
Étlap Gluténmentes

Óvodás 
(4-6 év)

Hétfő
2026.01.12.

Kedd
2026.01.13.

Szerda
2026.01.14.

Csütörtök
2026.01.15.

Péntek
2026.01.16.

Tízórai -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)
-Gluténmentes kenyér,
margarinos (E:197,7 ZS:4,9
T:0,2 F:1,5 CH:33,2 C:0,1
S:0,9)
-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

E:408,0, ZS:8,3, T:3,6, F:9,3, CH:56,1,
C:24,0

-Tehéntej 1,5% (E:100,2
ZS:3,0 T:0,0 F:6,8 CH:10,6
C:0,0 S:0,0) (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)
-Gluténmentes kenyér,
margarinos (E:197,7 ZS:4,9
T:0,2 F:1,5 CH:33,2 C:0,1
S:0,9)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 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)

E:394,0, ZS:12,6, T:2,8, F:10,4,
CH:55,9, C:9,6

-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)
-Gluténmentes kenyér,
margarinos (E:197,7 ZS:4,9
T:0,2 F:1,5 CH:33,2 C:0,1
S:0,9)
-jégcsapretek (E:4,2 ZS:0,0
T:0,0 F:0,3 CH:0,8 C:0,0
S:0,0)
-Narancs (E:61,5 ZS:2,3
T:0,0 F:0,9 CH:12,8 C:9,8
S:0,0)

E:335,0, ZS:10,7, T:2,4, F:4,8, CH:54,7,
C:9,9

-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)
-Főtt virsli allergénmentes
(E:244,0 ZS:22,0 T:9,1
F:10,0 CH:1,6 C:0,2 S:2,5)
-Gluténmentes kenyér,
margarinos (E:197,7 ZS:4,9
T:0,2 F:1,5 CH:33,2 C:0,1
S:0,9)
-Paprika (E:20,0 ZS:0,3 T:0,0
F:1,2 CH:3,0 C:0,0 S:0,0)
-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

E:553,0, ZS:19,8, T:8,2, F:16,0,
CH:58,9, C:22,9

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

E:369,0, ZS:5,3, T:0,2, F:12,0, CH:67,2,
C:16,7

Ebéd -Szilvaleves GM, TM
(E:214,4 ZS:0,3 T:0,0 F:0,8
CH:52,3 C:21,6 S:0,6)
-Csikóstokány sertéshúsból
GM (E:388,6 ZS:19,0 T:12,2
F:19,1 CH:6,5 C:1,0 S:2,0)
(L)
-Párolt rizs (E:354,9 ZS:4,3
T:0,3 F:7,2 CH:69,8 C:0,0
S:0,0)

E:609,0, ZS:15,2, T:8,0, F:17,6,
CH:80,6, C:13,0

-Csurgatott tészta leves GM
(E:216,7 ZS:11,4 T:0,0 F:2,1
CH:25,3 C:1,1 S:2,1) (Z, T)
-Natúr sertés szelet GM
(E:240,5 ZS:14,3 T:0,0
F:19,5 CH:6,8 C:0,0 S:2,0)
-Szárazbab főzelék GM,
tejmentes (E:357,5 ZS:8,0
T:0,0 F:19,2 CH:50,2 C:0,0
S:1,0)

E:503,0, ZS:20,8, T:0,0, F:25,8,
CH:50,2, C:0,7

-Sárgarépa krémleves GM,
tejmentes (E:58,0 ZS:0,2
T:0,0 F:1,5 CH:12,1 C:4,7
S:2,2)
-Magyaros burgonyás
tarhonya GM (E:557,5
ZS:23,4 T:0,0 F:17,7 CH:66,4
C:0,7 S:2,0)
-Savanyú uborka (E:16,8
ZS:0,1 T:0,0 F:0,7 CH:2,8
C:2,5 S:0,4)

E:445,0, ZS:17,0, T:0,0, F:14,0,
CH:56,3, C:4,7

-Gríznokedli leves GM
(E:87,3 ZS:1,7 T:0,0 F:2,7
CH:14,5 C:0,7 S:3,1) (Z, T)
-Sült csirkecomb GM
(E:178,6 ZS:10,7 T:0,0
F:18,8 CH:0,6 C:0,0 S:2,0)
-Parajfőzelék GM (E:226,3
ZS:9,3 T:0,0 F:8,0 CH:26,3
C:0,0 S:2,1) (L)
-Gluténmentes kenyér
(E:195,0 ZS:4,6 T:0,1 F:1,5
CH:33,2 C:0,1 S:0,9)

E:539,0, ZS:18,9, T:0,1, F:21,4,
CH:64,5, C:0,8

-Korhelyleves GM (E:442,1
ZS:36,5 T:3,8 F:14,8 CH:8,6
C:0,4 S:1,2) (L)
-Gyümölcsrizs (E:598,3
ZS:19,0 T:10,2 F:14,7
CH:89,6 C:4,3 S:0,4) (L)
-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

E:698,0, ZS:34,1, T:9,0, F:18,8,
CH:75,1, C:12,1



Uzsonna -Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)
-Kukoricarudacska
gluténmentes (E:97,2 ZS:5,6
T:2,3 F:6,7 CH:10,1 C:1,3
S:0,1) (L, O)

E:144,0, ZS:6,2, T:2,3, F:7,3, CH:20,6,
C:10,3

-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)
-Gluténmentes kenyér
(E:195,0 ZS:4,6 T:0,1 F:1,5
CH:33,2 C:0,1 S:0,9)

E:321,0, ZS:8,4, T:3,2, F:9,9, CH:45,2,
C:2,2

-Tonhalkrém (E:135,9
ZS:12,4 T:1,9 F:3,5 CH:1,6
C:0,9 S:0,5) (H, M, T, L)
-Gluténmentes kenyér
(E:195,0 ZS:4,6 T:0,1 F:1,5
CH:33,2 C:0,1 S:0,9)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

E:292,0, ZS:12,9, T:1,4, F:4,3, CH:35,1,
C:0,7

-Joghurt, gyümölcsös (E:92,6
ZS:2,6 T:0,0 F:4,4 CH:12,9
C:16,4 S:0,0) (L)
-Gluténmentes keksz,
tejmentes diab. (E:133,2
ZS:6,9 T:1,8 F:1,7 CH:18,9
C:0,2 S:0,2) (O)

E:226,0, ZS:9,5, T:1,8, F:6,0, CH:31,8,
C:16,6

-Pogácsa GM (E:330,8
ZS:7,8 T:2,1 F:10,3 CH:44,9
C:0,9 S:1,7) (L, T)

E:331,0, ZS:7,8, T:2,1, F:10,3, CH:44,9,
C:0,9

Összesen E:1 160,0, ZS:29,7, T:13,9, F:34,2,
CH:157,3, C:47,3

E:1 217,0, ZS:41,7, T:6,0, F:46,1,
CH:151,3, C:12,5

E:1 071,0, ZS:40,6, T:3,8, F:23,1,
CH:146,1, C:15,3

E:1 318,0, ZS:48,3, T:10,1, F:43,4,
CH:155,2, C:40,3

E:1 398,0, ZS:47,3, T:11,3, F:41,1,
CH:187,2, C:29,8

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



Étlap Gluténmentes

Óvodás 
(4-6 év)

Hétfő
2026.01.19.

Kedd
2026.01.20.

Szerda
2026.01.21.

Csütörtök
2026.01.22.

Péntek
2026.01.23.

Tízórai -Tehéntej 1,5% (E:100,2
ZS:3,0 T:0,0 F:6,8 CH:10,6
C:0,0 S:0,0) (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)
-Gluténmentes kenyér,
margarinos (E:197,7 ZS:4,9
T:0,2 F:1,5 CH:33,2 C:0,1
S:0,9)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)
-Narancs (E:61,5 ZS:2,3
T:0,0 F:0,9 CH:12,8 C:9,8
S:0,0)

E:409,0, ZS:13,8, T:0,2, F:11,7,
CH:65,6, C:10,7

-Kakaós tej (E:133,9 ZS:3,2
T:0,1 F:7,3 CH:17,9 C:0,0
S:0,0) (L)
-Zala felvágott (E:50,6 ZS:4,0
T:1,1 F:3,1 CH:0,1 C:0,0
S:0,4)
-Gluténmentes kenyér,
margarinos (E:197,7 ZS:4,9
T:0,2 F:1,5 CH:33,2 C:0,1
S:0,9)
-Retek, póréhagyma,
zöldhagyma (E:37,3 ZS:0,3
T:0,0 F:2,7 CH:5,8 C:0,0
S:0,1)
-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

E:447,0, ZS:12,8, T:1,4, F:13,8,
CH:64,6, C:9,1

-Tehéntej 1,5% (E:100,2
ZS:3,0 T:0,0 F:6,8 CH:10,6
C:0,0 S:0,0) (L)
-Kukoricapehely GM (E:75,4
ZS:0,1 T:0,0 F:1,5 CH:14,6
C:1,4 S:0,0)
-Gyümölcssaláta (E:39,2
ZS:0,2 T:0,0 F:0,4 CH:6,6
C:7,6 S:0,0)

E:228,0, ZS:3,4, T:0,0, F:8,9, CH:34,1,
C:11,5

-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)
-Gluténmentes kenyér,
margarinos (E:197,7 ZS:4,9
T:0,2 F:1,5 CH:33,2 C:0,1
S:0,9)
-Paradicsom (E:9,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)
-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

E:344,0, ZS:9,7, T:1,6, F:5,2, CH:55,7,
C:13,7

-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 GM (E:75,4
ZS:0,1 T:0,0 F:1,5 CH:14,6
C:1,4 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)

E:234,0, ZS:2,9, T:3,4, F:8,9, CH:25,1,
C:19,6

Ebéd -Zöldségleves GM,
tojásmentes (E:162,5 ZS:10,2
T:0,0 F:2,6 CH:15,5 C:1,3
S:2,1)
-Vadas mártás sertéshússal
tejmentes (E:384,6 ZS:19,5
T:9,0 F:17,2 CH:13,3 C:2,5
S:1,2) (M)
-Tésztaköret GM (E:358,2
ZS:7,7 T:0,0 F:4,7 CH:67,2
C:0,9 S:2,0)

E:579,0, ZS:23,5, T:5,8, F:15,7,
CH:62,2, C:2,9

-Brokkolikrém leves GM,
tejmentes (E:86,7 ZS:1,6
T:0,2 F:2,1 CH:14,5 C:0,8
S:2,0)
-Gyros feltét csirkemellből,
öntettel GM (E:114,8 ZS:3,1
T:0,0 F:20,1 CH:1,0 C:0,0
S:0,6) (L)
-Steak burgonya 1/2 (E:292,6
ZS:10,4 T:0,0 F:5,3 CH:42,5
C:0,0 S:2,0)
-Vegyes saláta (E:21,8 ZS:0,1
T:0,0 F:1,1 CH:3,3 C:0,0
S:1,0)

E:407,0, ZS:11,9, T:0,1, F:31,3,
CH:40,1, C:0,5

-Paradicsomleves GM
(E:200,7 ZS:6,2 T:0,0 F:1,6
CH:26,4 C:1,6 S:2,0)
-Natúr halfilé (E:401,1 ZS:7,9
T:0,0 F:21,0 CH:0,3 C:0,0
S:1,8) (H)
-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)

E:654,0, ZS:14,1, T:0,1, F:21,6,
CH:68,0, C:9,9

-Csontleves GM, tojásmentes
(E:64,5 ZS:0,2 T:0,0 F:1,6
CH:13,9 C:1,3 S:3,1) (Z)
-Fokhagymás flekken GM
(E:240,9 ZS:14,3 T:0,0
F:19,5 CH:6,8 C:0,0 S:2,0)
-Kelkáposzta főzelék GM
(E:167,3 ZS:7,4 T:0,0 F:2,7
CH:21,7 C:0,0 S:2,0)

E:297,0, ZS:14,0, T:0,0, F:15,2,
CH:26,0, C:0,7

-Sárgaborsóleves GM,
tejmentes (E:293,1 ZS:10,9
T:0,0 F:11,7 CH:35,3 C:0,0
S:2,0) (F, Z, M, S)
-Sajtos metélt GM (E:595,2
ZS:24,3 T:2,4 F:14,2 CH:71,6
C:1,9 S:2,7) (L)
-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

E:632,0, ZS:23,6, T:1,6, F:17,2,
CH:82,6, C:14,8



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)
-Gluténmentes keksz,
tejmentes diab. (E:133,2
ZS:6,9 T:1,8 F:1,7 CH:18,9
C:0,2 S:0,2) (O)

E:221,0, ZS:9,4, T:1,8, F:4,7, CH:31,6,
C:0,2

-Lekvár 25 g (E:66,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:16,0 C:15,8
S:0,0)
-Gluténmentes kenyér
(E:195,0 ZS:4,6 T:0,1 F:1,5
CH:33,2 C:0,1 S:0,9)

E:261,0, ZS:4,6, T:0,1, F:1,5, CH:49,2,
C:15,9

-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)
-Gluténmentes kenyér
(E:195,0 ZS:4,6 T:0,1 F:1,5
CH:33,2 C:0,1 S:0,9)

E:255,0, ZS:7,7, T:1,9, F:2,7, CH:35,7,
C:1,1

-Tojáskrém (E:171,8 ZS:13,1
T:2,0 F:8,1 CH:0,7 C:1,0
S:1,2) (T, M, L)
-Gluténmentes kenyér
(E:195,0 ZS:4,6 T:0,1 F:1,5
CH:33,2 C:0,1 S:0,9)
-Paradicsom (E:9,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)

E:372,0, ZS:17,7, T:2,1, F:9,6, CH:34,1,
C:1,1

-Gyümölcsös tejbedara
tejmentes GM (E:475,9
ZS:4,7 T:0,6 F:6,3 CH:86,0
C:16,6 S:0,7)

E:317,0, ZS:3,1, T:0,4, F:4,2, CH:57,4,
C:11,0

Összesen E:1 208,0, ZS:46,6, T:7,8, F:32,1,
CH:159,4, C:13,8

E:1 115,0, ZS:29,3, T:1,6, F:46,6,
CH:153,9, C:25,4

E:1 137,0, ZS:25,1, T:2,0, F:33,3,
CH:137,8, C:22,5

E:1 013,0, ZS:41,4, T:3,8, F:30,0,
CH:115,8, C:15,6

E:1 183,0, ZS:29,6, T:5,4, F:30,3,
CH:165,0, C:45,4

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


