ETLAP

info@gasztvital.hu

gasztvital.hu

Kozépiskola
KOz

23.hét 2026.06.01.-2026.06.07.

GasztliJa]

Hétf6
06.01

Kedd
06.02

Szerda
06.03

Csutortok
06.04

Péntek
06.05

Reggeli Kakaé (7;) Gyiimolcsos joghurt (7;) Citromos tea Karamellas tej (7;) Tej (7;)
EN:157.9kcal ZS:4.4g TZS:2.7g SZH:20.0g CK:19.9g |EN:82.5kcal 7S:1.4g TZS:1.0g SZH:13.8g CK:12.5g |EN:41.6kcal ZS:0.0g TZS:0.0g SZH:10.0g CK:10.0g |EN:155.5kcal ZS:4.5g TZS:2.7g SZH:18.8g CK:18.8g |EN:165.0kcal 2S:8.4g TZS:5.4g SZH:13.8g CK:13.8g
FH:8.6g SO:0.3g FH:3.8g SO:0.1g FH:0.0g SO:0.0g FH:9.0g SO:0.3g FH:8.7g SO:0.4g
Teavaj (7;) Sonkas szelet Trappista sajt (7;) Turés batyu (1;6;7;) Z26ldséges omlett (3;7;)
EN:56.6kcal 7S:6.2g TZS:4.0g SZH:0.1g CK:0.0g EN:57.0kcal ZS:3.0g TZS:1.2g SZH:0.3g CK:0.1g EN:178.2kcal Z5:12.9g T7S:8.4g SZH:1.0g CK:0.0g |EN:175.0kcal ZS:7.5g TZS:3.8g SZH:25.0g CK:8.0g  |EN:128.6kcal Z5:9.0g TZS:2.4g SZH:1.9g CK:0.4g
FH:0.1g SO:0.1g FH:7.2g SO:1.4¢ FH:15.0g SO:1.2¢g FH:2.9g SO:0.1g FH:9.3g SO:0.9¢
Brios (1;3;6;7;) Kockasajt, natur (7;) margarin Lekvaros bukta (1;3;6;7;) teljeski6rlésii kenyér (1;3;6;7;9;10;)
EN:327.6kcal Z5:8.5g TZ5:3.0g SZH:56.7g CK:9.3g  |EN:141.0kcal 75:11.1g TZS:7.5g SZH:3.6g CK:2.8g  |EN:27.0kcal Z5:3.0g TZ5:0.9g SO:0.1g EN:307.2kcal Z5:7.2g TZS:3.0g SZH:55.9g CK:15.1g |EN:249.0kcal ZS:1.5g TZS:0.4g SZH:47.2g CK:1.4g
FH:8.8g SO:0.6¢ FH:6.6g SO:1.0g FH:7.4g SO:0.5¢ FH:8.6g SO:1.3g
FGtt tojas (3;) Humusz 1/2 (7;) Paradicsom
EN:73.3kcal 2S:4.4g TZS:1.4g SZH:0.3g CK:0.2¢g EN:36.4kcal 7S:3.1g TZS:1.9g SZH:1.2g CK:0.3g EN:16.1kcal 2S:0.1g TZS:0.0g SZH:2.8g CK:0.0g
FH:5.0g SO:0.2¢g FH:0.7g SO:0.2¢ FH:0.7g SO:0.0g
TeljeskiGrlési zsemle (1;6;) Kifli (1;7;)
EN:307.4kcal Z5:2.1g TZS:0.1g SZH:62.4g CK:1.4g  |[EN:219.2kcal ZS:3.1g TZS:1.2g SZH:40.7g CK:2.2g
FH:11.8g SO:1.5¢ FH:5.8g 50:0.9g
Kigyouborka Paprika
EN:7.2kcal ZS:0.1g TZS:0.0g SZH:1.0g CK:0.0g EN:18.0kcal 7S:0.1g TZS:0.0g SZH:2.8g CK:0.0g
FH:0.6g SO:0.0g FH:0.8g SO:0.0g
Ebéd Hamis gulyasleves (1;3;9;) Sargabarack krémleves turés Kapros tokleves (1;7;) Z6ldséges Gyongybab leves (1;3;9;)  Frankfurtileves (1;7;)
galuskaval (1;3;7;)
EN:190.0kcal 75:8.7g TZS:0.9g SZH:22.1g CK:1.5g |EN:229.6kcal ZS:5.9g TZS:3.3g SZH:38.3g CK:23.0g |EN:219.0kcal 7S:16.6g TZS:6.2g SZH:13.7g CK:2.5g |EN:244.3kcal ZS:1.0g TZS:0.1g SZH:43.8g CK:1.7g  |EN:275.3kcal 25:20.0g TZS:7.1g SZH:13.7g CK:0.6g
FH:3.6g SO:0.7g FH:5.9g SO:0.6g FH:3.1g SO:1.0g FH:12.9g 5O:1.4g FH:9.0g 5O:2.0g
Egyben sertésvagdalt (1;3;) Siilt csirkecomb felsé Piritott tokmag Kertész sertésragu (1;7;) Nudli (1;3;)
EN:360.7kcal Z5:19.7g TZ5:6.8g SZH:23.6g CK:0.1g |EN:312.4kcal ZS:23.4g T2S:8.2g SZH:0.7g CK:0.0g  |[EN:54.1kcal ZS:4.6g T25:0.9g SZH:1.8g CK:0.1g EN:280.5kcal Z5:20.6g TZS:7.1g SZH:7.1g CK:1.1g  |[EN:482.9kcal ZS:4.9g TZS:0.3g SZH:67.5g CK:0.0g
FH:21.8g SO:1.6g FH:23.2g SO:0.4g FH:2.5g S0:0.0g FH:15.9g SO:1.3g FH:11.0g SO:2.0g
Zoldborsofézelék (1;7;) Burgonyapiiré (7;) Bolognai spagetti sertés (1;) Rizs koret Mak szérat
EN:330.3kcal Z5:12.0g TZS:2.5g SZH:37.8g CK:9.1g |EN:292.9kcal ZS:6.1g TZS:3.0g SZH:44.7g CK:7.9g |EN:670.1kcal ZS:24.4g TZS:7.1g SZH:82.6g CK:8.9g |EN:344.6kcal ZS:4.0g TZS:0.5g SZH:69.8g CK:0.0g  |[EN:241.0kcal 2S:11.4g TZS:1.5g SZH:27.2g
FH:13.6g SO:1.5¢ FH:10.1g SO:1.5¢ FH:30.0g SO:1.7g FH:8.4g SO:1.5¢ CK:20.9g FH:6.3g SO:0.0g
teljeski6rlésii kenyér (1;) Fejes salata Reszelt sajt (1;7;) teljeski6rlésii kenyér (1;) teljeski6rlésii kenyér (1;)
EN:133.2kcal Z5:0.7g TZS:0.2g SZH:26.0g CK:0.0g |EN:46.1kcal ZS:0.4g TZS:0.0g SZH:8.0g CK:5.0g EN:73.0kcal 7S:4.3g T7S:2.8g SZH:3.1g CK:0.0g EN:133.2kcal 75:0.7g TZS:0.2g SZH:26.0g CK:0.0g  |[EN:133.2kcal ZS:0.7g TZS:0.2g SZH:26.0g CK:0.0g
FH:4.8g SO:0.7g FH:2.1g FH:5.4g SO:0.4¢g FH:4.8g SO:0.7¢g FH:4.8g SO:0.7¢g
alma fehér kenyér (1;6;) Kiwi gyiimolcs Kiwi gyimolcs alma
EN:52.5kcal 7S:0.6g TZS:0.0g SZH:10.5g CK:6.0g  |EN:96.4kcal Z5:0.4g TZS:0.1g SZH:19.2g CK:0.6g  |EN:104.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g SZH:22.6g CK:12.0g |[EN:104.0kcal ZS:0.0g TZS:0.0g SZH:22.6g CK:12.0g |EN:52.5kcal ZS:0.6g TZS:0.0g SZH:10.5g CK:6.0g
FH:0.6g SO:0.0g FH:3.4g SO:0.6g FH:2.0g $O:0.0g FH:2.0g 5O:0.0g FH:0.6g SO:0.0g
Vacsora Rantott sajt (siitében siitve) (1;3;7;) |Siilt debreceni Sertés gyros Stiriai metélt (1;3;7;)
EN:420.6kcal Z5:25.7g TZS:12.3g SZH:23.7g EN:360.0kcal Z5:32.4g TZS:13.2g SZH:0.2g CK:0.2g |EN:221.8kcal ZS:12.0g TZS:2.9g SZH:1.8g CK:0.0g  |EN:895.3kcal Z5:53.9g TZ5:26.5g SZH:77.8g
CK:0.2g FH:23.9g S0:1.9g FH:18.8g SO:3.0g FH:24.9g SO:1.3g CK:35.7g FH:23.7g 5O:2.9¢
Sargarépas rizs Mustar (10;) Gyros salata korte
EN:391.0kcal Z5:9.6g TZS:1.1g SZH:68.3g CK:2.3g  |EN:44.5kcal 7S:3.2g TZS:0.2g SZH:1.8g CK:1.7g EN:13.2kcal 7S:0.1g TZS:0.0g SZH:2.2g CK:0.0g EN:62.4kcal 7S:0.0g TZS:0.0g SZH:14.4g CK:1.8g
FH:8.5g SO:1.0g FH:1.4g SO:1.1g FH:0.4g SO:0.6g FH:0.5g $O:0.0g
Tzatziki (7;)
EN:23.7kcal 2S:1.1g TZS:0.7g SZH:2.0g CK:1.2¢g
FH:1.3g SO:0.0g
fehér kenyér (1;6;) teljeski6rlésii kenyér (1;) Siilt burgonya 1/2
EN:192.8kcal Z5:0.8g TZS:0.2g SZH:38.4g CK:1.3g  |EN:233.1kcal Z5:1.3g TZS:0.3g SZH:45.5g CK:0.0g  |[EN:248.8kcal ZS:2.0g TZS:0.2g SZH:50.0g CK:0.0g
FH:6.9g SO:1.2¢g FH:8.4g SO:1.2g FH:6.3g SO:1.1g

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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06.01 06.02 06.03 06.04 06.05
Vacsora Tartarmartas (3;7;10;) alma

EN:166.8kcal Z5:14.5g TZS:4.6g SZH:7.0g CK:6.3g
FH:1.1g SO:1.2g

EN:52.5kcal ZS:0.6g TZS:0.0g SZH:10.5g CK:6.0g
FH:0.6g SO:0.0g

teljeskiorlési kenyér (1;)
EN:233.1kcal ZS:1.3g TZS:0.3g SZH:45.5g CK:0.0g
FH:8.4g SO:1.2g

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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