Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs

2026.02.23.

Kedd
2026.02.24.

2026.02.25.

Csiitortok

2026.02.26.

-Tejberizs" (E:394,3 ZS:7,5
T:4,4F:11,0 CH:70,4 C:31,7
S:0,7) (L)

-Alma" (E:49,0 ZS:0,6 T:0,0
F:0,6 CH:9,8 C:7,0 S:0,0)

J

Pentek
2026.02.27.

-Kakao" (E:162,3 ZS:6,1
T:3,7 F:6,7 CH:19,6 C:19,2
S:0,2) (L, O)

-Vajas Croissant" (E:216,5
ZS:11,1 T:7,2 F:5,5 CH:23,4
C:4,48S:0,6) (G,L, T,O,D,
S)

-Mandarin" (E:54,1 ZS:0,0
T:0,0 F:0,9 CH:11,8 C:0,0
S:0,0)

J

§:0,5, E:350,0, ZS:6,4, T:3,5, F:9,2,
CH:63,3, C:30,4, Ca:241,2

S:0,8, E:424,0, Z5:17,1, T:10,8, F:12,8,
CH:52,8, C:23,6, Ca:252,6

-Hamishusleves" (E:173,0
ZS:5,8 T:0,7 F:5,2 CH:24,6
C:4,0S:2,0) (Z,G, T)
-Paradicsomoskaposzta"
(E:267,1 ZS:11,0 T:1,2 F:5,8
CH:34,4 C:19,3 S:0,1) (G)
-Siilt hus" (E:195,6 ZS:27,6
T:9,6 F:20,4 CH:0,0 C:0,0
S:2,0)(G,L, T, F,Z, 0, D,
M, S)

-Teljeskiorlésii kenyér"
(E:201,6 ZS:2,8 T:0,6 F:10,0
CH:29,4 C:3,4 S:0,4)

-Karfiol leves" (E:177,0
7ZS:7,8 T:1,0 F:4,5 CH:22,9
C:4,1 S:2,0) (G, T)
-Mexikoi rizseshus csirkés"
(E:719,8 ZS:34,7 T:3,6
F:38,9 CH:59,9 C:8,5 S:2.4)




Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal)
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g)
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g)

C: cukor (g) Ca: kalcium (mg)

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

Z: zeller
R: rakfélék
H: halak
O: szdja

D: diéfélék, mandula, pisztacia
M: mustar

S: szezammag

K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

-kukoricés zsemle" (E:21,9
ZS:0,2 T:0,0 F:0,8 CH:4,2
C:0,0 S:0,1) (G, L)
-Ko6rozott Hajda" (E:52,8
ZS:3,6 T:2,4 F:3,6 CH:1,5
C:0,7 S:0,3)
-Kigyouborka" (E:10,2
7ZS:0,1 T:0,0 F:0,4 CH:1,9
C:1,0 S:0,0)

-Limonadé gylimdlcsos 10 1"
(E:94,8 ZS:0,0 T:0,0 F:0,6
CH:20,0 C:15,7 S:1,2)

Zabszelet" (E:231,0 ZS:9,2
T:4,1 F:3,5 CH:32,1 C:10,6
S:04) (G, L, T, D, S)
~Alma" (E:49,0 ZS:0,6 T:0,0
F:0,6 CH:9,8 C:7,0 S:0,0)

S:1,9, E:198,0, Z5:3,9, T:2,4, F:5,3,
CH:31,5, C:20,9, Ca:69,7

§:0,3, E:189,0, ZS:6,5, T:2,7, F:2,7,
CH:28,4, C:12,0, Ca:10,0

S:5,4, E:1 144,0, Z8:43,3, T:14,2,
F:42,8, CH:158,5, C:72,2, Ca:397,0

8:3,9, E:1203,0, Z8:51,7, T:16,6,
F:44,3, CH:135,4, C:43,9, Ca:301,2




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.03.02.

-Gyiimolcs tea" (E:64,0
ZS:0,1 T:0,0 F:0,1 CH:15,7
C:15,1 S:0,0)
-Ovalzsemle" (E:16,5 ZS:0,0
T:0,0 F:0,6 CH:3,4 C:0,0
S:0,0) (G, L)

-Margarin delma " (E:3,5
7ZS:0,4 T:0,1 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Trappista sajt" (E:93,6
7S:6,9 T:4,5 F:7,8 CH:0,0
C:0,0 S:0,5) (L)
-Kaliforniai paprika" (E:9,3
ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:1,8
C:1,2 S:0,0)

J

Kedd
2026.03.03.

-Tejeskavé" (E:135,7 ZS:4,8
T:2,9 F:5,1 CH:17,9 C:17.,9
S:0,2) (L, T, Z, O, M)
-zsemle " (E:17,8 ZS:0,1
T:0,0 F:0,3 CH:3,7 C:0,0
S:0,1) (G)

-Margarin delma " (E:3,5
7ZS:0,4 T:0,1 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Zalafelvagott" (E:48,3
7S:3,8 T:1,4 F:3,3 CH:0,4
C:0,1 S:0,4) (O)
-Paradicsom" (E:13,2 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

J

2026.03.04.

-Gabonapehely tejjel"
(E:230,5 ZS:6,6 T:3,6 F:7,8
CH:34,3 C:19,4 S:0,3) (G, F,
0,D,S,L)

-Mandarin" (E:54,1 ZS:0,0
T:0,0 F:0,9 CH:11,8 C:0,0
S:0,0)

J

Csiitortok

2026.03.05.

-Gyiimolcs tea" (E:64,0
ZS:0,1 T:0,0 F:0,1 CH:15,7
C:15,1 S:0,0)
-Bundaskenyér" (E:271,4
7S:10,9 T:2,3 F:9,9 CH:33,4
C:0,4 S:1,3) (G, T)
-Kaliforniai paprika" (E:9,3
ZS:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:1,8
C:1,2 S:0,0)

-Kiwi" (E:42,0 ZS:0,3 T:0,0
F:0,8 CH:8,1 C:0,0 S:0,0)

J

Pentek
2026.03.06.

-Karamellas tej" (E:172,0
7Z8S:5,6 T:3,4 F:6,0 CH:24,2
C:24,2 S:0,2) (L)

-Kalacs foszlos " (E:157,7
7S:2,9 T:0,0 F:4,2 CH:27,7
C:0,0 S:0,0) (G, L, T)
-Margarin delma " (E:3,5
7ZS:0,4 T:0,1 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

J

S:0,4, E:143,0, ZS:5,9, T:3,7, F:6,9,
CH:15,1, C:10,6, Ca:147,4

§:0,6, E:236,0, Z5:9,4, T:4,8, F:9,6,
CH:27,6, C:22,4, Ca:247,8

§:0,3, E:276,0, ZS:6,6, T:3,6, F:8,5,
CH:44,1, C:19,4, Ca:251,0

S:0,8, E:264,0, ZS:7,6, T:1,5, F:7,3,
CH:40,4, C:10,9, Ca:23,4

§:0,2, E:333,0, Z5:8,8, T:3,5, F:10,2,
CH:51,9, C:24,2, Ca:228,0

-Legényfogo leves" (E:373,6
7S:15,6 T:3,7 F:31,9 CH:24,3
C:6,1S:1,6) (Z, L, G)
-Szilvas gomboc" (E:581,5
7S:9,6 T:1,2 F:11,6 CH:109,7
C:28,4 S:3,5) (L, G)

-Zoldségleves csigatésztaval”
(E:199,0 ZS:9,1 T:1,2 F:4,9
CH:22,7 C:3,4 S:1,1) (Z, G,
T)

-Siilt csirkecomb" (E:249,7
7S:9,4 T:0,0 F:37,9 CH:0,7
C:0,4S:3,0) (G,L, T, F, Z, O,
D, M, S)

-Meggymartas" (E:197,6
ZS:0,9 T:0,5 F:3,3 CH:42,6
C:16,2 S:0,6) (G, L)
-Rizskoret" (E:351,2 ZS:8,8
T:1,2 F:5,6 CH:62,4 C:0,5
S:1,0)

-Alma" (E:49,0 ZS:0,6 T:0,0
F:0,6 CH:9,8 C:7,0 S:0,0)

-Gulyasleves" (E:304,7
7S:22,7 T:5,9 F:14,2 CH:26.4
C:3,2S:2,1) (2)

-Kaposztas kocka" (E:457,1
7ZS:11,9 T:1,7 F:12,0 CH:73,2
C:8,8 S:2,1) (T)

-Piritott tésztaleves" (E:190,5
7S5:9,2 T:1,2 F:4,0 CH:22,5
C:2,98S8:1,4) (G, T, Z)
-Lencsefozelék " (E:428,0
7S:9,3 T:0,9 F:25,3 CH:59,7
C:2,1 S:2,0) (G, M)
-Sertésporkolt" (E:262,5
7ZS:31,4T:8,9 F:17,9 CH:4,5
C:1,7 S:2,6)

-Teljeskiorlésti kenyér"
(E:201,6 ZS:2,8 T:0,6 F:10,0
CH:29,4 C:3,4 S:0,4)

-Kertész leves" (E:187,3
7S:8,9 T:1,1 F:5,0 CH:19,5
C:3,4S:1,0) (Z,G, T)
-Kukoricas csirkeragu"
(E:411,1 ZS:20,6 T:5,8
F:34,2 CH:19,3 C:5,0 S:1,6)
(G, L, T,Z,O,M,S)
-Bulgur" (E:332,1 ZS:7,3
T:0,7 F:9,6 CH:60,8 C:8,0
S:0,0) (G, D, S)




Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

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)

-Tojasszeletes kenyér"
(E:286,5 ZS:6,0 T:0,1 F:12,9
CH:43,0 C:3,0 S:0,4) (T, G)
-Kigyouborka" (E:10,2
ZS:0,1 T:0,0 F:0,4 CH:1,9
C:1,0 S:0,0)

-Kiwi" (E:42,0 ZS:0,3 T:0,0
F:0,8 CH:8,1 C:0,0 S:0,0)
-Gyitimolcs tea" (E:64,0
ZS:0,1 T:0,0 F:0,1 CH:15,7
C:15,1 S:0,0)

J

-Kukoricaskenyér" (E:170,4
ZS:2,0 T:0,4 F:6,0 CH:31,8
C:0,0 S:1,1)

-Margarin delma " (E:3,5
7ZS:0,4 T:0,1 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Pick sertésparizsi" (E:41,4
7ZS:3,4T:1,4 F:2,4 CH:0,3
C:0,0 S:0,4)

-TV paprika" (E:12,0 ZS:0,2
T:0,0 F:0,7 CH:1,8 C:0,0
S:1,8)

-Melegszendvics" (E:292,5
7S:8,9 T:4,1 F:13,7 CH:39,5
C:0,2S:24) (L, G)
-Paradicsom" (E:13,2 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

-Puding " (E:76,0 ZS:0,9
T:0,6 F:1,1 CH:15,8 C:12,0
S:0,6) (L, T)

-kifli so6s v.tejes " (E:16,3
ZS:0,2 T:0,1 F:0,6 CH:3,2
C:0,1 S:0,1) (G, L)
-Limonadé citromos 101"
(E:22,9 7S:0,0 T:0,0 F:0,0
CH:5.,4 C:5,1 S:0,0)

-Napolyi szelet" (E:243,5
ZS:14,9 T:9,9 F:3,2 CH:23,9
C:16,7 S:0,1)

-Alma" (E:49,0 ZS:0,6 T:0,0
F:0,6 CH:9,8 C:7,0 S:0,0)

S:0,4, E:308,0, Z5:5,1, T:0,1, F:11,2,
CH:51,6, C:12,3, Ca:24,8

§:2,2, E:192,0, ZS:5,5, T: 1,8, F:7,8,
CH:27,7, C:0,0, Ca:12,6

)

§:2,4, E:299,0, Z5:9,0, T:4,1, F:14,0,
CH:40,7, C:0,2, Ca:158,3

§:0,7, E:121,0, ZS:1,1, T:0,7, F:1,7,
CH:25,7, C:18,4, Ca:3,5

)

8:0,1, E:278,0, Z5:15,3, T:9,9, F:3,6,
CH:30,9, C:21,7, Ca:10,0

S:4,2, E:1106,0, ZS:28,5, T:7,2, F:48,6,
CH:157,2, C:46,2, Ca:205,8

8:6,7, E:1 122,0, Z8:33,3, T:8,4, F:52,0,

CH:148,4, C:43,1, Ca:381,1

)

S:5,6, E:1 097,0, Z8:39,7, T:13,1,

8:5,9, E:1112,0, Z8:46,7, T:10,9,

F:40,6, CH:152,5, C:27,7, Ca:486,8 F:48,0, CH:140,6, C:36,1, Ca:117,9

)

S:2,4, E:1289,0, Z8:51,5, T:19,2,
F:50,7, CH:152,4, C:57,5, Ca:317,8

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

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




Alsos iskolas
710 év

Tizorai

Ebéd

Hétfs
2026.03.09.

-Gyiimolcs tea" (E:64,0
ZS:0,1 T:0,0 F:0,1 CH:15,7
C:15,1 S:0,0)
-Fehérkenyér" (E:310,8
ZS:1,1 T:0,1 F:9,4 CH:66,0
C:0,0 S:2,0) (G)

-Margarin delma " (E:3,5
7S:0,4 T:0,1 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Piknik mozzarella" (E:116,0
7S:8,0 T:5,6 F:10,0 CH:0,2
C:0,2 S:0,6)
-Kigyouborka" (E:10,2
7S:0,1 T:0,0 F:0,4 CH:1,9
C:1,0 S:0,0)

Kedd
2026.03.10.

-Tejeskavé" (E:135,7 ZS:4,8
T:2,9 F:5,1 CH:17,9 C:17.,9
S:0,2) (L, T, Z, O, M)
-Fibre kifli" (E:17,5 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:3,3 C:0,1
S:0,1) (G, L, T, O, S)
-Margarin delma " (E:3,5
7ZS:0,4 T:0,1 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Olasz felvagott" (E:54,4
7S:4,8 T:1,9 F:2,4 CH:0,4
C:0,1 S:0,3)

-Kaliforniai paprika" (E:9,3
7S:0,0 T:0,0 F:0,0 CH:1,8
C:1,2 S:0,0)

2026.03.11.

-Tejes zabkésa" (E:256,7
ZS:7,6 T:3,9 F:9,8 CH:35,7
C:20,5 S:0,2) (G, L, O)
-Mandarin" (E:54,1 ZS:0,0
T:0,0 F:0,9 CH:11,8 C:0,0
S:0,0)

S:1,5, E:290,0, Z5:6,9, T:4,3, F:12,5,
CH:43,9, C:10,1, Ca:16,8

8:0,5, E:243,0, Z5:10,3, T:5,3, F:8,9,
CH:27,8, C:23,8, Ca:245,6

§:0,2, E:302,0, ZS:7,6, T:3,9, F:10,5,
CH:45,5, C:20,5, Ca:277,0

-Méjgombocleves" (E:224,4
7S:12,9 T:1,5 F:7,8 CH:18,6
C:2,4S:2,0) (T, G, Z)
-Almas krokett" (E:540,7
7ZS:18,3 T:4,6 F:9,3 CH:82,1
C:29,5S:1,8) (G, L, T)

J

-Burgonyaleves" (E:183,0
7S:8,4 T:0,9 F:3,1 CH:22,2
C:2,6 S:1,7) (Z2)

-Csoben siilt hal " (E:294,7
7S:10,2 T:5,8 F:15,9 CH:35,0
C:9,2S:1,7) (H, G, L)
-Rizskoret" (E:351,2 ZS:8,8
T:1,2 F:5,6 CH:62,4 C:0,5
S:1,0)

-Alma" (E:49,0 ZS:0,6 T:0,0
F:0,6 CH:9,8 C:7,0 S:0,0)

J

-Bableves" (E:357,8 ZS:8,3
T:1,0 F:14,6 CH:54,5 C:2,8
S:2,5) (O, G)

-Sosfonat d"" (E:598.,4
ZS:25,1 T:3,8 F:16,3 CH: 74,7
C:3,2S:2,1) (G,L, T)

J

8:2,9, E:593,0, Z5:23,8, T:4,7, F:13,0,
CH:78,9, C:25,3, Ca:33,3

S:3,4, E:641,0, Z5:21,1, T:6,3, F:19,4,
CH:91,8, C:15,1, Ca:297,1

S:3,1, E:654,0, Z5:22,7, T:3,2, F:21,3,
CH:88,7, C:4,1, Ca:102,7

Csiitortok

2026.03.12.

Pentek
2026.03.13.



Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

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)

-Vajas mézes kenyér"
(E:187,3 ZS:0,4 T:0,1 F:5,6
CH:38,3 C:2,3 S:0,3) (G)
-Alma" (E:49,0 ZS:0,6 T:0,0
F:0,6 CH:9,8 C:7,0 S:0,0)
-Gytimolcs tea" (E:64,0
7S:0,1 T:0,0 F:0,1 CH:15,7
C:15,1 S:0,0)

J

-Teljeskiorlésu kenyér"
(E:201,6 ZS:2,8 T:0,6 F:10,0
CH:29,4 C:3,4 S:0,4)
-Margarin delma " (E:3,5
7ZS:0,4 T:0,1 F:0,0 CH:0,0
C:0,0 S:0,0)

-Kométa inyenc téliszalami"
(E:96,2 7S:8,6 T:3,7 F:4,6
CH:0,0 C:0,0 S:0,8)
-Kigyouborka" (E:10,2
ZS:0,1 T:0,0 F:0,4 CH:1,9
C:1,0 S:0,0)

-Fibre kifli" (E:17,5 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:3,3 C:0,1
S:0,1) (G,L, T, O, S)
-szarnyasmajkrém" (E:48,6
ZS:2,8 T:0,7 F:2,9 CH:2,7
C:2,0 S:0,5) (L, O)
-Paradicsom" (E:13,2 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

-Limonadé gytimdlcsos 10 1"
(E:94,8 7S:0,0 T:0,0 F:0,6
CH:20,0 C:15,7 S:1,2)

J

§:0,3, E:225,0, ZS:0,7, T:0,1, F:4,9,
CH:47,5, C:16,2, Ca:10,0

§:1,0, E:239,0, Z5:10,8, T:4,1, F:11,5,
CH:20,5, C:2,8, Ca:4,8

§:2,0, E:191,0, ZS:3,0, T:0,8, F:4,6,
CH:32,2, C:21,7, Ca:69,2

S:4,7, E:1108,0, Z8:31,5, T:9,2, F:30,4,
CH:170,4, C:51,6, Ca:60,1

8:5,0, E:1122,0, Z8:42,2, T:15,7,
F:39,8, CH:140,1, C:41,7, Ca:547,5

S:5,4, E:1147,0, Z8:33,2, T:7,9, F:36,3,
CH:166,4, C:46,3, Ca:448,8

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

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid




