Tizorai
(00483) .
Gyermek 7-10 Ebed
Uzsonna

Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.02.02. - 2026.02.06.

. Trappista sajt[7,(1)], Sajtosparizsi, Margarin .
Tej poharas 0,2I[7], Miizli Tng{;?;f/‘;%% ?tﬁ'[g]%) Kenyer teljes kiériésa[1,  (1,7), Teljeskioriésii Vajlféjrgonha%a;s[%Zz|[s7<1,’m|e
csokis[1,5,6,7,(8,11,12)] 7 o p (3,5,6,7,11)], Margarin  zsemle[1,3,(5,6,7,8,11)], -
semle[1], Uborka I : .. : [1], Paradicsom
(1,7), Pritamin paprika Zdldpaprika
Energia: 97.06 Kcal / 405.71 K] Energia: 124.61 Kcal / 520.87 K] Energia: 182.64 Kcal / 763.44 K] Energia: 291.15 Kcal / 1,217.01 K] Energia: 162.79 Kcal / 680.46 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
11.20g 4189 1744 15.36 g 3.14¢g 1.07g 9.74g 11.46 g 5.10 g 8.66 g 6.76 g 2.05¢ 12.66 g 7.969 3569
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
37409 5.80 g 031g 41.929 0.00g 1.13g 21789 3.00g 117g 45.02 g 0.60g 0.33g 43.28¢ 0.00g 1.13g
1,5,6,7,(8),(11),(12) 1,7,(6) 1,7,(3),(5),(6),(11) 1,3,(5),(6),(7),(8),(11) 1,7
./ ! ! | |
Zoldségleves[1,3,9], Gybmbéres szilvaleves = Csillag leves [1,3], Parolt Hagymakrémleves[1,3,7], Halaszlé [4
Lencsefézelék[1,7,10, [1,7,(6,8,12)], Rakott rizs , Majorannas sertés Rantott csirkemell [1,3,7], (1,3,6,7,10,14)] 'ILl]rés
(12)], Sdilt virsli (1,6,7,10),  karfiol mir. [1,7], Rozs tokany ovi[1,7,(9)], Burgonyapiré [7], piritott Lk
Kenyér teljes ki6rlési[1, kenyér[1], Zabszelet :) Vegyes vagott zsemlekockal1,(3,7)], metelt tejfgllel[1 ’3’7],’
797 ) . Rozs kenyér[1], Banan
(3,5,6,7,11)], Alma [1,6,7,12,(5,8,11)] savanyusag(12), Narancs Céklasalata
Energia: 839.30 Kcal / 3,508.27 K] Energia: 801.87 Kcal / 3,351.82 K] Energia: 656.48 Kcal / 2,744.09 Kj Energia: 919.86 Kcal / 3,845.01 K] Energia: 646.54 Kcal / 2,702.54 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
41849 26.62 9 6.20 g 33.83¢g 23.189 711g 23.099 26.78 g 5.08¢ 40.16 g 45.06 g 9.06 g 43209 22709 9.71g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
106.37 g 6.00 g 1.35¢9 117.42 9 25529 0.33¢g 78.85¢9 0.00g 1.21¢9 85.67 9 15.26 g 295¢ 49.89 ¢ 14649 3.98¢
1,3,7,9,10,(5),(6),(11),(12) 1,6,7,12,(5),(8),(11) 1,3,7,(9),(12) 1,3,7 1,3,4,7,(6),(10),(14)

Tej poharas 0,21[7],

Kifli, sajtos [1,7], Tej Gyumolcsjoghurt[7], Kifli =~ Tej poharas 0,2I[7], Brios Gépsonka(1,6,7), Tejberizs[1,7]
poharas 0,2[[7] [1,7,(3,6,11)] [1,3,7] Margarin(1,7), Bagett, ) '
Uborka
Energia: 211.65 Kcal / 884.70 Kj Energia: 200.65 Kcal / 838.72 Kj Energia: 234.07 Kcal / 978.41 Kj Energia: 180.93 Kcal / 756.29 Kj Energia: 203.93 Kcal / 852.43 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
10.30g 3.00¢g 0.50¢g 4.14 ¢ 1819 0.50¢g 10419 4729 1.82¢9 12419 7.74 ¢ 225¢ 5.60¢g 44049 0.00 ¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
31.40¢ 0.00 g 0.27¢g 26.21¢9 11.38 g 0.82¢g 33.84¢ 5.73 ¢ 0.59¢g 24019 0.00 ¢ 0.75¢g 35.009 0.00 g 0.00 g
1,7 1,7,(3),(6),(11) 1,3,7 7,(2),(6) 1,7

Apor iskola s+ iapjija



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apor iskola S+ iapjij=a



Tizorai
(00483) .
Gyermek 7-10 Ebed
Uzsonna

Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.02.09. - 2026.02.13.

. . Tej poharas 0,21[7], Hazi ; «
Zala felvagott, Kenyér o6 0. 21)7,(1)], Fonott HL’Js{kﬁémeskenyé[r []1 7,10, Kakad( 0,21)[7,(1)], Méz, ¢ Poharas 0,2I[7], Féit
teljes kidrlésd[1, Kalacs[1,3.7.(8)] (3.5.6,11,12)] Teavaj[7], zsemie[1] ~ to/as(3l, Margarin(1,7),
(3,5,6,7,11)], Uborka e P T ' ' Fehér kenyér[1]
aradicsom
Energia: 163.48 Kcal / 683.35 K] Energia: 329.26 Kcal / 1,376.31 Kj Energia: 269.00 Kcal / 1,124.42 Kj Energia: 234.24 Kcal / 979.12 Kj Energia: 331.59 Kcal / 1,386.05 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
7.80g 5039 1729 13.58 g 2.61g 0.549 17.41g 6.229 2.13¢g 12.16 g 9.38¢ 4559 21.44 9 16.85 g 451g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
21469 3.06 9 0.59¢ 61.37¢9 22809 0.23 g 33.90¢ 3.009 0.89¢g 61.73¢g 30.90 g 1.08¢g 31649 0.30g 1.23¢g
1,(3),(5),(6),(7),(11) 1,3,7,(8) 1,7,10,(3),(5),(6),(11),(12) 1,7 1,37

! ! _______________________________ _____________________________! __________________|
., . Koéménymagos leves[1],
Csontleves [9], Kukoricas . . . Paradicsom leves[1,3,9], . . ;
~  Borsogulyas[1], Makos . ; F.sajtos csirkecsikok[1,7],
pulykarqgu[1,7,(9)], Bul metélt [1,3], Rozs kenyér Sertés flekken |s_l_<[‘!,10, Levesgydngy[1,3.7], Halgaluskalgves[1,3,4,9],
gur[1], Vitaminsalata(12), (12)], Burgonyapuré [7], I . . Fank
N ; . [1], Alma . . Gombas parolt rizs ovi,
apolyi szelet :)[1,7] Céklasalata Kokuszgolyé

Energia: 743.86 Kcal / 3,109.33 K] Energia: 695.19 Kcal / 2,905.89 Kj Energia: 590.25 Kcal / 2,467.25 K] Energia: 881.91 Kcal / 3,686.38 K] Energia: 507.18 Kcal / 2,120.01 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
31.47¢g 33.54¢9 10.07 g 39.56 g 18.14 ¢ 4949 30.52¢ 24.06 g 6.13 ¢ 31809 42.20 g 9.30¢g 24019 9.39¢g 0.44 ¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
82.80¢g 10.49¢g 2119 92.18 ¢ 11.59¢g 0.67 g 60.83 g 20.26 g 2.08¢g 97.00 g 23.059 0.81g 79.56 g 0.00g 0.29¢g
1,7,9,(12) 1,3 1,3,7,9,10,(12) 1,3,7 1,3,4,9
e e e e
Tej poharas 0,2[[7], .
. i p [7] . - o Gytimalcsjoghurt[7],
Tej poharas 0,2I[7], Margarin(1,7), Zsemle[1], Puding[1,7], Kifli[1,7, Korpas kifli[1,(6,7,11)], : RS A
. . ; : Teljes kidrlésti gabonas
Sajtos pogacsal1,3,7] Retek, Csirkemell sonka (3,6,11)] Kockasajt[7,(1)], Uborka
keksz[1,(3,5,6,7,12)]
(1,6,7)
Energia: 225.52 Kcal / 942.67 Kj Energia: 136.65 Kcal / 571.20 Kj Energia: 289.23 Kcal / 1,208.98 K] Energia: 193.59 Kcal / 809.21 Kj Energia: 168.62 Kcal / 704.83 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
12.479 4109 1.99¢ 18.83 g 7.55¢ 2239 8.93 ¢ 5.96 g 3.12¢g 6.66 g 4.049 2209 1.609 5.46 g 1.039
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
31.05¢g 0.00 g 0.27¢g 43.63 ¢ 0.00g 1529 49.64 g 19.50¢g 0.87¢g 31689 0.40 g 0.11¢g 12.56 g 16.199g 0.34¢
1,3,7 1,7,(6) 1,7,(3).(6).(11) 1,7,(6),(11) 1,7,(3).(5).(6),(12)

Apor iskola s+ iapjija



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apor iskola S+ iapjij=a



Tizorai
(00483)
Gyermek 7-10 Ebéd
Uzsonna

Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.02.16. - 2026.02.20.

Tej poharas 0,21[7],

Margarin(1,7), Kenyér Csemege paprikas . , .
garin(1,7), Keny ~semege pap Kakao( 0,21)[7,(1)], Bukta Csirkemell sonka(1,6,7),  Tej poharas 0,2I[7],
teljes kiérlésd[1, szalami(1,6,7), Zsemle[1], 1] Kifli[1,7,(3,6,11)] Gabonapehely[1]
(3,5,6,7,11)], Zoldpaprika, Paradicsom 1A P y
Tavaszi felvagott
Energia: 305.71 Kcal / 1,277.87 K] Energia: 78.18 Kcal / 326.79 Kj Energia: 385.99 Kcal / 1,613.44 K] Energia: 159.22 Kcal / 665.54 Kj Energia: 248.98 Kcal / 1,040.74 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
11.38¢g 7909 235¢g 8.32¢g 7.04¢ 2.85¢ 10.80g 13.309g 0.54¢g 10.80 g 0.73 ¢ 0.16 g 104049 2309 0.66 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
32.14 ¢ 3.09¢ 1.01¢g 32.12¢9 0.00g 1279 53.70 g 22.80¢g 0.23 g 27.18¢g 0.00 ¢ 1.009 43.00 g 12.00g 0.59¢
1,7,(3),(5),(6),(11) 1,(6),(7) 1,7 1,7,(3),(6),(11) 1,7
! ! ! __________________________________ ________________________|
Téarkonyos Csurgatott tojas leves Gombakrémleves[1,7 Ve Umolcsleves
y 9 ) 1.7, Bagolyleves[1,3,(9)], 9y 9y

Pulykaraguleves [1,7,9], ' [1,3,7], Zoldborsofézelék (9)], Harcsa Bazsalikomos Rakott kaposzta[1.7 (12)] [1,7], Panirozott trapp.saijt
Bolognai spagetti[1,7,(9)], [1,7,(9)], Csirke nuggets paradicsommal[4,7,(1,9)], Rozs ker?yér[1] l\,lé’polyi, szelet[7,(1)], Parolt rizs ,

Zabszelet :)[1,6,7,12, [1,6,7,9,(11)], Rozs Currys rizs, piritott szelet )[1.,7] Parolt z6ldségkéret ,
(5,8,11)] kenyér[1] zsemlekocka[1,(3,7)] U Majonéz mini[3,7,10]
Energia: 737.71 Kcal / 3,083.63 Kj Energia: 466.12 Kcal / 1,948.38 Kj Energia: 629.73 Kcal / 2,632.27 Kj Energia: 561.28 Kcal / 2,346.15 Kj  Energia: 1,200.04 Kcal / 5,016.17 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
41.26¢g 24.40 g 8.31g 36.359 33.43¢g 7.70 g 3430¢g 23.34¢g 8.29 g 25559 27.05g 8.71g 51.11g 74029  29.68g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
89.74¢g 8.80g 1.98¢ 28.76 g 2.00g 1769 68.07 g 2539 1209 71.44 g 10.68 g 1.10g 87.05g 8.99¢g 3.87g
1,6,7,9,12,(5),(8),(11) 1,3,6,7,9,(11) 1,4,7,(3),(9) 1,3,7,(9),(12) 1,3,7,10

Teavaj[7], Kenyertelies o o haras 0,2[7], Olasz  Kockasait[7,(1)], Korpas

. . Tej poharas 0,21[7] A
Sajtos rud [1,3,7], Alma ; . ’ ’ kiérlés([1,(3,5,6,7,11)], s
j [1.3.7] Kakads csiga[1,3.7,(6,12)] [1,(3.5,6,7.11)] csavart[1,7,11] Kifli[1,(6,7,11)]
Zoldpaprika
Energia: 163.25 Kcal / 682.39 Kj Energia: 384.56 Kcal / 1,607.46 Kj Energia: 219.29 Kcal / 916.63 Kj Energia: 283.78 Kcal / 1,186.20 K] Energia: 188.89 Kcal / 789.56 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
6.07 g 3.00¢g 1.49¢ 9.76 g 14.23 g 3.88¢ 414 ¢ 12.62 g 5.90¢g 12.30 g 11.00g 5.35¢ 6.26 g 4.009g 2209
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
27459 0.00 g 0.01g 50.53 ¢ 24589 0.70¢g 21.789g 3.00¢g 0.53¢g 29.10¢9 0.00 ¢ 0.28¢g 31.009 0.40¢g 0.10¢g
1,3,7 1,3,7,(6),(12) 1,7,(3),(5),(6),(11) 1,7,11 1,7,(6),(11)

Apor iskola s+ iapjija



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apor iskola S+ iapjij=a



Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.02.23. - 2026.02.27.

T e e |

Majkrém (1,6,7,10), Tej poharas 0,21[7], Tej poharas 0,2I[7],

Kenyér teljes ki6rlési[1, . .
(3,5,6,7,11)]. Z6ldpaprika Fonott kalacs[1,3,7,(8)] Makos bukta

Energia: 198.50 Kcal / 829.73 Kj Energia: 297.51 Kcal / 1,243.59 K] Energia: 484.67 Kcal / 2,025.92 Kj

Tizorai Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
8.50 ¢ 7.55¢ 24649 13.38 ¢ 3.11¢g 0.50¢g 15.38¢g 19.109 0.50¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
23.65¢9 3.00¢g 1.14¢9 49.17 g 0.00g 0.27¢g 55.83 ¢ 0.00g 0.27¢g
1,(3),(5),(6),(7),(10),(11)  1,3,7,(8) 7

Zbldségleves[1,3,9],

Daragaluska leves Szarazbabfézelék[1,7], Almaleves [1,7],
[1,3,9], Tarhonyashus Vagdalt[1,3,(7,10)], Brokkolis Fetasajtos
[1,3], Csemege uborka = Kenyér teljes kibrlési[1, csirkecomb[7,(1,5)], Parolt
[10] (3,5,6,7,11)], Kékusz rizs
(00483) Ebéd kocka :)
Gyerm ek 7-10 Energia: 617.04 Kcal / 2,579.23 Kj  Energia: 1,054.17 Kcal / 4,406.43 Kj  Energia: 693.72 Kcal / 2,899.75 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
31.49¢ 27379 6.51¢g 4757 ¢ 27.679 6.36 g 36.06 g 2551¢g 5.35¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
61.83¢g 0.00 g 3.15¢g 151.91¢g 3.50¢9 249¢ 78.849 15.78 g 0.45¢
1,3,9,10 1,3,7,9,(5),(6),(10),(11) 1,7,(5)
1 ________________________________________1 _____________________________|
Tej poharas 0,21[7], Kifli, ~ Gyimdlesjoghurt7], Kifli A joghurt [7,(1)],
sajtos [1,7] [1,7.(3,6,11)] eljes kiorlésli gabonas
keksz[1,(3,5,6,7,12)]
Energia: 211.65 Kcal / 884.70 K] Energia: 200.65 Kcal / 838.72 K] Energia: 254.29 Kcal / 1,062.93 Kj
Uzsonna Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
10.30¢g 3.00g 0.50 g 4149 181g 0.50 g 7199 9.75¢ 3.66 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
31409 0.00 g 0.27g 26.21g 11.38¢ 0.82g 33.88¢ 27.26 ¢ 0.77g
1,7 1,7,(3),(6),(11) 1,7,(3),(5),(6),(12)

) Apor iskola S+ iapjij=a



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apor iskola S+ iapjij=a



