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LTEBE KUNDIN, LIEBER KUNDE,
GENTEBEN SIE DEN SOMMER 2022 MIT LELCHTIGKELT

Das Leben steckt voller Herausforderungen,
das ist soweit keine neue Erkenntnis. Aktuell
jedoch erleben wir turbulente Zeiten, die
jedem von uns viel abverlangen. Alle Werte
und Regeln, die unserem Leben Halt und Struk-
tur geben, scheinen auBer Kraft zu sein. Auch
das DIAKO-Team muss sich diesen Heraus-
forderungen tdglich neu stellen. Dabei ist es
uns wichtig, lhnen im Kontakt zu DIAKO ein
héchstmdgliches Mal an Normalitat sowie
Kontinuitat zu bieten und gleichzeitig inno-
vativ zu bleiben. In den vergangenen Monaten
hatten wir vieles ausprobiert, um am Ende
festzustellen, dass Bewahrtes sich langfristig
durchsetzt. In diesem Sinne halten Sie heute
unser neues DIAKO-Journal in den Handen,
das lhnen wieder alles bietet, wie Sie es seit
Jahren gewohnt sind. Ab sofort steht Ihnen
das komplette Sortiment zur Verfligung: die
beliebten Abnehmprogramme mit 5 Mahl-
zeiten am Tag, Einzelgerichte, Snacks sowie
Mittag- & Abendessen-Pakete. Alles auf
einen Blick, ohne Drehen und Wenden!

NATURLICH & FRISCH -
QUALLTAT SEIT 33 JAHREN
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Nachhaltigkeit & VeggieFleXX ab 04
Das ist DIAKO ab 06
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(02 * Versandkostenfreie Lieferung ab einem Bestellwert von 100 €.

Mit groRer Leidenschaft und Freude haben
unsere Erndhrungsexperten die Abnehmpro-
gramme entwickelt, um Sie in der Erreichung
Ihrer Abnehmziele komfortabel und mit
Genuss zu unterstiitzen. Leider kdnnen auch
wir uns der allgemeinen Teuerung nicht voll-
standig entziehen. Dennoch haben wir uns
bemiht, die Auswirkungen durch attraktive
Paketpreise so gering wie mdoglich zu halten.
Zusatzlich haben wir den Bestellwert fiir
eine versandkostenfreie Lieferung auf 100 €
reduziert. Alle Details dazu finden Sie auf
den Seiten 6, 35 und 67. Das DIAKO-Team
bedankt sich fiir lhr Vertrauen und freut sich
auf eine Fortsetzung der Zusammenarbeit.
Bei Fragen stehen wir lhnen mit Tipps gern
zur Verfligung. Und natirlich

wiinschen wir Ihnen beim
Genuss unserer Speisen
einen guten Appetit!

NATURLICHI

Frei von
Konservierungsstoffen
Geschmacksverstérkem
Farbstoffen
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EINFACH ABNERMEN - DIAKO
MIT 5 MAHLZEITEN AM TAG

Sie mochten einfach abnehmen?

Genau dieses Ziel kdnnen Sie mit uns erreichen.
Unsere Ernahrungsexperten haben dafiir ganzheit-
lich durchdachte Abnehmprogramme entwickelt:
Sie bestehen aus jeweils fiinf fertigen, ausgewo-
genen Mabhlzeiten pro Tag, mit denen Sie lhre

Abnehmziele mit Genuss erreichen kénnen. Wir — Ll
liefern die fiir Sie vorbereiteten Programme fiir * -—’«;"ﬁ-— -
6-21 Tage mit teilweise tiefgekiihlten Gerichten g 3 T
ganz bequem direkt zu Ihnen nach Hause. r’/’ el %

#a

@ @ lh”@ﬂ v Nur ca. 1.100-kcal pro Tag

Proteinshake Friihstiick Mittagessen v Perfekt ﬁjrjede Diat
@ d v/ 12 vielfdltige Abnehmprogramme
Snack Abendessen
Einfache Aus Deutschland  Aus Osterreich DIAKO Hamburg
) Bestellung Bestell-Hotline: Bestell-Hotline: Ladengeschaft:
-g bequem nach 040 - 55100 01 07223 - 86191 Krdahenweg 7 in

o o Hause geliefert! (Mo-Fr8-18 Uhr)  (Mo-Fr 8-18 Uhr)  Hamburg-Niendorf
Mo-Fr 10-18 Uhr,

Online-Shop: 52 8-12 Uhr

www.diaeko.de

LINZELGERTCHTE & SNA(KS { Mitag & oo e 30T
FUR ZUHAUS[ UND IM BURO VSnacksfurAIItagS:ISpt-)rt ‘

Sie mochten sich leicht und ausgewogen erndhren?
Nichts leichter als das: Wir helfen lhnen dabei, [hr
Wohlfiihlgewicht zu halten und sich ausgewogen zu
erndhren - bei gleichzeitig vollig unkomplizierter
Zubereitung.

Entdecken Sie ab Seite 34 unsere leckeren Einzel-
gerichte, abwechslungsreiche TK-Pakete fiir
Mittag- & Abendessen und eine vielfaltige
Auswabhl an proteinreichen Snacks & Fitmachern.




Das Thema Nachhaltigkeit ist ein wichtiger
Teil unserer Unternehmensphilosophie.
Wir investieren stetig in Innovation und
Technologie, um unsere Prozesse und
Produkte umweltfreundlich zu gestalten.

Durch Optimierung unserer Kaltetechnik
und den Einsatz umweltfreundlicher Kalte-
mittel sparen wir jahrlich bereits bis zu

35 % Strom.

v

Wir haben die bisherigen Zipo-Beutel unserer
Einzelgerichte durch einen umweltfreundli-
chen Papierbeutel ersetzt. Dieser ist auf der
Innenseite mit einem auf pflanzlicher Basis
hergestellten Biokunststoff (PLA) ausgestat-
tet und somit kompostierbar.

v

Unser Partner DPD transportiert seit 2012
alle Pakete klimaneutral, ohne dass fiir Sie
als Kunde dabei zusatzliche Kosten ent-
stehen. Unvermeidbare Transportemissionen
werden ausgeglichen, indem Projekte fiir
erneuerbare Energien und saubere Energie-
erzeugung gefordert werden.
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Hierzu zahlt das Ziel, den Einsatz an Plastik-
verpackungen deutlich zu reduzieren.

Die seit 2021 neuen Papierbeutel fir
Einzelgerichte bedeuten einen groRen
Schritt in diese Richtung.

Unsere Tiefklihlprodukte werden in 100 %
recyclefahigen Styroporboxen mit Trockeneis
versandt. Das hochwertige airpop®-Material
der Boxen besteht zu 98 % aus Luft und nur
zu 2 % aus Kunststoff.

v

Innerhalb Deutschlands kénnen Sie die Trans-
portboxen kostenfrei an uns zurlicksenden, so
dass diese wiederverwendet werden konnen.
Wenn lhnen das nicht moglich ist, entsorgen
Sie die Boxen bitte im ,Gelben Sack”.

v

Die Anforderungen der Europdischen
Masthuhn-Initiative flir 100 % des fiir Europa
bezogenen Hiihnerfleisches werden von uns
bis spatestens 2026 umgesetzt. Mehr erfahren
unter: www.diaeko.de/nachhaltigkeit



DAS VEGGIEFLEXX-SORTIMENT:
PFLANZLICHE FLETSCHGERTCHTE

Rein pflanzliche Fleischgerichte?

Ja, was im ersten Moment etwas merkwiirdig
klingt, ist eine leckere Alternative fir alle, die
ihren Fleischkonsum reduzieren wollen - z.B.
der Umwelt und/oder dem Tierwohl zuliebe -
gleichzeitig aber geschmacklich nicht auf
gewohnte Gerichte verzichten mdchten. Pro-
bieren Sie die neuen vegetarischen Ballchen
in MaissoRe mit Kartoffel-StiRkartoffel-Stampf,
vegetarische Cevapcici in TomatensoRe und
Reis oder der kostliche vegetarische Hack-
braten mit griinen Bohnen und Salzkartoffeln.
Die Gerichte bestehen aus einer pflanzlichen
Mischung als Ersatz fiir das Fleisch.

Vegetarisch gefiillte Zucchini in
Paprika-GemiisesoRe

v in den vegetarischen Abnehmprogrammen

v in den vegetarischen Mittag- und
Abendessen-Paketen

v alle Gerichte auch als Einzelgerichte

Vegetarische Billchen in Maissofle mit
Kartoffel-StiRkartoffel-Stampf

Seit letztem Sommer neu im Sortiment
sind unter anderem die vegetarisch gefiillte
Paprikaschote in TomatensoRe mit Reis und
vegetarisch gefiillte Portobello-Pilze in Linsen-
JoghurtsoRe. Die zusatzliche Besonderheit
vieler neuer Gerichte ist, dass das Gemdise
roh verarbeitet und somit erst bei lhnen im
Kochtopf schonend gegart wird. Das Ergebnis:
Sie genieRen leckeres, knackiges Gemiise —
schon bissfest, wie selbst frisch zubereitet.
Nur eben mit viel weniger Aufwand.

Vegetarische Lasagne

Vegetarischer Hackbraten mit griinen
Bohnen und Salzkartoffeln
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DAS IST DIAKO: ABNEHMEN MIT GENUSS
UND MIT FATREN PREISVORTELLEN

Mit den von DIAKO zusammengestellten
Abnehmprogrammen kénnen Sie ganz ein-
fach lhr Ziel erreichen, ein paar Kilogramm
abzunehmen. Sie erhalten pro Programm
jeweils 6 Tage lang 5 leckere Mahlzeiten,
die frisch gekocht und einfach zuzubereiten
sind. Dabei decken die Gerichte nicht nur
Ihren Tagesbedarf an Makrondhrstoffen,
sondern sind auch noch super lecker.

So gelingt Abnehmen ohne Stress!

Auf den folgenden Seiten entdecken Sie
unsere verschiedenen Abnehmprogramme.
Uberzeugen Sie sich selbst! Wir haben Ih-
nen dabei abwechslungsreiche Gerichte fiir
jeden Geschmack zusammengestellt.

e
P o
e e N

Bitte beachten Sie:

Unsere Abnehmprogramme enthalten u.a.
frische Milchprodukte mit begrenzter Halt-
barkeit. Wir empfehlen daher, pro Person
maximal 3 Abnehmprogramme zzgl. 3-Tage-
Starter zu bestellen und ggf. um TK-Pakete
ZU ergdnzen.

Sie mochten gerne ein Gericht aus lhrem
Abnehmprogramm tauschen?

Kein Problem! Gegen eine geringe Bearbei-
tungsgebiihr von 1,50 € (AT: 1,54 €) pro Ge-
richt/Artikel entsprechen wir lhrem Wunsch
und tauschen gegen ein gleichwertiges
Produkt. Sprechen Sie uns einfach an.
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VORTELLHAFTE PAKETPRELSE

Je mehr Programme und Pakete Sie
bestellen, desto mehr kénnen Sie sparen:

KEINE

Abnehmprogramm IV
nach Wahl KOSTEN

Abnehmprogramm
nach Wahl

Abnehmprogramm

6 und/oder TK-Paket [ 15 0/
nach Wahl (]

Tage Bitte Hinweis links beachten

5Xx

* ab 100 € Warenwert (ohne Pfand)
versandkostenfrei

e 3 Abnehmprogramme und/oder
TK-Pakete 10%

* 4 Abnehmprogramme und/oder
TK-Pakete 15%

* ab 5 Abnehmprogramme und/oder
TK-Pakete 20%

Abnehmprogramm
6 und/oder TK-Paket [ 20 O/
nach Wahl (]

Tage Bitte Hinweis links beachten

* Wiederholer-Rabatt von zusatzlichen 4 % ab der zweiten Bestellung von
mindestens drei Abnehmprogrammen innerhalb von 8 Wochen nach der
vorherigen Bestellung.
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MODULARE ABNERMPLANE - DIAKO

GANZ NACH THREM GESCHMACK

Y
b-TAGE-ABNEHMPRGRAMME

Kombinieren Sie mehrere 6-Tage-Program-
me fir bis zu 18-tagige Abnehmpldne ganz
nach lhrem Geschmack. —> Details ab Seite 10

3-TAGE-STARTER

Unsere 3-Tage-Starter sind der ideale Ein-
stieg, um den Koérper optimal auf lhren
Abnehmplan vorzubereiten. —> Seite 08

Stars

124,95 €
20,82 € pro Tag

(AT: 128,45%€)

14,95 €*
19,16 € pro Tag

(AT: 118,17 €*)

3-Tage-Starter

Saft

76,50 €**
(AT: 77,14.€*%)

3-Tage-Starter
Klassisch

49,95 €
(AT: 51,35%€)

a 3 ( 3
2 3 q 5
Hausmannskost Fernweh Asia Fisch & mehr
115,50 €* 119,95 €* 17,95 €* 113,95 €*
19,25 € pro Tag 19,99 € pro Tag 19,66 € pro Tag 18,99 € pro Tag
(AT: 118,74€%) (AT:123,31€%) (AT: 121,26 €%) (AT: 117,14.€%)

20S @

30S @

Genuss ohne Schwein?

Hausmannskost Fernweh S ' > ] )
ohne Schwein ohne Schwein Fir alle, die kein Schweinefleisch
113,95 €* 119,50 €* mdgen, bieten wir zwei Programme

18,99 € pro Tag
(AT: 117,14 €%)

19,92 € pro Tag
(AT: 122,85 €*)

Vegetarische Abnehmprogramme:
Fir alle, die es vegetarisch lieben, gibt es 4 vielfdltige Programme - rein pflanzlich.

mit alternativen Gerichten ohne Schwein.

7

o

Veggie Stars

119,95 €
19,99 € pro Tag

(AT: 123,31€)

7~

s O

Griine Welt

105,95 €*
17,66 € pro Tag
(AT:108,92€%)

f 0
7
Vegetaria

112,50 €*
18,75 € pro Tag

(AT: 115,65 €*)

s O
Gemiisegarten

109,95 €*
18,32 € pro Tag

(AT: 113,03 €%)

*7291.0,25 € Pfand

**7291.6,00 € Pfand

Alle Preise inkl. MwSt. zzgl. Versandkosten (siehe Seite 66) - ab 100 € versandkostenfrei!
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3-TAGE-STARTER

Entdecken Sie die leckeren Frucht- und Ge-
misegetranke aus der Bodensee-Region,
die perfekt auf die Bedirfnisse Ihres Korpers
abgestimmt sind. GenieRen Sie die Vielfalt
von je 7 aufeinander abgestimmten Frucht-
getranken, die liber den Tag verteilt in regel-
maRigen Abstanden getrunken werden. Sie
gonnen Ihrem Korper eine Pause und entlas-
ten den Darm und Kdrper.

Diese sind natiirlich frei von Konservie-
rungsstoffen und ohne Industriezucker.

Deutschland: 76,°° €

Osterreich: 77,4 €
zzgl. 6,°°€ Pfand

Im Sinne der Nachhaltigkeit besteht die Ver-
packung zu 100 % aus alten PET-Flaschen,
die selbstverstandlich keinen Einfluss auf die
Frische und den Geschmack haben!

Das Pfand von 0,25 € je Flasche erhalten Sie
bequem in Deutschland an jedem Pfand-
automaten zurlickerstattet.

Das Paket beinhaltet 24 Flaschen a 250mil:
3x T110 Hey Wach 3x T111 Happy Lemon
3x T112 Rote Granate 3x T114 Rote Rakete
3x T115 Griine Gefiihle 6x T116 Goldrausch
3x T117 Keep Calm

Auch einzeln erhaltlich, s.S. 59 / 65 .

Hey Wach**: Fruchtgetrdnk aus
Orangen- und Ingwersaft, Ginseng-
pulver und Guaranaextrakt.

Keep Calm: Fruchtgetrank aus Ananas-,
Apfel- und Zitronensaft, Pitayapliree,
blaues Spirulinapulver, Ashwagand-
ha- und Acerolaextrakt.

Rote Rakete: Fruchtgetrank aus
Apfel-, Orangen-, Karotten-, Gurken-
und Rote Beete-Saft.

KJ kcal
3495 810

Fett
139

davon gesdttigte
Fettsduren 0,3 g

Griine Gefiihle: Fruchtgetrank aus
Apfel-, Spinat-, Griinkohl-und Zitro-
nensaft, Moringa.

Goldrausch: Fruchtgetrank aus Oran-
gen-, Ananas-, Apfel- und Karotten-
saft, Passionsfruchtmark, Sonnen-
blumenkern- und Basilikumextrakt.

Happy Lemon: Fruchtgetrank aus
Zitronen- und Orangensaft, Acero-
laextrakt.

Kohlenhydrate davon Zucker
189,39 166,59

Rote Granate: 100 % Granatapfelsaft.

**Erhohter Koffeingehalt (30mg/100ml),
flr Kinder und schwangere/stillende
Frauen nicht empfohlen.

Broteinheiten
15,8

Salz
0,299

EiweiR
10,3 g




Deutschland: 49,% € 3 - IAG [ - S."A R.\- E R

Osterreich: 51,35 €

High Protein Drink Vanille (57%) einquirlen in 250 ml Magermilch*
Ananas

Bunter Spitzkohl-Gemiseeintopf (1 Btl.),
High Protein Drink Eiskaffee (51%) einquirlen in 250 ml Magermilch*

Vegetarischer Bohneneintopf (1Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
3943 940 2969 Fettsduren77g 104,8 g 70,29 5429 6,259 8,7

High Protein Drink Eiskaffee (51%) einquirlen in 250 ml Magermilch* d \
Ananas .

Weinkraut (1 Btl.),
High Protein Drink Vanille (57%) einquirlen in 250 ml Magermilch*

Sauerkrauttopf ,Szegediner Art” (1Btl.) 5? 1.,_,..-*

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
3489 831 1409 Fettsduren6,2g 12549 80,39 58,39 6,689 9,4

High Protein Drink Vanille (57%) einquirlen in 250 ml Magermilch* e--l -
Ananas -

o

Eintopf von Kraut und Riiben (1 Btl.), "'F:; :;:'_
High Protein Drink Eiskaffee (51%) einquirlen in 250 ml Magermilch* t‘f‘;-%i’-'il' -
Steckriibeneintopf (1 Btl.) =

e S

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
3561 848 1959 Fettsduren6,89 10,19 72,649 50,69 6,789 9,2

WICHTIG: Viel trinken ist Pflicht an diesen 3 Tagen, deshalb haben wir Ihnen fur die Starter Tage
Klassisch 2 Beutel Starter-Tage-Tee pro Tag beigefiigt. Auch separat (10 Beutel) erhaltlich, s. S. 59 / 65.
Zubereitung: 1 Beutel pro Tasse mit kochendem Wasser aufgieBen, 10 Minuten ziehen lassen.

* Fiir die Starter-Tage Klassisch bitte 1,51 Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die Nahrwerte sind berticksichtigt

09



Pro Tag 20,%2€

Deutschland: 124,°° €
Osterreich:  128,% €

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke

PROTEINSHAKE

mit kérnigem Frischkése FRUHSTUCK
Nudel-Rindfleisch-Suppe (1 Btl.) MITTAGESSEN
Obstsalat SNACK
Pfifferlingstopf mit Rindfleisch dazu ABENDESSEN

Penne (2 Btl)

KJ kcal ~ Fett davon gesittigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz ~Broteinheiten iy rwerTE
4679 1M3 2939 Fettsduren,89g 12,89 5179 90,49 8,519 9,4

2. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

PROTEINSHAKE

P FRUHSTUCK
mit Friihlingsquark
Hihnereintopf mit Gemiise und Reis MITTAGESSEN
(1Btl.)
Roggen-Nuggets gefiillt mit SNACK

Waldbeeren **

Putenbraten mit Krauterkruste dazu
Kartoffel-SuRkartoffel-Stampf (2 Btl.)

ABENDESSEN

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz Broteinheiten \xurwERTE
4262 1015 26,89 Fettsduren13,7g 109,6 g 35,29 76,59 8,71¢g 91

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke

PROTEINSHAKE

; A UHsTUC
mit schmackhaftem Streichkdse FRURSTUCK
Reis-Gemuisepfanne mit Fisch (1 Btl.) MITTAGESSEN
Thunfischsalat mit Gemiise SNACK
Seelachswiirfel in Orangen-Chili-SoRe ABENDESSEN

mit Kartoffelpiiree (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz Broteinheiten \xyrwERTE
4518 1.075 3539 Fettsduren1,0g 118,29 3449 66,59 6,259 9,9

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
10 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit vegetarischem Aufstrich ,Krauter”

i@ﬂ Spargelragout mit Kartoffeln (1Btl.)

@ E Haselnlisse im Schokomantel

d Giant Couscous-Pfanne mit Kofte (1 Btl.)

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz ' Broteinheiten

PROTAG 4579 1095 483g Fettsiuren2l1g 10919 3609  493g 823g 91
5. Tag
High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

@ 2 Scheiben leichtes Knacke
mit vegetarischem Aufstrich ,Rauchzart” 'ﬂ

li@ﬂ SuRkartoffel-M&hren-Eintopf (1 Btl.)

@ Proteinriegel Cranberry-Cassis
(45% Protein)

f Lachsfilet in Florentin-SoRe mit
Salzkartoffeln (2 Btl.)

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz ' Broteinheiten

PROTAG 4396 1049 401g Fettsiurenid,6g 1014 359 6549 5639 8,5

6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Frischkase und Konfitlire

li@ﬂ Tomaten-Reis-Suppe mit
GefligelkldRchen (1 Btl.)

@ E Hahnchensalat mit Gemiise

d Couscous mit Hdhnchen (1 Btl.)

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz ' Broteinheiten

PROTAG 4390 1045 30,3g Fettsiuren9,5g 13099 5299 5839 6749 10,9

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01 il



Pro Tag 19,°° €

Ve g g ie Sta rS Deutschland:  119,% €

Osterreich: 123, €

1. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke

PROTEINSHAKE

PG ; - FRUHSTUCK
mit kérnigem Frischkdse
Blumenkohlcremesuppe (1 Btl.) MITTAGESSEN
Ananas SNACK
Blumgnkohlrostls in LinsensoRe mit ABENDESSEN
Gemiisebrunoise (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz Broteinheiten inewerte
4358 1.038 36,29 Fettsduren20,5¢g 104,29 53,99 64,69 7239 8,7

2. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

PROTEINSHAKE

P UHsTUC
mit Frihlingsquark FRURSTUCK
Trivellinudeln in JoghurtsoRe (1 Btl.) MITTAGESSEN
Roggen-Nuggets gefiillt SNACK
mit Waldbeeren**

Vegetarische BolognesesoRe ABENDESSEN

mit Spaghetti (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz Broteinheiten inewerte
4866 1160 32,39 Fettsduren177g 147,29 40,09 61,29 8,019 12,3

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke

PROTEINSHAKE

T . - FRUHSTUCK
mit Frischkase und Konfitlire
Vegetarische Lasagne (1 Btl.) MITTAGESSEN
Haselnisse im Schokomantel E SNACK
Vegetarische Kohlroulade ABENDESSEN

in brauner SoRe mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz Broteinheiten inewerTe
4804 1146 43,49 Fettsduren18,2g 136,89 45,49 49,09 5,559 1,4

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
12 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit vegetarischem Aufstrich ,Tomate”
?@ﬂ Minestrone mit vegetarischen

Hackballchen (1 Btl.)

@ Energieriegel Nuts & Berries
Pekannuss & Zimt

i Pastabliiten aus Gabelspaghetti und
Gemdise in Spinat-HirtenkdsesoRe (2 Btl)

PROTAG 4659 111 4509 FettsiureniZdg T8¢ 4039 4879 8369 9,3

5. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Kndcke
mit pikantem Streichkdse

li@ﬂ Tomatisierte Ravioli-Gemisepfanne
(1Btl.)

@ E Veggie Salat mit Gemiise

f Zwetschgenknddel
mit VanillesoRe (2 Btl.)

4325 1031 3559 Fettsauren12,4g 123,09 44,49 46,89 3,029 10,3

6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Frischkase und Konfitlire

W@ﬂ Vegetarische Kartoffelsuppe (1 Btl.)

@ Energieriegel Nuts & Berries
Superfoods

f Vegetarische Ballchen in MaissoRe mit
Kartoffel-SuRkartoffel-Stampf (2 Btl.)

PROTAG 4890 1166 411g Fettsiuren167g 13949 6039 5759 804g 6

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten



1 . . Pro Tag 19,6 €
D hland: €
Culinaria cytschland: 11,2

zzgl. 0,%€ Pfand

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke

PROTEINSHAKE

s > " FRUHSTUCK
mit kérnigem Frischkdse
Mohreneintopf (1 Btl.) MITTAGESSEN
Fruchtgetrank ,Goldrausch” SNACK
Rinderbraten in SoRe mit Cranberries ABENDESSEN

dazu Kartoffelpiiree (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten .oy pnre
4660 1101 32,09 Fettsduren12,89 121,39 65,59 7529 813g 10,1

2. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

mit Frihlingsquark
Tomaten-Reis-Suppe mit
Geflligelkl6Rchen (1 Btl.)
Proteinriegel Mango-Orange
(46% Protein)

Hahnchenmedaillons in
FeinschmeckersoBe mit Penne (2 Btl.)

PROTEINSHAKE

FRUHSTUCK

MITTAGESSEN

SNACK

ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten .oy enre
4441 1058 33,59 Fettsduren1759g meég 38,79 7619 7389 93

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke

PROTEINSHAKE

- . . FRUHSTUCK
mit vegetarischem Aufstrich ,Tomate”
Chili vegetarisch (1 Btl.) MITTAGESSEN
Haselnlisse im Schokomantel E SNACK
Hahnchengeschnetzeltes in ARENDESSEN

WeiRweinsoRe mit Spaghetti (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten .oy pnre
4538 1083 44,29 Fettsduren14,89 9219 29,39 6799 6,599 77

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
14 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit pikantem Streichkase

Gnocchi Provencale (1Btl.)

High Protein Pudding Chocolate

Putenbraten mit Krauterkruste dazu
Kartoffel-StiRkartoffel-Stampf (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

4657 1180 32,19 Fettsduren16,2g 116,8 g 3999
High Protein Drink Vanille (57%) - _:" -
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Kndcke,

dazu Gemiusesalat mit Hdhnchen M

Fladle-Suppe (1Btl)
Roggen-Nuggets gefiillt mit
Waldbeeren **

Hahnchenmedaillons in
Orangen-JoghurtsoRe mit Reis (2 Btl.)

82,39 7929 9,7

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

4361 1.080 3469 Fettsduren77g9 10,6 g 32,89

High Protein Drink Eiskaffee (51%) yf

einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Frischkase und Konfitlire

..\'

Vegetarischer Bohneneintopf (1 Btl.)

Proteinriegel Espresso-Nero
(46% Protein)

Sauerbraten ,Frankischer Art” -
mit Kartoffelpiiree (2 Btl.) g "

6399 8,28¢g 9,2

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

4484 1069 39,39 Fettsdureni3,7g 110,99 4899

6569 7949 9,2

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.

Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01

15



2 Pro Tag 19,2 €
hland: >0
Hausmannskost ey 12

zzgl. 0,%€ Pfand

1. Tag

= — High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke

PROTEINSHAKE

) 2 . FRUHSTUCK
mit kérnigem Frischkdse
Hihnereintopf mit Gemiise und Reis MITTAGESSEN
(1Btl)
Fruchtgetrank ,Griine Geflihle” SNACK
. - , Rinderroulade mit Salzkartoffeln
2 ABENDESSEN
. _ (2 Btl)
KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten \inewerte

4820 1145 28,29 Fettsduren12,3g 120,6 g 4739 9499 8,399 10,1

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot _—
mit Gouda-Kése-Stick FRUHSTUCK

PROTEINSHAKE

Mohreneintopf (1 Btl.) MITTAGESSEN

Proteinriegel Schoko-Banane SNACK
(46% Protein)

Pfefferlendchen mit
Kartoffel-Senf-Stampf (2 Btl.)

ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten \inewerte
4296 1025 40,59 Fettsduren22,4g 87049 30,19 74,79 8,38¢g 73

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke

PROTEINSHAKE

P . - FRUHSTUCK
mit Frischkdse und Honig
Schwabischer Linseneintopf (1Btl.) MITTAGESSEN
High Protein Pudding Vanilla SNACK
- -
_— - Kohlroulade mit Salzkartoffeln (2 Btl.) ABENDESSEN
- i #
KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz  Broteinheiten \inewerte
4644 1106 34,09 Fettsdureni3,89 123,29 3709 69,59 6,999 10,3

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
16 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Leberwurst

li@ﬂ Erbseneintopf mit Wiener Wurst (1 Btl.)

@ E Haselnlisse im Schokomantel

d Hlhnerfrikassee mit Reis (2 Btl.)

4970 1187 51,29 Fettsdureni8,3g m7q 27,39 6559 6,309 93

5. Tag

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz Broteinheiten

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke,
dazu Gemiisesalat mit Hihnchen i "
li@ﬂ Sternchennudelsuppe mit Gefligelkl&B- ?

chen (1Btl.)
Roggen-Nuggets gefiillt mit .'-L
@ Waldbeeren ** iﬂ
f Rostbratwiirstchen mit Weinkraut und
Kartoffelpliree (3 Btl.) .
PRO TAG KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4477 1.070 4739 Fettsduren171g 86,09 32,79 6729 91g 72

6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit schmackhaftem Streichkadse

li@ﬂ Blumenkohlcremesuppe (1 Btl.)

@ Proteinriegel Kokos-Mandel
(45% Protein)

é Konigsberger Klopse mit Reis (2 Btl.)

PROTAG 4413 1053 445g Fettsiuren212g 1009 2939 6169 7369 8,4

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten



Pro Tag 18,° €

os Hausmannskost - osscins mee

ohne Schweinefleisch zzgl. 0,%€ Pfand
1. Tag
x ~a High Protein Drink Vanille (57%) PROTEINSHAKE

einquirlen in 250 ml Magermilch*
2 Scheiben Roggenkndcke

N ; . FRUHSTUCK
mit kérnigem Frischkase
Hihnereintopf mit Gemdise und Reis MITTAGESSEN
(1Btl)
Fruchtgetrank ,Griine Gefiihle” SNACK
i Rinderroulade mit Salzkartoffeln (2 Btl) ~ ABENDESSEN
KJ kcal ~ Fett davon gesttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz  Broteinheiten \inrwerTe
4820 1145 28,29 Fettsduren12,3g 120,69 4739 9499 839¢g 10,1
2. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

PROTEINSHAKE

- . . FRUHSTUCK
mit Gouda-Kadse-Stick
Mé&hreneintopf (1 Btl) MITTAGESSEN
Proteinriegel Schoko-Banane SNACK
(46% Protein)
Gulasch nach Hausfrauenart ABENDESSEN

mit Penne (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz Broteinheiten \inrwerTe
4809 1148 43,49 Fettsdureni189g 101,89 30,59 8379 871g 8,5

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenkndcke

PROTEINSHAKE

mit Frischkdse und Honig FROMSTUCK
Vegetarischer Bohneneintopf (1 Btl) MITTAGESSEN
High Protein Pudding Vanilla SNACK
Vegetarische Kohlroulade mit ABENDESSEN

Salzkartoffeln (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz Broteinheiten \inrwerTe
4209 1.004 32,0g Fettsdureni2,2g 14,89 40,29 5739 6,249 9,6

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
18 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



V@ (-TAGE-ABNEHMPROGRAMM
MIT FUNF MARLZETTEN PRO TAG 0S

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit vegetarischem Aufstrich ,Rauchzart”

7©)|  Nudel-Rindfieisch-suppe (1 Btl)

@ E Haselnisse im Schokomantel

é Hilhnerfrikassee mit Reis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
4429 1057 4399 Fettsiuren15,5g 100,8 g 2564 62,79 7479 8,4

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

@ 2 Scheiben leichtes Knacke,

dazu Gemiisesalat mit Hdhnchen

li@ﬂ Sternchennudelsuppe
mit GeflligelkléRchen (1 Btl.)

@ Roggen-Nuggets gefiillt mit
Waldbeeren **

i Vegetarische Frikadellen mit Weinkraut
und Kartoffelptree (3 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten

PROTAG 4658 110 417g Fettsiuren2,5g  1088¢ 3799 6669 7929 91

6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch* =

2 Scheiben Vollkornbrot
mit schmackhaftem Streichkdse
li@ﬂ Blumenkohlcremesuppe (1 Btl.)

@ Proteinriegel Kokos-Mandel
(45% Protein)

ﬁ Vegetarische Kénigsberger Klopse mit -
Salzkartoffeln (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten

PROTAG 4345 1036 4379 Fettsiuren261g  1021g 3249 5669 7739 8,5

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01 19



3 Pro Tag 19,°° €
D hland:  119,%
Fernweh e S

zzgl. 0,%€ Pfand

1. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 $ch§jbgn leichtes Knacke FRUHSTCK
mit Friihlingsquark

PROTEINSHAKE

Vegetarische Kartoffelsuppe (1 Btl) MITTAGESSEN
Fruchtgetrank ,Rote Granate” SNACK
Spaghetti Carbonara (1 Btl.) ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten \inrwerTe
4470 1.068 43649 Fettsduren19,7g 116,39 5789 4799 5359 9,7

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot A
mit Frischkise und Konfitiire FRUHSTUCK

PROTEINSHAKE

Kokos-Kirbissuppe mit Quinoa (1 Btl.) MITTAGESSEN

High Protein Pudding Chocolate SNACK

Putenmedaillons in Balsamico-

i ABENDESSEN
TomatensoRe mit Reis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz  Broteinheiten \inewerte
4619 1099 30,89 Fettsduren14,69 133,39 60,59 68,99 6,619 11

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot,
dazu Gemiisesalat mit Hahnchen

PROTEINSHAKE

FRUHSTUCK

Mie-Nudel-Bow! mit Rindfleisch (1 Btl.) MITTAGESSEN

Haselnlisse im Schokomantel E SNACK

Giant Couscous-Pfanne mit Kéfte (1Btl) ~ ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz  Broteinheiten \inewerte
4702 1121 40,49 Fettsduren139g 105,09 32,3¢g 7779 7399 8,8

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
20 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

4. Tag
High Protein Drink Eiskaffee (51%) i &
einquirlen in 250 ml Magermilch*
2 Scheiben Roggenknacke .
@ mit Gouda-Kdse-Stick f E
li@ﬂ SuRkartoffelpfanne mit Weichkdse .III-
(1Btl)
@ Proteinriegel Cranberry-Cassis =
(45% Protein)
f Rindergulasch Barbeque mit Kartoffel- e =
SuRkartoffel-Stampf (2 Btl.) T ——
PRO TAG KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4679 1M7 39,79 Fettsduren22,79 100,19 42,59 80,89 7139 83
5. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Leberwurst
1©)|  chili vegetarisch (1 Btl)

@ Roggen-Nuggets gefiillt
mit Waldbeeren **

f Hahnchen in PaprikasoBe mit Penne

(2 Btl.)
PRO TAG KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4848 1157 34,39 Fettsauren13,2g 122,29 M9 7719 89049 10,2
6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke
mit pikantem Streichkdse

li@ﬂ Trivellinudeln in JoghurtsoRe (1 Btl.)

@ Proteinriegel Mango-Orange
(46% Protein)

f Vegetarisch gefiillte Paprikaschote in
TomatensoRe mit Reis (3 Btl.)

PROTAG 4930 1176 36,89 Fettsiuren193g  1421g 3959 6569 5769 8

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten



Pro Tag 19,%2€

os Fernweh Deutscrand:” 15.0¢

ohne Schweinefleisch zzgl. 0,°€ Pfand
1. Tag

High Protein Drink Vanille (57%) PROTEINSHAKE
einquirlen in 250 ml Magermilch*
2 $ch§jbgn leichtes Knacke FRUHSTUCK
mit Friihlingsquark
Vegetarische Kartoffelsuppe (1 Btl) MITTAGESSEN
Fruchtgetrank ,Rote Granate” SNACK

_-d Bami Goreng (1 Btl) ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten \inrwerTe
4441 1.057 3019 Fettsduren9,8g 133,39 56,89 56,99 5,939 11

High Protein Drink Eiskaffee (51%)

einquirlen in 250 ml Magermilch* PROTEINSHAKE
2 Scheiben Vollkornbrot P

mit Frischkdse und Konfitiire FRORSTOCK
Kokos-Kirbissuppe mit Quinoa (1 Btl.) MITTAGESSEN
High Protein Pudding Chocolate SNACK

Putenmedaillons in Balsamico-

i ABENDESSEN
TomatensoRe mit Reis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz  Broteinheiten \inewerte
4619 1099 30,89 Fettsduren14,69 133,39 60,59 68,99 6,619 11

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot,
dazu Gemiisesalat mit Hahnchen

PROTEINSHAKE

FRUHSTUCK

Mie-Nudel-Bow! mit Rindfleisch (1 Btl.) MITTAGESSEN

Haselnlisse im Schokomantel E SNACK

Giant Couscous-Pfanne mit Kéfte (1Btl) ~ ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davonZucker EiweiR Salz  Broteinheiten \inewerte
4702 1121 40,49 Fettsduren139g 105,09 32,3¢g 7779 7399 8,8

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
22 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

oS

4. Tag
High Protein Drink Eiskaffee (51%) i &
einquirlen in 250 ml Magermilch*
2 Scheiben Roggenknacke .
@ mit Gouda-Kdse-Stick f E

li@ﬂ SuiRkartoffelpfanne mit Weichkase (1 Btl) ¥

@ Proteinriegel Cranberry-Cassis P"
(45% Protein)

f Rindergulasch Barbeque mit Kartoffel- e =
SuRkartoffel-Stampf (2 Btl.) T ——
PRO TAG KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4679 1M7 39,79 Fettsduren22,79 100,19 42,59 80,89 7139 83
5. Tag
High Protein Drink Vanille (57%) B —=
% einquirlen in 250 ml Magermilch* -

2 Scheiben Vollkornbrot ‘
mit vegetarischem Aufstrich ,Mildfein” F‘,—"
1©)|  chili vegetarisch (1 Btl) -

@ Roggen-Nuggets gefiillt mit —
Waldbeeren ** :

f Hahnchen in PaprikasoBe mit Penne

(2 Btl.)
PRO TAG KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4757 1135 31,99 Fettsauren13,1g 12359 4099 7539 9,099 10,3
6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke
mit pikantem Streichkdse

li@ﬂ Trivellinudeln in JoghurtsoRe (1 Btl.)

@ Proteinriegel Mango-Orange
(46% Protein)

f Vegetarisch gefiillte Paprikaschote in
TomatensoRe mit Reis (3 Btl.)

PROTAG 4930 1176 36,89 Fettsiuren193g  1421g 3959 6569 5769 8

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

23



Pro Tag 19,%¢ €
Deutschland: 17, €
Osterreich: 121,26 €
zzgl. 0,%€ Pfand

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke
mit kérnigem Frischkdse

PROTEINSHAKE

FRUHSTUCK

Kokos-Kiirbis-Suppe mit Quinoa (1 Btl.) MITTAGESSEN

Fruchtgetrank ,Rote Rakete” SNACK

- Bami Goreng (1 Btl. ABENDESSEN
| 9 (18tl)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten i.pyenre
4918 1171 39,59 Fettsduren16,7g 122,29 51,69 76,09 6,509 10,2

2. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch

2 Scheiben Vollkornbrot
mit vegetarischem Aufstrich ,Rauchzart”

PROTEINSHAKE

FRUHSTUCK

Mie-Nudel-Bowl! mit Rindfleisch (1 Btl) MITTAGESSEN

Haselnlisse im Schokomantel E SNACK

Indisches Chicken Korma

h s ABENDESSEN
mit Basmatireis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten .oy enre
4705 1120 36,89 Fettsduren173g 1749 3559 7779 76849 9,8

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot,
dazu Gemiisesalat mit Hahnchen

Kirbis-M&hrensuppe
mit Kokosmilch (1 Btl)

PROTEINSHAKE

FRUHSTUCK

MITTAGESSEN

High Protein Pudding Vanilla SNACK

Hahnchenbrust siiR-sauer

S .
mit Reis (2 Btl) ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten .oy pnre
4854 1154 29,59 Fettsduren12,89 130,09 62,09 8729 8,469 10,8

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
24 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



W@ (-TAGE-ANEHMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZETTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke
mit Frischkdse und Honig

f@ﬂ Couscous mit Hdhnchen (1 Btl.)

@ Proteinriegel Mango-Orange
(46% Protein)

ﬁ Veggie Filet in Mango-Zwiebel-Chutney
mit Kartoffel-StiRkartoffel-Stampf (2 Btl)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4982 1187 3509 Fettsduren14,7g 131,59 44,59 7929 6,949 1,0

5. Tag

PRO TAG

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

mit schmackhaftem Streichkdse
f@ﬂ Vegetarische Thai Bolognese mit

Spaghetti (2 Btl.)

@ Roggen-Nuggets gefiillt
mit Waldbeeren **

ﬁ Hahnchenfilet in CurryrahmsoRe
mit Djuvec-Reis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4881 1161 29,59 Fettsduren1,4g 143,39 4919 70,09 9199 11,9

6. Tag

PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke
mit Gouda-Kase-Stick

f@ﬂ SuRkartoffel-M&hren-Eintopf (1 Btl.)

@ Proteinriegel Kokos-Mandel
(45% Protein)

é Chop Suey mit Basmatireis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

POTS 4005 1173 3819 Fettsiurenis6g 12359 4499 7989 8079 103

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01 25



. Pro Tag 18,° €
5 Fisch & mehr Degischand: 1

zzgl. 0,%€ Pfand

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke

PROTEINSHAKE

TR - . FRUHSTUCK
mit kérnigem Frischkdse
Vegetarische Kartoffelsuppe (1 Btl) MITTAGESSEN
Fruchtgetrank ,Rote Rakete” SNACK
Spaghetti Pesto mit Garnelen (1 Btl.) ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten \i.pwerte
4526 1076 28,99 Fettsduren1l,4g 12339 4499 7539 7359 10,3

2. Tag

‘- ‘ High Protein Drink Eiskaffee (51%) PROTEINSHAKE

einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

—— R — mit Frahlingsquark FRUHSTUCK
- #—-‘ "™ Fruchtige Tomatensuppe (1 Btl.) MITTAGESSEN

Haselniisse im Schokomantel E SNACK
\ ® . Buntbarsch in Honig-Senf-SoRe mit ABENDESSEN
kY Salzkartoffeln (2 Btl)
KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten \i.ewerte
4324 1032 42,59 Fettsduren20,3g 103,6 g 4339 55,59 731¢g 8,6

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke

PROTEINSHAKE

: . - FRUHSTUCK
mit vegetarischem Aufstrich ,Rauchzart”
Mohreneintopf (1 Btl.) MITTAGESSEN
Proteinriegel Espresso-Nero SNACK
(46% Protein)

Lachsfilet in Zitronen-KrdutersoBe mit ABENDESSEN

Reis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten \i.ewerte
4561 1.088 42,89 Fettsdureni55g 105,29 26,29 6559 57349 8,8

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
26 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



W@ (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM 5
MIT FONF MAHLZETTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Frischkase und Konfitlire
f@ﬂ SuRkartoffel-M&hren-Eintopf (1 Btl.)

@ Roggen-Nuggets gefiillt mit
Waldbeeren **

/N Fischduett in Dillsoe mit Reis (2 Btl)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4828 1150 35,29 Fettsdureni3,5¢g 147,89 58,09 53,59 6,519 12,3

5. Tag
High Protein Drink Vanille (57%) i
einquirlen in 250 ml Magermilch* B

2 Scheiben leichtes Knacke
mit vegetarischem Aufstrich ,Mildfein”

PRO TAG

f@ﬂ E Reis-Gemiisepfanne mit Fisch (1 Btl.)
@ Proteinriegel Schoko-Banane
(46%Protein)

f Seelachswiirfel in Orangen-Chili-SoRe
mit Kartoffelpiiree (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4575 1.088 34,79 Fettsdureni3,3g 12,99 3159 7799 6,039 9,4

6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%) s
einquirlen in 250 ml Magermilch* i .‘
2 Scheiben Vollkornbrot -
mit schmackhaften Streichkase y
F@q Haferflockentaler mit Kohlrabi-Erbsen- —
Gemise in SoRe (2 Btl.)

PRO TAG

@ High Protein Pudding Chocolate

f Red Thai Garnelencurry mit —
Basmatireis (2 Btl.) ’

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

PROTAG 4578 1090 32,89 Fettsiuren163g  1268¢ 4609 6749 6929 10,6

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01 27



Deutschland: 105, €
Osterreich: 108, €
zzgl. 0,%€ Pfand

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit kérnigem Frischkdse

Bunte Farfalle in Tomaten-GemiisesoRe
(1Btl)

PROTEINSHAKE
FRUHSTUCK

MITTAGESSEN

Fruchtgetrank ,Keep Calm” SNACK

Veggie Filet in Mango-Zwiebel-Chutney

mit Kartoffel-StiRkartoffel-Stampf (2 Btl.) HEENDESSE

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten i.pyenre
4817 1143 28,89 Fettsduren13,1g 141,29 61,09 7579 9339 1,8

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

PROTEINSHAKE

mit Friihlingsquark FRURsTUCK
Fruchtige Tomatensuppe (1 Btl) MITTAGESSEN
Energieriegel Nuts & Berries SNACK
Superfoods

Ratatouille mit Grillkdse (1 Btl.) ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten i.ovenre
4582 1096 5019 Fettsduren19,3g 105,89 60,59 56,89 7349 8,8

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke
mit Frischkdse und Honig

Kirbis-M&hrensuppe
mit Kokosmilch (1 Btl.)

Roggen-Nuggets gefiillt mit
Waldbeeren **

Kaiserschmarrn mit Apfel-
Aprikosen-Kompott (2 Btl)

PROTEINSHAKE

FRUHSTUCK

MITTAGESSEN

SNACK

ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten | i.ovenre
4687 117 3119 Fettsauren13,69 158,49 8299 4,29 4,879 13,2

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
28 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke
mit Gouda-Kase-Stick

f@ﬂ Vegetarischer Bohneneintopf (1 Btl.)

@ High Protein Pudding Vanilla

é Vegetarische BolognesesoRe
mit Spaghetti (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

PROTAG 4810 1149 432g Fettsiuren202g 1092 3739 7379 7689 9,

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

mit vegetarischem Aufstrich ,Mildfein”
Li@q Blumenkohlrdstis in LinsensoRe mit

Gemisebrunoise (2 Btl.)

@ Haselnlisse im Schokomantel

f Veg. Wirsingroulade in Champignon-
KartoffelsoRe mit Kartoffelpiree (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

PROTAG 4901 1171 571g Fettsiuren24,4g 109,09 3059 5299 7739 9

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke
mit schmackhaftem Streichkdse

Li@q Gemdseburger ,Prima Vera” mit
Kartoffelpiiree (2 Btl.)

@ Energieriegel Nuts & Berries
Cashew & Aprikose

ﬁ Vegetarische Lasagne (1Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

PRO TAG
4857 1160 46,09 Fettsduren16,69g 131,79 42,79 51,09 5,509 11,0

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01 29



N Pro Tag 18, €
Vegetaria P Saman e

zzgl. 0,%€ Pfand

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

PROTEINSHAKE

PG ) o FRUHSTUCK
mit kérnigem Frischkdse
Mohreneintopf (1 Btl.) MITTAGESSEN
Fruchtgetrank ,Goldrausch” SNACK
Gnocchi Provencale (1Btl.) ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten i.pwerte

4549 1075 30,59 Fettsduren12,5¢g 12719 5499 65,59 8,729 10,6
2. Tag

3 3 “ High Protein Drink Eiskaffee (51%) SROTEINSHAKE
einquirlen in 250 ml Magermilch*
2 $chejb¢n leichtes Kndcke FRUHSTICK
mit Frihlingsquark
Steckriibeneintopf (1 Btl.) MITTAGESSEN
Energieriegel Nuts & Berries SNACK
Mediterran
Veg. Cevapcici in TomatensoRe mit ABENDESSEN

Kartoffel-SuRkartoffel-Stampf (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten i.overre
4490 1065 4539 Fettsduren19,3g 104,6 g 49,59 4769 8,519 8,7

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

PROTEINSHAKE

: . . FRUHSTUCK
mit vegetarischem Aufstrich ,Tomate”
Trivellinudeln in JoghurtsoRe (1 Btl.) MITTAGESSEN
Haselnlisse im Schokomantel E SNACK
Vegetarische Thai Bolognese mit ABENDESSEN

Spaghetti (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten i.owerre
4861 1158 39,09 Fettsdureni5,89g 130,29 36,79 6289 7859 10,9

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
30 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

@ 2 Scheiben leichtes Knacke

mit schmackhaftem Streichkadse

Li@ﬂ Vegetarisch gefiillte Zucchini in
Paprika-GemiisesoRe (2 Btl.)

@ High Protein Pudding Chocolate

é Vegetarische Ballchen in JoghurtsoRe

mit Penne (2 Btl) L
PRO TAG KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4532 1.083 3789 Fettsduren170g 108,09 4,29 72,29 6,819 9,0
5. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Gouda-Kase-Stick
Li@ﬂ Haferflockentaler mit Kohlrabi-Erbsen-

Gemise in SoRe (2 Btl.)

@ Energieriegel Nuts & Berries
Dunkle Schokolade & Ingwer-Limette

é Quarkkeulchen mit roter Fruchtgriitze

ﬁf'

(2 Btl)
PRO TAG KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4695 1120 4419 Fettsauren172g 19,59 53,09 5569 5,099 10,0
6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke
mit Frischkdse und Konfitlire

f@ﬂ Fladlesuppe (1Btl.)

@ Roggen-Nuggets gefiillt mit
Waldbeeren **

f Vegetarischer Hackbraten in SoRe
mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

PROTAG 453) 1082 415q Fettsiuren14,6g 12759 4719 4229 6709 10,6

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten



.o Pro Tag 18,2 €
Gemusegarten oy oo

zzgl. 0,%€ Pfand

1. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Roggenknacke
mit kérnigem Frischkdse

PROTEINSHAKE

FRUHSTUCK

Tomatisierte Ravioli-Gemiisepfanne (1Btl)  MITTAGESSEN

Fruchtgetrank ,Hey Wach” SNACK

Milchreis mit roter

. ABENDESSEN
Fruchtgrutze (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz ~ Broteinheiten \iurwerTE
4734 1125 26,59 Fettsduren12,2g 147,79 80,99 64,59 3,869 12,3

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot

PROTEINSHAKE

P FRUHSTUCK
mit Frihlingsquark
Blumenkohlcremesuppe (1 Btl.) MITTAGESSEN
Energieriegel Nuts & Berries SNACK

Mandel & Cranberry

Vegetarische Ballchen in MaissoRe mit
Kartoffel-SuRkartoffel-Stampf (2 Btl.)

ABENDESSEN

KJ kcal = Fett davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz ~ Broteinheiten NAHRWERTE
4682 119 49,49 Fettsdauren21,3g 10499 42,29 59,39 87159 8,7

3. Tag

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben leichtes Knacke

PROTEINSHAKE

: - . - FRUHSTUCK
mit vegetarischen Aufstrich ,Krauter” OHSTU
Bunte Farfalle in

. MITTAGESSEN
Tomaten-GemiuisesoRe (1 Btl.)
High Protein Pudding Vanilla SNACK
Pastabliiten aus Gabelspaghetti und Ge- ABENDESSEN

mise in Spinat-HirtenkdsesoRe (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz Broteinheiten \xurwerTE
4827 1150 33,3g Fettsduren14,3g 125,89 3809 6369 5979 10,5

* Fir diesen Abnehmplan bitte 1,5| Magermilch dazukaufen oder Drink in Wasser einriihren. Die N&hrwerte sind beriicksichtigt.
32 ** Bitte besondere Zubereitung (siehe Produktverpackung) beachten.



N (-TAGE-ABNEAMPROGRAMM
MLT FUNF MAHLZELTEN PRO TAG

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit pikantem Streichkase

li@{] Fruchtige Tomatensuppe (1 Btl.)

@ E Haselnlisse im Schokomantel

f Vegetarische Ballchen in JoghurtsoRe
mit Penne (2 Btl.) .

4431 1059 45,69 Fettsdureni59g 106,19 40,89 5169 691¢g 8,8

High Protein Drink Vanille (57%)
einquirlen in 250 ml Magermilch*

2 Scheiben Vollkornbrot
mit Frischkdse und Konfitlire

li@ﬂ Vegetarisch gefiillte Portobello-Pilze
in Linsen-JoghurtsoRe (2 Btl.)

@ Roggen-Nuggets gefiillt mit
Waldbeeren**

/N Ratatouille mit Grillkase (1Btl)

— e
PRO TAG KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
4705 1124 47649 Fettsduren22,69g 113,49 54,49 5529 7309 9,5
6. Tag

High Protein Drink Eiskaffee (51%)
einquirlen in 250 ml Magermilch* :#.-

2 Scheiben leichtes Knacke
mit vegetarischem Aufstrich ,Krauter”

li@ﬂ SuRkartoffel-M&hren-Eintopf (1 Btl.)

@ Energieriegel Nuts & Berries
Dunkle Schokolade & Kardamom
-

Vegetarische Konigsberger Klopse
é mit Salzkartoffeln (2 Btl.) .--"""I

PROTAG 4783 1141 493g Fettsiuren21,3g  122,5g 4699 4439 6409 102

Mit einem griinen Salat, Naturjoghurt oder einer Handvoll Obst konnen Sie lhren Abnehmplan individuell erganzen.
Weitere Informationen zu den Produkten (Zutaten etc.) unter www.diaeko.de oder +49(0)40-55100 01

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten

KJ kcal = Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten



b-TAGE-TK-PAKETE MIT
12 MITTAG- & ABENDESSEN

Sie haben wenig Zeit zum Kochen und
wollen sich trotzdem gesund erndhren?
Wahlen Sie aus 12 verschiedenen fir Sie
zusammengestellten Vorteilspaketen Ihre
insgesamt 12 Gerichte fiir Mittag- und
Abendessen.

Da ist fur jeden Geschmack etwas dabei: E
Entdecken Sie schmackhafte Fleisch-, Fisch-,  Perfekt fiir's Biiro & Zuhause
Gefliigel- und vegetarische Gerichte. —

Alle Mahlzeiten werden nattrlich und frisch v Schnelle Zubereitung
gekocht und anschlieBend schockgefroren zu

Ihnen nach Hause geliefert. ¢ Mehr Zeit fiir Familie & Hobbys

f N a f N
() >
TK-Paket TK-Paket TK-Paket
Stars Veggie Stars Hausmannskost
87,95 € 82,95 € 71,95 € 70,50 €
7,33 € pro Gericht 6,91 € pro Gericht 6,00 € pro Gericht 5,88 € pro Gericht
[ (AT4¢ ) | (AT:8528¢) (AT: 73,97€) | (AT:7248€)
f 4 N 4 a N
205 & 3 305 4
TK-Paket TK-Paket TK-Paket TK-Paket
Hausmannskost Fernweh Fernweh Asia
ohne Schwein ohne Schwein
74,95€ 77,95€ 77,95€ 79,95 €
6,25 € pro Gericht 6,50 € pro Gericht 6,50 € pro Gericht 6,66 € pro Gericht
(AT: 77,05 €) | (AT:80,14%) | (AT:80,14%) | (AT:8219€)
o N 4 4
5 7 O s O
. TK-Paket TK-Paket TK-Paket
Fisch & mehr Vegetaria Gemiisegarten
77,50 € 64,95€ 73,95 € 71,95 €
6,46 € pro Gericht 5,41 € pro Gericht 6,16 € pro Gericht 6,00 € pro Gericht
| (AT:7967¢) (AT: 66,77€) | (AT:76,02€) | (AT:73,97€)

34 Alle Preise inkl. MwSt. zzgl. Versandkosten (siehe Seite 67) - ab 100 € versandkostenfrei!



VORTELLHAFTE PAKETPRELSE

Kombinieren Sie ganz nach lhrem Gusto
mehrere TK-Paketen mit ergdnzenden Ab-
nehmprogrammen oder bestellen Sie auch
gern nur die praktischen TK-Pakete:

TK-Paket

Mittagessen Abendessen

TK-Paket

0] A

Mittagessen Abendessen

Tage

TK-Paket

10 A

Mittagessen

4x

Abendessen

TK-Paket

10 A

Mittagessen

5x

Abendessen

¢ ab 100 € Warenwert versandkostenfrei

e 3 TK-Pakete und/oder Abnehm-
programme 10%

e 4 TK-Pakete und/oder Abnehm-
programme 15%

e ab 5 TK-Pakete und/oder Abnehm-
programme 20%

Entdecken und genieRen Sie die vielfdltige Auswahl
unserer Gerichte in den 6-Tage-TK-Paketen.

Vegetarische Lasagne

Mie Nudel-Bowl mit Rindfleisch

Sie mochten gerne ein Gericht aus ihrem
TK-Paket tauschen?

Kein Problem!

Gegen eine geringe Bearbeitungsgebiihr
von 1,50 € (AT: 1,54 €) pro Gericht/Artikel
entsprechen wir lhrem Wunsch und tau-

schen gegen ein gleichwertiges Produkt.
Sprechen Sie uns einfach an.

35



Stars

KJ kcal = Fett
2194 522 15649

| —

= o A

KJ kcal = Fett
2106 500 14,09

KJ kcal = Fett
2658 631 1994

KJ kcal = Fett
2408 575 2429

KJ kcal = Fett
2458 586 24,69

oy

-

KJ kcal = Fett
2270 540 15749

36

1. Tag

Pro Mahlzeit 7,3 €

Deutschland:

Osterreich:

TK-Paket Mittag- und Abendessen

Nudel-Rindfleisch-Suppe (1 Btl.)

Pfifferlingstopf mit Rindfleisch dazu Penne (2 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei  Salz

Fettsduren 3,2 g

5,09

6,19

2.Tag

40,59 6,349

Broteinheiten
4,3

Hihnereintopf mit Gemise und Reis (1 Btl.)

Putenbraten mit Krduterkruste dazu Kartoffel-StiBkartoffel-Stampf (2 Btl) E

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei  Salz

Fettsduren 6,19

4749

5449
3.Tag

42,59 6,099

Broteinheiten
4,0

Reis-Gemusepfanne mit Fisch (1 Btl.)

Seelachswiirfel in Orangen-Chili-SoRe mit Kartoffelpiiree (2 Btl.)

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz

Fettsduren3,9g

74249

1339
4.Tag

3609 5009

Broteinheiten
6,2

Spargelragout mit Kartoffeln (1 Btl.)

Giant Couscous-Pfanne mit K&fte (1Btl)

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz

Fettsduren 11,49

63,19

1B4q

5. Tag

1949 6149

Broteinheiten
53

SiRkartoffel-Md&hren-Eintopf (1 Btl.)

Lachsfiletstiicke in Florentin-SoRe mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei  Salz

Fettsduren 5,4 g

62,39

1B33g

6. Tag

2409 4,599

Broteinheiten
5,2

Tomaten-Reis-Suppe mit GeflligelkléRchen (1 Btl)

Couscous mit Hahnchen (1 Btl.)

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei  Salz

Fettsduren3,0g

68,59

12,09

2769 4,659

Broteinheiten
57

87 €
90,2 €

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE



Pro Mahlzeit 6, €

Deutschland:
Osterreich:

|©

A

PRO TAG

{©)
A

PRO TAG

|©
A

PRO TAG

|©
A

PRO TAG

|©
A

PRO TAG

|©)
A

PRO TAG

82,% €
85,% €

Veggie Stars

TK-Paket Mittag- und Abendessen

1. Tag

Blumenkohlcremesuppe (1 Btl.)

Blumenkohlrgstis in LinsensoRe mit Gemisebrunoise (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR
1.895 453 22,39 Fettsduren11,9g 43,89 8,79 14,99
2.Tag

Trivellinudeln in JoghurtsoRe (1 Btl.)

Vegetarische BolognesesoRe mit Spaghetti (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei3
2710 645 19,59 Fettsduren10,1g 85,09 10,29 27,29
3.Tag

Vegetarische Lasagne (1 Btl.)

Vegetarische Kohlroulade in brauner SoRe mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

Broteinheiten
3,7

Salz
5069

Broteinheiten
VAl

Salz
5399

KJ kcal ~ Fett davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
2645 631 2199 Fettsduren9,2g 85,89 1,39 2099
4. Tag

Minestrone mit vegetarischen Hackballchen (1 Btl.)

Pastabliiten aus Gabelspaghetti in Spinat-HirtenkdsesoRe (2 Btl.)

KJ
2535

Fett
2539

kcal
604

davon geséttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei
Fettsduren11,3 g 58,29 959 18,59

5.Tag

Tomatisierte Ravioli-Gemdisepfanne (1 Btl.)

Zwetschgenknddel mit VanillesoRe (2 Btl.)

Broteinheiten
72

Salz
4,879

Salz  Broteinheiten
6,28 g 49

— —
KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
2514 599 20,69 Fettsduren5,7g 81,09 23,09 16,49 2,079 6,8

6. Tag
Vegetarische Kartoffelsuppe (1 Btl.)

E Veg. Bdllchen in MaissofRe mit Kartoffel-SiiRkartoffel-Stampf (2 Btl.)

KJ
2.531

kcal  Fett
604 24,89 Fettsauren10,1g

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei3
63,19 969 24,79

Broteinheiten
53

Salz
6,159

37



(¢ J-—u
L

— |
KJ kcal  Fett
2216 527 18,59

KJ kcal  Fett
2225 529 16,89

KJ kcal  Fett

2577 614 22,49
—
’- i 1
i
KJ kcal  Fett
2483 590 1799
- T .‘
e 4 J.e:.
KJ kcal  Fett
2350 562 2749

KJ kcal  Fett

2217 530 2539

38

Deutschland:
Osterreich:

Mohreneintopf (1 Btl)

Rinderbraten in SoRe mit Cranberries dazu Kartoffelpiree (2 Btl.)

Broteinheiten
2479 5889 5,1

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR  Salz
Fettsduren 4,29 6179 2319

Tomaten-Reis-Suppe mit Gefliigelkl6Rchen (1 Btl.)

Hahnchenmedaillons in FeinschmeckersoBe mit Penne (2 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren 6,7 g 62,79 1339 28,89 4,999 52

Chili vegetarisch (1 Btl)

Hahnchengeschnetzeltes in WeiBweinsoRe mit Spaghetti (2 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren 6,19 5439 10,29 391g 5769 4,5

Gnocchi Provencale (1Btl.)

Putenbraten mit Krauterkruste dazu Kartoffel-StRkartoffel-Stampf (2 Btl)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren7,6g 66,79 944 3539 5729 56

Fladle-Suppe (1Btl)

Hahnchenmedaillons in Orangen-JoghurtsolRe mit Reis (2 Btl.)

Broteinheiten
2199 6,449 4,6

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei  Salz
Fettsduren 4,59 5529 8,049

Vegetarischer Bohneneintopf (1 Btl.)

Sauerbraten ,Frankischer Art” mit Kartoffelpiree (2 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren 4,7 g 48,89 10,89 22,79 5899 4,

7,5 €
73,7 €



Pro Mahlzeit 5,88 €

Deutschland: 70,°° €
Osterreich:

|©
A

PRO TAG

{©
A

PRO TAG

104
A

PRO TAG

|©
A

PRO TAG

|©
A

PRO TAG

|©)
A

PRO TAG

72,%8 €

Hausmannskost

TK-Paket Mittag- und Abendessen

1. Tag

Hlhnereintopf mit Reis und Gemdiise (1 Btl.)

Rinderroulade mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker
2388 566 14,79 Fettsduren3,7g 60,09 519
2.Tag

Eiweil
4499

Md&hreneintopf (1 Btl.)

Pfefferlendchen mit Kartoffel-Senf-Stampf (2 Btl.)

KJ kcal = Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
2315 550 1779  Fettsduren6,89 60,19 6,39 33,29
3.Tag
Schwabischer Linseneintopf (1 Btl.)
Kohlroulade mit Salzkartoffeln (2 Btl.)
KJ kcal ~ Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR3
2550 607 2249 Fettsduren6,5¢g 7299 499 2399

4.Tag

Erbseneintopf mit Wiener Wurst (1 Btl)

Hilhnerfrikassee mit Reis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil3
2720 648 2529 Fettsduren8,3g 6709 459 3359
5.Tag
Sternchennudelsuppe mit GeflligelkléBchen (1 Btl.)
Rostbratwiirstchen mit Weinkraut und Kartoffelpiree (3 Btl.)
KJ kcal ~ Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
2450 587 38,69 Fettsdureni3,3g 3139 7749 2729
6. Tag
Blumenkohlcremesuppe  (1Btl)
Konigsberger Klopse mit Reis (2 Btl.)
KJ kcal = Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei8
2315 553 2779 Fettsduren10,7g 54,49 6,69 18,89

il

Broteinheiten
50

Salz
6,149

Salz  Broteinheiten
5719 5,0
BEram

r

i 7

Salz  Broteinheiten
6,279 6,1
s

-
L ‘%‘

-

g 1 s

Salz  Broteinheiten
4,079 5,6
|
F"-r "
v R
s
— __J
Salz  Broteinheiten
774 g 2,6
P o
g1 H
Salz  Broteinheiten
5259 4,5

39



os Hausmannskost

ohne Schweinefleisch

Deutschland:
Osterreich:

TK-Paket Mittag- und Abendessen

i

KJ kcal ~ Fett
2388 566 14,79
|

KJ keal
2.828 673

e |

KJ kcal ~ Fett
215 505 20,49

—_—

.

& w #r-"‘

Fett
20,69

n M

e —
KJ kcal = Fett
2250 536 1989

|

KJ keal
2631 627

Fett
3309

Fett
26,99

KJ keal

2247 536

40

1. Tag

Hihnereintopf mit Gemiise und Reis (1 Btl.)

Rinderroulade mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren3,7 g 60,09 519 4499 6,149 5,0
2.Tag
Mohreneintopf (1 Btl.)
Gulasch nach Hausfrauenart mit Penne (2 Btl.)
davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten

Fettsduren 3,3 g 74,99 6,79 6,2

3.Tag

42,29 6,049

Vegetarischer Bohneneintopf (1 Btl.)

Vegetarische Kohlroulade in brauner SoRe mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz Broteinheiten
Fettsduren4,9 g 64,59 819 1n79 5529 5,4
4.Tag
Nudel-Rindfleisch-Suppe (1 Btl.)
Hihnerfrikassee mit Reis (2 Btl.)
davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren5,8 g 54,49 3,09 3289 5738¢g 4,5
5.Tag

Sternchennudelsuppe mit GeflligelkléRchen (1 Btl.)

Vegetarische Frikadellen mit Weinkraut und Kartoffelpiiree (3 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren 17,7 g 5419 1299 26,69 6,559 45
6. Tag

Blumenkohlcremesuppe (1 Btl.)

Vegetarische Kénigsberger Klopse mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

Broteinheiten
4,6

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz
Fettsduren 15,6 g 55,69 9,79 13,89 5,629

Pro Mahlzeit 6,5 €

74,5 €
77 €

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE



Pro Mahlzeit 6,°€

Fernweh 3

Osterreich: 80,4 €

1o
A

PRO TAG

10
A

PRO TAG

10
A

PRO TAG

10
A

PRO TAG

10
A

PRO TAG

1o
A

PRO TAG

TK-Paket Mittag- und Abendessen
1. Tag

Vegetarische Kartoffelsuppe (1 Btl.) = . i =

e

1 g R
Spaghetti Carbonara (1 Btl.) w

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
2324 557 32,29 Fettsduren12,4g 4719 529 16,89 4,339 3,9

2.Tag

Kokos-Kirbis-Suppe mit Quinoa (1Btl.)

Putenmedaillons in Balsamico-TomatensoRe mit Reis (2 Btl.)

KJ kcal = Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
2253 536 18,49 Fettsauren70g 6799 14,69 2219 4,489 57

3. Tag

Mie-Nudel-Bowl mit Rindfleisch (1 Btl.)

Giant Couscous-Pfanne mit K&fte (1 Btl.)

KJ kcal ~ Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
2364 563 18,49 Fettsduren6,4g 58949 139 3489 5189 4,9

4. Tag

SuBkartoffelpfanne mit Weichkase (1 Btl.)

Rindergulasch Barbeque mit Kartoffel-SiiRkartoffel-Stampf (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
2348 558 1579 Fettsduren3,4g 7299 18,19 2589 50649 6,1

5.Tag

Chili vegetarisch (1 Btl.)

Hahnchen in PaprikasoRe mit Penne (2 Btl.) - S
KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
2714 647 1999 Fettsduren6,9g 64,09 16,89 4399 6,269 5,3
6. Tag I —

Trivellinudeln in JoghurtsoRe (1 Btl.)

Vegetarisch gefiillte Paprikaschote in TomatensoRe mit Reis (3 Btl.)

KJ kcal = Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiB Salz  Broteinheiten
3039 724 22,29 Fettsduren9,6g 101,99 16,89 2549 4,879 8,5

41



3,5 Fernweh

ohne Schweinefleisch

Deutschland:
Osterreich:

TK-Paket Mittag- und Abendessen

l""____;i-:.

r.' -_.. | -
KJ kcal Fett
2295 546 18,79

|

KJ kcal ~ Fett
2253 536 18,4¢g

KJ kcal
563

Fett
18,49

KJ keal
558

Fett
1579

KJ keal
2714 647

Fett
1999

KJ keal

Fett

3039 724 2229

42

1. Tag

Vegetarische Kartoffelsuppe (1 Btl.)

Bami Goreng (1 Btl.)

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren 2,59 64,19 4249 2589 4,919 53
2.Tag

Kokos-Krbis-Suppe mit Quinoa (1Btl.)

Putenmedaillons in Balsamico-TomatensofRRe mit Reis (2 Btl.)

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren7,0 g 6799 14,69 2219 4,489 57
3.Tag
Mie-Nudel-Bowl mit Rindfleisch (1 Btl.)
Giant Couscous-Pfanne mit Kofte (1 Btl.)
davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten

Fettsduren 6,4 g 58949 1,39 4,9

4.Tag

3489 5189

SuiBkartoffelpfanne mit Weichkase (1 Btl.)

Rindergulasch Barbeque mit Kartoffel-SiiRkartoffel-Stampf (2 Btl.)

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsauren3,4g 7299 1819 2589 5,069 6,1
5.Tag
Chili vegetarisch (1 Btl.)
Hahnchen in PaprikasofRe mit Penne (2 Btl.)
davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
Fettsduren 6,99 64,09 16,89 4399 6,269 53
6. Tag

Trivellinudeln in JoghurtsoRe (1 Btl.)

Vegetarisch gefiillte Paprikaschote in TomatensoRe mit Reis (3 Btl)

Broteinheiten
8,5

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei  Salz
Fettsduren 9,6 g 101,99 16,89 2549 4,879

Pro Mahlzeit 6,°° €

77°5 €
80,% €

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE



Deutschland: 79,% €
Osterreich: 829 €

TK-Paket Mittag- und Abendessen

Kokos-Kiirbis-Suppe mit Quinoa (1Btl.)

Bami Goreng (1Btl.)
KJ kcal ~ Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
2573 613 26,0g Fettsduren81g 65,09 10,39 26,49

Mie-Nudel-Bow! mit Rindfleisch (1 Btl.)

Indisches Chicken Korma mit Basmatireis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei8
2526 599 12,79  Fettsduren76g9 71,09 1299 4789
Kirbis-M&hrensuppe mit Kokosmilch (1 Btl.)
Hahnchenbrust siiB-sauer mit Reis (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil3
2484 590 1739  Fettsduren70g 78,79 335¢9 2719

Couscous mit Hahnchen (1 Btl.)

Veg. Filet in Mango-Zwiebel-Chutney mit Kartoffel-StiRkartoffel-Stampf (2 Btl)

KJ keal
299 713

Fett
22,39

davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei
Fettsduren 6,0 g 82,09 16,09 38949

Vegetarische Thai Bolognese mit Spaghetti (2 Btl.)

Hahnchenfilet in CurryrahmsoRe mit Djuvec-Reis (2 Btl.)

KJ keal
2.855 678

Fett
1719

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
Fettsduren 4,8 g 84,99 2469 39,09

SuRkartoffel-M&hren-Eintopf (1 Btl.)

Chop Suey mit Basmatireis (2 Btl.)

KJ keal
2421 574

Fett
1299

davon gesattigte
Fettsduren1,6 g

Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei3
8149 2399 2919

Broteinheiten
54

Salz
439

Broteinheiten
5,9

Salz
5,599

Broteinheiten
6,6

Salz
6,019

Broteinheiten
6,8

Salz
6109

. i [ L |
™
Salz  Broteinheiten
6,829 71

Broteinheiten
6,8

Salz
6,379

43



5 Fisch & mehr

Deutschland:
Osterreich:

TK-Paket Mittag- und Abendessen

KJ keal
1918 455 10,649

KJ kcal  Fett
2042 486 17649
- e, |

o 10
"'-l"'P I
]
KJ kcal ~ Fett
2556 610 2769
- ; -
T o>
b .‘-_;—_,r ;
he e
KJ kcal ~ Fett
2620 624 251g

KJ keal
2658 631

Fett
1999

___—ll._-'_“

KJ keal

Fett

2404 572 18649

44

1. Tag

Vegetarische Kartoffelsuppe (1 Btl)

Spaghetti Pesto mit Garnelen (1 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren 6,39 69,99 379 16,29 5,309 5,8
2.Tag

Fruchtige Tomatensuppe (1Btl.)

Buntbarsch in Honig-SenfsoRe mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren 9,19 5709 18,49 21,49 5,089 4,8
3.Tag

Mohreneintopf (1 Btl.)

Lachsfilet in Zitronen-KrdutersofRe mit Reis (2 Btl.)

davon geséttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren 6,49 62,89 859 23,49 4,679 52
4. Tag
SuRkartoffel-Mohren-Eintopf (1 Btl)
Fischduett in DillsoBe mit Reis (2 Btl.)
davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
Fettsduren78g 72,09 14,79 2409 4,239 6,0
5.Tag

Reis-Gemiisepfanne mit Fisch (1 Btl.)

Seelachswiirfel in Orangen-Chili-SoRe mit Kartoffelplree (2 Btl.)

Broteinheiten
6,2

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei  Salz
Fettsduren 3,9 g 74,29 1339 36,09 5,009

6. Tag

Haferflockentaler mit Kohlrabi-Erbsen-Gemiise in SoRe (2 Btl.)

Red Thai Garnelencurry mit Basmatireis (2 Btl.)

Broteinheiten
6,4

davon gesdttigte  Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz
Fettsduren7,7g 76,79 15,59 2049 4729

Pro Mahlzeit 6,%¢ €

77°° €
79,5 €

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE

MITTAGESSEN

ABENDESSEN

NAHRWERTE



Deutschland: 64,°° €
Osterreich: 66,7 €

TK-Paket Mittag- und Abendessen

Bunte Farfalle in Tomaten-GemiisesoRe (1 Btl.)

Veg. Filet in Mango-Zwiebel-Chutney mit Kartoffel-Stikartoffel-Stampf (2 Btl)

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
2342 556 12,89  Fettsduren4,1g 80,09 21,39 23,39 5959 6,7

Fruchtige Tomatensuppe (1 Btl.)

Ratatouille mit Grillkdse (1 Btl.)

KJ kcal = Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz Broteinheiten
2275 545 3119 Fettsduren10,89g 4319 23,39 1959 519 3,6

-:-i:

Kirbis-M&hrensuppe mit Kokosmilch (1 Btl.)

Kaiserschmarrn mit Apfel-Aprikosen-Kompott (2 Btl.) =

KJ kcal ~ Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
2751 655 21,89 Fettsduren8,2g 9779 53,49 1299 3,78¢ 81

Vegetarischer Bohneneintopf (1 Btl.)

Vegetarische BolognesesoRe mit Spaghetti (2 Btl.)

KJ kcal ~ Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
2297 548 20649 Fettsdauren51g 66,79 8,19 1929 50919 56

Blumenkohlrdstis in LinsensofRe mit Gemdiisebrunoise (2 Btl.)

Veg. Wirsingroulade in Champignon-KartoffelsoRe mit Kartoffelplree (2 Btl.) m

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten

2731 652 33,09 Fettsduren14,5¢g 65,29 119 2149 5,649 5,4
o e —
- e
Gemuseburger ,Prima Vera” mit Kartoffelpiiree (2 Btl.) -‘ s - !

Vegetarische Lasagne (1 Btl.) \ ?,"d

KJ kcal ~ Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz  Broteinheiten
2866 684 2799 Fettsduren8,8g 82,09 1359 23,49 4749 6,8

45



Pro Mahlzeit 6,'¢ €

7 Ve g et a ri a Deutschland: 732 €

Osterreich: 76,2 €

TK-Paket Mittag- und Abendessen
1. Tag

Méhreneintopf (1 Btl) MITTAGESSEN

Gnocchi Provencale (1Btl.) ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten
1987 473 15,89 Fettsauren3,89 63,79 1,29 1269 5,269 5,3

2.Tag

Steckriibeneintopf (1 Btl.) MITTAGESSEN

NAHRWERTE

Veg. Cevapcici in TomatensoRe mit Kartoffel-StiRkartoffel-Stampf (2 Btl) ABENDESSEN

KJ kcal ~ Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz Broteinheiten

2358 563 2649 FettsiurenT,2g 59,59 1749 1579 7509 50 NAHRWERTE
3.Tag
Trivellinudeln in JoghurtsoRe (1 Btl) MITTAGESSEN
Vegetarische Thai Bolognese mit Spaghetti (2 Btl) ABENDESSEN
KJ kcal  Fett davorlges‘cittigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz Broteinheiten NAHRWERTE
2715 645 16,09 Fettsduren6,9g 85,49 16,79 31,29 5799 7]
4. Tag
Vegetarisch gefiilite Zucchini in Paprika-GemiisesoRe (2 Btl.) MITTAGESSEN
Vegetarische Béllchen in JoghurtsoRe mit Penne (2 Btl) ABENDESSEN
KJ kcal  Fett davor}lgeséttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiwei Salz Broteinheiten NAHRWERTE
2543 608 2489 Fettsduren8,69g 64,99 1,59 28,09 5849 54
5. Tag
Haferflockentaler mit Kohlrabi-Erbsen-Gemiise in SoBe (2 Btl) MITTAGESSEN
Quarkkeulchen mit roter Fruchtgriitze (2 Btl.) ABENDESSEN
KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten NAHRWERTE
2.031 483 14,29 Fettsauren2,3g 69,99 26,79 1399 2219 5,8
6. Tag
Fladle-Suppe (1Btl) MITTAGESSEN
Vegetarischer Hackbraten in SoRe mit Salzkartoffeln (2 Btl.) ABENDESSEN
KJ kcal ~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR Salz  Broteinheiten NAHRWERTE

2442 584 3269 Fettsduren91g 55,59 519 1519 5,639 4,6
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Pro Mahlzeit 6,°°€

Deutschland: 71,°° €
Osterreich: 73,9 €
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Gemiisegarten

TK-Paket Mittag- und Abendessen

1. Tag

Tomatisierte Ravioli-Gemisepfanne (1 Btl.)

Milchreis mit roter Fruchtgriitze (2 Btl.)

KJ kcal =~ Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
2200 523 13,09 Fettsauren3,69g 8219 33,09 14,09

2.Tag

Blumenkohlcremesuppe (1 Btl.)

Veg. Béllchen in MaissoBe mit Kartoffel-SiiBkartoffel-Stampf (2 Btl.)

KJ kcal = Fett  davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
2413 577 2779 Fettsauren12,7g 5119 999 2419

3.Tag

Bunte Farfalle in Tomaten-GemiisesoRe (1 Btl.)

Pastabliiten aus Gabelspaghetti in Spinat-HirtenkdsesoRe (2 Btl.)

KJ kcal = Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR
2798 666 19,79 Fettsduren6,6g 83,89 1219 18,09

4. Tag

Fruchtige Tomatensuppe (1Btl.)

Vegetarische Ballchen in JoghurtsoRe mit Penne (2 Btl.)

KJ kcal = Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker EiweiR
2289 547 21,69 Fettsduren5,69g 61,29 17849 2189

5.Tag

Vegetarisch gefiillte Portobello-Pilze in Linsen-JoghurtsoRe (2 Btl.)

Ratatouille mit Grillkdse (1 Btl.)

KJ kcal =~ Fett davon gesdttigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
2487 596 3709 Fettsduren170g 39,79 14,59 24,49

6. Tag

SuRkartoffel-M&hren-Eintopf (1 Btl.)

Vegetarische Konigsberger Klopse mit Salzkartoffeln (2 Btl.)

KJ kcal =~ Fett  davon gesattigte Kohlenhydrate davon Zucker Eiweil
2770 660 30,29 Fettsduren13,59 7559 18,09 16,69

Salz  Broteinheiten
1,699 6,8

Y

Salz  Broteinheiten
5919 43

Salz  Broteinheiten
4,859 7,0

4959 5,

Salz  Broteinheiten
5,009 33

W,

Salz  Broteinheiten
5439 6,3

4

~N



A LA CARTE:

LINZELGERICHTE & SNACKS

Bei mehr als 80 Einzelgerichten haben
Sie eine riesige Auswabhl fiir lhr ganz
individuelles Mittag- oder Abendessen -
viele auch laktose- und/oder glutenfrei.

v Uber 80 verschiedene Gerichte

v Schnelle Zubereitung

Auch unser VeggieFleXX-Sortiment,

bestehend auch rein pflanzlichen Fleisch-
gerichten, ist durch die leckeren vegetari-
schen Ballchen in MaissoRe mit Kartoffel-

SuRkartoffel-Stampf gewachsen.
Neu im Sortiment:
Wir haben den Kochloffel schwingen
lassen und viele kostliche Gerichte fiir
Sie entworfen. Schlemmen Sie sich durch
den Putenbraten mit Krauterkruste und
Kartoffel-StiBkartoffel-Stampf, die Reis-Ge-
misepfanne mit Fisch, Seelachswiirfel in
Orangen-Chili-SoRRe mit Kartoffelpliree und
Blumenkohlrdstis in LinsensoRe mit Gemdi-
sebrunoise.

Suppen im Becher:

Probieren Sie die frisch von Hand in Becher
abgefiillten Suppen, z.B. M6hren-Ingwer-
suppe. Die ideale Mahlzeit zuhause oder im
Biiro, wenn es schnell gehen soll. Direkte
Erwarmung im Becher mdéglich.

Guten Appetit!

HEIN

Jetzt E_-Mail-Newsletter
abonnieren und 5 % pej
lhrer Néchsten Best

| el-
ung sparen;

Putenbraten mit Krauterkruste und Kar-
toffel-StiBkartoffel-Stampf, siehe Seite 51

Reis-Gemusepfanne mit Fisch,
siehe Seite 52

Blumenkohlréstis in Linsen-
soRe mit Gemiisebrunoise,
siehe Seite 53

Fir den kleinen Hunger
zwischendurch finden
Sie eine reichhaltige
Auswahl an Fitmachern
und Snacks ab S. 56.

A

Legende fiir die Seiten 49 bis 55

B Schwein @ Vegetarisch  KJ Kilojoule KH Kohlenhydrate S Salz
¥ Rind Btl. Beutel kcal Kilokalorien Z davon Zucker BE Broteinheiten
& Gefligel G Glutenfrei F  Fett E EiweiR (®) enthélt zudem Schweinefleisch

48 & Fisch L  Laktosefrei g.F. davon gesattigte Fettsduren () enthdlt zudem Rindfleisch



Einzelgerichte

Die kostlichen Einzelgerichte sind in wenigen Minuten erwarmt
und eignen sich hervorragend fiir die Mittagspause im Biro oder als
leichtes Mittag- und Abendessen fiir Zuhause.

Entdecken Sie abwechslungsreichen Genuss, frei von Zusatzstoffen!

Auf Ihre Bedirfnisse abgestimmt: Gluten- und laktosefreie Gerichte sind P
in der nachfolgenden Ubersicht mit einem roten G bzw. L gekennzeichnet. Tomaten-Reis-Suppe mit GefliigelkloBchen
Art.-Nr. 81
Suppen und Eintopfe
pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland | Osterreich
Art-Nr. Gewicht | kcal | KJ | kcal | F/g |g.F/g|KH/g| Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €| €/kg | Preis €| €/kg
p | Schwbischer Linseneintont, || ) | o706 303 |472|112| 3.4 | 0,6 141 1,1 53| 107| 12| 5,50 | 107 | 5,85 | 10
2 Portionen
4 |Erbseneintopf mit Wiener WUrst, | e | 1| 550 g | 252 |422(101| 40 | 1,4 | 10,0| 09 | 45|0.84| 08| 5,25 | 1020 | 5,40 | 10
2 Portionen
Nudel-Rindfleisch-Suppe
31 , ’ L | 2709 [140|217|52 [1,7] 04| 46 |03(39(1,26(0,4| 7,75 | 14| 7,97 | 1470
2 Portionen ¥ ¢ ! ’
Mie-Nudel-Bowl mit
38| " " L | 2709 [201|314| 74 [0,9] 03|85 |15(7,4(087(07 | 8,45 | 31,2 | 8,89 | 52
Rindfleisch ¥ ¢ ’ ’
Hiihnereintopf mit Gemiise und 75 2 94
70 & |GL| 3009 |226(318| 75 |1,8|06|86|1,0|58|100[0,7| 6,7 | 1.2 | 6,94 | 115

Reis, 2 Portionen
Tomaten-Reis-Suppe mit

&| L |270g|156(244| 58 |1,1] 03|94 [31]23]080/08| 5,5 | 95 | 5,29 | 9
81 celigeliotcnen, 2 Portionen | € ¢ 5 5
Sternchennudelsuppe mit ~
L | 2709 | 84 [131| 3110|033 |28 |03 |24[1,11]|02| 6,3 | 11| 6,5 | 12
88 | cefigeliotcnen, 2 Portionen | € ¢ 6, 6,
120 | evetarscher Boneneintopt, | )| ) | 300 | 204 |311| 75| 4.1 | 04| 69| 09|15 |0.95] 06 485 | 8 | 4,9 | 82
2 Portionen
121 MOhre,”e'mOpf’ @ |GL|270q 157 (243| 58 |24 |02 |69 |16(09|098|06]| 4,9 | 97 | 5,09 | 92
2 Portionen
Steckribeneintopf, 50 68 i
122 ) @ |GL|300g|193(268| 64 |3,2|03|68|17|10|1,10]06| 6,0 | 10| 6, ne
2 Portionen
103 |Blumenkohlcremesuppe, 0 2709 105162 39 [2,3| 1,130 |09]09|0,78| 03| 7,65 | 147 | 7,86 | 145
2 Portionen
124 [S ool MONEn-ENORL | g G | a00g |220 320 | 76 |31 03| 933617 |04 08 7,75 | 12| 7,97 | 13

Schwabischer Linseneintopf Art-Nr.2  Sternchennudelsuppe mit Art-Nr.88  \legetarischer Bohneneintopf ~ Art.-Nr. 120
GefliigelkloBchen

Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67) 49



Einzelgerichte

Suppen und Eintopfe

pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland Osterreich
Art-Nr., Gewicht | kcal | KJ | keal | F/g |g.F/g|KH/g | Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €| €/Kkg | Preis €| €/kg
143 KOBOS'KUFb'S',S”ppe mit a9 2009 [199[417]100| 5,3 [ 3,0 [10,5]4,2 |1,8(0,87 [0,9| 7,85 | 19| 8,07 | 20,
Quinoa, 2 Portionen
144 |Fruchtige Tomatensuppe, @ |GL| 270 |119|185] 44 |11 {01 |66 |47|11]078|06| 5,2 | o= | 535 | o
2 Portionen
145 Klirbis-Mohrensuppe mit @ | GL| 2709 |153|236| 57 |35|21 |51 [31|07/|091|04]| 6,9 |12 | 714 | 132
Kokosmilch, 2 Portionen 0 R R R R B ' ! '
147 FladlefS”ppe' ] 2709 | 182(279| 67 |59 |05 | 26 |0,20,9(1,19|0,2| 6,% | 127 | 74 | 132>
2 Portionen

Wiirstchengulasch, Penne Art-Nr.3  Kokos-Kiirbis-Suppe mit Art-Nr. 143 Spaghetti Carbonara Art.-Nr. 23
Quinoa
Fleischgerichte
Schweinefleisch & pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland | Osterreich
Art-Nr. Gewicht | keal | KJ | keal | F/g |g.F/g| KH/g| Z/g | E/g | Slg | BE |Preis €] €/kg |Preis €| €/kg
3 Warstchengulasch, 2809 |330(492|118|4,9 | 1,7 |126|1,8 |4,1|0,74|1,1| 5,10 [ 182 | 5,24 | 187
Penne ()
2 |Kbnigsberger Klopse in 305 |448616|147| 7,1 | 26 |15,2| 1,3 54| 1,03 13| 5,20 | 17,55 | 5,35 | 17
KapernsoBe, Reis ()
23 | Spaghetti Carbonara 250 |425(708(170(11,6/ 4,8 |10,8|1,255/079|09| 7,5 |28 | 7,35 |29
Pfefferlendchen
24 ’ 300 |247(347|82 28|17 |74|1,1(63/094(06| 8,25 |27 | 8,48 | 28,
Kartoffel-Senf-Stampf* g ’ ’
s |Rostbratwlrstchen, Weinkraut, 370|503 [567|136( 9.7 | 3.4 | 64 | 1,956 |1,28| 05| 7,95 |21/0| 8,7 |22,
Kartoffelpiree
og |Konlroulade, L | 3459 |304[370| 88 |3.8 |14 [10,1]06|28098|08]| 7,10 |20 7,30 | 21,e

Salzkartoffeln

Griinkoh! mit Kasslerwiirfeln,

48 Salzkartoffeln **

3509 |279(334| 80 |27 |09 |10,11,1|33|1,02|08| 5, | 17| 6,12 | 17,

50 Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67) *Solange der Vorrat reicht. ~ ** Saison-Artikel: 01.11.22-01.03.23



Einzelgerichte

Fleischgerichte

Rindfleischvg- pro Portion Néahrwerte pro 100g Deutschland Osterreich
Art.-Nr. Gewicht | kcal | KJ | keal | F/g |g.F/g|KH/g | Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €] €/Kkg | Preis €| €/ kg
33 Sg:ﬁ]s;h hach Hausfrauenart, L | 3409 |370|457|109| 33|05 |10,9|1,1(82|092 09| 8,30 | 24 | 8,58 | 25

39 Rinderbraten in SoBe mit Cranberries,

o h 4709 | 420 (376| 89 | 25|08 |109 |56 |55 (1,01 |09 80 og.0¢ 62 24,72
griine Bohnen, Kartoffelpiiree 9 1, 11,

4 | Giant Couscous-Pfanne L | 300|362 505|121 |54 | 1912024 49095 /10| 6,9 |28.2| 7,09 | 235
mit Kofte
Pfifferlingstopf mit Rindfleisch, 30| gg¢ 64| 371
41 | penne @) L | 3409 |382|473| 11232 |06 | 11,4 |16 |88|086 |09 |12, 112, ,
o |Sauerbraten ,Frankischer Art 300 | 306 |428|102( 43|12 | 9.4 |27 |60[1,01|08| 7,95 |26 | 8,7 | 27

Kartoffelpliree

52 |Rinderroulade, Salzkartoffeln L | 3609 |340|399| 94 [26| 06|95 |06|7.7(088/08| 7,9 |22 8,17 | 22

55 Rindergulasch Barbeque,

. 3209 |302(397| 94 [23(12(99(301(7,1]097|08 85 | 30, 13| 3960
Kartoffel-StiBkartoffel-Stampf 0 3112993071097 /08| 9, 10,

el

Héhnchenbrust siiB-sauer, Reis Art.-Nr. 71 Putenbraten mit Krauterkruste, Art.-Nr. 72
Kartoffel-SiiBkartoffel-Stampf
Gefliigel & pro Portion Néhrwerte pro 1009 Deutschland | Osterreich
Art.-Nr. Gewicht | kcal | KJ | kcal | F/g |g.F/g| KH/g| Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €] €/kg | Preis €| €/kg
71 ::ianhenerStSUB’sauer’ GL| 3659 |437|506(120(2,2 |03 (17,869 (69(097 [15| 7,80 | 24,2 | 802 | 250
Putenbraten mit Kréuterkruste 95 17
i ' 3109 | 274 [372| 88 |28 14| 70|08 |81 /10006 24,5 25,5
72| Kartoffel-SiBkartoffel-Stampf g 7, 8,
g0 |Chop Suey, L | 4209 |345(348| 82 | 08|02 |127|3,1[57|106|1,1| 9,10 | 21,7 | 936 | 220
Basmatireis
82 | Couscous mit Hahnchen L | 2509|384 (644|154 |51 09 |172|1,4(85(1,00( 14| 7,9 | 312 | 8,17 |32
Hahnchenfilet in CurryrahmsoBe, 45 | o 69 | o7
83 Djuvec-Reis G | 3209 | 354 |465|111|38| 1,3 12039 |64 |105|10] 8, A1 8, ,
85 |Hiihnerfrikassee, Reis 2959 | 396 (564|134 (51 |16 (143|0,8|7,5|0,67 (1,2 5,40 18| 5,55 | 18%
86 |Bami Goreng L | 3009 |414(580(138]5,2| 0,7 |14,7|07|7,6|085|1,2| 4,70 | 157 | 4,8 | 16,°

Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67) 51



Einzelgerichte

Fleischgerichte
Gefliigel & pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland | Osterreich
Art.-Nr. Gewicht | keal | KJ | keal | F/g |g.F/g| KH/g | Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €| €/Kkg |Preis €| €/kg
90 |Hahnchen in PaprikasoBe, Penne 4209 [417|416| 99 | 3,4 |1,5(100]21(64|0,75|08| 8,8 |20 | 8,8 | 21,7
g1 [Héhnchenmedaillons in 70 8 86 s
) 3209 |373(489|117| 4,319 [11,6/15|7,0(089|1,0| 5,70 | 172 | 5,8 |18,
FeinschmeckersoBe, Penne
g3 |Hannchenmedaillons in 3250 |380 (492|117 |35 | 10 |149| 23 6,0(1,00 /12| 6,% | 19| 6,5 |20
Orangen-JoghurtsoBe, Reis
g4 |Hahnchenfiletin CurryrahmsoBe, | @ | 390 ¢ | 351 |4g3|110| 2.8 | 1,2 14235 |66 |089 | 12| 7,85 | 28 | 7,88 |24
Basmatireis
g7 |Putenmedailions in . GL | 325¢ |337 (437|104 |24 |03 |14,4| 19|57 084 12| 7,95 | 24| 8,7 | 25
Balsamico-TomatensoBe, Reis
gg | ahnchengeschnetzeltes in 3009 | 384537128 | 56 [ 1,8 10,8] 0,8 |7,3] 0,89 09| 8,05 | 26| 8,28 | 27
WeiBweinsoBe, Spaghetti
og | ndisches Chicken Korma, G | 3409 |398(493]117| 31 |20 |14,1 |26 81]096|12| 8,20 | 247 | 8,23 | 24
Basmatireis
== —— .,
= e
o ke = ™
u ad i g

Lachsfilet in Zitronen-KréutersoBe, Art.-Nr. 115 Hahnchenmedaillons in

Art.-Nr. 093

Héhnchenmedaillons in Art.-Nr. 091 )
FeinschmeckersoBe, Penne Reis Orangen-JoghurtsoBe, Reis
Fischgerichte &
pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland (Osterreich
Art-Nr. Gewicht | keal | KJ | keal | F/g |g.F/g| KH/g | Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €] €/Kkg | Preis €| €/kg
105 | Seelachswiirfel in Orangen- 3209 |311(408| 97 |40 1,0 | 94 [32|54|086(08| 7,80 | 24| 8,02 | 250
Chili-SoBe, Kartoffelpiiree G | 3209 O|1084132 54|08 08) 7, 8,
106 |Reis-GemUsepfanne mit Fisch GL| 3009 |320 (450 107 |23 | 03 |147| 10|63 |075| 12| 7,35 |22 | 7,56 | 23%
108 ;':i‘:jd“e“ in Dillsofe, 3250 | 395 (511|122 |48 |22 |135(1,2|58|071 11| 7,90 |24 | 8,12 | 24
109 |Lachsfletsticke in Florentin-SoBe, | & | 450 | 557|498 | 102 | 43 | 13 | 98 | 07|54 076 |08 [11,%0| 327 | 11,72 | 382
Salzkartoffeln
110 |Red Thai Gamelencurry, 3209 |323 426|101 (2,3 | 19 [156| 27 |4,1|092|1,3| 8,5 | 2577 | 8,38 | 26
Basmatireis
111 |Spaghetti Pesto mit Garnelen L | 250 |386|650|154 |49 |1,0(18.4| 0,6 [9,1]1,12]15| 8, |35 9,20 | 36
115 EZ?:Sf"et in Zitronen-KrautersoBe, 305 |453(623|149 |69 | 19 [145]14|69[067 12| 11,5 | 37 | 11,22 | 38,
117 |Buntbarsch in Honig-SenfsoBe, | G | 360 ¢ | 367 (429 102 40 | 2.4 [109] 16|51 |083]09[10,75 | 292 | 11,05 | a0
Salzkartoffeln

52

Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67)

* Solange der Vorrat reicht.




Vegetarische Gerichte o

Einzelgerichte

pro Portion Néhrwerte pro 1009 Deutschland | Osterreich

Art-Nr, Gewicht | keal | KJ | keal | F/g |g.F/g|KH/g| Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €| kg/€ |Preis €| kg/€

131 |SiiBkartoffelpfanne mit Weichkése 2509 |221(371|88 |3,1|09 [104|47(29|093(09| 6,7 | 27> | 6,%* | 277

132 |Ratatouille mit Grillkase 2709 | 426 658|158 |104| 39 | 9,3 |4,0(6,1|1,11]08| 7,5 | 26| 7,36 | 272

133 g?;?]?]gs'ene Ravioli-Gemse- 250g | 257 430|103 | 37 | 04 | 124| 39 |34 |052| 10| 6,8 | 27 | 6,94 | 27,

134 | Trivellinudeln in JoghurtsoBe 300g | 321 (449|107 |37 | 20 |130|16|42|078 1,1 | 7,55 | 257 | 7,76 |25
Pastabliiten aus Gabelspaghetti und 20 43

135 - S 250 | 439|736 (176 6,6 | 25 [17,1] 1,3 [4,9]1,00 14 32,% 33,72
Gemiise, Spinat-HirtenkasesoBe g 8, 8,

137 |Gemuseburger ,Prima Vera, 270 | 334(519]124 5,2 | 1,3 |14,8( 29|36 |0,94| 12| 5,30 | 19| 5,45 | 20,7
Kartoffelptiree

EBS Blumenkohlrostis, Linsensofe mit 310g | 348 [470 | 112 [ 52| 29 | 115] 20 40| 095 | 10| 7,9 | 20 | 8,77 253’“E

GemUsebrunoise

14g |SPargelragout mit Kartoffeln, 300q |213[208 71 |27 |1,9| 90 |20(16(1,10|08] 8,20 | 13 | 8,43 | 14
2 Portionen

151 |Gnocchi Provencale 2709 |316(493|117|3,4 [ 1,2 [16,7|26 |3,7|097 | 1,4 | 6,3 | 23 | 6,53 | 241

Seelachswiirfel in

Art.-Nr. 105

Blumenkohlrdstis, LinsensoBe

Art.-Nr. 138

Reis-Gem(isepfanne mit Fisch ~ Art.-Nr. 106

Orangen-Chili-SoBe, Kartoffelpiiree mit Gemiisebrunoise
Desserts
pro Portion Néhrwerte pro 1009 Deutschland Osterreich

Art-Nr. Gewicht| kcal | KJ | keal | F/g |g.F/g|KH/g | Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €| €/kg |Preis €| €/kg

154 | Milchreis, 3509 | 266(320| 76 | 1,107 [146(6,6|1,5]0,11|1,2| 4,85 | 13 | 4,99 | 1=
rote Fruchtgritze

155 | ZwetschgenknGdel, 220q | 342 (654|155 | 52 | 2.1 |227]60 |35 035 [19| 7,00 | s27 | 7,30 | sar
VanillesoBe

157 |Quarkkeulchen, 2409 |234|413| 98 [ 1,3]0,3 [17,9]83(28(0,18|15| 5,55 | 287 | 571 | 257
rote Fruchtgriitze
Kaiserschmarrn

158 ) ' 330 |502|641|152|3,8 |07 |25,5|136|3,4|0,40(2,1| 7,95 | 24> | 817 | 247
Apfel-Aprikosen-Kompott g T [ A I, 8,

Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67)
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Einzelgerichte

VeggieFleXX - rein pflanzliche Fleischgerichte:

Die Gerichte bestehen aus einer pflanzlichen Mischung als
Ersatz fiir das Fleisch und bieten ein wirklich iberraschend
bekanntes Geschmackserlebnis. Entdecken Sie diese Gerichte

und Sie werden sehen: Hier ist wirklich flr jeden Geschmack  Ein echter Kiassiker:
das Richtige dabei K&nigsberger Klopse mit Salzkartoffeln

VeggieFleXX* Gerichte »

pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland (sterreich
Art.-Nr. Gewicht | kcal | KJ | keal | F/g |g.F/g|KH/g | Z/g | E/g | S/g | BE |Preis €| kg/€ |Preis €| ko/€
128 gh’;grvtfogne;s“%h' L | 3009 |230(322| 77 [1,9|02| 73|26 |57(1,03|06| 6,5 [ 10| 6,73 | 11,2
130 \S/;ggtha;cheTha Bolognese, L | 370 [324(370| 88 | 13|02 |125|32(50(094|10| 8,80 | 23| 8,84 |23
1g0 | Minestrone mit vegetarischen | | o7 ¢ |15 057 | 61 |33 | 19| 57 |2:3|23|140| 05| 5,% | 22| 6,2 |22

Hackbdllchen

Vegetarische Konigsherger Klopse,
Salzkartoffeln

18

=

3309 |431(549|131|6,3 3,9 [144|22|35(1,06|1,2| 8,55 | 26| 8,89 | 26

183 |Vegetarische Cevapcici in Tomaten-

N 340 ¢ |370(457(109|5,0 [ 3,1 [11,5]3,6 |3,7[1,24]1,0| 8,55 | 254 | § 89 | 26
soBe, Kartoffel-SiiBkartoffel-Stampf g 8, 8,

184 |Vegetarischer Hackbraten, griine

480 ¢ |452(395| 94 [3,5(1,6(11,8/253,4(0,82|1,0] 8,% | 17 79 | 18,
Bohnen, Salzkartoffeln 9 8, 8,

185 | Vegetarische Bolognesesofe, L | 3209|324 |426]101 |26 |13 |14,4|1,7 |46|096| 12| 7,55 |28 | 776 |24
Spaghetti
186 |Vegetarische Lasagne 200 |350(732|175(6,9| 27 [21,0/29 (691,10 1,8| 9,35 | 467 | Q61 |48

187 Veg. Frikadellen, Kohlrabi-Erbsen-

L 440 g |598 [571|136|6,3 | 3,7 | 14,026 (50(0,69|1,2| 9,75 | 22, 02| po,77
Gemdise in SoBe, Salzkartoffeln 9 9’ 10:

Vegetarische Wirsingroulade in Cham-

188 | .. 3709 |304(344| 82 |45 [1,5[80|1,3|24(0,73]07| 9,10 | 24| Q36 | 25%
pignon-KartoffelsoBe, Kartoffelpiiree g 9, 9,
Vegetarische Kohlroulade
; L | 400g |281]295| 70 |20 |10 |109| 14 [18]067|09| 9,30 | 232 Q56 |23
189 in brauner SoBe, Salzkartoffeln g 9, 9,
190 | egetarisch gefllte Zucchini, L | 300g | 180|251 | 60 |21 |11 |72 |21|31[100]06| 8% |29| 9,20 |30

Paprika-GemusesoBe

Vegetarisch gefiillte Portobello-

191 Pilze, Linsen-JoghurtsoBe

250q | 170 |284| 68 |36 | 26| 58 | 1532|080 05| 8,70 |34 | 8,94 |35

Vegetarisch gefiillte Paprikaschote, L

192 TomatensoBe, Reis

4259 |403(398| 95 | 26 |08 |148|28 (30/060|1,2| 9,4 |224| 971 | 22

Veggie Filet in Mango-Zwiebel-Chut-

193 ney, Kartoffel-StiBkartoffel-Stampf

3209 3291433103 |30 |12 |122]39|55|113]1,0 8’55 26,7 8’79 27,47

194 |Vegetarische Frikadelen, L | 3609 |563|656|156|7.2 | 44 |16 |28 |61]069 | 1,3(10,% |29, | 10,85 | 30,
TomatensoBe, Djuvec-Reis ’ ’
195 | Vegetarische Cevapcic, L | 340q |399 493|117 |48 | 23 |142| 36|37 [122]12] 9,4 | 27 | 9,71 |28

TomatensoBe, Djuvec-Reis

196 |Vegetarische Ballchen in

320 | 428|559 134 |58 | 1,7 [135] 1,6 [58(089|1,1| 7,15 |22 7,35 |22
JoghurtsoBe, Penne g T, 7,

Vegetarische Ballchen in MaissoBe,

197 Kartoffel-StiBkartoffel-Stampf

370q | 472|534 128 58 [ 26 [116|20 [59 | 103| 10| 8,25 [ 257 | 8,48 | 26,

54 Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67) * auf Basis von Soja, Weizen- und Hiihnereiweiss



Suppen im Becher

Unsere Suppen im Becher:

Probieren Sie die frisch von Hand in Becher
abgefiillten Suppen in sechs verschiedenen
Geschmackssorten. Die ideale Mahlzeit fiir
Zuhause oder im Biiro, wenn es schnell
gehen soll. Die gekiihlten Suppen kénnen
direkt im Becher erwarmt werden

(keine Tiefklihlware). Hahnchencurry mit Ananas
und Cashewkernen

Suppen im Becher gekiihlt (MHD max. 21 Tage)
pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland | Osterreich

Art.-Nr. Gewicht | keal | KJ | keal | F/g |g.F/g|KH/g| Z/g | E/lg | S/g | BE |Preis €| €/kg | Preis €| €/kg

400 [Kartoffelcremesuppe G| @ |500g |480(402| 96 |6,1|1,6|7,7 |1,3]15]1,00[06| 5,5 |11,°] 5,85 | 112

401 |Tomatencremesuppe G| @ |500g |240(201|48 [30(1,0]99 |28(33|060(08| 5,5 |11.°| 585 |11

402 |Méhren-Ingwersuppe G| @ |5009 |270(226| 54 |33 |08 | 4,6 |28|08(090|04| 5,50 |11, 5,85 | 112

403 H?”ra'S“ppe mit ) GL 5009 |280(234| 56 |07 | 00|82 |27|32[120/07| 6,% | 12| 6,22 | 12«
Kichererbsen und Koriander

404 |éfnchencury mit Ananas & | 5000 |380(318| 76 |35 | 0.2 | 56 28|37 (100 05| 6,% |13 | 714 |14
und Cashewkernen

405 |Rote-Beete-Suppe mit Apfel | G | @ | 500 |395(331| 79 |43 (13|73 40|1,3|140|06]| 5,80 |11 | 596 | 112

406 |Vorteilspaket - 6 Suppen 95| g 79 | 10,20
(i 1x 400 - 405) 29, 30,

Kartoffelcremesuppe Art.-Nr. 400 Toma-tencremesuppe Art.-Nr. 401 Méhren-Ingwersuppe Art.-Nr. 402

Harira-Suppe mit Art.-Nr. 403 Héahnchencurry mit Ananas  Art.-Nr. 404 Rote-Beete-Suppe mit Apfel Art.-Nr. 405
Kichererbsen und Koriander und Cashewkernen

Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67) 55



PERFEKT FUR DEN KLEINEN
HUNGER ZWISCHENDURCH:
KOSTLICHE SNACKS

Entdecken Sie unsere grofRe Auswahl
an verschiedenen Snacks, die Sie
bequem unterwegs oder auf dem

B = A

%

N

: o U
. ) A ""‘."xl}"_‘l‘_ L -"‘L"_‘
Sofa vernaschen kénnen: %1 A\ B o -':h'?

Ob fettreduzierte Chips, energievolle
Riegel, proteinreiche Riegel, -drinks,
-kekse, frische Salate oder den beliebten
Schoko-Haselnuss-Aufstrich.

GANZ NEU: HASELNUSSE IM
SCHOKOMANTEL SOWIE ZWET
NEUE SALATE

Die Kombination aus gerdsteter Nuss und
aromatischer Schokolade sorgt fiir eine
Geschmacksexplosion in lhrem Mund.

Oder probieren Sie die neuen Salate
mit Thunfisch oder vegetarisch! Ideal als Beilage
zum Brot oder als Snack fiir den kleinen Hunger.
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PROTEINE, PROTEINE &
NOCH MEHR PROTEINE

Proteine sind wichtige Bestandteile eines
gesunden Koérpers. Lebensmittel mit hohem
Proteingehalt sattigen lange und kénnen
beim Abnehmen unterstiitzen.

Auf den Seiten 63-65 finden Sie alle Angaben

zu Preisen, Gewicht und Nahrwerten degr hier PROHIN RIEGH
aufgefiihrten Produkte.

PROTEINDRINKS

Handlicher Powersnack fiir zwischendurch
mit viel Eiweil} und nur wenig Zucker.

* Kokos-Mandel

. . . mit 45% Protein Art-Nr. T 50
Proteinshakes smd_kalorlen- « Cranberry-Cassis
arme Sattmacher, die lhren mit 45% Protein Art-Nr. T 51

K&rper mit einer hochwertigen « Espresso-Nero

EiweiBkombination versorgen. mit 46% Protein Art-Nr. T 52

Vanille mit 57% Protein * Mango-Orange

. Einze|packung Art-Nr. T13 mit 46 % Protein Art.-Nr. T 56

+ 10er-Pack Art-Nr.T14 * Schoko-Banane

Eiskaffee mit 51% Protein mit 46 % Protein Art.-Nr. T 58

« Einzelpackung Art-Nr.T15 * Heidelbeer-Cranberry

« 10er-Pack Art-Nr.T16 mit 36 % Protein Art.-Nr. T 210

24er-Pack gemischt * Schokolade-Erdnuss

* je 12x Vanille & Eiskaffee  Art-Nr.T17 mit 24 % Protein Art-Nr.T 21
) ) ) * Schokolade-Karamell-Erdnuss

Shaker zur Zubereitung: siehe Seite 60 / 65 mit 38 % Protein Art-Nr. T 212

* Knusperriegel Karamell

PROTHNK[KS[ mit 38% Protein Art-Nr. T 213

* Knusperriegel Schokolade
Naschen ohne Reue! Die eiweilireichen mit 31% Protein Art-Nr. T 216
Knusperkekse werden Sie lieben.

¢ mit Schokostiickchen

mit 25% Protein Art.-Nr. T 201
¢ mit Kakao & Schokostiickchen

mit 28% Protein Art.-Nr. T 202
* mit roten Beeren

mit 30% Protein Art.-Nr. T 203
* mit kandierter Orange

mit 29% Protein Art.-Nr. T 204
* mit Apfel und Zimt

mit 29% Protein Art.-Nr. T 205
¢ mit Kakao und Haselnuss

mit 28% Protein Art.-Nr. T 206




LECKERE CHIPS & ENERGIERTEGEL

- Kennen Sie schon unsere Chips?

\ LH-I .'.'L Vegan, glutenfrei und perfekt fir zwi-
ot "4-1 W '“'ﬂ'_-.r_'ﬂr'“-l' ‘ schendurch oder abends auf dem Sofa
i AR 2 e - mit 40 % weniger Fett als herkémm-
: liche Kartoffelchips. Probieren Sie mal!

Art-Nr. T 300
Hummus Chips
Tomate & Basilikum (135g)

- ol
Q s 3
.u—w;:“ Laet At T302 _..,.gﬁ_\ - Art-Nr. T301
s ?;';q A = Quinoa Chips Sour Cream & % ', Linsenchips Meersalz (113g)
', & Schnittlauch (80g) A

I MRS

[ -

el P 74 Art-Nr. T 303
. Tortilla Chips Cheese (135g)

HERGESTELLT AUS DEM
BESTEN DER NATUR

Die kostlichen Energieriegel begeistern mit
9 spannenden Geschmackskombinationen
aus Nussen, Koérnern, Beeren und Friichten -
alles aus biologischem Anbau.

Energieriegel NUTS & BERRIES

* Mediterran (409) Art-Nr.T250  * Dunkle Schokolade &
* Mandel & Cranberry (30g) Art.-Nr. T 251 Sauerkirsch (40g) Art-Nr. T 256
* Superfoods (409) Art-Nr.T252  * Dunkle Schokolade &
* Deluxe (409) Art-Nr. T 253 Ingwer-Limette (409) Art.-Nr. T 257
* Pekannuss & Zimt (30g) Art-Nr.T254  * Dunkle Schokolade &
* Cashew & Aprikose (30g) Art.-Nr.T 255 Kardamon (40g) Art-Nr.T 258
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FRUCHTGETRANKE & TEE

Wahre Vitaminbomben zum Trinken sind
die fruchtig-frischen Fruchtgetranke aus
schonend kaltgepressten Zutaten.

Auch der beliebte Krautertee aus

dem 3-Tage-Starter Klassisch ist

separat erhaltlich.

STARTER-TAGE-TEE

Der regelmaRige Genuss dieses Krdutertees
mit Léwenzahnwurzel, Stiefmitterchenkraut,
Brennnessel-, Pfefferminz- und Birkenblattern
kann den Stoffwechsel anregen und ist ein
optimaler Begleiter beim Abnehmen.

10 Beutel a 29

Art-Nr. T 49

KALTGEPRESSTE FRUCHTGETRANKE

Das Beste aus Friichten und Gemdise.
Weitere Informationen: siehe Seite 08.

* Hey Wach*: u.a. Orange, Ingwer,
Ginsengpulver & Guaranextrakt Art.-Nr.T110

* Happy Lemon: u.a. Orange, Zitrone & Acerola
Art-Nr. TN

* Rote Granate: 100% aus Granatdpfeln
Art-Nr. T 112

* Rote Rakete: u.a. Apfel, Orange, Karotte,
Gurke & Rote Beete Art-Nr. T 114

* Griine Gefiihle: u.a. Apfel, Spinat,
Griinkohl, Zitrone & Moringa  Art-Nr.T115

* Goldrausch: u.a. Orange, Ananas, Apfel,
Karotte, Passionsfrucht, Sonnenblumen-
kerne & Basilikum Art-Nr. T 116

* Keep Calm: u.a. Ananas, Apfel, Zitrone,
Pitaya, Spirulina, Ashwagandha & Acerola
Art-Nr. T 117

* Erhéhter Koffeingehalt (30mg/100ml), fiir Kinder
und schwangere/stillende Frauen nicht empfohlen.




ESS-THERME

Das praktische Emsa-Thermo-
gefaR im schicken Rot-Ton mit
zwei Speiseeinsatzen halt lhr
Essen warm - ideal fiir unter-
wegs oder zum Mitnehmen
der Speisen ins Biiro.

20 cm hoch, Fassungsvermdgen: 500 ml
Art-Nr. T 55
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LASY T0 GO

DER FRISCHE-KURTER

Diese stylische Lunchbox in denim-weiB eignet
sich dank PBT (hochwertiger Kunststoff) ideal flr
den Transport Ihrer Mahlzeiten, zum Einfrieren oder
zum Zubereiten in der Mikrowelle.

Die Lunchbox besteht aus zwei Behaltern mit
Zwischendeckel und einem kleinen Innenbehadlter.
Unter dem Deckel befindet sich auBerdem Platz
fur Ihr Besteck. Dadurch ist eine perfekte Trennung
aller Lebensmittel gewahrleistet. Dank Silikon-
dichtung schlieRen die Behalter hermetisch dicht
ab und verhindern so das Auslaufen von Suppen
und Saucen. Und das breite Gummiband garantiert
einen sicheren Transport ohne Verrutschen.
Natdrlich frei von BPA und 100 % recyclebar.

MaRe (LxBxH): 18,5 x 9,4 x 10 cm
Fassungsvermadgen: 2 x 500 ml =1 Liter

Art-Nr. T 35

SHAKER-BECHER

Ob zum Friihstiick, nach dem Training oder fiir
zwischendurch: Mit diesem einfachen Shaker
mit gepragter Skala in 50 ml Schritten und einem
Schraubdeckel mit verschlieRbarer
Trink&ffnung kénnen Sie Ihren
High-Protein-Drink schnell zu-
bereiten. Dank eines heraus-
nehmbaren Siebs konnen sich
Shakepulver und Fliissigkeit bei
gutem Schiitteln optimal ver-
mischen. Der Mix-Becher ldsst

sich komplett auseinander-
nehmen und so ideal reinigen.

Fassungsvermdgen: 600 ml
Art.-Nr. T 37



DER BESTE START IN DEN TAG:
FIN KOSTLICHES FRUMSTUCK

Starten Sie mit einem ebenso nahrhaften wie
kostlichen Friihstiick voller Energie in den Tag.

BROT & BROT- SNACKS

Roggen-Nuggets gefiillt mit
Waldbeeren (tiefgefroren)

Probieren Sie unsere schmackhaften
Roggen-Nuggets mit leckerer Waldbeeren-
flllung. Ideal als kleines Friihstiick oder

flr zwischendurch. Art-Nr. T 239

Mehrkornbrot (tiefgefroren)
Vollmundiges Mehrkornbrot aus Weizen-
und Roggenmehl mit Natur- -
sauerteig, Roggenschrot, e
Sonnenblumenkernen,
Leinsaat u.v.m. Frei von
Konservierungsstoffen.
Scheiben einzeln
entnehmbar.  Art-Nr.T32

SALAT- SNACK

GenieRen Sie die neuen und kalorienarmen
Salate, bestehend aus Kartoffeln, Karotten,
Bohnen und vielem mehr. Entweder mit
Thunfisch, in der vegetarischen Variante
oder den altbekannten Gemiisesalat mit
Hahnchen.

¢ Gemiusesalat mit Hdhnchen Art.-Nr. T 232
¢ Thunfischsalat mit Gemise Art.-Nr. T 260
¢ Veggie Salat mit Gemiise Art.-Nr. T 261

Knusprige Mini-Baguettes
Knusprig, mundgerecht
und mit 52 % reich an
Proteinen! Diese kleinen
Sattmacher sind ideal fiir
zwischendurch oder ergan-

¥
Ul
zend zu frischen Salaten. V

Art.-Nr. T 241
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POWERSNACKS
[UM NASCHEN

VITAMINE

Geben Sie Ihrem K&rper das, was er braucht:
Eine ausgewogene, vitaminreiche Erndhrung.

* Frische Ananas:
Kostliche Ananaswiirfel ohne Zucker-
zusatz. Absolut frisch und frei von
Konservierungsstoffen. Art-Nr. T 80

* Frischer Obstsalat: Griiner Apfel,
Ananas, Melone, Orange, Weintraube.
Art-Nr. T 81

Bitte beachten Sie:
Obstbecher sofort verzehren!

HASELNUSSE IM SCHOKOMANTEL SCHOKD-HASELNUSS-AUFSTRICH

Probieren Sie unseren neuen Liebling: Flr Freunde des stiRen Friihstiicks ist
Ger0stete Haselniisse, umhiillt von einem diese zartschmelzende Schokocreme
aromatisch-herben Mantel aus Zart- ein absolutes Muss.
bitterschokolade. Als siiRe Belohnung fiir Mit StiBungsmitteln statt Zucker.
Zwischendurch, zum Nachtisch oder auch Art-Nr. T 230

als Geschenk fiir Ihre Lieben. Natirlich
ohne zugesetzten Zucker.

Art.Nr. T 264

Legende fiir die Seiten: 63 - 65

KJ  Kilojoule KH Kohlenhydrate S Salz
kcal Kilokalorien Y4 davon Zucker BE Broteinheiten
F Fett E EiweiR

62 g.F. davon gesattigte Fettsduren



Fitmacher & Snacks

pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland Osterreich

At Gewicht] keal | KJ | keal | Ffg |gF/g| Kiig | Z/g | Elg | Sig | BE |Preis €| €/kg |Preis €] €/kg
Proteinriegel

T50 |Proteinriegel Kokos-Mandel » 359 |134(1605/384 [16,0|11,0(21,0| 0,7 [450(0,44 | 1,8| 1,85 |52 | 1,90 |54,
T51 | Proteinriegel Cranberry-Cassis ? 359 |129(1543/368[14,0|9,9 [22,0|1,1 [450(0,49|1,8| 1,85 |52 | 1,90 |54,
152 | Proteinriegel Espresso-Nero ? 359 |128(1539(367|130| 9,6 [22,0| 0,5 |460|0,46 |1,8| 1,85 |52 | 1,90 | 542
T56 |Proteinriegel Mango-Orange 359 |1291544|368|130| 9,6 [23,0(2,9 (460|049 |19| 1,85 |52 | 1,90 | 542
T58 |Proteinriegel Schoko-Banane ? 359 |128|1538/367|130| 9,6 [22,0|0,9 (460|048 |1,8| 1,85 |52 | 1,90 | 542
T210 |Proteinriegel Heidelbeer-Cranberry » | 359 | 121(1.40| 346 |12,0| 4,4 |13,0| 4,6 [36,0(1,20 | 1,1 | 1,80 | 457" | 1,64 | 462
T211 |Proteinriegel Schokolade-Erdnuss 569 | 213 (1593|380 12,0| 4,0 [41,0 (200 [240|1,10|3,4| 1,85 |330¢| 1,90 |33,
T212 | Proteinriegel Schokolads-Karamell-Erdnuss » | 409 | 1481553| 371 130 62 | 240 11,0380/ 0,44 | 20 | 1,85 |46, | 1,90 | 47
T213 |Protein-Knusperriegel Karamell » 359 | 127 |1518]363|13,0| 6,8 {240 | 46 [380] 120 |20 | 1,45 |41, | 1,49 | 425
T216 | Protein-Knusperriegel Schokolade ? 359 | 132 [1577|379 [17,0] 94 [260 | 14 (310|082 (22| 1,7® | 50| 1,80 | 51,
rat e ek fegel gemnt 16,5 o 16,8 <0
Proteinkekse

T201 |Proteinkekse mit Schokostiickchen 27,6 9| 132(2004|479 (22,0 9.9 |43,022,0(250/1,30|3,6| 1,80 | 577 | 1,84 | 59,
T202 | Proteinkekse mit Kakao & Schokostiickchen | 37,5 ¢ | 182 2027|484 |23,0|11,0(40,0 (200|280 0,95 | 33 | 1,80 | 42| 1,64 J a3
T203 | Proteinkekse mit roten Beeren 37,50 182|2032|485|23,0{11,0/38,0 |17,0/300| 091 |32 | 1,80 | 427 | 1,64 | 437
T204 |Proteinkekse mit kandierter Orange 37,59 179 |2002|478 |22,0(11,0|40,0 18,0 |290 1,00 | 33| 1,80 | 427 | 1,84 |43
T205 | Proteinkekse mit Apfel und Zimt 409 |187(1959|467|21,0{10,0{39,018,0(29,0{0,85 3,3 | 1,80 |40 | 1,64 | 41,0
T206 | Proteinkekse mit Kakao und Haselnuss |37,5 g| 183 |2.040| 487 |24,011,038,0 |19.0 |280( 0,91 |3,2| 1,80 | 4207 | 1,84 | 437
Friihstiick

T230‘Schoko—Haselnusszufstrich, 115¢g ‘ 15¢ ‘ 68 ‘1.864‘451 ‘32,0‘17,0‘53,0‘ 35 ‘5,2‘0,07‘4,4‘ 3,10 | 26| 3,19 27,"‘

Schoko-Niisse

|

Haseln(isse im Schokomantel

‘ 259 ‘146‘2.422‘583 ‘51,0‘15,0‘23,0

20 ‘11,0‘0,00‘0,5‘ 1,50

64,

1,64

Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67)

" enthalt Kollagenhydrolysat aus Rind



Fitmacher & Snacks

pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland (sterreich
Art-Nr. Gewicht| keal | KJ |keal | Flg |gF/g| KHig | Zig | Elg | Sig | BE |Preis €] €/kq | Preis €] €/kg
Proteindrinks
T13 |High Protein Drink Vanille 259 | 94 1587|377 | 4,1 | 0,3 |26,4|18,6(567|0,26 | 22| 1,45 | 58| 1,49 | 59,9
T14 |10er-Pack High Protein Drink Vanille 12,% | 51,0 13,31 | 53,
T15 High Protein Drink Eiskaffee 250 | 92 153636619 | 06 [34,7|322|51,4{0,20 (29| 1,5 | 66, | 1,70 €8
T16 | 10er-Pack High Protein Drink Eiskaffee 14,55 | 59,0 | 15,27 | 61,
T17 |24er-Pack High Protein gemischt 30,% |50, | 31,30 | 527
Energieriegel Nuts & Berries
T250 |Energieriegel Mediterran 409 |146(1602|366(20,0| 1,8 [283|215|85 0,04 |2,4 | 2,10 | 520 | 216 | 54,00
1251 |Energieriegel Mandel & Cranberry 309 |142 (1978|473 |32.0| 3,7 |43,4|263(130(0,02 36| 2,10 | 70| 2,16 | 72
1252 |Energieriegel Superfoods 409 |151 (1577|377 |17,2| 2,6 |54,7|32,0150(0,01 |46 | 2,10 | 52 | 2,16 | 54"
T253 |Energieriegel Deluxe 40q |165 (1804413 |20,8| 3,0 [358(212|86[0,03(30| 2,10 | 52%| 2,16 | 54
T254 |Energieriegel Pekannuss & Zimt 309 |142(1980474(334 | 2,6 |41,7|263|91(0,12|35| 2,0 | 70| 2,16 | 72
T255 |Energieriegel Cashew & Aprikose 309 |137[1909|456 |27,1| 4,6 |48,0|263 |100(0,04 40| 2,10 | 70| 2,16 | 72.°
1256 | Energieriegel Dunkle Schokolade & Sauerkirsch | 409 | 149 1559|373 |21,5| 4,5 37,0193 80 |0,27|3,1| 2,0 | 52| 2,16 | 54.°
1257 | Energieriegel Dunkle Schokolade & Ingwer-Limette| 40g | 142 1.485(355(21,5| 4,5 33,0190 | 7,8 0,26 (2,8 | 2,0 | 52| 2,16 | 54.°
T258 |Energieriegel Dunkle Schokolade & Kardamon | 40g | 151 1580|378 |225| 50 | 34818885 | 0,27 | 29 | 2,10 | 52| 2,16 | 54.°
. et
e f l ¥ J_‘j 3‘1.:; - |

i
Chips
T300 |Hummus Chips Tomate & Basilikum, 1359 | 30 | 144 |2010|481 240 1,8 |57,5| 2,6 | 64 |2,80|4,8| 2,50 | 19| 2 67 | 197
T301 |Linsenchips Meersalz, 113g 309 |143 (2001|478 |21,0(1,7 [62,1]0,6 |80 [2,40|52| 2,80 | 23,7 | 2,67 | 235
T 302 | Quinoa Chips Sour Cream & Schnittlauch, 80g | 20g | 95 [1.979/473|21,0| 1,9 61,0/ 23 |72 |210|51| 2,80 | 32| 2,67 | 33
7303 |Tortilla Chips Cheese, 135g 30 |145|2025(484 |224| 2,5 |61,50,1(63 [0,50 51| 2,60 | 19.2¢| 2,67 | 19
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Fi

tmacher & Snacks

pro Portion Néhrwerte pro 100g Deutschland Osterreich

Art-Nr, Gewicht| keal | KJ |keal | Fig |gF/g| KHig| Zig | Elg | Sig | BE |Preis €|€/kgiL| Preis €€/ kg/L
Fruchtgetrinke & Tee

T110 |Fruchtgetrénk ,Hey Wach* 250ml| 133226 | 53 | 0,0 (0,0 |12,0{11,0/0,7 | 0,00 | 1,0 3,45" 13,% 3,43" 13,%
T111 |Fruchtgetrank ,Happy Lemon* 250ml | 10 | 17 | 4 |00 |00 |09 | 090000001 |34 | 18%| 348" |13
T112 |Fruchtgetrénk ,Rote Granate” 250ml| 153|258 | 61 |0,0| 0,0 |15,0(130{05 (0,00 | 1,3 | 345" | 13| 348 | 13
T114 |Fruchtgetrnk ,Rote Rakete" 250ml | 105 | 177 | 42 | 0,0 | 0,0 | 99 | 82|05 00208 | 34" | 18| 3 48" | 13,
T115 |Fruchtgetrank ,Grine Gefiihle" 250ml | 110 185 | 44 | 0,0 | 0,0 [10,0| 87 |05 0,03 |08 | 345" | 13| 3 48" | 13,
T116 |Fruchtgetrénk ,Goldrausch” 250ml 105|184 | 42 10,000 |96 880700308 3,45” 13,%0 3,43" 13,%
T117 |Fruchtgetrénk ,Keep Calm* 250ml | 90 [ 15536 (05|01 |87 |72|05|000/07 3,45" 13,%0 3,48" 13,
T49 |Starter-Tage-Tee, 10 Beutel 455 || 49 |49

**729l.0,% € Pfand

Vitamine

T80 |Ananas (frisch) 2009 (116|247 | 58 [0,2 | 0,0 [12,4/12,4/0,5]0,00|1,0| 3,% | 197 | 4,06 |20,
T81 |Obstsalat (frisch) 2009 |122|258| 61 |0,1 |00 |13,1|126/0,6(0,00(1,1] 3,15 | 157 | 3,24 |16
Brot & Brotsnack

T32 |Mehrkornbrot (tiefgefroren), 750g 509 [112(942|223|4,7 |06 (37,0(1,7 |82(052|3,1| 3,9 | 4 | 3,14 | 4»
1239 |Roggen-Nuggets gefiillt mit Waldbeeren | 65¢ | 115|739 [177|1,1 0.2 |32,9|83|42(0,60 27| 2,40 | 362 | 247 |38
T 241 |Knusprige Mini-Baguettes 22 | 97 |1864443(14,0]2,0 |26,0| 0,9 |52,0{1,30| 22| 2,20 |100°| 2,26 1027
Salat-Snack

T232 |Gemiisesalat mit Hahnchen 100g| 99 |415(2,9(0,7 39|39 |18130/043|03| 3,0% | 36| 3,75 |87
T260 | Thunfischsalat mit Gemiise 100 | 119|449 | 119 | 49| 08 | 140 |28 (50050 |12 | 3,70 | 37| 3,80 |3ge
T 261 |Veggie Salat mit Gemise 1009 | 107 | 450 [ 107 | 44 | 04 |12,0]3,1|49|020| 10 3,8 |86, | 3,75 |87
Easy to go - Zubehor

T35 |Lunchbox 2 Etagen, mikrowellengesignet, dank Siikondichtung hermetisch dicht  |36,%°| - |37,26| -

T 37 |Shaker-Becher Fassungsvermagen: 600ml, Sieb, Trinkaffnung, Skala in 50ml Einheiten 6,95 - 7,01 -

T55 |Ess-Therme 20cm hoch, 500ml, 2 Speiseeinsatze 14,95 - 15,08 -

Alle Preise inkl. MwSt, zzgl. Versandkosten (s. S. 67)
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LETCHT ERKLART: DIE BEQUEME ZUBERETTUNG.

o
TTEFKURL- GERTCHTE

Zubereitung im Kochtopf:

Wasser zum Kochen bringen, Beutel aus dem
Gefrierschrank nehmen und in das kochende
Wasser geben. Herd runterschalten und bei
kleiner Hitze 15-20 Minuten fertiggaren.

Im aufgetauten Zustand verringert sich die
Zubereitung um ca. 10 Minuten.

Zubereitung in der Mikrowelle:

Vor dem Erwdrmen die gefrorenen Speisen
aus dem Beutel nehmen (oder Beutel an-
stechen), auf einen Teller anrichten und
abgedeckt bei ca. 600-1.000 Watt 4-6

Minuten erwdrmen.

Bitte beachten Sie: @
Fisch-/Garnelengerichte sowie die vegeta-
rischen Gerichte Gefiillte Paprikaschote,
Gefftillte Portobello-Pilze und Geflillte
Zucchini sind nicht fur die Zubereitung

in der Mikrowelle geeignet!

Tomatencremesuppe

g
SUPPEN IM BECHER

Zubereitung im Kochtopf:

Inhalt in den Kochtopf fiillen und unter ge-
legentlichem umriihren bei mittlerer Hitze
erwarmen.

Zubereitung in der Mikrowelle:

Den Deckel vom Becher entfernen und lose
wieder auf den Becher legen. Bei 600 Watt
unter gelegentlichem umriihren ca. 6 Min.
erhitzen. Vorsicht - Becher erhitzt sich!

Hinweis:
Unsere Suppen werden gekihlt versendet
und haben ein MHD von max. 21 Tagen!

) g
GEFULLTE ROGGEN -NUGGETS

Auftauen bei Raumtemperatur:
Mindestens 60 Minuten vor dem Verzehr
auftauen. Innerhalb von 2 Tagen verzehren.

Oder gefroren in den Backofen:
Im Ofen bei 170°C etwa 10 Minuten backen.

) %
GUTSCHELN

Jetzt E—Mai!-Newsletter
abonnieren und 5 % hej
lhrer Ndchsten Best:

| el-
ung sparen!

Bildnachweise: LIQUID Photography, J. Kiihnbach, Bauer Living GmbH, MehrWert Images, 747 Studios Hamburg, Umschlag: @andresr /
514419192 / istockphoto.com, @vgstudio / 248158399 / stock.adobe.com, S.59: 5934265 / 425499 / rawpixel.com, S.62: @fusionistdesign /
123235458 / stock.adobe.com, S.56/62: @karepa / 74994185 / stock.adobe.com, S.56/60: @Monbento / monbento.de



OFT GEFRAGT — SCHNELL BEANTWORTET

Wie werden die Gerichte von

DIAKO geliefert?

Tiefgekiihlt und gut verpackt:
Tiefkiihlprodukte versenden wir per Express
in 100% recyclefdahigen Styroporboxen mit
Trockeneis. So bleibt Ihre Ware auf dem
Versandweg auch an heiRen Sommertagen
gefroren. Zur Wahrung der Tiefkiihlkette
empfehlen wir, die Ware schnellstmdglich
im Gefrierschrank zu verstauen. Lassen Sie
sich die Ware z.B. an lhren Arbeitsplatz lie-
fern, stellen Sie die Box bis zum Feierabend
bitte ungeoffnet in einen kiihlen Raum.

Wann genau werden die

bestellten Produkte geliefert?

Lieferung zu Ihrem Wunschtermin -

nach Hause oder ins Biiro:

Bitte stellen Sie sicher, dass an dem von
Ihnen festgelegten Termin jemand das
Paket entgegennimmt und kiihl lagert.
Aufgrund der Mindesthaltbarkeitsdaten
frischer Milchprodukte, Fruchtgetranke und
Obst empfehlen wir, mit lhrem Abnehmplan
zeitnah nach Erhalt der Ware zu beginnen.

Innerhalb Deutschlands:
Lieferung Dienstag-Samstag 7-13 Uhr.

Sie bestimmen den Liefertag, das Zeit-
fenster ist vorgegeben. Friiheste Lieferung
bereits am Folgetag (bei Bestelleingang bis
14 Uhr) an Ihre Wunschadresse, z.B. Arbeits-
platz oder Nachbarn, mdglich.

Ubrigens: Die Lieferbox kénnen Sie
kostenfrei an uns zuriicksenden.

Fiir den GroRraum Hamburg:

Abendzustellung am Dienstag oder Don-
nerstag: Bestellungen, die bis spatestens
11 Uhr am Dienstag bzw. Donnerstag bei uns

Adresse & Firmierung:

DIAKO GmbH, Krdhenweg 7, 22459 Hamburg
Telefon: 040-551 00 01, Fax: 040-552 64 99

E-Mail: kundendienst@diaeko.eu, www.diaeko.de
Geschiftsfiihrer: Glinter Reupke

Registergericht: Amtsgericht Hamburg, HRB 38539,
Steuernummer: 45/715/00979, AGB: www.diaeko.de

eingehen, kénnen am Abend dieser beiden
Tage in den Zeitfenstern 18-20 Uhr, 19-21
Uhr oder 20-22 Uhr zugestellt werden.
Praktisch: Die Lieferbox wird vom Zusteller
sofort wieder mitgenommen.

Osterreich:
Lieferung Mittwoch-Donnerstag 7-18 Uhr.

Sie bestimmen den Liefertag, das Zeit-
fenster ist vorgegeben. Friiheste Lieferung
2 Tage nach Bestelleingang, sofern diese bis
14 Uhr eingegangen ist.

Konnen Gerichte getauscht werden?

Ja - sprechen Sie uns einfach an.
Gegen eine geringe Bearbeitungsgebiihr
von 1,50 € (AT: 1,54 €) pro Gericht/Artikel
entsprechen wir lhrem Wunsch und tau-
schen gegen ein gleichwertiges Produkt.

Wie hoch sind die Versandkosten?
Die Versandkosten betragen pro Paket:

Deutschland: 5, € Osterreich: 7% €
Inselzuschlag 12,%° €

Ab einem Bestellwert von 100 € liefern wir
versandkostenfrei (ggf. Berechnung Insel-
zuschlag)

Wie bekomme ich das gezahlte Pfand zuriick?

Das Pfand von 0,25 € je Flasche erhalten Sie
bequem in Deutschland an jedem Pfand-
automaten zuriickerstattet.

Bitte beachten Sie: Aus logistischen
Griinden kann die Riicksendung der leeren
Flaschen im Zuge der kostenfreien Riick-
sendung der Versandkisten nicht bearbeitet
werden, es erfolgt in einem solchen Fall
keine Erstattung des Pfandbetrages.

Impressum:

Herausgeber: Glinter Reupke, Geschaftsfiihrer
DIAKO GmbH, www.diaeko.de

Design & Realisation:

Frische Grafik, www.frische-grafik.de

JARMO Design, www.jarmodesign.com

Druck: Bender Media, www.bender-media.de
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BESTELL-HOTLINE:

Aus Deutschland: Aus Osterreich:

040-55100 01 07223-861 91

Montag bis Freitag 8:00 bis 18:00 Uhr

DIAKO

24/7 in unserem Online-Shop:
www.diaeko.de





