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A PREMIUM | Borjiipaprikas, tojasos galuska 2650t g
® P
' . . A FOETEL | Csirkemell-ragu vadasan, spagetti ~ 1880Ft W
FOETEL (Bcaunr%l;)uki rizses csirke @l'::iq‘:?'”““ A
e
FOETEL | Brassoi apropecsenye, sit burgonya (,)1995Ft
0ZZAADC RO ARTALMAZ § (> 6 A 0 0 ! Mézes-mustaros csirkemell,
: o FOETEL | g Gorogsalata Z%ZZHUFI
JUNIUS 15. JUNIUS 16. JUNIUS 17. JUNIUS 18. JUNIUS 19. JUN. 20.
ARFALG MEND P Zabpelyhes brokkolj krémle- . Tejfdlds zldségleves, S
HET! AR: 8500 FT Bakonyi be,t,yarleves. : TR vespMZ'grannés csirkefelsg- 170 Szarnyas csorbaleves, 1790FRt M(Jg)qkm sertést%kén & 1790r ZOldS,EgES ombaleves, 1790R
Zoldborsofdzelek , fasirt -] Sajtos, tejfolos spagett [ Sonkas kocka .
1700 FIINAP ZEleK , Tasl comb, petrezselymes burgonya J10S, 1€) pagetti rizs
NYUBDIJAS MENG Do o Zabpelyhes brokkoli krémle- : Tejfdlos zoldségleves, Zoldséges gomba- :
HEN AR: 8790 FT Ba.kﬁnw et '?{lﬁves' Piritott = 160m | ves, Vaas csirkecombfala- 18R ﬁlzakrnyeis cstorhaleves, 1650kt | Rantott csirkemell, petre- 180k | leves, Bacskai o () 160
e Fmnap | CSITKeMal, Tott burgonya tok, fott tészta CLOIETAG) zselymes burgonya rizses hus
S . . ' ) - o Marhahdsleves tésztaval
HETI AR: 9875 FT| Z6ldfiiszeres paradicsomleves, () Lebbencsleves kolbasszal, = Karfiolleves, Sertéspaprikas, Feketebableves fiistolt csiilokkel, S 0 N
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SIEORA-CSOHENTEMTY Z6ldsegleves, Rakott zoldbab Zahpelyhes brokkoli krémleves, Karfiolleves, Klasszikus burgo- Tejfdlos zoldségleves, Marhahisleves tésztaval, Tejszi-

HETI AR. 9735 FT | csirkehissal 19707t § Borzas szelet (csirkemell), parolt = 2150Ft | nyafdzelék, vagdalt 1930 Ft} Natur csirkemell, rizi-bizi 2060 Ft) nes-fokhagymas farfalle csirkehtssal, 2165Ft
1945 FTINAP § (K: 574.9kcal, Ch: 46.06q) zoldkoret (K: 693.7kcal, Ch: 48,86g) (K: 694,68kcal, Ch: 55,850) (K: 645kcal, Ch: 46,06g) parmezan (K: 695.64kcal, Ch: 53,59)
i Vegyes gyimélcsleves, B Aorrr orfreef g A A A Zildséges gombaleves,
HETI AR: 13780 FT e > Zabpelyhes brokkoli krémleves, Tropusi gyimalcsleves, Paradicso- Tejfolds zoldségleves, Hétvezér A : o
330k . 2830 Ft L > 2065 Ft) 5 : 2745 Ftf ; | 2765Ft . /
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HET AR: 11715 T galuskaval, Rakott zoldbab 2500Ft| Roston csirkecsikok, friss zoldséges 2010Ft Eéﬁll’%git(t:gUrrubkakls[/ée:élMascarpones 2790 | Zlaalglgle‘;/:safﬂltemkm véroshab 2640 Ft Z?ilﬁiigrfgsﬂg’r‘;baleves' Parajfézeltk. @) 23 .
2345 FTINAP  § csirkehuissal bulgursalata Vg g J
L1 | S | zgidfiiszeres paradicsom- ) R o 95F| R 95r| () O | Meggyleves  *P5R L1
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FOZELEK Z0NA 1260Rt 1235kt | sertésporkolt 1255k | vagdalt rr| ) & 1255 R
Rantott hrokkoli, majonézes Sokmagyas rantott borda, Zengdvarkonyi rantott borda, Szalamival, fistolt sajttal toltott Tokmagos rantott sertésszelet, Rantott ‘
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R4 | RéNToTT Szezammagos pulykamellfilé AL Cordon bleu. rizs 1IR | Bacsi sertésszelet, 20308 Rantott karfiol, piritott e Eglr?jgnr%?tvsaonpﬁl:sgmﬁégltmt 1995 Rt Eurgonya ¥ R4
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AGYAROS ZONA 1255t 1390Rt 1295Ft 1325Ft 1310t {JQ?}Ilﬁl-l i
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DIA-WELLNESS & JOFALAT

Szamolt szénhidrattartalmo fogasok - IR és diabétesz étrendbe illeszthet6é | jofalat

TALALASI MENNYISEG

7

JUNIUS 19.

Olasz paradicsomleves GM tésztaval,
| Crillezett zéldség piritott magokkal,

JUNIUS 17. JUNIUS 18.

Zildborsdleves csicseritarhonyaval, Gulyasleves angol zellerrel,
Kokuszkrémes parajmartas, fott &) 26601 Siilt csirkecomb, almas
burgonya, csipds csirkeszarny parolt savanyd kaposzta bulgur, grill sertéskaraj
(K: 830kcal, Ch: 50g) (K: 725kcal, Ch: 50g) (K: 636keal, Ch: 49g)

i : 2 e z Di6s-almas salata aszalt szilvaval,
) osope | @i narancsos répasalata gy (T gy 1 159 | Reform makos guba @& o | Ontet dios-almas salitahor = ggé?l 3R
kesudioval (K: 244kcal, Ch: 19) " = (K: 229kcal, Ch: 20g) (K: 255keal, Ch: 20g) b | .

Grill harcsafilé, piritott burgonya, sillt
sargarépa, Tzatziki (K: 682.17kcal, Ch: 40g)

JUNIUS 16.

Aszalt szilvas-kokuszos rebarbarale-
ves, Joghurtos silt csirkemell,
petrezselymes burgonya, brokkoli

(K: 719.42kcal, Ch: 50g)

Tonhalsalata olivahogydval, () 16m DW Crunchy Mogyord (30g),
: Zabpelyhes kefir (130g) (K: 222kcal, Ch: 21g)

JUNIUS 15.

i
. SYaNOWa1

7

REBiDan, | Zldssgleves, Rakott kel

DAL L) uen AR 1290 pr csirkével, zoldségesen 2235FY
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ISONNA ,
UQS[? CH Kenyérkocka (K: 201.53kcal. Ch: 18g)

IR-DIAB Falafel golyok, Zelleres kuszkusz,
VACSORA | fiiszeres paradicsommartas
40g CH (K: 362kcal, Ch: 40g)

Leves: 2,5-4 dl

2465 Ft Féétel: 25-40 dkg
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12-25 dkg

Borzas szelet (csirkemell),
parolt zoldkdret (K: 517.99%cal, Ch: 39g)

Padlizsanos marharagu,

0 Hétvezér tokany, DW Szarvacska tészta,
.. &5 (%) 1795k
Kurkumas rizs (K: 516.43kcal, Ch: 41g) -

(%) 10651 .
b L} Kovészos uborka (K: 567kcal, Ch: 42g)

1690 Ft DW 1910t

:

2750 Ft 25-40 dkg

Paleo ludlah szelet N
5| DW 1390 Ft 10 dk
(K: 456keal, Ch: 27g) &4 s

Kokusz kocka
@ DW 1250Ft DW 1345 Ft
(K: 270kcal, Ch: 32g)

Linzer
(K: 327kcal, Ch: 4ég)

DIA-WELLNESS | Sos teasiitemény
SUTEMENYEK | (K: 414kcal, Ch: 31g)

Tonkélyds szilvas pite

DW 1350 Ft
@ - (K: 363Kcal, Ch: 33g)

& ow 1120R

A célunk az volt, hogy konnyen elérhetd, kontrollalt szénhidrattartalmu ételeket kinaljunk azoknak, akiknek nincs idejiik f6zni, ugyanakkor fontos szamukra a tudatos étrend kovetése. A meniit diabéteszben és inzulinrezisztenciaban
alkalmazott altalanos étrendi ajanlasok figyelembevételével allitottuk dssze. Ez a kinalat kényelmes, szamolt szénhidrattartalmu életmdéd-tamogato megoldast ad a mindennapokra. A talalasi mennyiségek minden egyes ételnél
eltérdek és kisebb, mint a hagyomanyos ételeinknél, melyekrol részletes informaciot honlapunkon talal. Az uzsonnara kinalt étkezések minden esetben kisétkezés alternativak, melyek a foétkezések kozti étkezéseket biztositjak,

ezért minden esetben kisebb mennyiségekben kinaljuk, mint egy foétkezés alternativat. 0SSz ADAG

HOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ @) VEGETARIANUS V& VEGAN@ csip6s @ sr AJANLATAR comBa@® TEJMENTES@D PALEO 0 DIA-WELLNESS TERMEK (T)

INFORMACIOK

Ugyfélszolgalat: munkanapokon 8-15 6ra kozott.

Rendelés és modositas a nem jelolt ételeknél: a kiszallitasi napot megel8z§ 2. nap 15 6raig; kovetkezd hét hétfére:
telefonon és megrendel8lapon péntek 15 6raig, weboldalon online formaban szombat 15 6raig.

Rendelés és modositas a sargaval jelolt ételeknél: weboldalunkon a kiszallitast megel6z6 nap 18 6raig rendelhetdek
a készlet erejéig, tigyfélszolgalatunkon a kiszallitast megel6z6 munkanap 15 6raig.

MENUK TALALASA:

M1 - Arfalé: Leves: 2,5-3 dl, Féétel: 20-30 dkg | M2 - Nyugdijas: Leves:

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

HAGYOMANYOS ETELEK TALALASA:

Levesek: nagy adag: 4,5-5 dl (L1, L2, L3) | kis adag: 2,5-3 dL (L1Z, L2Z,
L37) | F6zelékek: 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, K4, 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: 4-15 dkg (F3Z),

8-13 dkg (F2, F3) | Rantott husok, zoldségek: nagy adag: 14-20 dkg, |

kis adag: 8-10 dkg R sorok] | Kéretek: nagy adag 20-30 dkg | kis adag:

14-17 dkg (K1, K2, K3, K4, K6, K8) | Wrap, tortilla, burrito: 28-35 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 his/zoldség: 8-12 dkg, kéret: 20-30 dkg

Etelek hazhoz szallitasa: 13 6raig. Szombati ételeinket pénteki kiszallitissal rendelheti meg.
Adatkezelési nyilvantartas szama: NAIH-65367/2013

| 4 adagos ételek: 900-1000 g | Hidegkonyhai készitmények:

| Fitt-Office 500 (E7): 30-40 dkg, 500 kcal alatt vagy 500 kcal kériili
20-35 dkg (S1, S3, E11) | Savanytsagok: 9-13 dkg (S2)

energiatartalom
Veganfalat (E4): 35-45 dkg | Reform CH-kontroll fdétel - E6: 25-40 dkg |

Minimalis rendelési érték 900 Ft/nap. Araink tartalmazzak a csomagolas koltségét, az AFA-t és a szallitasi koltséget.
Fizetés a szallitas els6 napjan, készpénzben (vagy étkezési jeggyel) futarunknal.

Martasok: 1-2,5 dl | Kiegészitd szészok: 50-120 ml ’ SZEP kartya esetén az utalds menetét weboldalunkon olvashatja.
REFORM MENUK:

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

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

Eteleink az EU élelmiszer-biztonsagi (HACCP, GHP) rendszer elvarasanak megfeleld kornyezetben és technoldgiai

Meleg desszertek: nagy adag (D1) 30-45 dkg, kis adag (D1Z): 14-25 dkg |
? koriulmények kozott keriilnek eléallitasra a szabalyok betartasa és a modszer folyamatos ellendrzése mellett.

Siitemények: 13-25 dkg, (D2
Palacsinta: 2 db,14-30 dkg (D3) ,
Ha szallitds utan ételeinket nem tudja elfogyasztani, kérjik azokat hiitében tarolni. Eteltarté edényink a félia maradék-

talan eltavolitasa utan mikrohulldmd siit6ben melegithetéek. Csonthéjas gyiimélcsoket tartalmazo ételeinkben magok,
halételeinkben szalkak eléfordulhatnak.
Részletek a web oldalon.
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