ETLAP

info@gasztvital.hu

Iskola felsé

21.hét 2026.05.18.-2026.05.24.

gasztvital.hu GYSZ XX
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
05.18 05.19 05.20 05.21 05.22 05.23 05.24
Regge“ Citromos tea Vanilias tej (7;) Citromos tea Forralt tej (7;) Malna tea Gyluimolcs tea (12;) Tejeskavé (1;7;)
EN:8.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g EN:88.2kcal 7S:2.7g TZS:1.6g EN:8.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g EN:76.5kcal 7S:2.5g TZS:1.5g EN:40.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g EN:48.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g EN:87.0kcal 7S:2.4g TZS:1.4g
SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g $O:0.0g  |SZH:10.1g CK:10.1g FH:5.4g $O:0.2g|SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g SO:0.0g  |SZH:7.8g CK:7.8g FH:5.1g SO:0.2g  |SZH:10.0g CK:10.0g FH:0.0g $0:0.0g|SZH:12.0g CK:12.0g FH:0.0g $O:0.0g|SZH:10.7g CK:9.4g FH:5.0g SO:0.2g
Tavaszi felvagott Chedar sajt Hazi sertéssiilthuskrém (7;)  |Alma-afonyalekvar Csirkemellsonka Zoldséges omlett (3;7;) Sajtos kifli (1;7;)
EN:110.8kcal ZS:9.6g TZS:4.0g EN:135.0kcal Z5:10.5g TZS:9.5g EN:71.0kcal ZS:5.5g TZS:2.8g EN:50.8kcal SZH:12.0g CK:10.4g EN:43.6kcal 7S:1.8g TZS:0.6g EN:115.8kcal 75:8.1g TZS:2.1¢g EN:160.5kcal ZS:3.6g SZH:23.8g
SZH:1.3g CK:0.3g FH:4.8¢ 50:0.9g  |SZH:10.5g SO:1.1g SZH:0.7g CK:0.2g FH:4.4g 5O:0.1g SZH:0.8g CK:0.2g FH:6.0g SO:0.9g  |SZH:1.7g CK:0.3g FH:8.4g SO:0.8g  |FH:6.7g SO:0.5g
Margarin Margarin teljeski6rlésii kenyér (1;) Margarin teljeski6rlésii kenyér (1;) Félbarna kenyér (1;)
EN:18.0kcal 7S:2.0g TZS:0.6g EN:18.0kcal 7S:2.0g TZS:0.6g EN:199.8kcal 75:1.1g TZS:0.2¢g EN:18.0kcal 7S:2.0g TZS:0.6g EN:199.8kcal 75:1.1g TZS:0.2¢g EN:148.8kcal 75:0.6g TZS:0.2g
SZH:0.0g CK:0.0g FH:0.0g SO:0.1g  |SZH:0.0g CK:0.0g FH:0.0g SO:0.1g  |SZH:39.0g CK:0.0g FH:7.2g SO:1.0g |SZH:0.0g CK:0.0g FH:0.0g SO:0.1g  |SZH:39.0g CK:0.0g FH:7.2g SO:1.0g |SZH:31.1g CK:0.1g FH:4.1g SO:0.7g
Zsemle (1;) teljeskiGrlési kenyér (1;) Paprika Félbarna kenyér (1;) Lilahagyma
EN:125.0kcal 75:0.4g TZS:0.2g EN:199.8kcal 75:1.1g TZS:0.2g EN:15.0kcal 7S:0.1g TZS:0.0g EN:148.8kcal 75:0.6g TZS:0.2g EN:30.0kcal 7S:0.1g TZS:0.0g
$ZH:30.0g CK:0.1g FH:3.9g $O:0.6g |SZH:39.0g CK:0.0g FH:7.2g $0:1.0g |SZH:2.4g CK:0.0g FH:0.7g SO:0.0g  |SZH:31.1g CK:0.1g FH:4.1g SO:0.7g |SZH:6.2g CK:0.0g FH:0.9g $0:0.0g
Kigyéuborka Margarin
EN:7.2kcal ZS:0.1g TZS:0.0g EN:18.0kcal ZS:2.0g TZS:0.6g
SZH:1.0g CK:0.0g FH:0.6g $0:0.0g SZH:0.0g CK:0.0g FH:0.0g $0:0.1g
Tizérai Nektarin Tejfol (7;) Vanilias puding (1;7;) Bszibarack Réteges joghurt (7;) Kakads csiga (1;7;) Kefir (7;)
EN:73.5kcal SZH:17.1g FH:0.6g EN:207.0kcal Z5:18.0g TZS:11.7g EN:154.0kcal Z5:4.2g TZS:3.5¢g EN:65.6kcal 7S:0.2g SZH:14.4g EN:157.5kcal Z5:4.5g TZS:2.1¢g EN:219.5kcal Z5:9.8g TZS:6.2¢g EN:91.5kcal 7S:5.3g TZS:3.4g
SZH:4.9g CK:4.9g FH:4.5g SO:0.1g  |SZH:27.5g CK:21.7g FH:1.4g SO:0.3g |CK:14.4g FH:1.1g SZH:27.0g CK:27.0g FH:4.5g SO:0.0g|SZH:29.3g CK:11.3g FH:3.1g $O:0.3g |SZH:5.7g CK:5.7g FH:4.9g SO:0.1g
Kifli (1;7;) Csaszar zsemle (1;6;)
EN:115.6kcal 75:0.9g TZS:0.4g EN:152.7kcal 75:1.7g TZS:0.0g
SZH:22.9g CK:1.1g FH:3.5g SO:0.4g SZH:29.4g CK:0.5g FH:4.7g 5O:0.6g
Ebéd A Babgulyas leves sertés (1;3;9;) | Zoldséges lebbencsleves (1;) |Vajgaluskaleves (1;3;) Tarhonyaleves (1;12;) Meggyleves (1;7;) Sajtkrémleves (7;) Tavaszi z6ldségleves (1;3;)
EN:388.2kcal 75:23.0g TZS:4.6g EN:95.6kcal 7S:6.5g TZS:0.7g EN:42.9kcal 7S:0.2g TZS:0.0g EN:239.0kcal 75:12.3g T7S:1.3g EN:133.7kcal 75:2.6g TZS:2.1g EN:559.4kcal 75:42.4g T7S5:26.2g EN:238.3kcal 75:16.3g T2S:1.9g
SZH:25.7g CK:2.6g FH:16.3g SO:1.5g|SZH:7.4g CK:0.7g FH:1.5g SO:0.6g  |SZH:8.1g CK:2.4g FH:1.6g SO:1.7g  |SZH:26.8g CK:0.7g FH:4.2g SO:1.3g |SZH:25.0g CK:17.9g FH:2.2g SO:0.5g|SZH:17.2g CK:16.5g FH:26.5g SZH:17.9g CK:3.5g FH:4.3g $O:0.1g
50:2.8¢
Dejo szérat (1;) Sertés siilt Sult csirkemell FGtt tojas (3;) Rantott csirkecombfilé (1;3;) |Levesgyongy (1;3;7;) Csirkehusos lasagne (1;7;9;)
EN:149.6kcal 75:5.0g TZS:0.4g EN:410.2kcal Z5:34.5g T7S:6.4g EN:119.8kcal 75:4.2g TZS:1.0g EN:73.3kcal 7S:4.4g TZS:1.4g EN:739.9kcal 75:40.8g T7S:6.5g EN:50.0kcal 7S:2.8g TZS:1.3g EN:502.7kcal Z5:18.6g T7S:6.6g
SZH:21.2g CK:14.9g FH:4.4g SO:0.0g|SZH:0.0g CK:0.0g FH:25.2g $0:0.2g |SZH:0.1g CK:0.1g FH:19.1g $O:0.6g |SZH:0.3g CK:0.2g FH:5.0g $O:0.2g  |SZH:35.8g CK:1.3g FH:54.5g $O:2.2g|SZH:5.3g CK:0.6g FH:0.8g $O:0.1g  |SZH:54.9g CK:7.7g FH:27.0g SO:1.1g
Metélt tészta (1;) Paradicsomos kaposzta (1;) |Lecsds ragu Parajfézelék (1;7;) Rizi-bizi Sertéshusos rakott zoldbab  |Korte
(1;7;)
EN:439.1kcal 75:11.2g TZS:1.8g EN:308.8kcal Z5:4.7g TZS:0.6g EN:108.3kcal Z5:7.8g TZS:0.9g EN:240.3kcal 75:12.8g T2S:1.8g EN:329.1kcal ZS:6.4g TZS:0.8g EN:480.6kcal Z5:25.7g T2S:9.1g EN:114.4kcal Z5:0.0g TZS:0.0g
SZH:70.3g CK:2.7g FH:12.4g SO:0.8g|SZH:58.8g CK:33.0g FH:5.9g $0:0.5g |SZH:7.2g CK:1.0g FH:1.5g SO:0.8g  |SZH:23.0g CK:2.3g FH:6.5g SO:1.1g |SZH:56.6g CK:0.1g FH:8.6g SO:1.2g |SZH:42.4g CK:5.2g FH:17.6g SO:0.6g|SZH:26.4g CK:3.3g FH:0.9g SO:0.0g
Alma Félbarna kenyér (1;) Parolt rizs koret teljeski6rlésii kenyér (1;) Cékla salata * (10;) Menii siiti (1;3;7;)
EN:70.0kcal 7S:0.8g TZS:0.0g EN:74.4kcal 7S:0.3g TZS:0.1g EN:383.5kcal 75:5.5g TZS:0.7g EN:99.9kcal 7S:0.5g TZS:0.1g EN:34.0kcal 7S:0.2g TZS:0.0g EN:191.7kcal 75:8.6g TZS:5.4g
SZH:14.0g CK:8.0g FH:0.8g 50:0.0g |SZH:15.6g CK:0.0g FH:2.0g 50:0.3g |SZH:73.7g CK:0.0g FH:7.8g SO:1.0g |SZH:19.5g CK:0.0g FH:3.6g SO:0.5g |SZH:8.5g CK:4.1g FH:1.4g $O:0.9g |SZH:26.1g CK:17.1g FH:2.3g SO:0.3g
Turé rudi (6;7;) Korte
EN:105.6kcal 75:5.1g TZS:4.2¢g EN:114.4kcal 75:0.0g TZS:0.0g
SZH:11.7g CK:10.8g FH:3.0g SO:0.0g|SZH:26.4g CK:3.3g FH:0.9g 50:0.0g
Ebéd B Babgulyas leves sertés (1;3;9;) Zoldséges lebbencsleves (1;) |Vajgaluskaleves (1;3;) Tarhonyaleves (1;12;) Meggyleves (1;7;) Sajtkrémleves (7;) Tavaszi z6ldségleves (1;3;)

EN:388.2kcal 75:23.0g TZS:4.6g
SZH:25.7g CK:2.6g FH:16.3g SO:1.5¢

EN:95.6kcal 7S:6.5g TZS:0.7g
SZH:7.4g CK:0.7g FH:1.5g $0:0.6g

EN:42.9kcal 7S:0.2g TZS:0.0g
SZH:8.1g CK:2.4g FH:1.6g SO:1.7g

EN:239.0kcal 75:12.3g TZ5:1.3g
SZH:26.8g CK:0.7g FH:4.2g $O:1.3g

EN:133.7kcal 75:2.6g TZS:2.1g
SZH:25.0g CK:17.9g FH:2.2g SO:0.5¢

EN:559.4kcal 75:42.4g T7S5:26.2g
SZH:17.2g CK:16.5g FH:26.5g
50:2.8¢

EN:238.3kcal 75:16.3g TZ5:1.9g
SZH:17.9g CK:3.5g FH:4.3g $O:0.1g

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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ETLAP

info@gasztvital.hu

Iskola felsé

21.hét 2026.05.18.-2026.05.24.

gasztvital.hu GYSZ XX
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
05.18 05.19 05.20 05.21 05.22 05.23 05.24
Ebéd B Reszelt sajt (7;) Pulykaapro feltét (1;) Bakonyi sertésragu (1;7;) Husgomboc (3;) Csikos sertéstokany (1;7;) Levesgyongy (1;3;7;) Siilt csirkecomb filé
EN:104.1kcal Z5:8.1g TZS:5.1¢g EN:162.8kcal Z5:8.6g TZS:1.4g EN:500.9kcal 75:43.4g T2S:7.2g EN:277.5kcal Z5:11.4g TZS:3.9g EN:263.8kcal 25:21.1g T2S:9.1g EN:50.0kcal 7S:2.8g TZS:1.3g EN:253.6kcal Z5:10.3g TZS:2.6g
SZH:0.6g CK:0.6g FH:7.8g SO:0.4g  |SZH:8.4g CK:0.0g FH:12.6g SO:1.9g |SZH:11.6g CK:1.1g FH:15.3g SO:1.3g|SZH:29.5g CK:0.0g FH:13.4g SO:1.1g|SZH:5.5g CK:0.7g FH:12.8g SO:1.3g |SZH:5.3g CK:0.6g FH:0.8g SO:0.1g | SZH:1.0g CK:0.0g FH:37.6g SO:3.3g
Tejfol (7;) Burgonyafézelék (1;7;12;) Bulgur kéret (1;) Karalabéfézelék (1;7;) Tészta koret (1;) Brassoi apropecsenye (1;12;) Burgonyapiiré (7;12;)
EN:39.6kcal ZS:3.6g TZS:3.0g EN:248.8kcal 75:10.1g TZS:2.9g EN:423.3kcal Z5:13.6g TZS:1.3g EN:164.8kcal Z5:7.1g TZS:0.9g EN:499.3kcal Z5:20.2g TZS:2.0g EN:453.8kcal Z5:22.0g TZS:6.2g EN:356.0kcal Z5:10.3g TZS:5.7g
SZH:1.1g CK:1.1g FH:0.8g SO:0.0g  |SZH:31.9g CK:0.7g FH:4.8g SO:0.7g |SZH:63.0g CK:9.0g FH:11.7g $0:0.8g|SZH:19.7g CK:11.0g FH:3.8g $0:1.2g|SZH:60.8g CK:4.0g FH:14.3g 50O:1.0g|SZH:39.8g CK:0.0g FH:19.8g $O:1.3g|SZH:49.4g CK:8.9g FH:11.3g 50:1.0g
Spagetti (1;) Félbarna kenyér (1;) Kérte teljeski6rlésii kenyér (1;) Cékla salata * (10;) Mongol salata * (10;) Kérte
EN:397.0kcal Z5:10.6g TZS:1.3g EN:74.4kcal 7S:0.3g TZS:0.1g EN:114.4kcal Z5:0.0g TZS:0.0g EN:99.9kcal 7S:0.5g TZS:0.1g EN:34.0kcal ZS:0.2g TZS:0.0g EN:19.6kcal 7S:0.1g TZS:0.0g EN:114.4kcal Z5:0.0g TZS:0.0g
SZH:64.5g CK:3.1g FH:11.3g $O:1.2g|SZH:15.6g CK:0.0g FH:2.0g SO:0.3g |SZH:26.4g CK:3.3g FH:0.9g $0:0.0g |SZH:19.5g CK:0.0g FH:3.6g SO:0.5g |SZH:8.5g CK:4.1g FH:1.4g 50:0.9g |SZH:2.4g CK:1.4g FH:1.8g $O:0.7g  |SZH:26.4g CK:3.3g FH:0.9g 50:0.0g
Alma Turé rudi (6;7;) Menii siiti (1;3;7;)
EN:70.0kcal ZS:0.8g TZS:0.0g EN:105.6kcal ZS:5.1g TZS:4.2¢g EN:191.7kcal ZS:8.6g TZS:5.4g
SZH:14.0g CK:8.0g FH:0.8g $0:0.0g |SZH:11.7g CK:10.8g FH:3.0g 50:0.0g SZH:26.1g CK:17.1g FH:2.3g 5O:0.3g
Uzsonna Ivéjoghurt epres (7;) Korte Sz616 Fank (1;3;7;12;) Alma Ringlészilva Pogécsa (1;3;7;)
EN:103.8kcal ZS:2.5g TZS:1.4g EN:114.4kcal Z5:0.0g TZS:0.0g EN:93.6kcal SZH:21.7g CK:11.4g EN:218.5kcal S:12.5g T7S:0.7g EN:70.0kcal Z5:0.8g TZS:0.0g EN:63.0kcal SZH:14.0g CK:3.7g EN:207.2kcal ZS:11.0g TZS:3.2g
SZH:13.8g CK:13.8g FH:3.1g $O:0.1g|SZH:26.4g CK:3.3g FH:0.9g $O:0.0g |FH:0.7g SZH:27.0g CK:8.0g FH:3.8g $0:0.4g |SZH:14.0g CK:8.0g FH:0.8g SO:0.0g |FH:0.8g SZH:25.8g CK:0.7g FH:4.2g 50:1.2g
Babapiskota (1;3;)
EN:8.2kcal 7S:0.1g SZH:1.7g CK:0.7g
FH:0.2g
Vacsora Citromos tea Citromos tea Citromos tea Citromos tea Citromos tea Citromos tea Citromos tea

EN:8.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g
SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g SO:0.0g
Orosz hussalata * (3;7;10;12;)
EN:341.8kcal Z5:15.7g T2S:6.2g
SZH:28.9g CK:11.0g FH:17.1g
sO:2.6g

Félbarna kenyér (1;)
EN:148.8kcal Z5:0.6g TZS:0.2g
SZH:31.1g CK:0.1g FH:4.1g 50:0.7g

EN:8.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g
SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g SO:0.0g
Padlizsankrém (3;7;10;)
EN:92.3kcal 7S:9.0g TZS:5.1g
SZH:1.8g CK:0.9g FH:1.0g 5O:1.1g

Zsemle (1;)
EN:125.0kcal Z5:0.4g TZS:0.2¢g
SZH:30.0g CK:0.1g FH:3.9g 50:0.6g

EN:8.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g
SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g SO:0.0g
Kockasajt, sonkas (7;)
EN:67.9kcal S:5.3g TZS:3.4g
SZH:1.6g CK:1.4g FH:3.5g 50:0.3g

Kifli (1;7;)
EN:115.6kcal Z5:0.9g TZS:0.4g
SZH:22.9g CK:1.1g FH:3.5g $0:0.4g

EN:8.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g
SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g SO:0.0g
Loncs felvagott

EN:72.0kcal ZS:5.6g TZS:2.3g
SZH:0.6g CK:0.4g FH:4.8g SO:1.0g

Margarin

EN:18.0kcal ZS:2.0g TZS:O.Gg
SZH:0.0g CK:0.0g FH:0.0g SO:0.1g
Teljeskidrlési zsemle (1;6;)
EN:153.7kcal Z5:1.0g TZS:O.lg
SZH:31.2g CK:0.7g FH:5.9g SO:0.8¢g
Paradicsom

EN:11.5kcal 7S:0.1g TZS:0.0g
SZH:2.0g CK:1.3g FH:0.5g SO:0.0g

EN:8.0kcal 5:0.0g T25:0.0g
SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g $0:0.0g
Silt oldalas

EN:310.3kcal Z5:27.1g TZS:8.6g
SZH:0.8g FH:15.7g 50:0.1g

Félbarna kenyér (1;)
EN:148.8kcal Z5:0.6g TZS:O.Zg
SZH:31.1g CK:0.1g FH:4.1g SO:0.7¢g
Csemege uborka * (10;12;)
EN:7.7keal 25:0.1¢ T25:0.08
SZH:1.3g CK:0.3g FH:0.6g SO:1.2¢g

EN:8.0kcal 75:0.0g TZS:0.0g
SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g S0O:0.0g
Gouda sajt (3;7;)

EN:171.5kcal Z5:13.0g TZS:8.9g
SZH:1.0g CK:1.0g FH:14.0g 50:1.0g

Margarin

EN:18.0kcal ZS:2.0g TZS:O.Gg
SZH:0.0g CK:0.0g FH:0.0g SO:0.1g
teljeski6rlésii kenyér (1;)
EN:199.8kcal ZS:1.1g TZS:O.Z;
SZH:39.0g CK:0.0g FH:7.2g SO:1.0g
Paprika

EN:15.0kcal 75:0.1g TZS:0.0g
SZH:2.4g CK:0.0g FH:0.7g SO:0.0g

EN:8.0kcal 75:0.0g TZS:0.0g
SZH:2.0g CK:2.0g FH:0.0g SO:0.0g
Csemege szalami
EN:192.0kcal Z5:18.0g TZS:7.6g
SZH:0.3g CK:0.2g FH:7.2g 50:1.2g

Margarin

EN:18.0kcal ZS:2.0g TZS:O.Gg
SZH:0.0g CK:0.0g FH:0.0g SO:0.1g
teljeski6rlésii kenyér (1;)
EN:199.8kcal ZS:1.1g TZS:O.Z;
SZH:39.0g CK:0.0g FH:7.2g SO:1.0g
Kigyouborka

EN:7.2kcal ZS:0.1g TZS:0.0g
SZH:1.0g CK:0.0g FH:0.6g SO:0.0g

Napi 6sszesités

EN:2991.7 kcal; ZS: 116.8 g; TZS:
33.4g; SZH: 364.9 g; CK: 73.6 g; FH:
104.6 g; 5O:10.5g;

EN: 2792.5 kcal; ZS: 126.2 g; TZS:
50.6 g; SZH: 317.0 g; CK: 79.1 g; FH:
88.5g;50:9.5g;

EN: 2583.2 kcal; ZS: 92.1 g; TZS:
21.6g; SZH: 344.4g; CK: 62.4 g; FH:
81.9g;50:10.0¢g;

EN: 2275.2 kcal; ZS: 87.8 g; TZS:
17.0 g; SZH: 293.3 g; CK: 60.0 g; FH:
69.5g;50:10.2 g;

EN: 3201.1 kcal; ZS: 132.0 g; TZS:
34.9 g; SZH: 357.9 g; CK: 97.7 g; FH:
137.3g;50: 12.4g;

EN: 3563.6 kcal; ZS: 190.0 g; TZS:
99.5 g; SZH: 314.2 g; CK: 105.4 g;
FH: 136.7 g; 50: 12.8 g;

EN: 2941.8 kcal; ZS: 117.0 g; TZS:
35.2 g; SZH: 331.6 g; CK: 48.9 g; FH:
126.9g;50:10.5g;

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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