41.hét 2025.10.06.-2025.10.12.

z info@gasztvital.hu Kozép|skola
ETI—AP gasztvital.hu K.ISK

Z Hétf6 Kedd Szerda Csiitortok Péntek
GasztliTal 10.06 10.07 10.08 10.09 10.10
Ebéd Babgulyas (9;) Daragaluskaleves (1;3;9;12;) Vegyes gyiimolcsleves (1;7;) Csontleves (1;3;9;12;) Brokkoli krémleves napraforgé és

lenmaggal (1;7;)
EN:319.6kcal Z5:15.1g TZS:4.1g SZH:23.3g CK:1.4g |EN:144.3kcal ZS:5.7g TZS5:0.9g SZH:19.4g CK:0.0g  |[EN:172.5kcal 2S:2.5g TZS:1.5g SZH:33.7g CK:20.3g |EN:167.7kcal ZS:4.2g TZS:1.3g SZH:20.0g CK:2.6g |EN:346.6kcal Z5:25.0g TZS:11.5g SZH:19.9g

FH:18.8g SO:1.6g FH:3.7g 5O:2.0g FH:2.3g SO:0.5g CA:31.6mg FH:11.9g SO:2.4g CA:0.0mg CK:2.9g FH:8.4g 50:0.5g CA:57.0mg
Durumtészta (1;) Zoldborsofazelék (1;7;) Grill csirkecombfilé Tejfolos-kukoricas csirkeragu (1;7;12;) |Lasagne husos-halas (1;4;7;)
EN:516.8kcal Z5:19.6g TZS:2.4g SZH:72.0g CK:3.5g |[EN:572.0kcal Z5:24.2g TZS:5.3g SZH:70.6g EN:128.3kcal Z5:5.8g TZS:1.5g SZH:0.1g CK:0.1g  |EN:260.3kcal ZS:16.0g TZS:4.9g SZH:10.2g CK:2.9g |EN:751.8kcal Z5:34.9g TZS:15.2g SZH:71.0g
FH:12.2g SO:I.Sg CK:34.1g FH:14.3g SO:l.lg CA:111.9mg FH:17.6g SO:2.9g CA:0.0mg FH:16.8g SO:I.Sg CA:27.0mg CK:7.4g FH:35.0g SO:l.7g CA:72.0mg
Sajtszorat (7;) Natur baromfi vagdalt (1;3;6;) Tort burgonya (12;) Parolt rizs Sajtszorat (7;)

EN:126.4kcal 75:9.2g T75:6.2g SZH:0.8g CK:0.8g  |EN:319.5kcal 25:25.0g T25:4.0g SZH:17.6g CK:0.5g |EN:253.8kcal 25:0.5g SZH:49.7g FH:6.8g S0:3.0g  [EN:463.3kcal 75:9.5¢ TZS:1.1g SZH:85.3g CK:0.0g  |EN:79.0kcal Z5:5.9g T75:4.0g FH:6.5g $O:0.2g
FH:10.4g 5O:0.7g CA:320.0mg FH:6.8g SO:1.4g FH:10.2g 50:0.9g CA:0.0mg

Tejfol (7;) Fehér kenyér -1/2 adag (1;) Csemege uborka (10;12;)

EN:64.8kcal 7S:6.0g TZS:3.9g SZH:1.0g CK:1.0g EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2g SZH:23.9g CK:0.1g  [EN:8.8kcal Z5:0.1g SZH:1.4g CK:0.3g FH:0.6g

FH:1.0g SO:0.0g CA:39.0mg FH:4.3g SO:0.6¢ SO:1.4¢g

Fehér kenyér -1/2 adag (1;)
EN:120.0kcal Z5:0.6g TZS:0.2g SZH:23.9g CK:0.1g
FH:4.3g SO:0.6g

Alma

EN:63.0kcal Z5:0.7g SZH:12.6g FH:0.7g

Ebéd B Babgulyas (9;) Daragaluskaleves (1;3;9;12;) Vegyes gyiimolcsleves (1;7;) Csontleves (1;3;9;12;) Brokkoli krémleves napraforgé és
lenmaggal (1;7;)

EN:319.6kcal Z5:15.1g TZS:4.1g SZH:23.3g CK:1.4g |EN:144.3kcal ZS:5.7g TZS5:0.9g SZH:19.4g CK:0.0g  |[EN:172.5kcal S:2.5g TZS:1.5g SZH:33.7g CK:20.3g |EN:167.7kcal ZS:4.2g TZS:1.3g SZH:20.0g CK:2.6g |EN:346.6kcal Z5:25.0g TZS:11.5g SZH:19.9g

FH:18.8g SO:1.6g FH:3.7g 5O:2.0g FH:2.3g $O:0.5g CA:31.6mg FH:11.9g SO:2.4g CA:0.0mg CK:2.9g FH:8.4g 5O:0.5g CA:57.0mg
Durumtészta (1;) Husgombdc sertéshussal (3;) Pasztorbulgur pulykahussal (1;12;) Rakottburgonya kolbasszal (1;3;7;12;) |Magyaros csirkemaj (1;)

EN:516.8kcal Z5:19.6g TZS:2.4g SZH:72.0g CK:3.5g |EN:279.4kcal ZS:14.0g TZS:4.9g SZH:23.3g CK:0.0g |EN:803.2kcal ZS:43.6g TZS:10.7g SZH:66.6g EN:887.1kcal Z5:54.9g T7S:22.2g SZH:58.1g EN:330.1kcal Z5:23.4g TZS:3.7g SZH:10.1g CK:0.0g
FH:12.2g SO:1.5¢ FH:15.4g SO:0.6g CK:7.2g FH:33.4g SO:2.4g CK:2.7g FH:32.9g 50:3.0g CA:84.0mg FH:18.2g SO:1.3g CA:0.0mg

Krumplistészta (1;12;) Paradicsommartas (1;9;) Csemege uborka (10;12;) Csalamadé (10;12;) Petrezselymes rizs

EN:604.9kcal 75:22.0g TZ5:2.6g SZH:84.6g CK:2.9g |EN:224.3kcal 25:0.5g TZ5:0.3g SZH:45.3g CK:0.1g  |EN:8.8kcal Z5:0.1g SZH:1.4g CK:0.3g FH:0.6g EN:14.4kcal 75:0.1g SZH:1.9g CK:0.8g FH:0.6g EN:446.2kcal 75:9.5g T25:1.1g SZH:81.4g FH:9.8¢g
FH:13.6g SO:4.1g CA:0.0mg FH:7.4g SO:0.9g CA:0.0mg SO:1.4¢g SO:1.6g 50:2.0g

Fehér kenyér -1/2 adag (1;) Burgonya féladag (12;)

EN:120.0kcal 75:0.6g T25:0.2g SZH:23.9g CK:0.1g  |EN:141.0kcal Z5:0.3g SZH:27.6g FH:3.8g 50:2.0g
FH:4.3g SO:0.6g

Alma

EN:63.0kcal 2S:0.7g SZH:12.6g FH:0.7g

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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42.hét 2025.10.13.-2025.10.19.

gasztvital.hu K.ISK
Hétfo Kedd Szerda Csiitortok Péntek Szombat Vasarnap
10.13 10.14 10.15 10.16 10.17 10.18 10.19
Ebéd Zellerkrémleves piritott  [ErGleves (1;9;) Paradicsomleves (1;9;) Csurgatott tojasleves (1;3;) Zéldséges fehérbableves Csirkeraguleves (1;9;12;)
magvakkal (1;7;9;) (1;9;12;)
EN:257.6kcal Z5:19.1g TZS:5.1g EN:143.4kcal 75:3.0g TZS:0.9g EN:458.4kcal 75:19.0g T2S:2.1g EN:118.2kcal 75:9.1g TZS:1.3¢g EN:216.0kcal ZS:3.8g TZS:0.5g EN:371.9kcal Z5:28.6g TZS:5.5g
SZH:15.9g CK:0.9g FH:5.1g $O:1.0g |SZH:21.7g CK:3.4g FH:6.8g SO:2.1g |SZH:66.2g CK:41.2g FH:4.3g SO:0.7g |SZH:6.2g CK:0.0g FH:2.8g $O:1.0g  |SZH:33.5g CK:2.2g FH:10.9g SO:1.1g|SZH:14.9g CK:0.5g FH:12.8g $0:1.2g
CA:30.0mg CA:0.0mg CA:0.0mg CA:0.0mg CA:0.0mg
Bolognai spagetti Sertéssiilt apro (1;) Rizseshus sertéshussal Lencsef6zelék (1;7;10;) Cornflakes-es csirkemell  Turds batyu 2 db (1;3;7;)
sertéshusbal (1;) csikok (1;)
EN:688.9kcal 75:36.7g T2S5:8.7g EN:419.5kcal Z5:25.6g TZS:5.9g EN:610.8kcal Z5:23.6g TZS:3.8g EN:499.6kcal Z5:15.2g TZS:4.2g EN:262.9kcal Z5:14.6g T2S:1.8g EN:658.1kcal Z5:15.3g T2S:4.7g
SZH:66.9g CK:3.8g FH:21.8g $0:2.1g|SZH:7.1g CK:0.0g FH:37.7g SO:0.9g |SZH:71.9g CK:0.0g FH:27.2g $O:2.0g|SZH:57.5g CK:4.9g FH:24.0g $0:2.7g|SZH:20.7g CK:0.8g FH:11.7g SO:1.4g|SZH:105.0g CK:36.8g FH:21.3g
CA:0.0mg CA:0.0mg CA:30.0mg 50:0.1g CA:98.2mg
Sajtszorat (7;) Burgonya féladag (12;) Vegyes befott Sertésporkolt (1;) Zoldséges rizs
EN:71.1kcal ZS:5.3g TZS:3.6g EN:141.0kcal Z5:0.3g SZH:27.6g EN:69.6kcal 7S:0.2g SZH:12.0g EN:314.2kcal Z5:18.9g TZS:3.3g EN:478.8kcal Z5:18.9g T2S:2.1g
FH:5.8g 5O:0.2¢ FH:3.8g 50:2.0g CK:9.6g FH:0.2g SZH:13.9g CK:0.0g FH:20.5g $O:2.2g|SZH:68.2g CK:1.5g FH:8.7g SO:0.8¢
CA:0.0mg
Alma Meggymartas (1;7;) Fehér kenyér -1/2 adag (1;)
EN:63.0kcal 7S:0.7g SZH:12.6g EN:170.7kcal Z5:1.9g TZS:1.2¢g EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2¢g
FH:0.7g SZH:35.3g CK:22.9g FH:2.1g 5O:0.0g SZH:23.9g CK:0.1g FH:4.3g 50:0.6g
CA:12.7mg
Ebéd B Tarkonyos csirkeragu leves |Eréleves (1;9;) Paradicsomleves (1;9;) Csurgatott tojasleves (1;3;) Z6ldséges fehérbableves Zellerkrémleves piritott

(1;7;9;12;)

EN:345.3kcal 25:24.7g T2S:7.4g
SZH:16.4g CK:1.5g FH:12.7g SO:1.2¢g
CA:29.4mg

Stefania vagdalt
(1;3;6;8;11;)

EN:217.8kcal ZS:15.1g TZS:4.4g
SZH:4.4g CK:0.0g FH:14.8g 5O:1.2g

F6tt burgonya (12;)
EN:222.1kcal Z5:0.5g SZH:43.5¢
FH:5.9g SO:1.0g

Alma
EN:63.0kcal Z5:0.7g SZH:12.6g
FH:0.7g

EN:143.4kcal Z5:3.0g TZ5:0.9g
SZH:21.7g CK:3.4g FH:6.8g 50:2.1g
CA:0.0mg

Toroskaposzta
sertéshusbol

EN:278.9kcal Z5:15.8g T7S:2.8g
SZH:10.9g CK:0.0g FH:21.8g $O:5.0g

Fehér kenyér -1/2 adag (1;)
EN:120.0kcal 5:0.6g T25:0.2g
SZH:23.9g CK:0.1g FH:4.3g SO:0.6g

EN:458.4kcal 25:19.0g T2S:2.1g
SZH:66.2g CK:41.2g FH:4.3g $O:0.7¢g
CA:0.0mg

ZGzaporkolt (12;)

EN:191.2kcal ZS:12.2g TZS:1.6g
SZH:4.3g CK:0.1g FH:14.8g 5O:2.4g
CA:0.0mg

Tarhonyakéret (1;)
EN:379.8kcal 25:8.2g T7S:1.1g
SZH:64.8g CK:3.1g FH:11.0g SO:1.3g

Csemege uborka (10;12;)
EN:8.8kcal 5:0.1g SZH:1.4g CK:0.3g
FH:0.6g SO:1.4g

EN:118.2kcal 25:9.1g TZS:1.3g
SZH:6.2g CK:0.0g FH:2.8g 50:1.0g
CA:0.0mg

Csirkepaprikas (1;7;12;)

EN:395.5kcal 5:31.8g T2S:9.1g
SZH:10.2g CK:0.8g FH:15.3g 5O:1.8¢g
CA:27.0mg

Galuska (1;3;)
EN:492.9kcal 75:10.8g TZS:1.7g
SZH:85.2g FH:12.2g SO:2.5g

(1;9;12;)

EN:216.0kcal 25:3.8g T25:0.5g
SZH:33.5g CK:2.2g FH:10.9g SO:1.1g
CA:0.0mg

Cornflakes-es csirkemell
csikok (1;)

EN:262.9kcal 25:14.6g TZ5:1.8g
SZH:20.7g CK:0.8g FH:11.7g SO:1.4g

Zoldséges rizs
EN:478.8kcal 75:18.9g T75:2.1g
SZH:68.2g CK:1.5g FH:8.7g SO:0.8¢

magvakkal (1;7;9;)
EN:257.6kcal 2S:19.1g TZS:5.1g
SZH:15.9g CK:0.9g FH:5.1g $0:1.0g
CA:30.0mg

Kenyérlangos (1;3;7;)

EN:755.7kcal 25:42.2g T7S:14.3g
SZH:65.9g CK:9.3g FH:27.2g 5O:3.1g
CA:24.0mg

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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43.hét 2025.10.20.-2025.10.26.

Hétfo Kedd Szerda Csutortok Péntek
10.20 10.21 10.22 10.23 10.24

Ebéd Sertés raguleves (1;9;12;) Zoldborséleves (1;9;12;) Fahéjas almaleves (1;7;)
EN:356.7kcal Z5:22.4g T7S:3.4g SZH:19.5g CK:0.8g |EN:262.4kcal ZS:14.6g T2S:1.7g SZH:23.2g CK:0.5g |EN:227.9kcal 7S:4.5g TZS:2.8g SZH:41.8g CK:19.4g
FH:17.9g SO:1.8¢ FH:7.7g SO:0.4¢g FH:2.7g SO:0.0g CA:44.3mg
Tejberizs (7;) Burgonyafé6zelék (1;7;12;) Rantott halfilé (1;3;4;)
EN:194.2kcal Z5:3.9g TZS:2.3g SZH:30.3g CK:12.0g |EN:346.2kcal ZS:11.9g TZS:3.5g SZH:47.6g CK:1.3g |[EN:586.8kcal 25:38.4g TZS:5.1g SZH:37.6g CK:0.3g
FH:6.9g S0:0.6g CA:202.5mg FH:7.0g $O:1.0g CA:24.0mg FH:21.2g SO:2.1g
Kakadszorat Sertésporkolt (1;) Sargarépas rizs
EN:142.9kcal 75:1.1g TZ5:0.7g SZH:30.7g CK:30.0g |EN:314.2kcal 75:18.9g T25:3.3g SZH:13.9g CK:0.0g |EN:337.9kcal 75:9.4g TZS:1.1g SZH:56.9g FH:6.9g
FH:1.1g SO:0.1g FH:20.5g SO:2.2g CA:0.0mg 50:1.0g
Alma Fehér kenyér -1/2 adag (1;) Szilva
EN:63.0kcal 2S:0.7g SZH:12.6g FH:0.7g EN:120.0kcal ZS:0.6g TZS:0.2g SZH:23.9g CK:0.1g  [EN:63.0kcal SZH:14.0g CK:3.7g FH:0.8g
FH:4.3g SO:0.6¢
Mongol salata (10;)
EN:22.4kcal 7S:0.2g TZS:0.0g SZH:2.7g FH:2.0g
50:0.8¢
Ebéd B Sertés raguleves (1;9;12;) Zoldborsoéleves (1;9;12;) Fahéjas almaleves (1;7;)

EN:356.7kcal 75:22.4g TZS5:3.4g SZH:19.5g CK:0.8g
FH:17.9g SO:1.8¢

Pizza zoldséges (1;3;7;)

EN:540.2kcal 75:20.1g TZS5:8.1g SZH:67.9g CK:9.7g
FH:20.5g SO:1.7g CA:24.0mg

Alma

EN:63.0kcal 2S:0.7g SZH:12.6g FH:0.7g

EN:262.4kcal 5:14.6g TZS:1.7g SZH:23.2g CK:0.5¢
FH:7.7g SO:0.4¢

Vadas szarnyas tokany (1;7;10;)
EN:194.8kcal 5:9.8g TZ5:3.4g SZH:7.9g CK:2.6g
FH:17.9g SO:1.2g CA:18.0mg

Pennetészta (1;)

EN:475.3kcal ZS:15.0g TZS:1.9g SZH:72.0g CK:3.5g
FH:12.2g 5O:1.7g

EN:227.9kcal Z5:4.5g TZ5:2.8g SZH:41.8g CK:19.4g
FH:2.7g 50:0.0g CA:44.3mg

Rantott halfilé (1;3;4;)

EN:586.8kcal 25:38.4g TZS:5.1g SZH:37.6g CK:0.3g
FH:21.2g 5O:2.1g

Sargarépas rizs

EN:337.9kcal 75:9.4g TZS:1.1g SZH:56.9g FH:6.9g
50:1.0g

Mongol salata (10;)

EN:22.4kcal 75:0.2g TZ5:0.0g SZH:2.7g FH:2.0g

50:0.8¢

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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