ETLAP

Kozépiskola

alaegerszeg

Z
hétfo szerda

HUNGAST

Kerek méy!
2023. 11.27.-2023. 12. 03.

szombat

vasarnap

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rékfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (bele:
13. Csillagfirt; 14. Puhatestiek. Kériink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

|
(NN]
8 Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
o
EN: EN: EN: EN:
ZS: TZS: FH Z5: TZS: FH: Zs: TZS: FH: ST TZS: FH:
SZH CK: SO SZH: CK: sO: SZH: CK: sO: SZH: CK: sO:
Kéménymagleves Oes (11 Edes gyokérkrémleves
o ., A g Karamellas kérteleves 2 .
Zoldségleves Piritott kenyérkocka s P Levesgyongy
. . . . . Paprikds burgonya virslivel . . vl
Paradicsomos husos kaposzta Bakonyi sertésragu s . Lilahagymas, sajtkrémes
< e (M T 2 Lilakaposzta saldta )
Teljes kidrlési kenyér Bulgur CLia n sertésszelet
et Teljes kiGrlési kenyér o
() Kivi Mexikai rizs
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
L 1,12 1,7 1,7,12 1,3,7,9,12
EN:576 EN: 971 EN: 912 EN: 864
75:24,8 TZS: 6,4 FH: 24,6 75:40,2 TZS: 10,7 FH:31,3 75:24,8 TZS: 9 FH:24 75:37,1 125: 12,3 FH:39,1
SZH:60,8 CK:12,8 $0:2,03 SZH:100,5 CK: 12,5 S0: 1 SZH:139,9 CK: 58,1 S0:3,92 SZH:91,6 CK:9,8 S0:1,21
Kéménymagleves
P Piritott kenyérkocka (L Edes gyokérkrémleves
Zoldségleves . 4 , Karamellas korteleves gy ..
e Gyros csirkecsikok _ Levesgydngy
Rakott z6ldbab - Csirkés paella .
el Teljes ki6rlés(i kenyér e Moy Lilakdposzta salata VERks SeisEE
o) / v Friss salata Joghurt ontet P Makaroni tészta
“w Kivi
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,7,12 1,7,12 1,7,12 1,3,7,9,10,12
EN:708 EN: 865 EN: 896 EN: 872
75:32,4 T25:9,1 FH: 27,6 75:37,6 TZS:5,7 FH: 37,8 75:25,9 TZS:7 FH: 34,1 75:36,4 TZ5:11,4 FH:31,8
SZH:70 CK:3,6 S0: 1,62 SZH: 86,3 CK: 15,5 S0: 1,69 SZH: 130,6 CK: 60,3 S0:1,9 SZH: 100,5 CK: 15,3 $0:1,01
o
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
> Er EN: EN: EN:
Zs: TZS: FH: zS: TZS: FH: Zs: TZS: FH: ZS: TZS: FH:
SZH: CK: sO: SZH: CK: sO: SZH: CK: sO: SZH: CK: sO:
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k

értve

Yy g
a laktozt); 8. Diofélék; 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén-dioxid;

l&st végz munk inknal! Diétas

biztositunk. A sziikség szerinti

étlap asért elére is kérjuk, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jeldlés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),
FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrit; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (s6; g/adag) *A csillaggal jeldlt ételek fényképes receptje honlapunkon (www.hungasthu) megtekinthets.
oo
[ G G @ 2SR e
HEERE. szupermenza

HuNGasT

Allergének: Allergének: Allergének:
EN: EN: EN:
/S TZS: FH: zs: TZS: FH: ZS: TZS: FH:
SZH: CK: SO: SZH: CK: S0: SZH: CK: S0:
Paradicsomleves
Amerikai sajtos tészta
Allergének: Allergének: Allergének:
1,3,7,9
EN: 788 EN: EN:
75:29,6 TZ5: 10,1 FH: 23,7 zs: TZS: FH: zS: TZS: FH:
SZH:104,1  CK:37,4 50:1,93 SZH: CK: sO: SZH: CK: sO:
Paradicsomleves
Réntott brokkoli
Pritaminos rizs
Remoulade martds
Allergének: Allergének: Allergének:
1,3,7,9,10,12
EN: 1172 EN: EN:
75:42,6 TZS:7 FH: 26,8 zS: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH: 164,4 CK: 34,8 50:2,48 SZH: CK: SO: SZH: CK: SO:
Allergének: Allergének: Allergének:
EN: EN: EN:
zs: TZS: FH: zS: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH: CK: sO: SZH: CK: sSO: SZH: CK: sO:
AHUSMENTES PENTEK

G

fenntarthatésagi program a

TUDJ > i N,
- C ermeészetvedo!
TOBBET! T

Szovetsége
Fold Baréte

Magyarorszag

szakmai ajénldsaval jott létre.



ETLAP

Kozépiskola

alaegerszeg

Z
hétfo szerda

HUNGAST

Kerek méy!
2023.12.04.-2023. 12. 10.

szombat

vasarnap

|
(NN]
8 Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
o
EN: EN: EN: EN:
Zs: TZS: FH Z5: TZS: FH: Zs: TZS: FH: ST TZS: FH:
SZH: CK: S0: SZH: CK: S0: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO:
. . Edesburgonya krémleves
Csontleves a Citromos kerti leves ey .
P » Fahéjas almaleves . Levesgyongy
RS Budapest sertésragu (SIS Gongyolt sertésszelet
Soskamartas SN Z6ldbabfézelék X
< . Pérolt rizs o VAo 2 Rizibizi
F6tt burgonya Teljes kiGrlési kenyér ) .
ey A Csemegeuborka (o . Cékla savanyusag
() Teljes kiGrlést kenyér Almds siitemény ;
ST Mandarin
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
L 1,3,7,9,12 1,7,10,12 1,3,7,9,12 1,3,7,9,10
EN:690 EN: 862 EN: 750 EN: 1047
75:22 TZS:5,9 FH: 24,1 75:28,7 TZS: 8,5 FH: 27,5 75:26,4 TZS: 6,2 FH: 28,3 75:41,3 TZ5: 11,4 FH: 42,1
SZH:83,7 CK:4,7 50:2,85 SZH:120,9 CK: 39,7 S0:2,43 SZH: 93,4 CK:17,1 S0:2,51 SZH: 120,2 CK: 24 $0:2,97
Edesburgonya krémleves
Fahéjas almaleves ' . Levesgyon
Csontleves : P Citromos kerti leves gy“ gy
A p Barbecue sertéssult p Marhapérkolt
Stroganoff sertéstokany " Olaszos rakott tészta
(aa} . . Piritott burgonya (o 7 Galuska
Pérolt rizs Lo . Almas stitemény .
o) Amerikai kaposztasalata Ecetes almapaprika
\ Mandarin
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,9,10,12 1,3,7,10,12 1,3,7,9,12 1,3,7,9,10,12
EN:745 EN: 962 EN: 797 EN: 1001
ZSi! T25:7,6 FH: 25,5 75:40,3 T25:7,2 FH: 33,1 75:32,7 TZ5:10,7 FH: 32,5 75:40,3 TZS:11,7 FH: 33,3
SZH:89,5 CK:3,6 S0: 1,61 SZH: 109 CK: 44,8 $0:2,05 SZH: 90,4 CK: 22,6 S0: 1,54 SZH: 119 CK:17,6 50:2,56
o
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
> Er EN: EN: EN:
Zs: TZS: FH: zS: TZS: FH: Zs: TZS: FH: ZS: TZS: FH:
SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: S0: SZH: CK: S0:
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rékfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (bele:
13. Csillagfirt; 14. Puhatestiek. Kériink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

értve

Yy g
a laktozt); 8. Diofélék; 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén-dioxid;

végz6 munk inknal! Diétas

biztositunk. A sziikség szerinti

étlap asért elore is elnézésedet kérjuk, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jelélés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),
FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrit; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (s6; g/adag) *A csillaggal jeldlt ételek fényképes receptje honlapunkon (www.hungasthu) megtekinthets.
oo
[ G G @ 2SR e
- e szupermenza

HuNGasT

Allergének: Allergének: Allergének:
EN: EN: EN:
/S TZS: FH: zs: TZS: FH: ZS: TZS: FH:
SZH: CK: SO: SZH: CK: S0: SZH: CK: S0:
Lencseleves
Tards metélt
Félbarna kenyér
Allergének: Allergének: Allergének:
1,7,10
EN: 968 EN: EN:
75:24,3 TZS: 8,3 FH: 39,1 zs: TZS: FH: zS: TZS: FH:
SZH:140,1  CK:21,1 50:1,52 SZH: CK: sO: SZH: CK: sO:
Lencseleves
Lekvaros bukta
Félbarna kenyér
Allergének: Allergének: Allergének:
1,3,7,10
EN: 943 EN: EN:
75:19,6 TZS:2,7 FH: 28 zS: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH: 158 CK: 33,8 $0: 1,45 SZH: CK: SO: SZH: CK: SO:
Allergének: Allergének: Allergének:
EN: EN: EN:
zs: TZS: FH: zS: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH: CK: sO: SZH: CK: sSO: SZH: CK: sO:
AHUSMENTES PENTEK

G

fenntarthatésagi program a

TUDJ > i N,
- C ermeészetvedo!
TOBBET! T

Szovetsége
Fold Baréte

Magyarorszag

szakmai ajénldsaval jott létre.



YA
hétfo

alaegerszeg

szerda

ETLAP

Kozépiskola

|
(NN]
8 Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
o
EN: EN: EN: EN:
ZS: TZS: FH Z5: TZS: FH: Zs: TZS: FH: ST TZS: FH:
SZH CK: e} SZH: CK: S0: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO:
Hamisgulyas VRl
Tejf6l6s zoldbableves . ,g y Csirkeraguleves Panirozott halrad
. Sertésfasirt kolessel . P
Tarhonyas hus Y Makos guba Kukoricas rizs
< i . Tokf6zelék P L.
Hézi vegyes salata il . Vanilids éntet Tzatziki
Teljes kidrlési kenyér
() Narancs
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
Ty} 1,7 1,3,7,9,12 1,3,7,9,12 1,3,4,7
EN:806 EN: 733 EN: 951 EN: 950
75:32,9 TZS: 9,6 FH: 33 75:25,5 TZS: 8,2 FH: 28,1 75:22 TZS: 6,2 FH: 41,8 75:34,7 125: 5,5 FH: 33,6
SZH:89,8 CK:16,1 50:0,98 SZH: 90,6 CK: 11,2 S0: 2,82 SZH: 139,6 CK: 65,9 S0:2,51 SZH:119,4 CK: 19,9 50:3,16
e Tojasleves
Tejf6l6s zoldbableves . . . PR
- . Hamisgulyas Csirkeraguleves Sertésporkolt
Toltott csirkecomb . p K FeAroA . Py
Mézes, mustaros csirkeragu Burgonyas tészta Gyongybabfézelék
[aa) Petrezselymes burgonya . . . " n 7
. . Parolt rizs Cékla savanyusag Félbarna kenyér
Hazi vegyes salata
() Narancs
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,3,7,12 1,3,7,9,10,12 1,3,9,10,12 13,7
EN:829 EN: 799 EN: 694 EN: 1045
75:21,9 TZS:4,8 FH: 55,1 75:24,3 TZS:3,9 FH:31,4 75:18,1 TZS:2,2 FH: 33 75:43,2 TZS:10,4 FH: 43,2
SZH:93,2 CK:12 50: 1,65 SZH:111,1 CK: 15,5 S0: 1 SZH: 96,3 CK: 10 S0:3,03 SZH:113,4 CK: 17,2 S0:1,64
o
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
> Er EN: EN: EN:
Zs: TZS: FH: zS: TZS: FH: Zs: TZS: FH: ZS: TZS: FH:
SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: S0: SZH: CK: S0:
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rékfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (bele:

értve

Yy g
a laktozt); 8. Diofélék; 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén-dioxid;

13. Gsillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kérlink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol kl6dj last végzo munk inknal! Diétas biztositunk. A sziikség szerinti
étlap asért elore is elnézésedet kérjuk, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jelélés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag),
FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrit; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (s6; g/adag) *A csillaggal jeldlt ételek fényképes receptje honlapunkon (www.hungasthu) megtekinthets.

ogyer Mensdn  HUNGAST

@ K

S
szupermenza

HuNGasT

Allergének:
EN:
/S TZS: FH:
SZH: CK: SO:
Meggyleves
Vegetarianus zoldséggolyd
Tort burgonya
Barnamartas
Allergének:
1,6,7,10,12
EN: 816
75: 26,6 TZS: 7 FH: 23,7
SZH: 111,6 CK: 46,7 $0:3,77
Meggyleves
Rantott sajt
Petrezselymes rizs
Tartdrmartas
Allergének:
1,3,7,10,12
EN: 1362
75:61,4 TZS: 18,6 FH: 33
SZH: 164,4 CK: 56,4 50:2,98
Allergének:
EN:
zs: TZS: FH:
SZH: CK: sO:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:

SZH:

EN:
zS:
SZH:

TUDJ i
TOBBET!

szombat

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

HUNGAST

/(/r()( mrfg /

2023.12.11.-2023. 12. 17.

vasarnap

Allergének:

TZS: FH:
CK: S0:

Allergének:

TZS: FH:
CK: sO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: sO:

AHUSMENTES PENTEK
fenntarthatésagi program a
Magyar
Természetvédok
Szovetsége
Fold Barétai Magyarorszag

szakmai ajénldsaval jott létre.



HUNGAST

/(/r()( mrfg /

ETLAP

Zalaegerszeg Kozépiskola 2023.12. 18.-2023. 12. 24.

szerda szombat vasarnap

REGGELI

Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
EN: EN: EN: EN: EN: EN: EN:
Zs: TZS: FH Z5: TZS: FH: Zs: TZS: FH: ST TZS: FH: Z5: TZS: FH zs: TZS: FH: ZS: TZS: FH:
SZH: cK S0: SZH: CK: S0: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: S0: SZH: CK: S0:
oA a Paradicsomleves
Zoldségleves Zellerkrémleves a a
Silt virsli Tarhonyaleves Pirftott kenvérkocka Rantott sertésszelet
o 1a Rakott karfiol P Zéldséges bulgur TELI SZUNET
< Magyaros burgonyafézelék A Lecsds sertésragu . p
s Teljes kidrlési kenyér . X Vitaminsalata
Teljes kidrlési kenyér Pérolt rizs
() Szaloncukor
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
L 1,12 1,7,12 1,7,9,12 1,3,6,7,9,12
EN:702 EN: 804 EN: 832 EN: 1345 EN: EN: EN:
75:28 TZS:7,2 FH: 23,3 75:33,4 TZS: 10,2 FH: 29,9 75:33,1 TZS: 10 FH: 28,4 75:38,3 TZ5:8,8 FH: 44,2 zs: TZS: FH: zs: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH:81,7 CK:1,8 S0:3,76 SZH: 87,2 CK:4,3 S0: 1,82 SZH: 103 CK:7,9 $0:2,25 SZH:192,8 CK: 67,1 50:2,03 SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO:
o Zellerkrémleves
Zoldségleves Tarhonyaleves - . .
Baconds csirkemdi Borsos sertéstokan Piritott kenyérkocka Paradicsomleves
. . ! v Grillfiszeres csirkemell Husos rakott penne TELI SZUNET
[aa) Parolt rizs Galuska -
. . Burgonyaptiré Szaloncukor
Hazi vegyes salata Csemegeuborka .
() Uborkasalata
NN
o Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
[T 1,12 1,3,10,12 1,7,9,10,12 1,3,6,7,9
EN:741 EN: 901 EN: 656 EN: 965 EN: EN: EN:
7S:24 TZS:5,4 FH: 33,8 75:34,8 TZ5:10,9 FH: 34,1 75:16 TZS:5 FH: 40,4 75:37,7 TZS:13,1 FH: 30,7 S TZS: FH zS: TZS: FH: zs: TZS: FH:
SZH:96,6 CK:11,3 50:2,26 SZH: 108,2 CK: 6 S0:3,04 SZH: 80,7 CK: 10,1 $0:2,29 SZH: 124 CK: 60 $0:1,23 SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: SO:
o
(9]
(@) Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének: Allergének:
> Er EN: EN: EN: EN: EN: EN:
zS: TZS: FH: ZS: TZS: FH: Zs: TZS: FH: ZS: TZS: FH: zs: TZS: FH: zS: TZS: FH ZS: TZS: FH:
SZH: CK: SO: SZH: CK: SO: SZH: CK: S0: SZH: CK: S0: SZH: CK: sO: SZH: cK o) SZH: CK: sO:
Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé allergének keriltek felt . Az étel kb k 5déssel eléfordulhatnak a k 5 all k AHUSMENTES PENTEK

1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktozt); 8. Dléielek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dnox-d

13. Gsillagfiirt; 14. Puhatestdek. Kérlink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

végz6 munk inknal! Diétas

biztositunk. A sziikség szerinti

fenntarthatésagi program a

étlap ért elre is kérjuk, megértésedet koszénjik. Tapanyagtartalom jeldlés magyarazata: EN (szamitott energia; kcal/adag), ZS (zsir; g/adag), TZS (telitett zsirsav; g/adag), Magyar
FH (fehérje; g/adag), SZH (szénhidrit; g/adag), CK (cukor; g/adag), SO (s6; g/adag) *A csillaggal jeldlt ételek fényképes receptje honlapunkon (www.hungasthu) megtekinthets. TUDJ MEG 2 —
TOBBET! 4 Természetvédok
oo Szovetsege
\ ' Magyarorszag

ogyer Mensdn  HUNGAST

@ K

szupermenza

HuNGasT

szakmai ajénldsaval jott létre.



REGGELI

EN:
zs:
SZH:
<
()]
L
o0
(NN}
EN:
zs:
SZH:
aa]
()]
‘Ll
o0
(NN}
EN:
[Z53
SZH:

VACSORA

Allergének:

CK: S0:

UNNEPNAP

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

UNNEPNAP

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
[ZS3

SZH:

EN:
zs:

SZH:

Az ételsoroknal az azokban szdndék szerint jelen lévé
1. Glutént tartalmazé gabonafélék; 2. Rakfélék; 3. Tojas; 4. Hal; 5. Féldimogyoré; 6. Széjabab; 7. Tej (beleértvea laktézt); 8. Dlélelek 9. Zeller; 10. Mustar; 11. Szezdmmag; 12. Kén- dlox-d

13. Gsillagfiirt; 14. Puhates(uek Kériink, az ételek allergén tartalmarél, valamint a diétés étlaprol

étlap

Zalaegerszeg

Allergének:

CK: S0:

UNNEPNAP

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

UNNEPNAP

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

EN:
zs:

SZH:

EN:
zs:

SZH:

EN:
253

SZH:

EN:
zs:

SZH:

szerda

Allergének:

CK: SO:

TELI SZUNET

Allergének:

TZS: FH:
CK: SO:

TELI SZUNET
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