
 

 Zalaegerszeg Általános Iskola felső tagozat 2023. 10. 02.–2023. 10. 08. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Gyümölcstea 
Sajtkrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 
Méz 

Margarin 
Fehér kenyér 

Tejeskávé 
Kakaós foszlós kalács 

Gyümölcstea 
Majonézes tonhalkrém 

Félbarna kenyér 

Gyümölcstea 
Főtt tojáskarika 

Margarin 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Paradicsom 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
1,3,4,6,10 

Allergének: 
1,3 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:234  EN: 322  EN: 343  EN: 257  EN: 227  EN:   EN:   

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

SZH:38,9 CK:8,7 SÓ: 1,1 SZH: 54,6 CK: 25,9 SÓ: 1 SZH: 54,7 CK: 24,2 SÓ: 0,7 SZH: 40,3 CK: 8,5 SÓ:1,3 SZH: 35,3 CK: 7,9 SÓ: 0,8 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Húsleves 
Főtt sertésszelet 
Gyümölcsmártás 

Pirított dara 

Magyaros gombaleves 
Dino szelet 

Zöldborsófőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Eperkrémleves 
Zöldséges rizseshús 

Csemegeuborka 

Frankfurti leves 
Csokitöltelékes gombóc 

Újhagymás burgonyakrémleves 
Vegetáriánus bolognai spagetti 

Sajt szórat 
Körte 

  

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,7,10,12 

Allergének: 
1,3,6,7,12 

Allergének: 
1,6,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:576  EN: 607  EN: 700  EN: 950  EN: 751  EN:   EN:   

ZS: 16,7 TZS: 4 FH: 26,5 ZS: 16,7 TZS: 3,2 FH: 24,4 ZS: 24,7 TZS: 6,5 FH: 22,2 ZS: 25,6 TZS: 5,1 FH: 26,7 ZS: 18,6 TZS: 6,7 FH: 33,2 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:77,8 CK:22,7 SÓ: 1 SZH: 85,8 CK: 12,2 SÓ: 2,2 SZH: 96,4 CK: 34 SÓ: 1,6 SZH: 141,2 CK: 13,3 SÓ:2,4 SZH: 107,2 CK: 33,5 SÓ: 1,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Húsleves 
Temesvári sertésragu 

Orsó tészta 

Magyaros gombaleves 
Pritaminos csirkevagdalt 

Párolt rizs 
Csalamádé 

Eperkrémleves 
Rakott burgonya 
Csemegeuborka 

Frankfurti leves 
Sonkás pizza 

Újhagymás burgonyakrémleves 
Rántott karfiol 

Petrezselymes rizs 
Tartármártás 

Körte 

  

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,10,12 

Allergének: 
1,3,6,7,10,12 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:683  EN: 559  EN: 710  EN: 539  EN: 1073  EN:   EN:   

ZS: 29 TZS: 9,1 FH: 27,7 ZS: 18,4 TZS: 2,7 FH: 23,4 ZS: 26,2 TZS: 10,9 FH: 19,4 ZS: 23,4 TZS: 8,5 FH: 21,2 ZS: 36,3 TZS: 7,8 FH: 23,3 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:74,8 CK:4,7 SÓ: 1,4 SZH: 73,5 CK: 2 SÓ: 3,2 SZH: 77 CK: 35,4 SÓ: 2,6 SZH: 55,9 CK: 7,3 SÓ:2,2 SZH: 155,3 CK: 26,5 SÓ: 0,7 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Kifli 

Lilahagyma 
Alma 

Paprikás szalámi 
Margarin 
Zsemle 

Kígyóuborka 

Soproni felvágott 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Paprika 

Vajkrém napraforgómaggal 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Sárgarépa korong 

Kefir 
Kifli 

  

Allergének: 
1,6,7,10 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:289  EN: 250  EN: 248  EN: 239  EN: 214  EN:   EN:   

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

SZH:40,7 CK:13,6 SÓ: 1 SZH: 30,5 CK: 0,7 SÓ: 1,3 SZH: 32,5 CK: 0,8 SÓ: 1,6 SZH: 30,2 CK: 1,2 SÓ:1,1 SZH: 32,2 CK: 6,8 SÓ: 0,5 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola felső tagozat 2023. 10. 09.–2023. 10. 15. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej 
Szamóca extra dzsem 

Margarin 
Fehér kenyér 

Kakaós tej 
Margarin 

Kifli 

Gyümölcstea 
Póréhagymás túrókrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 
Kukoricapehely 

Gyümölcstea 
Petrezselymes, uborkás 

tojáskrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Paradicsom 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
7 

Allergének: 
1,3,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:313  EN: 307  EN: 245  EN: 252  EN: 265  EN:   EN:   

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

SZH:50,8 CK:22,2 SÓ: 1 SZH: 48,4 CK: 22,3 SÓ: 0,9 SZH: 39,6 CK: 8,1 SÓ: 0,9 SZH: 42,2 CK: 12,8 SÓ:0,9 SZH: 41,2 CK: 9,4 SÓ: 1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Köménymagleves 
Pirított kenyérkocka 

Sertéspörkölt 
Szarvacska tészta 
Cékla savanyúság 

Kertészleves 
Paradicsomos húsgombóc 

Főtt burgonya 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Meggyleves 
Zöldséges csirkevagdalt 

Párolt rizs 
Amerikai káposztasaláta 

Daragaluska leves 
Füstölt, főtt húskockák 

Sárgaborsófőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Hamisgulyás 
Aranygaluska 
Vaníliás öntet 

Szőlő 

  

Allergének: 
1,10 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:690  EN: 613  EN: 779  EN: 597  EN: 960  EN:   EN:   

ZS: 28,9 TZS: 6,6 FH: 26,8 ZS: 19 TZS: 4,9 FH: 22 ZS: 26 TZS: 4,3 FH: 24,3 ZS: 18,9 TZS: 4,2 FH: 32,6 ZS: 21,9 TZS: 3,8 FH: 22,8 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:79,2 CK:9,4 SÓ: 1,7 SZH: 84,5 CK: 20,1 SÓ: 2,7 SZH: 109,9 CK: 36 SÓ: 2,6 SZH: 73,9 CK: 1,2 SÓ:3,9 SZH: 162,2 CK: 65,3 SÓ: 0,3 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Köménymagleves 
Pirított kenyérkocka 

Paprikás burgonya virslivel 
Cékla savanyúság 

Kertészleves 
Tejfölös sertésszelet 

Pritaminos rizs 

Meggyleves 
Gyros csirkecsíkok 
Pirított burgonya 

Friss saláta 
Joghurt öntet 

Daragaluska leves 
Csőben sült zöldségek 

csirkehússal 
Petrezselymes bulgur 

Hamisgulyás 
Káposztás tészta 

Szőlő 
  

Allergének: 
1,10,12 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:528  EN: 591  EN: 697  EN: 649  EN: 664  EN:   EN:   

ZS: 24 TZS: 6,8 FH: 15,8 ZS: 27,3 TZS: 7,7 FH: 30 ZS: 25,4 TZS: 4,5 FH: 31,3 ZS: 27,3 TZS: 7,5 FH: 29,4 ZS: 10,9 TZS: 1,3 FH: 15,8 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:55,9 CK:6 SÓ: 3,5 SZH: 51,9 CK: 2,9 SÓ: 0,8 SZH: 80,7 CK: 31,9 SÓ: 0,9 SZH: 62,6 CK: 7,6 SÓ:1,2 SZH: 123,8 CK: 48,4 SÓ: 0,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Magyaros vajkrém 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Sárgarépa korong 

Trappista sajt 
Margarin 

Búzakorpás diákrúd 
Kígyóuborka 

Olasz felvágott 
Margarin 
Zsemle 
Paprika 

Baromfi párizsi 
Margarin 

Fehér kenyér 
Retek 

Kockasajt 
Kifli 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:233  EN: 230  EN: 243  EN: 226  EN: 203  EN:   EN:   

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

SZH:29,9 CK:1,3 SÓ: 1,1 SZH: 27,8 CK: 1,4 SÓ: 1,2 SZH: 31,3 CK: 0,7 SÓ: 1,4 SZH: 30,9 CK: 0,5 SÓ:1,6 SZH: 27,9 CK: 2,1 SÓ: 1,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola felső tagozat 2023. 10. 16.–2023. 10. 22. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I Tej 
Foszlós kalács 

Tejbedara 
Kakaós szórat 

Gyümölcstea 
Zala felvágott 

Margarin 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Gyümölcstea 
Sajtkrém 

Búzakorpás diákrúd 
Paradicsom 

Gyümölcstea 
Barackos túrókrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 
  

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:305  EN: 262  EN: 270  EN: 230  EN: 250  EN:   EN:   

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

SZH:41,4 CK:16,6 SÓ: 0,7 SZH: 43,4 CK: 28,3 SÓ: 0,3 SZH: 38,8 CK: 8,1 SÓ: 1,5 SZH: 36,7 CK: 9,6 SÓ:0,9 SZH: 44,6 CK: 13,3 SÓ: 0,9 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Lebbencsleves 
Csirke nuggets 
Zöldbabfőzelék 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Körte 

Zöldborsóleves 
Rozsdás sertésszelet 

Tört burgonya 
Házi vegyes saláta 

Bakonyi betyárleves 
Darás metélt 

Eperöntet 

Édes gyökérkrémleves 
Levesgyöngy 

Rántott halfilé 
Kukoricás rizs 
Tartármártás 

Tavaszi leves 
Főtt tojás 

Parajmártás 
Főtt burgonya 

Kakaós sütemény 

  

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,7,9,12 

Allergének: 
1,3,4,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:588  EN: 602  EN: 711  EN: 907  EN: 469  EN:   EN:   

ZS: 16 TZS: 4,5 FH: 22,2 ZS: 22 TZS: 6,2 FH: 28,8 ZS: 24,8 TZS: 7,2 FH: 23,8 ZS: 32,9 TZS: 8,8 FH: 28,1 ZS: 13,4 TZS: 3,1 FH: 16 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:83,2 CK:22,6 SÓ: 1,9 SZH: 66,6 CK: 11,5 SÓ: 1,3 SZH: 94,6 CK: 21,4 SÓ: 0,3 SZH: 118,9 CK: 9,2 SÓ:2,4 SZH: 63,9 CK: 19,6 SÓ: 0,8 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Lebbencsleves 
Hentes sertéstokány 

Párolt rizs 
Körte 

Zöldborsóleves 
Pásztortarhonya 

Házi vegyes saláta 

Bakonyi betyárleves 
Pizzás csiga 

Édes gyökérkrémleves 
Levesgyöngy 
Sertésbrassói 

Csemegeuborka 

Tavaszi leves 
Amerikai sajtos tészta 

Kakaós sütemény 
  

Allergének: 
1,10,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:779  EN: 669  EN: 772  EN: 790  EN: 695  EN:   EN:   

ZS: 30,7 TZS: 9,8 FH: 26,3 ZS: 25 TZS: 7 FH: 26,9 ZS: 33,8 TZS: 11,4 FH: 28,5 ZS: 35,1 TZS: 12 FH: 27 ZS: 26,6 TZS: 9 FH: 22,2 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:95,8 CK:22,2 SÓ: 1,3 SZH: 77 CK: 12,4 SÓ: 1,2 SZH: 82,9 CK: 11,1 SÓ: 1,4 SZH: 83,1 CK: 7,2 SÓ:2,3 SZH: 89,1 CK: 24,3 SÓ: 1,7 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Kifli 

Lilahagyma 

Gépsonka 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Paprika 

Edami sajt 
Margarin 
Zsemle 

Kígyóuborka 

Csemege szalámi 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Mese fit Detki keksz 
Szilva 

  

Allergének: 
1,6,7,10 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,6,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:239  EN: 221  EN: 231  EN: 226  EN: 282  EN:   EN:   

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

SZH:29,5 CK:2,4 SÓ: 1 SZH: 32,9 CK: 1,2 SÓ: 1,6 SZH: 30,3 CK: 0,6 SÓ: 1,1 SZH: 26,6 CK: 0,4 SÓ:1,3 SZH: 44,3 CK: 24,2 SÓ: 0,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 Zalaegerszeg Általános Iskola felső tagozat 2023. 10. 23.–2023. 10. 29. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I ÜNNEPNAP 
Tejeskávé 

Briós 

Gyümölcstea 
Pulykasonka 

Margarin 
Félbarna kenyér 

Gyümölcstea 
Pritaminos sajtkrém 

Fehér kenyér 

Gyümölcstea 
Majonézes tojáskrém 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Paradicsom 

  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,3,6,7 

Allergének: 
1,6 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 313  EN: 238  EN: 219  EN: 245  EN:   EN:   

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

SZH: CK: SÓ:  SZH: 49 CK: 23,6 SÓ: 0,6 SZH: 39,4 CK: 7,9 SÓ: 1,9 SZH: 37,2 CK: 8,5 SÓ:0,9 SZH: 37,1 CK: 9,3 SÓ: 0,8 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 ÜNNEPNAP 

Bagolyborsó leves 
Bazsalikomos paradicsomos 

spagetti 
Sajt szórat 

Tejfölös zöldbableves 
Pincepörkölt 

Házi vegyes saláta 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Csontleves 
Lenmagos sertésfasírt 

Lencsefőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Alma 

Tejfölös burgonyaleves 
Sárgabarackos gombóc 

Porcukor szórat 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,7,9 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 674  EN: 701  EN: 845  EN: 985  EN:   EN:   

ZS:  TZS:  FH:  ZS: 25 TZS: 9 FH: 25,4 ZS: 27 TZS: 7,8 FH: 25,8 ZS: 31,2 TZS: 8,4 FH: 37 ZS: 13,9 TZS: 3,6 FH: 16,9 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: CK: SÓ:  SZH: 82,2 CK: 13,7 SÓ: 2,2 SZH: 80,1 CK: 9,5 SÓ: 0,8 SZH: 98,4 CK: 17,1 SÓ:3,3 SZH: 143,5 CK: 27,7 SÓ: 1,1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 ÜNNEPNAP 

Bagolyborsó leves 
Kukoricapelyhes csirkemell 

Petrezselymes bulgur 
Káposztasaláta 

Tejfölös zöldbableves 
Resztelt sertésmáj 

Párolt rizs 
Házi vegyes saláta 

Csontleves 
Vadas sertésragu 
Makaróni tészta 

Alma 

Tejfölös burgonyaleves 
Gombapörkölt 

Galuska 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,3,7,9 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,7,9,10,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 981  EN: 685  EN: 689  EN: 599  EN:   EN:   

ZS:  TZS:  FH:  ZS: 20,3 TZS: 5,1 FH: 48 ZS: 23,9 TZS: 6,8 FH: 32,3 ZS: 27,4 TZS: 7,5 FH: 25,6 ZS: 19,9 TZS: 5,7 FH: 16,5 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: CK: SÓ:  SZH: 134,3 CK: 11,6 SÓ: 1,7 SZH: 81,3 CK: 10 SÓ: 0,5 SZH: 81,8 CK: 21,5 SÓ:0,9 SZH: 82,4 CK: 1,3 SÓ: 0,5 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 

ÜNNEPNAP 
Vajkrém 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Paprika 

Trappista sajt 
Margarin 

Kifli 
Retek 

Olasz felvágott 
Margarin 
Zsemle 

Saláta levél 

Túró desszert 
Banán 

  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
6,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 227  EN: 226  EN: 239  EN: 292  EN:   EN:   

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

SZH: CK: SÓ:  SZH: 28,4 CK: 1,3 SÓ: 1,1 SZH: 27,7 CK: 1,2 SÓ: 1 SZH: 30,7 CK: 0,7 SÓ:1,4 SZH: 57,4 CK: 56,3 SÓ: 0,3 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 
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