
Étlap Diéta bölcsi tejmentes

Bölcsődés 
(1-3 év)

Hétfő
2026.06.01.

Kedd
2026.06.02.

Szerda
2026.06.03.

Csütörtök
2026.06.04.

Péntek
2026.06.05.

Reggeli -Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)
-Növényi alapú
sajthelyettesítő (E:85,5
ZS: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, póréhagyma,
zöldhagyma (E:37,3 ZS:0,3
T:0,0 F:2,7 CH:5,8 C:0,0
S:0,1)

S:0,8, E:333,0, ZS:7,2, T:0,2, F:6,8,
CH:53,0, C:5,0, Ca:24,8

-Kakaós rizsital (E:180,0
ZS:2,9 T:0,3 F:5,6 CH:32,5
C:10,4 S:0,2)
-Sült sonka (E:19,8 ZS:0,6
T:0,2 F:3,4 CH:0,2 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)
-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:0,6, E:323,0, ZS:4,0, T:0,5, F:12,9,
CH:57,9, C:10,6, Ca:24,8

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)
-Növényi alapú
sajthelyettesítő (E:85,5
ZS: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)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

S:0,7, E:320,0, ZS:7,1, T:0,2, F:5,9,
CH:50,9, C:5,0, Ca:9,0

-Citromos tea (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)
-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, póréhagyma,
zöldhagyma (E:37,3 ZS:0,3
T:0,0 F:2,7 CH:5,8 C:0,0
S:0,1)

S:0,4, E:191,0, ZS:3,3, T:1,1, F:6,7,
CH:32,8, C:0,2, Ca:24,8

-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
ZS:0,2 T:0,0 F:1,9 CH:20,8
C:1,7 S:0,0) (G)

S:0,2, E:215,0, ZS:1,5, T:0,2, F:3,6,
CH:39,8, C:6,2, Ca:0,0

Tízórai -Cseresznye (E:94,5 ZS:0,3
T:0,0 F:1,7 CH:20,9 C:0,0
S:0,0)

S:0,0, E:47,0, ZS:0,2, T:0,0, F:0,8,
CH:10,4, C:0,0, Ca:12,2

-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

-Görögdinnye (E:87,0 ZS:0,0
T:0,0 F:1,5 CH:19,5 C:0,0
S:0,0)

S:0,0, E:44,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,8,
CH:9,8, C:0,0, Ca:29,1

-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

-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 -Csikóstokány sertéshúsból
tejmentes (E:347,6 ZS:17,8
T:9,8 F:18,7 CH:5,7 C:0,1
S:2,0) (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:1,0, E:334,0, ZS:11,9, T:5,0, F:14,3,
CH:32,8, C:0,2, Ca:3,6

-Sült csirkecomb diéta
(E:178,4 ZS:10,7 T:0,0
F:18,8 CH:0,5 C:0,0 S:1,0)
-Kapros tökfőzelék tejmentes
(E:191,6 ZS:8,6 T:0,1 F:3,7
CH:23,1 C:0,2 S:2,1) (G)
-Banán (E:157,5 ZS:0,2 T:0,0
F:2,0 CH:36,3 C:30,0 S:0,1)

S:1,6, E:295,0, ZS:10,1, T:0,1, F:13,1,
CH:36,0, C:20,1, Ca:130,9

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

S:1,1, E:648,0, ZS:7,4, T:0,4, F:10,8,
CH:42,1, C:1,0, Ca:10,9

-Tavaszi rizses hús (E:669,6
ZS:24,4 T:10,0 F:25,8
CH:64,2 C:1,4 S:1,1)
-Savanyú uborka (E:16,8
ZS:0,1 T:0,0 F:0,7 CH:2,8
C:2,5 S:0,4)

S:0,7, E:342,0, ZS:12,2, T:5,0, F:13,2,
CH:33,2, C:1,7, Ca:19,1

-Sárgaborsóleves virslivel
(E:390,9 ZS:19,1 T:5,5
F:18,0 CH:35,4 C:0,1 S:2,5)
(G)
-Gyümölcsrizs tejmentes
(E:489,5 ZS:3,0 T:0,7 F:7,3
CH:95,2 C:14,7 S:0,6)

S:1,4, E:412,0, ZS:9,7, T:2,7, F:11,4,
CH:62,8, C:7,4, Ca:18,9



Uzsonna -Tápióka puding tejmentes
(E:440,0 ZS:2,9 T:0,5 F:2,3
CH:85,7 C:12,5 S:0,2)

S:0,1, E:220,0, ZS:1,4, T:0,3, F:1,2,
CH:42,8, C:6,2, Ca:0,0

-Rizsdesszert (E:135,2 ZS:3,6
T:0,4 F:0,7 CH:24,7 C:11,8
S:0,1) (O, D)

S:0,1, E:135,0, ZS:3,6, T:0,4, F:0,7,
CH:24,7, C:11,8, Ca:0,0

-Sárgarépás margarinkrém
tejmentes (E:7,5 ZS:0,2 T:0,0
F:0,2 CH:1,2 C:0,7 S:0,0)
-Rozskenyér (E:261,0 ZS:0,9
T:0,0 F:8,1 CH:53,6 C:0,4
S:0,0) (G)

S:0,0, E:110,0, ZS:0,5, T:0,0, F:3,4,
CH:22,4, C:0,7, Ca:3,2

-Harcsapástétom (E:66,8
ZS:5,3 T:0,8 F:1,7 CH:1,1
C:0,0 S:0,3) (H)
-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)

S:0,3, E:177,0, ZS:5,7, T:0,8, F:5,5,
CH:23,4, C:0,2, Ca:9,0

-Pogácsa tej-, tojásmentes
(házi) (E:195,5 ZS:1,9 T:0,5
F:5,6 CH:37,9 C:0,5 S:2,0)
(G)
-Őszibarack (E:61,5 ZS:0,0
T:0,0 F:1,1 CH:13,5 C:0,0
S:0,0)

S:1,5, E:177,0, ZS:1,4, T:0,4, F:4,7,
CH:35,2, C:0,4, Ca:9,2

Összesen S:1,9, E:934,0, ZS:20,7, T:5,5, F:23,0,
CH:139,1, C:11,4, Ca:40,5

S:2,3, E:785,0, ZS:18,1, T:0,9, F:27,1,
CH:125,6, C:48,6, Ca:161,7

S:1,9, E:1 122,0, ZS:15,0, T:0,7, F:20,8,
CH:125,1, C:6,7, Ca:52,2

S:1,4, E:741,0, ZS:21,6, T:7,0, F:25,8,
CH:96,4, C:8,2, Ca:58,9

S:3,1, E:836,0, ZS:13,0, T:3,3, F:20,0,
CH:144,7, C:19,9, Ca:34,1

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 Diéta bölcsi tejmentes

Bölcsődés 
(1-3 év)

Hétfő
2026.06.08.

Kedd
2026.06.09.

Szerda
2026.06.10.

Csütörtök
2026.06.11.

Péntek
2026.06.12.

Reggeli -Kakaós rizsital (E:180,0
ZS:2,9 T:0,3 F:5,6 CH:32,5
C:10,4 S:0,2)
-Tarja felvágott (E:48,8
ZS:3,8 T:1,5 F:3,5 CH:0,3
C:0,1 S:0,7)
-Rozskenyér (E:261,0 ZS:0,9
T:0,0 F:8,1 CH:53,6 C:0,4
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)

S:0,6, E:313,0, ZS:5,2, T:1,0, F:10,8,
CH:54,6, C:10,6, Ca:1,9

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)
-Méz (E:30,4 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:8,2 C:1,2 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)

S:0,2, E:280,0, ZS:1,9, T:0,2, F:5,4,
CH:53,8, C:6,2, Ca:0,0

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

S:0,4, E:167,0, ZS:2,4, T:0,8, F:5,4,
CH:30,1, C:0,3, Ca:1,9

-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
ZS:0,2 T:0,0 F:1,9 CH:20,8
C:1,7 S:0,0) (G)

S:0,2, E:215,0, ZS:1,5, T:0,2, F:3,6,
CH:39,8, C:6,2, Ca:0,0

-Rizsital (E:140,0 ZS:1,4
T:0,2 F:2,0 CH:23,2 C:4,8
S:0,2)
-Sült sonka (E:19,8 ZS:0,6
T:0,2 F:3,4 CH:0,2 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)

S:0,6, E:271,0, ZS:2,4, T:0,4, F:8,5,
CH:46,5, C:5,0, Ca:9,0

Tízórai -Görögdinnye (E:87,0 ZS:0,0
T:0,0 F:1,5 CH:19,5 C:0,0
S:0,0)

S:0,0, E:44,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,8,
CH:9,8, C:0,0, Ca:29,1

-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

-Görögdinnye (E:87,0 ZS:0,0
T:0,0 F:1,5 CH:19,5 C:0,0
S:0,0)

S:0,0, E:44,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,8,
CH:9,8, C:0,0, Ca:29,1

-Sárgadinnye (E:100,0 ZS:0,3
T:0,0 F:0,8 CH:23,8 C:21,3
S:0,1)

S:0,0, E:50,0, ZS:0,1, T:0,0, F:0,4,
CH:11,9, C:10,6, Ca:16,3

-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 -Natúr sertés szelet diéta
(E:238,8 ZS:14,4 T:0,0
F:19,7 CH:6,1 C:0,0 S:1,0)
(G)
-Zöldbabfőzelék tejmentes
(E:163,3 ZS:7,6 T:0,1 F:5,3
CH:17,6 C:0,0 S:2,0) (G)
-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:1,7, E:253,0, ZS:10,8, T:0,0, F:14,5,
CH:22,8, C:0,0, Ca:4,9

-Rakott karfiol sertéshússal
GM, tejmentes (E:569,7
ZS:25,9 T:9,4 F:20,4 CH:39,3
C:2,8 S:1,1)

S:0,6, E:285,0, ZS:12,9, T:4,7, F:10,2,
CH:19,7, C:1,4, Ca:6,3

-Rostoslé 1 db (E:88,0 ZS:0,0
T:0,0 F:0,6 CH:20,0 C:19,2
S:0,0)
-Serpenyős burgonya
tejmentes (E:470,2 ZS:13,1
T:0,0 F:10,2 CH:75,8 C:4,5
S:2,1) (G)
-Cékla savanyúság (E:113,0
ZS:0,1 T:0,1 F:0,9 CH:4,5
C:3,6 S:0,3)

S:1,4, E:427,0, ZS:7,9, T:0,1, F:7,1,
CH:67,7, C:23,7, Ca:16,6

-Limonádé (E:131,1 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:31,5 C:0,3
S:0,0)
-Natúr sertés szelet diéta
(E:238,8 ZS:14,4 T:0,0
F:19,7 CH:6,1 C:0,0 S:1,0)
(G)
-Zöldborsófőzelék tejmentes
(E:349,0 ZS:11,9 T:0,4 F:9,7
CH:48,4 C:7,7 S:2,1) (G)

S:1,6, E:366,0, ZS:13,6, T:0,2, F:15,3,
CH:43,1, C:4,0, Ca:23,3

-Gulyásleves (E:323,2
ZS:12,6 T:4,9 F:12,8 CH:27,3
C:1,4 S:1,1) (G)
-Grízes metélt (E:737,3
ZS:12,0 T:0,0 F:14,3
CH:136,0 C:31,6 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)

S:0,5, E:538,0, ZS:11,8, T:2,1, F:13,1,
CH:86,7, C:22,4, Ca:17,6



Uzsonna -Gyümölcsös tejbedara
tejmentes (E:473,4 ZS:3,9
T:0,6 F:6,3 CH:87,2 C:16,6
S:0,7) (G)

S:0,3, E:237,0, ZS:2,0, T:0,3, F:3,1,
CH:43,6, C:8,3, Ca:5,2

-Lekváros rozskenyér
(E:341,1 ZS:0,8 T:0,0 F:5,9
CH:75,9 C:38,1 S:0,0) (G)

S:0,0, E:205,0, ZS:0,5, T:0,0, F:3,5,
CH:45,6, C:22,8, Ca:0,0

-Sült zellerkrém tejmentes
(E:46,7 ZS:1,4 T:0,2 F:1,0
CH:6,1 C:0,9 S:0,7) (Z, M)
-Rozskenyér (E:261,0 ZS:0,9
T:0,0 F:8,1 CH:53,6 C:0,4
S:0,0) (G)

S:0,5, E:139,0, ZS:1,4, T:0,1, F:4,0,
CH:26,0, C:0,8, Ca:8,8

-Tonhalkrémes
(paradicsomos) rozskenyér
(E:315,7 ZS:6,2 T:1,0 F:10,1
CH:50,5 C:6,4 S:0,8) (H, G)

S:0,4, E:158,0, ZS:3,1, T:0,5, F:5,1,
CH:25,2, C:3,2, Ca:0,1

-Zabpelyhes tallér tejmentes
(E:363,8 ZS:6,7 T:6,8 F:6,3
CH:70,1 C:3,6 S:0,0) (G)

S:0,0, E:182,0, ZS:3,3, T:3,4, F:3,2,
CH:35,1, C:1,8, Ca:10,1

Összesen S:2,7, E:846,0, ZS:18,0, T:1,4, F:29,3,
CH:130,7, C:18,9, Ca:41,1

S:0,8, E:801,0, ZS:15,7, T:4,9, F:19,6,
CH:126,0, C:36,4, Ca:12,3

S:2,3, E:777,0, ZS:11,7, T:1,0, F:17,3,
CH:133,7, C:24,8, Ca:56,3

S:2,2, E:790,0, ZS:18,3, T:0,9, F:24,4,
CH:120,0, C:24,0, Ca:39,7

S:1,0, E:1 022,0, ZS:17,9, T:5,9, F:25,1,
CH:175,3, C:35,2, Ca:42,7

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


