
Étlap
Középiskolás 

(15-18 év)
Hétfő
2024.03.11.

Kedd
2024.03.12.

Szerda
2024.03.13.

Csütörtök
2024.03.14.

Péntek
2024.03.15.

Reggeli -Tea
-Pizzás rúd (G, L, T)
-Kockasajt (L)
-Teljes kiőrlésű kenyér (G)
-Kápia paprika

S:4,8, E:607,0, ZS:18,7, T:5,9, F:20,1,
CH:87,4, C:17,8, Ca:18,2

-Tejeskávé (L, G)
-Vaníliás croissant (G, L, T)
-Zöldfűszeres vajkrém (L)
-Mórai paraszt kenyér (G)
-Kígyóuborka

S:1,9, E:669,0, ZS:16,3, T:9,2, F:21,1,
CH:107,7, C:37,9, Ca:150,1

-Tea
-Teavaj (L)
-Füstölt főtt lapocka
-Vizes zsemle (G)
-Zöldpaprika

S:2,1, E:534,0, ZS:16,1, T:9,7, F:15,2,
CH:79,6, C:14,8, Ca:11,1

-Puding (L)
-Sajtos pogácsa (G, L, T, O)
-Baromfi húskrém
-Teljes kiőrlésű kenyér (G)
-Retek

S:8,7, E:703,0, ZS:27,1, T:9,1, F:23,0,
CH:88,6, C:19,0, Ca:126,0

--

S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0

Tízórai -Tea
-Pizzás rúd (G, L, T)

S:3,3, E:354,0, ZS:11,4, T:1,9, F:9,5,
CH:52,2, C:15,0, Ca:0,1

-Tejeskávé (L, G)
-Vaníliás croissant (G, L, T)

S:1,1, E:509,0, ZS:10,9, T:6,0, F:16,4,
CH:84,6, C:37,3, Ca:138,0

-Tea
-Sajtkrém (L)
-Búzakenyér (G)
S:1,4, E:271,0, ZS:3,8, T:2,0, F:6,1,
CH:52,9, C:14,3, Ca:168,2

-Puding (L)
-Sajtos pogácsa (G, L, T, O)

S:7,5, E:548,0, ZS:26,1, T:9,1, F:16,8,
CH:59,6, C:18,2, Ca:125,0

--

S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0

Ebéd -Tojásleves (G, L, T, Z, M)
-Fasírozott (T, G, L, Z, M)
-Zöldbab főzelék (G, L, T, Z,
M)
-Búzakenyér (G)
S:8,4, E:972,0, ZS:51,9, T:13,9, F:35,2,
CH:87,4, C:7,9, Ca:166,0

-Rizsleves (G, L, T, Z, M)
-Bakonyi tokány (G, L, T, Z,
M, F, H, O, C)
-Főtt tészta (G, T)
-Mórai paraszt kenyér (G)
S:6,0, E:996,0, ZS:28,7, T:5,0, F:40,7,
CH:140,6, C:5,8, Ca:112,3

-Paradicsomleves (G, T)
-Paprikás burgonya virslivel
(G, L, T, Z, M)
-Csemege uborka
-Búzakenyér (G)
S:10,3, E:1 095,0, ZS:42,1, T:11,7,
F:30,3, CH:145,7, C:39,3, Ca:37,7

-Gulyásleves (G, L, T, Z, M)
-Túrós tészta (L, G, T)
-Félbarna kenyér (G)
-Mandarin

S:4,6, E:1 384,0, ZS:46,7, T:14,9,
F:50,7, CH:185,2, C:37,4, Ca:1 120,6

--

S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0

Uzsonna -Gyümölcs joghurt (L)
-Zabkeksz (G, L, T, D)

S:132,1, E:178 115,0, ZS:6 001,4,
T:640,9, F:3 003,8, CH:26 820,8, C:9
217,8, Ca:125,0

-Harcsapástétom (H, O)
-Mórai paraszt kenyér (G)
-Kígyóuborka

S:1,2, E:258,0, ZS:14,2, T:1,9, F:7,4,
CH:24,8, C:0,1, Ca:12,1

-Tejfölös túró (L)
-Búzakenyér (G)
-Kápia paprika

S:1,1, E:328,0, ZS:10,8, T:6,6, F:12,4,
CH:44,5, C:2,4, Ca:482,5

-Margarin (L)
-Sonkás felvágott
-Teljes kiőrlésű kenyér (G)
-Paradicsom
S:2,3, E:321,0, ZS:12,8, T:3,2, F:13,3,
CH:37,0, C:1,0, Ca:60,6

--

S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0

Vacsora -Kakaóital (L)
-Natúr vajkrém (L)
-Diákcsemege
-Búzakenyér (G)
-Paradicsom
S:2,4, E:445,0, ZS:19,5, T:9,2, F:16,0,
CH:50,2, C:5,3, Ca:82,0

-Hagymás szelet (G, L, T, Z,
M)
-Főtt burgonya
-Vegyes savanyúság

S:2,1, E:879,0, ZS:39,9, T:3,4, F:30,0,
CH:82,1, C:3,4, Ca:0,0

-Hawaii csirkemell (G, L, T,
Z, M)
-Párolt rizs (G, L, T, Z, M)

S:4,6, E:670,0, ZS:22,1, T:2,4, F:32,0,
CH:84,9, C:6,3, Ca:30,0

-Csemege karajos szendvics
(G, L)

S:1,6, E:893,0, ZS:37,0, T:10,6, F:45,1,
CH:93,5, C:4,3, Ca:0,0

--

S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0



Összesen S:151,0, E:180 493,0, ZS:6 102,9,
T:671,8, F:3 084,6, CH:27 097,9, C:9
263,7, Ca:391,3

S:12,5, E:3 311,0, ZS:110,0, T:25,5,
F:115,6, CH:439,8, C:84,5, Ca:412,5

S:19,5, E:2 898,0, ZS:94,9, T:32,4,
F:96,1, CH:407,5, C:77,1, Ca:729,5

S:24,7, E:3 849,0, ZS:149,8, T:46,9,
F:148,9, CH:463,9, C:79,9, Ca:1 432,2

S:0,0, E:0,0, ZS:0,0, T:0,0, F:0,0,
CH:0,0, C:0,0, Ca:0,0

Jó étvágyat! Az allergén ősszetevőkről bővebb tájékoztatás a 30/719-1708 telefonszámon az
élelmezésvezetőtől kérhető.

Jelmagyarázat:
S: só (g)
ZS: zsír (g)
F: fehérje (g)
C: cukor (g)

E: energia (kcal)
T: telített zsírsav (g)
CH: szénhidrát (g)
Ca: kalcium (mg)

Allergén jelmagyarázat:
G: glutén, gabonák
L: laktóz, tej, tejtermékek
T: tojás, fehérje
F: földimogyoró

Z: zeller
R: rákfélék
H: halak
O: szója

D: diófélék, mandula, pisztácia
M: mustár
S: szezámmag
K: szulfitok, kéndioxid

C: csillagfürt
P: puhatestűek


