Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.01.12.

-Tehéntej 2,8% 2 dl (E:11,2
7ZS:0,6 T:0,4 F:0,6 CH:0,9
C:0,9 S:0,0) (L)

-Méz 20 g (E:60,8 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:16,6 C:16,6
S:0,0)

-Kalacs, foszlos (E:323,0
7S:7,2 T:2,9 F:7,5 CH:56,2
C:5,98:1,7) (G, L, T)
-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

J

Kedd
2026.01.13.

-Kakads tej 2 dI (E:14,0
7ZS:0,3 T:0,2 F:0,7 CH:2,0
C:1,9 S:0,0) (L)

-Magyaros vajkrém (E:43,2
7S:4,0 T:2,6 F:1,0 CH:0,8
C:0,5 S:0,2) (L)

-Teljes kiorlést 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)

J

2026.01.14.

-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:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
CH:26,8 C:0,2 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)

J

Csiitortok

2026.01.15.

-Fott virsli allergénmentes
(E:292,8 7ZS:26,4 T:10,9
F:12,0 CH:1,9 C:0,2 S:3,0)
-Teljes kiorlést kifli (E:150,0
ZS:1,3 T:0,5 F:6,0 CH:25,8
C:0,0 S:0,8) (G)

-Paprika (E:20,0 ZS:0,3 T:0,0
F:1,2 CH:3,0 C:0,0 S:0,0)

J

Iskola

Pentek
2026.01.16.

-Baromfi majkrém (E:290,1
ZS:28,0 T:9,8 F:6,7 CH:1,6
C:0,7 S:1,4)

-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)

-Paradicsom (E:9,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)

J

S:1,0, E:345,0, ZS:6,3, T:2,1, F:6,3,
CH:68,4, C:36,8, Ca:71,5

)

S:1,9, E:229,0, ZS:5,0, T:3,0, F:8,5,
CH:36,4, C:2,9, Ca:13,5

S:0,4, E:181,0, ZS5:4,1, T:2,3, F:6,6,
CH:28,8, C:0,2, Ca:0,4

8:3,9, E:473,0, Z5:28,2, T:11,5, F:19,8,
CH:32,2, C:0,2, Ca:0,0

8:3,5, E:414,0, Z5:29,0, T:11,0, F:10,7,
CH:24,4, C:2,5, Ca:0,7

-Szilvaleves (E:144,2 7S:0,1
T:0,0 F:1,3 CH:34,3 C:0,0
S:0,0) (G)

-Csikostokany sertéshiisbol
(E:391,4 7ZS:19,2 T:12,2
F:19,8 CH:6,3 C:1,1 S:1,0)
(L, G)

-Parolt bulgur (E:320,1
7S:6,0 T:0,2 F:9,8 CH:60,0
C:0,3 S:0,0) (G)

-Csurgatott tészta leves
(E:179,5 ZS:7,3 T:0,1 F:5,4
CH:21,6 C:1,7 S:1,1) (Z, G,
T)

-Natur sertés szelet (E:240,2
7ZS:14,4 T:0,1 F:19,8 CH:6,2
C:0,1 S:1,7) (G, L, T, Z, O)
-Szarazbab fozelék (E:516,1
ZS:10,2 T:4,1 F:25,2 CH:67 4
C:1,7 S:1,0) (L, G)

J

-Sargarépa krémleves piritott
tokmaggal (E:162,5 ZS:8,0
T:1,7 F:6,1 CH:15,4 C:7,0
S:1,2) (G)

-Magyaros burgonyas
tarhonya (E:853,8 ZS:37,1
T:0,0 F:30,7 CH:91,9 C:0,5
S:1,8) (G)

-Savanyu uborka (E:16,8
ZS:0,1 T:0,0 F:0,7 CH:2,8
C:2,58S:0,4)

J

-Griznokedli leves (E:122,2
7S:2,9 T:0,0 F:5,4 CH:17,4
C:1,1 S:1,1) (Z, G, T)

-Siilt csirkecombfilé (E:211,1
7ZS:11,8 T:0,0 F:23,2 CH:0,9
C:0,5S:2,1) (G,L, T, Z, O,
M, S)

-Parajf6zelék (E:268,0 ZS:8,1
T:0,1 F:11,7 CH:35,8 C:0,0
S:1,1) (G, L)

-Teljes ki6rl. kenyér (E:163,2
7S:0,6 T:0,2 F:6,1 CH:32,4
C:0,5 S:1,7) (G, L)

-Korhelyleves (E:321,4
7S:25,2 T:3,8 F:11,5 CH:8,1
C:0,4 S:1,0) (G, L)
-Gytimolcsrizs (E:598,3
7S: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)

J

S:0,8, E:624,0, Z5:19,2, T:9,7, F:23,0,
CH:694,C:1,1, Ca:17,7

)

S:2,8, E:649,0, Z5:23,5, T:2,7, F:35,9,
CH:62,6, C:2,3, Ca:88,2

8:2,6, E:811,0, Z5:35,4, T:1,2, F:29,4,
CH:86,5, C:7,2, Ca:40,9

8:5,2, E:627,0, Z5:18,3, T:0,3, F:37,9,
CH:72,9, C:2,1, Ca:300,0

)

8:1,0, E:683,0, Z5:31,4, T:9,5, F:18,7,
CH:77,8, C:13,6, Ca:213,1




Uzsonna -S6s perec 100 g (E:307,0 -Turokrém (E:153.9 ZS:4,5 | -Tonhalas szendvics (E:299,9| -Joghurt, gyiimolcsos (E:92,6] -Mékos pite omlos 50g
7S:4,7 T:0,0 F:10,4 CH:55,9 | T:3,1 F:7,7 CH:20,7 C:19,8 | ZS:8,0 T:1,0 F:11,6 CH:43,9 | ZS:2,6 T:0,0 F:4,4 CH:12,9 | (E:242,0 ZS:10,0 T:3,1 F:4,0
C:0,0 S:1,1) (G, L, T) S:0,2) (L) C:0,4 S:0,6) (H, T, M, G) C:16,4 S:0,0) (L) CH:33,0 C:12,5 S:0,2) (G, L,
-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6 | -Teljes kiorlést kifli (E:150,0| -Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0| -Kifli, vajas (E:38,8 ZS:0,5 T, D)
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0 7S:1,3 T:0,5 F:6,0 CH:25,8 | F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0) T:1,0 F:1,2 CH:7,1 C:1,8
S:0,0) C:0,0 S:0,8) (G) S:0,3) (G, L)

-Kivi (E:78,0 ZS:0,9 T:0,0

F:1,5 CH:17,0 C:13,5 S:0,0)

J J J J J
S:1,1, E:361,0, ZS:5,4, T:0,0, F:11,1, S:1,0, E:395,0, ZS:6,9, T:3,6, F:15,4, S:0,4, E:209,0, ZS:5,4, T:0,7, F:8,5, 8:0,3, E:131,0, ZS:3,1, T:1,0, F:5,6, S:0,2, E:242,0, ZS:10,0, T:3,1, F:4,0,
CH:68,2, C:10,5, Ca:10,5 CH:66,3, C:35,6, Ca:0,0 CH:30,5, C:0,3, Ca:17,4 CH:20,0, C:18,2, Ca:0,0 CH:33,0, C:12,5, Ca:0,0
0 S:2,9, E:1 330,0, ZS:30,8, T:11,9, 8:5,7, E:1 273,0, Z8:35,3, T:9,3, F:59,8,) 8:3,3, E:1 201,0, ZS:45,0, T:4,2, F:44,5,\ S:9,4, E:1 231,0, ZS:49,6, T:12,7, S:4,7, E:1 339,0, ZS:70,4, T:23,6,
Sszesen F:40,4, CH:206,0, C:48,4, Ca:99,7 CH:165,3, C:40,8, Ca:101,7 CH:145,8, C:7,7, Ca:58,6 J F:63,2, CH:125,1, C:20,5, Ca:300,0 F:33,4, CH:135,2, C:28,6, Ca:213,8
Jo étvagyat! Az étlapon a valtozas jogat fenntartjuk!
Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia C: csillagfiirt
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek R: rakfélék  M: mustar P: puhatestiiek
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje H: halak S: szezammag

C: cukor (g) Ca: kalcium (mg) F: foldimogyoro O: szdja K: szulfitok, kéndioxid




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.01.19.

-Lapka sajt (E:43,7 ZS:3,6
T:0,0 F:2,1 CH:8,3 C:0,8
S:0,5) (L)

-Teljes kiorlésti zsemle
(E:150,0 ZS:1,3 T:0,5 F:6,0
CH:25,8 C:0,0 S:0,8) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J

Kedd
2026.01.20.

-Zala felvagott (E:50,6 ZS:4,0
T:1,1 F:3,1 CH:0,1 C:0,0
S:0,4)

-Margarinos kenyér tkd
(E:137,4 ZS:0,7 T:0,2 F:5,1
CH:27,0 C:0,4 S:1,4) (G, L)
-Zoldhagyma (E:0,8 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:0,2 C:0,0
S:0,0)

J

2026.01.21.

-Magyaros vajkrém (E:43,2
7S:4,0 T:2,6 F:1,0 CH:0,8
C:0,5 S:0,2) (L)

-Fehér kenyér (hazi jellegit)
(E:153,0 ZS:0,5 T:0,0 F:5,0
CH:31,4 C:0,0 S:1,1) (G)
-Kaliforniai paprika (E:30,0
ZS:0,0 T:0,0 F:0,8 CH:10,5
C:0,0 S:0,0)

J

Csiitortok

2026.01.22.

-Olasz felvagott (E:67,5
7S:5,4'T:2,2 F:3,9 CH:0,7
C:0,1 S:0,6)

-Teljes kiorlésti zsemle
(E:150,0 ZS:1,3 T:0,5 F:6,0
CH:25,8 C:0,0 S:0,8) (G)
-Paradicsom (E:9,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)

-Tehéntej 2,8% 2 dl (E:11,2
7S:0,6 T:0,4 F:0,6 CH:0,9
C:0,9 S:0,0) (L)

J

Iskola

Pentek
2026.01.23.

-Vanilias tej 2 dl (E:124,0
ZS:3,0 T:2,0 F:6,0 CH:18,0
C:18,0 S:0,2) (L)

-Teljes kiorlést afonyas
keksz (E:183,2 ZS:6,0 T:3,0
F:3,2 CH:28,8 C:9,2 S:0,2)
(G,L,F,0,D)

J

S:1,3, E:203,0, ZS:5,0, T:0,5, F:8,8,
CH:35,3, C:0,8, Ca:13,5

S:1,9, E:206,0, ZS:6,0, T:1,6, F:9,2,
CH:27,4, C:0,4, Ca:0,0

S:0,8, E:158,0, Z5:4,3, T:2,6, F:4,6,
CH:27,5, C:0,5, Ca:5,4

S:1,3, E:222,0, Z5:6,2, T:2,7, F:9,8,
CH:27,6, C:1,0, Ca:0,7

)

S:0,4, E:307,0, ZS:9,0, T:5,0, F:9,2,
CH:46,8, C:27,2, Ca.0,0

-Zoldségleves (E:121,4
7S:5,3 T:0,0 F:3,7 CH:15,5
C:5,8 S:0,6) (G)

-Vadas martas sertéshussal
(E:411,0 ZS:19,1 T:11,0
F:18,4 CH:15,4 C:2,5 S:1,1)
(G, L, M)

-Tésztakoret durum (E:509,6
ZS:7,2 T:0,0 F:15,7 CH:87,6
C:0,0 S:0,0) (G)

J

-Brokkolikrém leves (E:208,8
7S:10,6 T:2,7 F:5,9 CH:22,0
C:1,1 S:0,5) (G, L, T)

-Gyros feltét csirkemellbdl,
ontettel (E:120,6 ZS:3,4 T:0,0
F:20,4 CH:1,4 C:0,0 S:0,6)
(G, L, T,M,S)

-Steak burgonya (E:433,8
ZS:10,7 T:0,0 F:9,1 CH:72,6
C:0,0 S:1,0)

-Vegyes salata (E:21,8 ZS:0,1
T:0,0 F:1,1 CH:3,3 C:0,0
S:1,0)

J

-Paradicsomleves (E:229,6
7S:5,5 T:0,1 F:3,4 CH:26,2
C:3,2S:1,0) (G, T)
-Panirozott halrudak (E:584,5
7S: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:31,0 ZS:0,4
T:0,0 F:0,4 CH:7,0 C:6,0
S:0,0)

J

-Csontleves (E:65,5 ZS:0,3
T:0,0 F:2,5 CH:12,8 C:7,0
S:1,1) (Z, G)

-Fokhagymas flekken
(E:273,5 7S:16,0 T:0,1
F:24,0 CH:6,4 C:0,1 S:1,7)
(G, L, T,Z 0)
-Kelkaposzta fozelek
(E:243,4 7S:8,7 T:2,5 F:5,3
CH:28,4 C:1,0 S:1,0) (G, L)
-Fehér kenyér (hazi jellegit)
(E:153,0 ZS:0,5 T:0,0 F:5,0
CH:31,4 C:0,0 S:1,1) (G)

-Sargaborsoleves (E:246,1
7S:6,0 T:0,1 F:12,0 CH:34,7
C:0,0 S:1,0) (G)

-Sajtos metélt (E:595,0
7S: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)

J

S:1,3, E:749,0, Z5:23,5, T:8,6, F:27,6,
CH:81,5, C:6,1, Ca:39,4

8:3,2, E:693,0, Z5:21,2, T:2,0, F:44,3,
CH:76,9, C:0,8, Ca:40,5

S:1,7, E:1177,0, Z8:16,3, T:0,9, F:20,1,
CH:86,1, C:10,8, Ca:29,5

S:3,4, E:516,0, Z5:19,1, T: 1,6, F:27,8,
CH:51,0,C:5,7, Ca:33,5

)

S:1,5, E:651,0, Z5:19,8, T: 1,6, F:23,8,
CH:86,0, C:16,4, Ca:180,0




UZ SONNa -Vagdalthus all. mentes -Kakaokrém (E:141,5 ZS:8,5 | -Siilt zellerkrém (E:60,0 -Tojaskrém (E:208,6 ZS:15,0| -Pizzas csiga (E:218,5
(E:65,1 ZS:3,5 T:1,5 F:3,0 T:1,8 F:1,3 CH:14,5 C:9,8 ZS:3,1 T:1,8 F:1,3 CH:2,5 T:3,7 F:8,7 CH:0,8 C:1,8 ZS:11,4T:6,0 F:7,2 CH:21,9
CH:2,0 C:0,0 S:0,5) S:0,0) (G, L, O, D) C:1,08:0,7) (Z,L, M, T) S:1,2) (T, M, L) C:0,0 S:0,9) (G, L, K)
-Fehér kenyér (hazi jellegit) | -Teljes kiorl. kenyér (E:163,2| -Teljes kiorl. kenyér (E:136,0[ -Teljes kiorl. kenyér (E:217,6
(E:153,0 ZS:0,5 T:0,0 F:5,0 | ZS:0,6 T:0,2 F:6,1 CH:32,4 | ZS:0,5 T:0,2 F:5,1 CH:27,0 | ZS:0,8 T:0,2 F:8,1 CH:43,2
CH:31,4 C:0,0 S:1,1) (G) C:0,5S:1,7) (G, L) C:0,4S:1,4) (G,L) C:0,7 S:2,2) (G, L)
-Poréhagyma (E:38,0 ZS:0,3 -Paradicsom (E:9,7 ZS:0,0
T:0,0 F:2,2 CH:6,3 C:0,0 T:0,0 F:0,1 CH:0,4 C:0,0
S:0,0) S:0,0)

J J J J J
S:1,0, E:164,0, ZS:2,9, T:1,0, F:6,6, S:1,7, E:305,0, ZS:9,1, T:1,9, F:7,3, S8:2.1, E:196,0, ZS:3,6, T:1,9, F:6,3, J S:3,5, E:433,0, ZS:15,8, T:4,0, F:16,9, | S:0,9, E:218,0, ZS:11,4, T:6,0, F:7,2,
CH:24,9, C:0,0, Ca:5,4 CH:46,9, C:10,2, Ca:0,0 CH:29,5, C:1,4, Ca:11,7 CH:44,3, C:2,4, Ca:22,7 CH:21,9, C:0,0, Ca:0,0
S S:3,6, E:1 116,0, ZS:31,4, T:10,2, S:6,8, E:1 204,0, ZS:36,3, T:5,5, F:60,8,\ S:4,5, E:1 531,0, ZS:24,1, T:5,4, F:31,0,) S:8,3, E:1 172,0, ZS:41,1, T:8,3, F:54,5,\ §:2,9, E:1 177,0, Z5:40,2, T:12,6,
OSSZQS en F:43,1, CH:141,7, C:6,9, Ca:58,3 CH:1512, C:11,5, Ca:40,5 CH:143,1, C:12,7, Ca:46,6 CH:122,8, C:9,1, Ca:56,8 J F:40,3, CH:154,7, C:43,6, Ca:180,0

Jo étvagyat!

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
F: foldimogyoro

Jelmagyarazat:
S: 56 (g)
Z8S: zsir (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)

T: telitett zsirsav (g)
CH: szénhidrat (g)
Ca: kalcium (mg)

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia
R: rakfélék  M: mustar

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

Az étlapon a valtozas jogat fenntartjuk!




