
 
  

Étkezés 2025.05.12
Hétfõ

2025.05.13
Kedd

2025.05.14
Szerda

2025.05.15
Csütörtök

2025.05.16
Péntek

2025.05.17
Szombat

2025.05.18
Vasárnap

Tízórai Kalács1,3,7, Magic
milk7

E: 363kcal Zsír: 10g
Tel.zsír.: 5g Feh.: 16g

CH: 52g H.Cuk: 4g
Só: 1,0g Ca: 303mg

Natúr vajkrém7,
Gyümölcs tea,

Félbarna
kenyér1,3,7

E: 200kcal Zsír: 6g
Tel.zsír.: 3g Feh.: 4g

CH: 30g H.Cuk: 9g
Só: 0,8g Ca: 11mg

Teljes kiõrlésû
kenyér1,3,7, Zala

felvágott6,
Margarin,

Gyümölcs tea
E: 316kcal Zsír: 13g
Tel.zsír.: 4g Feh.: 12g

CH: 38g H.Cuk: 9g
Só: 1,7g Ca: 28mg

Kenõmájas6,7,
Zöldpaprika,

Gyümölcs tea,
Kenyér1,3,7

E: 295kcal Zsír: 9g
Tel.zsír.: 4g Feh.: 11g

CH: 42g H.Cuk: 9g
Só: 2,0g Ca: 20mg

Zsíros kenyér1,3,7,
Újhagyma,

Gyümölcs tea
E: 363kcal Zsír: 21g
Tel.zsír.: 7g Feh.: 6g

CH: 38g H.Cuk: 9g
Só: 0,6g Ca: 23mg

Csokis gabona
pehely1, Tej7
E: 275kcal Zsír: 10g
Tel.zsír.: 5g Feh.: 10g

CH: 36g H.Cuk: g
Só: 0,8g Ca: 380mg

Ebéd Reszelttészta -
leves1,3,9,

Burgonyafõzelék1,7,
Rántott párizsi

sütõben sütve1,3,7

E: 693kcal Zsír: 44g
Tel.zsír.: 6g Feh.: 18g

CH: 53g H.Cuk: g
Só: 1,5g Ca: 76mg

Csirkeraguleves1,9,
Grízes (darás)
tészta1, Lekvár
sárgabarack
E: 503kcal Zsír: 8g
Tel.zsír.: 1g Feh.: 24g

CH: 82g H.Cuk: 15g
Só: 0,2g Ca: 47mg

Paradicsomleves1,9,
Rántott mini

csirkemell filé1,3,
Petrezselymes
rizs, Õszibarack

befõtt
E: 592kcal Zsír: 14g
Tel.zsír.: 2g Feh.: 16g

CH: 98g H.Cuk: 23g
Só: 1,4g Ca: 18mg

Magyaros
karfiolleves1,9,

Alma,
Eszterházy

pulykaragu1,7,10,
Tészta köret1,3

E: 658kcal Zsír: 22g
Tel.zsír.: 4g Feh.: 30g

CH: 79g H.Cuk: 2g
Só: 0,8g Ca: 109mg

Grízgaluska
leves, Zöldborsó

fõzelék1,7, Fõtt
tojás3, Kenyér1,3,7

E: 519kcal Zsír: 18g
Tel.zsír.: 3g Feh.: 23g

CH: 63g H.Cuk: g
Só: 1,5g Ca: 141mg

Bolognai
makaróni1,7,

Ivólé, Tejszelet,
Reszelt sajt7

E: 813kcal Zsír: 46g
Tel.zsír.: 12g Feh.: 34g

CH: 66g H.Cuk: 9g
Só: 1,2g Ca: 377mg

Uzsonna korpás
zsemle1,3,7,

Kígyóuborka,
Margarin,

Trappista sajt7

E: 311kcal Zsír: 16g
Tel.zsír.: 8g Feh.: 16g

CH: 26g H.Cuk: g
Só: 1,6g Ca: 301mg

korpás
zsemle1,3,7,
Párizsi6,

Zöldpaprika,
Margarin

E: 256kcal Zsír: 12g
Tel.zsír.: 1g Feh.: 10g

CH: 25g H.Cuk: g
Só: 1,3g Ca: 27mg

Zsemle1,3,7,
Sajtkrém7,
Kaliforniai
paprika

E: 335kcal Zsír: 20g
Tel.zsír.: 11g Feh.: 8g

CH: 31g H.Cuk: g
Só: 1,4g Ca: 87mg

Kifli1,3, Vaníliás
puding

E: 231kcal Zsír: 1g
Tel.zsír.: 0g Feh.: 6g

CH: 48g H.Cuk: 0g
Só: 0,6g Ca: 9mg

Korpás kifli1,
kockasajt

E: 313kcal Zsír: 1g
Tel.zsír.: 0g Feh.: 21g

CH: 25g H.Cuk: g
Só: 0,6g Ca: 17mg

Burgonyás
pogácsa1,3,6,7,10

E: 163kcal Zsír: 5g
Tel.zsír.: g Feh.: 5g
CH: 22g H.Cuk: g
Só: 0,8g Ca: mg

Energia: 1 367,06kcal 
Zsír: 69,83g 

Telített zsírsav: 18,46g 
Fehérje: 49,05g 

Szénhidrát: 131,37g 
Hozzáadott cukor: 4,19g 

Só: 4,05g 
Ca: 679,27mg 

959,20kcal 
26,43g 
5,09g 

38,89g 
137,55g 
23,85g 
2,32g 

84,66mg 

1 242,95kcal 
46,85g 
17,55g 
35,72g 

166,89g 
31,79g 

4,49g 
133,16mg 

1 183,60kcal 
32,62g 
8,24g 

47,82g 
168,69g 

11,14g 
3,47g 

138,46mg 

1 195,22kcal 
39,70g 
10,49g 
50,09g 

124,94g 
8,99g 
2,70g 

181,53mg 

1 250,65kcal 
61,43g 
17,13g 
48,24g 

124,54g 
8,90g 
2,86g 

757,53mg 

kcal 
g 
g 
g 
g 
g 
g 

mg 
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Étkezés 2025.05.12
Hétfõ

2025.05.13
Kedd

2025.05.14
Szerda

2025.05.15
Csütörtök

2025.05.16
Péntek

2025.05.17
Szombat

2025.05.18
Vasárnap

Tízórai Kalács1,3,7, Magic
milk7

E: 378kcal Zsír: 11g
Tel.zsír.: 5g Feh.: 17g

CH: 54g H.Cuk: 4g
Só: 1,0g Ca: 337mg

Natúr vajkrém7,
Gyümölcs tea,

Félbarna
kenyér1,3,7

E: 301kcal Zsír: 9g
Tel.zsír.: 4g Feh.: 7g

CH: 47g H.Cuk: 10g
Só: 1,4g Ca: 18mg

Teljes kiõrlésû
kenyér1,3,7, Zala

felvágott6,
Margarin,

Gyümölcs tea
E: 368kcal Zsír: 15g
Tel.zsír.: 5g Feh.: 14g

CH: 43g H.Cuk: 10g
Só: 2,0g Ca: 33mg

Kenõmájas6,7,
Zöldpaprika,

Gyümölcs tea,
Kenyér1,3,7

E: 357kcal Zsír: 12g
Tel.zsír.: 5g Feh.: 14g

CH: 48g H.Cuk: 10g
Só: 2,5g Ca: 23mg

Zsíros kenyér1,3,7,
Újhagyma,

Gyümölcs tea
E: 391kcal Zsír: 21g
Tel.zsír.: 7g Feh.: 7g

CH: 43g H.Cuk: 10g
Só: 0,7g Ca: 26mg

Csokis gabona
pehely1, Tej7
E: 316kcal Zsír: 11g
Tel.zsír.: 6g Feh.: 10g

CH: 44g H.Cuk: g
Só: 1,0g Ca: 407mg

Ebéd Reszelttészta -
leves1,3,9,

Burgonyafõzelék1,7,
Rántott párizsi

sütõben sütve1,3,7

E: 798kcal Zsír: 50g
Tel.zsír.: 7g Feh.: 20g

CH: 64g H.Cuk: g
Só: 1,5g Ca: 85mg

Csirkeraguleves1,9,
Grízes (darás)
tészta1, Lekvár
sárgabarack
E: 579kcal Zsír: 10g
Tel.zsír.: 1g Feh.: 27g

CH: 93g H.Cuk: 16g
Só: 0,2g Ca: 53mg

Paradicsomleves1,9,
Rántott mini

csirkemell filé1,3,
Petrezselymes
rizs, Õszibarack

befõtt
E: 704kcal Zsír: 17g
Tel.zsír.: 2g Feh.: 19g
CH: 117g H.Cuk: 29g
Só: 1,6g Ca: 22mg

Magyaros
karfiolleves1,9,

Alma,
Eszterházy

pulykaragu1,7,10,
Tészta köret1,3

E: 748kcal Zsír: 26g
Tel.zsír.: 5g Feh.: 34g

CH: 88g H.Cuk: 2g
Só: 0,9g Ca: 125mg

Grízgaluska
leves, Zöldborsó

fõzelék1,7, Fõtt
tojás3, Kenyér1,3,7

E: 660kcal Zsír: 25g
Tel.zsír.: 4g Feh.: 31g

CH: 74g H.Cuk: g
Só: 1,8g Ca: 173mg

Bolognai
makaróni1,7,

Ivólé, Tejszelet,
Reszelt sajt7

E: 872kcal Zsír: 48g
Tel.zsír.: 13g Feh.: 36g

CH: 74g H.Cuk: 9g
Só: 1,3g Ca: 399mg

Uzsonna korpás
zsemle1,3,7,

Kígyóuborka,
Margarin,

Trappista sajt7

E: 348kcal Zsír: 19g
Tel.zsír.: 9g Feh.: 18g

CH: 27g H.Cuk: g
Só: 1,8g Ca: 372mg

korpás
zsemle1,3,7,
Párizsi6,

Zöldpaprika,
Margarin

E: 278kcal Zsír: 14g
Tel.zsír.: 1g Feh.: 12g

CH: 25g H.Cuk: g
Só: 1,5g Ca: 29mg

Zsemle1,3,7,
Sajtkrém7,
Kaliforniai
paprika

E: 373kcal Zsír: 24g
Tel.zsír.: 14g Feh.: 8g

CH: 32g H.Cuk: g
Só: 1,5g Ca: 101mg

Kifli1,3, Vaníliás
puding

E: 231kcal Zsír: 1g
Tel.zsír.: 0g Feh.: 6g

CH: 48g H.Cuk: 0g
Só: 0,6g Ca: 9mg

Korpás kifli1,
kockasajt

E: 313kcal Zsír: 1g
Tel.zsír.: 0g Feh.: 21g

CH: 25g H.Cuk: g
Só: 0,6g Ca: 17mg

Burgonyás
pogácsa1,3,6,7,10

E: 163kcal Zsír: 5g
Tel.zsír.: g Feh.: 5g
CH: 22g H.Cuk: g
Só: 0,8g Ca: mg

Energia: 1 523,74kcal 
Zsír: 78,74g 

Telített zsírsav: 21,05g 
Fehérje: 54,60g 

Szénhidrát: 144,31g 
Hozzáadott cukor: 4,19g 

Só: 4,32g 
Ca: 794,71mg 

1 157,79kcal 
32,31g 
6,24g 

46,23g 
166,04g 
25,85g 
3,09g 

99,47mg 

1 444,74kcal 
55,59g 
20,93g 
41,22g 

191,79g 
38,98g 

5,17g 
156,73mg 

1 335,51kcal 
39,62g 
10,20g 
54,01g 

183,90g 
12,64g 
4,03g 

157,11mg 

1 363,56kcal 
46,81g 
11,85g 
58,58g 

142,18g 
9,99g 
3,13g 

217,08mg 

1 350,97kcal 
64,43g 
18,25g 
50,92g 

140,04g 
8,90g 
3,11g 

805,39mg 

kcal 
g 
g 
g 
g 
g 
g 

mg 
Allergének:
1. Glutént tartalmazó gabona 2. Rákfélék és azokból készült termékek 3. Tojás és abból készült termékek 4. Halak és azokból készült termékek 5. Földimogyoró és abból készült termékek 6. Szójabab és abból készült
termékek 7. Tej és abból készült termékek 8. Diófélék 9. Zeller és abból készült termékek 10. Mustár és abból készült termékek 11. Szezámmag és abból készült termékek 12. Kén-dioxid 13. Puhatestûek 14. Csillagfürt

Nyomtatva: 2025.05.08. 10:16:07 Korcsoport: Alsótagozatos iskolás Elõállító: Tárnoki Közétkeztetési Korlátolt Felelõsségû Társaság

Fõszakács: Zsigár Róbert

Étlap 2025. május 12 - 2025. május 16

A változás jogát fenntartjuk!

Tárnoki Közétkeztetési Kft.

MealPlanner / Tex and Co Network Kft. www.texandco.hu
2

  
  
  
  
  
  
  


