
Erzsébet Tábor - 2026. Nyár - Gluténmentes menü 
ÉTLAP 

 

Allergének: 1.glutén 2.rák 3.tojás 4.hal 5.földimogyoró 6.szója 7.tejtermék, laktóz 8.diófélék 9.zeller 10.mustár 11.szezám 12.kéndioxid, szulfit 13.csillagfürt 14.puhatestûek 

Az étlapváltoztatás jogát fenntartjuk! 

Az étlap tartalmazza mindkét korcsoport tápanyagtartalmát. Ahol az adagnagyság eltér, ott külön sorban vannak feltüntetve, először a 11-14 éves, majd a 7-10 éves korosztály 

 

 Vasárnap Hétfő Kedd Szerda Csütörtök Péntek 

Reggeli  

Citromos tea  
E:6 Zs/t:0/0 F:0 Sz/c:1,3/1,3 

S:0 
Pulykamellsonka (6) 

E:68 Zs/t:2,5/0,9 F:11,1 
Sz/c:0,2/0,2 S:1,6 

Lapka sajt (7) 
E:61 Zs/t:5/2,7 F:3,2 

Sz/c:0,8/0,8 S:0,5 
Margarin, 35%-os  

E:32 Zs/t:3,5/1 F:0,2 Sz/c:0/0 
S:0,1 

GM zsemle  
E:337 Zs/t:3,2/2,4 F:2,7 

Sz/c:73,4/3 S:1,7 
E:169 Zs/t:1,6/1,2 F:1,3 

Sz/c:36,7/1,5 S:0,9 
Kígyóuborka  

E:5 Zs/t:0/0 F:0,5 Sz/c:0,8/0,2 
S:0 

Vaníliás tej (7) 
E:118 Zs/t:2,4/1,3 F:5,5 

Sz/c:18,4/16,6 S:0,2 
GM májkrém  

E:131 Zs/t:10,8/2,9 F:5,5 
Sz/c:2,8/0,1 S:0,5 

Kockasajt (7) 
E:47 Zs/t:3,5/2,2 F:1,5 

Sz/c:2,2/1,3 S:0,2 
Margarin, 35%-os  

E:32 Zs/t:3,5/1 F:0,2 
Sz/c:0/0 S:0,1 

GM zsemle  
E:337 Zs/t:3,2/2,4 F:2,7 

Sz/c:73,4/3 S:1,7 
E:169 Zs/t:1,6/1,2 F:1,3 

Sz/c:36,7/1,5 S:0,9 
Zöldpaprika  

E:8 Zs/t:0,1/0 F:0,5 
Sz/c:1,2/0,3 S:0 

Citromos tea  
E:6 Zs/t:0/0 F:0 Sz/c:1,3/1,3 S:0 

Frankfurti sertésvirsli 
E:319 Zs/t:27,2/10,4 F:16,8 

Sz/c:1,4/0,8 S:3,3 
Ketchup  

E:22 Zs/t:0,1/0 F:0,4 Sz/c:4,8/4,8 S:0,4 
E:11 Zs/t:0/0 F:0,2 Sz/c:2,4/2,4 S:0,2 

Mustár (10) 
E:25 Zs/t:1/0 F:0,9 Sz/c:3,3/2,2 S:0,3 
E:12 Zs/t:0,4/0 F:0,4 Sz/c:1,5/1 S:0,1 

Majonéz (3,10) 
E:153 Zs/t:16,8/2,2 F:0,2 Sz/c:0/0 S:0 

E:85 Zs/t:9,3/1,2 F:0,1 Sz/c:0/0 S:0 
GM kifli  

E:165 Zs/t:2,2/1,3 F:3,8 Sz/c:32,4/2,1 
S:0,4 

Kígyóuborka  
E:5 Zs/t:0/0 F:0,5 Sz/c:0,8/0,2 S:0 

Kakaó (7) 
E:136 Zs/t:3,2/1,8 F:7 
Sz/c:19,6/19,4 S:0,3 

Mini jam 
E:53 Zs/t:0/0 F:0,1 
Sz/c:13/12,7 S:0 

Margarin, 35%-os  
E:32 Zs/t:3,5/1 F:0,2 

Sz/c:0/0 S:0,1 
GM Kakaós kalács  

E:143 Zs/t:2,5/0,8 F:1,3 
Sz/c:28,6/1,1 S:0,5 

Citromos tea  
E:6 Zs/t:0/0 F:0 
Sz/c:1,3/1,3 S:0 

GM Bundás kenyér (3) 
E:359 Zs/t:18,8/3,6 F:8 

Sz/c:39/3 S:2,2 
E:276 Zs/t:14,4/2,8 F:6,2 

Sz/c:30/2,3 S:1,7 
Kockasajt (7) 

E:47 Zs/t:3,5/2,2 F:1,5 
Sz/c:2,2/1,3 S:0,2 

Paradicsom  
E:13 Zs/t:0,1/0 F:0,6 

Sz/c:2,4/0,6 S:0 

Tízórai  
Nektarin  

E:88 Zs/t:0,7/0,1 F:1,5 
Sz/c:18,8/16 S:0 

Banán  
E:210 Zs/t:0,2/0 F:2,6 
Sz/c:48,4/41,1 S:0,1 

Nektarin  
E:88 Zs/t:0,7/0,1 F:1,5 Sz/c:18,8/16 S:0 

Őszibarack szőlőlében  
E:66 Zs/t:0,2/0 F:0,7 
Sz/c:14,5/12,4 S:0 
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Ebéd 

GM Pulykaragu leves (9)  
E:229 Zs/t:8,1/2 F:26,6 

Sz/c:11,9/3,7 S:4,5 
E:196 Zs/t:6,9/1,7 F:22,8 

Sz/c:10,2/3,2 S:3,9 
GM kenyér  

E:144 Zs/t:1,8/0,2 F:3,1 
Sz/c:28,7/1,8 S:0,7 

GM pizzás csiga  
E:280 Zs/t:11,7/2,1 F:1,8 

Sz/c:41,6/3,1 S:3,1 

GM zellerkrémleves (9) 
E:121 Zs/t:7,1/1,3 F:1,9 

Sz/c:11,5/1,8 S:1,2 
GM Tarhonyáshús  

E:481 Zs/t:8,2/2,4 F:20,4 
Sz/c:80,6/4,9 S:1,2 
Csemege uborka  

E:15 Zs/t:0,1/0 F:0,6 
Sz/c:2,9/2,1 S:0,3 

Sült csirkecomb  
E:178 Zs/t:10,2/1,9 F:20,9 

Sz/c:0,5/0 S:1,2 
Párolt rizs  

E:281 Zs/t:5,2/0,6 F:5,4 
Sz/c:52,7/0,1 S:1 
Csemege uborka  

E:15 Zs/t:0,1/0 F:0,6 
Sz/c:2,9/2,1 S:0,3 

GM Narancsos-banános 
sütemény  

E:115 Zs/t:5,8/0,7 F:0,9 
Sz/c:14,6/7,6 S:0 

GM Eperkrémleves  
E:160 Zs/t:3,1/0,9 F:1,2 Sz/c:31,1/28,7 

S:0 
E:125 Zs/t:2,4/0,7 F:0,9 Sz/c:24,2/22,3 

S:0 
Granola  

E:56 Zs/t:1,9/1 F:1,3 Sz/c:8,4/2,8 S:0 
GM Rántott szelet (3) 

E:340 Zs/t:14,4/3,8 F:24,9 
Sz/c:27,1/0,8 S:1,7 

E:264 Zs/t:11,2/3 F:19,4 Sz/c:21,1/0,7 
S:1,3 

Zöldséges rizs  
E:253 Zs/t:4,3/0,5 F:5,4 Sz/c:47,7/0,6 

S:0,9 
E:197 Zs/t:3,4/0,4 F:4,2 Sz/c:37,1/0,5 

S:0,7 

GM Marha csontleves (9) 
E:61 Zs/t:0,6/0,2 F:1,8 

Sz/c:12/1,4 S:3,3 
GM Sertés vadasragu (10) 
E:281 Zs/t:13,4/4,2 F:24,7 

Sz/c:14,9/7,7 S:1,5 
Burgonyakocka  

E:250 Zs/t:8,1/0,9 F:4,8 
Sz/c:38,5/1,5 S:0 

E:200 Zs/t:6,5/0,7 F:3,8 
Sz/c:30,8/1,2 S:0 

 

Uzsonna 
Sió gyümölcspüré  

E:55 Zs/t:0,1/0 F:0,2 
Sz/c:13/12,9 S:0 

GM Linzerkarika  
E:266 Zs/t:11,5/1,3 F:2,8 

Sz/c:37,6/14,3 S:0,3 

Alma  
E:56 Zs/t:0,6/0 F:0,6 

Sz/c:11,2/9,5 S:0 

GM muffin  
E:169 Zs/t:3,7/2,5 F:2,8 Sz/c:30,8/20,3 

S:0,5 

GM kókuszkocka (3) 
E:303 Zs/t:20,3/5,7 F:1,6 

Sz/c:28,2/19,3 S:0,3 
 

Vacsora 

GM Halfalatkák (3,4) 
E:390 Zs/t:7,5/2,3 F:35,3 

Sz/c:44,9/1,4 S:3 
E:286 Zs/t:5,5/1,7 F:25,9 

Sz/c:32,9/1 S:2,2 
Burgonyapüré (6,7,12) 
E:258 Zs/t:6,1/2,5 F:8,1 

Sz/c:38,6/6,9 S:1,8 
E:172 Zs/t:4,1/1,7 F:5,4 

Sz/c:25,7/4,6 S:1,2 
Csemege uborka  

E:15 Zs/t:0,1/0 F:0,6 
Sz/c:2,9/2,1 S:0,3 
Gyümölcsszelet  

GM "tejszínes", ananászos, 
kukoricás csirkeragu  

E:240 Zs/t:9,7/2,2 F:25,3 
Sz/c:12,2/5,9 S:1,2 

Párolt rizs  
E:281 Zs/t:5,2/0,6 F:5,4 

Sz/c:52,7/0,1 S:1 
GM puffasztott rizsszelet  

E:79 Zs/t:4,6/2,6 F:1,5 
Sz/c:7,9/0,9 S:0 

GM Fasírtgolyó  
E:292 Zs/t:25,1/8,1 F:15,8 

Sz/c:0,3/0 S:1,1 
GM Zöldborsófőzelék (6) 
E:377 Zs/t:15/3,6 F:10,9 

Sz/c:48,9/18,7 S:1,1 
GM kenyér  

E:64 Zs/t:0,3/0,3 F:0,4 
Sz/c:14,9/1,1 S:0,3 

E:0 Zs/t:0/0 F:0 Sz/c:0/0 S:0 
Csinta gyümölcsszelet  

E:9 Zs/t:0,1/0 F:0,1 
Sz/c:1,8/1,6 S:0 

GM Pulykaszalámi  
E:217 Zs/t:17,5/6 F:14 Sz/c:0,5/0,2 S:2 

Lapka sajt (7) 
E:61 Zs/t:5/2,7 F:3,2 Sz/c:0,8/0,8 S:0,5 

Főtt tojás (3) 
E:74 Zs/t:5,4/1,4 F:6,1 Sz/c:0,3/0,3 

S:0,2 
E:0 Zs/t:0/0 F:0 Sz/c:0/0 S:0 

Margarin, 35%-os  
E:32 Zs/t:3,5/1 F:0,2 Sz/c:0/0 S:0,1 

GM zsemle  
E:169 Zs/t:1,6/1,2 F:1,3 Sz/c:36,7/1,5 

S:0,9 
Paradicsom  

GM Bolognai penne (9) 
E:564 Zs/t:12,3/3 F:23,3 

Sz/c:89/10,4 S:1,5 
Trappista sajt (7) 

E:74 Zs/t:5,6/3,6 F:5,5 
Sz/c:0,3/0,3 S:0,5 
Gyümölcsszelet  

E:135 Zs/t:7/5,9 F:1,1 
Sz/c:16,5/16,4 S:0 
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E:135 Zs/t:7/5,9 F:1,1 
Sz/c:16,5/16,4 S:0 

E:13 Zs/t:0,1/0 F:0,6 Sz/c:2,4/0,6 S:0 
Sió gyümölcspüré  

E:55 Zs/t:0,1/0 F:0,2 Sz/c:13/12,9 S:0 

 


