Tizorai
(00483)
Gyermek 7-10 ,
Ebéd
Uzsonna

Apar iskola étapja

Heti étlap 2025.12.01. - 2025.12.05.

Tej poharas 0,2[[7],
Majkrém (1,6,7,10),
Teljeskiorlési zsemle[1,3,
(5,6,7,8,11)]

Energia: 405.43 Kcal / 1,694.70 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir
9.50 g 3609 0.50 g 18.92g 9.53g 3269 36640 1.70 g 0.689 12.60 g 2389 0.90g 6.779 423g 1.82g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
29.50¢9 4.05¢9 03049 56.55 g 0.609g 1019 20.609 3.009 0.54 ¢ 46.05¢g 0.60g 0.629g 5999 0.009g 0.06 g
Siltpaprika krémleves
[1,7,(9)], Rantott
csirkemell Panké
morzsaban[1,3,7],
Petrezselymes burgonya
(9), piritott zsemlekocka[1,
(3,7)], Vitaminsalata(12)

Energia: 784.23 Kcal / 3,278.08 Kj  Energia: 1,293.41 Kcal / 5,406.45 K|

Gépsonka(1,6,7),
Teljeskiorlést zsemle[1,3,
(5,6,7,8,11)], Paradicsom

Mdzli, gyimolcsos(1,
(5,6,7,8,11,12)], Tej
poharas 0,2[[7]

Hazi Korézott[7], Rozs
kenyér[1], Lilahagyma

Vajas kenyér[1,7,
(3,5,6,11)], Retek

Energia: 89.73 Kcal / 375.07 Kj
T.Zsirsav

Energia: 113.88 Kcal / 476.02 K]
T.Zsirsav Fehérje Zsir

Energia: 259.21 Kcal / 1,083.50 Kj
T.Zsirsav Fehérje Zsir

Energia: 202.86 Kcal / 847.95 K]

Zellerleves [1,3,9],
Paradicsomos
hisgombdc[1,3,(9)], Fott
burgonya , Zabszelet :)
[1,6,7,12,(5,8,11)]

Csontleves [9],
Székelykaposzta [1,7,
(12)], Kenyér teljes
kiérlés([1,(3,5,6,7,11)],
Szaloncukor

Halgaluskaleves[1,3,4,9],
Gombapaprikas ovi[1,7],
Galuska koret [1,3],
Csokimikulas

Szarazbableves|[1,3,(9)],
Brokkolis Fetasajtos
csirkecombl[7,(1,5)], Parolt
rizs , Mandarin

Energia: 560.56 Kcal / 2,343.14 K]

Energia: 518.60 Kcal / 2,167.75 K] Energia: 732.88 Kcal / 3,063.44 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
20.58 g 12.38 g 3.69¢ 41.47 g 2491¢g 3.75¢ 24159 13.33¢g 3.66¢g 37369 37379 7379 44.35¢g 53.27¢9 21449
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
80.27 ¢ 3.00¢g 1.82¢ 84.65¢ 0.00g 0.65¢g 84.37¢ 13.99¢ 0.89¢g 73.779 0.04 ¢ 2.13¢g 159.89 g 5.02¢g 3.48¢g
1,7,9,(3),(5),(6),(11),(12) 1,3,7,(5),(9) 1,3,6,7,9,12,(5),(8),(11) 1,3,7,(9),(12) 1,3,4,79

Csirkemell sonka(1,6,7), & imsicsis | Kifli, sajtos | Tej poharas 0,21[7], Olasz . kakaos csigal1,3.7, Puding[1,7], Kifli[1,7,

Feger ke_nyer[1], [1,7] csavart[1,7,11] (6,12)], Tej poharas 0,2l (3.6,11)]
aradicsom [7]
Energia: 150.16 Kcal / 627.67 K] Energia: 231.53 Kcal / 967.80 Kj Energia: 283.78 Kcal / 1,186.20 Kj Energia: 384.56 Kcal / 1,607.46 Kj Energia: 289.23 Kcal / 1,208.98 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
10.66 g 1.009g 0.28¢g 3649 1509 0.009g 12309 11.00 g 5359 9.76 g 14.23 g 3.88¢g 8.93¢g 5969 3.12¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
24209 0309 0.78 g 48.80 g 0.009g 0.01g 29.10¢g 0.00 g 0.28¢g 50.53 g 2458¢g 0.70¢g 49.64 9 19.50 g 0.87g

Apor iskola s+ iapjija



I S A N TS T T

Uzsonna 1,(6),(7) 1,7,11 1,3,7,(6),(12) 1,7,(3),(6),(11)
A valtoztatds jogat fenntartom!

S6lyom Anita
Elelmezésvezetd

) Apor iskola s+iiapjija




Apar iskola étapja

Heti étlap 2025.12.08. - 2025.12.12.

Kakad( 0,21)[7,(1)], s L s . . o .
- ( . )I7,(1)] R Hazi Haskrémeskenyér Tej poharas 0,21[7], Tojaskrémes korpas kifli
Turista felvagott(1,6,7), Parizsi(1,6,7,10), Zsemle i - i
. L [1,7,10,(3,5,6,11,12)], Mézes-margarinos kenyér [1,3,(6,7,11)],
Margarin(1,7), Kifli[1,7, [1], Retek ; )
Paradicsom [1,(6,7)] Poéréhagyma
(3,6,11)]
Tizérai Energia: 273.04 Kcal / 1,141.31 K] Energia: 63.67 Kcal / 266.14 Kj Energia: 171.94 Kcal / 718.71 K] Energia: 275.45 Kcal / 1,151.38 K] Energia: 220.02 Kcal / 919.68 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
14.56 g 7.79¢g 2.40g 5.89¢g 5659 2.13g 10.61 g 4729 1.63g 12.00g 7.25¢9 1.93g 10.98 g 8.89g 2.19¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
4797¢g 22.80 g 1149 1552 g 0.00g 0.49g 23.30 g 3.00 g 0.62 g 48969 12.15g 1.42¢g 30.97 g 0.00g 0.249
1,7,(3),(6),(11) 1,(6),(7),(10) 1,7,10,(3),(5),(6),(11),(12) 1,7,(6) 1,3,(6),(7),(11)
! ! _______________________________ _____________________________! __________________|
Csurgatott tojas leves
1,3,7], Szérazbabfbzelék . )
. [1.3.7], ey . Zoldborsoleves [1,3,(9)],
Kassai burgonyaleves [7, [1,7], Vagdalt[1,3,(7,10)], Zoldségleves[1,3,9], Koéménymagos leves[1], N
. ; e iy - - . - Harcsapaprikas[1,4,7],
(9)], Makos metélt [1,3],  Kenyér teljes kibriési[1, CsGbensiilt Brokkoli Levesgydngy[1,3,7], Tészta koret[1,3]
00483 Rozs kenyér[1], Alma (3,5,6,7,11)], sertéssel[1,3,7] Tortillatekercs[1] b
( ) Gesztenyekocka[1,3,6,7 Szaloncukor
Gyermek 7-10 ) sa
Ebéd (5.8)]
Energia: 700.67 Kcal / 2,928.80 Kj  Energia: 1,065.59 Kcal / 4,454.17 Kj Energia: 618.25 Kcal / 2,584.29 K] Energia: 939.77 Kcal / 3,928.24 K] Energia: 726.50 Kcal / 3,036.77 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
28.90¢g 2496 g 4.86 g 48.39 g 46.42 g 11.879g 43.53 ¢ 25.53 ¢ 8.45¢ 4757 ¢ 24509 5.88 ¢ 30.55¢9 18.71 9 4.079g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
87.88¢g 11.59¢g 4.07¢g 111.77 9 24299 2239 52.71¢g 0.00g 1.19¢9 112.85¢g 244 ¢ 255¢ 107.25¢9 0.00g 1.28¢9
1,3,7,(9) 1,3,6,7,(5),(8),(10),(12) 1,3,7,9 1,3,7 1,3,4,7,(9)
! ! ___________________________________! _________________________________ _______________________|
. . . . . Gyumolcsjoghurt[7],
. . Tej poharas 0,21[7], Briés Tej poharas 0,2I[7], Kockasaijt[7,(1)], Korpas yumolcsjog [ ],
Sajtos rud [1,3,7] [1,3,7] Fahéjas csiga [1,7,(3)] Kifli[1.(6,7.11)] Teljes kidrlést gabonas
= Y A keksz[1,(3,5,6,7,12)]
Uzsonna Energia: 128.46 Kcal / 536.96 K] Energia: 234.07 Kcal / 978.41 Kj Energia: 593.47 Kcal / 2,480.70 Kj Energia: 188.89 Kcal / 789.56 K]j 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
5.679 2609 1499 10.41g 4729 1.82¢g 14.20 g 25.20 g 0.50 g 6.26 g 4.00g 2209 1.60g 5469 1.03g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
20.45 g 0.00g 0.00 g 33.84¢g 573¢ 0.59g 70.00 g 0.00 g 0.27 g 31.00 g 0.40g 0.10g 12.56 g 16.19 g 0.34g

) Apor iskola s+ iapjija



I S S A N TS T T

Uzsonna 1,7,(3) 1,7,(6),(11) 1,7,(3),(5),(6),(12)
A valtoztatds jogat fenntartom!

S6lyom Anita
Elelmezésvezetd

) Apor iskola s+iiapjija




Tizorai
(00483)
Gyermek 7-10 Ebéd
Uzsonna

Apar iskola étapja

Heti étlap 2025.12.15. - 2025.12.19.

Tej poharas 0,2I[7],

Tej poharas 0,21[7], Zoldflszeres tuaro[7,(9)], Csemege paprikas Trappista sajt[7,(1)]
Gépsonka(1,6,7), Fehér Hot-dog[1,7,(6,10)] Kenyér teljes kiérlési[1, szalami(1,6,7), Zsemle[1], PP LGN,
. - . Margarin(1,7), Zsemle[1],
kenyér[1] (3,5,6,7,11)], Péréhagyma Paradicsom .. ;
Zobldpaprika
Energia: 219.68 Kcal / 918.26 K] Energia: 285.71 Kcal / 1,194.27 Kj Energia: 193.63 Kcal / 809.37 K] Energia: 80.37 Kcal / 335.95 Kj Energia: 179.27 Kcal / 749.35 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
13.40 g 2.80¢g 0.92¢g 13.65 g 8.28¢g 221g 10.68 g 5.49 g 2644 8.42¢g 7.06g 2.86¢ 18.06 g 11.12g 516¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
31.40¢g 0.30g 1129 41.48¢g 0.00g 1229 24.99 g 3.00 g 0.65g 3252¢g 0.00g 1.28¢g 42949 0.00g 171¢g
1,7,(6) 1,7,(6),(10) 1,7,(3),(5),(6).(9).(11) 1,(6).(7) 1,7

Daragaluska leves Vv imélesl Gombakrémleves[1,7, Halaszlé [4
[1,3,9], Zoldborsofzelék Bagolyleves[1,3,(9)], 1 egy gyumorcsieves (9)], piritott zsemlekocka alaszle [4, .
[1,7,(9)], Csirke nuggets Sargarépas tejszines [P’,7]’ Sulf csqkec_:_omb, [1,(3,7)], Hawaii (1’3’6’.7’10’.14),]’ !’<enyer
) ! . arolt zoldségkaret , . teljes kidriésd[1,
[1,6,7,9,(11)], Rozs csirke[7], Parolt rizs Kuszkusz[1] csirkemell [7,(1)], Currys (3,5.6.7,11)], Rétes
kenyér[1], Szaloncukor rizs e ’
Energia: 485.63 Kcal / 2,029.93 K] Energia: 595.10 Kcal / 2,487.52 K] Energia: 813.13 Kcal / 3,398.88 K] Energia: 639.65 Kcal / 2,673.74 Kj  Energia: 1,041.55 Kcal / 4,353.68 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
27.38¢g 18.26 g 3.10¢g 34.43¢g 25219 6.39¢g 4454 g 31.21¢g 5.35¢g 38.11¢9 22109 6.17 g 33.08¢9 47.78 ¢ 3.12¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
76.96 g 2.00g 1.60 g 72.60 g 0.19g 0.68 g 85.78 g 8.99g 0.63g 70.67 g 8.08 g 1.06g  113.47¢g 3.00g 3.99¢g
1,3,6,7,9,(11) 1,3,7,(9) 1,7 1,7,(3),(9) 1,4,(3),(5),(6),(7),(10),
(12),(14)
! ! _______________________________ _____________________________! __________________|
Tej poharas 0,21[7], Kockasaijt[7,(1)], Korpas Bajorperec[1,7], Tej Kifli, sajtos [1,7], Alma Kokuszoscsiga[1,
Gabonagolyd[1] kifli[1,(6,7,11)] poharas 0,21[7] k T (3,5,7,8)]
Energia: 221.29 Kcal / 924.99 K] Energia: 188.89 Kcal / 789.56 K] Energia: 315.62 Kcal / 1,319.29 Kj Energia: 166.77 Kcal / 697.10 Kj Energia: 31.71 Kcal / 132.55 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
8.18g 4449 1.82 g 6.26 g 4.00g 2209 14.32 g 2069 0.70 g 4109 2109 0.00g 0459 1309 0.73g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
33.37g 10.26 g 0.80g 31.00g 0.40g 0.10g 56.20 g 0.00g 153 g 31.30g 0.00 g 0.02g 4.14¢g 1.49 g 0.03g
1,7 1,7,(6),(11) 1,7 1,7 1,(3),(5),(7),(8)

Apor iskola s+ iapjija



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apor iskola S+ iapjij=a



