AZONOSITO:

A PREMIUM | Borjiipaprikas, tojasos galuska 2690Ft (¥
o ) :
' . . A FOETEL | Csirkemell-ragu vadasan, spagetti ~ 1880Ft W
Bangkoki rizses csirke ALY !
FOETEL (Cur%,) % ()1 055t
Erdélyi fatanyéros, rizs, 1
FOETEL tepsiz hurgo%ya (G210r
FOETEL | Brassoi apropecsenye, sit burgonya (,)1995Ft
0 DO 0 7 (™ 6 j 0 0 A Mézes-mustaros csirkemell, Z%
N FOETEL rizs, Gorogsalata 2I0R
SZEPTEMBER 7. SZEPTEMBER 8. SZEPTEMBER 9. SZEPTEMBER 10. SZEPTEMBER 11. SZEPT. 12.
ARFALG MEN( . 2 i Lerd _ ] el e B ]
nem &g gso0 ] Bakonyi betyarleves, 170 Labpelyhes brokkoli kremle"_ 1mr 1 928rnyas csorbaleves, 1R Tejfolas zoldsegleves, @ 1mr | L0ldséges gombaleves, = g
Zoldborsofozelék , fasit ves. Majorannas csirkefelsd *|Sajtos, tejfélos spagetti Mexikdi sertestokany, “ISonkas kocka 2 1R
1700 FTINAP ' comh, petrezselymes hurgonya ' rizs
NYUBDIJAS MENG DL o Zabpelyhes brokkoli krémle- ; Tejfolos zoldsegleves, [oldseges gomba- :
HE AR: 8790 FT Esailﬁﬁgx:ébetd?{lﬁ?séﬁ |;rj|tott 7 180R ves,p V,a%ias csirkecombfala- 18R azz?krgga{[sésczstgrhaleves, 1us0r | Rintott csirkengeu_ petre- 150 lgves, Bacskai 2 () 1950R
1760 FTINAP ) Ly tok, fott tészta zselymes burgonya rizses hus
_— . , ' , _ ST, Marhahusleves tésztaval
HETI AR: 9875 FT| Z6ldfiiszeres paradicsomleves, Lebbencsleves kolbasszal, = Karfiolleves, Sertéspaprikas, Feketebableves fiistolt csiilokkel, R ’ T
1975 FTINAP | galuskéval, Pasztortarhonya \B) 1650 Magyardvari sertéshorda, rizs » 17R galuska 1HR Hétvezér tokany, szarvacska tészta L1iR Iiez)i(?tfilz?n“ csirkecomb, € () 20R
\ . e Camembert sajtos csirkemell, vords- 3 e o Elzaszi sertésszelet (parolt savanyu Pietro sertéshorda (sonka, gomba, _
Hlizllfétgr%iﬁ gsﬁloltdtizn;{juhsaktgczszlgkehussal, 2205Ft | horos fahéjas szilvaval, burgonyapiiré, 2505Ft hBIIEQ fs'rﬁifsmsﬁgkﬂ[f%'fs 2260Ft | kaposzta), hagymas tortburgonya,  2530Ft | kukorica), rizs, Joghurtos, malnas = 2160Ft
g (220g) Pifia Colada szelet (130g) 90y pite (2409 Maglyarakds (200g) kocka (1209) >
HEM AR: 12535 FT | Viegyes gyiimélcsleves, Szezammagos Zahpelyhes brokkoli krémleves, Cordon Trépusi gyiimélcsleves, Zengdvarkonyi il s Wi, Sl el Sargaharack-krémleves, Tokmagos
ey OEHIE 2655t ; g 2565Rt) ; ' 2720/ 2660 Ft) O : oo LAY 2595 Ft
2505 FTINAP | pulykamellfilé rantva, rizi-hizi bleu, rizs rantott borda, rizs Lﬁ?&;;g&?& toli5tt karaj rantva, rantott sertésszelet, zldséges rizs
STEMORA-CSORENTEMTY Z6ldsegleves, Rakott zoldbab Zahpelyhes brokkoli krémleves, Karfiolleves, Klasszikus burgo- Tejfdlos zoldségleves, Tejszines-fok- Marhahisleves tésztaval,
HETI AR. 9755 FT | csirkehissal 19707t § Borzas szelet (csirkemell), parolt = 2150Ft | nyafdzelék, vagdalt 1930 Ft} hagymas farfalle csirkehussal, 1860 Ft} Natdr csirkemell, rizi-bizi 2360 Ft
1950 FTINAP § (K: 575kcal, Ch: 46g) zoldkoret (K: 694keal, Ch: 49g) (K: 695kcal, Ch: 56q) parmezan (K: 581kcal, Ch: 52g) (K: 759kcal, Ch: 47g)
i Vegyes gyimélcsleves, B Aorrr orfreef g A A A Zildséges gombaleves,
HETI AR: 13780 FT e > Zabpelyhes brokkoli krémleves, Tropusi gyimalcsleves, Paradicso- Tejfolds zoldségleves, Hétvezér A : o
330t . 2830 Ft P > 2065 F) 2 A 2745 Ft| ; | 2765Ft ' :
2755 FTINAP {-Iéasrzctsaa;f;llgt;antva, majonezes Hagyomanyos rakott burgonya mos spagetti hisgolyokkal tokany, szarvacska tészta Li):alilz?nu csirkecomb. @ @ ) l ‘ 7
JGFALATKA SULI MENDY ., . S , L . _— — . e . . Sargabarack-krémleves, Csirkemell . i
HETIAR. 9260 FT Vltaynt11|nltives, Paprikas csirkemell, oo Jpghu;tps korteleves, Zoldséges 1950k Erolti]ves zold?ggglgll,(tesatgva[_, ﬁ.l_z:tsszr 1950kt Telf(l](los zl(;ldse_gtllgv_es, Sajttal silt oo sze?émmagus bundaban, T 7\
1ss0FAp | Orsotészta rizseshus us hurgonyafézelék, sertésporko csirkemell, rizi-bizi petrezselymes burgonya
L1 | S | zgidfiiszeres paradicsom- ) R 995 Ft . 985 Ft 995 Ft — 990Ft | Meqayleves  ISRE L1
p ; Zabpelyhes brokkoli krémleves Karfiolleves % Tejfolos zoldségleves Zoldséges gombaleves @ (% 99y "
L1Z | teveszonn | leves, galuskaval B g | Lebrety 700 Ft S o | ! ® 1w 9es g Y gen - Fuz
L2 LEVES 1465Ft . 1450Ft 14357 | Foretehahleves fiistil . 1320Rt o, 1495 Ft ¥ L2
——{ Bakonyi betyarl £ Lebbencsleves kolbasszal ] : bal £l e (Rl ) Marhahiisleves tésztéval Y :
1271 s 2om akonyi betyarleves | o | LEDbencsleves kolbassza l_j-t_mm Szarnyas csorhaleves 1o | csiilGkkel ) 935 | Marhahtsleves tésztava . B o L2z
L3 LEVES 1060Ft 1150 Ft 1095 Ft 1135t 1010Ft ]
Vegyes gyiimélcsleves Joghurtos korteleves Tropusi gyimolcsleves Malnaleves Sargabarack-krémleves
L3z | eveszom | S W ® oo |08 ® g5 | o0t 0y ® or S R ® om F L3z
FOZELEK | Zldborsofézelék petrezselyemmel &% 1190r | Karalabéfozelék @190t | Klasszikus burgonyafézelék % 1190Ft | Brokkolifgzelék % 1190Ft| Parajfézelek & 1r
G7ELE Zoldhorsofézelék petrezselyemmel, Karalahéfgzelék, zabpelyhes Klasszikus burgonyafdzelék, Brokkolifgzelek, o gl o ; ;
FOZELEK ) Zldseges szérnvapsfasirt y 1R b lykafasirt _ 1780 | esinds csirkeszgérn)\// © 1mr roston csirkemell 1790k | Parajfozelek. grill sertéskaraj 17558
FOZELEK . o L 1795Ft o o 1760Ft § k| asszikus buroonvafdzelek 1790Ft § Brokkolifézelek 1780 Ft o » 1790 Ft
———— 1 Zoldborsofézelék, sertésvirsli Karalabéfdzelék, sertéssiilt S SENIO OV ZEEK IOXKOL0ZECK Parajfdzelék, fott tojas
FOZELEK Z0NA 1260t 1235kt | sertésporkolt 1255k | vagdalt rr| ) ® sn
Rantott hrokkoli, majonézes Sokmagyas rantott borda, Zengdvarkonyi rantott borda, Szalamival, fistolt sajttal toltott Tokmagos rantott sertésszelet, Rantott ‘
R3 RANTOTT burgonya : & 19%5R petrezsgelymes burgonya il rizsg y R karaj rantva, burqony.Jap'Liré — zﬁldséges rizs b pu%ykamllall, LR g R3
z 14 N , . idli ; 5lt6 etrezselymes :
R4 | RANTOTT Szezémmagos pulykamellflé 2060Ft T 195 | picsi sertésszelet, 2030Rt Réntott karfiol, piritot 1995 Rt Eglr?jlalnr%?]stvsaonplzatl:sgmilletgltott 1995 Ft Eurgonya kR4
R4Z |RéNTorT z0NA | rantva, rizi-bizi 1U5R ' 1400t | tepsis burgonya 1425t | Z0ldséges rizs 1R purgonya 140t K R4Z
MAGYAROS ; : 1950t | wtth 1980 Ft : ) sk 1850 Ft ' ) ) 1890 Ft . ) 1810F | paiott kelka- m
asztortarhonya agyomanyos rakott burgonya ertéspaprikas, galuska gtvezér tokany, szarvacska tészta etyar sertéstokany, rizs 7 [ ]
AGYAROS ZONA y 1255t gyomeny gany 1390Rt hap . 1295Ft y 1325kt y y @ 1310t {lﬂ_?_lﬁd-l i
. ejfdlle
DVELT ETELEINK 14 4 o 2450t 195 Ft 3 ey 1990R ] ooy o o - 3 1940t P o 1950t 1950t
— Hlarcsafllg rantva, majonézes Magyardvari sertésborda, rizs EI%([] csirkecomb, Gy Csirkehussal toltott palacsinta T_e)gasll grlll csirkecomb, o9
EDV. ETEL Z0NA | tésztasalata 1715k 1330t | Kukoricas rizs 1395t | filstolt sajt martassal 1300 | rizi-bizi 1345 Rt -
DVELT ETELEINK 1890t | Camembert sajtos csirkemell, 2350 Ft —. 1995Ft| Elzészi sertésszelet (parolt —. 1995kt | p: . 1820Ft 1. e - 1950 Ft
———— Rakott zdldbab csirkehussal vérgshoros fahéjas szilvaval, Chili con Carne @@ savanyu kaposzta), hagymas hictiojsertcstioralisonkas ; Tejfolaen sill
EDV. ETEL Z6NA 1325R | burgonyapiiré 1665 Rt 130# | trtburgonya 1400f | gomba, kukorica), rizs “ 1205R cs!{ke_mell. =
p— . sajt, rizs —_—
TESTIAK | Baconis, pestos, 1957 | K lasszikus tiirds csusza 1810} paradicsomos spagetti - 19 RY Tejszines-fokhagymas farfalle Joil R:?;3?cg§|r1r1ﬁmse;ltn?:?f;;os 5{?1”5”
TeszrAk z6NA | cheddaros penne 1300kt | Szalonnapérccel 1270ft | husgolyokkal — 130k | csirkehiissal, parmezén 1305/t Fusillivel I 1400t
NEMZETKOZI | Gnocchi aszalt paradicsomos = Bigos (Lengyel kaposztas (3 Padlizsanos marharagu, ] Illatos csirkemell, tojasos rizs, Tom Kha Gai (Thai kokusztejes 3
KONYHA martashan, par[r]nezénnal 2 QR eq%télgtel)gy : @4{\\;}} Ll kurkumas rizs : @ ®2590H Csipds képosztasaléga € 210R csirkeleves) ( ) @ 170
L8 | Kapros hisgombac, fot burgonya 10k | 1005, gombas, szalonnas s | ottt papia, it urgonya (5) 5% €180k | Tavaszi zldseges riseshis (%) 1msif Satolparadicsommal silt e 1
HAGYOMANYOS | Rakott z6ldbab csirkehiissal Borzas szelet (csirkemell), parolt Klasszikus burgonyafdzelék, vagdalt Tejszines-fokhagymas farfalle csir- (= Natr csirkemell, rizi-bizi g A
ENHIORAT-CSEKKENTETT (K: 517kcal, Ch: 39g) 1R | 25l dkoret (K: 51(8kcal. Ch: 39)g)p 170 (K: 860kcal, Ch: 513) J g 120m kelm]ssal, parmggén (K:ABAkcaLCh:AZg)®nmﬁ (K: 548Keal, Ch: 36g) @ 140
Csirkemell fokhagymds Vegyes gombas marharagu Csi - . 2 TSP p—
- o o ~9) By = sirkemell roston, varganyds = Erdei gombas Y Varganyas majpiirével toltott -
SEF AJANLASA | vegyes gombamartassal, piritott < €% 22507t} vrcshoros martashan, 7 (@) 260 | S 7 (@) 130r e (L)@ @) 20mr as Majpure 7 (@) 195
26ldséges rizs, Duchess hurgonya e martassal, kuszkusz szarvasporkolt, galuska borda, z6ldséges tészta
Siilt csirkés wrap, Cheddaros marha burrito, 5,}7 Pulled pork poke tal, hazi ; Indiai csirkés tekercs,
STREET FOOD S 2070Ft) 5 2090 Ft . , 2260 Ft 2095Ft o 2095Ft
ezersziget dntet Tejfol 0 paradicsomszdsz Tonhalas wrap. Kapros joghurt curry-s tejfol ©
D1 | EDESTESITA Saivalokviros derelye 1750Ft Tirégomhac piritott morzsaval, 1750 Ft ks tesata _ 1650Ft Méglyarakis 1795Ft) o il valekvarral 1R kD1
D1z | D ETH 1257 | tejfil 125R T 1260kt | toltott nuclli 1250t f D12
D2 | SUTEMENY | Somldi galuska (220 g) % 995Ft | Pifia Colada szelet (130 ) % 990 Ft | Meggyes-dids récsos pite (240q) &% 980 Ft | Darafelfijt, afonyadntet (280q) &% 990 Ft | Joghurtos, malnas kocka (120q) & 995Ft i D2
KEDVENC [ Fitnesz aranygaluska barackos i " ; Csaszarmorzsa aszalvanyok- Reform makos guba Gundel palacsinta '
D3 Ipesszerienk | vaniliasodo (yzgng) & #5# | "Milky Way" palacsinta (24b) & kal, szilvalekvarral (zsng)y G @ r1an (280g) : @ @ 195 L imettel (2 db) & m5R g D3
SALAA | Uborkasalata b ®h95 Ft| Paradicsomsalata h@l.% Ft | Fejes salata, salatadntet h@ 495Ft | Tejfolos uborkasalata & 495Ft | Kovaszos uborka h@ 495 Ft
imnin | Fekete rizssalata roppands zold-% Ty e Nizzai salata, Mustaros-citromos Tex-mex salata, Avokadds Mézes-mustaros N Barackos-mozzarellas guinoa
SALATABAR ségek, Kesudids-gygmhérﬁntet 1 SHTSSOR ] Gt 1960R | Gntet & 16750 csirkesalata \By) 16100 salata, Balzsamecetes%ntet ® 16%R J
REFORMMENU | Paldcleves , Fitnesz Aszalt szilvas-kokuszos rebarbara- Zoldborsdleves csicseritarhonyaval, ?eulll);ﬂfvﬁf]satgaoslult —_ Olasz paradicsomleves GM .
HET AR 13165 FT| aranygaluska barackos 1985Ft) leves, Rantott pulykamell (%) 2930y Pulykafasirt (siitében siitve), Olivas 2845 R sertastara mexkoi €00 32157 tesztaval, Gordgds vagdalt, L) 2845 Rt
2635FTINAP | vaniliasodd (230g) kukoricas bundaban, Parolt zoldség kuszkuszsalata e Hagymas tepsis burgonya
voroshab salata
i | Mézes-mustaros tofu, rizs e , ) — i
VEGA MENU Py T Sajttal siilt zoldbab aszalt Zoldborséleves csicseri- : ' Olasz paradicsomleves GM
HETI AR: 12930 FT Ssarr?gsgllsziél:l;tanrzsczkos &% 2700 Ft) paradicsommal, Milky Way” &% €% 2705 Ft] tarhonyéval, Mascarponés % 20957 gsponr?ﬁﬁﬁzssmﬁgsk%ut karfiol, % 2940 tésztaval, Batatas kilesrizotto (8 2570Ft
2585 FTINAP nygaus palacsinta (2db) ceklarizotto rukkolaval guba (260) krémfehérsajttal
vaniliasodg (230g)
CUKOR-, GLUTEN] .., - e N _ Zoldborsdleves P . _ Olasz paradicsomleves - i
; Palécleves - Aszalt szilvas-kokuszos rebar- g <3 T “ ) Gulyasleves angol zellerrel T\  par; o ‘
E1 ESTEIMENTES 1 (¢ 264kcal ch: 209 () 100R Y aleves (k 2gkcal o 23g) 0 (L) F9ORE &?‘f&iﬂgﬁ_’mfﬂnﬂyg?val b L) IISRY ool o 21 () 130R &ﬂ}gfg;ﬁgﬁgnm & () MR : E1
| Azsiai tdkehalfils, Safranyos . Rozmaringos siilt csirkecomb, Almés . Pulykafasirt (siitében siitve), Roston siilt tokehalfilé, Basmati rizs, P ST U IP
MEDITERRAN | rizs, héhirépa () 2620Ft § parolt kdposzta, tepsis burgonya %) 200t} Olivas kuszkuszsalata (DASH) 1995 Ft | wok zoldség, Joghurtos remuldd  (DAsk) 2650 Ft ?th€ﬂtgfcbfl€$réé°§t° Keémtehorsajttal % 1710k
(K: 724kcal, Ch: 51g) ) (K: 665kcal, Ch: 39g) (K: 595kcal, Ch: 63g) (K: 624kcal, Ch: 64g) ) Wb Uy
MEDERRAN) | Mozzarellds siilt csirkemell, Joghurtos burgonyafézelék, Siilt pulykacomb almas- Krémes csicseriborséfdzelék, Kukorica bundas halpogacsa, Bacskai rizses
REFORM FOZELEK Paradicsomos spagetti 1955Ft § zabpelyhes pulykafasirt 1790Ft § egresmartas, harna rizs 1960Ft § roston csirkemell (DASH) 1850 Ft § rizs, tzatziki 2295Ft | szdja (K: 855kcal,
(K: 778kcal, Ch: 75g) (K: 594kcal, Ch: 76g) (K: 548kcal, Ch: 51g) (K: 926kcal, Ch: 109g) (K: 781kcal, Ch: 90g) Ch: 114g)
3 Falafel golyok, zelleres kuszkusz, . Zoldborsds gombaporkolt, Puliszka siilt hagymaval, . : ; . Fiiszeres vordslencsés . .
E4 | VESINRALT | fiiszeres paradicsommartas & () 1865t | zabgaluska 3 o () 1780R broklal, tfutefo b (1) 1760 Gabonakolnaszos rakottkarfiol g (5 1795 | hulgur b @ (%) 175R 4o (%) 105 [ EA
(K: 820kcal, Ch: 96g) (K: 707kcal, Ch: 91g) ) ) (K: 789kcal, Ch: 81g) (e Pl i ) (K: 804kcal, Ch: 113g) g .
CUKOR-,  J Grill csirkecomb, wok e ) . . n . Cukkinis csirkenyars, Siilt csirkecomb, almas parolt = Gorogds vagdalt, Hagymas Pulykahiisos, v
E5 | GLUTEN-ES | zéldséges koles I, %) (DAsH) 1885 Ft KKo_l%%ikrtlanéﬁﬂcbswkecurry, MZS @y (5, 1085 Rt | Zoldséges hajdina savany( kaposzta L) 1895 Rt | tepsis burgonya (y zﬁ[é’ségesquinga 10957 { ES
TEJMENTES | (K: 676kcal, Ch: 47g) B ) L cal, Ch: 74g) - (K: 629kcal, Ch: 68g) (K: 412kcal, Ch: 17g) (K: 805kcal, Ch: 89g) ) (K: 478kcal, Ch: 47g) b
N e P Joghurtos siilt csirkemell, petrezselymes Kokuszkrémes parajmartas, fott . ; " . Grillezett zoldség piritott magokkal, :
Eé lsulEleﬁ [;al;ustﬁtkkell %il.r,lf;VEL zoldségesen 1875Ft § burgonya, brokkoli 1990Ft | burgonya, csipé]s csirkeszarny @”50“ C’:lgzg?e{lfgﬁggktesztasalataval - [3:,1930Ft bulgur, grill serteskaraj 1890 Ft " E6
(b el i ) (K: 516keal, Ch: 29) (K: 690kcal, Ch: 32g) (1 bl i 470 S (K- 512kcal, Ch: 29g) E
. (1 Manduléval szért csirkemell, Hekkfilé tarkonyos Berni = . i . = : e
- Currys csirke tarka salataval, EY oo Ao P : Egyben siilt karaj, Leveles tejszines paraj, Siilt pulykamellfalatok, joghurtos vegyes q
TR FITI-OFFICE SO0 | & stantet (k: 537kcal, Ch: 150) ALY [UB LS DSOS ITEIES BN mirtéssal, Zoldséges spagett 2OSORR o 2rolt karfiol (k: 5keal, Ch: 119 195N Salata (K: 469kcal. Ch 19g) 21S0R  E7
(K: 499kcal, Ch: 19g) (K: 510kcal, Ch: 40g) ‘
REFORM TK bécsi sertésszelet, batatas Réntott pulykamell kukoricas e Zabkorpas rantott csirkemell, . Argentin csirkemell TK bundaban, Gomba zabpehely bundaban, E
E8 RAnToT | burgonyapiiré, brokkoli 1855 Ftf bundaban, Parolt zoldség %) 2140 Ft} wok zdldségek, bulgur (i) 1910 Ff parajos karottapiiré &% 1890 Ftf Krémfehérsajtos bulgur saldta & 1990Ft st
(K: 706kcal, Ch: 55g) (K: 619keal, Ch: 42g) (K: 608kcal, Ch: 460) ' (K: 635keal, Ch: 52g) (K: 732kcal, Ch: 78g) .
_ Mézes-mustaros tofu, Sajttal siilt zoldbab aszalt < 2l lariontta : S P Vadas szejtan (tejfolds), ’
E9 | VEGETARIANUS | rizs, Gérdgsalata @2’2@}1895& paradicsommal @ & 1k hﬂ?ggzipﬂlngﬁ_%eqklarllﬂttﬂ rukkolaval & 10%5R CKu_k7k7|unlls,lquhht.u7rgs, rakott burgonya @ 1607 | szarvacska tészta AL E E9
(K 688kcal, Ch: 81g) {K: 411kcal, Ch: 26g) (e, UE Y, (R it (e 1) (K- 958kcal, Ch- 103g) :
GYM-GRILL - | Roston siilt csirkemell, parajos Siilt csirkemell, chilis rebarbara . Tandoori csirkemell, Roston siilt sertéstarja, mexikoi &%) Grill harcsafilé, piritott burgonya, C
E10 PROTEIN BAZIS burgonyapiiré 1990Ft § sz6sz, kuszkusz (ﬁjlwsﬂ piritott zoldséges rizs 2250 Ft} voroshab salata 7 2095Ft f kevert salata, dijoni mustaros ontet ~ 2495Ft L E10
(K: 690kcal, F: 51g, Ch: 59g, Zs: 21g) (K: 733kcal, F: 42g, Ch: 75g, Zs: 17g) ) (K: 706keal, F: 47g, Ch: S4g, Zs: 27g) (K: 812kcal, F: 41g, Ch: 38g, Zs: 53g) '\ﬁ-" (K: 759kcal, F: 33g, Ch: 48g, Zs: 14g) é ’
o . Roston csirkecsikok, e Thai narancsos répasalata ., Tormakrémes sonkatekercs , light” Diés-almas salata aszalt szilvaval, ()
E11] HIDEGKONYHA Tlg.n1hba9llf:allat:éhql;vabugyoval friss zoldséges bulgursalata [ ) 1510Ft | kesudioval l_ﬁ.-""‘.ﬂﬁllﬁ franciasalata 990Ft | Mustaros-olivas dntet 3 1560 Ft E11
(& » U, (K: 526kcal, Ch: 45g) (K: 244kcal, Ch: 19g) (K: 417keal, Ch: 34g) (K: 255keal, Ch: 20g) h'
OR DR O ATA O
O O OLDA O OR O O B
. 0 da ba O . alla O O O O

WID

3AIN OT13IANIYOIW

:3AIN 939

‘WYZSNO4313L



\nessZo;

DI-WELLNESS
=

SZEPTEMBER 7.

SZEPTEMBER 8.

DIA-WELLNESS & JOFALAT

Szamolt szénhidrattartalmu fogdasok - IR és diabétesz étrendbe illesztheto

SZEPTEMBER 9.

Jofalal

TALALASI MENNYISEG

7

SZEPTEMBER 10. SZEPTEMBER 1.

K
. SYaNOW

REBiDan, | Zldssgleves, Rakott kel

AL L) uen An 12esn pr csirkével, zoldségesen
2500 FT/NAP (KZ 598kcal, Ch: 52g)

2235 Rt
(K: 719kcal, Ch: 50g)

Aszalt szilvas-kokuszos rebarbarale-
ves, Joghurtos silt csirkemell,
petrezselymes burgonya, brokkoli

Zildborsdleves csicseritarhonyaval,
Kokuszkrémes parajmartas, fott
burgonya, csipds csirkeszarny

(K: 830kcal, Ch: 50g)

2465 Ft
(K: 725kcal, Ch: 50g)

Gulyasleves angol zellerrel,
Siilt csirkecomb, almés
e parolt savanyd kaposzta

7

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

(K: 636keal, Ch: 49g)

Leves: 2,5-4 dl

Y  Fsctel: 25-40 dkg

(%) 3080 Ft

:393ZSSO93A SI1IANIYOIW V

IR-DIAB
UZSONNA
206G CH

Tonhalsalata olivahogydval, a
Kenyérkocka (K: 202kcal, Ch: 18g) (b 162R

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

Thai narancsos répasalata

f (i) (%) e 1150 R
kesudioval (K: 244kcal, Ch: 19) " = -

DW 890 Ft
. (K: 229kcal, Ch: 20g)

Reform makos guba

& aor

Diés-almas salata aszalt szilvaval,
Ontet dids-almas salatahoz , %,}?1 B4R

12-25 dkg
(K: 255kcal, Ch: 20g) LAY,

IR-DIAB
VACSORA
40g CH

Falafel golyok, Zelleres kuszkusz,
fiiszeres paradicsommartas

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

Borzas szelet (csirkemell),
parolt zoldkdret (K: 518kcal, Ch: 39g)

Padlizsanos marharagu,

1690 Ft .
Kurkumas rizs (K: 516kcal, Ch: 41g)

n Hétvezér tokany, DW Szarvacska tészta,
&0 4 175k ]
- Kovaszos uborka (K: 551kcal, Ch: 39g)

Grill harcsafilé, piritott burgonya, sillt

W 1910F) " -
sargarépa, Tzatziki (K: 682kcal, Ch: 40g)

2750 Ft

:

25-40 dkg

S0s teasiitemény
(K: 414keal, Ch: 31g)

DIA-WELLNESS

Linzer
SUTEMENYEK & ow 1150R

(K: 327keal, Ch: 4é)

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,

Kokusz kocka
(K: 270kcal, Ch: 32g)

Tonkélyds szilvas pite

) W 1350Ft
& a (K: 363kcal, Ch: 33g)

& ow 1250R

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, 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

Paleo lidlah szelet

& () o 13950
(K: 456kcal, i 27g) -

DW 1345 Ft 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 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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