HAGYOMANYOS ETELEK

37. hét

Heétfd (09.09.)

Kedd (09.10.)

Szerda (09.11.)

Csiitortok (09.12.)

Péntek (09.13.)

H1 | Levesek Zoldséges karalabéleves 560 Ft | Brokkolikrémleves 580 Ft | Magyaros zellerleves 580 Ft | Egreskrémleves 620 Ft | Grizgaluskaleves 540 Ft
. ) . . o Alféldi burgonyagaluska leves, Z6ldséges marhahusleves “ o
H2 | Levesek Tejszines csirkemellkrémleves 650 Ft | Palocleves (sertéshds) 660 Ft fiistolt tarjaval 630 Ft csigatésztaval 610 Ft | Z6ldborsos csirkeraguleves 650 Ft
H5 | Tésztak lf_:rl:e\éljzrso; grecrlfll)(;erz}al 990 Ft E‘;‘p‘ﬂ r:r? :2222 it ejszin) 1020 Ft | Stiriai, hazi tards galuska 1050 Ft | Kdposztas cvekedli 950 Ft | Tojasos nokedli 990 Ft
Petrezselymes zéldborsofézelék Kelkdposztafézelék Tejfeles burgonyafézelék Tejszines spendtfézelék Fejtett babf6zelék
H6 | Fozelékek 1. tiikértojas (2 db) 990 Ft | 1. siilt virsli (2 db) 980 Ft | 1. szérnyas vagdalt 1020 Ft | 1. tiikortojas (2 db) 980 Ft | 1.fott tojas (2 db) 1050 Ft
P 2. egyben siilt fasirt 2. cstilokporkolt 2. sertésapro o . .
2. natr csirkemell 1120 Ft (sertés) 1030Ft (nagy adag) 1120Ft (nagy adag) 1090 Ft | 2. siilt lecsékolbasz 1120 Ft
H7 | Vegetarianus ételek | Cukkinis lecso, galuska 990 Ft | Tejbegriz, kakadszoréas 900 Ft | Makos nudli, porcukorral 990 Ft | Karfiol csipds bundaban, 1070 Ft| Rantott hagymakarikak, 1090 Ft
g ! ) g ! majonézes burgonyasalata burgonyapuiré
e [ ‘ . e Csirkecombfilé erdészlany” médra Bud Spencer kedvence
Fye Bikki tliskés sertésragu Mézes, mustaros sertésapro, . KPS . P RN ) o
H8 | Készételek °0 _ e | TO90Ft | "= 1050 Ft | (gombas, hagymas, zéldborsds 1090 Ft | Z4zaporkolt, galuska 990 Ft | (sertésaprd, bab, paradicsompiiré, 1020 Ft
(gomba, szalonna, vorosbor, tejszin), fusilli jazminrizs raqu), fiiszeres jazminrizs chili, oregéné, spagetti)
Zerd Paprikés burgonya, . . . . i . Hagymas sertés apropecsenye, Oroshazi tarhonyas csirke
H9 | Készételek virslivel 1090 Ft | Rakott z6ldbab (szérnyashus) 1070 Ft | Csirkemdj rizottd, reszelt sajt 990 Ft tért burgonya 1090 Ft (burgonya, sérgarépa, fokhagyma) 990 Ft
Dids, rantott csirkecombfiilé Holstein sertésborda Sokmagvas, bundazott pulykamell Sertésborda parizsiasan Zildfliszeres tejhen aztatott,
' 9vas, puly P bundézott csirkemell
H11 | Frissensiiltek 1. mazsolas rizs 1100 Ft | 1. kukoricds rizs 1100 Ft | 1. fiiszeres jazminrizs 1100 Ft | 1. rizi-bizi 1090 Ft | 1. petrezselymes jazminrizs 1090 Ft
2. burgonyakrokett 1190 Ft | 2. burgonyapiiré 1140 Ft | 2. hasabburgonya 1190 Ft | 2. majonézes burgonyasalta 1190 Ft | 2. burgonyapiiré 1110 Ft
. Y Hagymas, mustéros Fliszeres tarékrémmel toltott Rantott camembert Ciganypecsenye, Godollsi, toltott csirkecomb
pecsenye (sertéstarja), 1190 Ft | pulykamell rantva, snidlinges 1230Ft| P 1250 Ft | ropogos kakastaréjjal, 1290 Ft | (csirkemaj, z6ldborsé, gomba), 1270Ft
epszeru eteie afonyamartés, jazminrizs
hagymas tort burgonya tejfolmartas, kukoricas rizs 4 ) stilt burgonya hasabburgonya
, . Guldcsi jércemell Bakonyi cstilokszeletek Ovéri sertéskaraj, Tokaji kacsamaj Grillezett csirkemellfalatok,
H13 |nyenc ételek (di6s, aszalt szilva-martas), 1230 Ft | (paprikds, tejfélds gombamértassal), 1180 Ft | (gomba, sonka, sajt) 1320 Ft | (mazsola, Tokaji aszu), 1250 Ft | parmezanos tejfdllel, 1190 Ft
burgonyakrokett tejfolos, turos galuska hasabburgonya 6szibarackos burgonyapiiré petrezselymes jazminrizs
Turds palacsinta, malnadntet 620 Ft | Tejszines karamellszelet 560 Ft | Malnahabos piskéta 600 Ft | Eszterhazy szelet 590 Ft | Oroszkrémszelet 530 Ft
esszerte




DIETAS ETELEK FOGYOKURAZOKNAK 1.

37. hét

Heétfd (09.09.)

Kedd (09.10.)

Szerda (09.11.)

Csiitortok (09.12.)

Péntek (09.13.)

Oszibarack krémleves

Sargarépa krémleves, piritott tokmaggal

Frankfurti leves

Betyéros z6ldbableves, galuska

Zoldséges rizsleves

ZS1 | Low carb levesek 150 keal, ch: 21 g 640Ft| 250 keal, ch: 13 g 640Ft| )60 keal, ch- 11g 640 Ft| 300 keal, ch: 16 660 Ft| 100 keal, ch: 16 660 Ft
Husgaluskaleves Gombias csirkeraguleves Francia hagymaleves Szegfliszeges meggyleves Karfiolleves
P1 | Paleolevesek 360kcal, ch:8¢g 750Ft 240kcal, ch:11g 760Ft 110kcal, ch: 13 g 700Ft 150 keal, ch: 16 g 700 Ft 90 keal, ch:8g 700Ft
Rozmaringos sertésfalatok, Bazsalikommal siilt csirkecombfilé, Grillezett halfilé, parolt brokkoli, Stilt csirkecombfilé, balkani saléta Fehérboros, zéldséaes pulykatal
ZS5 | Szénhidratszegény ételek | vajas, juhtiros brokkolisalata 1290 Ft | céklds képosztasalata 1290 Ft | tejszines mustarszoszban 1320 Ft | (z0ldsaléta, uborka, paradicsom, juhturés | 1270 Ft| ;o7 1 95 ges puly 1190 Ft
530keal, ch: 10 g 300keal,ch:11g 250kcal, ch:9g ontet) 300kcal,ch:9g 129
Kapros turéval gongyolt sertéskaraj, Toszkén csirkemell (paradicsom, pritamin Olaszos csirkecomb, Tarkonyos csirkemell falatok (mustar, Citromos sertéskaraj,
ZS6 | Kaloriaszegény ételek citromos kelbimbo 1270 Ft | paprika, olivabogyo, pesto), piritott 1270 Ft | piritott zellerkockak 1190 Ft | fliszeres joghurt), petrezselymes karfiol | 1 260 Ft | feta sajtos tzatziki salata 1290 Ft
300keal,ch:7g z6ldséges porékrém  380kcal, ch: 169 370kcal, ch:15¢g 310kcal, ch:12g 330kcal, ch:6g
. . R . ' - I ) Chilis sajtkrémmel Rémai csirkecombfilé
Fetasajtos sertéskaraj, szélesmetélt, Csirkemell périzsiasan Di6s, rantott csirkemell, s ) - . X o
ZS7 | Low carb ételek 1 fliszeres paradicsommartas 1260 Ft | piritott, cittomos ceruzabab 1350 Ft | meggymartas 1320 Ft | 1OMtOtt sertéskaraj rantva, 1330 Ft | Pazsalikomos sajtos bundaban, 1250 Ft
550 keal, ch: 29 390 keal, ch: 21 520 keal, ch: 20 hagymas, stilt zoldségek szerecsendios sargarépapliré
nh: 229 chi2lg =209 520 keal, ch:20g 420kcal, ch: 159
Fuiszeres sertésborda, zabpelyhes bundaban, Kdkuszkrémes palacsinta (2 db), Csikostokany, qaluska Réntott gomba, Oregands sertésborda,
ZS8 | Low carb ételek 2 citromos kelbimbd 1290 Ft | erdei gyiimélcsds eperragu 1250Ft| 0ol ch-yllg 1190 Ft | light franciasalata 1190 Ft | bolognai penne 1250 Ft
350keal, ch:9g 410kcal, ch: 289 nch:129 370kcal, ch:27 g 460 kcal, ch: 28 g
R — R . Oszibarackkal, sajttal . T
Zoldbabfézelék, Teriyaki csirkemellcsikok, el e fo . Csirkemell cukkini kontosben,
ZS9 | Fitt ételek szarnyas vagdalt 1230 Ft | paradicsomos zéldséges bulgur 1230Ft stlt csirkecombiilé, 1270 Ft Hortobigyi hiisos palacsinta (2 db) 1270 Ft | paprikas barnarizs 1290 Ft

370kcal, ch: 189

490 kcal, ch:53 g

light burgonyapiiré
470kcal, ch:29 g

640keal, ch:25g

740 keal, ch:78 g




DIETAS ETELEK FOGYOKURAZOKNAK 2.

37. hét

Heétfd (09.09.)

Kedd (09.10.)

Szerda (09.11.)

Csiitortok (09.12.)

Péntek (09.13.)

Vegetdrianus

Piritott z6ldségpiiré,

Lecsos zoldbab

Z06ldborsos quinoa,

Rizsfelfujt, mélnadntet

Gomba vadasan, spagetti

E4 | Egészség kontroll ételek 1 |sdrgarépa chips 1490 Ft . 1330 Ft | fokhagymamértas 1490 Ft . 1490 Ft . 1290 Ft
Glﬁltén-, Iak%z— PR 260 ke, ch: 16 g 250 keal, ch: 34 g 420 keal ch: 52 560 keal, ch: 65 g 580 keal, ch: 78 g
Vegetarianus Francia rakott buraonya Réntott sajt dios bundaban, Cukkinis zoldségpiiré, Lavakdvén siilt padlizsan, Cukkinis lecso,
E3 | Egészség Kontroll ételek 2 710 keal, ch: 67 gony 1490 Ft | afonyamartas, f6tt burgonya 1590 Ft | zeller chips 1490 Ft | hagymas koles 1390 Ft | paprikas barnarizs 1220Ft
Glutén-, laktoz- és cukormentes »ch:679 700 keal, ch: 70 g 210kcal,ch:19g 450kcal, ch:57 g 490 keal, ch: 75 g
e < Kapros tokfézelék, : . Rantott csirkemell, Dijoni mustaros sertéskaraj, ) .
E2 EF]?SZﬁ? K9ntll;0|| e't:eIEk 3 csipds csirkecomb 1490 Ft f;/lgaogﬁlglrocshgslgkemelltokany, galuska 1490 Ft | fenyémagos light burgonyapiiré 1520 Ft | light burgonyapiiré 1490 Ft gg(r)bkocr;Trghs.%aggetn (parmezén) 1550 Ft
Uten-, lakioz- €S cukormentes 360 keal, ch: 15 g 239 600 keal, ch: 50 520 keal, ch: 28 ¢ 79
‘o < Métrai borzas csirkemell, Milanéi makaroni, reszelt sajt . P . Z6ldborsos szarnyasporkolt, Petrezselymes finomf6zelék, konfitalt
E1 (Eﬂi:zﬁ% l_(‘é)sr;t[‘glr!];;eeslek 4 kekuszolajos, fliszeres, zoldséges burgonya 1590 Ft | (sajt, parmezén, gomba, sonka) 1550 Ft g;'(;ﬁr;ajcﬁ géotto parmezénnal 1390 Ft | hagymas, z6ldséges koles 1490 Ft | csirkecombfilé ropogdsra stitve 1440 Ft
uten-, fakioz- & cu 740kcal, ch:68¢ 590 keal, ch: 54 g nchi>3g 540 keal, ch: 47 g 500kaal,ch:20g
Lo < Husos pasztortarhonya Fliszeres bundaban siilt karaj, LafAo 4l ’ Harcsafilé parizsi bundaban, Csirkemell sajtos bundaban,
E5 (Eﬁtir?zlsai% l_(gsr;t[‘glr!leenggek 5 (szarnyashus, csipds kolbész) 1490 Ft | zelleres hasabburgonya 1590 Ft i%k; cf:lz iﬁk‘,”;anmtt csirkemell 1550 Ft | light tartaros kukoricasalata 1750 Ft | rizi-bizi 1490 Ft
uten-, fakioz- & cu 770 keal, ch: 71 g 500 keal, ch: 42 g nchi32g 650 keal, ch: 42 g 750 keal, ch: 87
Parmezénos sertésborda P Parmezanos zoldségkrémmel I . . . " . .
< 2 Py GOrogos csirkecomb, P Olajbogydval slt csirkemellfilé, Kelbimbés sertéstokany,
P3 Paleo ételek 1 fo’khagynjas, borsikafiives, 1440 Ft | zoldségkrokett 1490 Ft gongypltgswkreme__ll,l 1550 Ft | vegyes saldta 1490 Ft | cukkinis zoldséglepény 1440 Ft
Low carb porés salata 500 keal, ch: 35 cukkinis zoldségpuré h:10 600 kcal. ch: 13
370 keal, ch: 14 g nchi3>9 430 keal, ch: 16 g 199 139
Ko o Parasztos toltott sertéskaraj I s Flszeres csirkecombfalatok, —
< Ordogi csirkecomb (csipds), °, o Bazsalikomos, paprikas pulykaragu, o RN ' Kapros, nyari kdposzta
ps | Paleoételek2 szalonnas kelbimbo 1440 Fy | (fustolt szalonna, gomba), 1490 Ft | tészta 1590 Ft | POréhagyma-martasban, 1440 Ft | (szémyashtsbol) 1440 Ft
Low carb 450 keal. ch: 7 fokhagymas parajkrém 610 keal, ch: 14 szines karfiolmorzsa 540 keal ch: 17
i Cn:79 380kcal, ch:9g nch:14g 410kcal, ch:16 g nch: 179
) . Z6ldcitromos, silt csirkecomb, PP . . Lot -
< Rozmaringos sertésfalatok, s s ' e Cstilokporkolt, Kokusztejes pulykamell, Gyombéres sertéstarja,
P5 E?Ie,o ételek 3 kevert saldta baconnal, tojassal 1440Ft ﬁls:lgafstgk?ﬁgﬁg Je?:glag:éon) 1440 Ft | hazi uborkasalata 1550 Ft | stilt zoldségek, piritott bacon 1490 Ft | chilis, padlizsanos z6ldségkrém 1550 Ft
elogen ch:7g ch~11pg ' gyma, ch:10g 420 keal, ch: 11 g ch:7g
Paleo ételek 4 Koményes sertéstarja, Chilis sertéskaraj, Buffalo csirkeszarnyak, Sertéspaprikas, Resztelt sertésmaj,
P6 Ketogén petrezselymes, piritott zGldségptiré 1490 Ft | zoldfiiszeres brokkolipiiré 1440 Ft | citromos petrezselyemmartds 1440 Ft | zoldségfelfujt 1490 Ft | paradicsomos kevert salata 1440 Ft
g ch:10g ch:6g ch:6g ch:13¢g ch:12¢g
Kokuszos piskdtakocka, csokiszosz Epres mascarpone kocka Makos citromkocka Gyilimélcsos turdtortakocka Kokuszgolyd (2 db)
Z515| Low carb desszertek 240 keal, ch:4 g 620Ft 270kcal, ch:7g 650 Ft 250kcal, ch:8g 620Ft 210kcal, ch:9g 640 Ft 210kcal, ch:3 g 620Ft
P10 | Paleo desszertek Somléi galuska 820 Ft Malnas tapiokapuding 720 Ft Kortés siitemény, csokolddéontet 820 Ft Narancsos csokoladékocka 820 Ft Szilvas piskota, fahéjas ontet 780 Ft

470kcal, ch:8g

110kcal, ch: 14 g

300 keal, ch:10g

410kcal, ch:5g

350kcal, ch:7g




KEDVEZMENYES MENUK

31. hét

Hétfd (09.09.)

Kedd (09.10.)

Szerda (09.11.)

Csiitortok (09.12.)

Péntek (09.13.)

Szombat (09.14.)

Vasarnap (09.15.)

H31 NYUGDIiJAS MENU

KEDVEZMENYES HETIAR: 7490Ft/7nap 4 HETIRENDELES ESETEN: 27 990 Ft/28 nap

L Zoldfiszeres tejben
. Hled Magyaros zellerleves Z6ldséges " . 7 . .
Foétel + nalabe 1220F¢t | | Brokkolikremleves 4 550y Tejfeles ya20kt|  marhahisieves |y o0 | RIS | a0 Ft| cstamaloetenmes |1220Ft|  zoiastqmgui 1220Ft
Leves / Desszert (araiabeeves Tejbegriz, kakadszoras burgonyafézelék, csigatésztaval roshazi tarhonyas Gsirkemel, petrezselymes zoldsegraguleves
Cukkinis lecsd, galuska siilt virsli Képosztas cvekedii csirke jézminrizs Bud Spencer kedvence
Oroszkrémszelet
H32 HAGYOMANYOS MENU KEDVEZMENYES HETIAR: 8 390Ft/7nap 4 HETIRENDELES ESETEN: 31990 Ft/28 nap
11k L Zoldftiszeres tejben . .
Zo6ldséges Zoldséges . 2 7 Z6ldborsos
P e oo Magyaros zellerleves ; Grizgaluskaleves aztatott, bundazott .
Foétel + karaldbéleves Brokkolikrémleves / PR marhahusleves ) PR . csirkeraguleves
Leves / Desszert Paprikés burgonya, 1420 Ft Hawaii makaréni 1420 Ft CswkeszJ rizotto, 1420 Ft csigatésztaval 1450 Ft Fg!tle'ft ba,l?(folzberlek, 1420 Ft cswkemgll, pgtrgzselymes 1450Ft Oroshézi tarhonyas 1420 Ft
virslivel reszelt sajt Zuzaporkolt, galuska stilt lecsokolbasz Jazminnizs csirke
! Oroszkrémszelet
ZS21 FOGYOKURAS MENU
600 kcal Sérgarépalémieves 520 kcal 480 kcal 580 keal 610 keal 570 keal 590 kcal
Féétel + Szz‘glrdnzzgf\?az;ggalﬁ ch2lg pirftott tSkmaggal chi24g Francia hagymaleves ch:28g Iig?}?}?;;ggg;‘f:t’a ch:369 Fehérboros, z6ldséges chi159 ResthaerIiKs’!retvéessma’j ch:209 Zoldséges rizsleves ch:27g
. PR, Bazsalikommal siift Olaszos csirkecomb, s pulykatal : ' Csipds sertéscurry,
Kdkuszos piskotakocka, : y P . Gytimolcsos . p aradicsomos kevert -
Leves/Desszert Cokisatse 1690Fe| oot | qgooFe| piritottzelletcockdk |1 690 Fe tirbtortakocka | 1690Ft| Kokuszgolyo 2db) | 1690 Ft| PO ok 1690 Ft karfiolrizs 1690 Ft
cexias poztasa
P21 PALEO MENU
810 kcal Gombd 660 kcal 640 kcal Szedfi 510 keal 570 kcal
4 ch:15 ombas ch:18 ch:23 zegruszeges ch: 26 ch:20
Féétel + O';I(Lijtssg?IcL;?rklfJg:b E z6ldségraguleves Kl Francia hagymaleves J meggyleves El Re SZKféfti(:gret\ge:m si J Keresse weboldalunkon a Paleo egésznapos,
Leves / Desszert (c sipégis) szalonnas Chilis sertéskaraj, Cstilskporkalt, Olajbogydval siilt paradicsomos kev ej}t hdrom étkezéses étrendlinket
kelbimbo 1790 Ft g‘r’c"‘l‘(fl(‘“jllzsafz 1790Ft| haziuborkasaldta 14790 py 323;‘1?5;'2{2 1790 Ft saléta 1790 Ft aPaleomentipontalatt!
IRM1 INZULINREZISZTENS MENU
489 P 509 529 499 509
Foétel + Z6ldséges (189) Sal}?ﬁg?{)?g(kr:qr;wlevaels, (199)| Francia hagymaleves 09 Z6ldséges (26 9) RémaiKacrs?rolLec‘éfwbﬁlé (299)
Leves/Desszert karalabéleves 'IF')oszkén csirke%ge” Grillezett halfilé, marhahusleves bazsalikomos saitas. Tdjékozédjon bévebben weboldalunkrol,
Ossz.szénhidrat Zoldbabfézelék, 1670 Ft pin’tottzéldséges/ 1790 Ft z6ldborsos quinoa, 1990 Ft Rantott gomba, 1760 Ft| bundiban szerécséndiés 1750 Ft az IR Diéta meniipont alatt!
(ebbél rost) szarnyas vagdalt pérékrém fokhagymamértas vegyes salata sirgarépapiré

*A listadr az a la carte étlapban feltlintetett arakbél van szamolva.




DIETAS EGESZ NAPOS ETRENDEK FOGYOKURAZOKNAK

37. hét Hétfo (09.09.) Kedd (09.10.) Szerda (09.11.) Csiitortok (09.12.) Péntek (09.13.) Szombat (09.14.) Vasarnap (09.15.)
BEST OF ZSIREGETO FOGYOKURAS ETREND KEDVEZMENYES HETI AR: 22 700 Ft /7y 4 HETI RENDELES ESETEN: 83 900 Ft /28
A Z5ldbabfézelék, Csirkemell parizsiasan, " . Rantott gomba, Csipds sertéscurry, Oreganos sertésborda, P
Ebed szarnyas vagdalt piritott citromos ceruzabab Csikstokdny, galuska light franciasalata karfiolrizs bolognai penne Kapros, nydri kiposzta
Fliszeres sertéskaraj, Bazsalikommal ) Tarkonyos csirkemell falatok P Konfitalt csirkecombfilé [
Vacsora zabpelyhes bundaban, silt csirkecombfilé, Oil;aii‘z)?tszces;lrekrig%?éki(, (mustar, fliszeres joghurt), ar aFé?csszfyﬁlqtosselzte?/sen:taé;al sta ropogosra siitve, - dzzhirsboﬂfsk atal
7S citromos kelbimbd céklas kaposztasalata P petrezselymes karfiol P petrezselymes karfiolptiré ges puly
121
Snack Kékusiﬂzﬁiiig:gkocka, Epres mascarpone kocka Mékos citromkocka Gyiimélcsos turdtortakocka Kértés gylimodlcskocsonya Kékuszgolyd (2 db) izésérggg;(gmrﬂfg )
A i Korozott, zoldség, Huspastétom, z6ldség, Tormakrémes tarjatekercsek, z6ldség, Paraszt kolbdsz, . . Pulykakolbasz, light margarin, Diétas baracklekvar, light margarin,
Masnap reggeli Zsirégets kifl Zsirégetd kifl Zsirégetd kifl 51t tojds, zldség Juhturds pogdcsa (2 db) 26\dség, Zsirégetd kifl Zsirégets kifl
Napi ar: 3390Ft 3390Ft 3390 Ft 3390 Ft 3390 Ft 3390 Ft 3390Ft
Szamitott tapérték: 1250 keal, ch: 41 g 1260 keal, ch: 40 g 1520 keal, ch:39 g 1230 keal, ch: 51 g 1280 kcal, ch: 41 g 1240 keal, ch: 45 g 1100 keal, ch: 35 g
00%) SZENHIDRATSZEGENY FOGYOKURAS ETREND KEDVEZMENYES HETI AR: 19190 Ft /7vap 4 HETI RENDELES ESETEN: 71900 Ft / 25 nap
. P P Parmezénos z6ldségkrémmel T . - . .
A Z6ldbabfézelék, Toszkén csirkemell, el ey Sult csirkecombfilé, P Csip6s sertéscurry, Fehérboros,
Ebéd szarnyas vagdalt piritott zoldséges porékrém 3&1?%2';&5&;23239‘3 balkani salata Kapros, nyari kaposzta karfiolrizs z6ldséges pulykatal
P - Bazsalikommal . . Konfitalt csirkecombfilé . . ) J—
S Vacsora Ordaégi csirkecomb (csipds) s . S lafAo NSl fxiis i Tarkonyos csirkemell falatok p - Citromos sertéskaraj Resztelt sertésmaj
P L VOIS slt csirkecombfilé, Soskafdzelék, fétt tojas (2 db) ' ropogosra stitve, . e N "
131 szalonnas kelbimbo céklas képosztasalata petrezselymes karfiol petrezselymes karfiolpiiré feta sajtos tzatziki saldta paradicsomos kevert salata
A i Korozott, zoldség, Huspastétom, z6ldség, Tormakrémes Fétt virsli (2 db), mustar, Pulykakolbasz, light margarin, . . Diétés baracklekvar, light margarin,
Masnap I’nge" extrudalt kenyér (2 db) extrudalt kenyér (2 db) tarjatekercsek, z6ldség extrudalt kenyér (2 db) z6ldség, extrudalt kenyér (2 db) Juhtdrés pogécsa (2 db) extrudalt kenyér (2 db)
Napi ar: 2890 Ft 2890 Ft 2890 Ft 2890 Ft 2890 Ft 2890 Ft 2890 Ft
Szamitott tapérték: 1000 kcal, ch: 32 g 910 keal, ch: 38 g 990 kcal, ch: 28 g 880 keal, ch: 36 g 1040 keal, ch: 37 g 1070 keal, ch: 21 g 970 keal, ch: 38 g

*A listadr az a la carte étlapban feltiintetett drakbdl van szamolva.




DIETAS EGESZ NAPOS ETRENDEK FOGYOKURAZOKNAK

760 keal, ch: 91 g

680 kcal, ch:65 g

37. hét Hétfo (09.09.) Kedd (09.10.) Szerda (09.11.) Csiitortok (09.12.) Péntek (09.13.) Szombat (09.14.) Vasarnap (09.15.)
TURBO FOGYOKURAS ETREND (agosité6 egésznapos étrend, vegetarianusoknak is) KEDVEZMENYES HETI AR: 15 490 Ft /7yap 4 HETI RENDELES ESETEN: 57 990 Ft / 28np
Piritott zoldségpiiré, ’ A s Light burgonyapiiré, Szines karfiomorzsa, Cukkinis zoldséglepény, Bazsalikomos tofu,
Ehéd sargarépa chips Paradicsomos, zoldséges bulgur piritott zellerkockak poéréhagyma martasban Gomba vadasan z0ldftiszeres kelbimbomartas paprikds barnarizs
Vacsora Kékuszalajos, Lecsos zoldbab Z8ldborsts quinoa, Hagymas koles Paradicsomos fehérbab Provence 28ldségtél, Cukkinis lecsé
YA z6ldséges burgonya fokhagymamartas 9y piritott tokmag
141
Snack Oszibarack krémleves Sérgarépa krémleves, piritott tokmaggal Francia hagymaleves Szegfliszeges meggyleves Z6ldséges rizsleves Karfiolleves Kortekrémleves
A H - . - P Ribizli oca Umolcssald S, AR, . Kok jes koleska
Masnap reggeli Vegyes gytimdlcskocsonya Epres, lime-os gytimolcsveld g;g#}ggﬁz@%ﬁ;a (alg‘);l:lmggc;;? Ifg?te) Kértés gylimolcskocsonya Erdei gyiimélcsds puding 0 l:)sifitgtetsdigveasl asa
Napi ar: 2490 Ft 2490 Ft 2490 Ft 2490 Ft 2490 Ft 2490 Ft 2490 Ft
Szamitott tapérték: 600 kcal, ch: 66 g 740 keal, ch: 101 g 710keal, ch:90 g 740 keal, ch: 82 g

880 kcal, ch: 95 g

PALEO SZENHIDRATSZEGENY FOGYOKURAS ETREND

Ebéd

Ordégi csirkecomb (csip6s),
szalonnas kelbimbd

Chilis sertéskaraj,
z6ldftiszeres brokkoliptré

Parmezanos z6ldségkrémmel
gongyolt csirkemell,
cukkinis zldségpuré

Olajbogydval sult csirkemellfilé,
vegyes salata

Kapros, nyéri kdposzta
(szarnyashusbol)

P
111 | Vacsora

Koményes sertéstarja,

petrezselymes, piritott zoldségpuré

Zoldcitromos, siilt csirkecomb,

Gszi salata (karfiol, jégsalata,

lilakédposzta, lilahagyma, bacon)

Buffalo csirkeszarnyak,
citromos petrezselyemmartas

Sertéspaprikas,
z6ldségfelfujt

Resztelt sertésmaj,
paradicsomos kevert salata

. Al eais . Kortés siitemény, Feketecsokis, S PR
Snack Somléi galuska Malnés tapidkapuding csokoladeéantet Citromos kkuszkrém Szilvas piskota, fahéjas ontet
Napi ar: 3590 Ft 3590 Ft 3590 Ft 3590 Ft 3590 Ft
Szamitott tapérték: 1390 keal, ch: 25 g 1050 keal, ch:31 g 1040 keal, ch:32 g 1470 keal, ch: 23 g

1370 keal, ch: 36 g

Taplalkozastudomanyi szakértok altal dsszeallitott étrend egész
napra, hogy Onnek se a tervezés, se a vasérlas,
se az elkészités gondjaval ne kelljen torddnie.

*A listadr az a la carte étlapban feltiintetett arakbol van szamolva.




DIETAS EGESZ NAPOS ETRENDEK FOGYOKURAZOKNAK

37. hét

Heétfd (09.09.)

Kedd (09.10.)

Szerda (09.11.)

Csiitortok (09.12.)

Péntek (09.13.)

Szombat (09.14.)

Vasarnap (09.15.)

S.T.A.R. DIETA (lagosit6 egésznapos étrend, vegetarianusoknak is)

Sovargast
csokkentd
jutalom
étkezés

Séargarépas zoldsalata

Oszi salta

Hazi uborkasalata

Vegyes saléta

Vizes uborka

Z6ldbabfézelék,
szarnyas vagdalt

Teriyaki csirkemellcsikok,
paradicsomos zoldséges bulgur

Csikdstokany, galuska

Hortobagyi
hisos palacsinta (2 db)

Romai csirkecombfilé,
bazsalikomos sajtos bundaban,
szerecsendios sargarépapiiré

Kékuszos piskétakocka,
csokiszsz

Epres mascarpone kocka

Mékos citromkocka

Gylimélcsds turétortakocka

Kokuszgolyo (2 db)

A
181 | Etkezés

Kéményes sertéstarja,
petrezselymes, piritott
z6ldségpiiré

Bazsalikommal
siilt csirkecombfilé,
céklas kaposztasalata

Buffalo csirkeszarnyak,
citromos petrezselyemmartas

Tarkonyos csirkemell falatok
(mustér, fiiszeres joghurt),
petrezselymes karfiol

Csipds sertéscurry,
karfiolrizs

Etkezés

Vegyes gyiimdlcskocsonya

Epres, lime-os gyiimélcsveld

Ribizlis, szamdcéas
gylimdlcskocsonya

Gyiimdlcssalata
(alma, meggy, korte)

Kortés gylimdlcskocsonya

Masnap reggeli

Korozott, zoldség,

Huspastétom, zoldség

Barackos, zabpelyhes tirokrém

Fétt virsli (2 db),

Diétés baracklekvar,

Zsirégetd kifli mustar, Zsirégetd kifli light margarin, Zsiréget6 kifli
Lagos viz (11) Lagos viz (11) Lagos viz (11) Lagos viz (11) Lagos viz (11)
Hatast fokozd
ital Lsirégetd barack sirégetd barack Lsirégetd barack Zsiréget6 barack Zsirégetd barack
iz dditdital (11) iz(i iditdital (11) {zi tditdital (11) iz(i tdit6ital (11) iz(i tditdital (11)
Napi ar: 4290 Ft 4290 Ft 4290 Ft 4290 Ft 4290 Ft
Szamitott tapérték: 1440 keal, ch: 57 g 1530 keal, ch: 99 g 1420 keal, ch: 62 g 1750 keal, ch: 80 g 1380 keal, ch: 54 g

Ezeken a napokon a kiszallitas sziinetel.




DIETAS EGESZ NAPOS ETRENDEK FOGYOKURAZOKNAK

37. hét Hétfo (09.09.) Kedd (09.10.) Szerda (09.11.) Csiitortok (09.12.) Péntek (09.13.) Szombat (09.14.) Vasarnap (09.15.)
KANNIBAL FOGYOKURAS ETREND (P121) KEDVEZMENYES HETI AR: 26 400 Ft/7we 4 HETI RENDELES ESETEN: 95 400 Ft/ 28 NAP
Reggeli Ordégi csirkecomb (csipés), Chilis sertéskaraj, Csiilokporkolt, Kékusztejes pulykamell, Gyombéres sertéstarja, Csip6s sertéscurry, Konfitalt csirkecombfilé ropogdsra
szalonnas kelbimbé z6ldftiszeres brokkoliptré hazi uborkasalata siilt zoldségek, piritott bacon chilis, padlizsanos zoldségkrém karfiolrizs sutve, petrezselymes karfiolpiiré
Ebéd Feketecsokis, sargabarackos Feketecsokis egrespuding Feketecsokis narancsos Feketecsokis, citromos Feketecsokis, rebarbards, szamdcas Feketecsokis, szedres Feketecsokis, vanilids

mousse sz6lémagliszttel

szél6magliszttel

kakadmousse szélémagliszttel

kokuszkrém szélémagliszttel

mousse sz6l6magliszttel

kokuszkrém szélémagliszttel

mousse sz6l6magliszttel

P Mini desszert Rozmaringos, sertésfalatok, Zoldcitromos, stilt csirkecomb, Buffalo csirkeszarnyak, Sertéspaprikas, Resztelt sertésmaj, Vaslapon stilt csirkemellapro, Kelbimbés sertéstokany,
171 kevert salata baconnal, tojassal 6szi salata citromos petrezselyemmértas z6ldségfelfujt paradicsomos kevert salata gombds brokkoli cukkinis zoldséglepény
Vacsora Paleo slim tea Paleo slim tea Paleo slim tea Paleo slim tea Paleo slim tea Paleo slim tea Paleo slim tea
. (s P . Tormakrémes Paraszt kolbasz, T . LA ol < R
Snack Schmaltz, lilahagyma, pékaru Huspastétom, z6ldség tarjatekercsek, z8ldség 81t tojds, zldség Cukkinis zoldséglepény Tepertékrém, zéldséghasab Ajvar, pékaru
Napi ar: 4100Ft 4100Ft 4100Ft 4100Ft 4100Ft 4100Ft 4100 Ft
Széamitott tépérték; ch:25¢g ch:22g ch:20g ch:27g ch:29¢g ch:22g ch:29¢g

90 NAPOS SZETVALASZTO DIETA (SZ1)

KEDVEZMENYES HETI AR: 229607t ueiverr 20 490 Ft/ 7w 4 HETI RENDELES ESETEN; OH600TT wewverr 76 490 Ft/ 28 e

szénhidrat nap

keményitd nap

protein nap

szénhidrat nap

keményitd nap

protein nap

gyiimdlcs nap

S

iz(i uditdital (11)

iz(i uditdital (11)

iz( aditdital (11)

iz( aditdital (11)

iz(i uditdital (11)

iz(i uditdital (11)

) R s N Karfiolleves Kortekrémleves
Ebéd éﬂlﬁlfi?]%sesleléasgalagmgxgs Kelkdposztafozelék, kenyér Magyaros zellerleves ﬁgldossez%léesv Ef/ekedli Fejtett babfdzelék, kenyér Resztelt sertésmdj, Kokusztejes koleskdsa
'8 p vizes uborka piritott didval
[ s P . P . Csiilokporkolt, Eszterhazy szelet (2 db) . P ‘ Resztelt sertésmaj, p <
Vacsora Kokuszos piskétakocka, csokiszosz | Kelkaposztafdzelék, kenyér hazi uborkasalata Fejtett babfdzelék, kenyér vizes uborka Kortekrémleves
Hatast fokozo |LUgos viz (1 liten Lagos viz (1 liter) Lagos viz (1 liter) Lagos viz (1 liter) Lagos viz (1 liter) Lagos viz (1 liter) Lagos viz (1 liter)
ital sirégetd barack sirégetd barack Isirégetd barack Isirégetd barack Isirégetd barack sirégetd barack Zsirégetd barack

iz(i uditdital (11)

Masnap reggeli

Vegyes gyiimolcskocsonya

Epres, lime-os gyiimélcsveld

Ribizlis, szamdcéas
gylimdlcskocsonya

Gylimblcssalata
(alma, meggy, korte)

Kokusztejes koleskasa piritott
diéval

Kortés gytimolcskocsonya

Erdei gyiimélcsos puding

Masnap tizérai

Vegyes gyiimolcskocsonya

Epres, lime-os gyiimélcsveld

Ribizlis, szamdcéas
gyiimdlcskocsonya

Gylimolcssalata
(alma, meggy, korte)

Kokusztejes koleskasa piritott
diéval

Kortés gytimolcskocsonya

Erdei gytimélcsos puding

Napi ar:

4360Ft 3300Ft

4360TFt 3300 Ft

4100TFt 3700 Ft

4-360Ft 3300 Ft

—4-300Ft 3300 Ft

4780Ft 3700 Ft

A880°FT 3000 Ft

*A listadr az a la carte étlapban feltiintetett arakbol van szamolva.




IRE1

37. hét Hétfd (09.09.) Kedd (09.10.) Szerda (09.11.) Csiitortok (09.12.) Péntek (09.13.)
INZULINREZISZTENS EGESZNAPOS ETREND (IRE1) KEDVEZMENYES HETI AR: 18 900 Ft/5me 4 HETI RENDELES ESETEN: 71 400 Ft / 20 NaP
Z6ldséges karalabéleves Sérgarépa krémleves, piritott tokmaggal Francia hagymaleves Z6ldséges marhahusleves Karfiolleves
Ebéd 169 (59) 199(69) 169(39) 8g(29) 14g(69)
€ Z6ldbabfézelék, Toszkan csirkemell, Grillezett halfilé, z6ldborsoés quinoa, Réntott gomba. veayes salata Rémai csirkecombfilé, bazsalikomos, sajtos bundaban,
szarnyas vagdalt piritott z6ldséges porékrém fokhagymamartés 9 4g ('2 4 gg)y szerecsendids sdrgarépaptiré
329(139) 319(139) 369(69) 369(239)
Uzsonna Vegyes gylimélcskocsonya Zoldfuszeres, zabkorpés kefir Barackos, zabpelyhes turokrém Gylimdlcsos turdtortakocka Kokuszgolyd (2 db)
199(79) 19959 229(29) 199(79) 209 (13g)
Csipds csirkecomb, kokuszolajos, flszeres, zoldséges Chilis sertéskaraj, Olaszos csirkecomb, Paradicsomos kaposzta, Petrezselymes finomfézelék,
Vacsora burgonya piritott citromos ceruzabab piritott zellerkockak egyben silt fasirt vaslapon siilt csirkemellapré
31g(79) 309(99) 309(159) 309(39) 289 (69)
Utdvacsora Rostdus keksz (2 db) Korpas keksz (3 db) Klasszikus rostos keksz (3 db) Korpas keksz (3 db) Rostdus keksz (2 db)
9g(1g) g(lg) 11g(1g) 11g(1g) 9g(19)

Korozott, zoldség,

Huspastétom, zoldség,

Tormarémes tarjatekercsek, zoldség, teljes kidrlési

Fétt virsli (2 db), mustar,

Juhtarés pogacsa

Masnap reggeli teljes ki6rlési kenyér teljes kiorlési kenyér kenyér teljes kiérlési kenyér 309 (26
33g(69) 289(59) 29g(69) 31g(49) 91459
Mésnap tizorai MélInds, zabpelyhes joghurtkrém Epres, lime-os gylimolcsveld Joghurtos keksz (1 db) Chilis, zabkorpas kefir Citromos, zabkorpas turokrém
209 (69) 229(59) 1799 19959 219(69)
Napi ar: 3990 Ft 3990 Ft 3990 Ft 3990 Ft 3990 Ft
(Ossz. szénhidrat (ebbdl rost) 160 g (45 g) 160 g (44 g) 1619 (359) 1599 (46 g) 1589 (819)
IRM1 INZULINREZISZTENS MENU
489 509 529 499 509
6é 1 4 4 3 1 2 2
Foétel + Z6ldséges karalabéleves (89 Sa(glarepqlkremleves, 99 Francia hagymaleves 69 Z6ldséges marhahusleves 69 PR Karﬁolleyes . (299)
Leves / Desszert = Paiee piritott tokmaggal ) 7 . z Rémai csirkecombfilé, bazsalikomos,
Ossz.szénhidrat qudbabfozelek, Toszkan csirkemell Grillezett halfilé, z6ldborsos Rantott gomba, Sajtos bundaban, zerecsendis
(ebbt:il rost) szarnyas vagdalt 1670 Ft piritott z6ldséges pc’)réI'«ém 1790 Ft quinoa, fokhagymamértas 1990 Ft vegyes salata 1760 Ft sérgaré[;api]ré 1750 Ft
INZULINREZISZTENS A'LA CARTE
| . Korézott, z6ldség, Huspastétom, zéldség, Tormarémes tarjatekercsek, zéldség, Fott virsli (2 db), mustar, Juhtarés pogécsa
IR1 Masnap reggeli teljes kidrlésu kenyér 650Ft | teljes kidrlésd kenyér 650Ft | teljes kidrlésd kenyér 650Ft | teljes kidrlést kenyér 650Ft| 3 269) 650 Ft
33g(69) 289 (50q) 299 (69) 31g(g) 9169
Z6ldséges karalabéleves Sargarépa krémleves, piritott tékmaggal Francia hagymaleves Betyéros zoldbableves, galuska Karfiolleves
IR2 Leves 169 (50) 640 Ft 189(50) 640 Ft 169309 700 Ft 28G(129) 660 Ft 14960 700 Ft
Z6ldbabfézelék, Chilis sertéskaraj, Grillezett halfilé, zoldborsés quinoa, Fliszeres csirkecombfalatokpdréhagyma Kapros, nyari kdposzta
IR3 Féétel 1 szérnyas vagdalt 1230Ft | piritott citromos ceruzabab 1460Ft | fokhagymamartas 1490 Ft | martasban, szines karfiolmorzsa 1440Ft | (szarnyashusbol) 1440Ft
32g(139) 309099 369 (69) 24989 249(79)
Fliszeres sertésborda, zabpelyhes Toszkan csirkemell, Olaszos csirkecomb, Paradicsomos képoszta, Petrezselymes finomfézelék,
IR4 Foétel 2 bundéban, citromos kelbimbd 1290 Ft | piritott z6ldséges porékrém 1350Ft | piritott zellerkockék 1190Ft | egyben sult fasirt (szarnyas) 1490 Ft | vaslapon sult csirkemellaprd 1440Ft
379(289) 31g(139) 30g(159) 309B9) 28969
Fetasajtos sertéskaraj, szélesmetélt, Kokuszkrémes palacsinta (2 db), I . . Oregénds sertésborda,
IR5 Foétel 3 fliszeres paradicsommartas 1260Ft | erdei gyimolcsos eperragu 1250Ft %lkc?sgt?k;;ny galuska 1190Ft iaant?zrig(;mba, vegyes salita 1320Ft | bolognai penne 1250Ft
459 (16 g) 53g(1q) 919 9149 41g(139)
Kokuszos piskdtakocka, csokiszosz Epres mascarpone kocka Barackos, zabpelyhes tdrokrém GyUmolcsos turdtortakocka Kokuszgolyo (2 db)
IR6 Snack 24g(159) 620Ft | 5| g(109) 650 Ft 2909 560 Ft 19979 640 Ft 20913 ) 620 Ft




FOGYOKURAS, EGESZSEGES
ITALOK ES PEKARU

Oszi Zsirfald italcsomag (7x3I) 294 kcal, 5 205°FF
AK1! | (7] Extra Zsiréget6 italmix, 71 Zsiréget6 ch:58,8 g 10 1Zesly§ttlt
harack iz(i tiitéital, 71 Stlycsokkentd tea) | (7x3I-ben) :
Ak | EXtra Zsirégetd italcsomag (3x1) gﬁ lzcgl, 2 B25FF helyett
"| (3l Extra Zsirégetd italmix) (3|:bén)g @ 2100 Ft!
a1 | Zsirégetd italcsomag (10x1) lg_oskcal, B.966°FT helyett
| (101 Zsirégetd barack iz(i Gidit6ital) R (5I—bgn) @ 5685 Ft!
akai| Karcsiisito italcsomag (3x1) Sﬁ Iécal, 2870°Ft helyett
| (31 Fehér tea) 3Lber) 197 1740 Ft
Kild Falé italcsomag (3x11) 54 keal, 2475
s271| (11 Extra Zsirégets italmix, ch:45g Q ] tsgeslyl‘fﬁ
11 Fehér tea, 11 Stilycsokkentd tea) | (3xTI-ben) :
S21 | Extra Zsirégets itaimix (1) gg_'}cg'b 875 Ft
S22 | Zsirégets barack izii iiditsital (1) lﬂ_'gcg'b 690 Ft
s23 | Siilycsokkents tea (1) lﬁ'ﬁcg' 610 Ft
$24 | Fehértea (1) 2 ';"g" 690 Ft
825 | Lugos viz (1)) 0 keal, ch: 0 g 360 Ft
S31 | Paleo Slim Tea (1) 12 keal,ch: 1 g 690 Ft
S51 | Zsirégets kifli (2 db) ézgmnc)h 529 395 Ft




