SAROSD-SARKERESZTUR SZOCIALIS ALAPELLATO
Heétfo

Alsos iskolas

7-10 év, 2026.01.05.
Tizorai -Libaméjas
-Teljes kiorlésii zsemle (G)
-Lilahagyma

Kedd

2026.01.06.

-Teavaj (L)

-Kalacs kakaos (G, L, T)

-Parizsi felvagott (O)
-Margarin
-Teljes kiorlési zsemle (G)

Etlar
Szerda

2026.01.07.

-Paradicsom

KOZPONT ES KONYHA
Csiitortok Péntek
2026.01.08. 2026.01.09.
-Kakads ital (L) -Csirkemell sonka (O)
-Teljes kiorlést kifli (G) -Margarin

-Teljes kiorlési zsemle (G)
-Kaliforniai paprika

S:0,5, E:200,0, ZS:13,1, T:4,4, F:5,9,
CH:15,8, C:0,0, Ca:0,0

S:0,0, E:380,0, Z5:17,6, T:7,6, F:7,0,
CH:44,5, C:0,1, Ca:0,0

S:0,1, E:197,0, Z5:12,3, T:4,0, F:7,6,
CH:16,1, C:0,1, Ca:2,7

S:0,1, E:147,0, ZS:5,9, T:1,2, F:8,7, J

CH:16,3, C:0,1, Ca:0,0

S:0,0, E:54,0, ZS:1,3, T:0,4, F:1,9,
CH:9,5, C:2,2, Ca:0,0

-Karfiol leves (G, L, T, Z, O,
M)
-Bolognai spagetti (G, L, Z)

Ebéd

-Daragaluska leves (G, L, T,

Z, 0, M)

-Siilt debreceni
-Sargabors6 fozelek (G)

0O, M)
-Budape

-Teljes kiorlési kenyér.. (G)

st ragu (G)

-Bulgur (G, L, T, Z, O, M)

-Zeller krémleves (G, L, T, Z,

-Gulyasleves (G, L, T, Z, O, | -Tavaszi leves (G, L, T, Z, O,

M) M)
-Lekvaros bukta (G, L, T) -Tarhonyashus (G, O)
-Narancs -Savanyu uborka

S:1,3, E:872,0, Z5:35,2, T:6,9, F:37,6,
CH:99,3, C:26,3, Ca.:4,0

S:0,9, E:912,0, Z5:43,2, T:2,0, F:41,8,
CH:81,0, C:5,7, Ca:24,5

8:2,0, E:871,0, Z5:34,3, T:2,1, F:40,3,
CH:100,7, C:5,1, Ca:4,8

S:0,8, E:897,0, Z5:22,0, T:2,2, F:29,1,
CH:102,1, C:7,0, Ca:55,2

S:1,2, E:712,0, Z5:29,0, T:3,0, F:32,0,
CH:76,4, C:5,4, Ca:10,1

Uzsonna -Miizli szelet (F, O, S) -Csemege szaraz felvagott -Tonhalkrém (L, H) -Loncs felvagott (G, O) -Brios (G, L, T)
-Margarin -Kukoricas kenyér (G) -Zsemle (G)
-Zsemle (G) -Uborka -Paradicsom
-Zoldpaprika
S:0,0, E:16,0, ZS:0,4, T:0,1, F:0,2, S:1,9, E:250,0, ZS:16,1, T:6,0, F:8,7, | S:0,4, E:201,0, ZS:8,6, T:1,0, F:7,5, S:1,6, E:166,0, ZS:7,3, T:0,8, F:6,9, S:0,1, E:219,0, ZS:4,4, T:0,2, F:4,9,
CH:2,7, C:1,0, Ca:0,0 CH:17,3, C:0,1, Ca:4,2 CH:23,2, C:0,3, Ca:5,4 CH:16,9, C:0,0, Ca:2,7 CH:38,6, C:4,9, Ca:0,0
N S:1,8, E:1088,0, ZS:48,7, T:11,3, S:2,8, E:1542,0, ZS:76,9, T:15,6, S:2,5, E:1269,0, ZS:55,2, T:7,1, F:55,5,) S:2,4, E:1 117,0, ZS:30,5, T'3,3, F:37,9,\ S:1,4, E:1 078,0, ZS:39,4, T:4,4, F:45,6,
Osszesen F:43,6, CH:117,8, C:27,3, Ca:4,0 J F:57,5, CH:142,8, C:5,9, Ca:28,7 CH:140,0, C:5,5, Ca:12,9 CH:128,6, C:9,2, Ca:57,9 CH:131,3, C:10,4, Ca:10,1 J

Jo étvagyat!
A savanyusagok édesitoszerrel késziilnek.

Jelmagyarazat: Allergén jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal) G: glutén, gabonak
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g) L: laktoz, tej, tejtermékek
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g) T: tojas, fehérje

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

Az étlap valtoztatas jogat fenntartjuk!




SAROSD-SARKERESZTUR SZOCIALIS ALAPELLATO

Alsos iskolas

7-10 év,

Hétfs

2026.01.12.

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

-Zala felvagott

-Margarin

-Teljes kiorlési zsemle (G)
-Zoldpaprika

Kedd

2026.01.13.

-Kendémajas (L, O)
-Zsemle (G)
-Uborka

Etlar
Szerda

2026.01.14.

-Fiird6i sonka felvagott
-Margarin

-Teljes kiorlési zsemle (G)
-Paradicsom

Csiitortok

2026.01.15.

-Joghurt (L)
-Teljes kiorlési kifli (G)

KOZPONT ES KONYHA
Pentek

2026.01.16.

-Paprikés szaraz felvagott

-Margarin
-Teljes kiorlési zsemle (G)
-Paradicsom

S:1,1, E:215,0, Z5:13,9, T:4,1, F:8,2,
CH:16,1, C:0,3, Ca:4,2

8:0,7, E:119,0, ZS:1,9, T:0,0, F:8,4,
CH:16,3, C:0,0, Ca:5,4

S:1,1, E:159,0, ZS:7,1, T:1,8, F:8,4,
CH:17,5, C:0,3, Ca:2,7

8:0,0, E:56,0, ZS:1,2, T:0,0, F:2,2,
CH:9,9, C:1,6, Ca:0,0

S:1,2, E:247,0, Z8:17,5, T:6,0, F:8,5,
CH:16,0, C:0,1, Ca:2,7

-Sertésraguleves (G, L, T, Z,
0, M)
-Dejos metélt (G, O)

-Zoldségleves (G, L, T, Z, O,
M)

-Csirkeporkolt

-Kelkaposzta fozelék (G)
-Teljes kiorlési kenyér.. (G)

-Paradicsomleves (G, T, Z)
-Hentes tokany
-Orso tészta (G, O)

-Bakonyi betyar leves (G, L)
-Kakaos csiga kelt (T, L, O,
G)

-Banan

-Gytimolcsleves (L, T)
-Rantott halfilé (G, T, H, L)
-Zoldséges rizs

S:1,2, E:762,0, Z5:29,0, T:3,0, F:28,1,
CH:94,2, C:28,2, Ca.0,0

S:1,7, E:787,0, Z5:35,8, T:5,8, F:35,6,
CH:74,9, C:5,2, Ca:62,8

S:1,1, E:802,0, Z5:36,2, T:4,8, F:31,7,
CH:87,4, C:26,1, Ca:7,0

S:0,6, E:944,0, Z5:23,9, T:3,9, F:30,5,
CH:146,3, C:44,5, Ca:123,9

S:1,0, E:771,0, Z5:20,2, T:3,4, F:21,7,
CH:118,2, C:20,0, Ca:4,5

-Magyaros vajkrém (G) -Szendvics sonka -Sajtkrém (L) -Olasz felvagott (L, O, M) -Kocka sajt (L)
-Zsemle (G) -Sajtos zsemle (G, L) -Kukoricas kenyér (G) -Margarin -Kifli (G, L, O)
-Uborka -Paradicsom -Sargarépa -Zsemle (G)

-Zoldpaprika

8:0,9, E:147,0, Z5:6,4, T:4,0, F:3,5,
CH:17,2, C:0,0, Ca.:5,4

S:0,8, E:226,0, Z5:4,6, T:0,8, F:10,7,
CH:34,1, C:0,6, Ca:2,7

8:0,3, E:162,0, Z5:3,9, T:1,2, F:6,2,
CH:25,5, C:1,2, Ca:0,0

S:1,0, E:198,0, Z5:10,7, T:4,1, F:6,9,
CH:17,3, C:0,2, Ca:4,2

S:0,5, E:164,0, Z5:3,8, T:2,1, F:5,5,
CH:26,7, C:2,4, Ca:87,3

8:3,3, E:1124,0, Z8:49,3, T:11,1,
F:39,7, CH:127,5, C:28,5, Ca:9,6

8:3,2, E:1 132,0, Z8:42,3, T:6,6, F:54,8,
CH:125,4, C:5,8, Ca:70,9

8:2,5, E:1123,0, Z8:47,2, T:7,8, F:46,3,
CH:130,4, C:27,6, Ca:9,7

S:1,6, E:1 198,0, ZS:35,9, T:8,0, F:39,6,
CH:173,5, C:46,4, Ca:128,1 J

8:2,7, E:1182,0, Z8:41,4, T:11,5,
F:35,8, CH:160,9, C:22,5, Ca:94,5 J

A savanyusagok édesitoszerrel késziilnek.

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)

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

Az étlap valtoztatas jogat fenntartjuk!




