
 

 

 

 

Nyíregyháza Glutén-tojásmentes étrend - Általános Iskola 2023. 11. 06.–2023. 11. 12. 

       

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej 
Margarin 
Zsemle 

Gyümölcstea 
Soproni felvágott 

Margarin 
Kenyér 

Gyümölcstea 
Vaníliás túrókrém 

Zsemle 

Kakaós tej 
Margarin 
Kenyér 

Gyümölcstea 
Méz 

Margarin 
Kenyér 

  

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
7 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:264  EN: 231  EN: 254  EN: 284  EN: 223  EN:   EN:   

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

SZH:42,1 CK:10,9 SÓ: 1,24 SZH:35,4 CK: 9,3 SÓ: 1,58 SZH:46,1 CK: 13,4 SÓ: 1 SZH:48,7 CK: 22,7 SÓ: 1,19 SZH: 50,9 CK: 25,3 SÓ: 0,92 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 

Köménymag leves 
Kenyérkocka 
Sertéspörkölt 

Tarhonya 
Kivi 

Húsleves 
Lecsós virsli 

Kelkáposzta főzelék 
Kenyér 

Csirkeraguleves 
Darás metélt 

Gyümölcs öntet 

Nyári almaleves 
Fűszeres csirkemell 

Rizibizi 
Lilakáposzta saláta 

Citromos kerti leves 
Vegetáriánus chilis bab 

Kenyér 
  

Allergének: 
10 

Allergének: 
9,10,12 

Allergének: 
9,10 

Allergének: 
7,10,12 

Allergének: 
7,9,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:595  EN: 482  EN: 524  EN: 520  EN: 454  EN:   EN:   

ZS: 26 TZS: 5,5 FH: 15,1 ZS: 18,2 TZS: 4,3 FH: 14,6 ZS: 14,9 TZS: 2 FH:16 ZS: 9,5 TZS: 1,7 FH: 30,4 ZS: 6 TZS: 1,4 FH: 21,2 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:72,2 CK:12 SÓ: 1,78 SZH:60,8 CK: 4,9 SÓ: 3,25 SZH:80,2 CK: 12,2 SÓ: 0,79 SZH:77,9 CK: 27,1 SÓ: 1,66 SZH: 74,2 CK: 7 SÓ: 1,91 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Vajkrém 
Kenyér 

Répahasáb 

Sajtkrém 
Zsemle 

Zöldpaprika 

Zala felvágott 
Margarin 
Kenyér 

Kígyóuborka 

Baromfi párizsi 
Margarin 
Zsemle 

Jégcsapretek 

Keksz 
Alma 

  

Allergének: 
7 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
6 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:185  EN: 202  EN: 202  EN: 229  EN: 190  EN:   EN:   

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

SZH:30,1 CK:2,1 SÓ: 1,25 SZH:34,6 CK: 2,6 SÓ: 1,2 SZH:28,3 CK: 1,8 SÓ: 1,53 SZH:34,8 CK: 1,9 SÓ: 1,84 SZH: 32,2 CK: 17,2 SÓ: 0,28 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  



 

 

 

 Nyíregyháza Glutén-tojásmentes étrend - Általános Iskola 2023. 11. 13.–2023. 11. 19. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Kakaós tej 
Margarin 
Zsemle 

Gyümölcstea 
Sajtkrém 
Zsemle 

Zöldpaprika 

Gyümölcstea 
Körözött 
Kenyér 

Tej 
Szamóca extra dzsem 

Margarin 
Kenyér 

Gyümölcstea 
Zöldfűszeres vajkrém 

Kenyér 
  

Allergének: 
7 

Allergének: 
7 

Allergének: 
7,10 

Allergének: 
7 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:317  EN: 233  EN: 208  EN: 283  EN: 209  EN:   EN:   

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

SZH:54,5 CK:22,9 SÓ: 1,31 SZH:42 CK: 10 SÓ: 1,2 SZH:36,1 CK: 9,1 SÓ: 0,95 SZH:49 CK: 23,4 SÓ: 1,12 SZH: 35,6 CK: 9,7 SÓ: 1,11 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 

Eperkrémleves 
Borsos sertés tokány 

Párolt rizs 
Csemege uborka édesítőszerrel 

Kertészleves 
Húsgombóc 

Paradicsommártás 
Főtt burgonya fél adag 

Kenyér 

Sertés gulyásleves 
Tejbedara 

Fahéjas porcukor 
Narancs 

Brokkoli krémleves 
Kenyérkocka 
Natúr halfilé 

Sárgarépás rizs 
Káposztasaláta 

Magyaros gombaleves 
Zöldségvagdalt 

Majorannás burgonyafőzelék 
Kenyér 

  

Allergének: 
7,10,12 

Allergének: 
9,10,12 

Allergének: 
7,9,10,12 

Allergének: 
4,7,10 

Allergének: 
7,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:624  EN: 542  EN: 607  EN: 531  EN: 674  EN:   EN:   

ZS: 20,5 TZS: 5,6 FH: 18,4 ZS: 18 TZS: 4,7 FH: 16,9 ZS: 17,8 TZS: 6,1 FH:21,3 ZS: 14,7 TZS: 3,1 FH: 17,9 ZS: 19,8 TZS: 3,5 FH: 12,6 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:90,5 CK:31,4 SÓ: 2,68 SZH:74,8 CK: 13,5 SÓ: 2,13 SZH:83,3 CK: 49,4 SÓ: 0,97 SZH:81 CK: 6,5 SÓ: 1,33 SZH: 103,3 CK: 4,3 SÓ: 2,21 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Zsemle 

Lilahagyma 

Csemege szalámi 
Margarin 
Kenyér 

Margarin 
Zsemle 

Kígyóuborka 

Füstölt baromfi párizsi 
Margarin 
Kenyér 

Jégcsapretek 

Túró desszert 
Körte 

  

Allergének: 
12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
5,6,7,8 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:224  EN: 183  EN: 168  EN: 200  EN: 165  EN:   EN:   

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

SZH:36,9 CK:3,4 SÓ: 1,62 SZH:27,1 CK: 1,6 SÓ: 1,31 SZH:33,4 CK: 1,7 SÓ: 1,05 SZH:28,2 CK: 1,6 SÓ: 1,57 SZH: 28,2 CK: 27,1 SÓ: 0,03 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  



 

 

 

 Nyíregyháza Glutén-tojásmentes étrend - Általános Iskola 2023. 11. 20.–2023. 11. 26. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej 
Mini dzsem 

Margarin 
Kenyér 

Gyümölcstea 
Sajtkrém 
Kenyér 

Gyümölcstea 
Olasz felvágott 

Margarin 
Kenyér 

Tej 
Méz 

Margarin 
Kenyér 

Gyümölcstea 
Brokkolis zöldségpástétom 

Kenyér 
Zöldpaprika 

  

Allergének: 
7 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:304  EN: 194  EN: 233  EN: 293  EN: 220  EN:   EN:   

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

SZH:54,1 CK:28,2 SÓ: 1,19 SZH:35,3 CK: 9,8 SÓ: 1,08 SZH:35,1 CK: 8,9 SÓ: 1,58 SZH:51,5 CK: 25,9 SÓ: 1,12 SZH: 38,2 CK: 8,9 SÓ: 1,44 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 

Csontleves 
Csikós sertéstokány 

Párolt rizs 

Pikáns karfiolkrémleves 
Bolognai sertésragu 

Tésztaköret 
Reszelt sajt 

Gyümölcsleves 
Rántott csirkemell 

Burgonyapüré 
Vitaminsaláta 

Tavaszi leves 
Sertésfasírt 

Sárgarépa főzelék 
Kenyér 

Lebbencsleves 
Tejberizs 

Porcukor szórat 
Mandarin 

  

Allergének: 
7,10 

Allergének: 
7,10,12 

Allergének: 
7,10,12 

Allergének: 
7,9,10 

Allergének: 
7,10,12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:560  EN: 603  EN: 638  EN: 577  EN: 491  EN:   EN:   

ZS: 24,6 TZS: 7,5 FH: 18,2 ZS: 26,8 TZS: 8,9 FH: 20,7 ZS: 7,9 TZS: 2,8 FH:29,8 ZS: 25,4 TZS: 5,8 FH: 17 ZS: 7,2 TZS: 3,4 FH: 11,3 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:63,8 CK:1,7 SÓ: 0,65 SZH:68,3 CK: 5,1 SÓ: 1,65 SZH:106,7 CK: 27,3 SÓ: 1,96 SZH:67,8 CK: 10,5 SÓ: 3 SZH: 90,7 CK: 47,5 SÓ: 0,74 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Magyaros vajkrém 
Kenyér 

Répahasáb 

Pulykasonka 
Margarin 
Kenyér 

Kígyóuborka 

Trappista sajt 
Margarin 
Zsemle 

Zöldpaprika 

Zala felvágott 
Margarin 
Kenyér 

Jégcsapretek 

Kockasajt 
Zsemle 

  

Allergének: 
7 

Allergének: 
6 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:185  EN: 170  EN: 269  EN: 203  EN: 214  EN:   EN:   

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

SZH:30,1 CK:2,1 SÓ: 1,25 SZH:27,8 CK: 1,6 SÓ: 1,71 SZH:33,9 CK: 1,8 SÓ: 1,64 SZH:28,5 CK: 1,8 SÓ: 1,57 SZH: 34,1 CK: 2,8 SÓ: 1,59 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  



 

 

 

 Nyíregyháza Glutén-tojásmentes étrend - Általános Iskola 2023. 11. 27.–2023. 12. 03. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej 
Extra dzsem 

Margarin 
Kenyér 

Gyümölcstea 
Sajtkrém 
Zsemle 

Zöldpaprika 

Gyümölcstea 
Mediterrán tonhalkrém 

Zsemle 

Kakaós tej 
Margarin 
Zsemle 

Gyümölcstea 
Magyaros vajkrém 

Kenyér 
  

Allergének: 
7 

Allergének: 
7 

Allergének: 
4,6,7,10,12 

Allergének: 
7 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:304  EN: 233  EN: 229  EN: 317  EN: 233  EN:   EN:   

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

SZH:54,1 CK:28,2 SÓ: 1,12 SZH:42 CK: 10 SÓ: 1,2 SZH:41,3 CK: 10 SÓ: 1,27 SZH:54,5 CK: 22,9 SÓ: 1,31 SZH: 35,4 CK: 9,9 SÓ: 1,29 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ: 

EB
ÉD

 

Zöldségleves 
Paradicsomos húsos káposzta 

Kenyér 

Köménymag leves 
Kenyérkocka 

Bakonyi sertés ragu 
Párolt rizs 

Kivi 

Almalé 100%-os 
Serpenyős burgonya virslivel 

Cékla savanyúság 
Kenyér 

Édes gyökérkrémleves 
Kenyérkocka 

Búbos sertésszelet 
Mexikói rizs 

Vegyes saláta 

Paradicsomleves 
Amerikai sajtos tészta 

  

Allergének: 
9,10 

Allergének: 
7,10 

Allergének: 
10,12 

Allergének: 
7,9,10,12 

Allergének: 
7,9,10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:485  EN: 656  EN: 517  EN: 661  EN: 549  EN:   EN:   

ZS: 19,3 TZS: 4,7 FH: 16,4 ZS: 26,1 TZS: 6,8 FH: 19,7 ZS: 14,4 TZS: 5 FH:10,3 ZS: 23,9 TZS: 6,1 FH: 27,3 ZS: 21,2 TZS: 7,1 FH: 11,2 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:59,7 CK:16 SÓ: 2,45 SZH:82,4 CK: 12,3 SÓ: 1,89 SZH:81,3 CK: 28,4 SÓ: 3,33 SZH:82,6 CK: 10,9 SÓ: 1,42 SZH: 75,9 CK: 23,5 SÓ: 1,35 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Zsemle 

Póréhagyma 

Baromfi párizsi 
Margarin 
Kenyér 

Libazsír 
Kenyér 

Jégcsapretek 

Paprikás szalámi 
Margarin 
Kenyér 

Zöldpaprika 

Túró desszert 
Zsemle 

  

Allergének: 
 

Allergének: 
 

Allergének: 
7 

Allergének: 
 

Allergének: 
5,6,7,8 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN:224  EN: 192  EN: 302  EN: 191  EN: 228  EN:   EN:   

ZS: 6,5 TZS: 2,5 FH: 3,9 ZS: 6,8 TZS: 2,3 FH: 3,1 ZS: 19,8 TZS: 5,3 FH:0,5 ZS: 7 TZS: 2,5 FH: 2,7 ZS: 5,3 TZS: 3,4 FH: 1,9 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH:36 CK:2,1 SÓ: 1,62 SZH:28,3 CK: 1,7 SÓ: 1,67 SZH:27,7 CK: 1,5 SÓ: 0,89 SZH:28,1 CK: 1,5 SÓ: 1,32 SZH: 41,8 CK: 9,7 SÓ: 0,98 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  


