HAGYOMANYOS ETELEK

51. heét

Hétfa (12.20.)

Kedd (12.21.)

Szerda (12.22.)

Csiitortok (12.23.)

Ujhazi jércehusleves,

H1 |Levesek Vilmoskorteleves 710 Ft | Grizgaluskaleves TM 680 Ft | Vorosboros hagymaleves TM 740 Ft H1 Cérnametélt TH 740 Ft
. v I - . . . ) . - Szegedi ponty haldszlé
H2 | Levesek Sargaborso-krémleves, flstolt tarjaval 730 Ft | Gombakrémleves, csipetkével 680 Ft | Bakonyi betyarleves, kagylotészta 750 Ft KH1 halfilédarabokkal (nagy dobozos) 1790 Ft
P L . Sérgabarack téltelékes gombdc, Kaposztas nudli, reszelt fiistolt . - .
H5 | Tésztak Diés metélt TM 1110Ft fahéjas porcukor 1240Ft sajttal 1220Ft H5 Mildno6i makaroni, reszelt sajt 1210Ft
Kapros tokfézelék Petrezselymes z6ldbabfézelék Soska, fétt burgonya Szérazbabfézelék
H6 | F6zelékek 1. juhbeles prémium virsli (2 db) 1280 Ft| 1. ropogdsra siilt kakastaréj (2 db) 1230 Ft| 1. bundés zsemle 1250 Ft Hé6 1. fott tojas (2 db) 1150 Ft
2. szezdmmagos rantott sertés borda 2. fliszeres sertéskaraj 2. vasalt csirkemellfilé 2. csirkemellporkolt
(egész adag) 1360Ft (egész adag) 1320Ft (egész adag) 1330Ft (egész adag) 1280Ft
H7 | Vegetarianus ételek Réntott fiistélt sajt, franciasalata 1310 Ft | Réntott gomba, jazminrizs, tartarmartas | 1290 Ft | Sajtos tortellini, vadas martas 1230Ft KH5 Mggt))lsdg()%%alz,orgezzel, tejszinnel 1490 Ft
P Tordai tokany (sertéstarja, szalonna), Ly . . . . o oex Stefania vagdalt (fasirt tojassal),
H8 | Készételek petrezselymes jazminrizs TH 1280 Ft | Zoldséges rizseshus (szarnyas) TM 1280 Ft | Resztelt csirkemdj, fétt burgonyaTM| 1210 Ft H8 burgonyaptiré 1260Ft
. s . . - ) Hentestokany
P Csirkecombfilé erdészlany modra Részeges, fiistds pulykamelljava . .
H9 | Készételek (szalonna, z6Idborsd), penne TH 1290 Ft (fehérbor. szalonna), csusza tészta 1270 Ft | Hasos péasztortarhonya TH 1210 Ft H9 J(gzb;?rliz,zssoqr_\nkla, szalonna), 1290 Ft
. . [ Fokhagymés tejben éztatott, P . ) . . .
Szezémmagos rantott sertés borda bundazott csirkecombfilé Csipds rantott sertéskaraj Rantott csirkemellfilé
H11 | Frissensiiltek 1. petrezselymes jazminrizs 1290 Ft | 1. rizi-bizi 1290 Ft | 1. fliszeres jazminrizs 1350Ft H11 1. jazminrizs 1270 Ft
2. franciasalata 1390 Ft | 2. hasabburgonya 1390 Ft | 2. burgonyapiiré 1390 Ft 2. petrezselymes burgonya 1380Ft
Boszorményi kandszpecsenye Hagymads, mustéros pecsenye Agnes asszony huncutsaga
H12 | Népszerii ételek (sertéstarja, piritott csirkemajas ragu), 1390 Ft | (sertéstarja), 1390 Ft | (csirkecombfilé, kolbész, zéldborso, 1380Ft KH4 Toltott kdposzta 1590 Ft
rizi-bizi TM hagymas tort burgonya TM szalonna), fliszeres jazminrizs TM
H13 | invenc ételek Habz6 vajon siilt lazacfilé, 1650 Ft (G‘:?;?Egr?]iéFtﬂé?ég?:;gecgmga) 1380Ft Mézes-mazas kacsamell, 1680 Ft KH3 Aszalt szilvaval gdngyélt pulykamell, 1590 Ft
Y safranyos lime martas, szélesmetélt izi-bizi 77JM "9 ' mandulas burgonyaptiré mazsolas jazminrizs TM
Akropolisz pulykamell, . P .
. o . A - Jorgos sertésbordaja, gordg salata
4 : GOrog sertés husgolyok paradicsomos tepsis burgonya N p o . .
H14 g?'l"zetek ételei (sertés, szarnyas, olivaolaj), 1480 Ft | Asilt pulykamellre baconos, paradicsomos, 1590 Ft Rgfggi ?g%gsegeﬁgfr%?zi flec:/;zgsaj‘% 1630 Ft KH2 E,?ang;tézgzngz?l%n a 1790 Ft
0rog tzatzikivel, feta sajtos bulgursalata hagymds ragut halmozunk, fetasajt darabokkal p 50mos, p ' g J gony
P nyakonéntve
megszorjuk
H20 | Desszertek Kapros-taros pite 730 Ft | Sacher szelet 700 Ft Makkrémmel t5ltott palacsinta, 740 Ft KH11 Zserbo szeletek 1550 Ft

citrommartas




[MMcars] LOW CARB ETELEK

51. hét Hétfo (12.20.) Kedd (12.21.) Szerda (12.22.) Csiitortok (12.23.)
- 5 Citromos sargabarack-krémleves Fiiszeres lencseleves, flistolt tarjakocka Tejszines szilvaleves Majgaluskaleves
Z51 | Kaldriaszegény levesek 170kcal, ch: 17 g 770Ft 310 keal, ch:28 g TH 760Ft 1150 keal, ch:16 g 730Ft s 250 keal, ch: 14 g TM, P 840Ft
Mentes levesek Tarkonyos sertésraguleves Gulyasleves Csirkehusleves gazdagon Szegedi ponty halaszlé halfilédarabokkal
F1 Glutén-. laktoz- és cukormentes | 220 kcal, ch: 8 g TH, P 830Ft 230kcal, ch: 11 g TM, P 900Ft 170 keal, ch:6 g TM, P 840Ft KP1 (nagy dobozos) 360 keal, ch:4 g TM, P 1790Ft
. . [ ) . Cheddar sajttal gongydlt, bazsalikomos . .
- . Vaslapon silt pulykamellfalatok, Grillezett sertéskaraj, dresszinges . o2 Réntott pontyfilé,
ZS5 eK?elgll(af zegeny juhtarés brokkolisaléta 1510 Ft | zoldsalata (kaliforniai paprika, kigyouborka, | 1580 Ft \c/(s;rkicsozrirjllzgleg,r()l?ar?fllglpse;:eéiglygles, 1490 Ft KZS2 light hamis franciasalata 1850 Ft
340kcal,ch: 109 paradicsom, lila kdposzta) 260 kcal, ch:8g Y/ | 9 Sargarep: 650 kcal, ch:28 g
340keal,ch:12g
Kal6riaszegén Babérleveles siilt csirkecomb, Latin csirkés egytal (csirkemellcsikok, Rozmaringos, tepsis csirkemellfalatok, Aszalt szilvaval gongydlt pulykamell,
ZS6 stelek 2 geny cukkinis zoldségpuré 1490 Ft | pikans salsas zoldségekkel) 1510 Ft | lilahagymas kelbimbésalata 1490 Ft KZS3 [ mézes, chilis zoldségek 1690 Ft
etele 420 keal, ch: 11 g TH, P 460 keal, ch: 15 g TH, > 400 keal, ch: 11g TH, P 480 keal, ch: 529 TH,
SRR < Tejszines parajfézelék, Mandulds, rantott camembert, Sokmagvas, rdntott csirkemell, )
z57 §fe|nllllgjratszegeny réntott sertésborda 1580 Ft | afonyas gylimolcsmartas 1680 Ft | mentas sérgarépasalata 1580 Ft KZS4 gggiﬁaﬁafﬁ 53253 1590 Ft
etele 470 keal, ch: 9 g 660 keal, ch: 19.g 450keal, ch: 19g =309
SRR < Szalonnds sertésragu gombaval, Gombéval siilt sertéstarja, Parmezanos, baconos csirkecomb, .
GKF1 §fe|n|lllgratszegeny KETO KETO cs6tészta 1650 Ft | lenmagos, baconos kevert salata 1660 Ft | majonézes céklasalata 1660 Ft KZS5 ggaokgcsa%ucié ér}agy adag) 1590 Ft
ctele 680 kcal, ch: 10 g, fehérje: 32 g TH, P 460 keal, ch: 10 g, fehérje: 24 g TM, P 750 keal, ch: 13 g, fehérje: 43 g P 279
- . s Brassoi aprépecsenye . . .
o . . Dijoni mustaros sertéscsikok, P P Fokhagymés sertésapro,
ZS9 | Fitt ételek Temesvari z'oldbabos csirkemelltal 1450 Ft | paprikas barnarizs 1520 Ft (szarnyashusbdl), 1450 Ft ZS5 bazsalikomos, vegyes zéldségkoret 1470 Ft
320kcal, ch:16 g 700 keal, ch: 53 z6ldséges, siilt burgonya 550 keal, ch: 16 g TH. P
nChio39 580 keal, ch: 43 g TM nch: 169 1M,
I . ) - . Flistélt mozzarellas sertéskaraj
fi . < Mediterran fliszeres pulykacombfalatok, Bibor csirkecombfilé (afonyés > DR A . o
D1 I'r{ylenlf mediterran szines boség salata, Ujhagymés, mustaros ontet | 1470 Ft | gytimolcsmartasban), kuszkusz 1550 Ft E,Ilfja:zzeorizpaagsgi'c(stglr{f%g'r?glsef;;0 keal | 1550Ft Z56 g%li(ecr;elclﬁﬂrléolt, galuska 1430Ft
€tele 430kcal, ch:10g TM, P 620 kcal, ch: 529 TM ch:44 g p ! nch:199
Rantott pontyfilé, hamis almas
KP2 burgonyapiiré (zeller) 1950 Ft
650 kcal, ch:47 g
Mentes Vega Gombaparkélt, petrezselymes jazminrizs Lengyeles karfiol (tejfol, sajt, morzsa) Toklepény, kapormartas, Aszalt szilvaval gongydlt pulykamell,
F2 Glutén-. laktz- 6s cuk t 660 keal, ch: 97  TH T420Ft | co0ial ch 37 o 1620 Ft | f6tt burgonya 1520 Ft KP3 fehérboros, parolt kdposzta 1650 Ft
ULEN-, IAKI0Z- €S CUROTMENTES nch:379 nch: 379 360 keal, ch: 49 g TM 410keal, ch: 42 g TM, P
Mentes ) o Péréhagymas burgonyafézelék, . A ) I
F3 | tésztak/fézelékek Sg‘l’(izaﬁaiﬁeg; ™ 1470 Ft | fiiszeres sertéskaraj 1680 Ft | Bolognai csﬁa%tg“ (sertés), reszeltsajt | 4 540 py KP4 g‘gg"k‘ctaﬁafﬁszzéag . 1750 Ft
Glutén-, laktdz- és cukormentes T 590 keal, ch: 34 g T T ’
Scrd Bazsalikomos csirkecombfilé, F6tt marhaszelet, meggymartas, Csikostokany, <
F4 g’l'etntesl' I;?,sze,tdekk 1 i zelleres édesburgonyaptiré 1640 Ft | fott burgonya 1740 Ft | petrezselymes jazminrizs 1590 Ft KP5 I1V(l)a3k(;>ls(3;|1bgsr}%gyr?%ag% 1990 Ft
ULEN-, IAKIOZ- €S CUKOTMENTES | 410 kcal, ch: 20 g 410keal, ch:50 g TH 780 keal, ch: 88 g TH »ch: 16914
M,ent’es KETO Holstein sertésszelet, szezamolajos, Fliszeres jaszvajban silt sertéskaraj, Kéményes sertéstarja, Zoldborsofézelék, tiksrtojas (2 db)
GKF2| készételek 2 brokkolis zellerpiiré 1750 Ft | szerecsendiés zoldségpiiré 1650 Ft | piritott zoldségpiiré 1720 Ft F3 250 keal ch: 24 g ) 1450 Ft
(lutén-, laktdz- és cukormentes | 680 keal, ch: 12 g, fehérje: 44 g TM, P 440 keal, ch: 11 g, fehérje: 23 g P 620 kcal, ch: 11 g, fehérje: 20 TM, P 289
Mentes frissensiiltek Kukoricapelyhes bundéaban sdilt Zoldftszeres bundéban sult csirkemell, Fliszeres parizsi bundaban siilt Rozmaringos sertésfalatok,
F5 Qlutén-. laktdz és cuk i pulykamell, stit6tokos gombasalata 1650 Ft | lilahagymads, majonézes burgonyasalata | 1640 Ft | sertéstarja, joghurtos lencsesalata 1760 Ft GKF2 kevert saldta baconnal, tojéssal 1750 Ft
uten-, 1akl0z- €5 CUKOIMENTES | 560 kcal, ch: 54 g T 600 keal, ch: 46 g TH 700 keal, ch: 55 g 600 keal, ch: 8 g, fehérje: 31 g TH, P
P, . . [ . n . (i . Meggyes, mandulds kokuszgolyd
Szénhidratszegény Kokuszkrémes palacsinta, csokoladéontet Brownie Mélnas, citromos joghurttorta kocka
Z515 desszertek 170 keal, ch: 14 g 800Ft |55, keal, ch:2g 800Ft| 35 keal, ch:5¢ 800 Ft Kz57 |(6db) . 1450Ft
820 kcal, ch: 24 g
F6 Mentes desszertek Répatortakocka 890 Ft Tarokrémes palacsinta, vaniliadntet 880 Ft | Tiramisu 900 Ft KP7 Meggyes kokuszgolyo (6 db) 1890 Ft

Glutén-, laktéz- és cukormentes

410kcal, ch:6g TM,P

290 keal, ch: 24 g

440 kcal, ch: 59 TM, P

920 keal, ch: 14g P




KEDVEZMENYES MENUK

51. hét

Hétfd (12.20.)

Kedd (12.21.)

Szerda (12.22))

Csiitortok (12.23.)

H33 PREMIUM MENU 20 NAPOS KEDVEZMENY (Hétfs-Péntek): 52-450FE€ HELYETT 35 140 Ft/ 19 nap
Grizgaluskaleves Gomblalleves, Ujhazi jércehdsleves,
Vilmoskérteleves Hagymés, mustaros JKagylétészta cérnametélt
Foétel + Szezdmmagos rantott 2090 Ft gypecs'enye, 2090 Ft huri%r:sea's aassle’fl)s?;res 2090 Ft Stefania vagdalt, 2090 Ft
Leves / Desszert sertés borda, franciasalata hagymas tort 'ézn?in'rizs burgonyapiiré
Kapros-tards pite burgonya M 'kkJ < 51t Meggyes kokuszgolyo
Sacher szelet akkrémmel toltott (2 db)
palacsinta, citrommartas
H31 ZONA MENU (4f6étel 70%-a anormdl adag ételnek) | 4 HETES KEDVEZMENY: 27 580 Ft/ 25 nap
Py Sargaborso-krémleves, . Gombaleves, Zoldségleves,
EoeteIIB t fustolt tarjaval 1390 Ft Zi?lgigal:ssﬁglsi\gﬁ]s 1390 Ft kagylotészta 1390 Ft cérnametélt 1390 Ft
eves /Desszer Dios metélt 9 Husos pasztortarhonya Szérazbabfézelék, virsli
H32 HAGYOMANYOS MENU 4 HETES KEDVEZMENY: 47925 FF HELYETT 31150 Ft/ 25 nap
Grizgaluskaleves P
Féétel + Sargaborso-krémleves Részeges, flstos Gombaleves, ch;]g::ngqlstvéelts,
L /D t Kapros tokfézelék, 1590 Ft pulykamelljava, 1590 Ft kagylotészta 1590 Ft Hentestokan 1590 Ft
eves / Desszer virsli (2 db) csusza tészta Husos pasztortarhonya -ntestokany,
jazminrizs
DM1 MEDITERRAN MENU
Tarkonyos
z6ldségraguleves s : Majgaluskaleves
Féétel + Mediterran fliszeres Fliszeres lencseleves -L‘i.{zférl‘te;s;z'lz\’ﬂ:l‘(:: Rozmaringos
pulykacombfalatok, | 2090Ft | Bibor csirkecombfilé, | 2090 Ft [ p 2090 Ft sertésfalatok, 2090 Ft
Leves/Desszert szines boség salata kuszkusz sertéskara), kevert salata tojassal
Ujhagymas, mustaros olaszos spagetti !
Ontet
ZS21 KALORIASZEGENY MENU
. 590 kcal 520 kcal _ . 490 kcal i 630 keal
Tarkonyos h 19 h 38 Tejszines szilvaleves ch 28 Zoldségleves, ch 29
Féétel + z6ldségraguleves 291 Fiszeres lencseleves 299 Cheddar sajttal 259 cérnametélt 229
L /D t Babérleveles siilt Grillezett sertéskaraj, goéngyolt, bazsalikomos Fokhagymas sertésapro,
eves/Desszer csirkecomb, 1890 Ft | dresszingeszéldsalata | 1 890 Ft csirkecombfilé, 1890Ft| bazsalikomos,vegyes |1 890 Ft
cukkinis z6ldségpiiré parolt zéldség z6ldségkoret
FM1 MENTES OFFICE MENU (GLUTEN-, LAKTOZ-, CUKORMENTES)
590 kcal 700 kcal 930 kcal 610 keal
h: 61 G h: 41 h:96 h:34
L Térkonyos 09| Flszereslencseleves | V4 O ¢ oes comametélt |9 ErSleves, cérnametélt |- 9
FS‘{$SI+ sertésraguleves SE:{ZT{;iZ@:;:z?::],\%& Csikostokany, Zoldborsofézelék,
octe Kaposztas tészta 2090 Ft 26 és égpiré 2090 Ft | Petrezselymes jazminrizs | 5 g9 Ft tlikdrtojas (2 db) 2090 Ft

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




DIETAS EGESZ NAPOS ETRENDEK FOGYOKURAZOKNAK

51. hét Hétfo (12.20.) Kedd (12.21.) Szerda (12.22.) Csiitortdk (12.23.)
BEST OF ZSIREGETO FOGYOKURAS ETREND 4 s kepvezmeny: 93595 FETIELYETT 58 030 Ft/ 25 nap &5D
A Tejszines parajfézelék, Mandulas, rantott camembert,  |Sokmagvas, rantott csirkemell, mentés ) .
Ebéd rantott sertésborda afonyas gytimélcsmartas sargarépasalata Csirkemellpdrkdit, galuska
Babérleveles siilt csirkecomb, Fliszeres jaszvajban silt sertéskaraj, | Rozmaringos, tepsis csirkemellfalatok, | - .. CEA Nl el
S Vacsora cukkinis zoldségpuiré szerecsendios zoldségpliré lilahagymas kelbimbésalata Zoldborsofozelek, tiikortojés (2 db)
121
Snack L|Iah;g)g/21a;;, (kzotljtg;szos Alma-ribizli kocsonya Malnés, citromos joghurttorta kocka S;g:ggigzmhﬁéﬁ'

4 H » PPN Sonka szeletek, light margarin, Szérnyasmajkrém, zéldség, Pulykakolbdsz, z6ldség,
Masnap reggeli|  Tojasos lecss, Zsirégets kif 26ldség, Zsirégets kifl Zsirégets kifl light margarin, Zsirégeté kifl
Napi ar: _4500Ft 3990Ft _4-560FT 3990 Ft 4560FT 3990 Ft 4560Ft 3990 Ft

Szamitott tapérték: 1460 keal, ch: 34 g 1350 keal, ch: 47 g 1470 keal, ch:43 g 1540 keal, ch: 44 g

@ 1000 KALORIAS FOGYOKURAS ETREND 4 jic1es kepVEZMENY: SZ645FE HELYETT 73 210 Ft/25 nap

Ebéd Vaslapon siilt pulykamellfalatok, Gombaéval stilt sertéstarja, Rozmaringos, tepsis csirkemellfalatok, Fokhagymas sertésapro,

juhturds brokkolisalata lenmagos, baconos kevert salata lilahagymas kelbimbésalata bazsalikomos, vegyes zoldségkoret
S Babérleveles siilt csirkecomb, S 5 Cheddar sajttal gongyolt, bazsalikomos ; PR o
131 Vacsora cukkinis z8ldségpiiré Latin csirkés egytal csitkecombofilé, pérolt z6dség Csirkemellpérkolt, hazi csalamadé

A i o gna i Sonka szeletek, light margarin, Szérnyasmajkrém, zéldség, Szamocas, kokuszos,

Masnap I’nge" Tojasos lecsd, Zsirégets kifl z0ldség, extrudalt kenyér (2 db) extrudalt kenyér (2 db) gordg joghurtkrém

Napi ar: _3966Ft 3490 Ft _3980FT 3490 Ft _3960FT 3490 Ft _3.980FT 3490Ft

Szamitott tapérték: 1030 keal, ch: 31 g 1050 keal, ch: 36 g 1060 keal, ch: 36 g 1020 keal, ch: 37 g

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




DIETAS EGESZ NAPOS ETRENDEK FOGYOKURAZOKNAK

51. heét

Hétfd (12.20.)

Kedd (12.21.)

Szerda (12.22.)

Csiitortok (12.23.)

TURBO KURA - 700 KALORIA

4 HETES KEDVEZMENY: 95¥50Ft HELYETT 58 030 Ft/

25 nap

Sut6tokos gombasalata

Meggymartas, fétt burgonya

Majonézes céklasalata

Bazsalikomos, vegyes z6ldségkoret

Képosztas tészta

Lenmagos, kevert salata

Lilahagymas kelbimbésalata

Z6ldborsofézelék, tiikortojas

Tarkonyos zoldségleves

Fliszeres lencseleves

Tejszines szilvaleves

Z6ldségleves, cérnametélt

Ribizlis, epres gytimélcskocsonya

Alma-ribizli kocsonya

Lime-os, parolt gytimdlcsok

Mentés, epres gylimdlcskocsonya

_3-860TFT 2990 Ft

_3-800TFT 2990Ft

3-800FF 2990 Ft

_3-860FT 2990 Ft

Ebéd
Py Vacsora
14
Snack
Masnap reggeli
Napi ar:
Szamitott tapérték:

780 kcal, ch: 79 g

710 keal, ch: 109 g

740 keal, ch: 58 g

650 keal, ch: 53 g

KANNIBAL FOGYOKURAS ETREND (P121)

4 HETES KEDVEZMENY: 138-580Ft HELYETT 92850 Ft/25 nap

Reggeli

Konfitalt csirkemaj,
hagymas tort zeller

Vincellér pecsenye,
z6ldségfelfujt

Magyaros jércetokany,
baconos, szines zéldségmorzsa

Vasalt sertéstarja,
flistos zoldségptiré

Ebéd

Feketecsokis, sérgabarackos
mousse sz6lémagliszttel

Feketecsokis egrespuding
szél6magliszttel

Feketecsokis, narancsos
kakadmousse szél6magliszttel

Feketecsokis, citromos
kokuszkrém szélémagliszttel

P Mini desszert Kemencében siilt sertéstarja, Parmezanos, édes-chilis sertéstarja, Baconbe tekert sertésfasirt, Zsalyas, citromos sertéscombfalatok,
171 parmezanos, tepsis zoldségek piritott tokmagos z6ldségek zellerpiiré szalonnas, vele siilt zoldségekkel
Vacsora Paleo Slim tea Paleo Slim tea Paleo Slim tea Paleo Slim tea
Ital Szalonnas hazilecsé Hazi majkrém, z6ldség Tonhalkrém, zoldség Fustolt tarjaszeletek, zoldség
Napi ar: —5-920TFT 4590 Ft —5920Ft 4590 Ft —5920Ft 4590 Ft 5920t 4590 Ft
Szamitott tapérték: ch:34g ch:24¢g ch:32¢g ch:20g

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




51. hét Hétfo (12.20.) Kedd (12.21.) Szerda (12.22)) Csiitortok (12.23.) Péntek (12.24.) Szombat (12.25.) Vasarnap (12.26.)
INZULINREZISZTENS EGESZNAPOS ETREND (IRE1) 4 ETes kepvezMENY: 148803 Ft HELYETT 98 210 Ft/ 25 nap EXED
Citromos sargabarack-krémleves Hamis gulyésleves Csontleves, cérnametélt Eréleves, cérnametélt
., 329099) 189(79) 12g(49) 159(59)
Ebed Temesvari, zGldbabos Grillezett sertéskaraj, kuszkusz Sokmagyas, rantott csirkemell Csirkemellporkolt, galuska
csirkemelltal 3g2 )J’ mentds sdrgarépasalata 37p (27 ’)9
209(59) g 399(209) 9i*9
Koékuszkrémes palacsinta, Szedres, fahéjas, Feketecsokis . -
Uzsonna csokoladéontet zabkorpas joghurt epres kokuszkrém Mentas, epre]s7gy;,l3mc;Icskocsonya
209(69) 20g(69) 20939 9¥9
Bazsalikomos csirkecombfilé, Zoldfiszeres bundéban siilt Rozmaringos, tepsis “ Sex 1l pm
IRE1 Vacsora zelleres édesburgonyaptiré csirkemell, lenmagos, baconos csirkemellfalatok, lilahagymas Zoldborsofozgek,(éuk)orto;as (2.db)
299(99) kevert salata32g (9 g) kelbimbdsalata 30 g (15 g) 919
Utévacsora Korpas keksz (3 db) Klasszikus rostos keksz (3 db) Rostdus keksz (2 db) Klasszikus rostos keksz (3 db)
11g(19) 11g(g) 9g(19) 11g(19)
, ) » . . ( Sonka szeletek, light margarin, P Pulykakolbasz, zoldség, light
Masnap reggeli Tojasos Iec;g, e)((;ru)dalt kenyer z61dség, teljes kidrlés(i kenyér Gombakr§r3n, Z((;I;:lse)g, pékdru margarin, teljes kiorlési kenyér
9b9 (2db) 299(5) 919 (2db)28g(59)
4 fofrat Ribizlis, zabpelyhes turokrém Alma-ribizli kocsonya Barackos, zabpelyhes turokrém Szamocas, kokuszos gorog
Masnap tizérai joghurtkrém
219(69) 209(69) 209(19) 184 (q)
Napi ar: 5380FT 4290 Ft 5380°FT 4290 Ft 5380Ft 4290Ft 5380°FT 4290Ft
Ossz. szénhidrét (ebbdl rost) 162g.(41g) 1619.369) 1634.(699) 1584.(509)
51. hét Hétfo (12.20.) Kedd (12.21.) Szerda (12.22.) Csiitortok (12.23.) Péntek (12.24.)
IRM1 INZULINREZISZTENS MENU
P ) , , 529 51g . . 51g 529
Foétel + Citromos sérgabarack-krémleves 14 ; . 9 Csontleves, cérnametélt 4 « ‘ ( &y
Leves/ Desszert O e sz [ Sokmaguas imottesremel, 0| EOechanatt | C20
Ossz.szénhidrat (ebbél rost) csirkemelltal 2070 Ft ' 2070 Ft mentas sargarépasalata 2230Ft ' 2030Ft
INZULINREZISZTENS A'LA CARTE
» . . ‘ Sonka szeletek, light margarin, A aLx Pulykakolbasz, z6ldség, light
IR1T Masnap reggeli ;gjasos lecsé, extrudalt kenyer 900 Ft | zoldség, teljes kiérlést kenyér (2 db) 900 Ft | Sombakrém, zoldség, pékaru 900 Ft | margarin, teljes kiérlést kenyér (2 db) 900 Ft
g(59) 27g(5 339(259) Bl
9(59) 959
Citromos sargabarack-krémleves Gulyésleves Csirkehusleves gazdagon Méjgaluskaleves
IR2 Leves 3299 770 Ft 189(79) 900 Ft 10g@g) 840 Ft 21g(79) 840 Ft
Temesvari, zéldbabos Gombéval siilt sertéstarja, Sokmagvas, rantott csirkemell, : P
IR3 Féétel 1 csirkemelltal 1450 Ft | lenmagos, baconos kevert salata 1660 Ft | mentds sargarépasalata 1580 Ft g;lrk(ezr?elgporkolt, galuska 1430 Ft
209(59) 189(89) 399(209) 9e79
Bazsalikomos csirkecombfilé, Dijoni mustaros sertéscsikok, Fustolt mozzarellas sertéskaraj, . ez it embno. g
IR4 Foétel 2 zelleres édesburgonyapiiré 1640 Ft | paprikas barnarizs 1520 Ft | olaszos spagetti 1550 Ft %(z)ldl(aé)rs)ofozelek, tikortojas (2 db) 1450 Ft
299(99) 609(79) 539(99) 99
Vaslapon siilt pulykamellfalatok, Zoldfszeres bundéban silt csirkemell, Rozmaringos, tepsis csirkemellfalatok, Rozmaringos sertésfalatok,
IR5 Féétel 3 juhturos brokkolisalata 1510 Ft | lilahagymés, majonézes burgonyasalata | 1640 Ft | lilahagymas kelbimbdsalata 1490 Ft | kevert salata baconnal, tojassal 1750 Ft
199099 559(99) 259(139) 14949
_ e ‘ Flszeres jaszvajban siilt sertéskaraj, Cheddar sajttal gongyolt bazsal. Fokhagymas sertésapro,
IR7 Féétel 4 ;’ijszggs ;;arajfozelek, rantott sertésborda 1580 Ft | szerecsendids zoldségpuiré 1650 Ft | csirkecombfilé, petrezselymes parolt 1490 Ft | bazsalikomos, vegyes zoldségkoret 1470 Ft
9149 19g(8q) 26ldséq 199 (7 g) 27g(11q)
. I s A1 (reinA Brassoi apropecsenye, Aszalt szilvaval gongyélt pulykamell,
IR8 F6étel 5 ggpo(sgzta)s teszta 1470 Ft ligt'n(gs'r)kes egytal (csipds) 1510 Ft | zoldséges, siilt burgonya 1450 Ft | fehérboros, parolt kdposzta 1650 Ft
99 979 57g(14g) 53g(79)
. . . s . Feketecsokis Szamdcas, kokuszos gorog
IR6 Snack Kokuszkrémes palacsinta, csokoladédntet | g4 py | Brownie 800 Ft | epres kkuszkrém 850 Ft | joghurtkrém 740 Ft
20g(69) 359(179) 209(39) 189(39)




51. hét

Hétfd (12.20.)

Kedd (12.21.)

Szerda (12.22))

Csiitortok (12.23.)

GASTROYAL KETO (NOI DIETA) GKE1

4 HETES KEDVEZMENY: 122-065Ft HELYETT 92 770 Ft/25 nap

Parmezanos, baconos

Ebéd Holstein sertésszelet, szezamolajos, Gombaval siilt sertéstarja, , S Rozmaringos sertésfalatok,
brokkolis zellerpiiré lenmagos, baconos kevert salata csirkecomb, majonézes kevert salata baconnal, tojassal
céklasalata
; " ; Fiiszeres jaszvajban siilt . L
Vacsora Szalonnas sertésragu gombéval, ko ” Koményes sertéstarja, : .
KETO csitészta serteska"raj, §zerlleclsend|os piritott zoldségpiré Csirkemellpdrkdlt, galuska
z6ldségpiiré
Ital sirégett be(]lra:_ck iz iiditdital Isirégett bara_ck iz(i iditdital Isirégetd bara_ck {z(i ditdital Isivégetd barack iz iditital (1 lten
iter) (1 liter) (1 liter)

Masnap reggeli

Tojasos lecsd, KETO kifli

Sonka szeletek, vaj,
z6ldség, KETO kifli

Gombakrém, zoldség, KETO kifli

Kacsazsir, lilahagyma, KETO kifli

Szamitott energia:

1 640 keal

1280 kcal

1650 keal

1 440 keal

Tapanyag tartalom:

ch: 32 g, fehérje: 92 g

ch: 27 g, fehérje: 62 g

ch: 32 g, fehérje: 76 g

ch: 26 g, fehérje: 94 g

Napi ér:

4190 Ft

4190 Ft

4190 Ft

4190 Ft

GASTROYAL KETO (FERFI DIETA) GKE2

4 HETES KEDVEZMENY: 157657 Ft HELYETT 115090 Ft/ 25 nap

Parmezénos, baconos

Ehéd Holstein sertésszelet, szezamolajos, Gombaval siilt sertéstarja, ; S Rozmaringos sertésfalatok,
brokkolis zellerpiiré lenmagos, baconos kevert salata csukeggﬂabganlléatjgnezes kevert saldta baconnal, tojassal
. . . Fiiszeres jaszvajban siilt -y “ctari
Vacsora Szalonnds sertésragu gombaval, sertéskaraj, szerecsendios Koményes sertéstaria, Csirkemellpdrkilt, galuska
KETO cs6tészta Z0ldséepirs piritott z0ldségpiiré
Ital Isirégetd bz(llra“ibr;zu lditdital Lsiréget6 b?lrz:ﬁgr)lzu iditdital Isirégetd b?lrellii!r)lzu lditdital Zsitégetd barack iz ditital (1 iten

Masnap reggeli

Tojésos lecsd, KETO kifli

Sonka szeletek, vaj,
z6ldség, KETO kifli

Gombakrém, z6ldség, KETO kifli

Kacsazsir, lilahagyma, KETO kifli

+ 1 étkezés

"KETO feketecsokis malnés

KETO maln4s, citromos

kokuszkrém" KETO brownie joghurttorta kocka KETO feketecsokis kavémousse
+ 2 étkezés KETO '"S(?;afgcys'géé’ dk;)lbészos KETO tiirés pogécsa (2 db) KETO tepertds pogécsa (2 db) |  KETO fisstslt sajtos pogacsa (2 db)
Szamitott energia: 2200 keal 1830 keal 2 230 keal 2 100 keal

Tapanyag tartalom:

ch: 39 g, fehérje: 110 g

ch: 35 g, fehérje: 94 g

ch: 40 g, fehérje: 102 g

ch: 34 g, fehérje: 116 g

Napi ar:

5190 Ft

5190 Ft

5190 Ft

5190 Ft




51. heét

Hétfa (12.20.)

Kedd (12.21.)

Szerda (12.22.)

Csiitartok (12.23.)

GASTROYAL KETO EBED MENII (GKM1)

Féétel Szalonnds sertésragu gombaval, Gombéval siilt sertéstarja, o PP P Rozmaringos sertésfalatok,
oete KETO csdtészta lenmagos, baconos kevert salata Koményes sertéstarja, piritott z8ldségpire kevert salata baconnal, tojassal
Desszert /Snack KETO fe&g&ﬁgim;mélnés KETO tiirds pogécsa (2 db) KETO malnés, citromos joghurttorta kocka KETO feketecsokis kavémousse
Szamitott energia: 940 keal 760 keal 840 keal 990 keal
Tapanyag tartalom: ch: 13 g, fehérje: 34 g ch: 15 g, fehérje: 43 g ch: 16 g, fehérje: 31 g ch: 12 g, fehérje: 36 g
Napi ar: 2090 Ft 2090 Ft 2090 Ft 2090 Ft
. . Tojésos lecsé, KETO kifli Sonka szeletek, vaj, zoldség, KETO kifli Gombakrém, zéldség, KETO kifli Kacsazsir, lilahagyma, KETO kifli
GKRT | Mésnap reggeli 270 keal, ch: 10 g, fehérie: 16 g 300Ft| 370 keal, ch 6 g, fehérie: 15 g 300Ft| 270 keal, ch: 8 g, feherie: 13 g 007t 1960 kcal, ch: 8 g, fehérie: 10 g J00Ft
Szalonns sertésragu gombaval, Gombaval siilt sertéstarja, Parmezanos, baconos csirkecomb, . P
GKF1 | Ketoféétel 1 KETO csitészta 1650 Ft | lenmagos, baconos kevert saldta 1660 Ft | majonézes céklasalata 1660 Ft| Spremellpokol galuske 1430 ft
680 kcal, ch: 10 g, fehérje: 32 g 460 keal, ch: 10 g, fehérje: 24 g 750 kcal, ch: 13 g, fehérje: 43 g , Cft 10, Tenere: 53¢
. Holstein sertésszelet, szezdmolajos, Fiiszeres jaszvajban siilt sertéskaraj, Koményes sertéstarja, Rozmaringos sertésfalatok,
GKF2 | Keto foétel 2 brokkolis zellerpiiré 1750 Ft | szerecsendids zoldségpiiré 1650 Ft | piritott zoldségpiiré 1720 Ft | kevert salata baconnal, tojassal 1750 Ft
680 kcal, ch: 12 g, fehérje: 34 g 440 keal, ch: 11 g, fehérje: 23 g 620 keal, ch: 11 g, fehérje: 20 g 660 kcal, ch: 8 g, fehérje: 31 g
KETO feketecsokis malnas . KETO mélnds, citromos e
GKD1 | Keto desszert Kekuszkrém 50 Ft K0 IO e 13 800 Ft | joghurttorta kocka 800 | KED0 feketecsokis kavémousse 850 Ft
260 kcal, ch: 3 g, fenérie: 2 ¢ (O3, Tenere: 19 8 220 keal, ch: 5 g, fehérie: 11 ¢ ) O 5 8, Tenere: 9 g
GKS1 | Keto snack Kngclsi??za%)éTés' kolbaszos 850 Ft KETO tdrds pogécsa (2 db) 850 Ft KETO tepertds pogacsa (2 db) 850 Ft KETO fiistdlt sajtos pogécsa (2 db) 850 Ft
50% keal, ch: 4 g, fehérje: 16 g 300 keal, ch: 5 g, fehérje: 19 g 360 keal, ch: 3 g, fehérje: 15 ¢ 270 keal, ch: 4 g, fehérje: 17 g
o o - . Szamyasmajkrém, zoldség, Szamyaskolbasz, light margarin,
ZSR1 | Kalériaszegény reggeli ;glgﬁsa:egffvlzos”eg““ kil 900 ft g%’gig’a"lgacﬁ?%‘z db) 850 Ft | extrudalt kenyer (2 db) 900 Ft | z6ldség, extrudat kenyer (2 db) 900 Ft
(o108 L 320 keal, ch: 13 g 140 keal, ch: 10 g
anhidrs 5 Majonézes lazackrém, Sonka szeletek, light margarin, zldség, Gombakrém, z6ldség, o o
ZsRa | CORAMAISZEIEY iy Tsitets i 900 Ft | Zsiréget if 900 Ft | Zsiréget if 900 fr| Aacsarsh Hahagyma, Zsirégety i 900 Ft
240 keal, ch: 4 g 200 keal, ch: 6 g 270 keal, ch: 8 g eh:og




51. hét

Hétfd (12.20.)

Kedd (12.21.)

Szerda (12.22))

Csiitortok (12.23.)

MENTES FOGYOKURAS ETREND - 1200 KALORIA

Fliszeres jaszvajban siilt

Rozmaringos, tepsis

petrezselymes jazminrizs

Latin csirkés egytal (csipds)

burgonya

Ebéd Bazsalikomos csirkecombfilé, sertéskarai dic irkemellfal h . Rozmaringos sertésfalatok,
P - j, szerecsendids csirkemellfalatok, lilahagymés . Iy
zelleres édesburgonyapiiré z6ldségpire kelbimbdsalata kevert salata baconnal, tojassal
Vacsora Gombaparkdlt, Toklepény, kapormartas, ftt Csirkemellporkolt,

hézi csalamédé

Masnap reggeli

Tojasos lecso

Siilt sonkacsikok, tiikdrtojés,
76ldség

Szérnyasmajkrém, z0ldség,
pékaru

Kacsazsir, lilahagyma, pékéaru

Szamitott energia:

1230 keal, ch: 125 g

1220 keal, ch: 30 g

1180 keal, ch: 92 g

1260 kcal, ch: 25 g

Napi ar:

4100 Ft

4100 Ft

4100 Ft

4100 Ft




FOGYOKURAS, EGESZSEGES
ITALOK ES PEKARU

Téli Zsirfal italcsomag (7x3l) 294 kcal, 5 295FF
AK1! | (7] Extra Zsiréget6 italmix, 71 Zsiréget6 ch:58,8 g 10 Gr;eslygttlt
harack iz(i tiitéital, 71 Stlycsokkentd tea) | (7x3I-ben) :
Ak | EXtra Zsirégetd italcsomag (3x1) ﬁﬁ_ lzcgl, 2 B25FF helyett
"| (31 Extra Zsirégets itaimix P 2160 Ft!
( g ) (31-ben)
a1 | Zsirégetd italcsomag (10x1) lg_‘)skca" B.966°FT helyett
| (101 Zsirégetd barack iz(i Gidit6ital) R (5I—bgn) @ 5885 Ft!
akai| Karesiisito italcsomag (3x1) Sﬁ Iécal, 2070°Ft helyett
| (31 Fehér tea) 3Lber) 197 1800 Ft!
Kiléfald italcsomag (3x11) 54 keal, 2475
s271| (11 Extra Zsirégets italmix, ch:45g Q ] tggeslyl‘fﬁ
11 Fehér tea, 11 Stlycsokkentd tea) | (3xTI-ben) :
S21 | Extra Zsirégets itaimix (1) gg_'}cg'b 925 Ft
S22 | Zsirégetd barack izii iiditdital (1) lﬂ:'gcg'b 740 Ft
s23 | Stlycsikkents tea (1) lﬁ:'ﬁcg" 660 Ft
S24 | Fehér tea (1) 2 "2"3" 740 Ft
S25 | Lugos viz (1) Okcal,ch:0g 410 Ft
S31 | Paleo Slim Tea (1) 12 keal,ch: 1 g 740 Ft
S51 | Zsirégets kifli (2 db) (2223:)"3:;[;“ 529 550 Ft
S52 | Zsiréget6 mini buci (2 db) 280 kcal,ch:7g 850 Ft




