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DIA-WELLNESS & JOFALAT

Szamolt szénhidrattartalmui fogasok - IR és diabétesz étrendbe illesztheto

MAJUS 1.

MAJUS 12.

MAJUS 13.

Jjofalal

MAJUS 14. MAJUS 15.

IR-DIAB MEND
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z6ldbab bulgurral
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Kokusztejes voroslencsekrémleves,
2570 e Zoldfliszeres csirkesteak, Zelleres
burgonyapiiré

(K: T7kkcal, Ch: 50g)

) 24857

(K: 14kcal, Ch: 51g)

Minestrone GM spagettivel, Vasi
pulykamell, zldkaret

| Gombakrémleves, Zoldborsds csir-
2535 FYf kemellpdrkolt, puliszka
(K: 617kcal, Ch: 52g)

Leves: 2,5-4 dl

Bl F5ctel: 25-40 dkg

(K: 409kcal, Ch: 55g) (K: 340kcal, Ch: 48g)

(K: 625kcal, Ch: 15g) (K: 136kcal, Ch: 8g)
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UZSONNA f;tffﬂiijagﬁ.a?;’fk“’”gh”" ® wr fSaalragtgLEFKaSZéEEE:lesEﬁ!aztgé)Joghurws csitke- ey (:fﬁhalficgd?h-wm oW (27) @ 550Ft | kefir kesudioval Dl 1295 Ft | krémfehérsaittal 0@ se0rt 12-25 dkg
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nslfJTvE\lhEILE%w':(EESKS Sos-karamellas keksz @1350H Ischler @ 1190k Pisztacias tekercs ®®1550Ft Tiramisu 1395 5t | Zserbo @1395Ft 10 dkg

(K: 393kcal, Ch: 39g)

A célunk az volt, hogy konnyen elérhetd, kontrollalt szénhidrattartalmu ételeket kina'ljunk azoknak, akiknek nincs idejiik f6zni, ugyanakkor fontos szamukra a tudatos étrend kovetése. A meniit diabéteszben és inzulinrezisztenciaban
alkalmazott altalanos étrendi ajanlasok figyelembevételével allitottuk ossze. Ez a kinalat kényelmes, szamolt szénhidrattartalmu életmdd-tamogaté megoldast ad a mindennapokra. A talalasi mennyiségek minden egyes ételnél
eltéréek és kisebb, mint a hagyomanyos ételeinknél, melyekrdl részletes informaciot honlapunkon talal. Az uzsonnara kinalt étkezések minden esetben kisétkezés alternativak, melyek a féétkezések kozti étkezéseket biztositjak,
ezért minden esetben kisebb mennyiségekben kinaljuk, mint egy féétkezés alternativat.

HOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ @) VEGETARIANUS VA VEGAN@ csip6s @ seF AJANLATAR comBA@ TEJMENTES@) PALEO [ DIA-WELLNESS TERMEK D

HAGYOMANYOS ETELEK TALALASA:

Levesek: nagy adag: 4,5-5 dl (L1, L2, L3) | kis adag: 2,5-3 dl (L1Z, L2Z,
L.37) | Fézelékek: nagy adag: 4-5 dl

| kis adag: 2,5-3 dl (F1,F2,F3: 4-5 dl, F3Z: 2,5-3 dl) | Egytal ételek: nagy adag:
40-50 dkg (AS, K1, K2, K3, K&, K6, K8) | kicsi: 25-30 dkg (K1Z, K2Z, K3Z, K4Z)
| CH ( szénhidrat) kontroll: 30-40 dkg (K7, E6) | Natar hasok (siitve, fozve):
6-10 dkg (valtozo sorokban) | Feltétek: 4-6 dkg (F3Z),

8-13 dkg (F2, F3) | Rantott husok, zéldségek: nagy adag: 14-20 dkg, |
kis adag: 8-10 dkg (R sorok) | Koretek: nagy adag 20-30 dkg | kis adag:
14-17 dkg (K1, K2, K3, K4, K6, K8) | Wrap, tortilla, burrito: 28-35 dkg ?K5]
| 4 adagos ételek: 900-1000 g | Hidegkonyhai készitmények:

20-30 dkg (S1, S3, E11) | Savanyusagok: 9-13 dkg (S2)

Martasok: 1-2,5 dl | Kiegészité szészok: 50-120 ml
Meleg desszertek: nagy ada? (D1) 30-45 dkg, kis adag (D1Z): 14-25 dkg |

Siitemények: 13-25 dkg, (D2
Palacsinta: 2 db,14-30 dkg (D3)
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MENUK TALALASA:

M1 - Arfalo: Leves: 2,5-3 dl, F6étel: 20-30 dkg | M2 - Nyugdijas: Leves:

2,5-3 dl, Féétel: 25-40 dkg | M3: Leves: 2,5-3 d|, Féétel: 25-30 dkg | M4: Féétel:
25-30 dkg, Desszert: 13-25 dkg | M5: Leves: 2,5-3 dl, Féétel: 30-45 dkg | M6 -
Hagyomanyos CH-kontroll menii: Leves: 2,5-3 dl, F6étel: 25-40 dkg | M7: Leves:
4,5-5dL, F6étel: 40-50 dkg | M8: Leves: 4 dl, F6étel: 35-40 dkg

Reform ételek talalasa: E sorok ételei, mediterran és mentes is | Levesek
(E1): 3,5-4 dl | Fézelékek (E3): 3,5-4 dl | Féételek (E2, E3, E5, E9, E8, E10):
30-50 dkg | Reform rantott (E8): Rantott hiis/zoldség: 8-12 dkg, koret: 20-30 dkg
| Fitt-Office 500 (E7): 30-40 dkg, 500 kcal alatt vagy 500 kcal kariili
energiatartalom

Veganfalat (E4): 35-45 dkg | Reform CH-kontroll féétel - Eé: 25-40 dkg |

REFORM MENUK:

Reform menii (EM1): Leves: 3,5-4 dl | Féétel: 30-50 dkg

| F6étel: 25-40 dkg | Vegetarianus menii: (EM3): Leves/f6zelék/f6étel:
35-50 dkg | Desszert: 16-30 dkg

SSANT1M=YIA

s

TYWWOTVLSVLLYIAIHNIZS
1TOWYZS
VJOSIVA S3 YNNOSZN ‘a383

4

Q
&
N
m
A
=
m
4
-
S
3
o
v
Q
7
N
m
A
C
m
4
L
Z
o
=

INFORMACIOK
Ugyfélszolgalat: munkanapokon 8-15 éra kozott.

TALALASI MENNYISEG
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Rendelés és modositas a nem jelolt ételeknél: a kiszallitasi napot megel6z6 2. nap 15 6raig; kovetkezd hét hétfére:
telefonon és megrendel6lapon péntek 15 draig, weboldalon online formaban szombat 15 6raig.

Rendelés és modositas a sargaval jelolt ételeknél: weboldalunkon a kiszallitast megel6z6 nap 18 éraig rendelhet6ek
a készlet erejéig, tigyfélszolgalatunkon a kiszallitdst megel6z6 munkanap 12 6raig.
Etelek hazhoz szallitasa: 13 6raig. Szombati ételeinket pénteki kiszallitassal rendelheti meg.

Adatkezelési nyilvantartas szama: NAIH-65367/2013

Minimalis rendelési érték 900 Ft/nap. Araink tartalmazzak a csomagolas koltségét, az AFA-t és a szallitasi koltséget.

Fizetés a szallitas elsd napjan, készpénzben (vagy étkezési jeggyel) futdrunknal.
SZEP kartya esetén az utalds menetét weboldalunkon olvashatja.

Eteleink az EU élelmiszer-biztonsagi (HACCP, GHP) rendszer elvarasanak megfelels kdornyezetben és technoldgiai
korilmények kozott keriilnek eldallitasra a szabalyok betartasa és a mddszer folyamatos ellenérzése mellett.

Ha szallitas utan ételeinket nem tudja elfogyasztani, kérjiik azokat hiitében tarolni. Eteltarté edényink a folia maradék-
talan eltavolitdsa utdn mikrohulldmu sttében melegithetéek. Csonthéjas gyiimdlcscket tartalmazo ételeinkben magok,

halételeinkben szalkak el6fordulhatnak.
Részletek a web oldalon.
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