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oo | Teifolds burgonyaleves, Lecsts 1gn] Z61dségleves tarhonyaval,  yqr | Sertésraguleves, Becsi fank gp | ZO10DOISOpUreleves, piritott K Ergileves zgldssggel, o
csirkemell, farhonya Eszterhazy csirketokany, rizs sargabarackos toltelékkel (2 db) magvak, Halrudak rantva, tésztaval, Hasos penne
1760 FTINAP ' ' petrezselymes hurgonya '
X 2 o g : ) . ; Zoldborsopiiréleves, piritott magvak, Szedres meggyleves, Fokhagymas
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' ' sajtos csirkemell, burgonyapiiré kukoricas rizs
; . L L 2 A " s - - Bacon alatt siilt almas, kortés, P :
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2580 FTINAP | rantva, burgonyapiiré petrezselymes burgonya L?J?L[Lt;ycaSITkECSIkOk, petrezselymes Bécsi sertésszelet, rizs hen pacolt borda rantva, kukoricas rizs
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e . . % . . c Bableves zdldségekkel, R, - Daragaluska leves , Csében
e tptows st @) yanf s Byl Sl e, sttt g S el g ol
gony ¥ tejszines szdszhan, rizs p ' mornay martassal -‘
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: } . . y
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R4Z |RinToTz0NA | burgonyapiiré 1600kt | burgonya 1425t | rantott borda, burgonyapiiré 140Ft ' 1400t | rdntva, kukoricas rizs 1400Ft ¢ R4Z
MAGYAROS | pikéis tokany 1870t 2350Ft 190R | o0 tocnirki — 180R | ossben siilt csirkehd 2180R | Brokkolis. sai-
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AGYAROS ZONAJ Orsotészta 1310Rt Borsos tokany. tarhonya ® 1645 Ft Rakott kelkaposzta, tejfollel 1365kt | tészta & 1305t | karfiol mornay martassal 1505t | tos csirkemell =10
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p— spagetti ]
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HAGYOMANYOS | Csikgs tokany, orsétészta Finomfézelék, pulykasiilt Rakott kelkaposzta, tejfdllel Gordgds csirkecomb, piritott zoldséges Turos tészta <
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P~ e A P Csirke-gyros, tepsis burgonya, Husgolyok négysajt martasban, Sertéshorda laskagomba ;
SEF AJANLASA | sertés sziizérmék, parolt lfiy@ 2250 Ft (konyakgs kacsamajpure, alma, @249%1 e @ 2340 Ft g, @ 1845Ft . A . 4 @ 2250 Ft
rizs, wok zoldségek sait), rizs tzatziki fusilli tészta raguval , piritott zoldséges rizs
STREET , 1 g Sertéshisos azsiai %{? 2 g - Pulled pork wrap amerikai Csirkés-lencseés tortilla
- 2195F¢ : P 2190Rt - 2350kt | (s 2285t Y 2195t
FooD Spendtos-csirkés tortlla burrito, Avokadds dntet O Baconos-csirkés tortilla, Tejfol képosztasalataval avokadaval, Tejfél
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D1z | BESTETA Tejberizs kakadszorat - Makos nudli vaniliasodo ® = Aranygaluska vaniliadntet emsn Grizes tészta barackizzel hl_‘it.-'mm Piskétakocka csokiontet S o
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REFORMMEND | Brokkolikrémleves, Cukkinis . Tarkonvos csirkeraguleves Reform zéldborsdpiiré fozelék, Minestrone GM spagettivel, Gombakrémleves, Fiiszeres )
HE AR 13400 FT| csirkefasirt zabpehellyel, | %) 2700Ft) Zﬁldséyes lasa ne%ofuval' 2990 Ff grill sertéskaraj, Kukoricafelfdjt 2655 Ftf Rantott borda kukoricas 2770Ft) pulykamellesikok, izletes o 2990Ft
260FTNAP | hazsalikomos répapiiré g 9 szederdntet (280g) bundaban, zdldséges barna rizs zoldségsalata
VEGAMBND | Brokkolikrémleves, Zildséges lasagne tofuval, Kokusztejes vordslencsekrémleves, Minestrone GM spagettivel, . ;
HETAR: 13335 FT| Hagymakarika rantva, & 26n Zabpelyhes tdrogombadc (130g), & 2095r Parajos-ricottas tortellini tejszines ® 270w Zoldséges, arpagyongyds & 275w ?u[;m?germlg;i il 2@ 3000kt
2665 FTINAP | z6ldkoret narancsos joghurtdntet (150g) szoszhan rakott kel /
KOR-, GLUTEN - _ ; ; okusztejes, voros- Minestrone GM 2
E1 TEMeNTEs | Brokkolikrémleves 4 (1) 995 Ft | Tarkonyos csirkeraguleves iy 1260Ft | lencsekrémleves et ) 995 ft | Gombakremleves e () 995R
e [ (K 125kcal, Ch 9g) LY (K: 192kcal. Ch: 15g) ) (K 2kea, Ch 309 (KI:]B kel Cr 170 b ) (K: 120kcal, Ch: 13g) )
. | Mexikoi tonhalsalata, pita, Parajos gombaragu, Rakott brokkoli bulgurral, Kakukkfiives csirkemell, P Zabkorpas, szezammagos bundas
MEDITERRRAN | Korianderes tejfdl 2195Ft | zoldséges barna rizs 1 {F20asH) 1850t | krémfehersajttal & 1860Ft | Koleses babragu O 1995Ft | tokehal, Edeshurgonyapiiré, kelbimbg (DASH) 2490 Ft
(K: 688Kkcal, Ch: 86g) (K: 610kcal, Ch: 92g) (K: 578kcal, Ch: 56g) (K: 589kcal, Ch: 45g) - (K: 691kcal, Ch: 54g) B
Gyombeéres-zsalyas . Szezammagos, zdldséges, ~ Reform zdldborso-piiréfazelék, Currys, zdldséges tengerihal Gombas, tejfolos krumpli fozelék, Vegan széke-
MEDITERRAN/
REFORM FIZELEK sutdtokfozelék, parolt (%) 1840Ft J tonhalas penne l"it'j. 1890Ft § grill sertéskaraj 1795F | ragu, rizs 2595t csirkemell porkolt - 1850Ft § lykaposzta
pulykamell (K: 580kcal, Ch: 58g) - (K: 640kcal, Ch: 78g) = (K: 514keal, Ch: 36g) (K: 700kcal, Ch: 81g) (K: 649kcal, Ch: 60g) ) (K: 355kcal,
. Cukkinis sargarépafasirt, wok . Szejtan gyros, tepsis burgonya, . Gabonacsemegés . Gombas, paradicsomos Vegan rakott zoldbab gabona- . Ch: 44g) .
E4 | VEGANFALAT | z6ldség, kuszkusz B () 1090Ft | Fokhagymas, uborkés tnfet = [:it:' 1890Ft § chilis bab D & () 1830Ft] csicseriborsé ragu, csemegeével, tofutejfallel e () 1890R h-l'E" 180t B E4
(K: 600kcal, Ch: 99) ] (K: 1003keal, Ch: 107g) ' (K: 694keal, Ch: 69g) bulgurral (K: 656kcal, Ch: 94g) (K: 840kcal, Ch: 86g) ” :
CUKOR-, I Cukkinis csirkefasirt zabpehellyel, Kelképosztas csirkemell- Siilt csirkemell fiiszeres almé- Sertéshorda, piritott gomba, Kakukkfiives, citromos . Parajos-kokusztejes .
ES | GLUTEN-.ES | bazsalikomos répapiiré %) 18657t csikok, barna rizs val, zoldséges, kurkumas rizs zoldséges hajdina (0 [y )(0ast) 1895 Ft f csirkecomb, zelleres (%) csirkemell, GM 19%50r { ES
TEJMENTES | (K: 445kcal, Ch: 38g) - (K: 663keal, Ch: 72g) (K: 692kcal, Ch: 80g) (K: 686keal, Ch: 70g) S kiiles (K: 638kcal, Ch: 45g) - penne tészta 4
¥ Siilt csirkecomb (felsd), _ i of . Zoldfiiszeres csirkesteak, . - ETE Zoldhorsds csirkemellpdrkolt, . (K: 7h0kcal, .
E6 TUEIT?E?. Z6ldséges rizs (Tl 105k R(ag?;?csalzg}l]dgggl) U (74 1870Ft | Zelleres burgonyapiiré (Ry) (nst) 1895F¢ 2’}255I5gl;(l;);l[(a[;wegl§l;b)mldkorEt 1995kt | puliszka () 1es5ref Ch9lg) oy i E6
(K: 648Keal, Ch: 4kg) ‘ : o (K: 566keal, Ch: 27g) : o (K: 527kcal, Ch: 42g) 3 .
Csirkemellfilé korpas kontds- Olajhogydval, sajttal toltdtt csirke joghurtos Joghurtos, kapros tokfdzelék (zabpehely- s : . Fiiszeres pulykamellcsikok, :
E7 | AT-OFRCES | ben, Olasz padlizsan- ) (%) (nsi) 1995 | szoszban, baa rizs, brokloli (isi) 1920kt | liszttel), sargarépas pulykafasirt 190r | Rakott zoldsegek sonkaval sattal 1880Ft | izletes zoldségsalita (onst) 2180Ft g E7
ragu (K: 550kcal, Ch: 19g) - (K: 597keal, Ch: 39g) (K: 494kcal, Ch: 37g) (K: . Ch: 4ég) (K: 465keal, Ch: 21g) .
I I Karfiol TK bundaban, zoldborsos Tokma is csi ; icés bunda- i ; ilg g
; Ay ) gos bundas csirkemell, _ Rantott borda kukoricas bunda . Fitnesz bundas harcsafile, .
E8 %ﬁmﬁ% Eﬂug?ihci;ﬂs.alfg??fehersa]tos 2250Ft | harna rizs Citromos, joghurtos ontet {5 1895Ft] karottas bulgur [:3] 1850 Ft§ ban, zdldséges barna rizs [ 1960Fth parolt sérgarépa, brokkoli 2550 Ft y E8
; } (K: 615kcal, Ch: 98g) (K: 789kcal, Ch: 56g) ' (K: 777kcal, Ch: 94g) (K: 657kcal, Ch: 21g) 9
(K: 675kcal, Ch: 53g) :
- oz 10 E Parajos-ricottas tortellini Zdldséges, arpagydngyods o .
E9 | VEGETARIANUS Hagymakanka rantva, zoldkaret 1795t qudseges lqsagne tofuval 18957t | teiszines szoszhan % 18057 | rakott iel 1090t Fglafelfustousajtmartas 2160 Ft E E9
(K: 671keal, Ch: 77g) @ (K: 722kcal, Ch: 84g) e (K;Jssekcal, th 629 (6 803kcal, i ) & (K: 797keal, Ch: 51g) @ :
GYM-GRILL - | Argentin csirkenyars, zelleres Joghurthan pacolt csirkecomb, Dijoni mustaros pulykamell, Provence-i borda, ,light” Barbecue-s sertéstarja, . ’
E10 PROTEIN BAZIS bulgur, kelhimbo (DasH) 1990Ft § Kuszkusz trikolor paprikaval 1980Ft f rizs, brokkoli 2170Ft) majonézes kaposztasalata 2050Ft § lecsds tepsis burgonya @[é_:.zzmn X E10
(K: 769kcal, F: 49g, Ch: 70g, Zs: 23g) o (K: 699kcal, F: 39g, Ch: 80g, Zs: 15g) (K: 585kcal, F: 48g, Ch: 57g, Zs: 17g) (K: 699kcal, F: 40g, Ch: 23g, Zs: 48g) (K: 94kkcal, F: 36g, Ch: 87g, Zs: 48g) o
Joghurtos cukkini salata siilt s S p Wb o , . La
; p (0AsH) Karolyi salata Rodoszi salata pulykamellel \ Light" majonézes tojassalata Jércesalata
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SZEPTEMBER 14.

DIA-WELLNESS & JOFALAT

Szamolt szénhidrattartalmu fogdasok - IR és diabétesz étrendbe illesztheto

SZEPTEMBER 15.

SZEPTEMBER 16.

SZEPTEMBER 17.

SZEPTEMBER 18.

Brokkolikrémleves, Siilt csirke-

comb (felsd), Zoldséges rizs
(K: 735kcal, Ch: 50g)

(%) 205

Tarkonyos csirkeraguleves, Baconos

z6ldbab bulgurral
(K: 659cal, Ch: 49g)

2670 Ft

Kokusztejes vordslencsekrémleves,
Zoldfiiszeres csirkesteak,

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

() 2535 Rt

Minestrone GM spagettivel, Vasi

pulykamell, zoldkaret
(K: 624kcal, Ch: 51g)

2570 F

Gombakrémleves, Zoldborsds

| csirkemellporkalt, puliszka

(K: 617kcal, Ch: 52g)

IR-DIAB
UZSONNA
206G CH

Réteges sargabarackos joghurt
(K: 168keal, Ch: 19g)

& R

Sargarépas lencsesalata, joghurtos

csirkefalatok (K: 205kcal, Ch: 20g) SR

Ischler (2db)
(K: 136kcal, Ch: 19g)

& ow skt

DW Crunchy Kdkusz (30g),
Zahpelyhes kefir kesudidval
(K: 282kcal, Ch: 20g)

oW 1295Ft

Brokkolis kdles salata krém-
fehérsajttal

® (s S0R
(K: 201keal, Ch: 21g) :

jofalat
TALALASI MENNYISEG

Leves: 2,5-4 dl
Féétel: 25-40 dkg

12-25 dkg

. SYaNOW

:393ZSSO93A SI1IANIYOIW V

7

7

IR-DIAB
VACSORA
40g CH

Cukkinis csirkefasirt zabpehellyel,

bazsalikomos répapiiré (k. 445kcal, Ch: 38g) T

Parajos gombaragu, zoldséges
barna rizs (K: 358kcal, Ch: 39g)

Rodoszi saléta pulykamellel, bulgurral
(K: 354kcal, Ch: 39g)

% 1600kt

1830 Ft

Sertésporkolt, Szarvacska tészta,
Almapaprika (K: 590kcal, Ch: 41g)

Zabkorpas, szezammagos bundas
tdkehal, parolt rizs, brokkoli
(K: 589kcal, Ch: 41g)

o) 2255 (%) 270m

:

25-40 dkg

DIA-WELLNESS
SUTEMENYEK

Sos-karamellas keksz

{K: 409kcal, Ch 55g) & ow 1350k

Ischler
(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,

Tiramisu
(K: 136keal, Ch: 8)

Pisztacias tekercs

® w 13 (K: 625Kcal, Ch: 15g)

& () o 1550m

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)
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)
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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 dl, Féétel: 20-30 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
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DW 1395Ft (K- 393kcal, Ch: 39 $ DW' 1395 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.
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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