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Ebéd Brokkoli krémleves napraforgó és
lenmaggal (1;7;)

Csontleves (1;3;9;12;)Daragaluskaleves (1;3;9;12;)Babgulyás (9;) Vegyes gyümölcsleves (1;7;)

EN:319.6kcal ZS:15.1g TZS:4.1g SZH:23.3g CK:1.4g
FH:18.8g SÓ:1.6g 

EN:144.3kcal ZS:5.7g TZS:0.9g SZH:19.4g CK:0.0g
FH:3.7g SÓ:2.0g 

EN:172.5kcal ZS:2.5g TZS:1.5g SZH:33.7g CK:20.3g
FH:2.3g SÓ:0.5g CA:31.6mg 

EN:167.7kcal ZS:4.2g TZS:1.3g SZH:20.0g CK:2.6g
FH:11.9g SÓ:2.4g CA:0.0mg 

EN:346.6kcal ZS:25.0g TZS:11.5g SZH:19.9g
CK:2.9g FH:8.4g SÓ:0.5g CA:57.0mg 

Lasagne húsos-halas (1;4;7;)Tejfölös-kukoricás csirkeragu (1;7;12;)Zöldborsófőzelék (1;7;)Durumtészta (1;) Grill csirkecombfilé
EN:516.8kcal ZS:19.6g TZS:2.4g SZH:72.0g CK:3.5g
FH:12.2g SÓ:1.5g 

EN:572.0kcal ZS:24.2g TZS:5.3g SZH:70.6g
CK:34.1g FH:14.3g SÓ:1.1g CA:111.9mg 

EN:128.3kcal ZS:5.8g TZS:1.5g SZH:0.1g CK:0.1g
FH:17.6g SÓ:2.9g CA:0.0mg 

EN:260.3kcal ZS:16.0g TZS:4.9g SZH:10.2g CK:2.9g
FH:16.8g SÓ:1.5g CA:27.0mg 

EN:751.8kcal ZS:34.9g TZS:15.2g SZH:71.0g
CK:7.4g FH:35.0g SÓ:1.7g CA:72.0mg 

Sajtszórat  (7;)Párolt rizsNatúr baromfi vagdalt (1;3;6;)Sajtszórat  (7;) Tört burgonya (12;)
EN:126.4kcal ZS:9.2g TZS:6.2g SZH:0.8g CK:0.8g
FH:10.4g SÓ:0.7g CA:320.0mg 

EN:319.5kcal ZS:25.0g TZS:4.0g SZH:17.6g CK:0.5g
FH:6.8g SÓ:1.4g 

EN:253.8kcal ZS:0.5g SZH:49.7g FH:6.8g SÓ:3.0g EN:463.3kcal ZS:9.5g TZS:1.1g SZH:85.3g CK:0.0g
FH:10.2g SÓ:0.9g CA:0.0mg 

EN:79.0kcal ZS:5.9g TZS:4.0g FH:6.5g SÓ:0.2g 

Fehér kenyér -1/2 adag (1;)Tejföl (7;) Csemege uborka (10;12;)
EN:64.8kcal ZS:6.0g TZS:3.9g SZH:1.0g CK:1.0g
FH:1.0g SÓ:0.0g CA:39.0mg 

EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2g SZH:23.9g CK:0.1g
FH:4.3g SÓ:0.6g 

EN:8.8kcal ZS:0.1g SZH:1.4g CK:0.3g FH:0.6g
S Ó : 1 . 4 g 

Fehér kenyér -1/2 adag (1;)
EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2g SZH:23.9g CK:0.1g
FH:4.3g SÓ:0.6g 

Alma
EN:63.0kcal ZS:0.7g SZH:12.6g FH:0.7g 

Ebéd B Brokkoli krémleves napraforgó és
lenmaggal (1;7;)

Csontleves (1;3;9;12;)Daragaluskaleves (1;3;9;12;)Babgulyás (9;) Vegyes gyümölcsleves (1;7;)

EN:319.6kcal ZS:15.1g TZS:4.1g SZH:23.3g CK:1.4g
FH:18.8g SÓ:1.6g 

EN:144.3kcal ZS:5.7g TZS:0.9g SZH:19.4g CK:0.0g
FH:3.7g SÓ:2.0g 

EN:172.5kcal ZS:2.5g TZS:1.5g SZH:33.7g CK:20.3g
FH:2.3g SÓ:0.5g CA:31.6mg 

EN:167.7kcal ZS:4.2g TZS:1.3g SZH:20.0g CK:2.6g
FH:11.9g SÓ:2.4g CA:0.0mg 

EN:346.6kcal ZS:25.0g TZS:11.5g SZH:19.9g
CK:2.9g FH:8.4g SÓ:0.5g CA:57.0mg 

Magyaros csirkemáj (1;)Rakottburgonya kolbásszal (1;3;7;12;)Húsgombóc sertéshússal (3;)Durumtészta (1;) Pásztorbulgur pulykahússal (1;12;)
EN:516.8kcal ZS:19.6g TZS:2.4g SZH:72.0g CK:3.5g
FH:12.2g SÓ:1.5g 

EN:279.4kcal ZS:14.0g TZS:4.9g SZH:23.3g CK:0.0g
FH:15.4g SÓ:0.6g 

EN:803.2kcal ZS:43.6g TZS:10.7g SZH:66.6g
CK:7.2g FH:33.4g SÓ:2.4g 

EN:887.1kcal ZS:54.9g TZS:22.2g SZH:58.1g
CK:2.7g FH:32.9g SÓ:3.0g CA:84.0mg 

EN:330.1kcal ZS:23.4g TZS:3.7g SZH:10.1g CK:0.0g
FH:18.2g SÓ:1.3g CA:0.0mg 

Petrezselymes rizsCsalamádé (10;12;)Paradicsommártás (1;9;)Krumplistészta  (1;12;) Csemege uborka (10;12;)
EN:604.9kcal ZS:22.0g TZS:2.6g SZH:84.6g CK:2.9g
FH:13.6g SÓ:4.1g CA:0.0mg 

EN:224.3kcal ZS:0.5g TZS:0.3g SZH:45.3g CK:0.1g
FH:7.4g SÓ:0.9g CA:0.0mg 

EN:8.8kcal ZS:0.1g SZH:1.4g CK:0.3g FH:0.6g
S Ó : 1 . 4 g 

EN:14.4kcal ZS:0.1g SZH:1.9g CK:0.8g FH:0.6g
S Ó : 1 . 6 g 

EN:446.2kcal ZS:9.5g TZS:1.1g SZH:81.4g FH:9.8g
S Ó : 2 . 0 g 

Burgonya féladag (12;)Fehér kenyér -1/2 adag (1;)
EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2g SZH:23.9g CK:0.1g
FH:4.3g SÓ:0.6g 

EN:141.0kcal ZS:0.3g SZH:27.6g FH:3.8g SÓ:2.0g 

Alma
EN:63.0kcal ZS:0.7g SZH:12.6g FH:0.7g 

Készült a VITÁL ERP 10 rendszerrel. Copyright © NYÁRÁDI Pénzügyi Tanácsadó Kft. (info@nyaradi.hu) Lapszám: 1 / 1 Nyomtatva: 2025.09.18. 11:42

Az étlap változtatásának jogát fenntartjuk. Módosítást kizárólag a minőség legmagasabb biztosítása érdekében eszközölünk.
Tápanyagtartalom jelölés magyarázata: EN(energia: kcal/adag); ZS(zsír: g/adag); TZS(telített zsírsav: g/adag); SZH(szénhidrát: g/adag); CK(cukor: g/adag); FH(fehérje: g/adag); SÓ(só: g/adag); CA(kálcium: mg/adag). Allergének: 1-Glutén; 2-Rákfélék; 3-Tojás; 4-Halak; 5-Földimogyoró;
6-Szójabab; 7-Tej, laktóz; 8-Diófélék (mandula, mogyoró, diófélék, pisztácia); 9-Zeller; 10-Mustár; 11-Szezámmag; 12-Kén-dioxid, szulfitok; 13-Csillagfürt; 14-Puhatestűek. * - édesítőszert tartalmaz.



Középiskola 42.hét 2025.10.13.-2025.10.19.ÉTLAP info@gasztvital.hu
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10.19

Ebéd Zöldséges fehérbableves
(1;9;12;)

Csurgatott tojásleves (1;3;)Erőleves (1;9;)Zellerkrémleves pirított
magvakkal (1;7;9;)

Paradicsomleves (1;9;) Csirkeraguleves (1;9;12;)

EN:257.6kcal ZS:19.1g TZS:5.1g
SZH:15.9g CK:0.9g FH:5.1g SÓ:1.0g
C A : 3 0 . 0 m g 

EN:143.4kcal ZS:3.0g TZS:0.9g
SZH:21.7g CK:3.4g FH:6.8g SÓ:2.1g
C A : 0 . 0 m g 

EN:458.4kcal ZS:19.0g TZS:2.1g
SZH:66.2g CK:41.2g FH:4.3g SÓ:0.7g
C A : 0 . 0 m g 

EN:118.2kcal ZS:9.1g TZS:1.3g
SZH:6.2g CK:0.0g FH:2.8g SÓ:1.0g
C A : 0 . 0 m g 

EN:216.0kcal ZS:3.8g TZS:0.5g
SZH:33.5g CK:2.2g FH:10.9g SÓ:1.1g
C A : 0 . 0 m g 

EN:371.9kcal ZS:28.6g TZS:5.5g
SZH:14.9g CK:0.5g FH:12.8g SÓ:1.2g

Cornflakes-es csirkemell
csíkok (1;)

Lencsefőzelék (1;7;10;)Sertéssült apró (1;)Bolognai spagetti
sertéshúsból (1;)

Rizseshús sertéshússal Túrós batyu 2 db (1;3;7;)

EN:688.9kcal ZS:36.7g TZS:8.7g
SZH:66.9g CK:3.8g FH:21.8g SÓ:2.1g
C A : 0 . 0 m g 

EN:419.5kcal ZS:25.6g TZS:5.9g
SZH:7.1g CK:0.0g FH:37.7g SÓ:0.9g 

EN:610.8kcal ZS:23.6g TZS:3.8g
SZH:71.9g CK:0.0g FH:27.2g SÓ:2.0g
C A : 0 . 0 m g 

EN:499.6kcal ZS:15.2g TZS:4.2g
SZH:57.5g CK:4.9g FH:24.0g SÓ:2.7g
C A : 3 0 . 0 m g 

EN:262.9kcal ZS:14.6g TZS:1.8g
SZH:20.7g CK:0.8g FH:11.7g SÓ:1.4g

EN:658.1kcal ZS:15.3g TZS:4.7g
SZH:105.0g CK:36.8g FH:21.3g
SÓ:0.1g CA:98.2mg 

Zöldséges rizsSertéspörkölt (1;)Burgonya féladag (12;)Sajtszórat (7;) Vegyes befőtt
EN:71.1kcal ZS:5.3g TZS:3.6g
FH:5.8g SÓ:0.2g 

EN:141.0kcal ZS:0.3g SZH:27.6g
FH:3.8g SÓ:2.0g 

EN:69.6kcal ZS:0.2g SZH:12.0g
CK:9.6g FH:0.2g 

EN:314.2kcal ZS:18.9g TZS:3.3g
SZH:13.9g CK:0.0g FH:20.5g SÓ:2.2g
C A : 0 . 0 m g 

EN:478.8kcal ZS:18.9g TZS:2.1g
SZH:68.2g CK:1.5g FH:8.7g SÓ:0.8g 

Fehér kenyér -1/2 adag (1;)Meggymártás (1;7;)Alma
EN:63.0kcal ZS:0.7g SZH:12.6g
F H : 0 . 7 g 

EN:170.7kcal ZS:1.9g TZS:1.2g
SZH:35.3g CK:22.9g FH:2.1g SÓ:0.0g
C A : 1 2 . 7 m g 

EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2g
SZH:23.9g CK:0.1g FH:4.3g SÓ:0.6g 

Ebéd B Zöldséges fehérbableves
(1;9;12;)

Csurgatott tojásleves (1;3;)Erőleves (1;9;)Tárkonyos csirkeragu leves
(1;7;9;12;)

Paradicsomleves (1;9;) Zellerkrémleves pirított
magvakkal (1;7;9;)

EN:345.3kcal ZS:24.7g TZS:7.4g
SZH:16.4g CK:1.5g FH:12.7g SÓ:1.2g
C A : 2 9 . 4 m g 

EN:143.4kcal ZS:3.0g TZS:0.9g
SZH:21.7g CK:3.4g FH:6.8g SÓ:2.1g
C A : 0 . 0 m g 

EN:458.4kcal ZS:19.0g TZS:2.1g
SZH:66.2g CK:41.2g FH:4.3g SÓ:0.7g
C A : 0 . 0 m g 

EN:118.2kcal ZS:9.1g TZS:1.3g
SZH:6.2g CK:0.0g FH:2.8g SÓ:1.0g
C A : 0 . 0 m g 

EN:216.0kcal ZS:3.8g TZS:0.5g
SZH:33.5g CK:2.2g FH:10.9g SÓ:1.1g
C A : 0 . 0 m g 

EN:257.6kcal ZS:19.1g TZS:5.1g
SZH:15.9g CK:0.9g FH:5.1g SÓ:1.0g
C A : 3 0 . 0 m g 

Cornflakes-es csirkemell
csíkok (1;)

Csirkepaprikás (1;7;12;)Toroskáposzta
sertéshúsból

Stefánia vagdalt
(1;3;6;8;11;)

Zúzapörkölt (12;) Kenyérlángos  (1;3;7;)

EN:217.8kcal ZS:15.1g TZS:4.4g
SZH:4.4g CK:0.0g FH:14.8g SÓ:1.2g 

EN:278.9kcal ZS:15.8g TZS:2.8g
SZH:10.9g CK:0.0g FH:21.8g SÓ:5.0g

EN:191.2kcal ZS:12.2g TZS:1.6g
SZH:4.3g CK:0.1g FH:14.8g SÓ:2.4g
C A : 0 . 0 m g 

EN:395.5kcal ZS:31.8g TZS:9.1g
SZH:10.2g CK:0.8g FH:15.3g SÓ:1.8g
C A : 2 7 . 0 m g 

EN:262.9kcal ZS:14.6g TZS:1.8g
SZH:20.7g CK:0.8g FH:11.7g SÓ:1.4g

EN:755.7kcal ZS:42.2g TZS:14.3g
SZH:65.9g CK:9.3g FH:27.2g SÓ:3.1g
C A : 2 4 . 0 m g 

Zöldséges rizsGaluska (1;3;)Fehér kenyér -1/2 adag (1;)Főtt burgonya (12;) Tarhonyaköret (1;)
EN:222.1kcal ZS:0.5g SZH:43.5g
FH:5.9g SÓ:1.0g 

EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2g
SZH:23.9g CK:0.1g FH:4.3g SÓ:0.6g 

EN:379.8kcal ZS:8.2g TZS:1.1g
SZH:64.8g CK:3.1g FH:11.0g SÓ:1.3g

EN:492.9kcal ZS:10.8g TZS:1.7g
SZH:85.2g FH:12.2g SÓ:2.5g 

EN:478.8kcal ZS:18.9g TZS:2.1g
SZH:68.2g CK:1.5g FH:8.7g SÓ:0.8g 

Alma Csemege uborka (10;12;)
EN:63.0kcal ZS:0.7g SZH:12.6g
F H : 0 . 7 g 

EN:8.8kcal ZS:0.1g SZH:1.4g CK:0.3g
FH:0.6g SÓ:1.4g 

Készült a VITÁL ERP 10 rendszerrel. Copyright © NYÁRÁDI Pénzügyi Tanácsadó Kft. (info@nyaradi.hu) Lapszám: 1 / 1 Nyomtatva: 2025.09.19. 4:09

Az étlap változtatásának jogát fenntartjuk. Módosítást kizárólag a minőség legmagasabb biztosítása érdekében eszközölünk.
Tápanyagtartalom jelölés magyarázata: EN(energia: kcal/adag); ZS(zsír: g/adag); TZS(telített zsírsav: g/adag); SZH(szénhidrát: g/adag); CK(cukor: g/adag); FH(fehérje: g/adag); SÓ(só: g/adag); CA(kálcium: mg/adag). Allergének: 1-Glutén; 2-Rákfélék; 3-Tojás; 4-Halak; 5-Földimogyoró;
6-Szójabab; 7-Tej, laktóz; 8-Diófélék (mandula, mogyoró, diófélék, pisztácia); 9-Zeller; 10-Mustár; 11-Szezámmag; 12-Kén-dioxid, szulfitok; 13-Csillagfürt; 14-Puhatestűek. * - édesítőszert tartalmaz.
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Ebéd Zöldborsóleves (1;9;12;)Sertés raguleves (1;9;12;) Fahéjas almaleves (1;7;)
EN:356.7kcal ZS:22.4g TZS:3.4g SZH:19.5g CK:0.8g
FH:17.9g SÓ:1.8g 

EN:262.4kcal ZS:14.6g TZS:1.7g SZH:23.2g CK:0.5g
FH:7.7g SÓ:0.4g 

EN:227.9kcal ZS:4.5g TZS:2.8g SZH:41.8g CK:19.4g
FH:2.7g SÓ:0.0g CA:44.3mg 

Burgonyafőzelék (1;7;12;)Tejberizs (7;) Rántott halfilé (1;3;4;)
EN:194.2kcal ZS:3.9g TZS:2.3g SZH:30.3g CK:12.0g
FH:6.9g SÓ:0.6g CA:202.5mg 

EN:346.2kcal ZS:11.9g TZS:3.5g SZH:47.6g CK:1.3g
FH:7.0g SÓ:1.0g CA:24.0mg 

EN:586.8kcal ZS:38.4g TZS:5.1g SZH:37.6g CK:0.3g
FH:21.2g SÓ:2.1g 

Sertéspörkölt (1;)Kakaószórat Sárgarépás rizs
EN:142.9kcal ZS:1.1g TZS:0.7g SZH:30.7g CK:30.0g
FH:1.1g SÓ:0.1g 

EN:314.2kcal ZS:18.9g TZS:3.3g SZH:13.9g CK:0.0g
FH:20.5g SÓ:2.2g CA:0.0mg 

EN:337.9kcal ZS:9.4g TZS:1.1g SZH:56.9g FH:6.9g
S Ó : 1 . 0 g 

Fehér kenyér -1/2 adag (1;)Alma Szilva
EN:63.0kcal ZS:0.7g SZH:12.6g FH:0.7g EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2g SZH:23.9g CK:0.1g

FH:4.3g SÓ:0.6g 
EN:63.0kcal SZH:14.0g CK:3.7g FH:0.8g 

Mongol saláta  (10;)
EN:22.4kcal ZS:0.2g TZS:0.0g SZH:2.7g FH:2.0g
S Ó : 0 . 8 g 

Ebéd B Zöldborsóleves (1;9;12;)Sertés raguleves (1;9;12;) Fahéjas almaleves (1;7;)
EN:356.7kcal ZS:22.4g TZS:3.4g SZH:19.5g CK:0.8g
FH:17.9g SÓ:1.8g 

EN:262.4kcal ZS:14.6g TZS:1.7g SZH:23.2g CK:0.5g
FH:7.7g SÓ:0.4g 

EN:227.9kcal ZS:4.5g TZS:2.8g SZH:41.8g CK:19.4g
FH:2.7g SÓ:0.0g CA:44.3mg 

Vadas  szárnyas tokány (1;7;10;)Pizza zöldséges (1;3;7;) Rántott halfilé (1;3;4;)
EN:540.2kcal ZS:20.1g TZS:8.1g SZH:67.9g CK:9.7g
FH:20.5g SÓ:1.7g CA:24.0mg 

EN:194.8kcal ZS:9.8g TZS:3.4g SZH:7.9g CK:2.6g
FH:17.9g SÓ:1.2g CA:18.0mg 

EN:586.8kcal ZS:38.4g TZS:5.1g SZH:37.6g CK:0.3g
FH:21.2g SÓ:2.1g 

Pennetészta (1;)Alma Sárgarépás rizs
EN:63.0kcal ZS:0.7g SZH:12.6g FH:0.7g EN:475.3kcal ZS:15.0g TZS:1.9g SZH:72.0g CK:3.5g

FH:12.2g SÓ:1.7g 
EN:337.9kcal ZS:9.4g TZS:1.1g SZH:56.9g FH:6.9g
S Ó : 1 . 0 g 

Mongol saláta  (10;)
EN:22.4kcal ZS:0.2g TZS:0.0g SZH:2.7g FH:2.0g
S Ó : 0 . 8 g 
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Az étlap változtatásának jogát fenntartjuk. Módosítást kizárólag a minőség legmagasabb biztosítása érdekében eszközölünk.
Tápanyagtartalom jelölés magyarázata: EN(energia: kcal/adag); ZS(zsír: g/adag); TZS(telített zsírsav: g/adag); SZH(szénhidrát: g/adag); CK(cukor: g/adag); FH(fehérje: g/adag); SÓ(só: g/adag); CA(kálcium: mg/adag). Allergének: 1-Glutén; 2-Rákfélék; 3-Tojás; 4-Halak; 5-Földimogyoró;
6-Szójabab; 7-Tej, laktóz; 8-Diófélék (mandula, mogyoró, diófélék, pisztácia); 9-Zeller; 10-Mustár; 11-Szezámmag; 12-Kén-dioxid, szulfitok; 13-Csillagfürt; 14-Puhatestűek. * - édesítőszert tartalmaz.


