Alsés iskolds Hétfo Kedd
7-10 éy 2026.04.06. 2026.04.07.

Tizorai

Ebéd

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)

-Noveényi alapt
sajthelyettesito (E:85,5
7ZS:6,9 T:0,0 F:0,0 CH:6,0
C:0,0 S:0,7)

-Margarinos rozskenyér
(E:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
CH:26,8 C:0,2 S:0,0) (G)
-Retek, poréhagyma,
z6ldhagyma (E:37,3 ZS:0,3
T:0,0 F:2,7 CH:5,8 C:0,0
S:0,1)

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

J

-Gyiimolcstea (E:28,8 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:7,2 C:0,0
S:0,0)

-Csirkemell sonka (E:22,5
7S:0,7 T:0,2 F:3,0 CH:1,1
C:0,0 S:0,5)

-Margarinos rozskenyér
(E:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
CH:26,8 C:0,2 S:0,0) (G)
-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)

J

2026.04.08.

-Kakads rizsital (E:180,0
ZS:2,9 T:0,3 F:5,6 CH:32,5
C:10,4 S:0,2)

-Noveényi alapt
sajthelyettesito (E:85,5
7ZS:6,9 T:0,0 F:0,0 CH:6,0
C:0,0 S:0,7)

-Margarinos rozskenyér
(E:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
CH:26,8 C:0,2 S:0,0) (G)
-Retek, poréhagyma,
z6ldhagyma (E:37,3 ZS:0,3
T:0,0 F:2,7 CH:5,8 C:0,0
S:0,1)

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

Diéta tejmentes

Csiitortok Pentek
2026.04.09. 2026.04.10.

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)

-Olasz felvagott (E:56,3
7S:4,5 T:1,8 F:3,3 CH:0,6
C:0,1 S:0,5)

-Margarinos rozskenyér
(E:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
CH:26,8 C:0,2 S:0,0) (G)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 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)

J

-Kakads rizsital (E:180,0
ZS:2,9 T:0,3 F:5,6 CH:32,5
C:10,4 S:0,2)

-Ausztria szalami (E:154,5
7S:13,2 T:5,2 F:5,9 CH:0,2
C:0,2 S:1,0)

-Rozskenyér (E:261,0 ZS:0,9
T:0,0 F:8,1 CH:53,6 C:0,4
S:0,0) (G)

-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:492,0, Z8:12,0, T:0,3, F:9,7, CH:81,1,
C:17,6

E:249,0, Z8:2,0, T:0,2, F:7,9, CH:50,1,
C:10,8

E:542,0, Z8:13,9, T:0,3, F:14,2, J

CH:92,7, C:24,5

E:440,0, ZS:7,4, T:1,7, F:11,2, CH:74,7,
C:22,0

E:574,0, Z8:15,9, T:4,7, F:18,2,
CH:86,5, C:23,8

-Csurgatott tészta leves
tojasmentes (E:192,0 ZS:10,3
T:0,1 F:3,0 CH:20,7 C:1,2
S:2,1) (Z, G)

-Csirkemadj rizott6 tejmentes
(E:538,6 ZS:13,9 T:0,2
F:31,3 CH:73,8 C:0,0 S:2,8)

-Rostoslé 1 db (E:88,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,6 CH:20,0 C:19,2
S:0,0)

-Réteges toltott kaposzta
tejmentes (E:824,7 ZS:37,6
T:8,3 F:31,1 CH:66,0 C:2.,4
S:2,7) (G)

-Rozskenyér (E:261,0 ZS:0,9
T:0,0 F:8,1 CH:53,6 C:0,4
S:0,0) (G)

-Zoldbableves tejmentes,
tojasmentes (E:181,5 ZS:6,4
T:0,2 F:4,8 CH:24,1 C:1,4
S:2,1) (G, Z2)

-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)
-Tort burgonya (E:340,2
7S:5,6 T:0,0 F:7,8 CH:62,5
C:0,0 S:1,0)

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

-Vegyes zoldségleves tej-,
tojasmentes (E:192,5 ZS:11,4
T:0,2 F:2,9 CH:16,8 C:3,4
S:2,1) (G)

-Egybensiilt vagdalt (sertés)
(E:394,3 7ZS:24,0 T:7,9
F:18,1 CH:7,5 C:0,5 S:1,4)
(T, G)

-Széarazbab fozelék tejmentes
(E:397,9 ZS:8,1 T:0,1 F:20,3
CH:58,7 C:0,0 S:2,0) (G)

-Burgonyaleves tejmentes
(E:158,3 ZS:0,5 T:0,0 F:4,5
CH:33,3 C:0,8 S:2,1) (G, Z2)
-Sonkas rakott metélt tej-,
tojasmentes (E:728,7
7S:25,8 T:0,4 F:26,3 CH:86,4
C:4,0 S:2,8) (G)




Uzsonna -Gylimolcsos tejbedara -Siilt alma (E:76,4 ZS:0,6 -Sargarépas margarinkrém -Zabpelyhes tallér tejmentes | -Tarja felvagott (E:48,8
teymentes (E:473,4 ZS:3,9 T:0,0 F:0,6 CH:18,3 C:9,0 teymentes (E:7,5 ZS:0,2 T:0,0| (E:363,8 ZS:6,7 T:6,8 ¥:6,3 | ZS:3,8 T:1,5 F:3,5 CH:0,3
T:0,6 F:6,3 CH:87,2 C:16,6 | S:0,0) F:0,2 CH:1,2 C:0,7 S:0,0) CH:70,1 C:3,6 S:0,0) (G) C:0,1 S:0,7)
S:0,7) (G) -Abonett (2 db) (E:46,5 -Rozskenyér (E:261,0 ZS:0,9 -Margarinos rozskenyér
ZS:0,3 T:0,1 F:1,3 CH:9,6 T:0,0 F:8,1 CH:53,6 C:0,4 (E:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
C:0,2 S:0,1) S:0,0) (G) CH:26,8 C:0,2 S:0,0) (G)
-Retek, poréhagyma,
z6ldhagyma (E:37,3 ZS:0,3
T:0,0 F:2,7 CH:5,8 C:0,0
S:0,1)
J J J J J
E:316,0, ZS:2,6, T:0,4, F:4,2, CH:58,1,J E:104,0, ZS:0,7, T:0,1, F:1,8, CH:23,3,J E:164,0, ZS:0,7, T:0,0, F:5,0, CH:33.4, | E:243,0, ZS:4,5, T:4,5, F:4,2, CH.-46,8,J E:199,0, ZS:3,8, T:1,2, F:8,9, CH:31,4,J
C:11,1 C:6,9 C:1,0 c:24 C:03
S E:1304,0, ZS:31,3, T:0,9, F:36,8, E:1147,0, Z5:28,3, T:5,7, F:35,9, E:1919,0, Z5:32,1, T:1,2, F:40,5, E:1393,0, ZS:44,8, T:12,9, F-45,1, E:1371,0,Z5:37,2, T:6,2, F:47,8,
OS szesen CH:203,1, C:29,5 CH:169,6, C:38,7 CH:225,3, C:43,8 CH:176,3, C:27,2 CH:199,5, C:27,3 J

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek R: rakfélék  M: mustar
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

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

Az étlapon a valtozas jogat fenntartjuk!




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.04.13.

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)

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

-Margarinos rozskenyér
(E:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
CH:26,8 C:0,2 S:0,0) (G)
-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)

J

Kedd
2026.04.14.

-Citromos tea (E:28,8 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:7,2 C:0,0
S:0,0)

-Tarja felvagott (E:48,8
ZS:3,8 T:1,5 F:3,5 CH:0,3
C:0,1 S:0,7)

-Margarinos rozskenyér
(E:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
CH:26,8 C:0,2 S:0,0) (G)
-Paprika, paradicsom, uborka
(E:8,3 ZS:0,1 T:0,0 F:0,5
CH:1,0 C:0,0 S:0,0)

-Banan (E:157,5 ZS:0,2 T:0,0
F:2,0 CH:36,3 C:30,0 S:0,1)

J

2026.04.15.

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)

-Tejbezabpehely tejmentes
(E:414,3 7ZS:6,3 T:0,9 F:8,9
CH:64,3 C:15,8 S:0,7) (G)
-Mandarin (E:67,7 ZS:1,2
T:0,0 F:1,1 CH:14,7 C:13,5
S:0,0)

J

Csiitortok

2026.04.16.

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)

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

-Margarinos rozskenyér
(E:131,9 ZS:0,6 T:0,0 F:4,1
CH:26,8 C:0,2 S:0,0) (G)
-Paprika, paradicsom, uborka
(E:8,3 ZS:0,1 T:0,0 F:0,5
CH:1,0 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)

J

Diéta tejmentes

Pentek
2026.04.17.

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)

-Kukoricapehely (E:94,3
7S:0,2 T:0,0 F:1,9 CH:20,8
C:1,7 S:0,0) (G)

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

J

E:422,0, ZS:3,0, T:0,3, F:7,3, CH:84,7,
C:33,3

E:395,0, Z8:3,8, T:1,2, F:9,4, CH:78,8,
C:354

E:530,0, ZS:7,3, T:0,8, F:9,7, CH:89,0,
C:32,3

E:433,0, Z8:8,3, T:1,7, F:11,7, CH:68,7,
C:16,7

E:379,0, Z8:2,1, T:0,3, F:5,5, CH:74,9,
C:251

-Zoldborsoleves tojasmentes
(E:185,7 ZS:10,2 T:0,0 F:5,1
CH:19,4 C:6,5 S:2,1) (Z, G)
-Carbonara spagetti tej-,
tojasmentes (E:825,0 ZS:35,5
T:8,1 F:26,9 CH:73,5 C:1,1
S:2,5) (G)

-Szilvaleves tejmentes
(E:213,3 ZS:0,3 T:0,0 F:1,0
CH:51,8 C:21,6 S:0,6) (G)
-Magyaros burgonyas
tarhonya (E:564,3 ZS:24,2
T:0,0 F:17,4 CH:64,5 C:0,2
S:1,4) (G)

-Griznokedli leves (E:95,4
7S:2,2 T:0,0 F:4,2 CH:13,7
C:1,1S:1,1) (Z,G, T)
-Fokhagymas flekken diéta
(E:239,2 7S:14,4 T:0,0
F:19,7 CH:6,2 C:0,0 S:1,0)
G)

-Z0oldbabfézelék tejmentes
(E:163,3 ZS:7,6 T:0,1 F:5,3
CH:17,6 C:0,0 S:2,0) (G)

-Brokkolikrém leves
tejmentes, tojasmentes
(E:65,2 7S:0,4 T:0,1 F:3,1
CH:11,8 C:0,0 S:2,0) (G)
-Hentestokany sertéshusbol
tejmentes (E:433,1 ZS:26,5
T:9,8 F:19,3 CH:5,2 C:1,0
S:2,1) (G)

-Parolt rizs (E:354,9 7S:4,3
T:0,3 F:7,2 CH:69,8 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)

-Sargaborsoleves virslivel
(E:390,9 ZS:19,1 T:5,5
F:18,0 CH:35,4 C:0,1 S:2,5)
G)

-Tejbedara tejmentes
(E:475,4 7S8:4,3 T:0,9 F:7,2
CH:86,4 C:15,5 S:0,7) (G)
-Alma, friss (E:46,5 ZS:0,6
T:0,0 F:0,6 CH:10,5 C:9,0
S:0,0)




Uzsonna -Gylimolcsos tejbedara -M4jas (allergén mentes) -Pogacsa tej-, tojasmentes -Lekvaros rozskenyér -Puding tejmentes (E:308,3
teymentes (E:473,4 ZS:3,9 (E:203,9 ZS:19,4 T:6,9 F:5,3 | (hazi) (E:195,5 ZS:1,9 T:0,5 | (E:341,1 ZS:0,8 T:0,0 F:5,9 | ZS:3,3 T:0,5 F:3,3 CH:55,5

T:0,6 F:6,3 CH:87,2 C:16,6 | CH:1,1 C:0,4 S:1,0) F:5,6 CH:37,9 C:0,5 S:2,0) [ CH:75,9 C:38,1 S:0,0) (G) C:12,1 S:0,2)

S:0,7) (G) -Rozskenyér (E:261,0 ZS:0,9 | (G) -Abonett (2 db) (E:46,5
T:0,0 F:8,1 CH:53,6 C:0,4 ZS:0,3 T:0,1 F:1,3 CH:9,6
S:0,0) (G) C:0,2 S:0,1)

-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

J J J J J

E:316,0, ZS:2,6, T:0,4, F:4,2, CH:58,1, | E:437,0, Z8:26,5, T:9,2, F:12,7, E:196,0, ZS:1,9, T:0,5, F:5,6, CH:37,9, | E:273,0, ZS:0,6, T:0,0, F:4,7, CH:60,7, | E:355,0, ZS:3,6, T:0,6, F:4,6, CH:65,0,
C:11 CH:34,8, C:0,7 C:0,5 C:30,5 C:12,3

O E:1420,0, Z5:36,6, T:6,1, F:33,0, E:1436,0, Z5:49,9, T:10,4, F:36,7, E:1100,0, ZS:27,1, T: 1,4, F:38,4, E:1383,0, 25:33,6, T:9,7, F:39,3, E:1384,0, 25:22,9, T:5,4, F:28,4,
sszesen CH:205,6, C:49,7 J CH:202,3, C:51,7 J CH:154,4, C:33,9 J CH:200,8, C:58,5 J CH:235,1, C:58,3 J

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




