
 

 

 

 SIÓFOK Általános iskola alsó tagozat 2020. március 02 – 08. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Kakaós kalács 
Vaníliás tej 

 

Tea 
Zöldfűszeres túrókrém 

Félbarna kenyér 
Jégcsapretek 

Tea 
Sajtkrém 
Zsemle 

Paradicsom 

Tej 
Sárgabarack dzsem 

Margarin 
 Félbarna kenyér 

Tea 
Főtt tojás 
Margarin 

Félbarna kenyér 
Jégsaláta  

  

Allergének: 

1, 3, 6, 7 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 3 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 370  EN: 262  EN: 256  EN: 326  EN: 312  EN:   EN:   

ZS: 6,9 TZS: 3,6 FH: 12 ZS: 3,9 TZS: 2 FH: 10,1 ZS: 5,6 TZS: 3,8 FH: 8,9 ZS: 5,5 TZS: 3,4 FH: 11,3 ZS: 6,8 TZS: 1,7 FH: 9,7 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 63,4 CK: 33,6 SÓ: 0,7 SZH: 41,4 CK: 8,3 SÓ: 1,6 SZH: 39,6 CK: 7,9 SÓ: 0,8 SZH: 55,3 CK: 21,9 SÓ: 1,4 SZH: 52,1 CK: 19,2 SÓ: 2,1 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

EB
ÉD

 

Tojásleves 
Lecsós pulykaragu 

Párolt rizs 
Narancs 

 

Csontleves eperlevél 
Majorannás burgonyafőzelék 
Fokhagymás aprópecsenye 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Sertés raguleves 
Túrós derelye 
Vaníliás tejföl 

Alma 

Zellerleves 
Szezámmagos szárnyas húsroló 

Sárgaborsó főzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Limonádé 
Rántott csirkecomb filé 

Burgonyapüré 
Vegyes saláta 

  

Allergének: 
1, 3, 9, 10 

Allergének: 
1, 3, 6, 7, 9, 10, 12 

Allergének: 
1, 3, 7, 9, 10 

Allergének: 
1, 3, 5, 6, 8, 9, 10, 11 

Allergének: 
1, 3, 7, 12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 619  EN: 607  EN: 691  EN: 749  EN: 723  EN:   EN:   

ZS: 12,5 TZS: 1,5 FH: 8,9 ZS: 12,1 TZS: 2,5 FH: 29,3 ZS: 27 TZS: 5,4 FH: 31,1 ZS: 24,4 TZS: 2,9 FH: 39 ZS: 23,7 TZS: 4,4 FH: 29 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 73,3 CK: 13 SÓ: 2,4 SZH: 76,2 CK: 2,1 SÓ: 3,5 SZH: 116 CK: 22,9 SÓ: 3,4 SZH: 112 CK: 3,4 SÓ: 3 SZH: 92,1 CK: 22,5 SÓ: 2,8 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Magyaros vajkrém 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Kígyóuborka 

Edámi sajt 
Margarin 
Zsemle 

Gépsonka 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Soproni felvágott 
Margarin 
Zsemle 

Zöldpaprika 

Gyümölcs ízű joghurt 
Teljes kiőrlésű kifli  

  

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 233  EN: 245  EN: 202  EN: 241  EN: 214  EN:   EN:   

ZS: 8,8 TZS: 4,1 FH: 5,5 ZS: 8 TZS: 5,1 FH: 10,6 ZS: 4,2 TZS: 2,2 FH: 9,3 ZS: 8,6 TZS: 3,8 FH: 8,1 ZS: 1,6 TZS: 0,9 FH: 11,5 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 30,1 CK: 1,5 SÓ: 1,3 SZH: 31,1 CK: 0,7 SÓ: 1,2 SZH: 29,5 CK: 0,1 SÓ: 1,4 SZH: 31,5 CK: 0 SÓ: 1,2 SZH: 41,2 CK: 11,8 SÓ: 0,6 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  



 

 

 

 SIÓFOK Általános iskola alsó tagozat 2020. március 09 – 15. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej  
Briós 

 

Tea 
Párizsi 

Margarin 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Tea 
Majonézes uborkás tojáskrém  

Teljes kiőrlésű kenyér 
Sárgarépa 

Tej 
Gabonagolyó 

 

Tea 
Húspástétom  

Teljes kiőrlésű kenyér 
Kígyóuborka 

  

Allergének: 

1, 3, 6, 7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1, 3, 7, 10 

Allergének: 
1, 5, 6, 7, 8, 11 

Allergének: 
1, 3, 6, 9, 10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 270  EN: 257  EN: 260  EN: 213  EN: 240  EN:   EN:   

ZS: 6,7 TZS: 3 FH: 11,5 ZS: 7,3 TZS: 3,5 FH: 7,2 ZS: 6,2 TZS: 1,6 FH: 7,8 ZS: 3,2 TZS: 2,1 FH: 9,1 ZS: 4,6 TZS: 0,2 FH: 8,4 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 39,1 CK: 16,7 SÓ: 0,6 SZH: 37,3 CK: 7 SÓ: 1,7 SZH: 40,2 CK: 8,4 SÓ: 1,8 SZH: 35,5 CK: 19,7 SÓ: 0,5 SZH: 37,5 CK: 6,9 SÓ: 1,3 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

EB
ÉD

 

Erőleves 
Székelykáposzta 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Körte 

Alföldi tésztaleves 
Stroganoff csirke csíkok* 

Párolt rizs 

Fejtett bableves 
Sajtos tejfölös spagetti 

Alma 

Daragaluska leves 
Rakott karfiol 

 

Paradicsomleves 
Halrudacska 

Snidlinges burgonya 
Majonézes tavaszi saláta* 

  

Allergének: 
1, 3, 6, 7, 9, 10 

Allergének: 
1, 7, 9, 10, 12 

Allergének: 
1, 3, 7, 9, 10 

Allergének: 
1, 3, 6, 7, 9, 10 

Allergének: 
1, 3, 4, 7, 9, 10, 12, 14 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 734  EN: 644  EN: 647  EN: 663  EN: 689  EN:   EN:   

ZS: 33,7 TZS: 4,7 FH: 25,2 ZS: 18,2 TZS: 2,9 FH: 25 ZS: 19,2 TZS: 9,4 FH: 25,4 ZS: 23 TZS: 3,4 FH: 17,4 ZS: 21,6 TZS: 3,1 FH: 21,6 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 72,3 CK: 20,8 SÓ: 3,6 SZH: 84,1 CK: 4,7 SÓ: 2,4 SZH: 79,1 CK: 12,7 SÓ: 2,7 SZH: 40,3 CK: 2,2 SÓ: 3 SZH: 96,8 CK: 22,6 SÓ: 2,2 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Kifli 

Zöldpaprika 

Pritaminos sajtkrém 
Szezámmagos zsemle 

Póréhagyma 

Csemege szalámi 
Margarin 
Zsemle 

Trappista sajt 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 
Jégcsapretek 

Natúr joghurt 
Kifli 

  

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 7, 11 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 202  EN: 210  EN: 248  EN: 248  EN: 265  EN:   EN:   

ZS: 6,7 TZS: 2 FH: 7,9 ZS: 4,8 TZS: 3,2 FH: 8,3 ZS: 9,3 TZS: 4,1 FH: 8,9 ZS: 8 TZS: 5,3 FH: 10,9 ZS: 8,3 TZS: 3 FH: 11,3 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 26,3 CK: 0,8 SÓ: 0,8 SZH: 31,8 CK: 5,5 SÓ: 0,8 SZH: 30,8 CK: 0,1 SÓ: 1,3 SZH: 27,3 CK: 0 SÓ: 1,2 SZH: 34,8 CK: 0,8 SÓ: 0,7 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

https://www.hungast.hu/web/stroganoff-csirkecsikok
https://www.hungast.hu/web/majonezes-tavaszi-salata


 

 

 

 SIÓFOK Általános iskola alsó tagozat 2020. március 16 – 22. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej 
Mogyoróskrém 
Félbarna kenyér 

Tea 
Tejfölös túró 

Félbarna kenyér 
Póréhagyma 

Tea 
Tonhalkrém 

Félbarna kenyér 
Paradicsom 

Tejeskávé 
Fonott kalács 

 

Tea 
Főtt tojás 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Kígyóuborka 

  

Allergének: 
1, 5, 6, 7, 8, 11 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 4, 6, 7, 9 

Allergének: 
1, 3, 6, 7 

Allergének: 
1, 3 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 361  EN: 244  EN: 292  EN: 348  EN: 281  EN:   EN:   

ZS: 9,5 TZS: 4,1 FH: 11,9 ZS: 3,2 TZS: 1,6 FH: 8,2 ZS: 9,3 TZS: 3,1 FH: 7,6 ZS: 6,8 TZS: 3,9 FH: 12 ZS: 7 TZS: 1,7 FH: 10,1 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 54,2 CK: 21 SÓ: 1,4 SZH: 40,5 CK: 8 SÓ: 1,6 SZH: 40,8 CK: 8,1 SÓ: 2 SZH: 57,9 CK: 24,2 SÓ: 0,7 SZH: 37,8 CK: 7,3 SÓ: 1,2 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

EB
ÉD

 

Karalábéleves 
Csikós szárnyas tokány 

Párolt rizs 

Zsurmóka leves 
Zöldborsófőzelék 

Főtt tojás 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Frankfurti leves 
Mákos metélt 

Alma 

Zöldség krémleves 
Leves gyöngy 

Resztelt csirkemáj 
Tört burgonya 

Csemegeuborka 

100%-os gyümölcslé 
Fűszeres csirkemell 

Sajtmártás 
Sárgarépás rizs 

  

Allergének: 
1, 3, 7, 9, 10 

Allergének: 
1, 3, 7 

Allergének: 
1, 3, 5, 7, 8, 9, 12 

Allergének: 
1, 3, 7, 9, 10, 12 

Allergének: 
1, 3, 6, 7, 9, 10, 11 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 605  EN: 672  EN: 746  EN: 609  EN: 675  EN:   EN:   

ZS: 17,7 TZS: 2,8 FH: 24,2 ZS: 21,7 TZS: 2,4 FH: 23,4 ZS: 29,2 TZS: 7,4 FH: 20,9 ZS: 10,8 TZS: 3,5 FH: 28,1 ZS: 20,1 TZS: 3,3 FH: 28,4 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 71 CK: 2,4 SÓ: 2,4 SZH: 67,3 CK: 6,6 SÓ: 2,8 SZH: 105,5 CK: 33,7 SÓ: 2,7 SZH: 69,5 CK: 3 SÓ: 3,6 SZH: 59 CK: 4,6 SÓ: 3,2 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Zöldfűszeres vajkrém 
Teljes kiőrlésű kifli 

Zöldpaprika 

Zala felvágott 
Margarin 
Zsemle 

Reszelt sajt 
Margarin 

Teljes kiőrlésű zsemle 

Gépsonka 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Jégcsap retek 

Túró desszert 
Körte 

  

Allergének: 
1, 7, 8, 12 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
5, 6, 7, 8 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 215  EN: 203  EN: 245  EN: 221  EN: 144  EN:   EN:   

ZS: 9,2 TZS: 4,4 FH: 5,2 ZS: 5 TZS: 2,8 FH: 7,5 ZS: 8 TZS: 5,3 FH: 10,6 ZS: 4,9 TZS: 2,5 FH: 11,8 ZS: 2,3 TZS: 5,3 FH: 4,6 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 26,6 CK: 0,8 SÓ: 0,7 SZH: 31,2 CK: 0,1 SÓ: 1,1 SZH: 26,8 CK: 0 SÓ: 1,2 SZH: 30 CK: 0,2 SÓ: 1,5 SZH: 23,4 CK: 22,9 SÓ: 0,2 SZH:  CK:  SÓ: SZH:  CK:  SÓ:  



 

 

 

 SIÓFOK Általános iskola alsó tagozat 2020. március 23 – 29. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Kakaós tej 
Vajkrém 
Zsemle 

Tej 
Méz 

Margarin 
Zsemle 

Tea 
Padlizsánkrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tej  
Fatörzs kifli 

 

Tea 
Tojáskrém 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Paradicsom 

  

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 3, 10 

Allergének: 
1, 3, 6, 7 

Allergének: 
1, 3, 7, 10 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 415  EN: 275  EN: 241  EN: 270  EN: 261  EN:   EN:   

ZS: 11,7 TZS: 5,9 FH: 12,7 ZS: 5,4 TZS: 3,3 FH: 11,9 ZS: 5,2 TZS: 1,4 FH: 5,8 ZS: 6,7 TZS: 3,1 FH: 11,5 ZS: 6,8 TZS: 1,7 FH: 8,8 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 62,3 CK: 30,5 SÓ: 1,1 SZH: 43 CK: 10,8 SÓ: 0,9 SZH: 38,8 CK: 7,5 SÓ: 1,9 SZH: 39,1 CK: 17,2 SÓ: 0,6 SZH: 38,5 CK: 7,8 SÓ: 1,7 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

EB
ÉD

 

Reszelt tésztaleves 
Pritaminos szárnyas tokány 

Petrezselymes bulgur 
 

Karfiolleves 
Húsgombóc 

Paradicsommártás 
Főtt burgonya 

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tárkonyos pulykabecsinált leves 
Káposztás tészta 

Porcukor 
Alma 

Zöldséges burgonyaleves 
Borsos szárnyas tokány 

Lencsefőzelék 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Rántott halfilé 
Burgonyapüré 

Csemegeuborka 
Csokoládés puding 

  

Allergének: 
1, 3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11 

Allergének: 
1, 3, 9, 10, 12 

Allergének: 
1, 3, 7, 9, 10 

Allergének: 
1, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12 

Allergének: 
1, 3, 4, 7, 10, 12 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 609  EN: 749  EN: 610  EN: 689  EN: 746  EN:   EN:   

ZS: 16,8 TZS: 2,1 FH: 25,6 ZS: 28,5 TZS: 3,2 FH: 25,3 ZS: 7,8 TZS: 1,5 FH: 12,8 ZS: 17,3 TZS: 2,6 FH: 41 ZS: 21,5 TZS: 9,1 FH: 33 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 73,8 CK: 20 SÓ: 3,6 SZH: 104,2 CK: 20,5 SÓ: 3,5 SZH: 90,6 CK: 28,1 SÓ: 1,3 SZH: 85,5 CK: 2,2 SÓ: 3,5 SZH: 113,7 CK: 24,8 SÓ: 3,6 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Kenőmájas 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Kígyóuborka 

Olasz felvágott 
 Margarin 

Félbarna kenyér 
Jégcsap retek 

Reszelt sajt 
Margarin 
Zsemle 

Zöldpaprika 

Füstölt párizsi 
Margarin 

Félbarna kenyér 
Jégcsap retek 

 

Kocka sajt 
Kifli 

  

Allergének: 
1 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 219  EN: 244  EN: 249  EN: 224  EN: 203  EN:   EN:   

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

SZH: 29,8 CK: 0,1 SÓ: 1,4 SZH: 32,3 CK: 0,6 SÓ: 1,7 SZH: 31,7 CK: 0 SÓ: 1,2 SZH: 32,4 CK: 0 SÓ: 1,7 SZH: 26,4 CK: 2,7 SÓ: 0,9 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  



 

 

 

 SIÓFOK Általános iskola alsó tagozat 2020. március 30 – április 05. 

        

TÍ
ZÓ

R
A

I 

Tej 
Extra dzsem 

Margarin 
Félbarna kenyér 

Tea 
Körözött  

Teljes kiőrlésű kenyér 

Tejeskávé 
Kuglóf 

Tej  
Vajkrém 

Kifli 
Sárgarépa 

Tea 
Főtt tojás 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Zöldpaprika 

 

  

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 3, 6, 7 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1, 3 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 326  EN: 245  EN: 363  EN: 321  EN: 246  EN:   EN:   

ZS: 5,5 TZS: 3,4 FH: 11,3 ZS: 3,5 TZS: 1,6 FH: 8,7 ZS: 8,8 TZS: 3,9 FH: 12,1 ZS: 12,1 TZS: 6 FH: 12,1 ZS: 5,7 TZS: 1,7 FH: 8,5 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 55,3 CK: 21,9 SÓ: 1,4 SZH: 38,7 CK: 8 SÓ: 1,3 SZH: 56,5 CK: 25,9 SÓ: 0,7 SZH: 38,7 CK: 12,5 SÓ: 1 SZH: 37,9 CK: 7,2 SÓ: 1,2 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

EB
ÉD

 

Lebbencsleves 
Tökfőzelék 

Csirkepörkölt 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Húsgaluska leves 
Burgonyás tészta 

Cékla 

Tojásleves 
Zöldborsós csirkeragu 

Petrezselymes rizs 
Alma 

Csontleves 
Kelkáposzta főzelék 

Szárnyas vagdalt 
Teljes kiőrlésű kenyér 

Brokkoli krémleves 
Pirított magvak 

Fűszeres paradicsomos csirkemell 
Kukoricás rizs 

 

  

Allergének: 
1, 3, 7, 9, 10, 12 

Allergének: 
1, 3, 9, 10, 12 

Allergének: 
1, 3, 9, 10 

Allergének: 
1, 3, 6, 7, 9, 10, 12 

Allergének: 
1, 3, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 688  EN: 637  EN: 575  EN: 560  EN: 717  EN:   EN:   

ZS: 32 TZS: 4,5 FH: 27,7 ZS: 20,5 TZS: 2,7 FH: 20 ZS: 17,3 TZS: 2,6 FH: 25,8 ZS: 10,5 TZS: 1,6 FH: 27,7 ZS: 29,1 TZS: 4,2 FH: 37,7 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 64 CK: 6,1 SÓ: 3,4 SZH: 76,5 CK: 4,6 SÓ: 2,3 SZH: 75,1 CK: 8,7 SÓ: 2,6 SZH: 84,2 CK: 2,7 SÓ: 3,6 SZH: 69,1 CK: 0,5 SÓ: 3,4 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  

U
ZS

O
N

N
A

 Sajtkrém 
Kifli 

Kaliforniai paprika 

Párizsi 
Margarin 
Zsemle 

Jégcsap retek 

Edámi sajt 
Margarin 

Teljes kiőrlésű kenyér 
Kígyóuborka 

Csirkemell sonka 
Margarin 

Félbarna kenyér 

Gyümölcs ízű joghurt 
Kifli 

  

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
1 

Allergének: 
1, 7 

Allergének: 
 

Allergének: 
 

EN: 199  EN: 220  EN: 248  EN: 193  EN: 214  EN:   EN:   

ZS: 6,2 TZS: 4,1 FH: 8,1 ZS: 6,8 TZS: 3,5 FH: 7,5 ZS: 8,4 TZS: 5,1 FH: 10,5 ZS: 2,6 TZS: 1,8 FH: 8 ZS:1,6 TZS: 0,9 FH: 11,5 ZS:  TZS:  FH:  ZS:  TZS:  FH:  

SZH: 26,6 CK: 1,8 SÓ: 0,7 SZH: 31,4 CK: 0 SÓ: 1,2 SZH: 30,1 CK: 0,7 SÓ: 1,6 SZH: 33 CK: 0 SÓ: 1,7 SZH: 41,2 CK: 11,8 SÓ: 0,6 SZH:  CK:  SÓ:  SZH:  CK:  SÓ:  


