Tizorai

Ebéd

Heti étlap 2020.01.06. - 2020.01.10.

I S T N

Citromos tea, Majusi
csemege, Margarin,
Teljes ki6rlést kenyér

Kakad, Croissant magos

Energia: 235,22 Kcal / 983,22 Kj Energia: 318,72 Kcal / 1 332,25 K|

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
(03701) Iskola IV. 8,159 6,899 2,259 11,63g  13,34g 2,279
Menu alsé Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
34,729 7,009 132g 37,829 5,009 0,679

[0

Vadmalna tea, Sajtkrém,
Teljes ki6rlési kenyér

Forralt tej, Baromfi
parizsi, Margarin,
Burgonyas kenyér

Vanilias tej , Margarin,
Teljes ki6rlési kifli

Energia: 275,58 Kcal / 1 151,92 K] Energia: 340,91 Kcal / 1 425,00 Kj Energia: 352,37 Kcal / 1 472,91 K]

Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
12,059 6,879 14,84 g 15,179 4,759 11,329 10,359 3539
Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
7,009 0,849 35,66 g 0,00 g 1279 53,53 g 14,99 g 091g

(NSO,

Brokkolikrémleves,
Husgaluska leves (5dkg), Kolesgolyd, Pinceporkolt ,

Dejoszorat, Metélt tészta, Vegyes vagott
Alma savanyusag, Félbarna
kenyér
Energia: 572,93 Kcal / 2 394,85 Kj Energia: 736,63 Kcal / 3 079,11 Kj
(03701) Iskola |V. Fehérie Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
Menii alsé 15969 13,089 0,79g 28,739 31,959 9,789
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
97,70 g 20,989 2,009 81,69 g 0,66 g 331lg

Lencseleves ,
Sajtmartasos csirkeapréo 7 Sargaborsé fézelék ,

Csontleves , Cérnametélt
, Sult virsli 6dkg, Tojasleves, Hentes

tokany (7dkg), Tort

dkg, Parolt rizskoret Teljes ki6rlést kenyér, burgonya
Mandarin
Energia: 832,46 Kcal / 3 479,68 Kj Energia: 649,06 Kcal / 2 713,07 K Energia: 626,09 Kcal / 2 617,06 Kj
Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
3997g 20509 30,23 g 24,049 6,80 g 23,479 36,729 10,33g
Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
0,00g 4,06 g 77,229 0,00g 3059 49,01 g 0,09 g 332¢g
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e e e
Szendvicskrém, Teljes

Kockasajt , Zsemle, Korozott , Teljes kiérlés = Hazi csirkemajaskrém , KiGriést zsemle Pritaminos tarokrém ,
Jégcsapretek kenyér, Paprika Paprika, Kifli o ’ Zsemle, Paprika
gcsap y P prika, Kigyéuborka »Fap
Energia: 184,37 Kcal / 770,67 Kj Energia: 191,14 Kcal / 798,97 K] Energia: 211,45 Kcal / 883,86 Kj Energia: 174,49 Kcal / 729,37 Kj Energia: 221,03 Kcal / 923,91 Kj
(03701) Iskola IV. Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

Menii alsé 6,66 g 343¢g 1,00 g 9,68 g 3779 1,50 g 11,66 g 347¢g 0,649 4009 8,399 387¢g 12,58 g 4,489 2,01lg
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
33,16 g 0,00g 1199 29,36 g 0,00 g 1,10 g 33,16 g 0,00g 0,659 21,079 0,00g 0,669 34,579 0,009 1,699
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Az étlap valtoztatds jogat fenntartjuk!

Elelmezési Vezet Gazdasdgvezet
osztdlyvezet dietetikus
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Heti étlap 2020.01.13. - 2020.01.17.

I S T N

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

5/

. |
Citromos tea, Csirkemell . . Vadmalna tea,

Gyumolcs tea, Vajkrém,
sonka, Margarin, Zsemle, Forralt tej, Margarin, Zoldfliszeres sajtkrém,

Karamell , Vaj, kifll,  Fopes visriast kenyér,

korpas Kalacs Teljes ki6rlési kenyér Szezamos Retek
Energia: 268,30 Kcal / 1 121,49 Kj Energia: 357,11 Kcal / 1 492,72 Kj Energia: 302,14 Kcal / 1 262,95 K] Energia: 332,29 Kcal / 1 388,97 K] Energia: 247,66 Kcal / 1 035,22 K|
(03701) Iskola IV. Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
Menii also 11,889 8129 2,139 12,52 g 15,26 g 5,69 g 10,67 g 13179 548 g 11,33 g 10,359 501g 6,349 8579 387g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
38,359 7,00 g 1,06 g 42,479 350 g 063g 34,839 7,00 g 1,30¢g 48529 9,99 g 0949 35,86 g 7,00g 0,76 g
0 0 0 0 0 ogpXe 0 0 0
AWEH VOO WO D0 WO
Bakonyi betyarleves Zoldséges tarhonyaleves, Paradicsom leves, Karfiolleves, Sertés Zellerkrémleves ,
(5dkg), Metélt tészta, Székelykaposzta (8dkg), Rantott hal 10 dkg, porkélt (7dkg), Burgonya = Kdlesgolyo, Zoldborsos
Makszoras, Teljes Joghurtos tejfol, Félbarna Kukoricas rizs, fézelék , Félbarna kenyér, csirkeragu (9 dkg), Parolt
kiérlési kenyér, Alma kenyér, Turo6 rudi Tartarmartas Narancs bulgur
Energia: 1 015,47 Kcal / 4 244,66 K| Energia: 486,48 Kcal / 2 033,49 K| Energia: 897,45 Kcal / 3 751,34 Kj Energia: 616,11 Kcal / 2 575,34 K] Energia: 505,21 Kcal / 2 111,78 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
(03701) I__SKOI"’,‘ V. 25339  4891g 8679 13,63 g 18,54 g 7179 23239 39,259 5859 26,419 20,159 4279 35359 12,319 1,76 g
Menii als6 Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
117,80 g 19,98 g 3,11¢g 59,329 8,94 ¢ 4,089 110,459 13,26 g 1,729 80,339 0,359 3,25¢g 65,319 0,00 g 1549
@ W0e @
T'r\ilpplstg reszelt sajt, Trapplst:_:\ reszelt sajt, F_ott to_@s,, I\/’I’argarm, Padlizsan krém, Teljes _ - ,
argarin, Zsemle, Margarin, Zsemle, Teljes ki6rlésl zsemle, KiGrlésii Kockasajt , Kifli, korpas
A A, > i6riésli zsemle
Kigyéuborka Kigyouborka Paprika
(03701) Iskola IV. Energia: 323,63 Kcal / 1 352,77 K] Energia: 323,63 Kcal / 1 352,77 Kj Energia: 230,49 Kcal / 963,45 Kj Energia: 165,16 Kcal / 690,37 Kj Energia: 214,43 Kcal / 896,32 K]
Meni also Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
14,03 g 16,06 g 7,26 g 14,03 g 16,06 g 7269 898¢ 12,259 31449 3739 6,19 g 1,80 g 7169 4339 1,00 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6



32639  000g 1169 32639  000g 1169 21349 000g  089g 23319 107g 0789 35859  000g  133g

—
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Az étlap vdaltoztatds jogdt fenntartjuk!

Elelmezési Vezet Gazdasdgvezet
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Heti étlap 2020.01.20. - 2020.01.24.

I S T N I

Tizorai

Ebéd

(03701) Iskola IV.

Menii also

(03701) Iskola IV.

Menii also6

Cltromos tea,
Csicseriborsokrém,
Félbarna kenyér,
Kigydéuborka

Citromos tea, Tavaszi
felvagott, Margarin, Teljes
kiorlési zsemle

Gyumolcs tea, Vaj,
Paradicsom, Sajtos
stangli

Forralt tej,
Sargabaracklekvar,
Margarin, Zsemle

Karamell , Fonottka

Energia: 242,33 Kcal / 1 012,94 Kj Energia: 132,15 Kcal / 552,39 Kj Energia: 202,95 Kcal / 848,33 K Energia: 349,77 Kcal / 1 462,04 Kj Energia: 251,47 Kcal / 1 051,14 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
6,32 ¢g 11,759 3,559 7,059 3,459 1659 53749 8,50 g 5,59 ¢g 12,099 10,60 g 3,53¢g 7,089 7,909 2,06 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
27,929 7,009 1,319 22,50 g 10,22 g 0,349 26,04 g 7,009 1,039 53,66 g 10,86 g 1,079 37,589 7,009 1,099

(OO,

Csirkebecsinaltleves (6
dkg), Piskotakocka ,
Csokiontet, Félbarna

kenyér, Alma

w0®

Sitétokkrém leves,
Kdlesgolyo, Rizses
pulyka, Vegyes vagott
savanyusag

Meggyleves, Csirke Daragaluska leves, Siilt
porkolt (8dkg), Tészta virsli 6dkg,
koret szarvacska, Mongol = Szarazbabf6zelék, Teljes
salata kiérlési kenyér

Kertészleves, Fétt tojas,
Parajmartas, Fétt
burgonya

Energia: 648,72 Kcal / 2 711,65 Kj Energia: 615,82 Kcal / 2 574,13 Kj Energia: 724,43 Kcal / 3 028,12 Kj Energia: 617,68 Kcal / 2 581,90 Kj Energia: 383,51 Kcal / 1 603,07 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
25,849 17,289 3,049 32,4249 13,759 2,48 g 32,84¢9 32,899 9,729 27,589 23,249 5399 17,479 15,67 g 3,059
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
100,93 g 8,499 2,209 89,37 ¢g 13,939 2,739 73,96 g 3,009 2,679 73,749 3,189 1,389 42,599 0,009 1649

[(YOIOL Y BIOLD



Szarnyashuskrém, Teljes Sajtos parizsi, Margarin,

Brokkolikrém, Teljes Teljes ki6rlés(

Pizzas csiga k'%g)slguzeonrizr’ ki6rlésli zsemle Teljes kllggF?ZE:semle, gyumodlcsds parna
Energia: 199,50 Kcal / 833,91 Kj Energia: 146,58 Kcal / 612,70 Kj Energia: 139,20 Kcal / 581,86 Kj Energia: 232,38 Kcal / 971,35 Kj Energia: 0,00 Kcal / 0,00 Kj
(03701) Iskola IV. Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
Menii alsé 7359 11,85 ¢ 0,009 5379 1549 0309 3,99¢ 4444 194¢g 7249 13,00 g 355g 3,099 12,81 g 3549
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
18,40 g 0,00 g 0,009 27,64 ¢ 0,009 1,709 21,17 g 0,009 0,769 21,94 ¢ 0,00 g 1279 22,86 ¢ 9,009 0379

(YUY WO YD YVO®

Az étlap valtoztatds jogat fenntartjuk!

Elelmezési Vezet Gazdasdgvezet
osztdlyvezet dietetikus
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Heti étlap 2020.01.27. - 2020.01.31.

I S T N I

Tizorai

Ebéd

Epres tea, Baromf|

Gyumolcs tea, Vajkrém, F . C o . C'”O”EOS tea,. Tejgs’kaye, Zoldhagymas parizsi, Margarin, Teljes
. AN . orralt tej, Vaj, Méz, Kifli Tonhalkrém, Teljes tarékrém, Kukoricas e i
Teljes ki6riésd kenyer kiérlést kenyér, Paprika kenyér, Paradicsom ki6rlésd kenyer,
’ ’ Jégcsapretek

Energia: 238,05 Kcal / 995,05 Kj Energia: 357,57 Kcal / 1 494,64 Kj Energia: 227,78 Kcal / 952,12 K] Energia: 350,84 Kcal / 1 466,51 K] Energia: 293,24 Kcal / 1 225,74 Kj

(03701) |"Sk0|8’. V. Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
Menii alsé 5559 8,50 g 3,879 11,419 10,359 501¢9 9,74 ¢ 5,26 g 1,409 17,479 7,779 3,40 ¢ 9,859 12,209 3,129
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
34,41g 7,009 0,66 g 54,73 g 16,20 g 05749 3497¢g 7,009 0,799 54,84 g 8,99g 1,449 35539 7,009 1,109

(YEIOIC

Majgaluska leves (5dkg), Gyumolcsleves, Rantott Csontleves . Cérnametélt Burgonyaleves Fokhagymakrém leves ,
Fodros nagykocka, csirkemell, Petrezselymes Sertés p6’rk6It (8dkg) magyaros, Sult virsli 6dkg, Kdlesgolyd, Temesvari
Joghurtos-tejfal, burgonya, Csemege P . Lencsef6zelék, Félbarna pulykaragu (7dkg), Parolt
Tehéntaro, Alma uborka arolt bulgur, Cékla kenyér, Narancs rizskoret
) )
Energia: 518,36 Kcal / 2 166,74 Kj Energia: 629,02 Kcal / 2 629,30 Kj Energia: 535,75 Kcal / 2 239,44 Kj Energia: 724,44 Kcal / 3 028,16 Kj Energia: 491,20 Kcal / 2 053,22 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
(03701) I__Sk0|§ V. 28,229 17,289 4,73 g 35,259 14,359 2,609 32,60 g 15,829 3,349 30,68 g 22,909 6,59 g 10,17 g 14,92 g 4,029
Menu also6 Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
62,07 g 0,00 g 3,13g 88,279 8,299 2,769 68,39 g 088g 2,039 91,70 g 4229 313¢g 77,889 0229 2,13¢g

1610 [(YOIOL



e e e
Tojaskrém , Teljes

Kenompa é?)sri,kisemle, ngr%ﬁ:s?itéjgsggrsléa Hideg :ﬁg g(érst;)lssant ki6rl§sﬁ zsemle, Gyumolcsjoghurt, Kifli
’ Ujhagyma
Energia: 226,94 Kcal / 948,61 Kj Energia: 208,78 Kcal / 872,70 K] Energia: 311,57 Kcal / 1 302,36 Kj Energia: 150,00 Kcal / 627,00 Kj Energia: 219,65 Kcal / 918,14 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
(03701) Iskola IV. 9,729 7149 2559 9,04 g 5,639 2979 10,90 g 14,859 3049 5709 3,769 0579 7,50 g 325¢g 1,56 g
Menu alsé Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
33,049 0,00g 1,089 32,519 0,00 g 1,26 g 32,909 0,00g 0,629 24,119 0,00g 0,83g 39,73 g 6,50 g 0,559

L2 () 2) () 1) (L) D) L2 (L) () ()
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Az étlap valtoztatds jogdt fenntartjuk!
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osztalyvezet dietetikus
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