
ÉTLAP  –  Rétság  –  Általános Iskola és Óvoda  –  2025. május 5-9-ig. 
Az étlapot Bagó István, az EBM TRADE Kft ügyvezetőjének megbízásából készítette Dézsi Ferenc élelmezésvezető. Jóváhagyta: Bagó István Ügyvezető Igazgató  

Az Étlap: Nutricomp étrend 4.0 programmal készült.  ebkmkft@telekabel.hu 
A konyha telefonszáma: 530-136 

-------- Ebédkiszolgálás 11.00-13.00 óráig ------- 
 

 Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek 

Vajkrém, Paprika 
Teljes kiőrlésű kenyér, 

Kakaó 

Főtt tojás, Paprika Margarin,
Teljes kiőrlésű kenyér, 

Tea 

Vajas-Dzsemes 
Teljes kiőrlésű kenyér,  

Tej 

Virsli,Ketchup, 
Teljes kiőrlésű kenyér,  
Paprika, Almalé 100% 

Zelleres margarin, 
Teljes kiőrlésű kenyér,  

Paprika,Tej 
energia: 
291 Kcal 

fehérje:
12 g 

zsír / telített zs.: 
6 g / 2,5 g 

energia: 
224 Kcal 

fehérje: 
11 g 

zsír / telített zs.: 
9 g / 2,2 g 

energia: 
323 Kcal 

fehérje: 
13 g 

zsír / telített zs.: 
10 g / 4 g 

energia: 
389 Kcal 

fehérje: 
14 g 

zsír / telített zs.: 
10 g / 2,5 g 

energia: 
277 Kcal 

fehérje: 
12 g 

zsír / telített zs.: 
10 g / 4 g 

szénhidrát: 
47 g 

cukor: 
23 g 

só: 
0,7 g 

szénhidrát: 
25 g 

cukor: 
1 g 

só: 
0,7 g 

szénhidrát:
46 g 

cukor: 
22 g 

só: 
0,8 g 

szénhidrát:
59 g 

cukor: 
33 g 

só: 
2 g 

szénhidrát:
35 g 

cukor: 
11 g 

só: 
0,8 g 

Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén; tojás Allergének: tejtermék, laktóz; glutén Allergének: glutén Allergének: tejtermék, laktóz; glutén; zeller 

Tí
zó

ra
i 

Feltételezhető: csillagfürt Feltételezhető: tejtermék, laktóz; csillagfürt Feltételezhető: csillagfürt; kéndioxid, szulfit Feltételezhető: zeller; mustár; szója; tejtermék, 
laktóz; csillagfürt 

Feltételezhető: csillagfürt 

Zöldségleves  
Fejtettbab főzelék  

Pulykabrassói 

Tejfölös Burgonyaleves 
Mexikói csirkeragu 

Pirított rizs 

Zöldborsóleves  
Spagetti carbonara 

Májgombóc leves  
Natúr szelet, Kapormártás

Pirított burgonya 

Gulyásleves 
Sajtos metélt 

Gyümölcs 
energia: 
401 Kcal 

fehérje:
25 g 

zsír / telített zs.: 
16 g / 3 g 

energia: 
529 Kcal 

fehérje: 
25 g 

zsír / telített zs.: 
15 g / 2,9 g 

energia: 
550 Kcal 

fehérje: 
26 g 

zsír / telített zs.: 
21 g / 6,9 g 

energia: 
580 Kcal 

fehérje: 
25 g 

zsír / telített zs.: 
24 g / 5,3 g 

energia: 
603 Kcal 

fehérje: 
24 g 

zsír / telített zs.: 
27 g / 9,4 g 

szénhidrát: 
37 g 

cukor: 
5 g 

só: 
0,8 g 

szénhidrát: 
71 g 

cukor: 
3 g 

só: 
1,3 g 

szénhidrát:
62 g 

cukor: 
6 g 

só: 
2,5 g 

szénhidrát:
65 g 

cukor: 
9 g 

só: 
1,2 g 

szénhidrát:
64 g 

cukor: 
9 g 

só: 
1,6 g 

Allergének: zeller; glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: zeller; glutén; tojás; tejtermék, laktóz Allergének: zeller; glutén; tojás; tejtermék, laktóz Allergének: zeller; glutén; tojás; tejtermék, laktóz 

Eb
éd

 

Feltételezhető:  Feltételezhető:  Feltételezhető: szója; csillagfürt Feltételezhető: csillagfürt Feltételezhető: csillagfürt 

Sajt, Margarin 
Kenyér, Uborka 

Sajtkrém, Zsemle 
Paradicsom 

Zabpehelykeksz 
Alma 

Csirkesonka 
Zsemle, Paradicsom 

Kockasajt 
Kifli 

energia: 
255 Kcal 

fehérje:
14 g 

zsír / telített zs.: 
9 g / 4,6 g 

energia: 
215 Kcal 

fehérje: 
8 g 

zsír / telített zs.: 
5 g / 2,6 g 

energia: 
97 Kcal 

fehérje: 
2 g 

zsír / telített zs.: 
3 g / 0,8 g 

energia: 
100 Kcal 

fehérje: 
7 g 

zsír / telített zs.: 
1 g / 0,2 g 

energia: 
184 Kcal 

fehérje: 
10 g 

zsír / telített zs.: 
4 g / 2,1 g 

szénhidrát: 
28 g 

cukor: 
2 g 

só: 
2,1 g 

szénhidrát: 
34 g 

cukor: 
4 g 

só: 
1,2 g 

szénhidrát:
14 g 

cukor: 
7 g 

só: 
0 g 

szénhidrát:
17 g 

cukor: 
1 g 

só: 
0,9 g 

szénhidrát:
27 g 

cukor: 
3 g 

só: 
1 g 

Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén; tejtermék, laktóz Allergének: glutén Allergének: glutén Allergének: glutén; tejtermék, laktóz 

U
zs

on
na

 

Feltételezhető: csillagfürt; szója Feltételezhető: csillagfürt Feltételezhető: csillagfürt; diófélék; szója; 
tejtermék, laktóz; tojás 

Feltételezhető: csillagfürt; szója; tejtermék, laktóz Feltételezhető:  

 

Megjegyzés: A feltüntetett beltartalmi értékek az óvodai  adagokra érvényesek. Az óvodai és felső tagozatos iskolai adagok ettől  5-15 %-kal eltérnek. 
Indokolt esetben étlap változtatás jogát fenntartjuk! 


