Tizorai
(00481)
Gyermek 4-6
Uzsonna

Apor ovi étlapja

Heti étlap 2026.01.05. - 2026.01.09.

Tej [7], Margarin(1,7), Gyumolcs tea, Fétt tojas

Gyumolcs tea, Turista Gyumolcs tea, Bécsi Saitosparizsi [3], Margarin(1,7), Kenyér
Tej [7], Gabonapehely[1] felvagott(1,6,7), Zsemle = felvagott, Kenyér teljes Telieski ) & P ’ lel1.3 ’ t I'g ki I y y
[1], Uborka kirlési[1,(3,5,6,7,11)] | cueskioriésu zsemle(1,3, elies kidriesdl1,
' AT (5,6,7,8,11)] (3,5,6,7,11)], Zéldhagyma
Energia: 248.98 Kcal / 1,040.74 Kj Energia: 87.93 Kcal / 367.55 Kj Energia: 220.97 Kcal / 923.65 K] Energia: 250.56 Kcal / 1,047.34 K] Energia: 321.01 Kcal / 1,341.82 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
10.40 g 3.80¢g 1.79g 856 ¢ 1.64g 057¢g 6.00 g 5.70 g 2.32g 11.13g 9.01g 341g 64.16 g 9.55¢g 2.29¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
43.00g 12.00 g 0.59 g 46319 14.99 g 0.86 g 35.95¢g 18.05g 0.56 g 32.70 g 0.30g 0529 5152 g 17.99 g 0.80g
1,7 1,(6).(7) 1,(3).(5).(6).(7),(11) 1,3,7,(5),(6).(8),(11) 1,3,(5),(6),(7).(11) |
I . . . I —.,
Lencsegulyas[1,9,10, Kertészleves[1,3,9], Paradicsom leves|[1,3,9], Csurgatott tojas leves . .
(12)], Kenyér teljes Bakonyi szelet[1,7,(9)], Rantott sertésszelet [1,3,7], Csirkegyros [1,7], Zl_?ggg;s\?;e\ézslt[g 4?9()%)]
ki6rlesa[1,(3,5,6,7,11)1, Galuska [1,3,(7)], [1,3,7], Gombas parolt Hasabburgonya, vag N
. . : . : . . Kapormartas[7], Parolt
Darasmetélt[1,3], Zabszelet :)[1,6,7,12, rizs ovi, Vegyes vagott Kevertsalata, Joghurtos rizs , Napolyi szelet :)[1,7]
Sargabaracklekvar(12) (5,8,11)] savanyusag(12) ontet[7,(9)] » Napoly el
Energia: 618.95 Kcal / 2,587.21 K] Energia: 660.75 Kcal / 2,761.94 Kj Energia: 640.96 Kcal / 2,679.21 Kj Energia: 696.99 Kcal / 2,913.42 K] Energia: 511.44 Kcal / 2,137.82 K|
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
32.40¢ 17.72 g 3.32¢g 25319 20.72 9 4479 30.02¢g 27.73 ¢ 4.88¢g 46.71 ¢ 29.08¢g 7.15¢ 20.79¢9 17659 5.09¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
81.52¢g 1597 g 1349 93.66 g 4.04¢ 2609 80.09 g 5.05¢g 1379 61.119 0.00 ¢ 1.02¢9 67.579 10499 0.71¢
1,3,9,10,(5),(6),(7),(12), 1,3,6,7,9,12,(5),(8),(11) 1,3,7,9,(12) 1,3,7,(9) 1,3,4,7,(9)
(12)

Kifli, sajtos [1,7], Alma Gyilmolcsjoghurt[7], Kifli  Olasz csavart[1,7,11], Tej  Tej [7], Fonott kalacs Puding[1,7], Kifli[1,7,

[1,7,(3,6,11)] [7] [1,3,7,(8)] (3,6,11)]
Energia: 156.34 Kcal / 653.50 K] Energia: 200.65 Kcal / 838.72 K] Energia: 283.78 Kcal / 1,186.20 Kj Energia: 240.24 Kcal / 1,004.20 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
3.98¢g 1.98¢ 0.009g 4149 181g 0.50¢g 12.30g 12509 6.48¢g 11.50¢g 4159 1639 8.93¢g 5.96¢g 3.12g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
29.20¢9 0.00g 0.01g 26.21¢9 11.38¢g 0.82¢g 29.109 0.009g 0.28¢g 38.15¢g 0.00g 0.27g 49.64 g 19.50¢g 0.87¢g
1,7 1,7,(3),(6),(11) 1,7,11 1,3,7,(8) 1,7,(3),(6),(11)
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Tizorai
(00481)
Gyermek 4-6 Ebéd
év
Uzsonna

Apor ovi étlapja

Heti étlap 2026.01.12. - 2026.01.16.

Tej [7], Majkrém Tej [7], Gépsonka(1,6,7), Tej [7], Parizsi(1,6,7,10), Tej [7], Teavaj[7], Gyumoilcs tea,
(16 J7 105 ZsJemIe[l] Paradicsom, Kifli[1,7,  Teljeskiorlést zsemle[1,3, Teljeskiorlésl zsemle[1,3, Tojaskrémes korpas kifli
2 (3,6,11)] (5,6,7,8,11)] (5,6,7,8,11)] [1,3,(6,7,11)], Retek
Energia: 185.33 Kcal / 774.68 Kj Energia: 183.97 Kcal / 768.99 Kj Energia: 249.17 Kcal / 1,041.53 Kj Energia: 279.82 Kcal / 1,169.65 K] Energia: 198.19 Kcal / 828.43 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
16.30g 1031 g 4.13¢g 12.17 9 4.02¢g 1969 12.85¢g 7.19¢9 3.21¢g 10.69¢g 11.55¢g 5.70 g 7.84¢ 5.93¢g 1489
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
4333 g 0.00 g 173 g 24.649 0.00g 0.97g 32629 0.30g 0.37g 32,659 0.30g 0.34g 29.68 9 14.99 g 0.17g
1,7,(6),(10) 1,7,(3),(6),(11) 1,3,7,(5),(6),(8),(10),(11) 1,3,7,(5),(6),(8),(11) 1,3,(6),(7),(11)
! ! ! __________________________________ ________________________|
Frankfurti leves [7, Kggfg?oi%ﬁﬁvﬁé[]ﬂ' Szérazbableves[1,3,9)], Zoldségkrémleves[17,9],  Karalabéleves [9,(1)],
(1,6,10)], Rozs kenyer[1], Sertés siilt. Ken ér, tel'és Cheddarsajtos Silt csirkemell , Parolt rizs , Rantott
Izes derelye[1,3,6,7, KiBrlésa[1 ’(3 5 g 7 111)] hisgombdc[1,7,10], Hasabburgonya, Cézar Harcsa[1,3,4,7], Majonéz
(5,10,11)], Narancs 9599, £, L Tészta koret[1,3] salata [1,7,(3)] [3,10,(1,7)]

Kokusz kocka :)
Energia: 503.98 Kcal / 2,106.64 Kj Energia: 415.38 Kcal / 1,736.29 Kj Energia: 687.60 Kcal / 2,874.17 K] Energia: 535.31 Kcal / 2,237.60 Kj Energia: 506.95 Kcal / 2,119.05 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
17.33 g 13.12g 2.89¢ 21659 16.15g 3.069 26.47 g 2097g 10.47g 31.69g 29.35g 6.46 g 19.24 g 28.38 g 397g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
76.10g 0.00g 0.59¢g 45219 3.00g 1349 73.10¢g 0.32¢g 1649 36.27¢g 0.02g 1.13g 54.63 g 0.00g 0.76 g
1,3,6,7,(5),(10),(12) 1,(3),(5),(6),(7),(9),(11) 1,3,7,10,(9) 1,7,9,(3) 1,3,4,7,9,10
/! ! | |
Kefir 150gr[7], Kifli[1,7, Tej [7], Fahéjas csiga o Lee o Kockasajt[7,(1)], Kifli[1,7,
grl7], Kiflif j [7], Fahéjas csiga ;4 kifiip1,3,7], Alma Krémtaré [7,(1)] Ji7.(L)), Kiflif
(3,6,11)] [1,7,3)] (3,6,11)]
Energia: 183.01 Kcal / 764.98 K] Energia: 345.27 Kcal / 1,443.23 Kj Energia: 116.41 Kcal / 486.59 K] Energia: 190.37 Kcal / 795.75 Kj Energia: 166.21 Kcal / 694.76 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
8.94¢ 2569 1509 10.50 g 14.85g 1.63g 3449 1.90¢ 0.75g 1091 g 8.90¢ 4779 5.64 9 381g 2209
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
2553 g 5259 091¢g 40.30g 0.00g 0.279g 20.73 g 0.00 g 0.40¢g 16.09 g 16.09 g 0.04¢g 27.28 ¢ 0.40¢g 0.86 g
1,7,(3),(6),(11) 1,7,(3) 1,3,7 7,(2) 1,7,(3),(6),(11)
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Tizorai
(00481)
Gyermek 4-6 Ebéd
év
Uzsonna

Apor ovi étlapja

Heti étlap 2026.01.19. - 2026.01.23.

Tej [71. Csemege GyUmolcs tea, Trappista _— . .
paprikas szalami(1,6,7), ’ Tej [7], Muzli csokis Tej [7], Vajkrém natur [7], Gyumdlcs tea, Fétt tojas

) . AR sajt[7,(1)], Margarin(1,7), P
Kenyér teljes kidrlési[1, jtf7.(1)] garin(1,7) [1,5,6,7,(8,11,12)] Zsemle[1], Uborka [3], Korpas kifli[1,(6,7,11)]
: Zsemle[1], Retek
(3,5,6,7,11)], Paradicsom
Energia: 277.63 Kcal / 1,160.49 Kj Energia: 98.01 Kcal / 409.68 Kj Energia: 97.06 Kcal / 405.71 Kj Energia: 176.55 Kcal / 737.98 Kj Energia: 263.97 Kcal / 1,103.39 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
13.64g 10.16 g 4449 8.21g 10.19g 3.83g 11.20 g 5.68¢ 2879 12.68 g 11.41g 5.649 13.18g 9.85¢ 2.48¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
3244 g 3.00g 1.22¢g 46.08 g 14.99 g 1.29g 37.40 g 5.80 g 031g 42299 0.00g 1.13g 29.87 g 14.99 g 0.28¢g
1,7,(3),(5),(6),(11) 1,7 1,5,6,7,(8),(11),(12) 1,7 1,3,(6),(7),(11)
! ! _______________________________ _____________________________! __________________|
Vegyes gylimodlcsleves Vajgaluska leves[1,3,9, Gyumolcslé 1l-es
[1,7], Pulyka (7)], Paradicsomos Csontleves [9], St kdlénféle, Rakott Voroslencseleves[1,9,10,
aprépecsenye , Bul-gur = kaposzta[1,(9)], Sertés  csirkecomb , Almamartas kaposzta[1,7,(12)], (12)], Tarkonyos-Citromos
[1], Céklasalata, Napolyi silt, Rozs kenyér[1], Turd [1,7], Kuszkusz[1] Kenyér teljes kidrlési[1, Halfilé[4], Parolt rizs
szelet :)[1,7] Rudi[7,(8,15)] (3,5,6,7,11)], Narancs
Energia: 595.14 Kcal / 2,487.69 K] Energia: 504.44 Kcal / 2,108.56 Kj Energia: 537.41 Kcal / 2,246.37 K] Energia: 549.01 Kcal / 2,294.86 K] Energia: 429.96 Kcal / 1,797.23 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
23.099 21109 7.06 9 23.52¢9 25.63¢9 3.70¢g 32.27¢ 14.43 g 3.46¢g 20.08 g 1441 g 4409 26819 6.52¢g 1409
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
79.83¢g 25.60 g 1379 44.55¢g 9.99¢ 1669 68.58 g 15.78 g 2729 85.45¢9 3.00¢g 1349 69.87 g 2079 0.77 ¢
1,7 1,3,7,9,(8),(15) 1,79 1,7,(3),(5),(6),(11),(12) 1,4,9,10,(12)

Tej [7], Sajtosparizsi,

Gyumolcsjoghurt[7], Kifli  Tej [7], Pizzas csiga kicsi - Tej [7], Olasz csavart . i
y joghurt[7] j [7] g Rozs kenyér[1], j [7] Tej [7], Mékos bukta
[1,7,(3,6,11)] [1,7,(3,6,12)] . . [1,7,11]
Zdldpaprika
Energia: 200.65 Kcal / 838.72 K] Energia: 97.06 Kcal / 405.71 Kj Energia: 146.39 Kcal / 611.91 K] Energia: 283.78 Kcal / 1,186.20 Kj Energia: 484.67 Kcal / 2,025.92 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
4149 181g 0.50 g 7189 470 g 2.08g 7409 3309 1.78¢ 12.30 g 12.50 g 6.48¢ 15.38 g 20.60 g 1.63g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
26.21g 11.38¢g 0.82¢g 12,509 0.00g 042¢g 11.54 ¢ 0.00 g 0.309g 29.109g 0.00g 0.28¢g 55.83 g 0.009g 0279
1,7,(3),(6),(11) 1,7,(3),(6),(12) 1,7 1,7,11 7
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Tizorai
(00481)
Gyermek 4-6 Ebéd
év
Uzsonna

Apor ovi étlapja

Heti étlap 2026.01.26. - 2026.01.30.

Tej [7], Teavaj[7], Tejeskaveé [1,7], Zalais Tej [7], Fott virsli Gyumolcs tea, Gépsonka Kakad [7 (1), Eahéi
Teljeskiorlést zsemle[1,3, korpaszsemle[1], (1,6,7,10), Fehér kenyér = (1,6,7), Bagett, Margarin akad [7,(1)], Fahejas
. 4 : csiga [1,7,(3)]
(5,6,7,8,11)] Paradicsom [1] (1,7), Trappista sajt[7,(1)]
Energia: 426.22 Kcal / 1,781.60 K] Energia: 309.20 Kcal / 1,292.46 Kj Energia: 325.93 Kcal / 1,362.39 K] Energia: 177.91 Kcal / 743.66 Kj Energia: 616.68 Kcal / 2,577.72 K|
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
14.56 g 16.10g 7.83¢ 14979 6.81¢g 2799 19.23¢g 12.84 ¢ 4179 8.00 g 7279 3.06 g 14399 26.92¢9 1769
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
54.68 g 0.60 g 0.40g 46.76 g 10.03 g 0.93g 32.73 g 0.30g 0.80g 28.03g 14.99g 0.66 g 75.10 g 5.00 g 0279
1,3,7,(5),(6),(8),(11) 1,7 1,7,(6),(10) 7,(1),(6) 1,7,(3)

| ! ] | |
Daragaluska leves Gyiimélcslé 1l-es
[1,3,9], Sargaborsé Csurgatott tojas leves Zsldborsoleves[1,3,(9)],

Zobldségleves[1,3,9], w2 o kilonféle, Provencei A .
Bolognai spagetti[1,7,(9)], fozelek [1], Pulyka porkot csirkecomb (1), [1’[:1)),()7](713;3]rtgsérf§tk:(i§2 V' Harcsa sajtmartasban

, Kenyér teljes ki6rlés[1, . .
Alma Y ) . [ Hasabburgonya, Vegyes . D [1,4,7], Gnocchi [1,(3)]
(3,5,6,7,11)], Kokusz vagott savanylisag(12) Parolt zoldségkoret
kocka :) y
Energia: 453.08 Kcal / 1,893.87 K] Energia: 519.05 Kcal / 2,169.63 Kj Energia: 420.98 Kcal / 1,759.70 Kj Energia: 578.15 Kcal / 2,416.67 K| Energia: 355.83 Kcal / 1,487.37 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
20429 14.44 g 3.79¢ 29.86 ¢ 11.67 g 2569 9.64 ¢ 14.14 ¢ 2259 33.12¢g 23.58¢g 6.22 ¢ 23449 13.48¢ 4299
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
59.19¢9 48049 1.38¢ 74.16 g 3.00¢g 0.75¢g 62.65 9 5.84¢ 1.24¢9 57.48¢9 0.00 ¢ 0.63¢g 35.48¢g 0.97¢g 0.86 g
1,3,7,9 1,3,9,(5),(6),(7),(11) (1),(12) 1,3,7,10,(12) 1,3,4,7,(9)
e e e e
Tej [7], Kakads csiga Kockasajt[7,(1)], Kifli[1,7, Gyumodlcsjoghurt[7], Tej [7], Fonott kalacs Kefir 150gr[7], Korpéas
[1,3,7,(6,12)] (3,6,11)] Korpas kifli[1,(6,7,11)] [1,3,7,(8)] kifli[1,(6,7,11)], Alma
Energia: 336.03 Kcal / 1,404.61 K] Energia: 166.21 Kcal / 694.76 Kj Energia: 223.33 Kcal / 933.52 Kj Energia: 240.24 Kcal / 1,004.20 Kj Energia: 257.87 Kcal / 1,077.90 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
6.36 g 14.23 g 4199 5.64¢g 3.81¢g 2209 476 g 2.00¢9 0.50¢g 11.50¢g 4159 1.63¢g 10.16 g 3.35¢ 1509
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
45.23 ¢ 24589 0.56 g 27.28¢9 0.40¢g 0.86 g 29.93¢g 11.38¢ 0.06 g 38.15¢9 0.00 ¢ 0.27 ¢ 39.75¢9 5.25¢ 0.17 ¢
1,3,7,(6),(12) 1,7,(3),(6),(11) 1,7,(6),(11) 1,3,7,(8) 1,7,(6),(11)
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