Jokai Mor Reformdtus Alt. Iskola - Miskolc
(7-10)-A 2026.03.09 - 2026.03.13

Repeta Win
Szoftver

HETFO

KEDD

SZERDA

UTORTOK

PENTEK

Kenémajas(2-8-10)
Kal:117 F: 5g Zs:11g Szh: 0g So0:0,4g Tzs:2,7g C:0,0g
Kenyér-teljes kiorlésii(1)
Kal: 21 F: 1g Zs: 0g Szh: 4g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Trappistasajt-szeletelt(2)
Kal: 70 F: 5g Zs: 6g Szh: 0g S0:0,0g Tzs:3,3g C:0,0g
Delma - joghurtos(2)
Kal: 2 F: 0g Zs: 0g Szh: 0g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Kenyér-teljes kiorlésii(1)
Kal: 21 F: 1g Zs: 0g Szh: 4g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Kaldcs kakaés(1-2-3)
Kal: 21 F: 1gZs: 1g Szh: 4g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Parizsikrem(2-8-10)
1: 24 F: 1g Zs: 2g Szh: 0g So:0,1g Tzs:0,6g C:0,0g
Kenyér-teljes kiorlésii(1)
I: 21 F: 1g Zs: Og Szh: 4g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Korozott tehétiir6bol(2)

Kal: 36 F: 4g Zs: 2g Szh: 1g S0:0,0g Tzs:0,9g C:0,0g
Kenyér-teljes kiorlésii(1)

Kal: 21 F: 1g Zs: 0g Szh: 4g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Kcal F 2Zs Sz S6 T.zs Cuk
138 6 11 4 0,4 3 0,0

Zs Sz S6 T.zs Cuk
6 6 4 0,0 3 0,0

Kcal F
93

S6 T.zs Cuk
0,0 0 0,0

Kcal F Zs Sz
21 1 1 4

Sé6 T.zs Cuk
0,1 1 0,0

Kcal F Zs Sz
45 2 2 4

Sé6 T.zs Cuk
0,0

Kcal F Zs
57 4 2

Sz
5 0,0 1

Daragaluska-leves(1-4-11-2-3-10)
Kal:107 F: 4g Zs: 2g Szh:24¢ S0:0,1g Tzs:0,5g C:0,0g
Burgonyaf6zelék(2-1-11-3-4-10)
Kal:345 F: 6g Zs:15g Szh:42g S0:0,2g Tzs:4,1g C:5,1g
Vagdalt pogacsa(3-1-2-4-10)
Kal:334 F:21g Zs:14g Szh:26¢g S0:0,7g Tzs:5,0g C:0,0g

Kenyér - fozelékhez(1)
Kal: 18 F: 1g Zs: 0g Szh: 3g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Gombakrémleves(2-1-3-4-10)
Kal:167 F: 4g Zs:11g Szh:12g S0:0,3g Tzs:4,9g C:0,0g
Levesgyongy(1-2-3)
Kal: 56 F: 1g Zs: 4g Szh: 5g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Erdélyi szelet(2)
Kal:634 F:28g Zs:54g Szh: 5g So:1,6g Tzs: 14g C:0,0g
Petrezselymes burgonya(11)
Kal:254 F: 6g Zs: 5g Szh:41g S0:0,0g Tzs:0,6g C:0,0g

Csontleves(4-11-2-3-10)
Kal:102 F: 4g Zs: 1g Szh:22g S0:0,3g Tzs:0,2g C:0,0g
Rakott brokkoli(2-1-3-4-10)
Kal:365 F:19g Zs:20g Szh:24¢g S0:0,5g Tzs:5,7g C:0,0g
Kenyér-teljes kiorlési(1)
Kal: 21 F: 1g Zs: 0g Szh: 4g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Banan
Kal:238 F: 3g Zs: 0g Szh:61g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Burgonyaleves magyaros(11-4)
Kal:244 F: 6g Zs:10g Szh:31g S0:0,0g Tzs:1,4g C:0,0g
Zoldséges pulykarizotto(1-2-3-4-10)
1:463 F:26g Zs:13g Szh:56g S0:0,9g Tzs:1,5g C:0,0g
Reszelt sajt(2)
Kal: 70 F: 5Sg Zs: 6g Szh: 0g S0:0,0g Tzs:3,3g C:0,0g

Tvélé 100 % - lev.helyett
Kal:499 F: 3g Zs: 0g Szh:**g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Hamburger(1-3)
Kal:523 F:14g Zs:26g Szh:53g S0:0,0g Tzs:2,5g C:0,0g

Kcal F 2s Sz S6 T.zs Cuk |[Kcal F Zs Sz S6 T.zs Cuk |[Kcal F Zs Sz S6 T.zs Cuk [Kcal F Zs Sz S6 T.zs Cuk [Kcal F Zs Sz Sé T.zs Cuk
803 32 0 96 0,9 10 5,1 |1110 38 74 63 2,0 20 0,0 || 725 27 21 110 O0,8 6 0,0 | 778 36 29 87 1,0 6 0,0(1022 17 26 167 0,0 3 0,0
Baconos kifli(1-2-3) Rozsoskenyér(1) Rozsoskenyér(1) Rozsoskenyér(1) Tonkolyos kifli(1-2-3)

Kal:121 F: 3g Zs: 0g Szh:16g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Alma
Kal: 1F: 0gZs: 0g Szh: 0g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Kal:137 F: 4g Zs: 0g Szh:28g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Sdrgabarack lekvar
Kal: 8 F: 0g Zs: 0g Szh: 2g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Fléra margarin(2)
Kal: 29 F: 0g Zs: 3g Szh: 5g S0:0,0g Tzs:0,6g C:0,0g

Kal:137 F: 4g Zs: 0g Szh:28g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Kakabkrém-nuttini(1-9)
Kal: 6 F: 0g Zs: 0g Szh: 1g S0:0,0g Tzs:0,1g C:0,4g

Kal:137 F: 4g Zs: 0g Szh:28g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Mezes margatrin(2)
Kal: 81 F: 0g Zs: 0g Szh:20g S0:0,0g Tzs:0,0g C: 20g
Korte
Kal: 78 F: 1g Zs: 0g Szh:18g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Kal:245 F: 6g Zs: 5g Szh:43g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g
Kockasajt(2)
Kal:103 F: 6g Zs: 8g Szh: 1g S0:0,0g Tzs:4,5g C:0,0g
Alma
Kal: 1F: 0gZs: 0g Szh: 0g S0:0,0g Tzs:0,0g C:0,0g

Kcal F Zs Sz S6 T.zs Cuk |[Kcal F Zs Sz S6 T.zs Cuk |[Kcal F 2Zs Sz Sé T.zs Cuk [Kcal F Zs Sz S6 T.zs Cuk [Kcal F Zs Sz Sé T.zs Cuk

122 3 0 16 0,0 O 0,0 174 4 4 35 0,0 1 0,0) 143 4 1 29 0,0 0O 0,4 296 5 1 66 0,0 O 20| 349 12 13 44 0,0 4 0,0
Eteleink az Osszetevéként jelzett allergének mellett nyomokban tartalmazhatnak tovabbi allergéneket !

* T .Zs = Telitett zsirsav A nyersanyagelldtdstdl fiiggden az étlap vdltozhat , melyért elnézést kériink ! * jeldlt étel édesitét tartalmaz

Glutén (1) ;Tej(2) ;Tojas (3) Zeller (4) Szezammag (5) Hal (6) Mogyord (Bzdja (8)Didféle (9) ;Mustar (10) ;S02-Szulfit (11) ;Rakféle (12) ;Csillagfiirt (13) ;Puhatestiek (14)

Diétas étkeztetést igény szerint biztositunk !



