Tizorai
(00481)
Gyermek 4-6 Ebéd
év
Uzsonna

Apor ovi étlapja

Heti étlap 2026.05.04. - 2026.05.08.

Gyumolcs tea, Hazi

Tej [7], Parizsi(1,6,7,10),  Gyumolcs tea, Turista Gyiimélcs tea,

Tej [7], Majkrém i’ ) 5 Lot a

’ Kifli[1,7,(3,6,11)], felvagott(1,6,7), Kenyér ; : Korozott[7], Kenyér teljes

(1.6,7.10), Zsemie(1], Margarin(1.7), telies kibriésa[1, Trappﬁt%saggfeisem'e KiGriési[1.(3,5,6,7,11)].
Paradicsom (3,5,6,7,11)], Uborka v Paradicsom

Energia: 140.33 Kcal / 586.58 K] Energia: 265.90 Kcal / 1,111.46 Kj Energia: 190.32 Kcal / 795.54 K] Energia: 116.60 Kcal / 487.39 Kj Energia: 223.29 Kcal / 933.35 K

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
13.20 g 8.84¢g 331g 13.60 g 1051 g 397¢g 7.08g 1.76 g 0.53¢g 9.44¢g 8.10¢g 3.77g 7279 410¢g 157g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
38.54 g 0.00g 1.60 g 36.94 g 0.00g 1.16 g 36.03 g 17.99 g 0.54¢g 46.12 g 14.99g 131g 38.77¢g 17.99g 057g

1,7,(6),(10) 1,7,(3),(6),(10),(11) 1,(3).(5).(6),(7),(11) 1,7 1,7,(3),(5),(6),(11)

Vérdslencseleves[1,9,10, Gyimolcslé , Paprikas ~ Haigaluskaleves[1,3,4,9],

S Zoldsegleves|[1,3,9], Palécleves [7], ncselev Parajfézelék[1,7], Vegan
ertés porkolt , Tarhonya Meggyes-makos nudii[1 (12)], Toltott csirkecomb burgonya, Csemege falatkak, Kenyér teljes
koret [1,3], Céklasalata, (3,5.7,8)], Alma ovi[1,3], Rizi-bizi , Uborka = uborka[10], Rozs kenyér KiGrlésa[1,(3.5,6,7,11)],

Napolyi szelet :)[1,7] salata [1], Piskétaszelet ) Tejszelet[1,3,7]

Energia: 617.56 Kcal / 2,581.40 K] Energia: 523.78 Kcal / 2,189.40 K] Energia: 569.19 Kcal / 2,379.21 Kj Energia: 736.31 Kcal / 3,077.78 K Energia: 648.90 Kcal / 2,712.40 K]

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
27.059 22699 6.57 g 20.10¢9 18.94 ¢ 5.35¢ 34.17¢g 11909 2.07¢9 18.19¢g 25.66 g 5.80 ¢ 28.83¢g 32219 6.36 g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
75.149 21609 1.66 g 65.50 g 10.29¢ 1449 90.93 ¢ 4579 1279 103.01 ¢ 0.00 ¢ 3.69¢ 64.06 g 15.06 g 1779
1,3,7,9 1,7,(3),(5),(8) 1,3,9,10,(12) 1,10 1,3,4,7,9,(5),(6),(11)
e e e e
Kockasaijt[7,(1)], Kifli[1,7, | Gyamolcsjoghurt[7], Kifl , 5 . Tetrl,
(3.6.11)] Gabonapehely[1], Tej [7] [1.7.(3.6,11)] Kakad [7,(1)], Brios[1,3,7] Sargabaracklekvar(12),
o BERA Kifli[1,7,(3,6,11)]
Energia: 166.21 Kcal / 694.76 K] Energia: 248.98 Kcal / 1,040.74 Kj Energia: 200.65 Kcal / 838.72 K] Energia: 197.15 Kcal / 824.09 Kj Energia: 268.50 Kcal / 1,122.33 K]
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
5.649 381g 2209 10.40 g 3.80¢ 1.79g 4149 1.81g 0.50¢g 711g 4.83g 2209 12.00 g 3.33g 1.63g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
27.28¢g 0.40¢g 0.86 g 43.00 g 12.00g 0.59¢ 26.21¢g 11.38¢g 0.82¢ 31.09¢ 8.23g 0.46g 47.15¢g 11.47 g 1.03g
1,7,(3),(6),(11) 1,7 1,7,(3),(6),(11) 1,3,7 1,7,(3),(6),(11),(12)
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Tizorai
(00481)
Gyermek 4-6 Ebéd
év
Uzsonna

Apor ovi étlapja

Heti étlap 2026.05.11. - 2026.05.15.

Tejeskavé [1,7], Bagett,

Margarin(1,7), Gépsonka

(1,6,7), Trappista sajt[7,
(1)], Uborka

Energia: 259.16 Kcal / 1,083.29 Kj

Tej [7], Zala felvagott,
Kenyér teljes kidrlés[1,
(3,5,6,7,11)]

Gyumolcs tea, Fétt virsli,
mustarral ovi[10,
(1,6,7,12)], Zsemle[1]

Tojaskrémes korpas kifli
[1,3,(6,7,11)], Paradicsom

Tejeskaveé [1,7], Fonott
kalacs[1,3,7,(8)]

Energia: 237.82 Kcal / 994.09 Kj Energia: 144.09 Kcal / 602.30 Kj

Energia: 305.03 Kcal / 1,275.03 Kj Energia: 338.55 Kcal / 1,415.14 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
1512 g 10.30 g 4.69g 20.94 g 17.22 g 4209 13.40 g 4619 1639 13.00 g 6.50 g 2819 8.10g 5.649 1.39¢g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
34349 9.99g 0.94¢g 52.89 g 14999 1.23¢g 59.36 g 9.99¢g 0.27 g 31409 3.04¢g 0.83¢g 15859 0.00g 0.16 g
1,7,(6) 1,10,(6).(7).(12) 1,3,7,(8) 1,7,(3),(5),(6),(11) 1,3,(6),(7),(11)

./ ! ! | |

Tejfolos zoldbableves
[1,7], Harcsa
Bazsalikomos

Csontleves [9],
Pulykavagdalt gombaval

[1.3,(9)], Burgonyaptiré paradicsommal[4,7,(1,9)],

[7], Vegyes vagott 3 E
savanylsag(12) Bul gur[1],(li/l%(])nez [3,10,

Vegyes gyumdlcsleves

[1,7], Rakott Brokkoli [7],

Kenyér teljes kiérlésd[1,

(3,5,6,7,11)], Tejszelet
[1,3,7]

Kédménymagos leves[1],
piritott zsemlekockal[1,
(3,7)], Hawaii csirkemell
[7,(1)], Parolt rizs

Babgulyas, Rozs kenyér
[1], Belga csokis gombdc
[1], Alma

Energia: 458.66 Kcal / 1,917.20 Kj Energia: 291.65 Kcal / 1,219.10 Kj Energia: 567.32 Kcal / 2,371.40 Kj

Energia: 544.81 Kcal / 2,277.31 K] Energia: 548.17 Kcal / 2,291.35 K]

T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir
21.92g 13.74 g 2279 2358 g 24.649 8.57g 23.60 g 14.10 g 4249 19.08 g 12.92g 3609 26.23 g 36.40 g 8.27¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6
81.18 ¢ 0.00g 0.30¢g 56.69 g 18.46 g 0.80g 58.15¢g 4.24¢ 0.95¢g 28.71¢g 0.98¢g 1109 52.31¢ 2.53¢g 0.90g
1 1,3,7,(5),(6),(11) 1,7,(3) 1,3,7,9,(12) 1,3,4,7,10,(9)

Kefir 150gr{7], Kakad [7,(1)], Langallo Teavaj[7], Teljeskitrlési

zsemle[1,3,(5,6,7,8,11)], Trappistasajtos zsemle

Kakaos csiga[1,3,7,

Teljeskiorlést zsemle[1,3
Y 1,7 - 6,12)], Alma 1,7], Alma
(5,6,7,8,11)] [1.7] Paradicsom ( ] [1.7]
Energia: 282.90 Kcal / 1,182.52 K] Energia: 120.27 Kcal / 502.73 K] Energia: 299.38 Kcal / 1,251.41 K] Energia: 339.68 Kcal / 1,419.86 K] Energia: 107.96 Kcal / 451.27 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
12.50g 3.35¢ 1.90¢ 6.99¢g 3.22¢g 1769 8.04 ¢ 9.16 g 4.28¢ 3.56 ¢ 13.33 g 3.38¢g 10.00g 8.70¢g 3.77¢9
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
44.45¢g 5.85¢g 0.28¢g 15.70¢g 5.00¢g 0.27¢g 45.25¢ 0.60¢g 0.13 g 50.43¢g 24589 0.45¢ 41.56 g 0.00 g 1339
1,3,7,(5),(6),(8),(11) 1,7 1,3,7,(5),(6),(8),(11) 1,3,7,(6),(12) 1,7

Apas owvi Eflapia



A valtoztatds jogat fenntartom!

So6lyom Anita
Elelmezésvezetd

Apas v Evlapia



Tizorai
(00481)
Gyermek 4-6
év Ebéd
Uzsonna

Apor ovi étlapja

Heti étlap 2026.05.18. - 2026.05.22.

Tej [7], Teljeskiorlésu
zsemle[1,3,(5,6,7,8,11)],
Margarin(1,7), Fétt tojas
[3]

Kakaé [7,(1)], Hazi
Huskrémeskenyér[1,7,
(3,5,6,11)], Paradicsom

Tej [7], Bécsi felvagott ,
Teljeskiorlést zsemle[1,3,
(5,6,7,8,11)]

Tej [7], Muzli csokis
[1,5,6,7,(8,11,12)]

Tej [7], Miniméz 20g-os,
Kifli[1,7,(3,6,11)]

Energia: 209.20 Kcal / 874.46 Kj Energia: 97.06 Kcal / 405.71 Kj

Energia: 326.83 Kcal / 1,366.15 Kj Energia: 383.23 Kcal / 1,601.90 Kj Energia: 282.70 Kcal / 1,181.69 Kj

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
13.50 g 7.80g 3.43g 20.06 g 12.40 g 422g 11.02 g 3.31g 1639 11.79g 5279 2119 11.20 g 5.68¢ 28749
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
49.76 g 0.66 g 0.29¢g 54.88 g 0.60 g 0.64 g 51.88 g 16.20 g 1.03¢g 30.17 g 5.50¢9 0.72¢g 37.40¢ 5.80¢9 0.31g

1,3,7,(5),(6),(8),(11) 1,3,7,(5),(6),(8),(11) 1,7,(3),(6),(11) 1,7,(3),(5),(6),(11) 1,5,6,7,(8),(11),(12)
./ ! ! | |
Burgonyaleves tejftlos
[1,7], Panirozott halrudak
zamatos halfilébél, Bul-
gur[1], Pérolt zéldségkoret
, Majonéz [3,10,(1,7)]

Energia: 585.60 Kcal / 2,447.81 K]

Csurgatott tojas leves
[1,3,7], Mexikoi
pulykaragu[1], Kuszkusz
[1], Taro Rudi[7,(8,15)]

Zbldségleves[1,3,9],
Paradicsomos kaposzta[1,
(9)], Sertés sult, Rozs
kenyeér[1]

Majgombéc leves[1,3,9],
Tarhonyashus[1,3],
Csemege uborka[10]

Zellerleves[1,3,9],
Tortillatekercs[1,7]

Energia: 764.50 Kcal / 3,195.61 K] Energia: 745.82 Kcal / 3,117.53 K

Energia: 475.61 Kcal / 1,988.05 K] Energia: 438.48 Kcal / 1,832.85 K|

T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav

Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir
29.75¢9 16.03 g 5.01¢g 18.92¢g 23479 3.85¢g 36.26 g 16.859 6.68 g 40.33 g 34919 7179 16.60 g 29499 3.89¢
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
52.90g 0.00 g 3.15¢g 36.91¢g 9.99¢ 1689 97.54 ¢ 24449 2.53¢g 65.02 g 0.00 ¢ 0.56 g 64.58 g 0.04 ¢ 0.57¢g
1,3,9,10 1,3,9 1,3,7,9 1,3,7,(8),(15) 1,3,7,10

Tej [7], Fonott kalacs Tej [7], Bukta [1] Tej [7], Olasz csavart = Kockasajt[7,(1)], Kifli[1,7,

Kifli, sajtos [1,7], Alma
[1,3.7,(8)] ftos [1,7] [1,7,11] (3.6,11)]
Energia: 191.71 Kcal / 801.35 Kj Energia: 109.48 Kcal / 457.63 Kj Energia: 354.24 Kcal / 1,480.72 Kj Energia: 235.25 Kcal / 983.35 K| 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
8.10¢g 2.65¢9 0.81¢g 2.35¢ 1359 0.00g 10.60 g 15.30¢g 1.63¢g 8.90 ¢ 11.00g 5.66 g 5.64¢ 3.81¢g 2209
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor So
32.85¢g 0.00g 0.13 g 20.90 g 0.00 g 0.02g 41509 0.00 g 0.27 ¢ 23.80¢g 0.00g 0.14¢g 27.28¢ 0409 0.86 g
1,3,7,(8) 1,7 1,7 1,7,11 1,7,(3),(6),(11)
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Apor ovi étlapja

Heti étlap 2026.05.25. - 2026.05.29.

[ [ [ ket | eda | csisk | peniek |
Gyumolcs tea,

Tojaskrémes zsemle
[1,3,10,(7,12)],

Tej [7], F6tt virsli, Gyilimolcs tea, Tavaszi Kakad [7,(1)], Hazi
mustarral ovi[10, felvagott, Korpas kifli[1, Majkrémeskenyér [1,7,
(1,6,7,12)], Zsemle[1] (6,7,11)], Zoldpaprika (3,5,6,11)], Paradicsom

Zdldhagyma
Tizérai Energia: 341.71 Kcal / 1,428.35 K] Energia: 259.34 Kcal / 1,084.04 Kj Energia: 279.45 Kcal / 1,168.10 Kj Energia: 160.00 Kcal / 668.80 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
27.749 20.22 g 5.83¢ 531g 0.87g 0.16 g 17.28 g 9.40¢ 3.76 g 58.13 g 1.89¢g 0.31g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
48.50 g 0.00g 1509 4473 g 15.03 g 0.03¢g 38.95¢g 8.00 g 0.95¢g 46.27 g 14.99¢g 0599
1,7,10,(6),(12) 1,(6),(7),(11) 1,7,(3),(5).(6),(11) 1,3,10,(7),(12)
e e e
Kertészleves[1,3,9], . . Lencseleves[1,9,10,(12)],
zleves[1,3,9] _ z8ldborsoleves[1,3,(9)], cleves(1,9,10,(12)]
Kapros tokfézelék[1,7], = Csontleves [9], Brokkolis Fiistdltsajtos csirkemell[7 Kenyér teljes kidrlési[1,
Vagdalt[1,3,(7,10)], Rozs = Fetasajtos csirkecomb(7, > t0S. ' (3,5,6,7,11)], Mexikéi
‘ . p (1)], Parolt rizs , Uborka
(00481) kenyér[1], Napolyi szelet (1,5)], Bul-gur[1] salata harcsa szelet[1,4],
I[1,7] Kuszkusz[1], Kékuszgolyd
Gyermek 4-6 _ ‘ : _ _ ‘ _ :
éV Ebéd Energia: 764.67 Kcal / 3,196.32 K] Energia: 361.73 Kcal / 1,512.03 K] Energia: 413.78 Kcal / 1,729.60 Kj Energia: 823.89 Kcal / 3,443.86 K|
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
28.82¢g 33.92¢g 9.07¢g 26.88¢ 10.25¢g 1619 27159 11.55¢ 4.04 ¢ 40.84 ¢ 19.21¢g 4109
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
87.15¢g 11.53 g 3.03¢g 4431¢g 0.00g 0.51¢ 50.48 g 2509 1.02¢9 123.81¢g 16.00 g 1409
1,3,7,9,(10) 1,7,9,(5) 1,3,7,(9) 1,4,9,10,(3),(5),(6),(7).
(11),(12)
e e e
. Tej [7], Kakaos csiga e Kockasajt[7,(1)], Kifli[1,7
Sajtos perec, Alma d Kifli, sajtos [1,7], Alma Pt Y
fosp [1,3,7,(6.12) itos [1.7] (3.6.11)]
Energia: 646.08 Kcal / 2,700.61 Kj Energia: 384.56 Kcal / 1,607.46 Kj Energia: 166.77 Kcal / 697.10 K] Energia: 106.11 Kcal / 443.54 Kj
Uzsonna Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav  Fehérje Zsir T.Zsirsav
17.55 g 16.50 g 0.00g 9.76 g 15.73 g 501g 410g 2.10g 0.00g 357g 3.66¢g 2.20g
Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor S6  Szénhidrat Cukor Sé
101.40g 0.00g 0.02g 50.53 g 2458 ¢ 0709 31.30¢g 0.00 g 0.02¢g 14.74 g 0.40¢g 0.48¢g
1,3,7,(6),(12) 1,7 1,7,(3),(6),(11)
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