Felsos iskolas

Hétfs

11-14 év

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

Jelmagyarazat:
S: 50 (g) E: energia (kcal)
Z8S: zsir (g) T: telitett zsirsav (g)
F: fehérje (g) CH: szénhidrat (g)
C: cukor (g) Ca: kalcium (mg)

Kedd

Csiitortok

Pentek

2020.02.10. 2020.02.11. 2020.02.12. 2020.02.13. 2020.02.14.
-Tea -Tejbedara (L, G) -Tea -Joghurt, gyiimolcsos (L) -Kakaé (L, O)
-Pizzas rud (G, L, O) -Kockasajt -rozsos kifli (G) -kalacs, fonott (G, L, T)
-buzakorpas diakrud (G)

8:0,2, E:155,0, ZS:5,5, T:2,6, F:2,2,
CH:24,3, C:3,0, Ca:0,0

)

S:0,4, E:424,0, Z5:9,1, T:0,0, F:12,7,
CH:719, C:3,1, Ca:5,5

§:0,8, E:200,0, ZS:1,9, T:1,1, F:4,7,
CH:40,5, C:3,7, Ca:0,0

)

S:0,0, E:346,0, ZS:5,5, T:0,0, F:12,5,
CH:61,1, C:0,0, Ca:0,0

S:0,0, E:374,0, Z5:8,8, T:0,0, F:14,0,
CH:57,8, C:1,2, Ca:0,0

-Sajtkrémleves (L, G)
-Tavaszi csirkemell (G, L)
-Parolt rizs

J

-Hamis gulyasleves (G, T, Z)
-Fasirt (G, T)

-Paradicsomos
kaposztafézelék (G)

-Miizli szelet

-Teljes kiorlést kenyér (G)

J

-Almaleves (L, G)
-Dubarry szelet (L, G, T)
-S6s burgonya

J

-Alf6ldi rozmaringos
csirkeragu leves (T, G, Z, L)
-Fank (G, L)

-Alma

-Teljes kiorlést kenyér (G)

J

-Tokleves (G, L)
-Tarhonyas hus (G, T)
-Csemege uborka

r

-Teljes kiorlésu kenyér (G)

8:3,2, E:1217,0, Z8:63,1, T:6,1, F:50,5,
CH:86,3, C:1,1, Ca:202,3

S:6,1, E:1 318,0, Z8:50,4, T:2,3, F:43,7,
CH:167,1, C:3,1, Ca:91,2

S:5,7, E:1168,0, Z8:42,2, T:4,1, F:47,5,
CH:141,0, C:1,5, Ca:131,6

S:2,7, E:1 384,0, Z8:35,7, T:5,3, F:54,7,
CH:196,1, C:1,9, Ca:90,7

8:5,2, E:820,0, Z5:46,8, T:1,7, F:30,0,
CH:65,1, C:3,5, Ca:35,3

-Mogyorokrémes kenyeér
(teljeskiorlésii) (G, F, D)

-Margarinos teljeskiorlésii
zsemle (G)
-Szalami (O)

-Boci szelet (péksiitemény)
(G, L)

-Vajkrémes kenyér (teljes
kiorlést) (G)

-Méjkrémes kenyér
(teljeskiorlésit) (G, O)

S:0,9, E:343,0, Z5:10,3, T:0,0, F:7,6,
CH:53,0, C:0,0, Ca:0,0

S:0,4, E:110,0, ZS:2,7, T:0,6, F:3,1,
CH:17,7, C:2,1, Ca:0,0

8:0,2, E:220,0, ZS:5,1, T:2,5, F:5,7,
CH:36,7, C:9,3, Ca:0,0

S:0,9, E:253,0, Z5:10,4, T:0,0, F:6,5,
CH:32,0, C:0,0, Ca:0,0

S:1,1, E:230,0, ZS:5,2, T:1,4, F:7,5,
CH:37,5, C:0,2, Ca:0,0

8:4,2, E:1715,0,Z8:78,8, T:8,7, F:60,4,
CH:163,6, C:4,1, Ca:202,3 J

§:6,9, E:1851,0, Z8:62,2, T:2,9, F:59,5,
CH:256,8, C:8,4, Ca:96,7 J

8:6,7, E:1 589,0, Z8:49,2, T:7,7, F:57,9,
CH:218,2, C:14,5, Ca:131,6 J

§:3,6, E:1 983,0, Z8:51,6, T:5,3, F:73,7,
CH:289,2, C:1,9, Ca:90,7 J

§:6,3, E:1 424,0, Z8:60,8, T:3,1, F:51,4,
CH:160,4, C:4,9, Ca:35,3 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

A valtoztatas jogat fenntartom!
Furoné Buzsik Marianna




Felsos iskolas
11-14 év

Hétfs

Csiitortok

Pentek

Tizorai -Tej (L)

Ebéd

2020.02.17.

2020.02.18.

2020.02.19.

2020.02.21.

-Kakao (L, O) -Tea -Tejeskavé (L) -Tea
-Margarinos-izes kenyér (G) ) -briés 65 g (G, L, T) -Langos (G, L) -Mazsolas zsemle -Melegszendvics (L, G)

S:1,1, E:457,0, Z5:9,6, T:0,5, F:15,0,
CH:74,3, C:1,1, Ca:11,7

S:0,1, E:316,0, Z5:10,1, T:1,3, F:11,4,
CH:43,6, C:5,8, Ca:0,0

§:0,8, E:600,0, Z5:19,7, T:5,0, F:15,7,
CH:87,8, C:0,3, Ca:103,2

§:0,2, E:250,0, ZS:6,2, T:0,3, F:8,2,
CH:39,7, C:4,2, Ca:0,0

S:1,3, E:362,0, Z5:9,8, T:0,0, F:12,4,
CH:54,3, C:0,0, Ca:90,0

-Kertész leves (G, T, Z, L)
-Paprikas burgonya
kolbasszal

-Cékla

-Teljes kiorlésii kenyér (G)

-Sargaborsé krémleves (G, T)
-Temesvari csirkemell szelet

L, G)
-Petrezselymes rizs

-Kéménymag leves (G, L)
-Toroskaposzta
-Teljes kiorlést kenyér (G)

-Csontleves (G, T, Z)
-Rantott sertésszelet (G, T)
-Hagymas tortburgonya
-Vegyes salata

-Szilvaleves (L, G)
-Csirkeporkolt
-Csoteészta (G, T)
-Csemege uborka

S:3,5, E:1158,0, Z8:37,9, T:1,1, F:37,9,
CH:164,0, C:1,9, Ca:135,8

S:5,1, E:931,0, Z5:30,5, T:2,5, F:50,0,
CH:1132, C:1,3, Ca:82,6

S:4,5, E:699,0, Z5:31,2, T:2,1, F:34,7,
CH:66,9, C:0,2, Ca:6,6

S:4,5, E:1226,0, ZS:44,5, T:7,4, F:48,2,
CH:154,3, C:2,0, Ca:98,3

8:2,9, E:992,0, Z5:24,4, T:1,1, F:56,1,
CH:133,6, C:23,9, Ca:9,8

-Tojaskrém (T, L, M)
-Teljes kiorlést kenyér (G)

-Kakadkrémes rud (G, L, O)

-Margarinos kenyér
(teljeskiorlést) (G)
-Parizsi (L)

-Kukoricas pogacsa (G, L)

)

8:2,9, E:374,0, Z5:15,4, T:0,0, F:13,2,
CH:43,7, C:0,3, Ca:17,5

8:0,3, E:225,0, Z5:9,0, T:4,7, F:3,1,
CH:32,0, C:15,0, Ca:0,0

S:1,1, E:337,0, Z8:12,1, T:0,9, F:11,6,
CH:43,7, C:0,1, Ca:4,2

§:0,6, E:88,0, ZS:3,3, T:1,7, F:2,2,
CH:13,7, C:1,5, Ca:0,0

Uzsonna e
-rozsos kifli (G)
S:0,1, E:280,0, ZS:2,4, T:0,9, F:8,6,
CH:54,9, C:0,0, Ca:0,0
=3 S:4,7, E:1 895,0, Z5:49,9, T:2,5, F:61,5
OSSZ esen CH:293,2, C:3,0, Ca:147,5

)

CH:200,4, C:7,4, Ca:100,1

S:8,1, E:1 620,0, Z8:55,9, T:3,7, F:74,6,\ S:5,6, E:1 524,0, ZS:59,9, T:11,8,
J F:53,5, CH:186,7, C:15,5, Ca:109,8

S:5,8, E:1813,0, Z5:62,8, T:8,6, F:67,9,
CH:237,6, C:6,3, Ca:102,5

S:4,8, E:1442,0, Z8:37,5, T:2,8, F:70,6,
CH:201,6, C:25,4, Ca:99,8 J

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)

Allergén jelmagyarazat:
G: glutén, gabonak
L: laktoz, tej, tejtermékek
T: tojas, fehérje
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

A valtoztatas jogat fenntartom!
Furoné Buzsik Marianna




