ETLAP

info@gasztvital.hu

Iskola felsé

11.hét 2026.03.09.-2026.03.15.

gasztvital.hu ISK XI
Hétfé Kedd Szerda Csiitortok Péntek
03.09 03.10 03.11 03.12 03.13
Tizérai Hideg tej (7;) Gylumolcs tea (12;) Hideg tej (7;) Tejeskavé (1;7;) Citromos tea
EN:78.2kcfal 7S:2.5g TZS:1.7g SZH:8.5g CK:8.5¢g EN:48.0kcfal 75:0.0g TZS:0.0g SZH:12.0g CK:12.0g EN:78.2kcfal 7S:2.5g TZS:1.7g SZH:8.5g CK:8.5¢g EN:88.6kcfal 7S:2.4g TZS:1.6g SZH:11.3g CK:10.0g EN:8.0kca! 75:0.0g TZS:0.0g SZH:2.0g CK:2.0g
FH:5.6g SO:0.2g FH:0.0g SO:0.0g FH:5.6g SO:0.2g FH:5.5g SO:0.2g FH:0.0g SO:0.0g
Turista szalami Padlizsankrém (3;7;10;) Tojaskrém (3;7;) Vaj (7;) Kefires tirékrém (7;)
EN:138.0kcal Z5:12.4g TZS:4.8g SZH:0.0g CK:0.0g |EN:92.3kcal 25:9.0g TZS:5.1g SZH:1.8g CK:0.9g EN:53.7kcal ZS:2.6g TZS:0.9g SZH:3.9g CK:1.3g EN:75.3kcal 7S:8.3g TZS:5.4g SZH:0.1g CK:0.1g EN:48.4kcal 7S:2.5g TZS:1.6g SZH:1.5g CK:1.5g
FH:6.4g SO:1.0g FH:1.0g SO:1.1g FH:3.5g SO:0.0g FH:0.1g FH:5.1g SO:0.0g
Margarin Félbarna kenyér (1;) teljeski6rlésii kenyér (1;) FoszIés kalacs (1;3;6;7;13;) teljeski6rlésii kenyér (1;)
EN:18.0kcal Z5:2.0g TZ5:0.6g SO:0.1g EN:148.8kcal Z5:0.6g T25:0.2g SZH:31.1g CK:0.1g  |EN:199.8kcal ZS:1.1g TZS:0.2g SZH:39.0g CK:0.0g  |EN:178.5kcal Z5:4.5g TZS:1.8g SZH:31.2g CK:5.1g | EN:199.8kcal ZS:1.1g TZS:0.2g SZH:39.0g CK:0.0g
FH:4.1g SO:0.7g FH:7.2g SO:1.0g FH:5.0g SO:0.4g FH:7.2g SO:1.0g
teljeskiGrlési kenyér (1;) Hoénapos retek Paprika Kigyéuborka
EN:199.8k§aI 7S5:1.1g T25:0.2g SZH:39.0g CK:0.0g  |EN:7.5kcal ZS:0.1g SZH:1.1g FH:0.6g EN:15.0kcal 2S:0.1g SZH:2.4g FH:0.7g EN:7.2kcal ZS:0.1g SZH:1.0g FH:0.6g
FH:7.2g SO:1.0g
Ebéd A Madjgaluskaleves (1;3;) Magyaros burgonyaleves (1;12;) Sargaborsékrémleves (1;) Reszelt tésztaleves (1;) Sargabarackleves (1;7;)
EN:181.0kcal ZS:3.2g TZS:1.0g SZH:24.9g CK:4.7g  |EN:198.4kcal ZS:5.6g TZS:2.0g SZH:29.5g CK:0.4g |EN:318.8kcal ZS:8.7g TZS:1.5g SZH:42.4g CK:3.6g |EN:153.3kcal 2S:9.5g T2S:1.1g SZH:13.9g CK:2.8g  |[EN:298.1kcal 7S:4.3g TZS:3.1g SZH:62.0g CK:47.8g
FH:12.0g SO:1.3g FH:4.7g SO:0.2¢g FH:16.4g SO:1.2g FH:2.6g SO:1.0g FH:3.4g SO:0.0g
Daras metélt (1;) Sertés apropecsenye Piritott napraforgé F6tt tojas (3;) Borsos sertés tokany (1;)
EN:595.5kcal 75:24.9g T7S:3.0g SZH:79.8g EN:197.9kcal Z5:15.7g TZS:4.1g SZH:3.9g CK:0.0g |EN:59.0kcal 7S:4.8g TZS:0.7g SZH:1.7g FH:1.9g EN:126.0kcal 75:9.0g TZS:2.7g FH:10.8g EN:422.7kcal ZS:34.6g TZS:7.7g SZH:11.6g CK:0.0g
FH:11.6g SO:1.2g FH:9.8g SO:1.5¢g FH:16.1g SO:1.1g
Barack lekvar Zoldbabfézelék (1;7;) Siilt csirkemell Lencsefézelék (1;7;10;) Parolt rizs kéret
EN:60.8kcal SZH:14.5g CK:12.8g EN:126.3kcal Z5:6.5g TZS:2.5g SZH:11.2g CK:3.4g |EN:119.8kcal ZS:4.2g TZS:1.0g SZH:0.1g CK:0.1g  |EN:534.4kcal ZS:18.3g TZS:3.6g SZH:66.5g EN:387.5kcal 75:4.9g TZS:0.6g SZH:77.5g FH:9.3g
FH:4.4g SO:1.0g FH:19.1g SO:0.6g CK:16.2g FH:19.6g SO:1.2g SO:1.0g
Alma teljeskiGrlési kenyér (1;) Zoldséges bulgur (1;) Félbarna kenyér (1;) Vitamin salata
EN:35.0kcal ZS:0.4g SZH:7.0g FH:0.4g EN:99.9kcal 7S:0.5g TZS:0.1g SZH:19.5g CK:0.0g  |EN:296.0kcal ZS:1.7g SZH:58.8g CK:9.3g FH:10.9g |EN:74.4kcal Z5:0.3g TZS:0.1g SZH:15.6g CK:0.0g  |EN:44.1kcal ZS:0.1g TZS:0.0g SZH:9.7g CK:6.0g
FH:3.6g SO:0.5¢g S0:0.4g FH:2.0g SO:0.3g FH:0.9g SO:1.0g
Gesztenyerud Mandarin
EN:89.4kcal 7S:3.1g TZS:2.8g SZH:14.0g CK:8.7g EN:67.5kcal SZH:14.7g FH:1.1g
FH:1.1g SO:0.0g
Ebéd B Majgaluskaleves (1;3;) Magyaros burgonyaleves (1;12;) Sargaborsokrémleves (1;) Reszelt tésztaleves (1;) Sargabarackleves (1;7;)
EN:181.0kcal 75:3.2g TZS:1.0g SZH:24.9g CK:4.7g  |EN:198.4kcal ZS:5.6g TZS:2.0g SZH:29.5g CK:0.4g |EN:318.8kcal ZS:8.7g TZS:1.5g SZH:42.4g CK:3.6g |EN:153.3kcal 2S:9.5g T2S:1.1g SZH:13.9g CK:2.8g  |EN:298.1kcal 7S:4.3g TZS:3.1g SZH:62.0g CK:47.8g
FH:12.0g SO:1.3g FH:4.7g SO:0.2g FH:16.4g SO:1.2g FH:2.6g SO:1.0g FH:3.4g SO:0.0g
Reszelt sajt (7;) Rakott kelkaposzta arpagyoéngyel (1;7;) Piritott napraforgd Sertés siilt Rantott halrad (1;4;)
EN:104.1k§aI 75:8.1g TZS:5.1g SZH:0.6g CK:0.6g EN:393.3kcEaI 75:20.0g TZS:6.7g SZH:33.0g CK:1.2g |[EN:59.0kcal 7S:4.8g TZS:0.7g SZH:1.7g FH:1.9g EN2410.2kCEi| 75:34.5g T7S:6.4g SZH:0.0g CK:0.0g EN:336.1kcEaI 75:20.7g TZS:2.1g SZH:22.8g CK:0.7g
FH:7.8g SO:0.4g FH:19.7g SO:1.2g FH:25.2g SO:0.2g FH:13.2g SO:0.7g
Tejfol (7;) teljeski6rlésii kenyér (1;) Milanéi spagetti sertés (1;) Szarazbab fézelék (1;7;) Piritott burgonya (12;)
EN:39.6kcal 7S:3.6g TZS:3.0g SZH:1.1g CK:1.1g EN:99.9kcal 7S:0.5g TZS:0.1g SZH:19.5g CK:0.0g  |EN:975.8kcal Z5:43.2g T2S:15.9g SZH:105.1g EN:213.3kcal Z5:8.6g TZS:2.3g SZH:22.5g CK:4.9g |EN:355.5kcal ZS:9.8g TZS:1.0g SZH:53.4g FH:7.3g
FH:0.8g SO:0.0g FH:3.6g SO:0.5¢g CK:32.2g FH:41.2g SO:2.0g FH:7.7g SO:1.2¢g S0:1.0g
Spagetti (1;) Gesztenyerud Reszelt sajt (7;) Félbarna kenyér (1;) Vitamin salata
EN:397.0kcal Z5:10.6g TZS:1.3g SZH:64.5g CK:3.1g |EN:89.4kcal 75:3.1g TZS:2.8g SZH:14.0g CK:8.7g  |EN:69.4kcal ZS:5.4g TZS:3.4g SZH:0.4g CK:0.4g EN:74.4kcal 7S:0.3g TZS:0.1g SZH:15.6g CK:0.0g  |EN:44.1kcal 7S:0.1g TZS:0.0g SZH:9.7g CK:6.0g
FH:11.3g SO:1.2g FH:1.1g SO:0.0g FH:5.2g SO:0.3g FH:2.0g SO:0.3g FH:0.9g SO:1.0g
Alma Mandarin
EN:35.0kcal ZS:0.4g SZH:7.0g FH:0.4g EN:67.5kcal SZH:14.7g FH:1.1g
Uzsonna Kockasajt, natur (7;) Edami sajt (7;) Zala felvagott Baromfi parizsi Ivéjoghurt epres (7;)
EN:141.0kcal Z5:11.1g T7S:7.5g SZH:3.6g CK:2.8g |EN:158.0kcal ZS:11.8g T7S5:8.0g SZH:1.0g CK:1.0g |EN:96.0kcal ZS:8.0g TZS:3.2g SZH:0.8g CK:0.2g EN:81.2kcal 7S:6.8g TZS:2.4g SZH:0.6g CK:0.2g EN:103.8kcal 75:2.5g TZS:1.4g SZH:13.8g CK:13.8¢g
FH:6.6g SO:1.0g FH:13.0g SO:0.4g FH:5.2g SO:0.9g FH:4.4g SO:0.8¢g FH:3.1g SO:0.1g
Félbarna kenyér (1;) Margarin Margarin Vaj (7;) Kifli (1;7;)
EN:148.8kcal Z5:0.6g TZS:0.2g SZH:31.1g CK:0.1g |EN:18.0kcal Z5:2.0g TZS:0.6g SO:0.1g EN:18.0kcal Z5:2.0g TZ5:0.6g 50:0.1g EN:75.3kcal 7S:8.3g TZS:5.4g SZH:0.1g CK:0.1g EN:115.6kcal Z5:0.9g TZS:0.4g SZH:22.9g CK:1.1g
FH:4.1g SO:0.7g FH:0.1g FH:3.5g SO:0.4g

Az étlap véltoztatasédnak jogat fenntartjuk. Mddositast kizarélag a minGség legmagasabb biztositasa érdekében eszkozoliink.
Tapanyagtartalom jelolés magyarazata: EN(energia: kcal/adag); ZS(zsir: g/adag); TZS(telitett zsirsav: g/adag); SZH(szénhidrét: g/adag); CK(cukor: g/adag); FH(fehérje: g/adag); SO(sé: g/adag); CA(kalcium: mg/adag). Allergének: 1-Glutén; 2-Rakfélék; 3-Tojas; 4-Halak; 5-Foldimogyord;
6-Szdjabab; 7-Tej, laktoz; 8-Didfélék (mandula, mogyord, didfélék, pisztacia); 9-Zeller; 10-Mustér; 11-Szezdmmag; 12-Kén-dioxid, szulfitok; 13-Csillagfiirt; 14-Puhatestiiek. * - édesitszert tartalmaz.
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ISK XI
Hétf6 Kedd Szerda Csiitortok Péntek
03.09 03.10 03.11 03.12 03.13
Uzsonna Paprika Rozsos kenyér (1;) ésii

EN:15.0kcal 7S:0.1g SZH:2.4g FH:0.7g

EN:157.8kcal Z5:0.6g TZS:0.2g SZH:32.2g CK:1.1g
FH:6.0g SO:0.0g

Zsemle (1;)

EN:125.0kcal Z5:0.4g TZS:0.2g SZH:30.0g CK:0.1g
FH:3.9g SO:0.6g

Teljeskicrlésii zsemle (1;6;)

EN:153.7kcal Z5:1.0g TZS:0.1g SZH:31.2g CK:0.7g
FH:5.9g SO:0.8g

Hénapos retek
EN:7.5kcal ZS:0.1g SZH:1.1g FH:0.6g

Napi Osszesités

EN: 2367.7 kcal; ZS: 84.1 g; TZS: 29.4 g; SZH: 308.9
g; CK:38.3g; FH: 86.8 g; 50:9.4 g;

EN: 2123.1 kcal; ZS: 84.8 g; TZS: 37.2 g; SZH: 253.4

g, CK:37.8g;FH: 77.4 g; sO:7.4 g;

EN: 2802.4 kcal; S: 98.0 g; TZS: 31.6 g; SZH: 337.3

g; CK:59.2 g; FH: 139.0 g; 50:8.4 g

EN: 2534.5 kcal; 2S: 121.2 g; TZS: 34.0 g; SZH:

252.9g;CK:43.0g; FH:96.1g; $0:7.5 g;

EN: 2669.0 kcal; ZS: 85.7 g; TZS: 21.2 g; SZH: 388.9

g; CK: 126.6 g; FH: 74.0 g; 50:7.4 g

Az étlap véltoztatasédnak jogat fenntartjuk. Mddositast kizarélag a minGség legmagasabb biztositasa érdekében eszkozoliink.

Tapanyagtartalom jelolés magyarazata: EN(energia: kcal/adag); ZS(zsir: g/adag); TZS(telitett zsirsav: g/adag); SZH(szénhidrat: g/adag); CK(cukor: g/adag); FH(fehérje: g/adag); SO(sé: g/adag); CA(kdlcium: mg/adag). Allergének: 1-Glutén; 2-Rakfélék; 3-Tojas; 4-Halak; 5-Foldimogyord;
6-Szdjabab; 7-Tej, laktoz; 8-Didfélék (mandula, mogyord, didfélék, pisztacia); 9-Zeller; 10-Mustér; 11-Szezdmmag; 12-Kén-dioxid, szulfitok; 13-Csillagfiirt; 14-Puhatestiiek. * - édesitszert tartalmaz.
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