SAROSD-SARKERESZTUR SZOCIALIS ALAPELLATO

Alsos iskolas

7-10 év,

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Osszesen

Jo étvagyat!

Hetfo
2026.01.19.
-Parizsi felvagott (O)
-Margarin
-Teljes kiorlési zsemle (G)
-Zoldpaprika

Kedd

2026.01.20. 2026.01.21.
-Libaméjas -Csirkemell sonka (O)
-Zsemle (G) -Margarin

-Uborka

Etlar
Szerda

-Teljes kiorlési zsemle (G)

-Paradicsom

Csiitortok

2026.01.22.

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

KOZPONT ES KONYHA
Pentek

2026.01.23.

-Csemege szaraz felvagott

-Margarin
-Teljes kiorlési zsemle (G)
-Paradicsom

S:0,1, E:205,0, ZS:13,1, T:4,2, F:7,6,
CH:159, C:0,1, Ca:4,2

S:1,2, E:203,0, Z5:11,7, T:4,4, F:6,1,
CH:17,2, C:0,0, Ca:5,4

S:0,1, E:143,0, Z5:5,9, T:1,2, F:8,7,
CH:15,6, C:0,1, Ca:2,7

S:0,0, E:139,0, ZS:3,4, T:1,8, F:6,1,
CH:21,5, C:13,3, Ca:0,0

S:1,2, E:246,0, Z5:17,5, T:6,0, F:8,5,
CH:15,8, C:0,1, Ca:2,7

-Sertésraguleves (G, L, T, Z,
0, M)

-Burgonyas tészta (G, O)
-Cékla (K)

-Daragaluska leves (G, L, T,

-Reszelttészta leves (G, L, T,

Z,0,M) Z,0,M)
-Pérolt csirkemell (G) -Vadas (Z, G, L, M)
-Zoldborsofozelék (G, L) -Spagetti tészta (G)

-Teljes kiorlési kenyér.. (G)

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

-Meggyes pite (G, L, T)
-Mandarin

-Zoldségleves (G, L, T, Z, O,
M)

-Rantott csirkemell (G, T)
-Rizs

S:1,3, E:686,0, Z5:18,9, T:1,9, F:28,3,
CH:96,4, C:11,4, Ca:10,8

S:1,6, E:827,0, Z5:23,5, T:3,8, F:53,9, S:1,1, E:801,0, Z5:29,0, T:2,5, F:34,7,
CH:98,7, C:7,7, Ca:1,6

CH:88,1, C:12,8, Ca:4,9

8:0,9, E:875,0, Z5:21,0, T:2,0, F:36,4,
CH:130,9, C:14,4, Ca:50,3

S:2,4, E:935,0, Z5:46,1, T:5,3, F:38,2,
CH:85,2, C:2,6, Ca.9,7

-Zoldftiszeres vajkrém (L)
-Zsemle (G)
-Paradicsom

-Kopé felvagott (L, Z, O, M)
-Margarin

-Zsemle (G)

-Zo6ldpaprika

-Melegszendvics (G, M, L)

-Tonhalkrém (L, H)
-Kukoricas kenyér (G)
-Uborka

-Miizli szelet (F, O, S)
-Alma

8:0,7, E:213,0, Z5:13,3, T:0,0, F:4,6,
CH:18,3, C:0,0, Ca:2,7

S:1,6, E:177,0, ZS:7,8, T:2,5, F:8,3,
CH:18,2, C:0,2, Ca:4,2

S:1,3, E:167,0, ZS:6,1, T:2,8, F:8,6,
CH:19,1, C:1,1, Ca:5,0

S:0,4, E:201,0, ZS:8,6, T:1,0, F:7,5,
CH:23,2, C:0,3, Ca:5,4

S:0,0, E:51,0, ZS:0,4, T:0,1, F:0,6,
CH:3,5, C:1,0, Ca:6,2

CH:130,6, C:11,5, Ca:17,7

S:2,1, E:1104,0, Z8:45,2, T:6,2, F.'40,6j

F:68,2, CH:123,5, C:12,9, Ca:14,5

S:4,4, E:1 207,0, ZS:43,0, T:10,6,

8:2,5, E:1111,0, Z8:41,0, T:6,5, F:52,0,
CH:133,5, C:9,0, Ca:9,3

S:1,3, E:1 215,0, Z8:33,0, T:4,8, F:50,0,
CH:175,7, C:28,1, Ca:55,7 J

8:3,6, E:1 232,0, Z5:64,0, T:11,4,
F:47,4, CH:104,4, C:3,7, Ca:18,6 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!




