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DIA-WELLNESS & JOFALAT

Szamolt szénhidrattartalmu fogdasok - IR és diabétesz étrendbe illesztheto

Jofalal

TALALASI MENNYISEG

7

. SYaNOW

:393ZSSO93A SI1IANIYOIW V

AUGUSZTUS 10. AUGUSZTUS 1.

Gyombéres almaleves, Sovany
2 690 il Sertéskaraj, petrezselymes

burgonya, gomba, romano hab
(K: 648kcal, Ch: 53g)

AUGUSZTUS 12. AUGUSZTUS 13. AUGUSZTUS 14.

Gombaleves kélessel, Rozmaringos,
2570 e Joghurtos siilt pulykamell, Wok

zoldséges bulgur
(K: 603kcal, Ch: 50g)

7

IR-DIAB MENi
EBED 50
LS 1 AR 12790 T
2560 FINAP

IR-DIAB
UZSONNA
206G CH

IR-DIAB
VACSORA
40g CH

Parajleves, piritott bacon, Sajtos
pulykamell paradicsommal,

Edeshurgonyapiiré, kelbimbo
(K: 85Tkcal, Ch: 52g)

Mexikoi kukorica piiréleves,
2910 it Csirkesteak parajos ricottaval,

Brokkoli, rizs, sargarépakorong
(K: 788kcal, Ch: 51g)

Csicseriborsd gulyas, Csirkefalatok
tejszines martashan, dszi wok
z0ldseég (K: 643kcal Ch: 53g)

Leves: 2,5-4 dl

Ll Fsctel: 25-40 dkg

() 2695R

Mexikoi salata quinoaval
(K: 134kcal, Ch: 20g)

DW Crunchy Mogyord (30g), Zabpelyhes

Szilvas réteges joghurt
kefir (130g) (K: 222kcal, Ch: 21g)

(K: 166kcal, Ch: 19g)

Gordgsalata, Kenyérkocka
(K: 203kcal, Ch: 21g)

[ _ ;‘p{SH/‘ a0kt | Csicseriborso salata, Fiiszeres ontet g _ _ 11100 Ft % o95r

(K: 311kcal, Ch: 21g) DW' B90Ft

{5 1380Ft

12-25 dkg

Rantott pulykamell kukoricas bundaban,
citromfilves bulgur, Fiiszeres zeller
hasabok (K: 617kcal, Ch: 43g)

Mandulas pisztrang, Piritott kelbim- .
bo, petrezselymes burgonya |, ) 0nst) 3280 Ft
(K: 730kcal, Ch: 42g) -

Zahpelyhes tonhalfasirt, Paradicsomos-
zoldborsds kuszkusz
(K: 383kcal, Ch: 40g)

Csirkemell roston, Arpagydngyds

Bakonyi csirketokany, Spagetti ol
babsalata (K: 554kcal, Ch: 40g) W

(/s 200R tészta (K: 672kcal, Ch: 41g)

) 2650R
& 130r & 1250R

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.

() 1475 1990 Rt

:

25-40 dkg

DIA-WELLNESS
SUTEMENYEK

Kokusz kocka

Linzer )
W (K: 270kcal, Ch: 32g)

Paleo csokoladés tekercs Y
(K: 327kcal, Ch: 46g) 3 ow (% () 130k

Tonkdlyds szilvas pite il
(K: 612kcal, Ch: 24g) 3 [

Paleo ludlah szelet ) Oy (1
(K: 363kcal, Ch: 33g) ow) (5 (7)1 396

DI 1345t (K: 456kcal, Ch: 27g) -

10 dkg

0SSz. ADAG

HOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ. VEGETARIANUS W* VEGAN@ CSiP6s ¥ SEF AJANLATA & GOMBA’ TEJMENTES° PALEO [° DIA-WELLNESS TERMEK@

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.

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:

HAGYOMANYOS ETELEK TALALASA:

Levesek: nagy adag: 4,5-5dl (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, K&, Ké, 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 ada

14-20 dkg, |
kis adag: 8-10 dkg R sorok] | Kéretek: nagy adag 20-3

kg | kis ada

14-17 dkg (K1, K2, K3, K4, K6, K8) | Wrap, tortilla, burrito: 28-35 dkg?kS]
| 4 adagos ételek: 900-1000 g | Hidegkonyhai készitmények:

20-35 dkg (S1, S3, E11) | Savanytsagok: 9-13 dkg (S2)

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 koriili
energiatartalom

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

Veganfalat (E4): 35-45 dkg | Reform CH-kontroll féétel - E6: 25-40 dkg | :
SZEP kartya esetén az utalas menetét weboldalunkon olvashatja.

Martasok: 1-2,5 dl | Kiegészitd szészok: 50-120 ml .

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

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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