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DIA-WELLNESS & JOFALAT

Szamolt szénhidrattartalmu fogdasok - IR és diabétesz étrendbe illesztheto

AUGUSZTUS 5.

AUGUSZTUS 6.

Jofalal

AUGUSZTUS 8.

AUGUSZTUS 7.

7

IR-DIAB MEN(

EBED 50g :

VLN Len AR a0 | comb (felsd), Zoldséges rizs
2410 FTINAP (K: 735kcal, Ch: 50g)

Brokkolikrémleves, Siilt csirke- -

(K: 659Kcal, Ch: 49g)

Tarkonyos csirkeraguleves, Baco-
|7 2695 nos zdldhab bulgurral

Kokusztejes vordslencsekrémleves,
2 670 e Z6ldfiiszeres csirkesteak,

Zelleres burgonyapiiré
(K: T74kcal, Ch: 50g)

! 12535 Ft) nulykamell, zéldkoret
(K: 624keal, Ch: 51g)

Minestrone GM spagettivel, Vasi

Frankfurti csirkeraguleves napra-
2340 rt | forgéfollel, Joghurtos csirkemell,

zoldkaret, fott burgonya
(K: 878kcal, Ch: 50g)

| Gombakrémleves, Zoldborsos
70 Ft

csirkemellporkalt, puliszka
(K: 617kcal, Ch: 52g)

2620 Ft @)/

. SYaNOW
:393Z2SSQ93A SIN1IANIY93IW V

Unooun | Réteges sargabarackos joghurt

206G CH (K: 148keal, Ch: 19g)

\ Sargarépas lencsesalata, joghurtos
& R csirkefalatok (K: 205kcal, Ch: 20g)

srt | Ischter o) DW Crunchy Kokusz (30g),

(¢ Tt i ) {K: 282kcal, Ch: 20g)

&% w550t | Zabpelyhes kefir kesudioval

S Dia-Wellness Sziciliai
(% (onst) 560t | tésztasalita
’ (130g) (K: 205keal, Ch: 20g)

Brokkolis koles salata krém-
W 1295Ft | fehérsajttal

(B oW 0asH) eds
(K: 201kcal, Ch: 21g) i

IR-DIAB Cukkinis csirkefasirt zabpehellyel,
VACSORA bazsalikomos répapiiré 1530Ft § barna rizs
40g CH (K: 445kcal, Ch: 38g) (K: 358kcal, Ch: 39g)

Parajos gombaragu, zoldseges

bulgurral (K: 354kcal, Ch: 39g)

y Rodoszi salata pulykamellel, Sertésparkolt, Szarvacska tészta,
ﬁ e L) Almapaprika (K: 590kcal, Ch: 41g)

Siitében siilt reform bundés ,—

Kukorica bundas halpogéacsa -
W 2255t § tokehal, parolt rizs, brokkoli', ™ %)3} 2450 Ft§ siitdben sitve, Tabbouleh |2/ (0ASH)2.099 Ft A%

DIA-WELLNESS J S6s-karamellds keksz

y Ischler
SUTEMENYEK || (K: 409kcal, Ch: 55g) & o 130m (K: 340kcal, Ch: 48)

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,

f& oW 1190Ft | Pisztdcids tekercs

(K. 625Kzal Ch: 15g) @& () oW 1550k

Tiramisu
(K: 136kcal, Ch: 8g)

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

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

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, z6ldségek: 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)
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 | 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

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

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

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

D!A-VVIEI.LNESS & JQFALAT Szamolt szénhidrattartalmi fogasok - IR és diabétesz étrendbe illeszthetd
TALALASI MENNYISEG: DWE: Leves: 2,5-4 dl, Féétel: 25-40 dkg, DWK: 12-25 dkg, DWV: 25-40 dkg, E12: 10 dkg
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Siilt sajttorta erdei
DW 1395 Ft gyiimolcesel {5‘5

{K: 589kcal, Ch: 41g) salata (K. 50ékeal, Ch: 40g)
ol ﬁ? Tt E12
(K: 193kcal, Ch: 18g)

Iserho \
W TSR Ca93hcal, che 399) [\

0SSz. ADAG

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, 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.
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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