Apor iskola éHapja

Heti étlap 2024.01.08. - 2024.01.12.
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f C e e . . . Hazi Kordzott, Kenyér
Majkrém , Teljeskitrlésu Parizsi, Margarin, Kakad( 0,21), Fonott Gépsonka, Bagett, teljes ki6rl2’as£'| y
zsemle, Uborka Négymagos zsemle kalacs Margarin, Trappista sajt - o
gymag 9 PP J Zoldpaprika
Energia: 317.00 Kcal / 1,325.06 Kj Energia: 159.27 Kcal / 665.75 K] Energia: 271.99 Kcal / 1,136.92 Kj Energia: 362.87 Kcal / 1,516.80 Kj Energia: 78.05 Kcal / 326.25 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
Tizérai 12.37¢g 4429 0.98g 3.60g 15.96 g 4919 11.70g 2159 0.54 g 16.21g 18.98 ¢ 6.70 g 10119 4889 1.83g
1zoral Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
52429 0.90¢g 1.35¢ 0.12¢g 0.00g 0.78 g 50.35¢g 12.20¢g 0.23 g 31.38¢g 1.63¢g 241¢g 27.76 g 0.00g 0.53¢g
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(00483) Zoldségleves, Fokhagymakrémleves , Csontleves ,
Gyermek 7-10 Lencseaulvas. Buci nudii Paradicsomos Rantott csirkemell , Parolt = Zdldborsofézelék |, Sult Halaszlé , Turds metélt
gulyas, hasgombdc, Fétt rizs kuk.val, Levesgyongy, virsli , Kenyér teljes tejfollel, Mizliszelet :)
burgonya Céklasalata ki6rlésl, Mandarin
Energia: 622.74 Kcal / 2,603.05 Kj Energia: 630.96 Kcal / 2,637.41 Kj  Energia: 1,061.18 Kcal / 4,435.73 K] Energia: 514.33 Kcal / 2,149.90 Kj Energia: 616.51 Kcal / 2,577.01 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
33.62¢g 13.93¢g 3.099 26.78 g 17.209 3269 42.93¢g 4754 ¢ 6.83¢g 31.39¢g 26.08 g 5.33¢g 43.08¢g 21.90¢g 9719
Ebéd Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
88.66 g 1509 2.58¢g 9291g 14.04 g 2059 113759 7999 3.069 67.03 g 2.009g 2579 61499 4.00 g 3999
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Gyiimélcsjoghurt, Kifl Fahéjas csiga SK‘?”V?” telies kibrlest,  Hazi Hiskrémeskenyer , Kockasajt , Kifl
ajtkrém, natur, Uborka Paradicsom
Energia: 286.32 Kcal / 1,196.82 Kj Energia: 496.41 Kcal / 2,074.99 Kj Energia: 61.55 Kcal / 257.28 Kj Energia: 264.32 Kcal / 1,104.86 K] Energia: 180.46 Kcal / 754.32 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
(00483) Uzsonna 9.73¢g 6.10g 3.13g 7409 23.70 g 0.00g 8.13g 5399 2869 11.99g 10.75g 3349 7489 531g 2979
Gyermek 7-10 Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
4753 g 12.99g 0.49g 59.40 g 0.00g 0.00g 2450 g 0.00g 1.06 g 29.58 g 0.00 g 1199 25.48 g 0.00g 0.56 g
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Sé6lyom Anita
Elelmezésvezetd
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Heti étlap 2024.01.15. - 2024.01.19.
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(00483)
Gyermek 7-10

Tizorai

Ebéd

| ! ] ] |
Kenyér teljes kidrlésd,

Csemege paprikas Trappista sajt, Margarin, Tej poharas 0,2I, Zoldfliszeres turd, Magos Tej poharas 0,2l, Nutellas
o . Kenyér teljes kibrlési Gabonagolyé kenyér, Paradicsom kenyér
szaldmi, Paradicsom y ! goly yer. y
Energia: 107.59 Kcal / 449.73 K] Energia: 206.87 Kcal / 864.72 K] Energia: 109.48 Kcal / 457.63 K] Energia: 209.85 Kcal / 877.17 Kj Energia: 333.49 Kcal / 1,393.99 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
8.95¢g 9.85¢g 3.28¢g 12974 19.54¢g 8.25¢g 6.94¢9g 3.03¢g 1.63¢g 9.75¢g 5.43¢g 2.80¢g 13.009 9.70g 1.63g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
25.109 0.00 ¢ 1.06 g 23.98¢ 0.00g 1379 12.199 0.69¢g 0.44 ¢ 28.679 0.25¢g 0.86 ¢ 48.15¢g 9.60 g 1279
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Zellerleves , Bul-gur, Kertészleves , Burgonya Karalabéleves, Silt .
. . L . PR . - Paradicsom leves,
Pulyka apropecsenye isk,  Nyirségi gombdcleves, f6ézelék , Vagdalt, Kenyér csirkecomb , Vegy . e
p . , . 152 . L Rantott harcsafilé, Parolt
Vegyes vagott Makos metélt , Alma teljes kidrlésl, Hatlapos gyumaolcsmartas, fizs
savanyusag, Narancs sutemény :) Kuszkusz
Energia: 659.02 Kcal / 2,754.70 Kj  Energia: 1,150.64 Kcal / 4,809.68 Kj  Energia: 1,024.99 Kcal / 4,284.46 K] Energia: 719.17 Kcal / 3,006.13 Kj Energia: 696.82 Kcal / 2,912.71 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
32539 23139 461g 36.91g 61.91g  10.33g 47.73g 35.32¢ 5.43g 38.36 g 27399 522g  153.00g 17548g  33.03g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So6
81.61¢g 0.00 g 1919 11551¢g 11119 2629 157.93 ¢g 0.05¢ 5.06 g 77429 8.99¢g 7139 265.97 g 15.99¢g 16.48 g
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Kefir , Kifli Kakadscsiga SaJtOSpZa.'."ZS“ Korpas kifli Pizzas kifli, Alma Kifli, sajtos , Alma
Oldpaprika
Energia: 249.63 Kcal / 1,043.45 K] Energia: 257.18 Kcal / 1,075.01 Kj Energia: 222.65 Kcal / 930.68 K] Energia: 180.64 Kcal / 755.08 Kj Energia: 166.77 Kcal / 697.10 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
(00483) Uzsonna 10.94 g 7519 3.91g 3.80¢ 12.30 g 7.20g 9.14¢ 6.329 211¢g 6.279 3209 1.49¢g 4109 2109 0.00g
Gyermek 7-10 Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
34.289 0.00g 0.60g 30.90 g 30.00 g 0.00g 311749 0.00g 0.58g 30959 0.00 g 0.78 g 31.30g 0.00g 0.02g

Sé6lyom Anita
Elelmezésvezetd
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Heti étlap 2024.01.22. - 2024.01.26.
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(00483)
Gyermek 7-10

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Fétt tojas, Margarin, 1o onaras 0,21, Fonott Vajkrém natar , Kenyér

Kakad( 0,2l), Kifli, Teavaj Kenyeér__teljes kllorlesu, kalacs Hot-dog teljes kiorlésti, Uborka
Oldpaprika
Energia: 358.08 Kcal / 1,496.77 Kj Energia: 169.22 Kcal / 707.34 K] Energia: 297.51 Kcal / 1,243.59 Kj Energia: 285.71 Kcal / 1,194.27 K] Energia: 80.66 Kcal / 337.16 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
11.20 g 13.31g 6.349 10.54 g 16.03 g 4.13g 13.38 g 4619 1.63g 13.65g 8.28¢ 2219 6.46 g 8.77g 391g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
47.96 g 12.20g 0.23 g 2494 g 0.00g 0.78 g 49.17 ¢ 0.00g 0.27¢g 41.48 ¢g 0.00 g 2.13¢ 29.21¢g 0.00g 0.59¢g
BBV
|
Almaleves, Mexikoi . . i quaggluskg !eves ', Karfiolkrérpleves, Rantott Fejtett bableves ,
pulykaragu, Bul-gur, Palécleves , Darasmetélt, Parajfozsalek,l P|p|T[op,og’os sertésszelet , Harcsapaprikas, Parolt
Mandarin Alma , Kenyér It3eIJe’s kiérlés, Petrezsglymgs bqrgonya , rizs , Isler ©)
anan Vitaminsalata
Energia: 852.36 Kcal / 3,562.86 K] Energia: 581.56 Kcal / 2,430.92 Kj Energia: 492.06 Kcal / 2,056.81 Kj Energia: 711.26 Kcal / 2,973.07 K] Energia: 792.12 Kcal / 3,311.06 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
35.13g 26.33 g 5.43g 26.28 g 20.77 g 3.98¢g 23.58 g 27.31g 3.60 g 38.21g 3091 g 6.13g 28.98 g 27.85¢g 3689
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
119.70 g 24.98 g 0.75 g 71.41g 0.00g 1269 4830¢g 18.30 g 3.23g 92.62g 0.14g 3409 103.83 g 0.00g 091g

Trappista sajt, Fehér

Zalais korpaszsemle Gyumolcsjoghurt, Kifli Kockasaijt , Kifli kenyér Tarés batyu
Energia: 199.68 Kcal / 834.66 K] Energia: 286.32 Kcal / 1,196.82 Kj Energia: 180.46 Kcal / 754.32 Kj Energia: 242.79 Kcal / 1,014.86 K] Energia: 251.20 Kcal / 1,050.02 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
9.93¢g 6.72¢g 2.25¢ 9.73 ¢ 6.109g 3.13¢g 7.48¢ 531¢g 2979 13319 8.83 ¢ 5.51¢ 8.60¢g 48049 0.00 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
24.65 g 0.00g 1.38¢g 47539 12.99 g 0499 25.48 g 0.00 g 0.56 g 27.23g 0.00g 1.74¢g 41309 0.00g 0.00g
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Heti étlap 2024.01.22. - 2024.01.26.
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A valtoztatds jogat fenntartom!

Sé6lyom Anita
Elelmezésvezetd
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Hazi Korézott, Kenyér

Turista felvagott, Zsemle, Tavaszi felvagott, o . ) e Hazi
Uborka Négymagos zsemle Bécsi felvagott, Bagett teljes kicrlesd, Gombakrémeskenyér
gymag Paradicsom y
Energia: 216.22 Kcal / 903.80 K] Energia: 73.39 Kcal / 306.77 Kj Energia: 260.04 Kcal / 1,086.97 Kj Energia: 78.97 Kcal / 330.09 Kj Energia: 219.41 Kcal / 917.13 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
Tizorai 10.90 g 3.21¢g 0.58¢ 4149 5859 2209 11.76 g 9.73¢ 3.27g 10.96 g 4.96¢g 1.85¢g 7.06 g 8.30g 2479
1zoral Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
35.67 ¢ 0.00 ¢ 0.97¢ 0.95¢ 0.00g 0.74 ¢ 31.04 ¢ 1.63¢g 2.69¢ 32859 0.00 g 0.63¢g 28.85¢9 0.00g 1139
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.y R Brokkolikrémleves ,
(00483) Zoldsegleves, Gydmolcslé , Rizses Rantott csirkemell Halgaluskaleves, Turos
Gyermek 7-10 Lencsef6zelék, Fliszeres Mészarosleves, Barackos csirke ovi, Vegyes vagott . . AT . ;
y . - o . R  Vegy 9 Tokmagos bundaban, metélt tejfollel, Napolyi
sertésaproé, Kenyér teljes gombdc , Banan savanyusag, Zserbo L i
kiériési, Miizliszelet :) szelet kicsi Burgonyapure , piritott szelet:)
’ ) zsemlekocka, Céklasalata
Energia: 806.47 Kcal / 3,371.04 Kj Energia: 532.63 Kcal / 2,226.39 Kj Energia: 664.03 Kcal / 2,775.65 Kj Energia: 516.75 Kcal / 2,160.02 Kj Energia: 607.70 Kcal / 2,540.19 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
; 50.46 g 30.12¢g 6.68 g 20.26 g 15.82¢g 3.80¢g 29.65¢g 17.099g 1569 35979 24399 5.58 ¢ 32.56 9 23.78¢9 9.55¢g
Ebéd Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
119.50 g 7.05¢g 2309 56.119 29.28¢9 0.87¢g 96.40 g 0.00g 1.68¢9 58.56 g 7.99¢ 48049 65.58 g 9.64¢ 1429
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Tej poharas 0,21, Mizli

Gyumolcsjoghurt, Kifli Kakadscsiga csokis Kockasaijt , Korpas kifli = Pizzas csiga kicsi, Banan
Energia: 286.32 Kcal / 1,196.82 Kj Energia: 257.18 Kcal / 1,075.01 Kj Energia: 97.06 Kcal / 405.71 Kj Energia: 203.14 Kcal / 849.13 Kj Energia: 133.50 Kcal / 558.03 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
9.73¢g 6.10g 3.13¢g 3.80¢g 12.309g 7.209 12.30¢g 6.35¢9 3.18¢ 8.10¢g 5.50¢9 2979 2.03¢g 6.20 g 1959
(00483) Uzsonna Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé  Szénhidrat Cukor Sé
Gyel’m Ek 7-10 47539 12.99¢g 0.49¢ 30.90 g 30.00 g 0.00g 44109 7.009 0.32¢g 29.20 g 0.00g 0.56 g 19049 18.30¢g 0.23g
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A valtoztatds jogat fenntartom!

Sé6lyom Anita
Elelmezésvezetd
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