Tizorai
(00483)
Gyermek 7-10 Ebéd
Uzsonna

Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.06.01. - 2026.06.05.

Tej poharas 0,21[7], Tej poharas 0,21[7], Hazi Kakad( 0,20)[7,(1)] Tej poharas 0,21[7], F6tt
Kenyér teljes kiérlési[1, Kordzott[7], Kenyér teljes Teavaj[7]7 Kifli’[l 7’ Tej poharas 0,2I[7], tojas[3], Zsemle[1],
(3,5,6,7,11)], Paradicsom,  ki6rlés([1,(3,5,6,7,11)], ' T Fonott kalacs[1,3,7,(8)] Margarin(1,7),
Sajtosparizsi Uborka (3.6.11)] Zdldhagyma
Energia: 292.91 Kcal / 1,224.36 K] Energia: 282.01 Kcal / 1,178.80 Kj Energia: 321.73 Kcal / 1,344.83 Kj Energia: 297.51 Kcal / 1,243.59 K] Energia: 321.37 Kcal / 1,343.33 K
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
11.18¢g 2499 0.90 g 17.21g 6.24 9 2429 11.18 g 9.31¢g 4419 13.38g 3.11g 0.50g 78.00 g 19.23 g 5029
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
32.38¢ 3.009 0.879g 35.28¢9 3.009g 0.86 9 47.93 ¢ 22.80¢9 0.99¢g 49.17 g 0.00 g 0.27 g 57.69¢9 0.00g 1.63¢g
1,7,(3),(5),(6),(11) 1,7,(3),(5),(6),(12) 1,7,(3),(6),(11) 1,3,7,(8) 1,3,7

Daragaluska leves Vegy gyimodlcsleves Vérdslencseleves[1,9,10,

Gombakrémleves][1,7, [1,3,9]
(9)], Bolognai spagetti . DT Paradicsom leves[1,3,9], [1,7], Pulyka (12)], Harcsapaprikas
- Kelkaposztafézelék[1], . : . . .
[1,7,(9)], piritott Sertés porkdlt [1], Rozs Rizseshus, Céklasalata aprépecsenye , Kuszkusz [1,4,7], Galuska [1,3,(7)],
zsemlekocka[1,(3,7)] . ’ [1], Taré Rudi[7,(8,15)] Alma
kenyér[1]
Energia: 508.86 Kcal / 2,127.03 K] Energia: 403.87 Kcal / 1,688.18 Kj Energia: 493.36 Kcal / 2,062.24 K] Energia: 691.55 Kcal / 2,890.68 Kj Energia: 585.55 Kcal / 2,447.60 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
26.179 18.06 g 6.49 g 29.11¢g 19.119 42049 20.849 14.16 g 2,789 31809 27279 5.13¢g 30.85¢9 16.819g 3.49¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
59.52 g 48049 1.80¢g 29.57¢9 0.00g 0.70¢g 69.64 g 18.89¢g 221g 76.50 g 8.99¢g 0.28¢g 77.869 1969 0.89¢g
1,7,(3),(9) 1,39 1,39 1,7,(8),(15) 1,3,4,7,9,10,(12)

Gépsonka(1,6,7), Kenyér

Kefir 150gr[7], Kifli[1,7, e ) . A Gyumolcsjoghurt[7], Kifli
(3% [11])] [ Kifli, sajtos [1,7], Alma Langallo[1,7] teljes kidrlésd[1, y [1,7 J(396 115] ]
T (3,5,6,7,11)], Paradicsom LA

Energia: 183.01 Kcal / 764.98 K] Energia: 166.77 Kcal / 697.10 Kj Energia: 0.00 Kcal / 0.00 Kj Energia: 141.50 Kcal / 591.47 Kj Energia: 200.65 Kcal / 838.72 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
894¢ 2569 1509 4109 2109 0.009g 0.00 g 0.00 g 0.00 g 8509 1.78¢ 0.60g 4149 181g 0509
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
25.53¢g 5259 091g 31.30¢g 0.009g 0.02¢g 0.00 g 0.00 g 0.00 g 22559 3.009g 1.02¢g 26.21g 11.38¢g 0.82¢g

1,7,(3),(6),(11) 1,7 1,7 1,(3),(5).(6),(7),(11) 1,7,(3),(6),(11)

Apor iskola s+ iapjija



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apor iskola S+ iapjij=a



Apar iskola étapja

Heti étlap 2026.06.08. - 2026.06.12.

Tej poharas 0,2I[7], Tej poharas 0,2I[7], Tej poharas 0,2[7], : , -
LEp [7] L elp . [7] 1 P [7] Tej poharas 0,21[7], Tej poharas 0,2I[7], MUzli
Gépsonka(1,6,7), Rozs = Turista felvagott(1,6,7), Margarin(1,7), Uborka, Kakads csiga[1,3.7,(6.12)] csokis[1,5,6.7.(8,11,12)]
kenyér[1] Zsemle[1], Paradicsom  Csirkemell sonka(1,6,7) AT ISR R
Energia: 127.41 Kcal / 532.57 Kj Energia: 129.84 Kcal / 542.73 K] Energia: 152.60 Kcal / 637.87 Kj Energia: 384.56 Kcal / 1,607.46 K] Energia: 97.06 Kcal / 405.71 Kj
Tizorai Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
11309 2709 0.98¢g 15.46 g 3.19¢ 1.099 16.149 5.59¢ 1.66 g 9.76 g 14.23 g 3.88¢g 11.20g 4189 1749
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
11.05¢9 0.00 g 0.75¢g 43.01¢g 0.00g 1139 13.95¢g 0.00g 0.70¢g 50.53 g 24589 0.70 g 37409 5.80¢g 0.31¢g
1,7,(6) 1,7,(6) 7,(1),(6) 1,3,7,(6),(12) 1,5,6,7,(8),(11),(12)

Karfiolkrémleves[1,7], . -
Levesgydngy[1,3.7], Csurgatott tojas leves A0 artas[1,7], Rantott . aPrkas burgonya, 54 o slaves [1,3,(9)],
7 - [1,3,7], Zoldborséfézelék . .. ~_.  Gyumdlcslé , Csemege . . .
Tarhonyashus ovi[1,3], csirkemell [1,3,7], Rizi-bizi . 2 Parolt rizs , Rantott
. [1,7,(9)], Vagdalt[1,3, ) . uborka[10], Kenyér teljes i
Vegyes vagott . , Céklasalata e harcsafilé
> e (7,10)], Rozs kenyér[1] kiériési[1,(3,5,6,7,11)]
(00483) savanyusag(12)
G ermek 7_10 Ebéd Energia: 638.71 Kcal / 2,669.81 Kj Energia: 652.70 Kcal / 2,728.29 Kj Energia: 984.75 Kcal / 4,116.26 Kj Energia: 725.77 Kcal / 3,033.72 K] Energia: 560.97 Kcal / 2,344.85 Kj
y Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
30.39 g 20.059 4.05g 39.82¢ 34349 8.59 g 38.12g 39519 6.44 g 23.059 23759 8.10g 22909 23549 2.08g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So6
83.38 g 0.00 g 2244 44929 2.00g 099g 116.189 34.87g 2759  101.92g 3.00g 4179 85.24 g 0.00g 0.48 g
1,3,7,(12) 1,3,7,(9),(10) 1,3,7 1,10,(3),(5),(6),(7),(11) 1,3,(9)

[ [/ |
Kefir 150gr7], Kifli[1,7, & poharas 0.2I[7], -y asaitf7,(1)], Kifli[1,7,

Tej poharas 0,2[[7], Bukta : . . S
’ ’ Sajtos perec, Alma Pizzas csiga kicsi[1,7, .
[1] jlos p (3,6,11)] 9 [ (3,6,11)], Paradicsom
(3,6,12)]
Energia: 354.24 Kcal / 1,480.72 K] Energia: 646.08 Kcal / 2,700.61 Kj Energia: 183.01 Kcal / 764.98 Kj Energia: 97.06 Kcal / 405.71 Kj Energia: 174.97 Kcal / 731.37 K]
Uzsonna Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

10.60 g 13.80¢g 0.50¢g 17559 16.50 g 0.00g 8.94¢ 2569 1509 7.18¢ 3.20¢g 0.95¢ 6.04 g 3.89¢g 2.22¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
4150 ¢ 0.00 g 0.27¢g 101.40¢9 0.00g 0.02¢g 25.53¢g 5.25¢ 091¢g 1250 g 0.00 ¢ 0.42¢g 28.88¢9 0.40¢g 0.87¢g

1,7 1,7,(3),(6),(11) 1,7,(3),(6),(12) 1,7,(3),(6),(11)

) Apor iskola s+ iapjija



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apor iskola S+ iapjij=a



Apor iskola étapja

Heti étlap 2026.06.15. - 2026.06.19.

I I N

Tej poharas 0,21[7],

Fehér kenyér[1], Kakao( 0,21)[7,(1)], Fonott
Paradicsom, Parizsi kalacs[1,3,7,(8)]
(1,6,7,10)
Tizérai Energia: 290.13 Kcal / 1,212.74 K] Energia: 329.26 Kcal / 1,376.31 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
15.10¢g 9.34¢g 3.36g 1358 g 261g 0549
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
3235¢g 0.30g 0.87g 61.37g 22.80g 0.23g
1,7,(6),(10) 1,3,7,(8)
! ___________________________|
Zoldségleves[1,3,9],
Bolognai spagetti[1,7,(9)], Babgulyas, Rozs kenyér
Zabszelet :)[1,6,7,12, [1], Rétes
(00483) (5,8,11)]
Gyermek 7-10 Ebéd Energia: 664.31 Kcal / 2,776.82 Kj  Energia: 1,147.05 Kcal / 4,794.67 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
30.38¢g 16.79 g 5.23 g 33.97g 54.55g 2.39g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
97.00 g 8.80 g 2.06 g 123.37 g 0.00g 0.45¢g
1131617191121(5)1(8)’(11) 1
! ___________________________|
Kefir 150gr[7], Korpas Tej poharas 0,2I[7], Olasz
kifli[1,(6,7,11)] csavart[1,7,11]
Energia: 205.69 Kcal / 859.78 K] Energia: 283.78 Kcal / 1,186.20 Kj
Uzsonna Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
9.56 g 2759 1509 12.30 g 11.00 g 5359
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
29.25g 5.25¢g 0.15¢g 29.10 g 0.00g 0.28¢
1,7,(6),(11) 1,7,11

) Apor iskola s+ iapjija



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apor iskola S+ iapjij=a



