) (L)
-Magyaros vajkrém (E:43,2
ZS:4,0 T:2,6 F:1,0 CH:0,8
C:0,5 S:0,2) (L)
-Teljes kiőrlésű kenyér
(E:163,2 ZS:0,6 T:0,2 F:6,1
CH:32,4 C:0,5 S:1,7) (G, L)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

S:1,2, E:232,0, ZS:5,6, T:5,4, F:11,1,
CH:17,7, C:9,8, Ca:237,0

-Citromos tea (E:28,8 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:7,2 C:0,0
S:0,0)
-Medve sajt (E:43,1 ZS:3,5
T:2,3 F:2,1 CH:0,8 C:0,0
S:0,4) (L)
-Margarinos rozskenyér
(E:184,1 ZS:0,8 T:0,0 F:5,7
CH:37,5 C:0,3 S:0,0) (G)
-jégcsapretek (E:4,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,3 CH:0,8 C:0,0
S:0,0)

S:0,4, E:229,0, ZS:4,2, T:2,3, F:7,2,
CH:40,0, C:0,3, Ca:0,4

-Tejeskávé 2,8 % (E:133,0
ZS:2,2 T:3,4 F:6,9 CH:5,1
C:9,3 S:0,2) (L, G)
-Főtt virsli allergénmentes
(E:244,0 ZS:22,0 T:9,1
F:10,0 CH:1,6 C:0,2 S:2,5)
-Kifli, tejes (E:117,0 ZS:1,0
T:1,2 F:4,0 CH:22,5 C:1,8
S:2,1) (G, L)
-Paprika (E:20,0 ZS:0,3 T:0,0
F:1,2 CH:3,0 C:0,0 S:0,0)

S:2,3, E:309,0, ZS:11,8, T:7,6, F:14,1,
CH:20,0, C:10,3, Ca:228,0

-Mézestea (E:47,1 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:12,5 C:1,8
S:0,0)
-Tejbezabpehely (E:366,6
ZS:7,7 T:0,2 F:17,0 CH:55,0
C:0,4 S:0,4) (L, G)

S:0,2, E:221,0, ZS:3,8, T:0,1, F:8,5,
CH:37,5, C:1,7, Ca:194,8

Tízórai -Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

S:0,0, E:45,0, ZS:0,8, T:0,0, F:0,7,
CH:9,8, C:9,0, Ca:23,0

-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

S:0,0, E:31,0, ZS:0,4, T:0,0, F:0,4,
CH:7,0, C:6,0, Ca:6,0

-Narancs (E:61,5 ZS:2,3
T:0,0 F:0,9 CH:12,8 C:9,8
S:0,0)

S:0,0, E:41,0, ZS:1,5, T:0,0, F:0,6,
CH:8,5, C:6,5, Ca:44,0

-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

S:0,0, E:45,0, ZS:0,8, T:0,0, F:0,7,
CH:9,8, C:9,0, Ca:23,0

-Körte (E:78,0 ZS:0,2 T:0,0
F:0,6 CH:18,0 C:14,6 S:0,0)

S:0,0, E:52,0, ZS:0,1, T:0,0, F:0,4,
CH:12,0, C:9,8, Ca:0,0

Ebéd -Csikóstokány sertéshúsból
(E:391,4 ZS:19,2 T:12,2
F:19,8 CH:6,3 C:1,1 S:1,0)
(L, G)
-Párolt bulgur (E:320,1
ZS:6,0 T:0,2 F:9,8 CH:60,0
C:0,3 S:0,0) (G)

S:0,5, E:356,0, ZS:12,6, T:6,2, F:14,8,
CH:33,2, C:0,7, Ca:3,7

-Sertéshúsfelfújt (E:228,6
ZS:10,4 T:5,9 F:13,7 CH:6,5
C:0,0 S:1,0) (L, G, T)
-Szárazbab főzelék (E:438,4
ZS:9,3 T:2,5 F:21,2 CH:58,7
C:1,0 S:1,0) (L, G)

S:1,5, E:448,0, ZS:15,1, T:7,2, F:24,3,
CH:35,8, C:0,5, Ca:89,4

-Magyaros burgonyás
tarhonya (E:621,2 ZS:18,1
T:0,0 F:17,7 CH:91,8 C:0,2
S:1,0) (G)
-Savanyú uborka (E:16,8
ZS:0,1 T:0,0 F:0,7 CH:2,8
C:2,5 S:0,4)

S:0,8, E:379,0, ZS:10,9, T:0,0, F:10,9,
CH:56,2, C:1,1, Ca:15,3

-Sült csirkecombfilé (E:197,5
ZS:11,3 T:0,0 F:21,1 CH:0,9
C:0,5 S:1,2) (G, L, T, Z, O,
M, S)
-Parajfőzelék (E:235,0 ZS:8,0
T:0,1 F:11,3 CH:27,9 C:0,0
S:0,2) (G, L)
-Fehér kenyér (házi jellegű)
(E:153,0 ZS:0,5 T:0,0 F:5,0
CH:31,4 C:0,0 S:1,1) (G)

S:1,2, E:283,0, ZS:10,2, T:0,0, F:18,8,
CH:27,0, C:0,3, Ca:223,2

-Korhelyleves (E:164,6
ZS:10,6 T:2,3 F:6,7 CH:7,9
C:0,4 S:1,0) (G, L)
-Gyümölcsrizs (E:598,3
ZS:19,0 T:10,2 F:14,7
CH:89,6 C:4,3 S:0,4) (L)

S:0,6, E:370,0, ZS:14,0, T:6,1, F:10,2,
CH:48,2, C:2,3, Ca:151,5



Uzsonna -Sós perec 50 g (E:153,5
ZS:2,3 T:0,0 F:5,2 CH:28,0
C:0,0 S:0,6) (G, L, T)
-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

S:0,6, E:184,0, ZS:2,7, T:0,0, F:5,6,
CH:35,0, C:6,0, Ca:6,0

-Meggyes túrókrém (édes)
(E:125,7 ZS:3,8 T:3,1 F:8,5
CH:12,0 C:2,1 S:0,0) (L)
-Kifli, tejes (E:117,0 ZS:1,0
T:1,2 F:4,0 CH:22,5 C:1,8
S:2,1) (G, L)

S:1,1, E:153,0, ZS:3,3, T:3,0, F:8,3,
CH:20,3, C:2,5, Ca:35,9

-Tonhalas szendvics (E:231,0
ZS:8,4 T:1,0 F:9,9 CH:27,8
C:0,3 S:0,6) (H, T, M, G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

S:0,3, E:121,0, ZS:4,3, T:0,5, F:5,4,
CH:14,8, C:0,2, Ca:13,1

-Joghurt, gyümölcsös (E:92,6
ZS:2,6 T:0,0 F:4,4 CH:12,9
C:16,4 S:0,0) (L)
-Kifli, vajas 1/2 (E:19,4
ZS:0,3 T:0,5 F:0,6 CH:3,5
C:0,9 S:0,2) (G, L)

S:0,2, E:112,0, ZS:2,9, T:0,5, F:5,0,
CH:16,4, C:17,3, Ca:0,0

-Mákos pite omlós 50g
(E:242,0 ZS:10,0 T:3,1 F:4,0
CH:33,0 C:12,5 S:0,2) (G, L,
T, D)
-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

S:0,2, E:273,0, ZS:10,4, T:3,1, F:4,4,
CH:40,0, C:18,5, Ca:6,0

Összesen S:2,0, E:857,0, ZS:21,2, T:10,7, F:31,0,
CH:108,6, C:28,5, Ca:281,5

S:3,8, E:864,0, ZS:24,4, T:15,6, F:44,1,
CH:80,8, C:18,8, Ca:368,3

S:1,4, E:771,0, ZS:20,8, T:2,8, F:24,1,
CH:119,5, C:8,1, Ca:72,7

S:3,6, E:750,0, ZS:25,6, T:8,2, F:38,6,
CH:73,2, C:36,9, Ca:474,2

S:1,0, E:916,0, ZS:28,4, T:9,3, F:23,5,
CH:137,7, C:32,2, Ca:352,3

Jó étvágyat! Az étlapon a változás jogát fenntartjuk!

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



Étlap Bölcsőde

Bölcsődés 
(1-3 év)

Hétfő
2026.01.19.

Kedd
2026.01.20.

Szerda
2026.01.21.

Csütörtök
2026.01.22.

Péntek
2026.01.23.

Reggeli -Tehéntej 2,8% (E:168,0
ZS:3,3 T:5,1 F:10,2 CH:0,0
C:13,8 S:0,3) (L)
-Lapka sajt (E:43,7 ZS:3,6
T:0,0 F:2,1 CH:8,3 C:0,8
S:0,5) (L)
-Fehér kenyér (házi jellegű)
(E:153,0 ZS:0,5 T:0,0 F:5,0
CH:31,4 C:0,0 S:1,1) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

S:1,1, E:223,0, ZS:6,0, T:3,4, F:11,4,
CH:21,7, C:10,0, Ca:240,6

-Kakaós tej 2,8% (E:145,7
ZS:2,4 T:3,5 F:7,3 CH:7,3
C:9,2 S:0,2) (L)
-Zala felvágott (E:50,6 ZS:4,0
T:1,1 F:3,1 CH:0,1 C:0,0
S:0,4)
-Margarinos kenyér tkő
(E:137,4 ZS:0,7 T:0,2 F:5,1
CH:27,0 C:0,4 S:1,4) (G, L)
-Retek, póréhagyma,
zöldhagyma (E:37,3 ZS:0,3
T:0,0 F:2,7 CH:5,8 C:0,0
S:0,1)

S:1,8, E:321,0, ZS:6,4, T:4,6, F:15,5,
CH:32,8, C:9,6, Ca:252,8

-Tehéntej 2,8% (E:168,0
ZS:3,3 T:5,1 F:10,2 CH:0,0
C:13,8 S:0,3) (L)
-Gabonagolyó (E:75,4 ZS:0,7
T:0,3 F:1,5 CH:15,4 C:5,6
S:0,0) (G, L, F, O, D, S)

S:0,2, E:187,0, ZS:2,9, T:3,7, F:8,3,
CH:15,4, C:14,8, Ca:228,0

-Gyümölcstea (E:28,8 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:7,2 C:0,0
S:0,0)
-Olasz felvágott (E:56,3
ZS:4,5 T:1,8 F:3,3 CH:0,6
C:0,1 S:0,5)
-Fehér kenyér (házi jellegű)
(E:204,0 ZS:0,6 T:0,0 F:6,6
CH:41,8 C:0,0 S:1,4) (G)
-Paradicsom (E:9,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)

S:0,9, E:149,0, ZS:3,0, T:1,1, F:4,7,
CH:24,5, C:0,1, Ca:5,3

-Tehéntej 2,8% (E:168,0
ZS:3,3 T:5,1 F:10,2 CH:0,0
C:13,8 S:0,3) (L)
-Kukoricapehely (E:94,3
ZS:0,2 T:0,0 F:1,9 CH:20,8
C:1,7 S:0,0) (G)

S:0,2, E:187,0, ZS:2,3, T:3,4, F:8,3,
CH:16,6, C:10,6, Ca:228,0

Tízórai -Narancs (E:61,5 ZS:2,3
T:0,0 F:0,9 CH:12,8 C:9,8
S:0,0)

S:0,0, E:41,0, ZS:1,5, T:0,0, F:0,6,
CH:8,5, C:6,5, Ca:44,0

-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

S:0,0, E:31,0, ZS:0,4, T:0,0, F:0,4,
CH:7,0, C:6,0, Ca:6,0

-Gyümölcssaláta (E:39,2
ZS:0,2 T:0,0 F:0,4 CH:6,6
C:7,6 S:0,0)

S:0,0, E:39,0, ZS:0,2, T:0,0, F:0,4,
CH:6,6, C:7,6, Ca:24,4

-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

S:0,0, E:45,0, ZS:0,8, T:0,0, F:0,7,
CH:9,8, C:9,0, Ca:23,0

-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

S:0,0, E:31,0, ZS:0,4, T:0,0, F:0,4,
CH:7,0, C:6,0, Ca:6,0

Ebéd -Vadas mártás sertéshússal
(E:411,0 ZS:19,1 T:11,0
F:18,4 CH:15,4 C:2,5 S:1,1)
(G, L, M)
-Tésztaköret durum (E:509,6
ZS:7,2 T:0,0 F:15,7 CH:87,6
C:0,0 S:0,0) (G)

S:0,6, E:460,0, ZS:13,1, T:5,5, F:17,1,
CH:51,5, C:1,3, Ca:14,2

-Brokkolifőzelék (E:134,7
ZS:4,2 T:0,1 F:9,3 CH:14,0
C:0,0 S:0,2) (L, G)
-Csirkehúsfelfújt (E:131,4
ZS:3,4 T:0,0 F:16,9 CH:7,5
C:0,0 S:1,1) (L, G, T)

S:1,3, E:266,0, ZS:7,7, T:0,1, F:26,2,
CH:21,5, C:0,0, Ca:126,6

-Panírozott halrudak (E:584,5
ZS:5,6 T:0,5 F:8,4 CH:13,3
C:1,2 S:0,7) (G, T, M, P)
-Rizibizi (E:349,8 ZS:7,2
T:0,2 F:9,8 CH:63,4 C:0,0
S:0,0)
-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

S:0,6, E:684,0, ZS:8,6, T:0,5, F:12,2,
CH:49,6, C:7,0, Ca:22,3

-Csontleves (E:58,3 ZS:0,2
T:0,0 F:2,2 CH:11,3 C:6,1
S:0,2) (Z, G)
-Kelkáposzta főzelék
(E:249,9 ZS:7,6 T:0,1 F:5,6
CH:38,4 C:0,0 S:1,0) (G)
-Fokhagymás flekken
(E:280,3 ZS:16,0 T:0,1
F:24,2 CH:7,8 C:0,1 S:1,7)
(G, L, T, Z, O)

S:1,5, E:298,0, ZS:12,4, T:0,1, F:16,6,
CH:28,2, C:2,7, Ca:21,2

-Sárgaborsóleves (E:246,1
ZS:6,0 T:0,1 F:12,0 CH:34,7
C:0,0 S:1,0) (G)
-Sajtos metélt (E:595,0
ZS:21,2 T:2,4 F:21,0 CH:66,2
C:1,0 S:1,2) (G, L)
-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

S:1,1, E:448,0, ZS:14,0, T:1,2, F:16,3,
CH:57,8, C:9,5, Ca:124,8



Uzsonna -Házi cseresznyés joghurt
(E:87,4 ZS:2,5 T:0,0 F:3,1
CH:12,7 C:0,0 S:0,0) (L)
-Háztartási keksz (E:83,8
ZS:1,2 T:0,5 F:1,8 CH:15,2
C:3,6 S:0,2) (G)

S:0,1, E:129,0, ZS:3,1, T:0,3, F:3,9,
CH:20,3, C:1,8, Ca:9,8

-Kakaókrém (E:141,5 ZS:8,5
T:1,8 F:1,3 CH:14,5 C:9,8
S:0,0) (G, L, O, D)
-Teljes kiőrl. kenyér (E:163,2
ZS:0,6 T:0,2 F:6,1 CH:32,4
C:0,5 S:1,7) (G, L)

S:0,4, E:147,0, ZS:6,5, T:1,4, F:2,5,
CH:19,0, C:7,4, Ca:0,0

-Sült zellerkrém (E:60,0
ZS:3,1 T:1,8 F:1,3 CH:2,5
C:1,0 S:0,7) (Z, L, M, T)
-Teljes kiőrl. kenyér (E:163,2
ZS:0,6 T:0,2 F:6,1 CH:32,4
C:0,5 S:1,7) (G, L)

S:0,9, E:86,0, ZS:2,4, T:1,4, F:2,5,
CH:10,0, C:0,9, Ca:8,8

-Tojáskrém (E:208,6 ZS:15,0
T:3,7 F:8,7 CH:0,8 C:1,8
S:0,3) (T, M, L)
-Teljes kiőrl. kenyér (E:217,6
ZS:0,8 T:0,2 F:8,1 CH:43,2
C:0,7 S:2,2) (G, L)
-Paradicsom (E:9,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)

S:0,9, E:268,0, ZS:15,2, T:3,8, F:10,8,
CH:11,8, C:1,9, Ca:22,5

-Pizzás csiga (E:218,5
ZS:11,4 T:6,0 F:7,2 CH:21,9
C:0,0 S:0,9) (G, L, K)

S:0,9, E:218,0, ZS:11,4, T:6,0, F:7,2,
CH:21,9, C:0,0, Ca:0,0

Összesen S:1,8, E:853,0, ZS:23,7, T:9,1, F:33,0,
CH:101,9, C:19,6, Ca:308,5

S:3,5, E:765,0, ZS:21,0, T:6,0, F:44,5,
CH:80,2, C:23,0, Ca:385,3

S:1,8, E:997,0, ZS:14,1, T:5,6, F:23,4,
CH:81,6, C:30,2, Ca:283,5

S:3,3, E:760,0, ZS:31,3, T:5,0, F:32,7,
CH:74,2, C:13,7, Ca:71,9

S:2,2, E:885,0, ZS:28,1, T:10,6, F:32,3,
CH:103,3, C:26,1, Ca:358,8

Jó étvágyat! Az étlapon a változás jogát fenntartjuk!

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


