Apar iskola étapja

T e | e [ |

Tej poharas 0,21[7],

Toi M_z%rg’ar!.n(lj), Tojaskrémes zsemle Tej poharas 0,21[7],
eljeskiorlési zsemle[1,3, [1,3,10,(7,12)], Gabonapehely[1]
(5,6,7,8,11)], Zéldpaprika, Paradicsom
Tavaszi felvagott
Tizorai Energia: 423.42 Kcal / 1,769.90 K] Energia: 23.67 Kcal /98.94 K]  Energia: 248.98 Kcal / 1,040.74 K|
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
15.48 g 8.50¢g 2.65¢ 6.66 g 2369 0.65¢g 10.409 2309 0.66 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
55.64 g 0.69 ¢ 0.61g 32.66 9 0.00g 1139 43.00 g 12.00g 0.59¢g
1,3,7,(5),(6),(8),(11) 1,3,10,(7),(12) 1,7

. ! |

Zoldborsoleves [1,3,(9)],

Burgonya f6zelék [1,7],
Vagdalt[1,3,(7,10)],

Barackleves [7,
(1,6,8,12)], Bolognai
spagetti[1,7,(9)], Tejszelet

Gulyasleves, Almas tiroli
rétes :)[1,3,7,(8)]

(00483) Kenyér teljes kiérlésd[1,
[1.3.7] (3.5.6.7,11)]
Gyermek 7-10 5,6,7,
Ebéd Energia: 681.00 Kcal / 2,846.58 Kj Energia: 644.21 Kcal / 2,692.80 Kj Energia: 940.36 Kcal / 3,930.70 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
25.22 g 22.81g 8.97 g 30.32¢g 20.25g 4779 19.38 g 50.41g 1.70g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
92.47 g 36.24g 1529 83.69 g 3.00g 1.92¢g 96.45 g 176 g 0.21g
1,3,7,(6),(8),(9),(12) 1,3,7,(5),(6),(9),(10),(11)  1,3,7,(8)
! ! |
Sajtos pogacsa[1,3,7], Puding[1,7], Kifli[1,7, Kockasajt[7,(1)], Kifli[1,7,
Alma (3,6,11)] (3,6,11)], Uborka
Energia: 163.25 Kcal / 682.39 K] Energia: 289.23 Kcal / 1,208.98 Kj Energia: 170.91 Kcal / 714.40 K]
Uzsonna Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
6.079g 3.009g 1499 8.93¢g 5.96¢g 3129 6.049g 3859 2209
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
27.45 g 0.00g 0.01g 49.64 g 19.50 g 0.87g 27.96 g 0.40¢g 0.87¢g
1,3,7 1,7,(3).(6).(11) 1,7,(3),(6),(11)
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Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.04.13. - 2026.04.17.

Tej poharas 0,2[[7], Zala Gépsonka(1,6,7), Bagett Tej poharas 0,2I[7],
felvagott, Margarin(1,7), Hot-dog[1,7,(6,10)] Margarin(l 7’) ’Tr’appista’ Kakad( 0,21)[7,(1)], Fonott Zdldflszeres turd[7,(9)],
Kenyér teljes kidrlési[1, e saj'f[? ’(1)] kalacs[1,3,7,(8)] Korpas kifIi[_1 ,(6,7,11)],
(3,5,6,7,11)] ' Paradicsom
Tizérai Energia: 237.82 Kcal / 994.09 K] Energia: 285.71 Kcal / 1,194.27 Kj Energia: 127.65 Kcal / 533.58 K] Energia: 271.99 Kcal / 1,136.92 K] Energia: 325.20 Kcal / 1,359.34 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
13.32¢g 12.00g 3.58¢ 13.659 8.28¢ 2219 9.66 g 11179 4179 11.70g 2159 0.54¢9 18.16 g 6.95¢g 3.06 9
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
31.48¢g 3.04g 1.03g 41.48g 0.00g 1229 13.23g 0.00g 0.92g 50.35 g 2280 ¢ 0.23g 42979 0.00g 0.39g
1,7,(3),(5),(6),(11) 1,7,(6),(10) 7,(1),(6) 1,3,7,(8) 1,7,(6),(9),(11)
! ! _______________________________ _____________________________! __________________|
Z51dborsdl 13.(9 Fokhagymakrémleves  Lencseleves[1,9,10,(12)], Halgaluskaleves[1,3,4,9],
Nyirségi gombécleves Bo orso ?’yesl '[k’ 1’(7 )] [1,7], Rantott sertésszelet Provencei csirkecomb (1), Parajf6zelék[1,7], Kenyér
[17,9], Darasmetélt[1,3], ,, urgonya f6zelek [1,7],  *rf 3’71 "Hasabburgonya, Burgonyapiré [7], Vegyes teljes kisrlésd[1,
Eperlekvar agaalL,3,(7,10)], Rozs  * 1 ka salata , piritott~ vagott savanyisag(12),  (3,5.6,7,11)], Tejszelet
perlekva kenyér[1], Banan orka salata , pirito agott savanyusag(12), (3,5,6,7,11)], Tejszele
(00483) ’ zsemlekocka[1,(3,7)] Piskotaszelet :) [1,3,7], Vegan falatkak
Gyermek 7-10 Ebéd Energia: 736.79 Kcal / 3,079.78 Kj  Energia: 675.32 Kcal / 2,822.84 K]  Energia: 823.33 Kcal/ 3,441.52 Kj  Energia: 520.79 Kcal / 2,176.90 Kj  Energia: 693.03 Kcal / 2,896.87 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
36.41¢g 25.23¢g 5.04 ¢ 28.37¢9 24259 6.17¢g 38.22¢g 4414 g 9.95¢g 21109 17419 3.12¢ 36.52¢9 30.43¢9 6.64 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
91.48¢g 0.00 g 1.39¢ 63.199 18.30¢g 1479 78.25¢g 2509 1509 68.25g 8.71¢g 1899 68.96 g 15.46 g 2.18¢
1,3,7,9 1,3,7,(9),(10) 1,3,7 1,7,9,10,(12) 1,3,4,7,9,(5),(6),(11)
! ! ! __________________________________ ________________________|
Tej poharas 0,2I[7], Gyumélcsjoghurt[7], Langallo[1,7]
Sajtos pogacsa, Alma Bukta [1] Kokuszoscsiga[1, Teljeskitrlésu keksz [1, GyUméIcs:Ié’
(3,5,7,8)] (5,6,8,11)]
Energia: 246.77 Kcal / 1,031.50 Kj Energia: 257.18 Kcal / 1,075.01 Kj Energia: 128.77 Kcal / 538.26 K] Energia: 176.09 Kcal / 736.06 Kj Energia: 116.94 Kcal / 488.81 Kj
Uzsonna Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
478¢g 10.28 g 0.00g 3.80¢g 12.30g 0.00g 7.25¢9 2.80¢g 1.23g 1.24g 6.36 9 292¢g 0.14g 0.00g 0.00g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
31.70 g 0.00 g 0.01g 30.90 g 0.00g 0.00g 14.74 9 1.49¢9 0.30g 12.03 g 15.40¢9 0.08 g 28.009 0.00g 0.01g
1 1,7,(3),(5),(8) 1,7,(5),(6),(8),(11) 1,7

) Apor iskola s+ iapjija
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(00483)
Gyermek 7-10

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.04.20. - 2026.04.24.

Hazi Kérozott[7], Tej

Parizsi(1,6,7,10), Kakao( 0,21)[7,(1)], Briés ~ Tej poharas 0,2I[7], Tej poharas 0,21[7],
Margarin(L,7), Zsemle[1] [1,3,7] Gabonapehely[1]  Kakaos csiga[1,3.7,(6,12)] Poharas 0,2I[7], Zsemle
[1], Paradicsom
Energia: 63.09 Kcal / 263.72 Kj Energia: 265.82 Kcal / 1,111.13 K] Energia: 248.98 Kcal / 1,040.74 K] Energia: 384.56 Kcal / 1,607.46 K] Energia: 183.68 Kcal / 767.78 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
8.70 ¢ 12.84 ¢ 4109 10.614g 4229 1869 10.409 2309 0.66 g 9.76 g 14.23 g 3.88¢g 18.69¢g 6.16 g 2.48¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
30.90 g 0.00 g 1.10¢9 46.04 g 28.53¢9 0.55¢g 43.00 g 12.00g 0.59¢g 50.53 g 24589 0.70 g 46.48 ¢ 0.00¢g 1189
1,(6),(7),(10) 1,3,7 1,7 1,3,7,(6),(12) 1,7

! ! ! __________________________________ ________________________|
Csurgatott tojas leves  Csontleves [9], Brokkolis

Zoldségleves[1,3,9], Babgulyas, Turos metélt [1,3,7], Kapros tokf6zelék Fetasajtos csirkecomb[7, Paradicsom leves[1,3,9],

e tejfollel[1,3,7], Kenyér : . I,
Mexikoi pulykaragu[1], J tel'e[s i(iéjrl]ésﬁ[1y [1,7], Csirke nuggets (1,5)], Bul-gur[1], Rantott harcsafilé, Parolt
Kuszkusz[1] 23 5.6.7,11)] ' [1,6,7,9,(11)], Rozs Zabszelet :)[1,6,7,12, rizs
e kenyér[1], Kékusz kocka :) (5,8,11)]
Energia: 900.86 Kcal / 3,765.59 Kj Energia: 850.02 Kcal / 3,553.08 Kj Energia: 612.97 Kcal / 2,562.21 Kj Energia: 584.11 Kcal / 2,441.58 K] Energia: 598.09 Kcal / 2,500.02 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
41.82¢9 32.38¢g 5.81¢g 49.97 g 26.87¢9 7.98¢9 3381¢g 38.02¢ 9.57¢g 39.33¢g 20.64 g 4129 22.06 9 24819 2239
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
108.03 g 0.00g 0.95¢g 100.79 g 3.009 1439 57.57¢g 2.009g 1759 64.21g 4.00 g 0.73¢g 92.15¢g 5.009 0.48¢g
1,3,9 1,3,7,(5),(6),(11) 1,3,6,7,9,(11) 1,6,7,9,12,(5),(8),(11) 1,3,9
e e e e
Trappista sajt[7,(1)],
: Pulyka rollsonka(1,6,7), , . ppista sajt[7,(1)]
Tej poharas 0,21[7], Olasz ; Kefir 150gr([7], Kifli[1,7, Margarin(1,7), N
Zsemle[1], Margarin(1,7), C e D Pizzas kifli[1,3,7], Aima
csavart[1,7,11] Paradicsom (3,6,11)], Alma Teljeskiorlésu zsemle[1,3,
(5,6,7,8,11)], Uborka
Energia: 283.78 Kcal / 1,186.20 Kj Energia: 41.92 Kcal / 175.23 Kj Energia: 224.76 Kcal / 939.50 K] Energia: 189.12 Kcal / 790.52 Kj Energia: 170.21 Kcal / 711.48 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
12.309g 11.00 g 5359 10.82¢g 6.55¢g 1869 9.42¢9 3.049 1509 10.03 g 11.46 9 5209 6.15¢g 3.08¢g 1499
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
29.109g 0.00g 0.28¢g 33.70¢g 0.009g 1659 33.93¢g 5259 092¢g 23.06 g 0.30g 0.72¢g 28.85¢g 0.009g 0779
1,7,11 1,(6).(7) 1,7,(3),(6).(11) 1,3,7,(5),(6).(8),(11) 137

Apor iskola s+ iapjija
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Tizorai
(00483)
Gyermek 7-10
Ebéd
Uzsonna

Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.04.27. - 2026.05.01.

! _______________________________________ __________________________________ ______________________|
Gyumolcs tea, Gépsonka

Tej poharas 0,21[7], Tej poharas 0,2[[7], (1,6.7), Teljeskiorlésii
Turista felvagott(1,6,7), Sajtosparizsi, Margarin ~ Kakad( 0,21)[7,(1)], Foci 0.1), 1€
s A o . zsemle[1,3,(5,6,7,8,11)],
Kenyér teljes ki6érlésa[1, = (1,7), Kifli[1,7,(3,6,11)], kuglof [1,3,7] Karavan fistolt sajt[7,(1)]
(3,5,6,7,11)], Uborka Kevertsalata Paradicsom
Energia: 228.17 Kcal / 953.75 Kj Energia: 259.42 Kcal / 1,084.38 K] Energia: 348.76 Kcal / 1,457.82 K Energia: 322.26 Kcal / 1,347.05 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
13.98¢g 3.27¢ 1.03 ¢ 13.72 g 6.27 g 1629 13.26 g 6.42 g 3.14¢ 14.83 g 511¢ 251¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
31.81¢g 3.00g 0.81g 31.28¢g 0.00g 0.90¢g 59.07 g 30.06 g 0.26¢g 53.25¢g 7.60g 091g
1,7,(3),(5),(6),(11) 1,7,(3),(6),(11) 1,3,7 1,3,7,(5),(6),(8),(11)

I L . EEEE——
Hagymakrémleves[1,3,7],
Csirkegyros [1,7],
Hasabburgonya,
Kevertsalata,
Levesgydngy[1,3,7],
Joghurtos ontet[7,(9)]

Energia: 803.58 Kcal / 3,358.96 K] Energia: 806.80 Kcal / 3,372.42 K] Energia: 854.28 Kcal / 3,570.89 K] Energia: 909.34 Kcal / 3,801.04 K]

Zoldségleves[1,3,9],
Tarkonyos Paradicsomos kaposztal[1,
Pulykaraguleves [1,7,9], = (9)], Vagdalt[1,3,(7,10)],
Belga csokis gombdc[1] = Rozs kenyér[1], Napolyi
szelet :)[1,7]

Vegy gyimodlcsleves
[1,7], Husos metélt isk
[1,3,7,(9)], Piskotaszelet :)

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
28.14¢9 28.08¢g 5.44 ¢ 32.77¢9 29.24 g 7.48 ¢ 45.13 ¢ 38.43¢ 6.91¢g 39.45¢g 35.37¢g 9.71¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
109.63 g 0.00 g 1.01¢g 101.47¢9 20.48¢9 245¢g 80.72 ¢ 0.00g 1.39¢ 105.49 g 8.99¢g 1589
1,7,9 1,3,7,9,(10) 1,3,7,(9) 1,3,7,(9)
! ! ! ]
Natur joghurt [7,(1)], Kifli Teljeskiorlésu keksz [1, Tej poharas 0,2I[7],

Makos bukta, Alma

[1,7,(3,6,11)] (5,6,8,11)], Alma Kakaos csiga[1,3,7,(6,12)]
Energia: 286.32 Kcal / 1,196.82 K] Energia: 235.56 Kcal / 984.64 Kj Energia: 137.40 Kcal / 574.33 K] Energia: 240.81 Kcal / 1,006.59 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
9.73 ¢ 6.10 g 3.13¢g 4779 9.28¢ 0.00g 1729 5.34¢ 2429 8.28 ¢ 7879 2.19¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
4753 ¢g 22459 1.25¢ 31.02¢9 0.00g 0.01¢g 19.30¢g 4.02¢g 0.03 g 30.57¢g 12.29¢ 0.48¢
1,7,(3),(6),(11) 1,(5),(6),(8),(11) 1,3,7,(6),(12)

Apor iskola s+ iapjija
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