Kozépiskolas

Hétfs

Kedd

Csiitortok

Pentek

Ebéd

Vacsora

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)

2025.11.03. 2025.11.04. 2025.11.05. 2025.11.06. 2025.11.07.
-Gyiimolcstea -Tejeskave (L) -Tej (L) -Kakaé (L, O) -Gyiimolcstea
-Sajtkrém (L) -Zala felvagott -Korozott (L) -Sertésparizsi -Pizzas csiga (pékaru) (G, L,
-Teljeskidrlésti zsemle (G, L, [ -Margarin Liga -Zsemle (vizes) (G) -Margarin Liga T)
T, O) -Rozsmagvas zsemle (G) -Jégcsapretek -Teljeskiorlést zsemle (G, L,
-Paradicsom -Kigyouborka T, O)
J J ) -Zoldpaprika ) )

S:0,6, E:500,0, ZS:6,5, T:4,2, F:15,0,
CH:98,0, C:2,3, Ca:329,2

8:2,8, E:629,0, Z5:15,8, T:7,8, F:27,3,
CH:82,2, C:14,2, Ca: 18,2

S:1,7, E:400,0, Z5:12,3, T:9,4, F:24,5,
CH:37,1, C:29,1, Ca:44,5

S:2,1, E:840,0, Z5:25,4, T:13,5, F:35,0,
CH:106,4, C:27,8, Ca:32,4

8:0,2, E:149,0, Z5:0,4, T:0,2, F:3,5,
CH:36,2, C:0,4, Ca.0,0

-Rizsleves (Z, G)
-Zoldségescsirkemell csikok
sajtmartassal (Z, L, G)
-Parolt bulgur (G)

-Alma

-Frankfurti leves (O, G, L, Z)
-Maékos metélt (G)

-kenyér (hazi, fehér) (G)
-Banan

J

-Vegyes gyiimolcsleves (G,
L)

-Fokhagymas sertéssiilt (Z)
-Pérolt kaposzta

-Fétt burgonya

J

-Minestrone olasz
zoldségleves (G, T, Z, L) *
-Zoldbabfézelék (G, Z, L)
-Sertésporkolt (Z)

-kenyér (hazi, fehér) (G)

-Pinceporkolt
-Csemegeuborka édesitével
-kenyér (hazi, fehér) (G)
-Meggyes pite

J

S:5,4, E:932,0, Z5:33,2, T:5,3, F:39,8,
CH:116,8, C:2,7, Ca:62,3

8:2,0, E:1481,0, ZS:42,6, T:4,7, F:43,1,
CH:225,2, C:3,0, Ca:746,6

S:4,6, E:1 186,0, ZS:43,4, T:4,7, F:60,4,
CH:131,8, C:25,4, Ca:85,1

S:6,6, E:993,0, Z5:41,0, T:6,4, F:48,9,
CH:108,9, C:5,5, Ca:178,3
* Adalékanyagot tartalmaz y,

8:2,7, E:1275,0, Z8:52,0, T:5,4, F:48,8,
CH:147,7, C:23,3, Ca:5,2

J J J J
-Gyiimolcs salata -Morzsas nudli (G, T) -Gytimolcstea -Sonkas-sajtos makaroni (G, | -Toast sonka
-Tejberizs (L) -Vanilias tejfol (L) -Wimpi (G, L, T, O) * L) * -Margarin Liga
-Zsemle (vizes) (G)
-Almalé(2dl)
-Gabonas keksz (G)
y y y ) -Kigyouborka y
8:0,8, E:619,0, ZS:0,9, T:2,3, F:15,5, | S:0,1, E:890,0, ZS:17,6, T:6,7, F:21,5, \ S:0,9, E:475,0, Z8:23,2, T:3,2, F:21,0, | S:1,7, E:752,0, Z8:26,5, T:10,5, F:26,9, | S:3,3, E:360,0, ZS:15,1, T:5,9, F16,1,
CH:129,1, C:14,9, Ca:31,7 CH:158,6, C:21,8, Ca:75,0 CH:48,6, C:4,0, Ca:7,4 CH:100,3, C:3,5, Ca:55,0 CH:40,0, C:12,2, Ca:20,3
) ) * Adalékanyagot tartalmaz ) * Adalékanyagot tartalmaz y, y,
8:6,8, E:2 051,0, ZS:40,6, T:11,7, 8:4,9, E:3 000,0, ZS:76,0, T:19,2, 8:7,2, E:2 061,0, ZS:78,9, T:17,2, S8:10,3, E:2 585,0, Z8:93,0, T:30,3, 8:6,2, E:1 783,0, ZS:67,5, T:11,4,
F:70,2, CH:343,8, C:19,9, Ca:423,2 F:92,0, CH:465,9, C:39,1, Ca:839,8 F:105,9, CH:217,6, C:58,5, Ca:137,0 | F:110,8, CH:315,6, C:36,8, Ca:265,7 | F:68,4, CH:223,9, C:35,9, Ca:25,6
) ) *Adalékanyagot tartalmaz ) *Adalékanyagot tartalmaz ) )

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




Kozépiskolas

Hétfs

15-18 év

Reggeli

Ebéd

Vacsora

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)

Kedd

Csiitortok

Pentek

2025.11.10. 2025.11.11. 2025.11.12. 2025.11.13. 2025.11.14.
-Gyiimolcstea -Vanilias tej (L) -Tej (L) -Tejbedara kakaos szorattal | -Gylimolcstea
-Tonhalkrém (G, T) -Vajkrém (L) -Mékos guba parnacska (G, L,0) -Tavaszi felvagott
-Teljeskidrlésti zsemle (G, L, | -Kifli (G, L) (50gr) (G, L, T) -Margarin Liga
T, O) -Paradicsom -Teljeskiorlést zsemle (G, L,
-Zoldpaprika T, O)
) ) J ) -Paradicsom J

S:0,4, E:465,0, Z5:4,8, T:0,4, F:13,2,
CH:94,5, C:0,1, Ca:32,2

S:1,2, E:637,0, Z5:22,4, T:8,1, F:24,1,
CH:72,9, C:28,3, Ca.5,4

S:1,4, E:618,0, Z5:19,8, T:13,6, F:23,2,
CH:75,1, C:47,8, Ca.0,0

S:0,3, E:358,0, Z5:0,5, T:2,7, F:12,3,
CH:65,9, C:13,9, Ca.5,7

S:1,4, E:553,0, Z5:12,5, T:3,9, F:17,4,
CH:96,5, C:0,6, Ca:29,4

-Karalabéleves (tejfolos) (Z,
G, T,L)
-Tarhonyas hus(sertéshusbol)

Z, G) -Alma Z) -Tavaszi parolt rizs (Z2) -Banan
-Csemegeuborka édesit6vel -Petrezselymes burgonya -Céklasalata édesitdszerrel
-Szilva ) ) ) ) )

-Krumpligulyas (Z)
-Dejos metélt (G)
-kenyér (hazi, fehér) (G)

-Sertéshus leves (Z, G, T)
-Parolt sertéskaraj
-Tejszines kapormartas (G, L,

-Fokhagymakrémleves (G, Z,
L, T)
-Rantott csirkemellfilé (G, T)

-Székelykaposzta (L, G, Z)
-Turos taska
-kenyér (hazi, fehér) (G)

S:2,6, E:889,0, Z5:22,6, T:4,0, F:43,1, J S:4,6, E:1 352,0, ZS:31,6, T:2,5, F:51,3,) S:4,8, E:1 396,0, ZS:92,1, T-12,5, J S:4,0, E:1090,0, ZS:48,9, T-13,1, J S:2,6, E:1 245,0, Z5:49,7, T:2,7, F:42,6J
CH:124,1, C:6,1, Ca:132,6 CH:209,6, C:13,3, Ca:18,3 F:60,3, CH:74,7, C:2,9, Ca:68,8 F:46,5, CH:111,7, C:4,8, Ca:54,1 CH:151,4, C:9,9, Ca:342,5
-Rantott karfiol -Tavaszi vagdalt (T, G, Z) -Gylimdlcstea -Rostos ivole(2dl) -Csemege szalami
-Tartarmartas (T, M, L) -Hagymas tort burgonya (Z) | -Pizza szelet (G, L, T, Z, O, | -Szilvas gomboc (G, T) -Margarin Liga
-Parolt kuszkusz D, S) -Zsemle (vizes) (G)
-Zoldpaprika
-Miizli szelet (F, O, D, S)
J J J J -Alma J

§:2,1, E:679,0, Z5:30,6, T:0,9, F:15,2,
CH:82,3, C:2,5, Ca:51,8

§:2,1, E:732,0, Z5:26,9, T:1,7, F:34,7,
CH:79,4, C:0,7, Ca:14,5

S:1,1, E:240,0, ZS:2,5, T:1,2, F:5,7,
CH:51,9, C:1,7, Ca:0,0

8:0,7, E:767,0, Z5:8,8, T:0,9, F:19,6,
CH:127,1, C:41,0, Ca:8,7

S:1,8, E:385,0, Z5:25,1, T:9,1, F:12,2,
CH:27,0, C:1,4, Ca:19,0

S:5,0, E:2 033,0, Z8:58,0, T:5,3, F:71,5,
CH:300,8, C:8,6, Ca:216,6 J

8:7,9, E:2 720,0, Z8:80,9, T:12,3,
F:110,1, CH:362,0, C:42,3, Ca:38,2

S:7,3, E:2 253,0, Z8:114,4, T:27,4,
F:89,2, CH:201,7, C:52,5, Ca:68,8 J

8:5,0, E:2 216,0, Z8:58,2, T:16,7,
F:78,6, CH:304,7, C:59,7, Ca:68,5

S:5,8, E:2 183,0, Z8:87,3, T:15,7,
F:72,2, CH:274,9, C:11,9, Ca:390,9 J

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




