
 

 Zalaegerszeg Általános Iskola felső tagozat 2023. 04. 03.–2023. 04. 09. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I Karamellás tej 
Foszlós kalács 

Gyümölcstea 
Körözött 

Félbarna kenyér 
Retek 

Gyümölcstea 
Padlizsánkrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 
TAVASZI SZÜNET ÜNNEPNAP   

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:348  EN: 247  EN: 215  EN:   EN:   EN:   EN:   

ZS: 9,2 TZS: 4,5 FH: 11,1 ZS: 3,4 TZS: 2 FH: 10,4 ZS: 3,2 TZS: 0,5 FH: 4,7 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:52,3 CK:27,6 SÓ: 0,8 SZH: 41,3 CK: 8 SÓ: 1,1 SZH: 39,6 CK: 8,1 SÓ: 1 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Tejfölös zöldbableves 
Tarhonyás hús 

Házi vegyes saláta 

Lebbencsleves 
Sertésfasírt 
Tökfőzelék 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Répatorta 

Csirkeraguleves 
Mákos guba 

Meggyes öntet 
Alma 

Daragaluska leves 
Zöldborsós csirkeragu 

Párolt rizs 
Lilakáposzta saláta 

ÜNNEPNAP   

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:664  EN: 941  EN: 767  EN: 633  EN:   EN:   EN:   

ZS: 27 TZS: 7,8 FH: 27,7 ZS: 39,3 TZS: 14,8 FH: 27,5 ZS: 15,9 TZS: 4,1 FH: 30,5 ZS: 17,7 TZS: 4,1 FH: 27,6 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:74,2 CK:12,6 SÓ: 0,2 SZH: 114,6 CK: 39,9 SÓ: 3,2 SZH: 120,6 CK: 64 SÓ: 1,8 SZH: 90,4 CK: 13,3 SÓ:1,2 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Tejfölös zöldbableves 
Resztelt sertésmáj 

Tört burgonya 
Házi vegyes saláta 

Lebbencsleves 
Mézes, mustáros csirkeragu 

Párolt rizs 
Répatorta 

Csirkeraguleves 
Burgonyás tészta 
Cékla savanyúság 

Alma 

TAVASZI SZÜNET ÜNNEPNAP   

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
1,3,9,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:566  EN: 948  EN: 628  EN:   EN:   EN:   EN:   

ZS: 16,8 TZS: 5,7 FH: 31,6 ZS: 34,9 TZS: 11,1 FH: 31 ZS: 15,1 TZS: 1,8 FH: 26,9 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:64,2 CK:9,3 SÓ: 0,5 SZH: 126,7 CK: 43,2 SÓ: 0,8 SZH: 92,7 CK: 20 SÓ: 3,7 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Margarin 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Kígyóuborka 

Csemege szalámi 
Margarin 
Zsemle 

Kefir 
Kifli 

TAVASZI SZÜNET ÜNNEPNAP   

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:152  EN: 243  EN: 214  EN:   EN:   EN:   EN:   

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

SZH:27,1 CK:0,4 SÓ: 0,7 SZH: 29,8 CK: 0,7 SÓ: 1,3 SZH: 32,2 CK: 6,8 SÓ: 0,5 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola felső tagozat 2023. 04. 10.–2023. 04. 16. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I ÜNNEPNAP TAVASZI SZÜNET 
Tej 

Dzsungel gabonapehely 

Gyümölcstea 
Pulykasonka 

Margarin 
Félbarna kenyér 

Gyümölcstea 
Majonézes tojáskrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

  

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
1,6,7 

Allergének: 
1,6 

Allergének: 
1,3,10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN:   EN: 250  EN: 238  EN: 262  EN:   EN:   

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

SZH: CK: SÓ:  SZH: CK: SÓ:  SZH: 40,8 CK: 20,8 SÓ: 0,6 SZH: 39,4 CK: 7,9 SÓ:1,9 SZH: 40 CK: 9,4 SÓ: 1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 ÜNNEPNAP 

Tarhonyaleves 
Csirke nuggets 
Finomfőzelék 

Zöldségleves 
Sült virsli 

Magyaros burgonyafőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Paradicsomleves 
Rántott csirkemell 
Zöldséges bulgur 

Vitaminsaláta 

Bableves 
Sajtos, tejfölös tészta 

Mandarin 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,7,9 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN: 436  EN: 507  EN: 885  EN: 748  EN:   EN:   

ZS:  TZS:  FH:  ZS: 10,9 TZS: 2,8 FH: 21,1 ZS: 21 TZS: 5,4 FH: 16,8 ZS: 17 TZS: 2,1 FH: 42 ZS: 28,4 TZS: 11,9 FH: 29,1 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: CK: SÓ:  SZH: 61,1 CK: 11,7 SÓ: 1,2 SZH: 57,3 CK: 1,5 SÓ: 2,7 SZH: 130,8 CK: 29,5 SÓ:1 SZH: 86,8 CK: 14,9 SÓ: 1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 ÜNNEPNAP TAVASZI SZÜNET 

Zöldségleves 
Baconös csirkemáj 

Párolt rizs 
Házi vegyes saláta 

Paradicsomleves 
Húsos rakott penne 

Bableves 
Házi kakaós kalács 

Mandarin 
  

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
1,12 

Allergének: 
1,3,7,9 

Allergének: 
1,3,7,9 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN:   EN: 591  EN: 650  EN: 824  EN:   EN:   

ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  ZS: 19,1 TZS: 4,5 FH: 27,7 ZS: 28,1 TZS: 8,1 FH: 25 ZS: 20 TZS: 3,2 FH: 21,8 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: CK: SÓ:  SZH: CK: SÓ:  SZH: 76,6 CK: 9 SÓ: 1,4 SZH: 73,3 CK: 24,2 SÓ:0,8 SZH: 135,3 CK: 44 SÓ: 0,1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 

ÜNNEPNAP TAVASZI SZÜNET 

Zala felvágott 
Margarin 

Félbarna kenyér 
Retek 

Trappista sajt 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Kígyóuborka 

Barackos joghurt 
Kifli 

  

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:  EN:   EN: 244  EN: 218  EN: 273  EN:   EN:   

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

SZH: CK: SÓ:  SZH: CK: SÓ:  SZH: 33,1 CK: 0,7 SÓ: 1,8 SZH: 27,1 CK: 0,4 SÓ:1,1 SZH: 47,5 CK: 19,1 SÓ: 0,7 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola felső tagozat 2023. 04. 17.–2023. 04. 23. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Gyümölcstea 
Sajtkrém 

Kifli 

Tej 
Méz 

Margarin 
Fehér kenyér 

Tejeskávé 
Kakaós foszlós kalács 

Gyümölcstea 
Majonézes tonhalkrém 

Félbarna kenyér 

Gyümölcstea 
Főtt tojáskarika 

Margarin 
Teljes kiőrlésű zsemle 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,7 

Allergének: 
1,3,4,6,10 

Allergének: 
1,3 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:215  EN: 322  EN: 343  EN: 257  EN: 220  EN:   EN:   

ZS: 4,4 TZS: 2,4 FH: 7,8 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: 6,6 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:34,8 CK:9,4 SÓ: 0,8 SZH: 54,6 CK: 25,9 SÓ: 1,1 SZH: 54,7 CK: 24,2 SÓ: 0,7 SZH: 40,3 CK: 8,5 SÓ:1,3 SZH: 34,1 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 

Almaleves 
Bácskai rizseshús 
Csemegeuborka 

Frankfurti leves 
Szilvalekváros derelye 

Fahéjas szórat 

Újhagymás burgonyakrémleves 
Vegetáriánus bolognai spagetti 

Sajt szórat 
  

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,7,10,12 

Allergének: 
1,3,7,12 

Allergének: 
1,6,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:576  EN: 607  EN: 712  EN: 1016  EN: 632  EN:   EN:   

ZS: 16,7 TZS: 4 FH: 26,5 ZS: 16,7 TZS: 3,2 FH: 24,4 ZS: 27,8 TZS: 8,6 FH: 23,4 ZS: 32 TZS: 5,1 FH: 24,7 ZS: 18,5 TZS: 6,7 FH: 29,5 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:77,8 CK:21,3 SÓ: 1 SZH: 85,8 CK: 12,2 SÓ: 2,2 SZH: 90,1 CK: 24,2 SÓ: 1,9 SZH: 147,5 CK: 15 SÓ:2,3 SZH: 82,8 CK: 11 SÓ: 1,1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Húsleves 
Temesvári sertésragu 

Orsó tészta 

Magyaros gombaleves 
Pritaminos csirkevagdalt 

Párolt rizs 
Csalamádé 

Almaleves 
Rakott burgonya 
Csemegeuborka 

Frankfurti leves 
Mákos tészta 

Újhagymás burgonyakrémleves 
Rántott sajt 

Petrezselymes rizs 
Tartármártás 

  

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: 697  EN: 730  EN: 852  EN:   EN:   

ZS: 29 TZS: 9,1 FH: 27,7 ZS: 18,4 TZS: 2,7 FH: 23,4 ZS: 26,5 TZS: 11,1 FH: 19,9 ZS: 27,5 TZS: 6,2 FH: 20,5 ZS: 39,7 TZS: 11,6 FH: 20,4 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:74,8 CK:4,7 SÓ: 1,4 SZH: 73,5 CK: 2 SÓ: 3,2 SZH: 72,7 CK: 24 SÓ: 2,6 SZH: 96,5 CK: 33,4 SÓ:1 SZH: 98,1 CK: 11,2 SÓ: 1,3 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Lilahagyma 

Paprikás szalámi 
Margarin 
Zsemle 
Retek 

Soproni felvágott 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Paprika 

Vajkrém napraforgómaggal 
Teljes kiőrlésű zsemle 

Kígyóuborka 

Túró desszert 
Alma 

  

Allergének: 
1,6,10 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
6,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:259  EN: 251  EN: 248  EN: 230  EN: 131  EN:   EN:   

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

SZH:33,5 CK:1,7 SÓ: 1,4 SZH: 30,7 CK: 0,7 SÓ: 1,4 SZH: 32,5 CK: 0,8 SÓ: 1,6 SZH: 28,3 CK: 1,2 SÓ:1 SZH: 20,2 CK: 19,1 SÓ: 0 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 



 

 

 Zalaegerszeg Általános Iskola felső tagozat 2023. 04. 24.–2023. 04. 30. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Kakaós tej 
Margarin 

Kifli 

Gyümölcstea 
Padlizsánkrém 
Fehér kenyér 

Gyümölcstea 
Póréhagymás túrókrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej 
Briós 

Gyümölcstea 
Petrezselymes, uborkás 

tojáskrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,10 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,3,6,7 

Allergének: 
1,3,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:307  EN: 204  EN: 245  EN: 267  EN: 258  EN:   EN:   

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

SZH:48,4 CK:22,3 SÓ: 0,9 SZH: 37,9 CK: 8 SÓ: 0,9 SZH: 39,6 CK: 8,1 SÓ: 0,9 SZH: 37,7 CK: 13,5 SÓ:0,6 SZH: 40 CK: 9,4 SÓ: 1 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 A
 

Meggyleves 
Sajtos zöldségvagdalt 

Párolt rizs 
Amerikai káposztasaláta 

Köménymagleves 
Pirított kenyérkocka 

Paradicsomos húsgombóc 
Főtt burgonya 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Kertészleves 
Csirkepörkölt 

Szarvacska tészta 
Cékla savanyúság 

Daragaluska leves 
Füstölt, főtt húskockák 

Sárgaborsófőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Hamisgulyás 
Dejós nudli 

Vaníliás öntet 
Alma 

  

Allergének: 
1,3,7,10,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,10,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:988  EN: 690  EN: 532  EN: 597  EN: 837  EN:   EN:   

ZS: 34,7 TZS: 7,7 FH: 25 ZS: 23,9 TZS: 5,5 FH: 22,2 ZS: 13,8 TZS: 2,1 FH: 29,2 ZS: 18,9 TZS: 4,2 FH: 32,6 ZS: 13,7 TZS: 2 FH: 19,8 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:140,4 CK:35,5 SÓ: 2,6 SZH: 91,7 CK: 20,1 SÓ: 2,4 SZH: 72,2 CK: 9,3 SÓ: 2,2 SZH: 73,9 CK: 1,2 SÓ:3,9 SZH: 130 CK: 37,6 SÓ: 2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 B
 

Meggyleves 
Paprikás burgonya virslivel 

Csemegeuborka 

Köménymagleves 
Pirított kenyérkocka 
Tejfölös sertésszelet 

Pritaminos rizs 

Kertészleves 
Gyros csirkecsíkok 
Pirított burgonya 

Friss saláta 
Joghurt öntet 

Daragaluska leves 
Csőben sült zöldségek 

csirkehússal 
Petrezselymes bulgur 

Hamisgulyás 
Káposztás tészta 

Alma 
  

Allergének: 
1,7,10,12 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7,12 

Allergének: 
1,3,7,9,12 

Allergének: 
1,3,9,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:543  EN: 668  EN: 592  EN: 627  EN: 667  EN:   EN:   

ZS: 18,7 TZS: 6,7 FH: 15,8 ZS: 32,2 TZS: 8,3 FH: 30,2 ZS: 25,7 TZS: 4,1 FH: 31,4 ZS: 24,9 TZS: 6,4 FH: 29,3 ZS: 10,9 TZS: 1,3 FH: 15,9 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:72,2 CK:32,1 SÓ: 3,4 SZH: 59,1 CK: 3 SÓ: 0,5 SZH: 53,9 CK: 3,8 SÓ: 1,4 SZH: 62,6 CK: 7,6 SÓ:1,2 SZH: 124,8 CK: 48,7 SÓ: 0,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

U
ZS

O
N

N
A

 Magyaros vajkrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Sárgarépa korong 

Trappista sajt 
Margarin 

Búzakorpás diákrúd 
Kígyóuborka 

Olasz felvágott 
Margarin 
Zsemle 
Paprika 

Baromfi párizsi 
Margarin 

Félbarna kenyér 
Retek 

Kockasajt 
Kifli 

  

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1,7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:256  EN: 230  EN: 243  EN: 237  EN: 203  EN:   EN:   

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

SZH:34 CK:1,4 SÓ: 1,3 SZH: 27,8 CK: 1,4 SÓ: 1,2 SZH: 31,3 CK: 0,7 SÓ: 1,4 SZH: 33,7 CK: 0,6 SÓ:1,9 SZH: 27,9 CK: 2,1 SÓ: 1,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 


