
 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 05. 01.–2023. 05. 07. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I ÜNNEPNAP 
Tej 

Foszlós kalács 

Gyümölcstea 
Edami sajt 
Margarin 
Zsemle 

Gyümölcstea 
Sajtkrém 

Búzakorpás diákrúd 
Retek 

Gyümölcstea 
Barackos túrókrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 305  EN: 258  EN: 231  EN: 250  EN:   EN:   

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

SZH: CK: SÓ:  SZH: 41,4 CK: 16,6 SÓ: 0,7 SZH: 37,2 CK: 8,1 SÓ: 1,1 SZH: 36,6 CK: 9,6 SÓ:1 SZH: 44,6 CK: 13,3 SÓ: 0,9 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 ÜNNEPNAP 

Lebbencsleves 
Csirke nuggets 
Zöldbabfőzelék 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Alma 

Bakonyi betyárleves 
Darás metélt 

Eperöntet 

Édes gyökérkrémleves 
Levesgyöngy 

Rántott halfilé 
Kukoricás rizs 
Tartármártás 

Tavaszi leves 
Főtt tojás 

Parajmártás 
Főtt burgonya 
Kókuszgolyó 

  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,7,9,12 

Allergének: 
1,3,4,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 549  EN: 616  EN: 816  EN: 459  EN:   EN:   

ZS:  TZS:  FH:  ZS: 15,8 TZS: 4,4 FH: 21,8 ZS: 22,7 TZS: 6,9 FH: 21,4 ZS: 28,9 TZS: 7,8 FH: 25,5 ZS: 13,3 TZS: 3,1 FH: 15,7 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: CK: SÓ:  SZH: 74,8 CK: 14,5 SÓ: 1,8 SZH: 78,3 CK: 18,3 SÓ: 0,3 SZH: 108,5 CK: 8,7 SÓ:2,3 SZH: 61,9 CK: 19,6 SÓ: 0,8 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 ÜNNEPNAP 

Lebbencsleves 
Hentes sertéstokány 

Párolt rizs 
Alma 

Bakonyi betyárleves 
Pizzás csiga 

Édes gyökérkrémleves 
Levesgyöngy 
Sertésbrassói 

Lilakáposzta saláta 

Tavaszi leves 
Amerikai sajtos tészta 

Kókuszgolyó 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 674  EN: 772  EN: 724  EN: 615  EN:   EN:   

ZS:  TZS:  FH:  ZS: 27,4 TZS: 8,6 FH: 22,9 ZS: 33,8 TZS: 11,4 FH: 28,5 ZS: 30,2 TZS: 10,5 FH: 23,4 ZS: 23,4 TZS: 7,8 FH: 19,4 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: CK: SÓ:  SZH: 81,2 CK: 13,8 SÓ: 1,2 SZH: 82,9 CK: 11,1 SÓ: 1,4 SZH: 83,1 CK: 14,3 SÓ:0,8 SZH: 79,2 CK: 22,7 SÓ: 1,6 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 

ÜNNEPNAP 
Kenőmájas 

Kifli 
Újhagyma 

Csemege szalámi 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Kígyóuborka 

Zala felvágott 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Kefir 
Kifli 

Körte 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,6,7,10 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 239  EN: 253  EN: 216  EN: 297  EN:   EN:   

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

SZH: CK: SÓ:  SZH: 29,2 CK: 1,1 SÓ: 1 SZH: 31,2 CK: 0,5 SÓ: 1,5 SZH: 27,3 CK: 0,6 SÓ:1,3 SZH: 51,4 CK: 26 SÓ: 0,5 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 05. 08.–2023. 05. 14. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I Tej 
Csokis gabonagolyó 

Gyümölcstea 
Gépsonka 
Margarin 

Félbarna kenyér 

Tejeskávé 
Briós 

Gyümölcstea 
Pritaminos sajtkrém 

Fehér kenyér 

Gyümölcstea 
Majonézes tojáskrém 
Teljes kiőrlésű zsemle 

  

Allergének: 
1,6,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,3,6,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:256  EN: 245  EN: 313  EN: 219  EN: 239  EN:   EN:   

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

SZH:41,6 CK:23,6 SÓ: 0,3 SZH: 40,5 CK: 8,6 SÓ: 1,8 SZH: 49 CK: 23,6 SÓ: 0,6 SZH: 37,2 CK: 8,5 SÓ:0,9 SZH: 35,9 CK: 9,3 SÓ: 0,8 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Kakukkfüves hagymakrémleves 
Pirított kenyérkocka 

Bazsalikomos paradicsomos 
spagetti 

Sajt szórat 

Gyümölcsleves 
Lilahagymás, sajtkrémes 

csirkemell 
Rizibizi 

Tejfölös zöldbableves 
Pincepörkölt 

Házi vegyes saláta 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Csontleves 
Lenmagos sertésfasírt 

Lencsefőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Alma 

Tejfölös burgonyaleves 
Szilvatöltelékes gombóc 

Fahéjas porcukor 
  

Allergének: 
1,7,9 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:512  EN: 594  EN: 625  EN: 845  EN: 857  EN:   EN:   

ZS: 15,6 TZS: 5,4 FH: 17,9 ZS: 15,2 TZS: 5,4 FH: 34 ZS: 23,5 TZS: 6,8 FH: 22,6 ZS: 31,2 TZS: 8,4 FH: 37 ZS: 20,5 TZS: 2,8 FH: 18,5 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:73,7 CK:11,8 SÓ: 1,2 SZH: 79 CK: 25,5 SÓ: 0,6 SZH: 72,9 CK: 8,5 SÓ: 0,8 SZH: 98,4 CK: 17,1 SÓ:3,3 SZH: 153,9 CK: 30,8 SÓ: 1,6 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Kakukkfüves hagymakrémleves 
Pirított kenyérkocka 

Kukoricapelyhes csirkemell 
Petrezselymes bulgur 

Káposztasaláta 

Gyümölcsleves 
Fűszeres csirkeszárnyak 
Petrezselymes burgonya 

Currys ketchup 

Tejfölös zöldbableves 
Resztelt sertésmáj 

Párolt rizs 
Házi vegyes saláta 

Csontleves 
Vadas sertésragu 
Makaróni tészta 

Alma 

Tejfölös burgonyaleves 
Gombapörkölt 

Galuska 
  

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
1,7,10,12 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:816  EN: 714  EN: 608  EN: 613  EN: 537  EN:   EN:   

ZS: 13,8 TZS: 2,5 FH: 38,6 ZS: 23,3 TZS: 5,7 FH: 35,2 ZS: 21,5 TZS: 5,9 FH: 27 ZS: 23,7 TZS: 6,3 FH: 22,3 ZS: 17,3 TZS: 4,9 FH: 14,7 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:121,6 CK:10,9 SÓ: 0,8 SZH: 86,5 CK: 39 SÓ: 1,8 SZH: 73 CK: 8,8 SÓ: 0,4 SZH: 74,8 CK: 20,1 SÓ:0,9 SZH: 75 CK: 1,2 SÓ: 0,4 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Vajkrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Póréhagyma 

Trappista sajt 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Retek 

Baromfi párizsi 
Margarin 

Félbarna kenyér 
Paprika 

Olasz felvágott 
Margarin 
Zsemle 

Saláta levél 

Barackos joghurt 
Kifli 

Alma 
  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:255  EN: 219  EN: 239  EN: 239  EN: 322  EN:   EN:   

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

SZH:33,5 CK:1,4 SÓ: 1,3 SZH: 27,3 CK: 0,4 SÓ: 1,1 SZH: 33,9 CK: 0,6 SÓ: 1,9 SZH: 30,7 CK: 0,7 SÓ:1,4 SZH: 58,7 CK: 30,3 SÓ: 0,7 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 05. 15.–2023. 05. 21. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej 
Sárgabarack extra dzsem 

Margarin 
Félbarna kenyér 

Gyümölcstea 
Mediterrán tonhalkrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Gyümölcstea 
Póréhagymás túrókrém 

Zsemle 

Karamellás tej 
Kakaós foszlós kalács 

Gyümölcstea 
Főtt tojáskarika 

Margarin 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Paradicsom 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,4,6,7,10,12 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
1,3 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:325  EN: 237  EN: 239  EN: 340  EN: 227  EN:   EN:   

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

SZH:53,6 CK:22,3 SÓ: 1,3 SZH: 39,1 CK: 8,7 SÓ: 1,2 SZH: 38,7 CK: 8,3 SÓ: 0,7 SZH: 54,4 CK: 25,2 SÓ:0,7 SZH: 35,3 CK: 7,9 SÓ: 0,8 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Tarhonyaleves 
Dino szelet 

Finomfőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Banán 

Húsgaluska leves 
Burgonyás tészta 
Cékla savanyúság 

Tojásleves 
Erdélyi rakott káposzta 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Paradicsomleves 
Sertésragu Jóasszony módra 

Pirított burgonya 
Uborkasaláta 

Zöldborsókrémleves 
Levesgyöngy 
Rántott sajt 
Párolt rizs 

Tartármártás 

  

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:845  EN: 575  EN: 694  EN: 688  EN: 840  EN:   EN:   

ZS: 17,1 TZS: 3,9 FH: 26 ZS: 22,8 TZS: 5 FH: 21,2 ZS: 39,9 TZS: 13,5 FH: 24,3 ZS: 30,9 TZS: 7,5 FH: 21,7 ZS: 39,9 TZS: 12,2 FH: 22 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:140,3 CK:59,9 SÓ: 2,2 SZH: 68,4 CK: 7,9 SÓ: 3,3 SZH: 51,1 CK: 5,6 SÓ: 4,4 SZH: 75,8 CK: 23,1 SÓ:0,8 SZH: 94,3 CK: 10,7 SÓ: 1,3 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Tarhonyaleves 
Bácskai rizseshús 
Csemegeuborka 

Banán 

Húsgaluska leves 
Mákos guba 

Vaníliás öntet 

Tojásleves 
Stroganoff sertéstokány 

Párolt rizs 

Paradicsomleves 
Carbonara spagetti 

Zöldborsókrémleves 
Levesgyöngy 

Svájci rakott burgonya 
Cékla savanyúság 

  

Allergének: 
1,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:811  EN: 827  EN: 586  EN: 684  EN: 651  EN:   EN:   

ZS: 25,2 TZS: 7,6 FH: 23,8 ZS: 27,2 TZS: 8,4 FH: 29,5 ZS: 28,7 TZS: 6,4 FH: 20 ZS: 31,9 TZS: 10,8 FH: 21 ZS: 29,8 TZS: 14,9 FH: 20,3 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:118 CK:53,9 SÓ: 2 SZH: 110,5 CK: 53,6 SÓ: 1,8 SZH: 60,5 CK: 2,6 SÓ: 0,5 SZH: 76 CK: 25,3 SÓ:2,2 SZH: 65,5 CK: 10 SÓ: 2,1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Kifli 

Újhagyma 

Edami sajt 
Margarin 
Zsemle 

Sárgarépa korong 

Pulykasonka 
Margarin 

Fehér kenyér 
Kígyóuborka 

Paprikás szalámi 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Retek 

Habos puding   

Allergének: 
1,6,7,10 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,6 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:239  EN: 239  EN: 200  EN: 258  EN: 168  EN:   EN:   

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

SZH:29,2 CK:1,1 SÓ: 1 SZH: 32,2 CK: 0,6 SÓ: 1,1 SZH: 29,7 CK: 0,4 SÓ: 1,6 SZH: 31,6 CK: 0,5 SÓ:1,6 SZH: 32 CK: 25 SÓ: 0,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 05. 22.–2023. 05. 28. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I Tej 
Fahéjas gabonapehely 

Gyümölcstea 
Soproni felvágott 

Margarin 
Fehér kenyér 

Gyümölcstea 
Petrezselymes, uborkás tojáskrém 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Tejbedara 
Kakaós szórat 

Gyümölcstea 
Padlizsánkrém 

Félbarna kenyér 
  

Allergének: 
1,6,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,3,10,12 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:254  EN: 261  EN: 235  EN: 262  EN: 215  EN:   EN:   

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

SZH:42,4 CK:23,6 SÓ: 0,5 SZH: 37,3 CK: 8,1 SÓ: 1,5 SZH: 35,9 CK: 9,3 SÓ: 0,8 SZH: 43,4 CK: 28,3 SÓ:0,3 SZH: 40,7 CK: 8,1 SÓ: 1,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Köménymagleves 
Pirított kenyérkocka 

Lecsós virsli 
Tarhonya 

Körte 

Húsleves 
Sertéspörkölt 

Kelkáposzta főzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Csirkeraguleves 
Morzsás nudli 

Gyümölcsöntet 

Almaleves 
Grillfűszeres csirkemell 

Rizibizi 
Lilakáposzta saláta 

Zöldségleves 
Vegetáriánus chilis bab 
Teljes kiőrlésű kenyér 

  

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,3,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,7,10,12 

Allergének: 
1,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:710  EN: 481  EN: 686  EN: 583  EN: 420  EN:   EN:   

ZS: 31,4 TZS: 7,5 FH: 19,7 ZS: 16,6 TZS: 4,6 FH: 21,9 ZS: 9 TZS: 0,9 FH: 26,5 ZS: 12,1 TZS: 2,1 FH: 31,8 ZS: 5,5 TZS: 0,7 FH: 24,2 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:84,1 CK:25,8 SÓ: 2,7 SZH: 57,3 CK: 1,2 SÓ: 2,7 SZH: 98,8 CK: 10,6 SÓ: 2,5 SZH: 86,5 CK: 29,7 SÓ:0,9 SZH: 66,6 CK: 5,5 SÓ: 2,3 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Köménymagleves 
Pirított kenyérkocka 

Göngyölt sertésszelet 
Kukoricás rizs 

Cékla savanyúság 
Körte 

Húsleves 
Főtt sertésszelet 

Meggymártás 
Pirított dara 

Csirkeraguleves 
Sajtos-tejfölös tészta 

Almaleves 
Stefánia vagdalt 
Burgonyapüré 

Lilakáposzta saláta 

Zöldségleves 
Rántott gomba 

Petrezselymes rizs 
Tartármártás 

  

Allergének: 
1,3,7,10 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:806  EN: 563  EN: 571  EN: 655  EN: 743  EN:   EN:   

ZS: 30,2 TZS: 7,5 FH: 33 ZS: 15,4 TZS: 3,6 FH: 24,1 ZS: 22,8 TZS: 10,3 FH: 32,1 ZS: 22,9 TZS: 7,4 FH: 21,9 ZS: 27,4 TZS: 5,4 FH: 17,2 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:95,4 CK:25,3 SÓ: 3,2 SZH: 80 CK: 27,9 SÓ: 1 SZH: 54,4 CK: 4,4 SÓ: 1,5 SZH: 85,4 CK: 30,8 SÓ:1,2 SZH: 102,6 CK: 5,8 SÓ: 1,1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Vajkrém napraforgómaggal 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Sárgarépa korong 

Trappista sajt 
Margarin 
Zsemle 
Paprika 

Zala felvágott 
Margarin 

Fehér kenyér 
Kígyóuborka 

Baromfi párizsi 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Retek 

Kockasajt 
Kifli 

Alma 
  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:262  EN: 238  EN: 232  EN: 214  EN: 252  EN:   EN:   

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

SZH:34,3 CK:1,3 SÓ: 1,3 SZH: 30,7 CK: 0,7 SÓ: 1,1 SZH: 30,2 CK: 0,6 SÓ: 1,4 SZH: 28,5 CK: 0,5 SÓ:1,5 SZH: 39,1 CK: 13,3 SÓ: 1,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 Zalaegerszeg Általános Iskola alsó tagozat 2023. 05. 29.–2023. 06. 04. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I ÜNNEPNAP 
Gyümölcstea 

Sajtkrém 
Kifli 

Gyümölcstea 
Körözött 

Félbarna kenyér 

Tej 
Szilva extra dzsem 

Margarin 
Fehér kenyér 

Gyümölcstea 
Főtt tojáskarika 

Margarin 
Teljes kiőrlésű zsemle 

  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 215  EN: 242  EN: 315  EN: 220  EN:   EN:   

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

SZH: CK: SÓ:  SZH: 34,8 CK: 9,4 SÓ: 0,8 SZH: 40,7 CK: 8 SÓ: 1,1 SZH: 51 CK: 22,4 SÓ:1 SZH: 34,1 CK: 7,9 SÓ: 0,8 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 ÜNNEPNAP 

Gulyásleves 

Mákos tészta 

Alma 

Kertészleves 

Paradicsomos húsgombóc 

Főtt burgonya 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Kakaós süti 

Brokkolikrémleves 

Levesgyöngy 

Rántott halfilé 

Sárgarépás rizs 

Amerikai káposztasaláta 

Magyaros gombaleves 
Borsófehérje fasírt 

Majorannás burgonyafőzelék 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,4,7,10,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 720  EN: 767  EN: 742  EN: 421  EN:   EN:   

ZS:  TZS:  FH:  ZS: 23,8 TZS: 5 FH: 23 ZS: 25,5 TZS: 9 FH: 24,6 ZS: 23,1 TZS: 5,5 FH: 24,6 ZS: 12,2 TZS: 2,4 FH: 18,2 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: CK: SÓ:  SZH: 101,5 CK: 41,1 SÓ: 0,1 SZH: 104,8 CK: 30,6 SÓ: 2,9 SZH: 106,5 CK: 8,8 SÓ:1,6 SZH: 53,5 CK: 1,9 SÓ: 1,7 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 ÜNNEPNAP 

Gulyásleves 

Langalló 

Alma 

Kertészleves 

Édes-savanyú csirkecsíkok 

Párolt rizs 

Kakaós süti 

Brokkolikrémleves 

Levesgyöngy 

Pulykapörkölt 

Galuska 

Káposztasaláta 

Magyaros gombaleves 
Rizsfelfújt 

Csokoládés öntet 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,6,7,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 680  EN: 661  EN: 600  EN: 571  EN:   EN:   

ZS:  TZS:  FH:  ZS: 31,8 TZS: 13,1 FH: 26,1 ZS: 19,2 TZS: 6,1 FH: 23,6 ZS: 16,1 TZS: 4,4 FH: 26,6 ZS: 9,9 TZS: 4 FH: 15,7 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: CK: SÓ:  SZH: 65,3 CK: 14,2 SÓ: 1,5 SZH: 96,7 CK: 26 SÓ: 1,8 SZH: 85,2 CK: 11,7 SÓ:0,8 SZH: 100,6 CK: 37,9 SÓ: 0,9 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 

ÜNNEPNAP 
Kenőmájas 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Lilahagyma 

Csemege szalámi 
Margarin 

Búzakorpás diákrúd 
Paprika 

Baromfi párizsi 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Retek 

Túró desszert 
Alma 

  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,6,10 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
6,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 259  EN: 244  EN: 214  EN: 131  EN:   EN:   

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

SZH: CK: SÓ:  SZH: 33,5 CK: 1,7 SÓ: 1,4 SZH: 28,2 CK: 1,4 SÓ: 1,4 SZH: 28,5 CK: 0,5 SÓ:1,5 SZH: 20,2 CK: 19,1 SÓ: 0 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 


