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DIA-WELLNESS & JOFALAT

Szamolt szénhidrattartalmu fogdasok - IR és diabétesz étrendbe illesztheto

Jofalal
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AUGUSZTUS 31.

Marokkai csicseriborsd leves,
Parajos tengerihal

pogacsa, parolt sargarépa

(K: 859kcal, Ch: 52g)

DW Crunchy Kokusz (30g),
Zabpelyhes joghurt (160g)

(K: 266kcal, Ch: 19g)

Hideg pulykasiiltcsikok, kefires
vegyes salata bulgurral (400g)
(K: 497kcal, Ch: 40g)

SZEPTEMBER 1.

Zoldségkrémleves piritott magokkal,
% (3, 2000 e Sajttal siitt csirkemell, siilt

zoldségek, quinoa
(K: 806kcal, Ch: 52g)

SZEPTEMBER 2.

Kokuszkrémes-szedres
szilvakrémleves, Zahpelyhes,
csirkehusos rakott zoldbab
(K: 686kcal, Ch: 49g)

Siilt zoldséges-tofus
bulgursalata

(K: 155kcal, Ch: 21) (110g)
Argentin csirkemell TK bundaban,
parajos Karottapiiré

(K: 561kcal, Ch: 40g)

SZEPTEMBER 3. SZEPTEMBER 4.

Tarkonyos sertésraguleves, Kapros
csirkemelltokany, TK durum tészta

zoldségekkel
(K: 695kcal Ch: 51g )

7

IR-DIAB MENi
EBED 50
UL 1 AR 11655 1
20 FINAP

IR-DIAB
UZSONNA
206G CH

IR-DIAB
VACSORA
40g CH

Gombaleves GM tarhonyaval, Tejfdllel

2145 R siilt csirkemell, zoldséges bulgur
(K: 779keal, Ch: 48g)

Leves: 2,5-4 dl

2365 Ft Fdétel: 25-40 dkg

2365t 2535F

Olivas-krémfehérsajtos
kukoricasalata (150g)

(K: 243kcal, Ch: 20g)
Rozmaringos csirkemell,
Babragu kéles

(K: 508Kkcal, Ch: 39g)

Ischler (2db)

Kukorica tejbedara, erdei gyiimélcsontet @ ssm
(K: 136keal, Ch: 19g)

(K: 157kcal, Ch: 20g) (210g)

@ w125k b () 0) 655R % o5kt o F 550k 12-25 dkg

Székelykaposzta haziasan

Rakott brokkoli quinoval (sertés) R
(K: 780kcal, Ch: 39g) 1870t

(K: 732kcal, Ch: 39g) w3

& w195k & w1k

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.
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1810kt

:

185Ft %) 1540Rt si) () 1675R 25-40 dkg

DIA-WELLNESS
SUTEMENYEK

Pisztacias tekercs
(K: 625kcal, Ch: 15g)

Vegan haromszdg

(K- 413kcal, Ch: 33g) (&) & @) 130R

DW 1395 10 dkg

Iserho Tiramisu N 3 Ischler
(K: 393kcal, Ch: 39g) (K: 136kcal, Ch: 8g) ) & o 1s0m (K: 340kcal, Ch: 48g)
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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&, 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 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)

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

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.

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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AZONOSITO:

A : Szlizérme csikok fiiszeres bundahan, !
PREMIUM piritott zoldseges rizs, brokkoli D 20m
® o
' . . A FOETEL | Dubarry sertéshorda, rizs 1880 Ft b2
FOETEL | Krumplis tészta, hazi be (L1710 1
Ropogds kacsacomb, parolf almas
FOETEL vbrpiisgka'poszta, hagynqés tiirthurgonyafg-J JU0R
FOETEL Hortobagyi hisos palacsinta 1920 Ft
Spd A gt AR (& : i : ! X3 FOETEL | Babgulyas haziasan L I
AUGUSZTUS 31. SZEPTEMBER 1. SZEPTEMBER 2. SZEPTEMBER 3. SZEPTEMBER 4. SZEPT. 5.
ARFALO MENU | Tavaszi zoldségleves, Tejfdlds zoldbableves, Csir- Legg’znﬁogéleves. - Karfiolkrémleves, Tavaszi z6ld- Csontleves zﬁldségﬂgl,
HETI AR. 8500 FTJ | encsefdzelék, fiistolt, 170 | kefelsdcomb paprikas, fusilli  170f | Dejos tészta, 2 1mR| séges csirkemdj, petrezselymes 1790k | tésztdval, Pinceporkolt 1790R
1700 FIINAP | f6tt tarja tészta narancsos harackiz hurgonya sertéshishal
NYUBDIJAS MENG Py Al Tejfolos zoldbableves, ; . Karfiolkrémleves, Csontleves zoldseggel,
wem AR 8790 rr| 1avaszi zoldsegleves, Erdélyi —ggp Ki] hécsi szelet 1ot | Legényfogoleves, Olasz . = g0 Bakonyi csirkemellr 7 1m0r | tésztaval, Rakott hggr n 1850 |\
rakott kaposzta csirkecombhal Fulie e paradicsomos tészta, sajt AXOMyICSITHeMe gL, = el CoUCLUGLLTA G 4
1760 FTINAP petrezselymes burgonya ' szarvacska tészta haziasan
HET! AR: 9370 FT Gordg gydmalcsleves, Szezamma- ;0 | Majgombdcleves, Kapros 10kt | Tojdsleves, ) () 1995 Karfiolkrémleves, Csirkemell haziasan, ;.- r, | Ananaszleves, Szezammagos rantott e
1875 FTINAP | gos réntott harcsafilé, rizs tokfdzelék, sertésporkalt Zoldséges rizses his = tort burgonya csirkemell, rizs -
\ e g Sajttal siilt csirkemell, tejszines . . Kedvessy pulykamellragu € s . .
HEM AR: 10860 FT | Morvai juhturos pecsenye, rizs, 260r | tepsis burgonya, Jofalat Répatarta  2275R Vadas sertésragu, penne tészta, 2205k | kacsamajjal, rizs, 23R Kapros, paprikas sertésragu, tirds 500
g g S q ,
2170 FTINAP | Kapraos turos lepény (230g) (1809 Meggyes hazi pite (150g) Moayorskrémes fofri : hazi galuska, Jofalat tiramisu (140g)
HETI AR: 12815 FT Tavaszi zoldségleves, Barackkal taltott ;.. - f Erdei gylimalcsleves , Csirkemell sajtos ooy ;Tjjﬁlifr\rl]?ll'(?nrﬁgtglrgi?,t?]tz}gymés 2500rdl (szibarack-krémleves, Réntott puly- 2430 pe] Ananaszleves, Magyaros toltdtt rantott .-,
2565FTINAP | rantott csirkemell, burgonyapiiré morzsahan rantva, zldséges rizs tarthurgonya kamell, petrezselymes burgonya sertéshorda, petrezselymes burgonya
SEHDRAF-CSORKEETY Tavaszi z6ldségleves, = Zldségkrémleves piritott magokkal, Tojasleves , Serpenyds burgonya _ Karfiolkrémleves, Kemencés siilt Csontleves zoldséggel, tésztaval, y :
HETI AR: 9780 FT | Vériishoros marhapérkalt, @JWWH Hisos rakott brokkoli 1900Ft | kolbasszal @.HNUH tarja, rizs, brokkoli 2340 Ft) Kolbasszal toltott vagdalt, @J 2335Ft R
p J g
1955 FTINAP § tarhonya (K: 614kcal, Ch: 51g) (K: 890kcal, Ch: 52g) (K: 578kcal, Ch: 51g) (K: 921kcal, Ch: 53) zoldkoret (k: 976keal, Ch: 56g) -
HEm AR. 13135 Fr 18Vaszi zolq‘sleglgv;,s, TEJLOlOS_ ool Majgombocleves, 2745 e Almés, barackos ribizlileves, Z8ld- ;.. .| Karfiolkrémleves, Csirkemell hézia- g -l Csontleves zildséggel, tésztaval, ey ‘
225 Fp | Mustaros sult csirkecomb, Székelykaposzta haziasan séges rizses his san, Tort burgonya Barackos, currys csirkemell ragu, rizs
piritott zoldséges rizs ' ' '
GFALATKA SULI MENGY S . . e B . ) L I - i
HETI AR. 9260 FT | Tavaszi zoldségleves, Rantott esir- o0 Te;folus zoldbableves, 1950R Tgro [udl sze!et,_ Lencse- %\é\i?mm [}snbarapk—kremleves, Bacskai 1950R Csuntleveszn[dsegggl, tésztaval, 1950 |- — /
1ssoree | kemell, petrezselymes burgonya Hisos penne fozelék, sertésvirsli rizses his Pulykaragu sajtmartashan, rizs e =’ |
L1 LEVES —. 95R | Teifsls 990 Ft —., 990 Ft 995 Ft 6ldse —. 990 Ft -y - I99l]Ft kL1
o ) Tejfilos iy ) — Csontleves z6ldséggel. ) Falusi zold :
112 | weves om Tavaszi zoldségleves & ) 700kt | zldbableves mmn Tojasleves @‘EHSH Karfiolkrémleves 700 rt | tésztaval Oy s05 rt | borsleves - Fuiz
L2 LEVES . —., 1500R . 995t 1290Rt — 16%5Ft| Korhelyleves piritott 1150 Ft ¢ L2
G ) . ) ) . ) . \ yleves pirito - .
L2Z | LEVESZONA Uzy tytikndsleves g | Malgombocteves (3 g9y | e0€nYlogoleves ags py | SUAsteves "5 190 | debrecenivel 805 Ft LI  L2Z
L3 LEVES Gérig 1085t 1065 Rt 1060Rt | . 1020t 1045t ]
s Erdei gyiimdlcsleves Almas, barackos ribizlileves Oszibarack-krémleves Ananaszleves
L3z | teveszona | oyimlesleves S D n ® sn ® i5n s L3z
FOIELEK | Lencsefézelék 1190R | Kapros tokfézelék @& 11507 | Kelkaposzta-fazelek & () 1R e b (1) 107 | Magyaros zéldbabfézelek @ 1190k
B7ELE Foolak 4 PN -- Kelkaposzta-fozelék, 3 Paradicsomos burgonyafdze- (3 Magyaros zéldbabfdzelék, szojas
FOZELEK | Lencsefézelék, parolt pulykamell — 1790R | Kapros tokfozelek, pulykasiilt 1765k | CEHAROSIE (%) 1758 R ety M () 100 TRt | 175 R
FOZELEK L 1750t o o 1765 Ft . Lo ; = 1135Ftf paradicsomos bur onya- e, 1790Ft Magyaros zoldbabfdzelek, 1780 Ft
TR Lencsefdzelék, fott tojas - Kapros tokfézelék, sertésporkalt R Kelkaposzta-fozelék, fasirt l'\ihl1215F! fozelék. sertéssill ""|1255F! csirkemell pérkilt B
Barackkal toltott rantott csirkemell, Parasztsonkas, sajtos toltott borda Kacsamajpiirével toltott Kolbaszkrémmel toltott Magyaros toltott rantott sertéshorda, Rantott sajt, ‘
R3 RANTOTT burgonyapiire — rantva, petrezselygnes burgonya 1995 | e ntott htJ]Eda. rizs @:? 2UORY Horda rantva, rizs 190k petErlgzselymes burgonya 2R %6 J MR g R3
R4 | RénToTT Szezammagos rantott 2150R ﬁ;?;gg;]zlrl]srgﬁ?vsa 19950 B,,ﬁ‘f,”s't"arrﬁg)t“ﬁgg;‘ﬁ’{'a‘gme“ 2B0RY pantott pulykamell, 200 Y Szez4mmagos rantott UrLlA x R4
R4Z |RinTorr zona | harcsafilé, rizs 1560 Joidsenes rizs. 1400 Rt {ﬁrtburggnya 1575t | Petrezselymes burgonya 1425t | csirkemell, rizs 1905k & K R4Z
MAGYARDS | Viiroshoros marhaporkélt, 11255”‘ Szekelykaposzta 160k AR R LR s o 19108 Kedvessy pulykamellragu = R Kapros, paprikas sertésragu, turos Ll Milanoi
AGYAROS Z0NA] tarhonya * 1785kt | héziasan 1305k T 1 ap | kacsamajjal, Tizs “ 140rt | hdzi galuska 1325t | makaroni,
- reszelt sajt =
DVELTETELEINK | oy juhtards 1990t TR 1995 Rt R l"il".mm Csirkemell haziasan, l"CT,;-.”mH Temesvari sertéstokany, fusill 1695t 1785t
EDV. ETEL Z0NA| PeCsenye, rizs 1995k 1600 g = 195t | Tort burgonya = 13t | tészta 130 | -
DVELT ETELEINK | Tejfolos-mustaros siilt E7]] PP - 1995 Ft 1895 Ft 1850 Ft : 1895 Ft . 1950t
———_— csirkecomb, piritott e[ttalsutcsikemelltazies Vadas sertésragu, penne tészta Jércehusos lasagne BarackosACUTySIGsRem Rl gL} Hawai
EDV. ETEL Z0NA] 75 ges rizs 135r | tepsis burgonya 1600R 130R 1295R | rizs 1330 | csirkemell, -
— ; ] - rizs
TESTTAK Lt;srgzrcggmgr&eslgzlkuk 1760Ft E&;Ig;tseajeigdse;asr?gﬁgs i@}mun Tejszines, aszaltparadicsomos, parajos 110 | Tejszines erdei varganya _ 189t Avakadds-csirkes spagetti 1840t
TESTTAK Z0MA | roselt sait ' VIR | eEl AT 1325 | penne csirkével 1255kt | ragu, durum penne tészta " 1330t | parmezannal 1290Rt
NEMZETKOZI | |- Ccirkeahit 1 Sevillai csirkecomb (paradicsom, 1 ohr N Csirkehdsos tavaszi tekercs (Bdh), "2 ; 9 Wy
konvha | Jofalat Pad thai csirkehissal &) 10r olivahoayo), tepsis h(grqonya @ () 2195R | Pho leves csirkehissal & (%) 19%m Kukoricas rizs. chilis-me’zessz&as)ﬁ%i@?”m Gyuvecs (szerb rizseshis) (%) 2’3@}179% A
Wzim | Lecsss virsli, rizs (%) 1m0 | Tarhonyés his (sertés) (B 1mm | Sirke brassol t'_"j.i'g';»}}wvsrt firtatt sertésma, (%) 10| Sslet fot tojassal (%) 170m :
HevomAnvos | Vérashoros marhaparkolt, T Huisos rakott brokkoli Serpenyds burgonya kolbasszal 1 Kemencés siilt tarja, rizs, brokkoli [ Kolbasszal toltdtt vagdalt, W
ENHORAT-CSEKKENTETT] tarhonya (k: 5A1kcal,p Ch: 39g) G-’ 1T8R | K. 77Tkl Ch 40g) TR (K;454kc’£l, Ch:47g) ! 6'”15”' (K: T7hkeal, Ch: 41g) : @_11795& zoldkoret (k: Bvukcal,c%:ASg) @'J 175H
3 o] D e Csirkemell roston, vérdshoros " ) : Rokfortos kortével toltott Piritott csirkecomb, kdrtés
ecainn den | Csirkemell kdrtével, fiistolt sajttal Ny ' o = Konfitalt sertéskaraj ™ : : . ; N
SEF AJANLASA | ° b @ 2290Ft| parolt kortével, kakukkfiives L_*lt,-@mUH ; L l“'t.-'@ 1995k} pulykamell réntva, aszalt @ 2150t parolt képoszta, stircelt L_‘*}_.-@ 2190Ft
siitve, burgonyapiiré burganya - flambirozott kortével, rizs 3 szilvas parolt rizs burganya -
sTReET Foop | Festa csirkés poké tal ® 2 8 esirkes torilla, Teifél 2150 | Curry-s csirkes noké . corier  2290t] TONhalas-habos wrap, Fiiszeres 21508t Tofu diiner cit oahurttal. Pi e ‘_ o
TR LY aconos-csirkes tortilla, Tejfd urry-s csirkés poke tal, curry-s szdsz joghurt dntet ofu ddner citrusos joghurttal, Pita
D1 | EDESTESZTA —. 17L0Rt 1720t 1710Rt 1765kt |\ - ] 1780t ¢ D1
, , a5 . - ) , Makkaltqltott nrudll,'
D12 EDEZSOTlEEm Barackizes gomhdc ) B Dids guba csokoladeé dntettel B Pozsonyi kocka - Vargahéles 15| meggyszasz, mak szérat - D1z
D2 | SUTEMENY | Kapros tards lepény (230g) @ 11507 | Jofalat Répatorta (180g) @2 990 Ft | Meggyes hézi pite (150y) & 990 Ft | Mogyorokrémes gofri & 1050t | Jofalat tiramisu (140 ® 90rt D2
KEDVENC I Glutén-, tejmentes kokuszgolyd g, (3 Kukorica tejbedara, erdei Mangos-kokuszos 1 ; Epres, turckrémes palacsinta K
D3 fuessrrtion | o ] 900 e () 990t qyﬂmdlcsﬁrl]tet (350) @ B s tapickapuding (190c) (&) # () 12507 | Barackos palacsinta (2 db) & 995 Rt (zpdh) P % 90k kD3
SALAA | Paradicsomsalata 4w () 4957t | Uborkasalata # () 495 Ft | Tavaszi saléta 8 () 495 Ft | Fejes saldta, salataontet &= () 495t | Kovészos uborka b () A95Ft 4
SALATABAR | Tojésos tonhalsalata, Lime-os tntet ff@ﬁsﬁi175ﬂﬂ églcdohnachs?gsgljgllmnyasaléta (160 gmééﬁslglséét%es—tofus # () (025 17107 | BBQ csirkesalata, olivaolajos tntet 1790t | Inériai tésztasalata 1595t
7 o S s Kokuszkrémes-szedres ; ;
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