
Étlap Iskola

Felsős iskolás 
(11-14 év)

Hétfő
2026.06.01.

Kedd
2026.06.02.

Szerda
2026.06.03.

Csütörtök
2026.06.04.

Péntek
2026.06.05.

Tízórai -Medve sajt (E:43,1 ZS:3,5
T:2,3 F:2,1 CH:0,8 C:0,0
S:0,4) (L)
-Teljes kiőrlésű kifli (E:156,0
ZS:1,9 T:0,0 F:6,0 CH:25,8
C:0,0 S:0,8) (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:1,3, E:227,0, ZS:5,6, T:2,3, F:10,1,
CH:31,0, C:0,0, Ca:37,5

-Sajtkrém 1 db (E:138,0
ZS:12,0 T:0,0 F:4,7 CH:2,3
C:0,0 S:0,6) (L)
-Teljes kiőrlésű kenyér
(E:190,4 ZS:0,7 T:0,2 F:7,1
CH:37,8 C:0,6 S:2,0) (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:2,6, E:336,0, ZS:12,7, T:0,2, F:11,8,
CH:40,4, C:0,6, Ca:0,7

-Zala felvágott (E:50,6 ZS:4,0
T:1,1 F:3,1 CH:0,1 C:0,0
S:0,4)
-Teljes kiőrlésű kifli (E:156,0
ZS:1,9 T:0,0 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)

S:1,5, E:249,0, ZS:8,6, T:1,8, F:12,0,
CH:27,3, C:0,0, Ca:13,5

-Kakaós tej 2 dl (E:14,0
ZS:0,3 T:0,2 F:0,7 CH:2,0
C:1,9 S:0,0) (L)
-Vajkrém (E:70,2 ZS:7,2
T:0,0 F:0,5 CH:0,4 C:0,4
S:0,0) (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)
-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:303,0, ZS:11,1, T:0,4, F:9,4,
CH:39,3, C:3,0, Ca:37,1

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

S:1,0, E:273,0, ZS:12,1, T:6,0, F:7,9,
CH:34,2, C:10,5, Ca:10,5

Ebéd -Zöldborsóleves (E:233,0
ZS:5,2 T:0,0 F:12,7 CH:41,5
C:6,4 S:1,1) (G)
-Csikóstokány sertéshúsból
(E:454,2 ZS:23,6 T:13,8
F:20,8 CH:6,3 C:1,8 S:1,0)
(L, G)
-Párolt bulgur (E:388,5
ZS:6,3 T:0,2 F:12,3 CH:75,0
C:0,4 S:0,0) (G)
-Cseresznye (E:94,5 ZS:0,3
T:0,0 F:1,7 CH:20,9 C:0,0
S:0,0)

S:1,6, E:890,0, ZS:25,3, T:9,2, F:35,9,
CH:117,8, C:7,0, Ca:92,9

-Zsemlés galuskaleves
(E:155,3 ZS:3,7 T:0,1 F:7,2
CH:22,2 C:1,8 S:1,5) (G, T,
Z)
-Sült csirkecombfilé (E:261,8
ZS:16,3 T:0,0 F:25,3 CH:1,0
C:0,5 S:2,1) (G, L, T, Z, O,
M, S)
-Kapros tökfőzelék (E:275,6
ZS:7,5 T:4,1 F:6,9 CH:32,7
C:1,7 S:1,1) (L, G)
-Banán (E:157,5 ZS:0,2 T:0,0
F:2,0 CH:36,3 C:30,0 S:0,1)

S:4,1, E:770,0, ZS:24,4, T:3,2, F:37,3,
CH:86,8, C:38,4, Ca:274,0

-Brokkolikrém leves (E:130,5
ZS:7,2 T:1,8 F:4,3 CH:11,8
C:0,7 S:0,5) (G, L, T)
-Panírozott halrudak (E:417,5
ZS:4,0 T:0,4 F:6,0 CH:9,5
C:0,9 S:0,5) (G, T, M, P)
-Burgonyapüré (E:341,3
ZS:4,8 T:2,2 F:10,0 CH:57,8
C:0,0 S:1,0) (L)

S:2,1, E:1 004,0, ZS:16,0, T:3,9, F:20,8,
CH:72,1, C:1,9, Ca:110,9

-Daragaluska leves (E:185,8
ZS:7,3 T:0,0 F:5,5 CH:22,6
C:1,9 S:1,1) (Z, G, T)
-Tavaszi rizses hús (E:773,0
ZS:24,5 T:10,1 F:29,4
CH:86,9 C:3,1 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:2,2, E:817,0, ZS:26,7, T:8,4, F:29,7,
CH:94,0, C:6,2, Ca:52,0

-Sárgaborsóleves (E:246,1
ZS:6,0 T:0,1 F:12,0 CH:34,7
C:0,0 S:1,0) (G)
-Mákos guba (E:293,2
ZS:12,0 T:3,1 F:8,0 CH:33,1
C:1,5 S:1,1) (L, G, F, O, D,
M, S)

S:2,7, E:700,0, ZS:25,2, T:5,3, F:23,6,
CH:84,9, C:2,6, Ca:537,5



Uzsonna -Puding 1 db (E:162,8 ZS:1,4
T:2,8 F:2,1 CH:6,0 C:22,8
S:0,2) (L)
-Kifli, vajas (E:38,8 ZS:0,5
T:1,0 F:1,2 CH:7,1 C:1,8
S:0,3) (G, L)

S:0,5, E:202,0, ZS:1,9, T:3,8, F:3,3,
CH:13,0, C:24,6, Ca:0,0

-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, tejes (E:58,5 ZS:0,5
T:0,6 F:2,0 CH:11,3 C:0,9
S:1,1) (G, L)

S:1,1, E:151,0, ZS:3,1, T:0,6, F:6,4,
CH:24,2, C:17,3, Ca:0,0

-Teljes kiőrlésű kakaós csiga
50g (E:181,5 ZS:3,1 T:1,6
F:4,4 CH:32,5 C:12,0 S:0,4)
(G, L, T, O, D, M, S)

S:0,4, E:182,0, ZS:3,1, T:1,6, F:4,4,
CH:32,5, C:12,0, Ca:0,0

-Túrókrém (E:153,9 ZS:4,5
T:3,1 F:7,7 CH:20,7 C:19,8
S:0,2) (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, L, T, F, D)

S:0,3, E:224,0, ZS:5,5, T:3,5, F:9,1,
CH:33,4, C:22,8, Ca:0,0

-Pogácsa ömlesztett (E:131,6
ZS:6,6 T:2,8 F:3,2 CH:14,8
C:0,7 S:0,8) (G, L, T, S)
-Őszibarack (E:61,5 ZS:0,0
T:0,0 F:1,1 CH:13,5 C:0,0
S:0,0)

S:2,0, E:375,0, ZS:16,4, T:7,0, F:8,7,
CH:47,0, C:1,7, Ca:6,4

Összesen S:3,4, E:1 318,0, ZS:32,8, T:15,3,
F:49,3, CH:161,9, C:31,6, Ca:130,4

S:7,8, E:1 257,0, ZS:40,2, T:4,0, F:55,5,
CH:151,4, C:56,2, Ca:274,7

S:3,9, E:1 434,0, ZS:27,7, T:7,3, F:37,1,
CH:131,9, C:13,9, Ca:124,4

S:4,3, E:1 343,0, ZS:43,4, T:12,3,
F:48,3, CH:166,6, C:32,0, Ca:89,1

S:5,6, E:1 347,0, ZS:53,6, T:18,3,
F:40,2, CH:166,0, C:14,8, Ca:554,4

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



Étlap Iskola

Felsős iskolás 
(11-14 év)

Hétfő
2026.06.08.

Kedd
2026.06.09.

Szerda
2026.06.10.

Csütörtök
2026.06.11.

Péntek
2026.06.12.

Tízórai -Tehéntej 2,8% 2 dl (E:11,2
ZS:0,6 T:0,4 F:0,6 CH:0,9
C:0,9 S:0,0) (L)
-Lapka sajt (E:87,4 ZS:7,1
T:0,0 F:4,1 CH:16,5 C:1,7
S:0,9) (L)
-Kifli, tejes (E:58,5 ZS:0,5
T:0,6 F:2,0 CH:11,3 C:0,9
S:1,1) (G, L)
-Paradicsom (E:9,7 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:0,4 C:0,0
S:0,0)

S:2,0, E:164,0, ZS:8,2, T:1,0, F:6,8,
CH:29,0, C:3,5, Ca:0,7

-Méz 20 g (E:60,8 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:16,6 C:16,6
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)
-Sárgadinnye (E:100,0 ZS:0,3
T:0,0 F:0,8 CH:23,8 C:21,3
S:0,1)

S:1,2, E:370,0, ZS:5,2, T:2,0, F:5,9,
CH:75,8, C:38,4, Ca:63,5

-Olasz felvágott (E:56,3
ZS:4,5 T:1,8 F:3,3 CH:0,6
C:0,1 S:0,5)
-Teljes kiőrlésű zsemle
(E:156,0 ZS:1,9 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)

S:1,4, E:242,0, ZS:6,8, T:2,4, F:11,1,
CH:30,9, C:0,1, Ca:0,0

-Túrós bukta (E:333,0
ZS:12,0 T:0,1 F:9,9 CH:57,0
C:11,1 S:1,5) (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:1,5, E:387,0, ZS:12,7, T:0,1, F:10,6,
CH:69,3, C:21,6, Ca:10,5

-Ausztria szalámi (E:103,0
ZS:8,8 T:3,5 F:3,9 CH:0,2
C:0,1 S:0,7)
-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:2,2, E:258,0, ZS:8,0, T:3,1, F:10,1,
CH:33,8, C:0,6, Ca:13,5

Ebéd -Csurgatott tészta leves
(E:261,5 ZS:13,7 T:0,2 F:7,4
CH:25,2 C:1,7 S:1,1) (Z, G,
T)
-Fokhagymás flekken
(E:324,4 ZS:19,8 T:0,1
F:26,3 CH:7,8 C:0,1 S:1,7)
(G, L, T, Z, O)
-Zöldbabfőzelék (E:186,9
ZS:6,9 T:2,5 F:6,3 CH:17,3
C:1,5 S:1,0) (L, 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)
-Túró rudi (E:21,2 ZS:1,1
T:0,0 F:0,9 CH:1,9 C:0,0
S:0,0) (L)

S:3,8, E:752,0, ZS:34,2, T:2,1, F:36,5,
CH:64,7, C:2,7, Ca:36,2

-Tavaszi zöldségleves
(E:165,7 ZS:6,9 T:0,8 F:5,4
CH:19,3 C:1,7 S:1,1) (T, G,
L)
-Rakott karfiol sertéshússal
(E:559,0 ZS:24,9 T:13,0
F:21,0 CH:29,7 C:3,3 S:1,0)
(L)

S:1,8, E:608,0, ZS:26,7, T:11,5, F:22,2,
CH:41,3, C:4,2, Ca:45,4

-Rostoslé 100 % (E:180,0
ZS:0,0 T:0,2 F:0,0 CH:44,0
C:44,0 S:0,1)
-Serpenyős burgonya
(E:434,1 ZS:12,9 T:0,0 F:8,8
CH:68,5 C:0,0 S:1,0)
-Cékla savanyúság (E:113,0
ZS:0,1 T:0,1 F:0,9 CH:4,5
C:3,6 S:0,3)

S:1,3, E:629,0, ZS:12,0, T:0,2, F:8,8,
CH:99,7, C:36,0, Ca:25,4

-Limonádé (E:131,1 ZS:0,0
T:0,0 F:0,1 CH:31,5 C:0,3
S:0,0)
-Chilis bab (E:406,7 ZS:13,3
T:8,8 F:22,6 CH:17,8 C:4,0
S:0,9) (G, F, O, S, C)
-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:1,8, E:693,0, ZS:16,4, T:10,6, F:30,6,
CH:66,9, C:5,0, Ca:14,2

-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)

S:0,9, E:891,0, ZS:20,8, T:4,2, F:22,9,
CH:136,7, C:27,5, Ca:22,5



Uzsonna -Magyaros vajkrém (E:64,8
ZS:6,0 T:3,9 F:1,5 CH:1,2
C:0,8 S:0,3) (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)
-Kaliforniai paprika (E:30,0
ZS:0,0 T:0,0 F:0,8 CH:10,5
C:0,0 S:0,0)

S:2,6, E:321,0, ZS:8,3, T:5,1, F:10,5,
CH:52,6, C:1,6, Ca:0,0

-Kenőmájas (E:194,4 ZS:16,6
T:0,0 F:9,5 CH:0,2 C:0,2
S:0,0) (O)
-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)
-Uborka (E:12,0 ZS:0,1 T:0,0
F:1,0 CH:1,7 C:0,0 S:0,0)

S:1,7, E:334,0, ZS:14,5, T:0,2, F:14,8,
CH:33,8, C:0,7, Ca:13,5

-Áfonyás ökörszem 70g
(E:248,5 ZS:3,2 T:0,0 F:6,7
CH:48,4 C:0,0 S:0,6) (G, L,
T)
-Banán (E:157,5 ZS:0,2 T:0,0
F:2,0 CH:36,3 C:30,0 S:0,1)

S:0,7, E:432,0, ZS:3,4, T:0,0, F:8,9,
CH:90,7, C:35,0, Ca:192,5

-Vagdalthús all. mentes
(E:65,1 ZS:3,5 T:1,5 F:3,0
CH:2,0 C:0,0 S:0,5)
-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:2,1, E:226,0, ZS:3,6, T:1,4, F:9,3,
CH:35,3, C:0,5, Ca:13,5

-Mesefit keksz (E:236,0
ZS:10,2 T:4,8 F:4,4 CH:30,3
C:10,4 S:0,3) (G, L, T, F, O,
D)
-Vaníliás 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)

S:0,5, E:360,0, ZS:13,2, T:6,8, F:10,4,
CH:48,3, C:28,4, Ca:0,0

Összesen S:8,4, E:1 238,0, ZS:50,7, T:8,2, F:53,8,
CH:146,2, C:7,7, Ca:36,9

S:4,7, E:1 312,0, ZS:46,5, T:13,7,
F:42,8, CH:150,9, C:43,3, Ca:122,4

S:3,4, E:1 303,0, ZS:22,2, T:2,6, F:28,8,
CH:221,4, C:71,1, Ca:217,9

S:5,4, E:1 307,0, ZS:32,7, T:12,1,
F:50,5, CH:171,5, C:27,1, Ca:38,2

S:3,6, E:1 509,0, ZS:42,0, T:14,1,
F:43,4, CH:218,9, C:56,5, Ca:36,0

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


