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2595FTINAP | bleu, kukoricas rizs csirkemell, burgonyapiiré burgonya sertéshorda kukoricas rizs
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TESTTAK Z0NA | rakott tészta 1330 | ragu, piritott tészta oW 1365t g 1a0r| & W) 1mr harg 1270Ft
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STREET d chrfn (i a2 g Koreai marha wrap, 3 Aszalt paradicsomos pulled pork wrap, Csirkés poke tal, Pikans 5 4
2390t - 2050Rt | 2 Sl R R 2395t) > "0 P 2250t
FOOD Csevapesicsa, ajvar, Pita 3Ft) BBQ csirkés-cheddaros tortilla, Tejfdl ol e s Gntet 8 2 Tefél BSR  hini sz6s7 sue [0
D1 | EDES TESZTA 1590t 1790 ft (711 P 1690Ft 1560 Ft D1
: A erd ‘ Tins Vanilias tarekrémmel ‘ ; ‘ N
D12 EDEZSﬁTlEEm Rizsfelfujt malnadntettel [\ - Mogyordkrémes gomhdc B Aranygaluska vaniliadntet 1 | toltitt zsemle ® sr Grizes tészta harackizzel &,G; R D12
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IR-DIAB MEND | Karfiolkrémleves kokuszchipsszel,
EBED 509 Siilt csirkemell, gysmbéres

DWE
HEM AR: 13465 FT | 5\masz6sz, citromfiives bulgur

2695FTINAP I (K: 893kcal, Ch: 51g) (K: 553kcal, Ch: 51g)

Magyaros zdldbableves
2565 rt] GM tarhonyaval, Paszternak
fdzelék, magvas csirkefasirt

Csirkeraguleves rizskrémmel , Dijoni

2470 Ft§ mustaros pulykamell, rizs, brokkoli
(K: 63¢keal, Ch: 50g)

Erdei gyiimdlcsleves, Fiiszeres, pa-
3215 Ftf rolt pulykamellesikok, zldséges
barna rizs (k: 527kcal, Ch: 50g)

Tarkonyos csirkeraguleves, Fitnesz

2705 el Parizsi pulykamell, balzsamecetes, {3%3200 Rt

zelleres alma
(K: 84kcal, Ch: 49g)

Leves: 2,5-4 dl
Fdétel: 25-40 dkg

:393ZSSO93A SI1IANIYOIW V

IR-DIAB Zahpelyhes kefir (130g),
UZSONNA DW Crunchy Mogyor6 (30g)
206G CH (K: 222kcal, Ch: 21g)

Keksajtos, kortés salata bulgurral (190g) ;
oW @ 1205k (K: 284kcal, Ch: 20g) @ 1130Ft | szosszal (145g) iz

Tapickapuding &fonya-

(K: 96keal, Ch: 20g) (K: 237kcal, Ch: 20g)

- Rodoszi saléta pulykamellel,
| %) 1125Ft | barna rizzsel (300g)

- Rikottas-szines csicseribors salata
(%) 1620Ft | (1450)
- (K: 246kcal, Ch: 20g)

@ 5k

12-25 dkg

IR-DIAB Dijoni mustaros tdkehalfilé, Zelleres
VACSORA kuszkusz
40g CH (K: 666kcal, Ch: 40g)

Pulykasiilt tarkonyos piritott savanyu .
2305Ft | kaposztaval, petrezselymes
hurgonyaval (K: 472kcal, Ch: 39g)

q Csirkés szuperzold quinoasalata,
L2 1750 Ft | avokadds ntet

(K: 559kcal, Ch: 42g) (KE1304Kcal Chid0n)

(%) 200m Mascarponés céklarizottd rukkolaval

Csirkecombpaprikas, DW Szarvacska
tészta, Almapaprika DWW 2605Ft
(K: 609kcal, Ch: 42g)

& suor

:

25-40 dkg

DIA-WELLNESS

Piskéta tekercs ol
SUTEMENYEK >

ot @ 1490t | S9s teasiitemény

(K: 414keal, Ch: 31g)

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,

1395 ¢ | Epres szelet

) Somloi galuska
o @ & 1150k U (K: 212Kcal, Ch: 23g)

(K: 106keal, Ch: 22g)

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

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

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, K&, Ké, K8) | kicsi: 25-30 dkgq (K1Z, K22, 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)
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)

ny-pjpjol@ojul
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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: 2,5-3 d, Féétel: 20-30 dkg, +

1 db miizliszelet/gylimélcs/péksiitemény

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
| 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

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

SELELRL

4
¢

TWYWWOTVISVLLYIQIHNIZS
1TOWYZS
VIOSOVA S3 YNNOSZN ‘a393

¢

’ Sos-karamellas kortés pite
W TSR Y 289kcal, Ch: 34g)

o (% 1450k

10 dkg

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 széllitas els6 napjan, készpénzben (vagy étkezési jeggyel) futdrunknal.
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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