|V|en'L'|p|an Balance Mediterran-Vegetarisch dIeIIX

ZUBEREITUNG:

Abdeckfolie vom tiefgekiihlten Menii nehmen. Lassen Sie das Menii auf Ihren Teller gleiten und decken Sie es mit dem Menii-Verpackungsteller zu. lhr
abgedecktes Menii kdnnen Sie nun auf zwei Arten zubereiten:

Mikrowelle: Zubereitungshinweise finden Sie direkt am Meniietikett. Meniis ohne Zubereitunghinweis am Etikett sind im Meniiplan mit einem * vermerkt.

HeiBluftherd: alle Meniis kénnen auch im HeiBluftherd zubereitet werden. Unsere Meniis bendtigen bei 120 °C ca. 45 Minuten, decken Sie dabei das
Menii mit dem Pappunterteller zu, um ein Austrocknen zu vermeiden!

Energie | Kohlen- | EiweiB Fett Brotein-

v (kcal) |hydrate (g)| (g) (@) |heiten (BE)
2¢]._| Spinat - Kartoffelauflauf mit Kase iberbacken* | 482 | 376 | 141 [ 235 | 31
..2x| .| Spaghetti , Toskana - Art” mit Zucchini, Auberginen und Oliven ** | | 3640 ... 480 | .. 160 ... 120 140 .
..2x| .| Omeletterolle mit Spinatfiillung und Kartoffeln ] 3920 ... 400 1. 120 1. 160 |33 .
B LN 1035 1 ... 184 | ... 23 | 23 15 .

| | HasksSesuteiet it Papragencseun 0 | e8| 28| 72| 39
X
B A iy | W6 | B2 10| 28
x| | Kartoffel-Gemiseauflaut 3680 ... 368 | .. 138 ... 184 | .31
L Zarte Hahncheninnenfilets in Gemse- Joghurt- Sauce mit Nudeln | . 3300 | 264 | 264 | 182 | 21 .
x| | GrieBflammerienocker| Toskana Art” auf Holleroster ] 4040 | .. 0 | 80 |.... 160 | A7 .
x| | Blumenkohl- Kase- Medaillons ™ ] 2700 1. 369 | ... 123 ... 82 1.3
x| Kartoffel- Suppentopt = 1430 1 ... 315 .. SO 05 |...27 .
B LN 1855 | ... 315 1. [ 39|20
] Alaska- Seelachsfilet natur mit Tomaten- Gemiisesauce und Nudeln | 3600 | 3710 | 33 | 1A 131
] Chinesische Gemisepfanne mitNassen | . 3920 | 120 | 80 | . 80 | 60
] Kartoffeltaschen mit Frischkéase . 452 | 1764 | 126 | 252 |35
] Kaiserschmarren mit Apfelkompott ™ . 4410 | 420 1 210 | 210 | 35
1x Griinkernlaibchen mit Schwarzwurzeln und Kartoffeln 4410 54,6 84 21,0 46

Informieren und bestellen unter www.dietix.eu oder der kostenlosen dietix Line 0800 0800 48!

*Zubereitung Mikrowelle: abgedeckt 9 Minuten bei 800 Watt
**Zubereitung Mikrowelle: abgedeckt 10 Minuten bei 800 Watt
***7ubereitung Mikrowelle: abgedeckt 11 Minuten bei 800 Watt

Hinweis: Die von uns angegebenen Nahrwerte sowie die Zeitangaben fiir die Zubereitung sind lediglich Richtwerte. Anderungen vorbehalten.



