Jaszfényszaru Altalanos iskola - Felsé tagozat

2025. februar 03. — 07.
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Citromos tea . Citromos tea e .
. Citromos tea . Vaniliss tej (7) Tej (7)
Reszelt sajt (7) o Olasz felvagott (6) i P
: Korozdtt (7) i Gépsonka (6) Tojdspastétom (3,10)
Margarin S, Margarin . L I
Teljeskidrlésd zsemle (1) o o oy Margarin Teljeskidrlésii zeemle (1)
Fsemle (1) 75ldpanrika Teljeslddrlésii olaszkifli (1) Teljeski6rlési zsemle (1) Fei it
: s . % skidrlési e es salita
qH{. ﬁ\w H.m.“m. Kaliforniai paprika Uil Retele J 4
enargia 353 keal széanhidr.44.4 g enargia 254 keal sadnhidr42 g ancrgia 344 keal seénhidr.39.5 g enargia 370 hoal szdnhidr48,7 g energia 330 keal szénhidr 41,2 g
fehére 1389 cukor 10g faherje 11,2 g cukar 1 g fenére 9.7 a cukar 10,1 g fehérje 19,2 g cukor 10 g {ehérie 19,10 cuker &g
#sir 139 sd159g Zsir 38 g sa 0,7 g zsir 13 g s6 149 Zsir 9T g sat4qg zsir 15,7 g sd 1,29
telitalt zsir 5.4 g telitalt zsir 1.8 g tefilell zsir 3.4 g talitalt 2sir 2.4 g tefilelt z5ir 3.9 g
Hisleves (1,3,9) Burgonyagombéc leves Brokkoli krémleves Babgulyds (1,9)
Csirkés, bulguros egytilétel (1,3.9) Vajgaluska leves (1,3,0) levesgyinggvel (1,3.5,7.8,11) Fink (1,3,7)
(1) Sajtos tejfolds halfilé (1,4,7) Ralwtt karfiol (1,7) Milandi makardmni, reszelt Gyiimélesveld
Vegyes, hizi csalamidé Karottds rizs sajttal (1,7) Alma
Ebéd
enargia 733 keal szanhadr 1235 g enargia 77 heal szénhidr. 1033 energia 732 keal szenhidr.10%.1 energia 906 keal szénhidr. 1158 g energia E70 keal szénhigr 142.7 g
fahérie 349 g cukar 10 g g ) g fahérje 46,5 g cukor 2,7 g {ehdrie 34,2 g cukor 20 g
zsit 12,30 si1g lehéfia. 57,8 cukar g fehéna 36,19 cukar 0 g zsir J,2 g 56149 zsiriT g 56008 g
talitelt zsir 4.6 g zsir 20.5 9 s 139 zsir 188 g selly telitett zsir 1159 tedilett zsir 6,1 g
telitett zsir 9.7 g tedilell zsir 10,1 g
Turista felviagott (1,6, Csirkemell sonka (1,6 e er Vajkrém, natir .
5 i (1,6.7) . (1,6) Gyiiméles joghurt (7) J . (7) Focka sajt (7)
Margarin Margarin Zabkeksz (1.3.5,6,7.8) Egvenes kifli (1,6.7) Kifli (1,7)
Teljeskidrlésii olaszkifli (1) Olaszkifli (1,6,11) e Péréhagyma 7
anarga 285 keal szénbadr. 26,1 g energia 310 keal szénhidr.35,3 g | energia 199 keal szénhigr.52,5g enargia 263 keal szénhidr.36.6 g energia 233 keal szénhidr. 36,8 g
fehérje 8.9 g cukor 0 g fehére 15,6 g cukor 0,14 fenarja 9.3 g cudor 25,2 g fehérje .8 g cukor 08 g fehdrje 88 g cuker 08 g
zsir 1446 g sd1.5g zsir11,2g sd1.48q zsir 163 g so1,1g zsir 10 g sa06g zsir4.7 g s60.9g
talitetl zsir 3.1 g telifett zsir 0.2 g 1editett zsir 4,6 g telitett zsir 3.8 g 1editett zsir 1,5 g

Allergénel: 1-glutén, 2-rik, 3-tojasok, 4-hal, 5-fildimogyord, 6-szdjabal, 7-tej, 8-didfélék, g-zeller, 1o-mustir, 11-szesimmag, 12-kén-dioxid, 13-esillagfiirt, 14-puha

Az étlapviltortatis jogit fenntartjul!
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Tej (7) Kakab (7) Tej (7) Citromos tea Citromos tea
Magyaros vajlkrém (7) X Petrezselymes tirolerém (7) | Snidlinges tojaskrém (3,10) Sajthkrém (7)
= —— Margarin T - i T G m o
Teljeskifirlésii zsemle (1) . Teljeskiorlésii olaszlifli (1) Teljeskifirlés zsemle (1) Teljeskidrlési zsemle (1)
S~ p Kaldes (3,7,8) ’ ; . S =
Kaliforniai paprika Fejes salita Kigviuborka Kaliforniai paprika
Tizorail
energia 323 koal szénhidr40.2 g erergia 410 kcal szénhidr.624 g | energia 340 keal szenfide 41,7 g energia 330 kcal szénhidr.40.4 g energia 228 kcal szenhidrd41,1 g
fehéne 129 g cukar 0 g tehérje 15 g cukar 14.7 g fehéne 18,2 g cukor 8 g lekérje 12,2 g cukar 10 g fenéne T3 g cular 11g
zsir 1150 8089 mir 14,3 g sillg zsir 104 g 560,90 zsir 125¢ s60,4g zsiraag S0 08 g
lelitesl zsir 5.5 g talitett zsir 1,7 g welitetl zsir4 3 g leditett zsir 2,2 g 1elilett zsir 1,8 g
Magyaros gombaleves (1) ; : Gyiimdalesleves (1,7) Piritott zoldségleves (1,3,9) :
i i Hamis gulyis (1,3,9) - : il Rabléleves (1,3,9)
Tejszines kukoricas, Vagdalt lepény (1,3) Folhagymas sertésszelet (1) Sertésparkilt (1) Teib 19
esirkecomb tokany (1,7) Lenesefzelék (1 _wuH_E_ Bulgur (1) Féitt burgonya = %ﬁ it .
. . £TY e T " andarin
Parolt rizs Kovaszos uborka (1) Csemege uborka (12)
Ebéd
energia 641 kcal szénhidr 36,59 energia 741 keal szénhids 349y | energia 616 keal szénhidr, 904 g eperga §32 koad szénhidr 92,8 g energia 859 keal szeénnidr, 150,6 g
fehdrje 31,7 g cuker 0 g fenéne 483 g cukor 2 g fahérje 34 4 g cukor 173 g fehéne 36,7 g cuicor 0,7 g fehérje 40,3 g cukor 40 g
zsir 139 g so 050 zsir 1769 s612g Zsir 1459 0269 zsir 11,849 s0 24 g zsir 15 g s60,6q
tefilattzsir 29 g 1elitett zsir 8.4 g lelitett zsir 8.6 g telitett zsir 87 g lelitelf zsir 7 g
) Pulykamell sonka (1,6) .
Zala felvagott (6) ; * o Gyiiméles joghurt (7) .
. Margarin Baracleos, vanilids pirna . o Kocka sajt (7)
Hﬁm.mm. Teljeskitrlésii zsemle (1) (1,3.7.8) H e keksy Kifli (1,7)
Olaszkifli ﬁ—.umqmwu ﬁuhwunv: _m_..ﬂqmvm Nw
Retek
anergla 356 koal széntidr3zTg | energia 234 keat szénhidr.314g | enesgia 360 keat szénhided48,1g | energia 373 keal szénhidrE15 g energia 233 keal seénhidr. 36,8 5
fehérna 13 g cukor 0,1 ¢ fehdrje 128 g cukar 0 g fehéne 54 g cuior 14 g lehdre 10,5 g cukor 222 g fenéne 990 cukor 0,8 g
zsir 166 g sa2g zsic 5T g s31.7g zsir16.6 g so DB zsir32g sh1g zSir 4,7 g =0 0,9 g
lelitetl zsir 2.9 g talitatt zsir 0.4 g telitett zsir 0 g teditett zsir 0 g tefilefl zsir 1,5 g

Az étlapviltoztatis jogit fenntartjul!
Allergének: 1-glutén, 2-rik, 3-tojisok, 4-hal, 5-fildimogyord, 6-szijabab, 7-tej, 8-didfélck, g-zeller, 10-mustir, 11-szezimmag, 12-kén-dioxid, 13-csillagfiirt, 14-puhatestiie
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o : N Karamellas tej
. Kalad (7) Citromos tea Citromos tea N 5 3 (7)
Tej (7) i o g I Fitt tojas karika (3)
g Hizi sajtkrém (6,7) Majusi csemege (6) Kérizdtt (7) )
Kendmiéjas (1,6,7) s : Margarin
M. £ Egyenes kifli (1,6,7) Margarin Zsemle (1) e
Teljeskidirlésii olaszkifli (1) Poréhagyma Teljeskitrlést zsemle (1) Zildpaprika Teljeslkidirlést zsemle (1)
Tizorai _ - el
anergia 1573 keal szénhidr. 38,7 g energia 514 kcal szénnidr58.8 g | enerpia 282 heal szénhidr.40 g eneqgia 267 keal szénhidr48,5g anergia 403 kea! srénhidr30,5g
fehiére 17 ¢ cukor 0 g fehére 23.5g cukor 10,8 g fahérde 8.7 g cubor 10 g fehare 11g cukor 10 g fehére 1899 cukor 10 g
zsir 13,7 g 5017 Qg zsir 23,89 s61.7g zsir BB g sd14y zsir3,9g s60,7g zslr 13 g s 12a
telietl Zsir5,4 g tefilell zsir 9,2 g telitett zsir 1.7 g et zsir 1,8 g weliteftzsir 3 g
Magvaros burgonyaleves . T
BY gonyal . Paradicsomleves (1,3,9) Zisldségleves (1,3,9) )
(1,7.9) Hiisleves (1,3,9) Réntott hal (1.3,4) Sertéspariit { Sesileves (1,7,12)
Bakonyi sertéstokény (1,7) Fitt sertéshis Tartrmrtés ( : 1) ¥ - mw%% o i m.._ﬂ & Mikos tészta (1)
Orsd tészta kiret (1) Egresmanrtas (1,7} Parolt Hmuw_u_ s moT .wMM% Les Mandarin
m.v ’ Q Csemege uborka (12) »fa
energia TE1 keal szénidr 111 g enengia 663 koal szénnidr 883 g | erargia 815 keal szénhidr. 1254 | ensrgia 799 keal szénhidr 1066 ¢ | erergadBBical  sxérnadr 1024 g
fehése 378 g cukor 0.7 g feméne 33,869 cuior 309 g ) fehéde 53,7 g culor g fehérje 3189 cukor 20g
zsir 17,7 g s6 26 g zsir15g $607g feherje 30,7 g cukor 18,1 g zsir188 g s60.8g zsir 7.3 g s406g
telitett zsir 6,9 o {esilstt zsir 1.8 g zir 20,39 salig telitett zsir 11,3 g telitatt zsir 8,3 g
telitalt zsir 6.5 9
I , B Trappista sajt (7) .
Vajkeém, natir (7) Parizsi (1,6,7) ppista sajt (7 Gépsonka (6) L
; Margarin . Natir joghurt poharas (7)
Zsemle (1) Margarin o Margarin s
. . i WP . Olaszlkifli (1,6.11) R e £ . Egvenes kifli (1,6,7)

Kaliforniai paprika Teljeskidrlésii olaszlkifli (1) Retek: Teljeskidriésii olaszkifli (1)
enargsa 238 keal szénhidr.34,1 g energia 261 koal szénhidr 28,1 g | energia 374 kcal szannidr.33.46 g enarga 244 keal szénhidr.28,1 g enargia 316 heal szénhidrd4,5 g
fehéqe 5,9 g cukor &g fenérna 9 g cuor 0g fahérie 154 g cukor 0,18 feheqge 12,2 g cukor 0 g fehérje 1289 cukor 3.8 g
zirB6 g 60T g 2sir11.8¢ shidg zsir 19,19 s61,7 0 mirBSg s6iig esir82g s612g
telitet zsir 3,9 g {efitedt zsir 2,1 g lelitelt zsir 5,4 g telitel zsir 0.7 g lelitatt zsir & g

Az étlapviltoztatis jogat fenntartjuk!
Allergének: 1-glutén, 2-rik, 3-tojisol, 4-hal, 5-fildimogyord, 6-szbjabab, 7-tej, B-dicfélék, g-zeller, 10-mustar, 11-szezammag, 12-kén-dioxid, 13-csillaghirt, 14-puhatestiick
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” 124 T we »
Hétto Kedd Szerda Csutortok Péntek
Tej (7) Tejeskiveé (7) Citromos tea Citromos tea
Medvehagymas tirdlaém (7) Tej (7) Vajkrém, natir (7) Zala felvagott (6) Tojaspastétom (3,10)
Teljeskidriési olaszkifli (1) Gabonapehely (1,7) Teljeskidrlésii olaszkifli (1) Margarin Teljeskifirlésii olaszkifli (1)
. Retek Fejes salata Teljeskidrlésii zsemle (1) Retek
enargia 325 heal széphidrd1,1g energia 264 kcal szénhidr.41 g energia 363 kcal szénhidr453 g energia 325 kcal szenhide.33.5g enargia 345 koal szénhadr. 398 g
fahérge 1799 cukor kg feharje 8.6 g cukar 12.g fekérje 13,2 g cukor 4,59 fehege 11,3 g cufer 10 g fehérie 12,1 g cukor 10g
esir82g so0%g Z8irG.9 g stiyg zsir 13,59 sa09g zsir 12,59 s6iBg zsir 1459 s6 099
leliteft zsir 3,7 g tedilett zsir 3.4 g teditelt 25w 5,5 g lalitett zsir 29'g letitelt zsir 2,2 g
= . Karfiolleves (1,7)
Zildborséleves (1,3,9) ‘ i ’ . Kertészleves (1 : 7
; . > Inyenc, siilt esirkecomb filé X :ﬁ 13:9) Zeller urq..mm:mﬂwm Lencse gulyvis (1,7,10)
Majorannds apropecsenye (1) (1,10) Sertéssiilt levesgyiingavel Trés lepény (1.3.7)
Bulgur (1) : Paradicsomos kiposzta (1.3,5.7,8,9,11) DR AL 3,7
Képosztasalita Fotpesselymesturgonya fozelék (1) Sertés rizotté (1) Narancs
HW._u » AW posztasa Csemege uborka (12)
enargia 832 keal szérhigr 1407 g | energia 784 keat szénhidr 1265 | energia 677 keal szénnidr.839g | ererga 814 kcal szénhidr 1184 g | energia 604 kcal  szénnidr, 104,29
fehére 42,2 g cueor 10g 4 B fehdrje 3450 cukor 2599 fehérje 29,8 g cukor 0,5.9 fahdrie 52 g cukor 13 g
zsir 1259 s608g fenéne 4159 cukar 4,99 zsir 14,8 g sa0Bg Tsir1d4 g s60.9g zsir19g s30T g
telitatt zsir 8,3 g zslc11,2 0 sb2hg felilett zsir 8,5 g talitelt zsir 8.8 g telilett zsir 10 g
telifetl zsir 2.6 ¢
Srzaraz szalami Reszelt sajt
Pulykamell sonka (1,6) : () N
Margarin Margarin Sajtos-sonkds rad (1,3,7) Margarin Gyiiméles joghurt (7)
& Teljeslkidirlésti olaszkifli (1) J 3 Egyenes kifli (1,6,7) Zablkeksz (1,3,5,6,7,8)
Fsemle (1) o v i . .. .
Kaliforniai paprika Kaliforniai paprika
enargia 243 hcal szénhidr 35,2 g energia 301 keal szénhidr28,3 g | energia 373 keal szénhidr.38,1g | ererga 335 kcai szénhids 36 g energia 339 keal szeénnidr.52,5 g
fehénqa 122 g cukor O g fendrje 10,5 g culor 1 g fehérje 56 q cukor 1,29 fehere 14,4 g cukor 0.8 g fehérje 3,3 g cldor 25,2 g
Zsir 5,7 g s6.1,7 g zsir 156 g sHi8g Zsir2069 s60,7g Zsir 144 g s515g zsir 16,3 g st1.1g
telitetl zsir 0,4 g telilett zsir 3,5 telilett zsir 0 g lelitati zsir 5.4 g tediledt 2sir £ 6 g

Az étlapviltoztatis jogdt fenntartjul!
Allergének: 1-glutén, 2-rik, 3-tojasok, 4-hal, 5-féldimogyord, 6-sztjabab, 7-tej, 8-diofélék, g-zeller, ro-mustir, 11-szezimmag, 12-kén-dinxid, 13-csillagfiirt, 14-puhatestick
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