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DIA-WELLNESS & JOFALAT

Szamolt szénhidrattartalmu fogdasok - IR és diabétesz étrendbe illesztheto

Jofalal
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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,

Keéksajtos, kortés salata bulgurral (190g) (¥
w5 0ROl th 20 &

NOVEMBER 16. NOVEMBER 17. NOVEMBER 18. NOVEMBER 19. AP Tawanis mennviséc [RlIKIS2Z 68 iPls2

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

Csirkeraguleves rizskrémmel , Dijoni

mustaros pulykamell, rizs, brokkoli
(K: 636keal, Ch: 50g)

Tapiokapuding afonya-
1130t | szosszal (145g) b
)

A Csirkés szuperzold guinoasalata,
'3 1750Ft § avokadds dntet

il & 1150m Somloi galuska

Epres szelet
{K: 106kcal, Ch: 22g) W 13%R

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

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

- Zahpelyhes tirdgombéc
| %) 1125t § sérgabarackos joghurttal

Mozzarellas kelkaposzta tejszines

K: 456kcal, Ch: 41g

(K: 212Kcal, Ch: 23g)

@ 162rt ] (1150) D 685k 12-25 dkg
- o Csirkecombpaprikas, DW Szarvacska
| %) 2050Ft | sérgarépaval, petrezselymes burgonya &' 1430Ft | tészta, Almapaprika DW 2605Ft 25-40 dkg DWV
(K: 609kcal, Ch: 42g
So as kortés pite
O VAR o 09kcal, Ch 3kg) D @ 19n 10dkg El2 IIIII

Tarkonyos csirkeraguleves, Fitnesz

parizsi pulykamell, balzsamecetes, 30t
zelleres alma

(K: 64keal, Ch: 49g)

Rikottas-szines csicseribors salata

Leves: 2,5-4 dl
Féétel: 25-40 dkg

- IIIII

HOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ @)  VEGETARIANUS V& VEGAN@ csipos @ stFAJANLATAR comBa@® TEJMENTES@) PALEO [ DIA-WELLNESS TERMEK (@) GLUTENMENTES (@)

HAGYOMANYOS ETELEK TALALASA:

Levesek: nagy adag: 4,5-5dL (L1, L2, L3) | kis adag: 2,5-3 dl (L1Z, L2Z,
L37) | Fézelékek: nagy adag: 4-5 dl

| kis adag: 2,5-3 dl (F1,F2,F3: 4-5 d|, F3Z: 2,5-3 dl) | Egytal ételek: nagy adag:
40-50 dkg (AS, K1, K2, K3, K4, Ké, K8] | kicsi: 25-30 dkg (K1Z, K2Z, K3Z, K4Z
| CH ( szénhidrat) kontroll: 30-40 dkg (K7, E6) | Natar hasok (siitve, fézve):
6-10 dkg (valtozo sorokban) | Feltétek: 4-15 dkg (F3Z),

8-13 dkg (F2, F3) | Rantott husok, zéldségek: nagy adag: 14-20 dkg, |

kis adag: 8-10 dkg (R sorok) | Koretek: nagy adag 20-30 dkg | kis adag:
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) | Savanyusagok: 9-13 dkg (S2)

Martasok: 1-2,5 dl | Kiegészité szészok: 50-120 ml

Meleg desszertek: nagy adag (D1) 30-45 dkg, kis adag (D1Z): 14-25 dkg |
Siitemények: 13-25 dkg (D2) | Gluténmentes siitemény: 90-110 g [E13? |
Palacsinta: 2 db,14-30 dkg (D3)

K: KALORIA F: FEHERJE | ZS:ZSIR CH: SZENHIDRAT | )
ETELEINK TAPANYAG ERTEKEIROL ES AZ ALLERGENEKRGL WEBOLDALUNKON TALALHAT
RESZLETES INFORMACIOT!

TN P
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t felelésséget nem véllalunk! E1 és ES5 sor ételei az ditalunk kindlt
Bdés lehetéségét kizarni nem tudjuk. ZELLERT ES MUSTART FELHASZNALO UZEMBEN KESZUL.

MENUK TALALASA:

M1 - Arfalé: Leves: 2,5-3 d|, F6étel: 20-30 dkg | M2 - Nyugdijas: Leves:

2,5-3 dl, Féétel: 25-40 dkg | M3: Leves: 2,5-3 dl, Fdétel: 25-30 dkg | M4: Féétel:
25-30 dkg, Desszert: 13-25 dkg | M5: Leves: 2,5-3 d|, Fétel: 30-45 dkg | M6 -
Hagyomanyos CH-kontroll menii: Leves: 2,5-3 dl, F6étel: 25-40 dkg | M7: Leves:
4,5-5dl, Foétel: 40-50 dkg | M8: Leves 2,5-3 dl, Fétel: 20-30 dkg

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, E7, E9, E8, E10):
30-50 dkg | Reform rantott (E8): Rantott his/zoldség: 8-12 dkg, kéret: 20-30 dkg
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

Adalékmentes sorunkban mesterséges izfokozo, szinezék és tartositoszer
hozzaadasa nélkiil késziilt fogasok kapnak helyet. Az izeket a gondosan
valogatott alapanyagok, fiiszerek és fliszernavények adjak.

AZ ETLAPVALTOZTATAS JOGAT FENNTARTJUK! SZOMBATI ETELEINKET PENTEKEN SZALLITJUK.
AZ ETEL GLUTENT, TEJET, OLAJOS MAGVAKAT, RAKOT, KAGYLOT, HALAT, SZOJAT, TOJAST,

INFORMACIOK

Ugyfélszolgalat: munkanapokon 8-15 éra kozott.

Rendelés és modositas a nem jelolt ételeknél: a kiszallitasi napot megeldz6 2. nap 15 6raig; kovetkezd hét hétfére:
telefonon és megrendeldlapon péntek 15 draig, weboldalon online formaban szombat 15 6raig.

Rendelés és modositas a sargaval jelolt ételeknél: weboldalunkon a kiszallitast megel6z6 nap 18 6raig rendelhetéek
a készlet erejéig, tgyfélszolgalatunkon a kiszallitast megel6z6 munkanap 15 6raig.

Etelek hazhoz szallitasa: 13 6raig. Szombati ételeinket pénteki kiszallitassal rendelheti meg.

Adatkezelési nyilvantartas szama: NAIH-65367/2013

Minimélis 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 utalds menetét weboldalunkon olvashatja.

Eteleink az EU élelmiszer-biztonsagi (HACCP, GHP) rendszer elvarasanak megfeleld kornyezetben és technoldgiai
korilmények kozott keriilnek eléallitasra a szabalyok betartdsa és a modszer folyamatos ellenérzése mellett.

Ha szallitas utan ételeinket nem tudja elfogyasztani, kérjiik azokat hiitében tarolni. Eteltarté edényink a félia maradék-
talan eltavolitasa utdn mikrohulldmu sit6ben melegithetéek. Csonthéjas gyimdlcsoket tartalmazo ételeinkben magok,
halételeinkben szalkak eléfordulhatnak.

Részletek a web oldalon.
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