O

Rokdczi Konyha

Iskolak

2026.

Heti étlap
janudr 12 — janudr 16.

Hétfo

Kedd

Szerda

Csiitortok

Péntek

Vanilias tej [7],

Gabonagoly6 csokis

Gyumolcs tea, Teljes
kiérlési kenyeér [1],
Vajkrém[7], Soproni

Karamell [7], Kuglof

Gyumolcs tea,
Tonhalkrém[4,7,10,

Citromos tea , Teljes
ki6rlési kenyér [1],

. [1,3,7] (1,12)], Teljes ki6rlési Vajkrém([7], Zala felvagott,
Tizérai [56,7.8,(1) felvagott(1,6,7), kenyér [1], Jégcsapretek Paprika
Paradicsom )
5,6,7,8,(1) 1,7, (6) 1,3,7 1,4,7,10, (12) 1,7
Energia: 56,45 Kcal / 235,96 Kj Energia: 304,14 Kcal / 1 271,31 Kj Energia: 228,08 Kcal / 953,37 Kj Energia: 286,80 Kcal / 1 198,82 Kj Energia: 281,78 Kcal / 1 177,84 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
8,979 8,73 g 6,99 g 7,799 10,90 g 4,33 g 4,819 4,959 1,639 7,709 8,94 g 3,56 g 8,20 g 6,88 g 2919
Szénhidrat Cukor So6 Szénhidrat Cukor S6 Szénhidrat Cukor S6 Szénhidrat Cukor So Szénhidrat Cukor S6
10,419 8,99 g 0,75 g 42,13 g 15,03 g 0,75 g 39,78 g 11,99 g 0,02 g 42,329 15,03 g 1,07 g 45,39 g 18,00 g 1,17 g
Csontleves[9,(1)],

Gulyasleves [1,9,(12)],

Szilvalekvaros gombéc
[1,3,7], Félbarna kenyér

Tojasleves [1,3],

Parolt bulgur[1,9], Vadas
sertésragu 0,10[1,7,9,10,
(12)], Kovaszos uborka

Eperkrémleves]7,

(1,6,12)],

Szarvacska tészta[1], Csikos

Csiga tészta [1,3],

Zoldborsofézelék[1,7],
Fétt tojas[3], Gyimolcsos

Paradicsom leves
[1,9, (12)],

Tort burgonya,
hagymas , Sertéssiilt[1,

Z [1] tokany [1,7,(12)] Muzliszelet ] X
E 1,12 Y y 12)], Parolt kaposzta
bed (.12 [1, (5:6.7.8,11) (2 P
1,3,7,9,(12) 1,3,7,9,10,(12) 1,7, (6), (12) 1,3,7,9, (5), (6), (8), (11) 1,9, (12)
Energia: 995,88 Kcal / 4 162,78 Kj Energia: 636,44 Kcal / 2 660,32 Kj Energia: 705,90 Kcal / 2 950,66 Kj Energia: 383,37 Kcal / 1 602,49 Kj Energia: 478,53 Kcal / 2 000,26 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
27,809 17,63 g 3,07g 28,18 g 22,56 g 3,33g 26,28 g 25,99 g 4,80g 17,379 9,059 2,279 28,68 g 8,099 3,01g
Szénhidrat Cukor S6 Szénhidrat Cukor So Szénhidrat Cukor So Szénhidrat Cukor S6 Szénhidrat Cukor So
172,77 9 20,329 8,02 g 84,359 3,009 5,58 g 97,419 10,16 g 3,729 57,419 9,99 g 4,039 95,53 g 10,00 g 6,13 g
Margarinos Teljes ki6rlés( A Margarinos Teljes kidrlési . . . .
keng ér [1] Diéchseme o Csaszarzsemle[1,7], kengér 1] Halgsz Bizanci Kifli[1,7], Gyumdlcs Kakaos csigal1,3,7,
yerill, 9 Kockasajt[7,(1)] yer il joghurt[7,(1)] (8,15)]

(1,6,7), Paprika

sonka, Kigyéuborka

Energia: 180,22 Kcal / 753,32 Kj Energia: 195,52 Kcal / 817,27 Kj Energia: 180,80 Kcal / 755,74 Kj Energia: 203,22 Kcal / 849,46 Kj Energia: 257,18 Kcal / 1 075,01 Kj
Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav Fehérje Zsir T.Zsirsav
6,59 g 4879 1,679 8,329 6,56 g 3,729 7,309 473g 1,639 6,86 g 321g 3,139 3,809 0,009 0,009

Szénhidrat Cukor So6 Szénhidrat Cukor S6 Szénhidrat Cukor S6 Szénhidrat Cukor So Szénhidrat Cukor S6
26,63 g 0,00 g 0,75 g 25,58 g 0,00 g 0,70 g 26,38 g 0,00 g 0,97 g 36,28 g 22,459 0,49 g 30,90 g 0,00 g 0,00 g

Szalontai Zsolt
élelmezeésvezeto

Bablinszki Laszlo

foszakacs




