Alsos iskolas

Hétfs

7-10 év,

Tizorai

Ebéd

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)

Kedd

Csiitortok

Pentek

2026.03.16. 2026.03.17. 2026.03.18. 2026.03.19. 2026.03.20.
-Tea -Gytimolcs joghurt (L) -Tea -Tejeskavé (L, G) -Tea
-Kelt turds bukta (G, L, T) -Sajtos bordaskifli (G, L, O) | -Magyaros vajkrém (L) -Vanilias racsos -Teavaj (L)
-Félbarna kenyér (G) -Buzakenyér (G)

§:0,0, E:49,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:12,0, C:12,0, Ca:0,1

)

8:3,3, E:428,0, Z5:9,2, T:2,4, F:14,1,
CH:70,1, C:18,0, Ca:125,0

)

S:1,5, E:315,0, ZS:6,5, T:3,6, F:9,7,
CH:52,9, C:13,9, Ca:0,1

)

8:0,2, E:176,0, ZS:6,0, T:4,0, F:6,9,
CH:23,2, C:19,4, Ca:126,0

)

S:1,1, E:341,0, Z5:12,8, T:8,5, F:5,4,
CH:509, C:12,2, Ca:27,1

-Burgonyaleves (G, L, T, Z, | -Csontleves (G, L, T, Z, M) | -Szilvaleves (G, L, T) -Tavaszi zoldségleves (G, T, | -Karfiolleves (G, L, T, Z, M)
M) -Csirkemell vadas martassal | -Rantott sajt (G, L, T, O, M) | L, Z, M) -Milanéi makaroni (G, T, L,
-Parolt csirkemell (G, L, T, Z) (L, G, T, Z, M) -Rizibizi (G, L, T, Z, M -Fasirt (T, G, L, Z, M) Z, M)
M) -Tészta (G, T) -Burgonyafézelék (G, L, T, | -Buzakenyér (G)
-Meggyszo6sz (G, L, T) -Buzakenyér (G) Z, M)
-Buzakenyér (G)
J J J -Banan J J

S:4,0, E:479,0, Z5:6,9, T:0,7, F:24,9,
CH:74,1, C:43,4, Ca:13,5

S:4,8, E:817,0, Z5:18,0, T:4,6, F:38,6,
CH:122,3, C:3,0, Ca:45,9

S:5,1, E:1 537,0, Z8:105,5, T:22,8,
F:299, CH:113,5, C:18,0, Ca:35,4

)

S:6,4, E:810,0, Z5:26,1, T:6,7, F:29,1,
CH:111,0, C:4,0, Ca:181,8

S:8,6, E:841,0, Z5:25,3, T:8,6, F:40,8,
CH:111,2, C:8,2, Ca:44,1

)

-Kenémajas (L, O, G, T, M) | -Zabkeksz (G, L, T, D) -Harcsapastétom (H, O) -Teavaj (L) -Olasz felvagott (O)
-Teljes kiorlési kenyér (G) | -Alma -Félbarna kenyér (G) -Méz -Margarin (L)
-Zoldpaprika -Paradicsom -Buzakenyér (G) -Vizes zsemle (G)
J J J ) -Kigyo6uborka J

8:2,0, E:258,0, Z5:9,6, T:3,5, F:10,2,
CH:31,5, C:2,5, Ca:7,0

S:132,0, E:178 037,0, ZS:6 000,5,
T:640,0, F:3 000,1, CH:26 808,4, C:9
200,0, Ca:7,2

S:1,8, E:353,0, Z5:12,4, T:1,8, F:12,5,
CH:46,0, C:1,3, Ca:38,4

S:1,1, E:369,0, Z5:12,8, T:8,5, F:5,5,
CH:59,5, C:20,8, Ca:27,0

8:2,2, E:571,0, Z5:26,8, T:8,0, F:14,5,
CH:66,5, C:0,4, Ca:13,1

§:6,0, E:786,0, Z5:16,5, T:4,2, F:35,1,
CH:117,5, C:57,9, Ca:20,5

S:140,1, E:179 283,0, ZS:6 027,7,
T:647,0, F:3 052,8, CH:27 000,7, C:9
2229, Ca:178,1

§:8,5, E:2 205,0, ZS:124,4, T:28,2,
F:52,1, CH:212,4, C:33,1, Ca:73,9

8:7,7, E:1 354,0, Z8:45,0, T:19,2,
F:41,4, CH:193,7, C:44,2, Ca:334,8

S:11,8, E:1 754,0, ZS:65,0, T:25,1,
F:60,8, CH:228,6, C:20,8, Ca:84,3

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
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

Az allergén 6sszetevokrol bovebb tajékoztatas a 30/719-1708 telefonszamon az
élelmezésvezetotol kérheto.

C: csillagfiirt
P: puhatestiiek

rer




