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JULIUS 3.

Olasz paradicsomleves GM tésztaval,
| Crillezett zéldség piritott magokkal,
bulgur, grill sertéskaraj

(K: 636keal, Ch: 49g)

Di6s-almas salata aszalt szilvaval,

Ontet digs-almas salétéhoz <5 53’/)?‘ 3Rt

(K: 255keal, Ch: 20g) b |

Jouus 30.

Gulyasleves angol zellerrel,
Siilt csirkecomb, almas
parolt savanyu kaposzta

(K: 725kcal, Ch: 50g)

Reform makos guba
(K: 229kcal, Ch: 20g)

JULIUS 29.

Zildborsdleves csicseritarhonyaval,
Kokuszkrémes parajmartas, fott
burgonya, csipds csirkeszarny

(K: 830kcal, Ch: 50g)

Thai narancsos répasaléta ¢ ) ) e 1 15051
kesudioval (K: 244kcal, Ch: 19) " =

JULIUS 28.

Aszalt szilvas-kokuszos rebarbarale-
2235 ri] ves. Joghurtos siilt csirkemell,
petrezselymes burgonya, brokkoli

(K: 719.42kcal, Ch: 50g)

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

JULIUS 27.

7

IR-DIAB MENi
EBED 50
S e AR 12490 FT
2500 FINAP
IR-DIAB

UZSONNA
206 CH

Zoldségleves, Rakott kel
csirkével, zoldségesen
(K: 598kcal, Ch: 52g)

Leves: 2,5-4 dl

2465 Ft Féétel: 25-40 dkg

) 26607t (%) 3080R 2705Ft

Tonhalsalata olivabogydval, ;
Kenyérkacka (k 201 5akcal Cr 1)~ - 120 Q) ¥t & ar 12-25 dkg

IR-DIAB
VACSORA
40g CH

Falafel golyok, Zelleres kuszkusz,
fiiszeres paradicsommartas

B () 1065R
(K: 362kcal, Ch: 40g) -

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

Padlizsénos marharagu,

1690Ft nos ™ (%) 1795k
Kurkumés rizs (K: 516.43kcal, Ch Hg)f‘:' ey

Hétvezér tokany, DW Szarvacska tészta,
Kovaszos uborka (K: 551,06keal, Ch: 39,42q)

Grill harcsafilé, piritott burgonya, sillt

oW 1910F) ., -
sargarépa, Tzatziki (K: 682.17kcal, Ch: 40g)

2750 Ft

:

25-40 dkg

Linzer
(K: 327kcal, Ch: 4ég)

Sos teasiitemény
(K: 414keal, Ch: 31g)

DIA-WELLNESS

SUTEMENYEK & 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,

Tonkélyds szilvas pite Kdkusz kocka

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

& w1250

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

HOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ @) VEGETARIANUS \/& VEGAN@ csip6s @ ser AJANLATAR comBa@® TEJMENTES@M PALEO 0 DIA-WELLNESS TERMEK (T)

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

20-35 dkg (S1, S3, E11) | Savanytsagok: 9-13 dkg (S2)
Martasok: 1-2,5 dl | Kiegészitd 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)

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 | Mé -

Hagyomanyos CH-kontroll menii: Leves: 2,5-3 dl, Féétel: 25-40 dkg | M7: Leves:

4,5-5dl, Féétel: 40-50 dkg | M8: Leves: 4 dl, Fétel: 35-40 dkg

Reform ételek talalasa: E sorok ételei, mediterran és mentes is | Levesek
(E1): 3,5-4 dL | F8zelékek (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
| Fitt-Office 500 (E7): 30-40 dkg, 500 kcal alatt vagy 500 kcal kériili
energiatartalom

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

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

(K: 270kcal, Ch: 32g)

Paleo Lidlab szelet @ (L) o0 1390k

oW 1365Ft
(K: 456keal, Ch: 27g) -

10 dkg

0SSzZ. ADAG

INFORMACIOK

Ugyfélszolgalat: munkanapokon 8-15 éra kozott.

Rendelés és modositas a nem jelolt ételeknél: a kiszallitasi napot megel8z6 2. nap 15 6raig; kovetkezd hét hétfére:
telefonon és megrendeldlapon 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.

Etelek hazhoz szallitasa: 13 6raig. Szombati ételeinket pénteki kiszallitissal 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 els6 napjan, készpénzben (vagy étkezési jeggyel) futarunknal.
SZEP kartya esetén az utalas menetét weboldalunkon olvashatja.

Eteleink az EU élelmiszer-biztonsagi (HACCP, GHP) rendszer elvarasanak megfeleld kornyezetben és technoldgiai
koriulmények kozott keriilnek eléallitasra a szabalyok betartasa és a modszer folyamatos ellendrzése mellett.

Ha szallitas utan ételeinket nem tudja elfogyasztani, kérjiik 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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