
 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 11. 27.–2023. 12. 03. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej 
Szilva extra dzsem 

Margarin 
Félbarna kenyér 

Gyümölcstea 
Sajtkrém napraforgómaggal 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Paradicsom 

Gyümölcstea 
Mediterrán tonhalkrém 

Zsemle 

Tejbedara 
Kakaós szórat 

Gyümölcstea 
Főtt tojáskarika 

Margarin 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Paprika 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,4,6,7,10,12 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:326  EN: 250  EN: 231  EN: 263  EN: 226  EN:   EN:   

ZS: 5,4 TZS: 2,4 FH: 10,3 ZS: 5 TZS: 2,3 FH: 8,4 ZS: 3,6 TZS: 1,8 FH: 9,4 ZS: 3,9 TZS: 2,3 FH: 9 ZS: 5 TZS: 1,5 FH: 7 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:53,8 CK:22,5 SÓ: 1,3 SZH: 40,4 CK: 8,7 SÓ: 1,07 SZH: 38,1 CK: 8,9 SÓ: 0,95 SZH: 43,6 CK: 28,5 SÓ:0,39 SZH: 35 CK: 7,9 SÓ: 0,76 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Zöldségleves 
Paradicsomos húsos káposzta 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Köménymagleves 
Pirított kenyérkocka 
Bakonyi sertésragu 

Bulgur 
Kivi 

Karamellás körteleves 
Paprikás burgonya virslivel 

Lilakáposzta saláta 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Édes gyökérkrémleves 
Levesgyöngy 

Lilahagymás, sajtkrémes 
sertésszelet 
Mexikói rizs 

Paradicsomleves 
Amerikai sajtos tészta 

  

Allergének: 
1,12 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:482  EN: 732  EN: 668  EN: 664  EN: 563  EN:   EN:   

ZS: 20,8 TZS: 5,4 FH: 20,7 ZS: 29,6 TZS: 8 FH: 23,6 ZS: 17,8 TZS: 6,5 FH: 17,7 ZS: 29,5 TZS: 10 FH: 30,5 ZS: 21,2 TZS: 7,2 FH: 16,9 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:50,6 CK:10,9 SÓ: 1,64 SZH: 77,6 CK: 12,2 SÓ: 0,79 SZH: 103,3 CK: 41,3 SÓ: 2,89 SZH: 67,6 CK: 7,3 SÓ:0,94 SZH: 74,3 CK: 26,7 SÓ: 1,38 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Zöldségleves 
Rakott zöldbab 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Köménymagleves 
Pirított kenyérkocka 
Gyros csirkecsíkok 
Pirított burgonya 

Friss saláta Joghurt öntet 
Kivi 

Karamellás körteleves 
Csirkés paella 

Lilakáposzta saláta 

Édes gyökérkrémleves 
Levesgyöngy 

Vadas sertésragu 
Makaróni tészta 

Paradicsomleves 
Rántott brokkoli 
Pritaminos rizs 

Remoulade mártás 

  

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:588  EN: 658  EN: 639  EN: 653  EN: 800  EN:   EN:   

ZS: 26,9 TZS: 7,6 FH: 23 ZS: 27,8 TZS: 4,3 FH: 29 ZS: 18,5 TZS: 5 FH: 24,3 ZS: 27,9 TZS: 8,9 FH: 23,6 ZS: 28,4 TZS: 4,6 FH: 18,3 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:58 CK:3 SÓ: 1,28 SZH: 67,3 CK: 14,5 SÓ: 1,33 SZH: 93 CK: 42,8 SÓ: 1,35 SZH: 74,1 CK: 11,3 SÓ:0,77 SZH: 114 CK: 24,3 SÓ: 1,67 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Kifli 

Lilahagyma 

Baromfi párizsi 
Margarin 
Zsemle 

Zöldfűszeres vajkrém 
Búzakorpás diákrúd 

Kígyóuborka 

Paprikás szalámi 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Saláta levél 

Kefir 
Kifli 

Alma 
  

Allergének: 
1,6,7,10 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:239  EN: 226  EN: 211  EN: 256  EN: 264  EN:   EN:   

ZS: 9,5 TZS: 0,3 FH: 8,4 ZS: 7,2 TZS: 2,3 FH: 7,4 ZS: 7,6 TZS: 4,7 FH: 6,3 ZS: 10,1 TZS: 3,6 FH: 8,2 ZS: 5,4 TZS: 2,9 FH: 9,4 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:29,5 CK:2,4 SÓ: 1,04 SZH: 31 CK: 0,8 SÓ: 1,48 SZH: 28,9 CK: 2,1 SÓ: 0,98 SZH: 31,2 CK: 0,5 SÓ:1,53 SZH: 43,4 CK: 18 SÓ: 0,54 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 12. 04.–2023. 12. 10. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I Tej 
Csokis gabonagolyó 

Gyümölcstea 
Zala felvágott 

Margarin 
Félbarna kenyér 

Gyümölcstea 
Barackos túrókrém 

Fehér kenyér 

Vaníliás tej 
Teavaj 

Kifli 

Gyümölcstea 
Petrezselymes, uborkás 

tojáskrém 
Teljes kiőrlésű kifli 

  

Allergének: 
1,6,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:256  EN: 270  EN: 239  EN: 368  EN: 212  EN:   EN:   

ZS: 4,6 TZS: 2,1 FH: 8,2 ZS: 7,8 TZS: 2,8 FH: 8,3 ZS: 2,8 TZS: 1,6 FH: 9,1 ZS: 13,2 TZS: 8 FH: 10,1 ZS: 6,2 TZS: 1,2 FH: 6,1 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:41,6 CK:23,6 SÓ: 0,32 SZH: 39,9 CK: 8,1 SÓ: 1,7 SZH: 42,8 CK: 13,2 SÓ: 0,75 SZH: 48,3 CK: 21,4 SÓ:0,81 SZH: 29,6 CK: 8,8 SÓ: 0,9 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Csontleves 
Főtt tojás 

Sóskamártás 
Főtt burgonya 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Fahéjas almaleves 
Budapest sertésragu 

Párolt rizs 
Csemegeuborka 

Citromos kerti leves 
Csirke nuggets 
Zöldbabfőzelék 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Almás sütemény 

Édesburgonya krémleves 
Levesgyöngy 

Göngyölt sertésszelet 
Rizibizi 

Cékla savanyúság 
Mandarin 

Lencseleves 
Túrós metélt 

Félbarna kenyér 
  

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,7,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10 

Allergének: 
1,7,10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:492  EN: 628  EN: 616  EN: 819  EN: 728  EN:   EN:   

ZS: 14,5 TZS: 3,8 FH: 15,7 ZS: 21,2 TZS: 6,3 FH: 20,3 ZS: 21,2 TZS: 4,9 FH: 22,6 ZS: 32,9 TZS: 9,4 FH: 33,4 ZS: 18,1 TZS: 6,4 FH: 29 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:64,6 CK:3,7 SÓ: 2,15 SZH: 87,3 CK: 28,5 SÓ: 1,81 SZH: 78,8 CK: 15,9 SÓ: 1,98 SZH: 92,1 CK: 20,3 SÓ:2,27 SZH: 105,7 CK: 16,5 SÓ: 1,21 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Csontleves 
Stroganoff sertéstokány 

Párolt rizs 

Fahéjas almaleves 
Barbecue sertéssült 

Pirított burgonya 
Amerikai káposztasaláta 

Citromos kerti leves 
Olaszos rakott tészta 

Almás sütemény 

Édesburgonya krémleves 
Levesgyöngy 

Marhapörkölt 
Galuska 

Ecetes almapaprika 
Mandarin 

Lencseleves 
Lekváros bukta 
Félbarna kenyér 

  

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:545  EN: 721  EN: 677  EN: 733  EN: 854  EN:   EN:   

ZS: 22,9 TZS: 5,6 FH: 18,8 ZS: 30,9 TZS: 5,6 FH: 26,1 ZS: 27,5 TZS: 8,9 FH: 27,5 ZS: 28,9 TZS: 8,5 FH: 23,5 ZS: 18,1 TZS: 2,5 FH: 23,7 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:64,6 CK:2,7 SÓ: 1,18 SZH: 79,2 CK: 32,7 SÓ: 1,58 SZH: 78 CK: 20,6 SÓ: 1,29 SZH: 89,4 CK: 15,5 SÓ:1,89 SZH: 143,9 CK: 33,1 SÓ: 1,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Vajkrém 
Kifli 

Paprika 

Trappista sajt 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Retek 

Baromfi párizsi 
Margarin 
Zsemle 

Kígyóuborka 

Olasz felvágott 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Saláta levél 

Sajtos pogácsa 
Alma 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:230  EN: 252  EN: 230  EN: 246  EN: 223  EN:   EN:   

ZS: 10 TZS: 5,6 FH: 5,8 ZS: 10,3 TZS: 5,9 FH: 11,1 ZS: 7,3 TZS: 2,3 FH: 7,7 ZS: 8,8 TZS: 3 FH: 8,3 ZS: 6,5 TZS: 3,4 FH: 4,4 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:28,4 CK:2,1 SÓ: 0,98 SZH: 27,3 CK: 0,4 SÓ: 1,33 SZH: 31,6 CK: 0,8 SÓ: 1,48 SZH: 31,6 CK: 0,5 SÓ:1,59 SZH: 35,2 CK: 12 SÓ: 0,91 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 12. 11.–2023. 12. 17. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I Karamellás tej 
Fonottka 

Gyümölcstea 
Körözött 

Félbarna kenyér 
Retek 

Gyümölcstea 
Főtt tojáskarika 

Margarin 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 
Sárgabarack extra dzsem 

Margarin 
Kifli 

Gyümölcstea 
Reszelt sajt 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Paradicsom 

  

Allergének: 
1,3,6,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:304  EN: 247  EN: 243  EN: 305  EN: 285  EN:   EN:   

ZS: 6,9 TZS: 3,4 FH: 9,9 ZS: 3,4 TZS: 2 FH: 10,5 ZS: 5,2 TZS: 1,5 FH: 7,2 ZS: 5,9 TZS: 2,6 FH: 10,2 ZS: 10,4 TZS: 5,9 FH: 11,1 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:47,4 CK:26,1 SÓ: 0,62 SZH: 41,4 CK: 8 SÓ: 1,21 SZH: 38,2 CK: 7,9 SÓ: 1 SZH: 48,5 CK: 23 SÓ:0,81 SZH: 35,2 CK: 7,8 SÓ: 1,28 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Tejfölös zöldbableves 
Tarhonyás hús 

Házi vegyes saláta 

Hamisgulyás 
Sertésfasírt kölessel 

Tökfőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Csirkeraguleves 
Mákos guba 

Vaníliás öntet 

Tojásleves 
Panírozott halrúd 

Kukoricás rizs 
Tzatziki 
Narancs 

Meggyleves 
Vegetáriánus zöldséggolyó 

Tört burgonya 
Barnamártás 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,4,7 

Allergének: 
1,6,7,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:575  EN: 575  EN: 753  EN: 663  EN: 616  EN:   EN:   

ZS: 23,5 TZS: 6,9 FH: 23,6 ZS: 19,5 TZS: 6,3 FH: 21,7 ZS: 17,4 TZS: 5 FH: 32,5 ZS: 23 TZS: 3,7 FH: 22,4 ZS: 21,1 TZS: 5,5 FH: 18,2 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:64 CK:11,3 SÓ: 0,69 SZH: 72,4 CK: 9,3 SÓ: 2,26 SZH: 111,1 CK: 52,7 SÓ: 1,97 SZH: 86,6 CK: 18,3 SÓ:2,11 SZH: 81,7 CK: 34 SÓ: 3 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Tejfölös zöldbableves 
Töltött csirkecomb 

Petrezselymes burgonya 
Házi vegyes saláta 

Hamisgulyás 
Mézes, mustáros csirkeragu 

Párolt rizs 

Csirkeraguleves 
Burgonyás tészta 
Cékla savanyúság 

Tojásleves 
Sertéspörkölt 

Gyöngybabfőzelék 
Félbarna kenyér 

Narancs 

Meggyleves 
Rántott sajt 

Petrezselymes rizs 
Tartármártás 

  

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:629  EN: 560  EN: 503  EN: 823  EN: 844  EN:   EN:   

ZS: 16,6 TZS: 3,6 FH: 44,5 ZS: 16,9 TZS: 2,7 FH: 21,5 ZS: 13 TZS: 1,6 FH: 24,3 ZS: 31,6 TZS: 7,5 FH: 32,9 ZS: 35,8 TZS: 10,5 FH: 18,8 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:68,6 CK:8,4 SÓ: 1,27 SZH: 78,7 CK: 10,4 SÓ: 0,68 SZH: 69,4 CK: 7,4 SÓ: 2,25 SZH: 95,4 CK: 16,8 SÓ:1,32 SZH: 108,1 CK: 37,8 SÓ: 1,66 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Teljes kiőrlésű kifli 

Lilahagyma 

Csemege szalámi 
Margarin 
Zsemle 

Kolbászos sajtkrém 
Búzakorpás diákrúd 

Kígyóuborka 

Gépsonka 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Paprika 

Habos puding 
Mandarin 

  

Allergének: 
1,6,10 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:215  EN: 243  EN: 217  EN: 221  EN: 213  EN:   EN:   

ZS: 9,2 TZS: 0,2 FH: 7,9 ZS: 9,5 TZS: 3,5 FH: 7,8 ZS: 7,2 TZS: 3,6 FH: 8,7 ZS: 4,8 TZS: 1,8 FH: 9,4 ZS: 2,8 TZS: 1,9 FH: 4 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:23,6 CK:1,5 SÓ: 1,11 SZH: 29,8 CK: 0,7 SÓ: 1,31 SZH: 28,8 CK: 2,1 SÓ: 1,06 SZH: 32,9 CK: 1,2 SÓ:1,61 SZH: 41,8 CK: 34,8 SÓ: 0,18 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 12. 18.–2023. 12. 24. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I Tej 
Briós 

Gyümölcstea 
Vaníliás túrókrém 

Fehér kenyér 

Gyümölcstea 
Pulykasonka 

Margarin 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Kakaós tej 
Teavaj 

Kifli 
TÉLI SZÜNET   

Allergének: 
1,3,6,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,6 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:267  EN: 251  EN: 214  EN: 372  EN:   EN:   EN:   

ZS: 7 TZS: 3,9 FH: 10,1 ZS: 3,7 TZS: 2,2 FH: 10,1 ZS: 4,3 TZS: 1,4 FH: 8,4 ZS: 13,3 TZS: 8,1 FH: 10,5 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:37,7 CK:13,5 SÓ: 0,55 SZH: 42,1 CK: 12 SÓ: 0,76 SZH: 34,2 CK: 7,9 SÓ: 1,46 SZH: 48,4 CK: 22,4 SÓ:0,79 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Zöldségleves 
Sült virsli 

Magyaros burgonyafőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Tarhonyaleves 
Rakott karfiol 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Zellerkrémleves 
Pirított kenyérkocka 

Lecsós sertésragu 
Párolt rizs 

Paradicsomleves 
Rántott sertésszelet 

Zöldséges bulgur 
Vitaminsaláta 
Szaloncukor 

TÉLI SZÜNET   

Allergének: 
1,12 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,7,9,12 

Allergének: 
1,3,6,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:495  EN: 657  EN: 617  EN: 995  EN:   EN:   EN:   

ZS: 15,8 TZS: 3,8 FH: 15,6 ZS: 27,7 TZS: 8,4 FH: 24,6 ZS: 24,4 TZS: 7,4 FH: 21,2 ZS: 29 TZS: 6,4 FH: 34 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:66,9 CK:1,5 SÓ: 2,33 SZH: 70,2 CK: 3,5 SÓ: 1,43 SZH: 76,4 CK: 5,9 SÓ: 1,72 SZH: 140,3 CK: 46,5 SÓ:1,47 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Zöldségleves 
Baconös csirkemáj 

Párolt rizs 
Házi vegyes saláta 

Tarhonyaleves 
Borsos sertéstokány 

Galuska 
Csemegeuborka 

Zellerkrémleves 
Pirított kenyérkocka 

Grillfűszeres csirkemell 
Burgonyapüré 
Uborkasaláta 

Paradicsomleves 
Húsos rakott penne 

Szaloncukor 
TÉLI SZÜNET   

Allergének: 
1,12 

Allergének: 
1,3,10,12 

Allergének: 
1,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,6,7,9 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:520  EN: 632  EN: 502  EN: 757  EN:   EN:   EN:   

ZS: 16,7 TZS: 3,7 FH: 23,1 ZS: 23,8 TZS: 7,4 FH: 23,6 ZS: 12,2 TZS: 3,8 FH: 32,1 ZS: 30,4 TZS: 10,4 FH: 25,4 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:68,9 CK:7,9 SÓ: 1,56 SZH: 77,6 CK: 4,4 SÓ: 2,19 SZH: 60,6 CK: 7,2 SÓ: 1,8 SZH: 94,3 CK: 42,4 SÓ:0,93 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Zöldfűszeres vajkrém 
Kifli 

Alma 

Baromfi párizsi 
Margarin 
Zsemle 
Paprika 

Trappista sajt 
Margarin 

Fehér kenyér 
Kígyóuborka 

Zala felvágott 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Saláta levél 

TÉLI SZÜNET   

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:249  EN: 232  EN: 263  EN: 219  EN:   EN:   EN:   

ZS: 6,9 TZS: 4,1 FH: 6,4 ZS: 7,3 TZS: 2,3 FH: 7,7 ZS: 10,3 TZS: 5,8 FH: 12 ZS: 7,9 TZS: 2,9 FH: 8 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  
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