Kozépiskolas

15-18 év

Reggeli

Ebéd

Hétfs
2025.06.16.

-Tea (E:57,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:14,4 C:14,4 S:0,0)
-Vajkrém (E:117,0 ZS:12,0
T:0,0 F:0,8 CH:0,6 C:0,7
S:0,0) (L)

-Teljeskidrlésti zsemle
(E:298,1 ZS:1,3 T:0,0 F:9,2
CH:61,0 C:0,0 S:0,2) (G, L,
T, O)

-Kigyouborka (E:7,2 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:1,0 C:0,0
S:0,0)

- toast sonka (E:87,0 ZS:2,8
T:1,1 F:11,2 CH:4,3 C:0,5
S:2,8)

J

Kedd
2025.06.17.

-Tej Uht 1,5% (E:132,0
7S:0,0 T:2,7 F:9,3 CH:13,8
C:13,8 S:0,3) (L)
-Minimargarin (E:9,0 ZS:1,0
T:0,2 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

-Olasz felvagott (E:141,6
7S:12,0 T:4,5 F:7,2 CH:1,3
C:0,1 S:1,3)
-Teljeskidrlésti zsemle
(E:298,1 ZS:1,3 T:0,0 F:9,2
CH:61,0 C:0,0 S:0,2) (G, L,
T, O)

-Paradicsom (E:13,8 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

J

2025.06.18.

-Zabkasa (E:132,0 ZS:0,0
T:2,7 F:9,3 CH:13,8 C:13,8
S:0,3) (L)

-Alma (E:78,0 ZS:0,8 T:0,0
F:0,6 CH:17,1 C:0,0 S:0,0)

J

Csiitortok

2025.06.19.

-Tej Uht 1,5% (E:132,0
7S:0,0 T:2,7 F:9,3 CH:13,8
C:13,8 S:0,3) (L)
-Sertésparizsi (E:127,2
7ZS:10,8 T:4,1 F:6,6 CH:0,7
C:0,1 S:1,0)

-Félbarna kenyér (E:248,2
7ZS:1,2 T:0,0 F:8,3 CH:48,9
C:0,0 S:1,5) (G, L, T)
-Paradicsom (E:13,8 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

-Minimargarin (E:9,0 ZS:1,0
T:0,2 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

J

Pentek
2025.06.20.

-Tea (E:57,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:14,4 C:14,4 S:0,0)
-Kockasajt (E:3,7 ZS:0,3
T:0,2 F:0,1 CH:0,2 C:0,1
S:0,0) (L)

-Teljes kiorlést kifli (E:264,9
7S:2,7 T:0,0 F:7,9 CH:51,0
C:0,0 S:0,1) (G, L, T, O)
-Jégcsapretek (E:9,0 ZS:0,1
T:0,0 F:0,7 CH:1,3 C:0,0
S:0,0)

J

§:3,0, E:566,0, Z5:16,2, T:1,1, F:21,6,
CH:81,2, C:15,6, Ca:32,8

S:1,8, E:594,0, Z5:14,4, T:7,4, F:26,3,
CH:78,5, C:13,9, Ca:29,6

§:0,3, E:210,0, ZS:0,8, T:2,7, F:9,9,
CH:30,9, C:13,8, Ca:8,3

8:2,7, E:530,0, Z5:13,2, T:7,0, F:24,8, 8:0,1, E:335,0, ZS:3,1, T:0,2, F:8,8,

CH:65,8, C:13,9, Ca:5,9

CH:66,9, C:14,5, Ca:19,4 J

-Karalabéleves (E:81,5
7S:2,0 T:0,2 F:2,8 CH:13,9
C:0,2 S:0,6) (Z, G, T)
-Tokfézelék (E:491,0 ZS:33,1
T:3,3 F:6,0 CH:40,0 C:0,9
S:0,6) (G, L, Z)
-Sertésporkolt (E:271,4
7S:16,5 T:0,7 F:26,0 CH:4,1
C:0,5 S:2,1) (Z)

-Teljes kiorlésu kenyér
(E:205,5 ZS:0,8 T:0,0 F:8,2
CH:40,5 C:0,0 S:1,3) (G, L,
T)

-Alma (E:78,0 ZS:0,8 T:0,0
F:0,6 CH:17,1 C:0,0 S:0,0)

- Almaleves (E:205,8 ZS:7,1
T:0,7 F:2,5 CH:32,5 C:12,5
S:0,2) (L, G)

-inyenc siilt csirkecomb
(E:358,5 ZS:18,0 T:1,1
F:32,8 CH:13,8 C:0,3 S:1,4)
M, G)

-Petrezselymes bulgur
(E:410,6 ZS:10,1 T:1,0 F:9,4
CH:69,8 C:0,0 S:0,5) (G)
-Csemegeuborka édesitével
(E:14,4 ZS:0,1 T:0,1 F:0,2
CH:1,4 C:0,2 S:0,8)

-Francia hagymakrémleves
(E:190,1 ZS:14,6 T:4,3 F:2,3
CH:12,0 C:1,4 S:1,1) (Z, G,
L)

-Bacskai rizseshus (E:735,5
7S:29,6 T:2,2 F:31,0 CH:86,9
C:0,7 S:1,0) (2)

-Fejes salata (E:59,5 ZS:1,7
T:0,2 F:0,9 CH:10,3 C:0,0
S:1,5)

-Sajtszorat (E:156,0 ZS:11,5
T:7,5 F:13,0 CH:0,1 C:0,1
S:0,9) (L) *

-Zo6ldségleves(marhahusos
izesitéssel) (E:90,3 ZS:2,2
T:0,2 F:3,5 CH:15,7 C:0,2
S:0,6) (Z,G, T, L)
-Csirkezuza porkolt (E:104,8
7S:10,3 T:1,1 F:0,5 CH:2,8
C:0,4 S:2,2)

-Tésztakoret (tarhonya)
(E:464,3 7S:11,4 T:0,9
F:15,1 CH:72,9 C:0,0 S:0,7)
G, T)

-Vegyes vagott savanyusag
édesitdszerrel (E:62,0 ZS:0,1
T:0,1 F:0,0 CH:2,4 C:1,0
S:1,4)

-Pulykaraguleves (E:204,6
7S:6,0 T:1,3 F:18,2 CH:20,6
C:0,2 S:1,1) (Z, G, T)
-Grizes tészta (E:449,6
ZS:7,0 T:1,2 F:12,6 CH:82,7
C:0,9 S:0,2) (G)
-Sargabarack lekvar (E:59,2
78S:0,0 T:0,0 F:0,2 CH:13,6
C:13,2 S:0,0)

-Porcukor (E:59,3 ZS:0,0
T:0,0 F:0,0 CH:15,0 C:0,0
S:0,0)

-Alma (E:78,0 ZS:0,8 T:0,0
F:0,6 CH:17,1 C:0,0 S:0,0)




Vacsora

Osszesen

Raczné Vida Edit
élelmezésvezeto

-Gyros(csirkemell) (E:261,2
ZS:13,3 T:5,2 F:27,3 CH:7,3
C:1,9 S:0,5) (L)

-Pita (E:24,8 ZS:0,1 T:0,0
F:0,8 CH:4,8 C:0,0 S:0,0) (G)

J

-Makos nudli (E:811,2
7S:20,0 T:0,9 F:22.8
CH:131,3 C:19,1 S:0,1) (G,
T)

-Alma (E:78,0 ZS:0,8 T:0,0
F:0,6 CH:17,1 C:0,0 S:0,0)

J

-Minimargarin (E:9,0 ZS:1,0
T:0,2 F:0,0 CH:0,0 C:0,0
S:0,0)

-Csirkemellsonka (E:64,8
ZS:2,6 T:0,8 F:9,0 CH:1,2
C:0,2 S:1,3)

-Paradicsom (E:13,8 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

-Teljes kidrlésti kenyér
(E:205,5 ZS:0,8 T:0,0 F:8,2
CH:40,5 C:0,0 S:1,3) (G, L,
T)

-Tea (E:57,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:14.,4 C:14.,4 S:0,0)

-Rantott halfilé (E:1177,1
7S:76,1 T:7,7 F:55,7 CH:62.4
C:2,58:3,7) (H,G, T, L)
-Parolt zoldség(f.a.) (E:209,3
ZS:11,5T:2,3 F:6,9 CH:19.,4
C:0,0 S:1,1)

8:0,5, E:286,0, Z5:13,4, T:5,2, F:28,2,
CH:12,1, C:1,9, Ca:82,4

§:0,1, E:889,0, Z5:20,8, T:0,9, F:23,4,
CH:148,4, C:19,1, Ca:428,3

8:2,6, E:351,0, Z5:4,5, T:1,0, F:17,8,
CH:58,5, C:14,6, Ca:25,7

S:4,8, E:1 386,0, ZS:87,6, T:10,0,
F:62,6, CH:81,8, C:2,5, Ca:76,6

S:8,1, E:1 979,0, Z8:82,7, T:10,5,
F:93,4, CH:208,9, C:19,1, Ca:258,9

S:4,8, E:2473,0, Z8:70,5, T:11,2,
F:94,6, CH:344,4, C:46,0, Ca:538,4

S:7,4, E:1702,0, ZS:62,6, T:17,9,
F:74,9, CH:198,7, C:30,6, Ca:124,1
* Adalékanyagot tartalmaz

§:12,5, E:2 638,0, ZS:124,8, T:19,3,
F:106,6, CH:241,5, C:17,9, Ca:157,8

S:1,5, E:1186,0, Z8:16,8, T:2,7, F:40,4,
CH:215,9, C:28,8, Ca:63,7

’J

A valtoztatas jogat fenntartjuk!

Jejpa 73t o 41
?'Insé%}yﬁzg&atﬁ' energia (kcal)

T: telitett zsirsav (g)

CH: szénhidrat (g)

Ca: kalcium (mg)

Z8S: zsir (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

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

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

H: halak S: szezammag

O: szdja K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek




Kozépiskolas

15-18 év

Reggeli

Ebéd

Hétfs
2025.06.23.

-Tea (E:57,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:14,4 C:14,4 S:0,0)
-Krémtur6 gytimolcsos
(E:188,6 ZS:6,2 T:0,0 F:10,7
CH:21,4 C:3,5 S:0,6) (L)
-Félbarna kenyér (E:248,2
7ZS:1,2 T:0,0 F:8,3 CH:48,9
C:0,0S:1,5) (G, L, T)

J

Kedd
2025.06.24.

-Tej Uht 1,5% (E:132,0
7S:0,0 T:2,7 F:9,3 CH:13,8
C:13,8 S:0,3) (L)

-Szarnyas majkrém (E:115,7
7S:6,8 T:2,9 F:5,3 CH:7,4
C:1,0 S:1,0) (G, O, M)
-Teljes kiorlést kenyér
(E:205,5 ZS:0,8 T:0,0 F:8,2
CH:40,5 C:0,0 S:1,3) (G, L,
T)

-Kigyouborka (E:7,2 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:1,0 C:0,0
S:0,0)

2025.06.25.

-Tejeskavél,5%(Zamat)
(E:157,2 ZS:0,0 T:2,7 F:9,4
CH:20,1 C:13,8 S:0,3) (L)
-Margarin Liga (E:36,0
7ZS:4,0 T:1,2 F:0,0 CH:0,1
C:0,1 S:0,2)

-Sajt lapka (E:96,8 ZS:6,0
T:4,0 F:7,6 CH:3,2 C:3,2
S:1,0) (L)

-Zoldpaprika (E:12,1 ZS:0,2
T:0,0 F:0,7 CH:1,9 C:0,0
S:0,0)

-Zsemle (vizes) (E:28,5
ZS:0,1 T:0,0 F:0,9 CH:5,8
C:0,0 S:0,1) (G)

J

Csiitortok

2025.06.26.

-Tej Uht 1,5% (E:132,0
7S:0,0 T:2,7 F:9,3 CH:13,8
C:13,8 S:0,3) (L)

-Zala felvagott (E:115,8
7S:9,0 T:3,2 F:7,8 CH:0,9
C:0,1 S:1,0)

-Teljes kiorlést kenyér
(E:205,5 ZS:0,8 T:0,0 F:8,2
CH:40,5 C:0,0 S:1,3) (G, L,
T)

-Paradicsom (E:13,8 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
S:0,0)

-Margarin Liga (E:36,0
7S:4,0 T:1,2 F:0,0 CH:0,1
C:0,1 S:0,2)

J

Pentek
2025.06.27.

-Tea (E:57,5 ZS:0,0 T:0,0
F:0,0 CH:14,4 C:14,4 S:0,0)
-Sonkakrém(hazi) (E:291,2
7S:29,8 T:13,8 F:6,1 CH:1,0
C:0,3 S:0,9) (L)
-Teljeskidrlésti zsemle
(E:298,1 ZS:1,3 T:0,0 F:9,2
CH:61,0 C:0,0 S:0,2) (G, L,
T, O)

-Kigyouborka (E:7,2 ZS:0,1
T:0,0 F:0,6 CH:1,0 C:0,0
S:0,0)

J

§:2,0, E:494,0, Z5:7,4, T:0,0, F:19,1,
CH:84,7, C:17,9, Ca:128,0

8:2,5, E:459,0, ZS5:7,6, T:5,6, F:23,4,
CH:62,5, C:14,8, Ca:28,8

S:1,6, E:331,0, Z5:10,3, T:7,9, F:18,6,
CH:31,1, C:17,1, Ca:10,5

8:2,7, E:503,0, Z5:13,9, T:7,1, F:25,9,
CH:57,7, C:14,0, Ca:25,2

8:1,2, E:653,0, Z8:31,1, T:13,8, F:15,8,
CH:77,2, C:14,7, Ca:37,6

-Reszelt tészta leves (E:70,4
7S:1,7 T:0,2 F:2,4 CH:11,5
C:0,6 S:4,1) (Z, G)
-Sargaborsofozelék (attorve)
(E:391,4 ZS:4,8 T:0,4 F:17,4
CH:68,5 C:0,2 S:3,0) (G, Z2)
-Siilt debreceni (E:346,2
78S:30,9 T:0,9 F:16,3 CH:0,3
C:0,0 S:0,0)

-Teljes kiorlésu kenyér
(E:205,5 ZS:0,8 T:0,0 F:8,2
CH:40,5 C:0,0 S:1,3) (G, L,
T)

-Alma (E:78,0 ZS:0,8 T:0,0
F:0,6 CH:17,1 C:0,0 S:0,0)

-Daragaluska leves (E:196,1
7ZS:6,1 T:0,2 F:8,3 CH:26,3
C:0,3S:3,1)(G, T, Z2)
-Fokhagymas sertéssiilt
(E:358,8 ZS:26,9 T:0,9
F:23,6 CH:3,5 C:0,2 S:1,0)
)

-Petrezselymes burgonya
(fa.) (E:194,0 ZS:0,3 T:0,0
F:5,4 CH:38,8 C:0,0 S:0,1)
-Uborkasalata (E:58,2 ZS:0,2
T:0,0 F:1,6 CH:12,8 C:0,0
S:1,5)

-Zo6ldséges brokkoli leves
(E:49,4 7S:0,2 T:0,0 F:3,3
CH:8,1 C:0,2 S:2,0) (Z, G, T)
-Csirkemell csikok
édes-savanyu martasban
(E:294,0 ZS:13,4 T:3,7
F:26,0 CH:16,6 C:7,6 S:5,4)
(Z,G,L)

-Parolt rizs(f.a.) (E:381,1
ZS:6,7 T:0,7 F:7,1 CH:73,0
C:0,0 S:2,5)

-Alma (E:78,0 ZS:0,8 T:0,0
F:0,6 CH:17,1 C:0,0 S:0,0)

-Tejszines-fahéjas szilvaleves
(E:383,5 7ZS:6,5 T:3,8 F:3,6
CH:77,3 C:1,6 S:0,0) (L, G)
-Piritott csirkemaj (E:214,6
ZS:10,5 T:0,7 F:24,4 CH:5,6
C:0,3 S:1,0)

-Fott burgonya (E:192,5
7ZS:0,3 T:0,0 F:5,3 CH:38.5
C:0,0 S:0,3)

-Savanyu paprika (E:20,0
7ZS:0,2 T:0,0 F:1,2 CH:3,0
C:1,0 S:2,0)

-Paradicsomleves (E:310,5
7S:7,5 T:0,7 F:4,9 CH:56,3
C:3,8S:3,0) (G, Z, T)
-Rantott sertéskaraj (E:544,6
7S:31,4 T:5,5 F:35,9 CH:26,0
C:1,0 S:0,9) (G, T, Z)
-Parolt bulgur (kukoricas)
(E:422,7 7S:9,1 T:0,9 F:10,7
CH:73,3 C:0,0 S:1,0) (G)
-Céklasalata édesitoszerrel
(E:65,0 ZS:3,3 T:0,0 F:1,0
CH:7,0 C:0,0 S:0,0)




Vacsora -Rizsfelfujt (E:520,3 ZS:15,1 | -Limonadé (E:101,9 ZS:0,0 | -Tokf6zelék (E:491,0 ZS:33,1| -Siilt hurka (E:222,2 ZS:17,8
T:5,6 F:16,2 CH:74,3 C:9,1 | T:0,0 F:0,1 CH:26,4 C:0,0 T:3,3 F:6,0 CH:40,0 C:0,9 T:4,8 F:14,8 CH:0,8 C:0,6

S:0,7) (L, T, G) S:0,0) S:0,6) (G, L, Z) S:3,3)

-Afonyalekvar (E:69,6 ZS:0,3| -Kendméjas (E:147,0 ZS:13,2| -Halfasirt(siitében siitve) -Ecetes voroskaposzta

T:0,0 F:0,3 CH:17,4 C:17,4 | T:6,0 F:6,0 CH:1,1 C:0,0 (E:200,4 ZS:9,0 T:1,1 F:20,5 | (E:44,0 ZS:0,1 T:0,1 F:1,2

S:0,0) S:1,7) (O) CH:8,0 C:0,4 S:1,7) (H, T, G)[ CH:7,5 C:6,7 S:0,9)
-Fehér kenyér tejmentes -Fehér kenyér tejmentes -Teljes kidrlésti kenyér

(E:221,8 ZS:0,7 T:0,0 F:7,1 | (E:221,8 ZS:0,7 T:0,0 F:7,1 | (E:205,5 ZS:0,8 T:0,0 F:8,2
CH:452 C:0,0 S:1,3) (G) | CH:452 C:0,0 S:1,3) (G) | CH:40,5 C:0,0 S:1,3) (G, L,

-Paradicsom (E:13,8 ZS:0,1 T)
T:0,0 F:0,6 CH:2,4 C:0,0
$:0,0)
J J J J
§:0,7, E:590,0, ZS:15,4, T:5,6, F:16,5, 8:2,9, E:485,0, ZS:14,1, T:6,0, F:13,7, S:3,6, E:913,0, Z5:42,8, T:4,4, F:33,6, 8:5,5, E:472,0, ZS:18,7, T:4,9, F:24,2,
CH:91,7, C:26,5, Ca:11,1 CH:75,1, C:0,0, Ca:5,4 CH:93,3, C:1,3, Ca:69,5 CH:48,8, C:7,3, Ca:19,8
o S:10,4, E:2 164,0, ZS:61,4, T:6,9, §:10,7, E:1 718,0, ZS:54,2, T:12,6, S:14,7, E:1 983,0, ZS:73,0, T:16,6, S:12,5, E:1 641,0, ZS:54,5, T:13,6, S:6,1, E:1995,0, ZS:82,5, T:20,9,
Osszesen F:80,0, CH:312,3, C:45,1, Ca:2184  J F:74,6, CH:214,6, C:15,2, Ca:96,6 F:87,9, CH:227,0, C:26,2, Ca:126,9  J F:105,6, CH:163,9, C:23,0, Ca:54,6 ) F:68,3, CH:239,9, C:19,4, Ca:57,8 J
Raczné Vida Edit
élelmezésvezeto
A valtoztatas jogat fenntartjuk!
J a@ﬁ}‘ﬁ@y ' Allergén jelmagyarazat:
?:Inso' (g) atE: energia (kcal) G: glutén, gabonadk Z: zeller D: diéfélék, mandula, pisztacia C: csillagfiirt
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek R: rakfélek  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




