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Ev végén is mentesen!

J6 régen, kamaszként talalkoztam el6szor a valédi, kemény veganizmussal:
egy tavoli, alig 30 éves rokon végigjarta az El Caminét, és eljott hozzank
élménybeszamolét tartani. Az addigi ,normalis”, szakmajaban
kiemelkedden sikeres, mindig elegans gépészmérnok helyett egy hosszu

haju, szakallas ember llt elSttiink, hosszd ingben és tarisznyaval, eszel6s
tekintettel. Vehemensen arrél gy6zk6détt minket, hogy biin megélni az
allatokat, 6 ezt most értette meg, és nem eszik tébbé semmit, ami allattol
szarmazik.

Azota eltelt husz év, Péter ma is sikeres gépészmernok és mellette
jogaoktato. A haja sokkal rovidebb lett, hust pedig elvétve ugyan,
de eszik. llyen drasztikus életmaodvaltas azért ritkan kovetkezik be.
Ugyanakkor kozeleg a januar, a karacsonyi bejglikoma utani kijo-
zanodasok és nagy elhatarozasok idészaka. Tapasztalatbol tudjuk,
hogy az Ujévi fogadalomkeént tett nagy fogyokura-elhatarozasok ha-
mar elhalnak, de adjunk esélyt annak, hogy idén masként lesz! Nem
volt konnyU dolgunk, de kivalogattuk a 10 legismertebb étrendet,
és mindenkit arra biztatunk: valassza ki azt, amelyik a legkdzelebb
all a mostani etrendjehez es eletmodjahoz! Konnyitéskent étrenden-
ként két-két receptet is javaslunk. Dietetikus szakértdnk pedig azt is
elmondja, hogyan érdemes mar gyermekkorban elkezdeni az egész-
séges életre nevelést.

Az ételintoleranciaval eldkre is gondoltunk: kulon nem irtunk
a glutén- és laktozmentes étrendrol, mivel ezeket orvosilag indokolt
dietaknak tekintjuk, de a receptek tobbsége glutén- és tejmentes,
ahol nem, azt kulon feltuntettik. A 49. oldaltol pedig mazsolazhat-
nak a rengeteg glutén- laktoz- és cukormentes termeék kozul: itt mu-
tatjuk be a szakmai zsuri altal legjobbnak itélt termékeket, az idei
Mentes-M verseny nyerteseit.

Aki pedig nem varna meg a januart, mar karacsonykor is elkezdheti
az egészségesebb étrendre torténd atallast: egyre tobb helyen sze-
rezhetunk be tartositoszer-mentes, paleo- és vegan finomsagokat —
a nagyi megszokott makos bejglije mellett a sutétokos paleobrownie
is az Unnepi asztal csemegéje lehet!

Jo olvasast, feltoltddést az Unnepi iddszakra — és Kitartast az Ujévi
fogadalmakhoz!

Kiraly Bernadett
f&szerkesztd
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ROSTOK ES AMINOSAVAK

Teljes eértekl nodvenyi etrendnek is
nevezik (téné, whole-foods-plant-
based), hiszen ez az, ami szigo-
ruan tiltjia az osszes allati eredetl
elelmiszert.

Aki vegan, nem csak az étkezésére
ugyel: a mozgalom ma mar kiter
az élet tobb terlletére, legyen szo
a kozmetikumokrol, a ruhazkodasrol
vagy a fenntarthato gazdalkodasrol.

A vegan étrendet kovetdk altalaban
kdzelben termett, szezonalis zold-
séget és gyumolcsot fogyasztanak,
és igyekeznek melldzni a feldolgo-
zott élelmiszereket. A legszigorub-
bak lehetdseg szerint a lisztet és
a novenyi olajokat is kerulik.

A Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége 2019-ben kiadott al-
lasfoglalasaban atfogoan ismer-
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teti a novényi alapu taplalkozas
eldnyeit, hatranyait az energi-
at ado tapanyagok, vitaminok,
asvanyi anyagok, nyomelemek
tekintetében. Eszerint a névényi
alapu taplalkozas eléonyei kozeé
tartozik a magasabb zoldség- és
gyumolcsbevitel, ami magaval
vonhat magasabb rost-, C-vi-
tamin-, B1-, B6-vitamin-, fol-
sav- és magneziumbevitelt is.
A hatranyok kozeé tartozik, hogy
a kisebb biologiai hasznosula-
su feherjeforrasokbol tortend
megfeleld mindségl aminosa-
vak bevitele nagy korultekintést
igényel, emellett nehézkesebb
lehet tobbek kozott a megfeleld
mertékl vas-, cink-, B12-, kalci-
um- és dmega-3 zsirsavbevitel is.
A dietetikusok szerint a noveényi
alapu taplalkozast folytatoknal
kisebb a tulsuly es az elhizas el6-
fordulasi gyakorisaga, a veganok
altaldban kisebb BMI-vel rendel-
keznek. Ez azonban nemcsak az
étrendnek kdszonhetd, hanem
az étrendvaltassal egyutt jaro
tobb mozgasnak és az élelmisze-
rekre torténd odafigyelésnek is.

Kinek ajanljuk?
A Foldért és az allatokért
aggodoknak.

Kénnyii-e betartani?
Rakeészuléssel és Uj anyagok
kiprobalasaval konnyl lesz.
Ha azonban ragaszkodunk
a megszokott fogasokhoz, ak-
kor szamoljunk az arukkal is.
A hushelyettesitédkert és a tej-
termékeket kivaltd vegan alap-
anyagokért mélyen a zsebunkbe
kell nyulnunk.

Cukkinis spagetti, kesudiéval

(VEGAN DIETABA ILLESZTHET®, GLUTENMENTES)

4 személyre « olivaolaj: 1 dl X
« fokhagyma: 4 gerezd "3
¢ gluténmentes tészta: e rizskrém: 2 dl <
320 gramm * kevés so \z
e Ujhagyma: 3 szal « kesudio: 100 gramm N
e cukkini: 400 gramm « diszitéshez: friss zoldek 5
1 eqé
(1 egész) 4
Elkészités:

« A gluténmentes teésztat enyheén sos, forro vizben fézzuk ki.

« HevitsUk fel az olivaolajat, dobjuk ra a vagott ujhagymat, a vékony
szeletekre vagott fokhagymat, a kifétt tésztat, majd forgassuk 6ssze.
« Engedjuk fel rizskremmel, izesitsUk soval es reszeljuk ra a friss
cukkinit.

« Alaposan forgassuk 6ssze, majd talalaskor zuzott kesudioval és
friss zoldekkel diszitsuk.

TIPP:

Készithetjuk currys vagy chilis valtozatban, a rizskrémet pedig is
levalthatjuk lencse- vagy kokuszkrémre. Olajosmag-allergia esetén
a kesudio helyett hasznalhatunk foldimandulat.
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Rebarbaras tékfozelék,
édesburgonya-tocsnival

4 személyre

« friss, gyalulni vald
f6z6tdk: 1500 gramm

(kb. 1 egész)

 cukkini: 500 gramm (2 db)
e rebarbara: 1 szal

e méz: 2 evékanal

« friss kapor: 1 csokor
 kevés so, 6rolt bors

« ételecet: 1 evokanal

o friss citrom: %2 db

Elkészités:

o A f6zEtOkot megmossuk,
vékonyan meghamozzuk, majd
tokgyalun talcara csikozzuk.
Ezt a mUveletet a cukkinivel is
megismeteljuk, s keves soval
izesitve jol Osszerazzuk.

« A tisztitott vordshagymat
finomra vagjuk, nagyobb
edényben keveés zsiradékon

o rizstej: 1 liter
 tapiokakemeényitd:
kb. 1 evékanal

« édesburgonya:

300 gramm

e rizsliszt: 1 evékanal

o kolesliszt: 2 evékanal
« Utifdmaghéjliszt:

1 kavéskanal

« vOréoshagyma: 2 fej
« fokhagyma: 2 gerezd
e olaj: 2 dl

megdinszteljuk, majd a vegye-
sen gyalult tokok kétharma-
dat hozzaadjuk. Felengedjuk
a rizstejjel (barmilyen magtej
alkalmas izlés szerint), soz-
zuk, hozzaadjuk a friss vagy
szaritott kaprot, és fedd alatt
felforraljuk.

« /senge husa miatt percek alatt
puhara fo, igy johet a botmixer,

amivel a krémessegeét, selymesse-
gét tudjuk még fokozni.

* Ha nem elég a sajat anyagaval sU-
rités, vagyis fézelekunk allaga nem
lett sUirli és krémes, keveés hideg
vizben oldjunk fel kemeényitdt, és
egyperces forralassal suritsuk be.
 Fézelekeknél a vitaminok, asvanyi
anyagok megorzese is fontos fel-
adat, igy a fennmaradt egyharmad
gyalult tokot adjuk a kesz fézelék-
hez, izesitsunk ra keves ételecettel,
€s ha szukséges, soval.

A rebarbarat megmossuk, veéko-
nyan meghamozzuk, 2-3 mm-es
lapokra vagjuk, keves mezzel és par
csepp olivaolajjal egy gyorsforra-
©ban atforrositjuk. Ha a rebarbara
savanyu-édes ize nem tort eld,
keves citromlével fokozhatjuk azt.
Par perc puhitas utan hdzzuk le

a tlzrél, és fedd alatt hagyjuk allni.
» KészitsUk el a burgonyatocsnit:

a tisztitott vordshagymat vagjuk
finomra, keveés zsiradékon piritsuk
at, reszeljuk rd a fokhagymagerez-
deket, es a tuzrél leveéve hagyjuk
kisse visszahulni.

« A tisztitott édesburgonyat vagjuk
kockara, kevés sos vizben f6zzuk
puhara, majd torjuk at. Adjuk
hozza a kimért liszteket, a piritott
vOros- es fokhagymat, sozzuk,
izesitsuk, majd gyurjuk teszta
allagura. (Keményebb galuskaalla-
got kell kapnunk.)

« 20 perc pihentetés utan olajos
vagy vizes kézzel formazzunk beld-
le pogacsakat, és felhevitett olajban
kezdjuk meg a tocsni suteset.

« Talalasnal a f&zelékre kanalazzuk
ra a rebarbarat, és kinaljuk mellé

a ropogos burgonyatocsnikat.

Talalaskor kevés kokuszjoghurttal
meg savanyithatunk a fézeléken,
ez egy nyari estén husitéen hat
Kihtlve, hidegen is élvezhetd!
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INTERMITTENT
FASTING

igy mar nem is mondhatjuk annyi-
ra Uj trendnek a szakaszos bojtot,
ahol a lényeg az etkezés idejenek
a szabalyozasa. Azaz barmit lehet
enni, de csak adott ideig. A legis-
mertebb a 16:8-as bojt, azaz az
étrendet kovetd 8 oran keresztul
ehet, majd 16 oran at nem vihet
be semmit a szervezetébe. Bi-
zonyos iranyzatok a bojt idejen
megengednek egyes ételeket a viz
mellett, de az sem lépheti tul az
energiaszukséglet 25%-at.

Mas iddablakok is eldfordulnak
a szakaszos bojt dietaban, peldaul
az 5:2-es szisztéma is, ez azt jelenti,

A legt6bb kulturaban eléfordul az idészakos ételmegvonas,
ami egyiitt jar a lelki megtisztulassal is. Gondoljunk csak

a kereszténységben a husvétot megel6z6 40 napra,

(itt a hamvazészerdat és nagypénteket tekinti a katolikus
egyhaz szigoru bojti napnak) vagy a muszlimok
ramadanjara, amikor napkeltétdl napnyugtdig béjtélnek.

hogy a hét 7 napjabol kettdben boj-
tol a dietazo, napi mintegy 500-600
kilokalorias bevitellel.

A diéta nagy eldnye, hogy nem koti
meg, hogy milyen ételeket, élelmi-
szereket fogyaszthatunk, csupan
azt, hogy mikor fogyaszthatjuk
el azokat. Mivel ez egy viszony-
lag friss modszer, nincsenek meg
hosszu tavu kutatasok a hatasaval
kapcsolatban. Egyes szakértdk sze-
rint az IF nagy elénye lehet, hogy
elésegitheti a sejtek megujulasat,
valamint serkentheti a névekedési
hormon termel&dését, illetve javit-
hatja az inzulinérzékenységet is.
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Ami a hatranya lehet, hogy aki ele-
ve étkezési zavarokban szenved,
az hajlamos lehet tulenni magat
a bojtoléses iddszakok utan.

Kiknek ajanljuk?

A bojtot kiprobaldk arrol is besza-
molnak, hogy a koplalas idészaka
a lelki megtisztulasra, befelé for-
dulasra is jo volt. Ezért akar egy
karacsonyi unnepek elotti elcsen-
desedésre is jO lehet. Mar ha van
elég onuralmuk ahhoz, hogy az
evesi idészak ne a végtelen nas-
solasrol szoljon.

Koénnyti-e betartani?

A ko6z06s étkezések idejének 6sz-
szehangoldsa a csaladtagoktol is
rugalmassagot kovetel. Es szamol-
ni kell példaul a reggeli alacsony
vércukorszinttel, ha valaki koran
kel, viszont csak 10-kor ehet el6-
szor (feltéve hogy eldzd este 6-kor
vacsorazott).

Spagetti céklas
burgonyaraguval

(SZAKASZOS BOJTI ETEL, GLUTEN- ES TEJMENTES)

~

hh

4 személyre « Ujhagyma: 2 szal

« fokhagyma: 4 gerezd

« friss bazsalikom: 10-15 levél
« cékla: 400 gramm

« édesburgonya:

400 gramm

o kokuszkrém: 2 dl

7

 gluténmentes spagetti:
250 gramm

« olivaolaj: 2dl

* keves so, 6rolt bors

« 6rolt koriander: izlés szerint

7
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TIPP:

e Barmilyen zoldségre
lecserélhetjuk, de torekedjunk
a rovid hdkdzlésre a vitaminok
és asvanyi anyagok megovasa
érdekeében.

» Talalaskor fokhagymas olivaola-
jon piritsuk at a tésztankat.

Elkészités:

« Mossuk, tisztitsuk meg az édesburgonyat és a ceklat, majd vagjuk
rovid batonokra.

* Az Ujhagymat vagjuk aprora, a tisztitott fokhagymat lapokra.

e Enyhén sos, forro vizben fézzUk ki a gluténmentes spagettit,
szUrjuk le. Tépkedjuk ra a friss bazsalikomleveleket és b6 olivaolajjal
razzuk ossze.

« Egy felhevitett serpenydben forgassuk 6ssze a hagymakat,
dobjunk ra keveés sot, &rolt borsot, 6rolt koriandert, €s gazdagitsuk
céklaval, édesburgonyaval.

« Néhany perc utan engedjuk fel kevés kokuszkremmel, és fedd
alatt paroljuk félpuhara.

« Talaljuk a tanyer kozepére a bazsalikomos spagettit, merjuk ra

a ress, de szaftos parolt zoldseégragut €s izlés szerint diszitsuk.
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Hamis zalai dédolle

4 személyre

« burgonya: 800 gramm
 kolesliszt: 150 gramm

Elkészités:

* A jol megmosott burgonyat héjastol tegyuk fel sos vizbe fé&zni.

» Ha megfétt, hideg vizzel hutsUk le és hamozzuk meg.

« Talba téve torjuk at, adjuk hozza a tojassargakat, a sot, 6rolt
borsot, a zsiradek 1/3 at, a kimért, atszitalt liszteket, és kézzel jol
dolgozzuk at.

« Tegyuk félre pihenni, addig a tisztitott voroshagymat vagjuk
finomra, a sonkat kockara.

« Felhevitett serpenydben a sonkakockakat stssuk zsirjara, ropogos
barnara, és a tuzrél levéve dobjuk ra a finomra vagott hagymat,
majd tegyuk félre.

« Egy teflonserpenydt hevitsuk fel, tegyunk bele 2 kanal sertészsirt,
és kanallal formazva szaggassuk ra a burgonyas kolestésztat.
Lassan minden oldalat piritsuk aranybarnara.

» Ahogy kisultek a burgonyas dodolledarabok, tegyuk a sonkas-
hagymas serpenydbe és forgassuk ossze.

« Talalaskor hutott novenyi tejfollel kinaljuk.

* bambuszrostliszt:

1 evékanal

* voréshagyma:

2 kdzepes fej

» hazi fUstolésu sonka:
20 dkg

* sertészsir: 4 evékanal
* kevés so, 6rolt bors

* ndvényi tejfol: 3 dl
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Szenvedellye

valt tzlet &

Nyilgy6kérliszt, atifimaghéj, bambuszrostliszt,

mak, sargarépa, almapektin és kdkuszolaj - bar

ugy hangzik, mintha egy boszorkany kavargatna

mindezt az iistjében, ezek valdjaban a vegan
ischler, a répatorta és az almas-makos

torta alkotéelemei. Ami biztos
nincs ezekben a finomsagokban,
az a tartdsitdszer, a cukor,

a laktéz és a glutén. A Mentes
Cukrasziizem vezetdjével,
Oltvanyi Zsolttal beszélgettiink.

* Ennyi mentesség kapcsan felmeril a kérdés, hogy
valamilyen ételintolerancia hatasara alapitottad-e az
uzemet.

Sok év dohanyipari ,multizas” utan valami masba akar-
tam belefogni, olyanba, ami meég nincs a piacon. Egy
bécsi, mindenmentes fagyizo franchise-jogait szerettuk
volna megvasarolni az uzlettarsammal, de nem adtak.
igy nekialltunk kisérletezni a termékekkel. A fagyikészi-
tés — amit végul elvetettunk — melletti probatkozasok-
bol lettek az elsd kekszek és sutik. Ezzel a portfolioval
indultunk 2013-ban. Es bar biznisznek indult, id&kdz-
ben mind megtapasztaltuk, milyen jo is az egészség-
tudatos és fenntarthato étkezés, ami raadasul adalék-
anyag-mentes, mégis finom. gy a Mentes ma mar egy
gondolkodasi forma is.

* Az étkezés mellett ezek szerint a kdrnyezetre is
tgyeltek?

Az évek soran fokozatosan levaltottuk a takaritoszereket
okomindsitéstiekre és lebomlokra. Legtovabb a zsirol-
doval kisérleteztunk, de most mar ott is kdrnyezetbara-
tot hasznalunk. Es nem csak az Uizemben: a dolgozok is
visznek beldle, megszerették ezeket a termékeket.

* Mondhatjuk, hogy terjed a menteséletérzés?
Rendeztunk mar fesztivalt is MentesFeszt néven az
ELTE egyik épuletében, ahol a belépdért cserébe nem-
csak szamos Kiallitotol vasarolhattak, hanem életmod-
tanacsot is kaphattak a vendégek.

* Szerinted melyek most a legnépszeriibb étrendek?

Néhany éve a paleodiéta szerint akartak élni az egész-
segtudatos emberek. Az évek mulasaval viszont a fo-
gyasztoi szokasok is gyorsan valtoztak. Abbol is latszik,
hogy a Spar to go egységekben is eddig a paleo- és
csokis sutiket kertek, de most mar a vegan €s a keto-
gén diétaba illeszthetd édességek a népszertiek, a cso-
koladés izvilag pedig a gyumolcsosebb fele tolodik el.

* Te milyen étrendet kévetsz?

Gyakorlatilag mindent kiprobaltam mar, voltam vegan
is egy ideig. Azzal kellett szembesulndm, hogy az étter-
mek tobbsége meég mindig nem keészult fel, nem értik
a kuldnbséget a vegan és a vegetdrianus kozott. Igy mar
nem kovetek egy étrendet, arra torekszem, hogy mi-
ndsegi alapanyagokbol keszult ételeket egyek. Figyelek
arra, mit viszek be a szervezetembe, mi a jo a testemnek.

* Mivel késziiltok az Ginnepi idészakra?

Nemrég a mentes kekszek és édességek mellett be-
levagtunk a funkcionalis élelmiszerek fejlesztésebe is.
Jelenleg a babapiskotan dolgozunk, ugyanis a piackuta-
tas soran kiderult, hogy a ma kaphato babapiskotakban
rengeteg a koolajszarmazek, az E-szamokrol nem is
beszélve. Marpedig nagyon fontos, milyen hatasok érik
eqgy gyerek szervezetét az elsd életévekben. Egyre tob-
ben keresik a vegan kekszeket, most ezeken dolgozunk.
Karacsony kozeledtevel pedig uj izekkel készulunk: sito-
tokods brownie-val, poharkréemmel és narancsos-csokis
vegan islerrel, a korabbi bejglinket pedig meguijitjuk.

KIRALY BERNADETT
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HOZZAADOTT VOROSBORRAL

A Foldkozi-tenger partjan élo né-
pekrol sok kutatas alatamasztja,
hogy joval alacsonyabb naluk
a sziv- és érrendszeri megbetege-
dések aranya, mint a mas videkeken
élok korében, a varhato atlagélet-
koruk pedig magasabb — a magya-
rokenal mindenkeéppen.

A diéta a bdséges zdldseg- és
gyumolcsfogyasztason alapszik,
de szerepel benne sok burgonyas
fogas is, tej- és tejtermeékek és az
elengedhetetlen olivaolaj. Ez a diéta
nagyon gazdag az omega-3 zsir-

Egy diéta, ahol az étcsokoladé és a vorésbor is megengedett,
mi tobb, az étkezés része. A korabbi olaszorszagi vagy

a gorog szigetvilagban toltott nyaralas emlékét felidézve
pedig még kénnyebb lehet e szerint élniink.

savak forrasanak szamito tengeri
halakban es diofelekben is.

A gyumolcsoket es zoldsegeket
a mediterran diéta kovetdi rendsze-
rint nyersen vagy parolva fogyaszt-
jak — szerencséjukre az éghajlatuk
megengedi, hogy télen is friss,
vitamindus alapanyagokhoz jussa-
nak. Kiemelt szerep jut a huvelye-
seknek is a spanyol fekete babon
at a csicseriborsoig. Ezt a szuper
alapanyagot nem csak humusznak
ehetjuk, a falafel, a langyosan talalt
csicseriborso-salata az eszak-afrikai
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€s a kozel-keleti térségben nagyon
népszeru!

A teljes kiorlésu lisztbdl keészult
kenyér és a durumbuzabol készult
tészta gazdag rostokban, vitaminok-
ban, dsvanyi anyagokban, €s a ver-
cukorszintet is lassabban, egyenle-
tesebben emeli. Tojas sincs ebben
a tésztafajtaban, igy a koleszterin
miatt sem kell aggodni.

Tejtermekekbdl leginkabb sovany
joghurtot, sajtokat ehetnek az ét-
rend kovetdi, és a mindennapok
részet képezik a husok és halak
is. A tengeri élolények gazdagok
esszencialis zsirsavakban, fenérjék-
ben, igy hetente tobbszor is érde-
mes fogyasztani.

Kiknek ajanljuk?

A diétdba belefér a nagyon mér-
sékelt alkoholfogyasztas, hiszen
a vorosborban levo flavonoidtarta-
lom csokkenti az erelmeszesedeés
kockazatat, de ezt nyilvan nem kell
vakon kovetnie senkinek. Kulono-
sen, mivel az alkohol energiatartal-
ma a zsirokehoz kozelit, ezért erre
is figyelni kell a fogyasztasa soran!
Akit azonban megérint a mediter-
ran eleterzes, mindenkepp tegyen
egy probat ezzel az étrenddel!

Koénnyti-e betartani?

Igen, hiszen nincs sok megkotése,
de életmodvaltasra itt is szuksége
van annak, aki nem reggelizik rend-
szeresen vagy a sertés- s marha-
hus a gyengéje. A mediterran videé-
ken élok ugyanis bodséges, rostban
€s szénhidratban gazdag reggeli-
ket esznek, lassan, kényelmesen,
a halak mellett pedig a szarnyasok
dominalnak. A kapkodasmentesseg
pedig a tobbi f&etkezeésre is igaz,
kulonosen, amit a csaladdal, bara-
tokkal koltenek el.

Mediterran kacsamell
édesburgonyaval, dinnyével
és z6ldségekkel

(MEDITERRAN DIETABA BEILLESZTHETO,
GLUTEN-, TEJMENTES)

4 személyre  cukkini:200 gramm (1 db) X

« fokhagyma: 2 gerezd ~9
« pecsenyekacsamell: 4 db * kevés so <
« édesburgonya: 200 gramm « olivaolaj: 3 evékanal \z
« sargadinnye: 1 kisebb « friss bazsalikom: 1 kisebb N
e« sargarépa: 1 szal csomo N
* gyombér: 10 gramm o friss kakukkfa: 2 szal g

Elkészités:

» A kacsamellet a bor feldli oldalan vékonyan beirdaljuk,

hogy a zsirja jobban kistulhessen.

« Tanyérba téve pihentetjuk 20 percet, hogy a konyhank
hémeérsekletét atvehesse.

« Ezalatt megtisztitjuk a gyombeért, a megmosott zéldségeket az
edesburgonya kivételével feldaraboljuk, néhany levéel bazsalikommal
és keveés olivaolajjal 6sszeforgatjuk, majd félretesszuk.

» Az édesburgonyat karalabévajoval kigolyozzuk (barmilyen formara
vaghatjuk, de nagyon jol mutatnak a narancssarga golyobisok), és
enyhén sos vizben megparoljuk.
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« Egy nagyobb serpenyét
felhevitunk, és a kacsamelleket
a boéreével lefelé beletesszuk.

e Lassu sutés mellett a boret
ropogosra sutjuk, majd meg-
forditjuk é€s a husos felén is
megismeételjuk a folyamatot.

« A serpenydboél kiveve mindkét
oldalat atsézzuk, és tanyérba
helyezve a zoldségek sutési
ideje alatt egészben pihentetjuk
(8 -10 perc).

» A kacsazsiros serpenydbe
dobjuk bele a lapokra vagott
gyombert, a fokhagymat, majd
az édesburgonya-golyokat és

a vegyes zoldseégeket, végul
golyozzuk hozza a félbevagott
sargadinnye husat és néhany
percig nagy langon razzuk
Ossze.

« [zesitstk friss kakukkf(vel,
bazsalikommal és frissen facsart
narancslével.

* Halmozzuk a zoldségeket

a tanyér kozepére, és szeletel-
juk fel a kacsamellet. Diszitsuk
bazsalikommal.

TIPP:

e A kacsamellet ne sussuk
at. Sutés utani pihentetéskor
tovabb érik/puhul és
elvezeti értéke ekkor lesz

a legtokeletesebb.

« Vigyazzunk, mert az édes-
burgonya 3 perc alatt képes
megpuhulni! Ha tulpuhult,
akkor is batran tegyuk a zold-
ségek ko6zé, hisz krémesen is
csodalatos ize van

Korianderes hamis halleves

(MEDITERRAN DIETABA BEILLESZTHETO,
GLUTEN-, TEJMENTES)

4 személyre

« szarnyas csont / leves-
alap: 1000 gramm

* kevés so, egész bors

e sargarépa: 300 gramm
« fehérrépa: 200 gramm
« petrezselyemzold:

1 csomo

e voréshagyma: 2 fej

« fejes kaposzta: Y4 fej

« zellerzold és gumo (aller-
gén!): 1 db kisebb gumo
o friss gydombér: 100
gramm

« fokhagyma: 3 gerezd

e norri: 2 lap

« friss citrom: 1 db

« friss koriander: 1 nagy
csomo

o kokuszkrém/nodvényi
tejszin: Y2 dl

Elkészités:

7

z

HOZZAVALOK

» A szarnyasleveshust hidegvizben keves soval tegyuk fel foni. Ha

elérte a forraspontot, vegyUk le takarékra, €s a habjat folyamatosan
tavolitsuk el, hogy tésztalevest kapjunk.

« A megtisztitott zoldségeket, (1 szal sargarépa, a gyombeér, a fok-
hagyma és a koriander kivételével) és az egész borsot adjuk a [éhez,
majd 4-6 oran at lassu tlzon hagyjuk, hogy gydngyodzve osszefdje-
nek, koncentralodjanak az izek.

» Ha elkészult a levesunk, gyorsforraloban, szUrédbe szedve szUrjuk le.
« A gyombeért, a sargarepat vagjuk vekony csikokra, a fokhagymat
lapokra, majd adjuk hozza a leszUrt leveshez és forraljuk 6ssze.

« Vagjuk nagyra a friss koriandert, adjuk a kész leveshez, dusitsuk
kokusztejszinnel és frissen, forron talaljuk.

TIPP:
* Vegan életmodot kdvetdk a hus kihagyasaval, csak zéldségekbdl
fézhetnek alaplevet, ami 2 ora alatt is elkészithetd.
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TUDATOS ES HUSKEDVELO

A flexitarianus étrendben az ener-
giabevitel 70%-a novényi alapu,
tehat zoldsegekbdl, gabonakbol,
gyumolcsokbdl, magvakbol és hu-
velyesekbol all. Fehérjeforraskent
foként novényi fenérjéket (borso,
rizs, szoja) alkalmaznak, ezt egé-
szitik ki kis mennyisegl hussal,
tojassal, tejtermekekkel. Mivel
a diéta nem engedi a cukrot, az
edesitdszereket es az uditdket, 2-3

A vegetarianizmus és a htisevés kozotti
ellentmondast Dawn Jackson Blatner
dietetikus oldotta fel ennek az étrendnek a kitalalasaval.

kg fogyassal is jarhat. A flexitaria-
nius diéta kutatasok szerint akar
32%-kal is csokkentheti a sziv- és
érrendszeri rizikot és 20%-kal a cu-
korbetegseg kockazatat.

Az alkalmi husevok is tisztaban
vannak azzal, hogy az allatte-
nyeésztés is hozzajarul a klima-
valtozashoz azzal, hogy noveli
az Uveghazhatast okozo gazok
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kibocsatasat. Eppen ezért igye-
keznek kevesebbet fogyasztani
beléle, de teljesen nem akar-
nak lemondani a husrol. Akar
kényelmi, akar tapanyagszem-
pontok motivaljak oket, az
alkalmi husevdk is nagyreszt
olyan tudatos fogyasztok, akik
emellett igyekeznek sok zold-
seget és gyumaolcsot bevinni
a szervezetukbe.

Kinek ajanljuk?

Azoknak, akiknek a hus ize hi-
anyzik, és még nem baratkoztak
meg a muUhus és a hushelyette-
siték gondolataval. Akik huseves
mellett is szeretnének egeszse-
gesebben élni, heti 1-2, majd
egyre tobb husmentes nappal.
A fokozatossag hiveinek, akik heti
1-2 uj étel kiprobalasaval akarjak
elkezdeni az életmodvaltast.

Kénnyli-e betartani?

Talan ezt a legkdnnyebb a die-
tak kozul, hiszen alig-alig igé-
nyel életmodvaltast. Mar glo-
balis kezdemeényezes is indult
(Meatless Monday) arra, hogy
a hét egy napjan tartozkodjunk
a husoktol. A magyar konyhat
ismerve a vasarnapi husleves
€s rantott hus utan ez nem is
nagy aldozat. A hétkezdet arra
is jO, hogy Uj energiakkal eltelve
rendeljunk valami kulonleges
husmentes fogast, vagy otthon
elkészitsuk azt. Lehet ez egy
nyaralason kiprobalt mediterran
vagy tavol-keleti, indiai kulon-
legesseég — a finom izek a jo
emlékeket is felidézik, és maris
konnyebb elfogadni, hogy az-
nap meg parizert sem eszunk.

Zoldborsokrémes rizottd
grillezett zéldségekkel,
névényi roqueforttal

(FLEXITARIANUS ETRENDBE BEILLESZTHETO,
GLUTEN-, TEJ-, TOJASMENTES)

4 személyre

e rizottorizs: 320 gramm
» z6ldborso: 200 gramm
o kokusztej: 5 dl

« szarnyasalaplé (vagy viz)
* 5O izlés szerint

« kevés 6rolt bors

« fokhagyma: 3 gerezd

« fehérbor: 1 dl

 bazsalikom: 1 csomo
 petrezselyemzold: kisebb
csomo

e cukkini: 1 db kdzepes
meéret

« kaliforniai paprika: 2 db

e olivaolaj: 1 dl

o kokuszzsir: 20 gramm

« Noévényi sajt: 30 gramm
« friss citrom: 1 db

7
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Elkészités:

« A rizottorizst alaposan atmossuk.

» 2,5-szeres mennyiségu alaplében (vagy vizben) kevés soval, fedd
alatt feltesszuk parolni.
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« A tisztitott reszelt fokhagyma-
val, soval, 6rolt borssal izesitjuk,
és néha belekevergetve készre
puhitjuk. (10-15 perc)

o Az elkészités utan legalabb
meg 30 percig a puha rizst is
hagyjuk letakarva, sajat géze-
ben tovabb puhulni.

« Mossuk és daraboljuk fel
grillzdldsegeinket, és keves
olivaclajon hirtelen forgassuk
at. [zesitsuk soval, bazsalikom-
levelekkel, néhany csepp
citromlével, és talalasig huzzuk
félre.

o A kokusztejet forraljuk fel, ke-
veés fokhagymat reszeljunk bele,
izesitsuk soval, borssal, keves
feheérborral.

o A zoldborsot keves kokusz-
zsfron paroljuk puhara, adjuk
hozza a vagott petrezselymet,
sot, a bazsalikomlevelek egy
részét, majd a felforralt kokusz-
tejjel turmixoljuk pépesre.

e Ezzel a zoldborsokréemmel
keverjuk 6ssze a puha rizst, és
allitsuk be rizottonk allagat.

* Az igy kapott fozelékallagu,
kanalazhato rizottonkat talaljuk
mely talba, tegyuk tetejére

a grillzoldseégeket, és izlés
szerint kinaljuk kemény parme-
zannal vagy noveényi sajttal.

TIPP:

« Figyeljunk ra, hogy ahogy hul,
folyamatosan surtsodik, igy
rizsunket keverjuk 6ssze a bor-
sokrémmel, de az allagat csak
kozvetlen a talalas pillanataban
allitsuk be.

Majorannas burgonyafézelék
borséfehérjés pulykavagdalttal

(FLEXITARIANUS ETRENDBE BEILLESZTHETO,
GLUTEN-, TEJ-, TOJASMENTES)

« Fokhagyma: 2 kisebb

« fUszerpaprika: 1 kavés-

gerezd kanal
« babérlevél: 3-4 db
* kevés 6rolt bors

4 személyre * majoranna: 2 kavéskanal
* 50 izlés szerint v
« burgonya: 800 gramm « daralt pulykahus: o)
« rizstej (vagy barmilyen 250 gramm >
magtej): 1 liter « vegaburger-alapkeverék: <>t
« voréshagyma: 100 gramm 200 gramm ‘f‘
N
o
I

* borsofehérje

Elkészités:

* A burgonyat hamozzuk €s mossuk meg, majd vagjuk egyforma
meéretl kockakra.

» Engedjuk fel vizzel, adjuk hozza a babérlevelet, a sot, majorannat,
és fedo alatt kezdjuk meg a puhitasat.

« Rizslisztes-novenyi tejes habarasunkkal suritsuk be két Utemben
a burgonyaf&zeléket, vigyazva, hogy kiforralds utan megfeleld
allagot kapjunk.

« A vegaburger-alapkeveréket keves vizben aztassuk be. A voros-
hagymat és fokhagymat tisztitsuk meg, vagjuk aprora, és adjuk

a daralt hushoz.

« FUszerezzuk borssal, izesitsuk soval, majd az aztatott-kinyom-
kodott borsofehérjét is tegyuk a daralt hushoz és az egészet jol
dolgozzuk ossze.

» A huspépet nyomkodjuk-formazzuk &zgerincbe, és 180 °C-os
sutében sussuk aranybarnara. (35-45 perc)

» Ha elkeészult, par perc pihentetés utan, boritsuk vagodeszkara, és
szeletelve kinaljuk fézeléekink mellé.
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Trendbuborékok

A mikro- és makrotrendek az étkezésiinkben

is megjelennek, az djonnan felt(int diétak

koziil pedig néhany évekig veliink marad.

Most épp a szénhidrat a féb(inds, de hogy

egy étrend hosszu tavi hatasa milyen, az egy
Gsszetett kérdés, sok tényez6tél fiigg. Moharos
Melindaval, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szévetsége Kommunikacids Bizottsdganak
elnokével beszélgettiink arrél, hogyan érdemes
a hazai alapanyagok felé fordulni, és hogy miért
fontos a sziili minta az étkezésben is.

tikrében

* Hol tart ma a fogyaszt6? Milyen étkezési tren-
dekre figyelnek az emberek?

ldén az egyik leginkabb er6sodod trend a taplalkozas
terén is a fenntarthatobb, zoldebb étrendi iranyzatok,
ez varhatdan a kdvetkezd években meg nagyobb teret
fog kapni, én ebben legalabbis nagyon reménykedem.
A pandémia miatt fokozott figyelmet kapott az immun-
rendszert tdmogato egészseges taplalkozas, ezen belul
is a vitaminok, az asvanyi anyagok és a probiotikumok
lettek egyre fontosabbak az embereknek.

A trendek kozUl a gluténmentesség népszeru, ez egy-
részt remek, mert az érintettek rengeteg termekbdl,
élelmiszerbdl tudnak valogatni. Ugyanakkor gyakran
eléfordul, hogy ha barmi miatt puffadunk, faj a ha-
sunk, akkor szinte elsé korben, komolyabb kivizsgalas
nélkulis gluténmentesen kezdunk el étkezni. Raadasul
ehhez gyakran tarsul a gabona- é€s a lisztmentesség is.
Azok is glutenmentességre torekszenek, akiknek nem
ez lenne a megoldas a masfajta emésztdszervi prob-
lemajukra. Ok egyrészt feleslegesen zarnak ki élelmi-
szereket, masrészt ez az alapproblémajukat nem fel-
tétlenul oldja meg.

Ha nemcsak életmodvaltasrol, hanem kimondottan fo-
gyokurarol van szo, még mindig népszerl a ketogen
étrend és a kulonbozé fehérjediétak. Mi a Magyar Die-
tetikusok Orszagos Szovetsegénél mindenképpen azt
javasoljuk, hogy konzultdljunk szakemberrel, mieldtt
elkezdunk diétazni.

* Milyen étkezési trendek tlintek fel és tiintek el
az elmult években? Mennyire megalapozottak
ezek a divatdiétak?

Minden évben vannak ,mikrotrendek’, jellemz&en
egy-egy hatdanyag, étrend-kiegészitd kap kiemelt -
és tudomanyos szempontbol gyakran teljesen alap-
talan - figyelmet. Ugy vettem észre, hogy nagyjabol



Sokkal kdnnyebb, ha a gyerek
eleve a j6 példat latja otthon:
naponta tébbszor kiulénb6zé
formaban eszik a szulé
zOldséget, gyumolcsot, uditd
helyett vizet, asvanyvizet
isznak elsésorban.

otévente van egy-egy nagyobb ,étrendhullam’, ami-
hez igazodik a piac, megjelennek az ennek a trendnek
megfeleld termékpalettak, és kialakul egy, akar évekig
tarto trendbuborék. Kozos jellemzdjuk, hogy altala-
ban egy-egy makrotapanyag radikalis csokkentésen
alapulnak — mostanaban a szénhidrat a ,fobUinos”. Ez-
zel parhuzamosan értelemszerlen egy masik makro-
tapanyagot emelnek ki, €s gyakran egy komplett ideo-
logiai hatteret épitenek fel mogé. Ilyen volt korabban
az Atkins-diéta, az utobbi években pedig a paleo- és
a ketogen étrend, ezekben rengeteg az atfedés és

a kézos pont. Varhatoan az utobbiak népszerlsege
meg egy-két eévig megmarad.

A foleg telitett zsirsavakban gazdag étrendek (példaul
Atkins, ketogén, paleo) kifejezetten magas kockazatot
jelentenek a sziv- és érrendszeri megbetegedések és
szamos emesztdrendszeri daganatos megbetegedes
kialakulasa szempontjabol. Ugyanakkor tény, hogy
a ketogeén diétat tobb esetben sikeresen alkalmazzak
sulyos epilepszias betegek terapidjaban, csdkkentve a -
napi akar tobbszori — epilepszias ronamok szamat. Eb-
ben az esetben jelentds életmindség-javulassal jarhat,
ez azonban mindig a beteg aktualis allapota fuggve-
nyében dol el. De itt sem a fogyas vagy az egészseges-
nek gondolt életmod miatt alkalmazzak.

* Mi varhaté 2022-ben? Milyen étrendek és egyes
élelmiszerek lesznek népszertiek?

Sajnos nem latok a jovébe... A jelenlegi fobb trendek meég
maradnak, mint peldaul a gluténmentes termekek dia-
dalmenete, illetve szerencsére a fenntarthatobb, tudato-
sabb életmod egyre inkabb teret hodit a taplalkozasban
is. Ez egyre inkabb megjelenik a szezonalis, keveset utaz-
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tatott vagy épp hazai, termeldi alapanyagok térhoditasa-
ban, példaul chia- helyett hazai lenmag, és a ,zoldebb”
csomagolasok fontossaga is folyamatosan no.

A kevesebb hus, a tobb névényi alapanyag hasznalata
a konyhakban nagyon jo irany, remélem, sokaig ma-
rad, és alaptézissé valik, mert nemcsak a bolygonak,
de az egyénnek is hasznos — altalaban ez a két szem-
pont kéz a kézben jar. A flexitarianus étrend, a vegeta-
rianus életmaod, sét, egyre inkabb a vegansag nepsze-
risege nd. A piac mar rég alkalmazkodik enhez, szinte
hetente jelennek meg Uj termékek egyre elérhetdbb
arakon, de ebben meg rengeteg, kifejezetten izgal-
mas fejlédesi lehetdseg van.

e Hogyan lehet gyermekkorban elkezdeni az
egészségesebb taplalkozasra nevelést?

Még mindig a szuldi, otthoni minta az elsédleges. Nem
lesz hiteles a szuld, ha azt hajtogatja, hogy egyel gyu-
molcsot, de & kdzben chipset nassol a téve eldtt, és csak
mutatoban van a tanyerjan a szendvics mellett egy-ket
karika kigyouborka. Ugyanakkor a gyerekekre rendkivuli
modon hatnak a rekldmok is, a tarsaik élelmiszer-vasar-
lassal kapcsolatos dontései, példaul az iskolai bufek kina-
lata, és hogy &k milyen tizorait visznek magukkal.

Az egészsegre neveles resze, hogy gyakran beszelje-
nek errél az iskolaban is. Ehhez hasznos segitseg lehet
a GYERE® Program a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsegenek szervezésében, ami sikeresen muko-
dott Diosgydrben, Szerencsen és Dunaharasztiban is,
eés hamarosan 24 telepulés 24 iskolajaban lesz elérhetd.
Sokkal ké&nnyebb, ha a gyerek eleve a jo példat latja
otthon: naponta tobbszor kuldnbdzd formaban eszik
a szuld zoldséget, gyumolesot, uditd helyett vizet, as-
vanyvizet isznak elsdsorban. Az orszagos taplalkoza-
si-epidemiologiai felmerések alapjan mar ezek az ala-
pok is gyakran hianyoznak vagy félrecsusznak.

* Mit tanacsolnak azoknak, akik nem kiizdenek
ételallergiaval, de szeretnének tudatosabban ét-
kezni? Mit, hogyan, mikor fogyasszanak?

Els® lépésként az alapokat kell rendbe tenni, és egy
egeészséges vegyes taplalkozasi format, rutint kialaki-
tani. Példaul, hogy legyen meg a napi fél kilogramm
zOoldseg es gyumolcs, ne igyunk hozzaadott cukor-
ban, izfokozokban duskalo italokat, hanem vizet vagy
otthon fézott gyumolcstedt, és fogyasszunk keve-
sebb feldolgozott termeéket.

A kevesebb hus, a tobb
novényi alapanyag hasznalata
a konyhakban nagyon jé irany,
nemcsak a bolygénak, de az
egyénnek is hasznos.

A t3jekozodashoz kiindulasi alapként javaslom a hazai
taplalkozasi ajanlast, az Okostanyért (okostanyer.hu). It
élelmiszercsoportokra van lebontva az ajanlott meny-
nyiség és a gyakorisag is. Kulén van mar gyerekeknek
szant verzio is. Ha ezeket igyekszunk betartani, akkor
mar nagyon jo uton jarunk.

Ha az alapok legalabb nagy vonalakban rendben van-
nak — és ide értem a rendszeres mozgast is —, akkor
erdemes elmenni egy laborvizsgalatra, hogy a szerve-
zetunk aktualis allapotara, az esetleges hianyallapotok-
ra féeny deruljon, és ha szukséges, ennek megfelelden
dietetikus, taplalkozasi szakember segitségével valaszt-
hatunk étrend-kiegéeszitot.

¢ Milyen ajanlasokat fogalmaznak meg annak, aki
cukorbeteg vagy éppen glutén- vagy laktozérzé-
keny? Az intoleranciaval kiizdék hol tudnak hite-
lesen tajékozodni az ujdonsagokrol?

Itt mar mindenkeéppen egyéni dietetikai tanacsadast ja-
vasolnék. Egyrészt minden ember mas, gyakran tébb
egészségugyi probléma all fenn egy idében, egyéniek
a taplalkozasi es eletmodbeli szokasok. Az egeszséges
taplalkozas alapjarolindulunk, és ezt szabjuk a paciens-
re, az & igényei szerint.

Allergia, intolerancia esetén fontos alapelv, hogy az
étrendet csak a lehetd legszUksegesebb meértékben
szUkitsuk. Ha példaul valaki tejcukorérzekeny, nem kell
teljesen tejmentesen ennie-innia, elég, ha a laktozt ki-
iktatja az étrendbol.

Egy szakember konkrét, az éppen aktualis allapot-
nak megfeleld javaslatokat tud tenni, segit kialakitani
a megfeleld étrendet, és egyben a felmeruld konkrét
kerdeseket is meg tudja valaszolni, legyen szo6 dietarol,
egy Uj élelmiszerrél vagy étrend-kiegeszitérol.

KIRALY BERNADETT
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sulycsokkentést.

A modszer kitalaloja szerint Ot et~
kezésre van szukség egy nap, a ha-
rom féétkezés kozott két olyanra,
amikor kisebb falatokat (snackeket)
fogyasztunk el, ebéd, illetve va-
csora utan. A megadott aranyokat
azonban minden etkezesnél be
kell tartanil

A napi otszori étkezés minden-
képpen alkalmas arra, hogy kor-

Egy pofonegyszerii vagy legalabbis annak t{iné médszer:
dr. Barry Sears biokémikus, az étrend kitalal6ja

szerint a tapanyagok megfeleld ardnya az egészséges
élet titka. A 40% szénhidratot, 30% fehérjét és 30%

zsirt tartalmazé étrend az egészséges zonaban tartja

a szervezet hormonhaztartasat, ezzel segiti a hosszu tavd

daban tartsa a vércukorszintet,
hiszen tobbszor eszunk kisebb
mennyiségu taplalékot. Ellenzéi
viszont épp ezt, a folyamatosan
magasan tartott inzulinszintet rojak
fel hibanak.

Nem mindegy azt sem, mib&l mi-
lyet valasztunk: zsirokbol a maod-
szer kitalaloja az olivaolajat, az avo-
kadoolajat és a halolajat javasolja.
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Kulonodsen ez utobbi fontos az
omega-3 zsirsavak miatt, igy
peldaul a tékehalmaj és a lazac,
de barmilyen mas tengeri hal
fogyasztasa is ajanlott. Ezekkel
ugyanis oriasi lOketet adhatunk
agymukodeésunknek, valamint
ér- és immunrendszerunknek.

A fehérjebevitelnél a sovany hu-
sok, a pulyka és a csirke, a szoja és
az alacsony zsirtartalmu tejterme-
kek a legjobbak, mig a szénhidra-
tot gyumolcsokkel és zoldsegek-
kel ajanlott bevinni a szervezetbe.
Kizarja ugyanekkor a sargarépat
és a kukoricat, gyumolcsok kozul
pedig a banant és a szolot. Ez
a diéta megengedi a kenyér- és
tésztafélék fogyasztasat, de csak
kis mennyisegben.

Kiknek ajanljuk?

A tudatos étkezes és testépités
hiveinek, bar a sportoloknak ér-
demes a sajat szakorvosukkal
vagy dietetikussal konzultalni
az optimalis fehérje-zsir arany
érdekében. Azoknak, akik egyéb-
kéntis figyelnek a bevitt anyagok
aranyara — nekik nem lesz nehéz
kovetni a dietat.

Kénnyii-e betartani?
Megalkotoja szerint nagyon
egyszeruen, a szemmertékunk-
re hagyatkozva bemérhetjuk az
aranyokat. Mégpedig ugy, hogy
képzeletben harom egyenld
részre osztjuk a tanyért, ami-
nek a kétharmada a zoldség,
gyumolcs, szénhidratként zab
€s arpa, a maradék egyharmad
pedig zsirszegény hus vagy hal.
Ugyanakkor ez a diéta is egyutt
jar valamilyen szintl életmodval-
tassal, kulonosen akkor, ha eddig
a fehér kenyér és a sertéshus volt
a kedvencunk.

Parajos tojas, forré
serpenyds zoldségekkel

(ZONADIETABA ILLESZTHETO, GLUTEN-
ES TEJMENTES)

'nnmnl:us.'." :

4 személyre 10 gramm N
» avokado: 2 db
o sUto6tok: 400 gramm o kevés so

« parajlevél: 200 gramm
« tojas: 4-6 db
« koktélparadicsom:

« fokhagyma: 3-4 gerezd
e olivaolaj: 1 dl
« diszitéshez: friss zoldek

~
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Elkészités:

« Tisztitsuk és mossuk at a zoldségeket, majd vagjuk a kivant méretre.
« A tojast, a parajlevelet és a fokhagymat tegyuk a turmixba, izesit-
suk keves soval és turmixoljuk at.

« A felhevitett teflonserpenyodt és a format olajozzuk ki, €s ontsuk
bele a kihabositott parajos tojaslet, majd egyszer forditva, lassan
sussuk at.

» Forro serpenydben kevés olivan forgassuk at a friss zoldsegeinket,
és kezdddhet a talalas.

* Halmozzuk a tanyér kdzepére a serpenyds zoldségeket, helyezzuk
ra a sult tojaslepeényt, és diszitsuk zoldekkel.
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Vegan husgoly6 pohankaval, laskagombaval,

tokmartassal

(VEGAN ES GLUTENMENTES)

4 személyre

« voréshagyma:
1 koézepes fej

« hajdina: 250 gramm

« Ujhagyma vagy snidling:
1-2 szal

« fokhagyma: 3-4 gerezd
« vegaburger-alapkeverék:
250 gramm

« hideg viz: 660 ml

* 5O, bors: izlés szerint

o sUtotok: 200 gramm

« fokhagyma: 1 gerezd

e olaj: Y2 dl

e rizskréem: 1,5 dl

« 6rolt fahéj: kevés

« laskagomba: 150 gramm

Elkészités:

« A hajdinat (pohanka) kimérjuk, alaposan dtmossuk, és haromszo-
ros vizben, keveés soval izesitve, fed® alatt lassan puhara f&zzUk.

« A kimért vegaburger-keveréket talba tesszuk, hozzaadjuk a hideg
vizet, kidolgozzuk, majd 30 percet htUtdben pihentetjuk.

« Ezalatt a hamozott-felkockazott sUté6tokot serpenydben lepiritjuk,
hozzaadjuk a lapokra vagott fokhagymat, a rizskrémet, kevés fa-
hejat, sot, és turmixgeépben jol atpurésitjuk.

« A vegaburger-keverékunket tetszdleges meretre formazzuk és bd
olajban aranybarnara sutjuk.

* A jol megmosott laskagombat vagott Ujhagymaval keves olajon
atforrositjuk, sozzuk, borsozzuk, és indulhat a talalas.

« Helyezzuk a tanyér kdzepére a puha hajdinat, dntsuk kore a fahe-
jas sutdtokmartast, halmozzuk rad a hagymas laskagombat, a vega-
burgergombaocokat, majd diszitsuk friss zoldekkel.

TIPP:

o Készithetjuk mediterran
paradicsommal, olaszos friss
fUszerekkel.

« A kisult vega golyok hidegen is
tokeletes falatkak.

s
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En a fakanallal harcolok!

Taplalékallergia és ételérzékenység:
korunk két uj fogalma, amivel egyre
tobbszor talalkozunk. Tandcs Attila
vagyok, mesterszakdcs, allergénmentes
ételeket fejlesztd séf, a Mindenmentes
Fézésuli alapitoja, szakmai vezetdje.
Diagnosztizalt coliakiasként, IBS-sel,
refluxszal, valamint tej- és tojasallergiaval
és ételintoleranciaval kiizdé szakdcsként
(élesztd, olaj, kakaé, mandula...), sajat
tapasztalataimra épitve, kivalo szakmai
csapattal segitek atlendiilni az elsé
nehézségeken.

Feladatom és célom, hogy segitséget nydjtsak, utat mu-
tassak a f6zés, suités szerelmeseinek és mindazoknak,
akik valamilyen ételallergidban vagy -intolerancidban
szenvednek.

Féz6iskolamba egyre tobb sziil, nagyszilé és gyermek
|atogat el, megismerve az Uj alapanyagokat, azok re-
akcioit, felhasznélhatdsagat és persze az 6rok kérdést,
a behelyettesitést. Szeretnék mindenkit megnyugtatni,
hogy téplalékallergidval is lehet jokat enni és csodakat
alkotni. A kérdés az inkabb, hogy akarjuk-e! Ha ezt
siker(l eldonteni, mindenki vélassza a helyes utat, és
olvasson, tanuljon, képezze magéat, mert megéril
Szigetszentmiklosi oktatokonyhamban 2006 éta foglal-
kozom csoportos és egyéni oktatassal, de jelen vagyok
azonline térben'is.

AZ ONLINE TANFOLYAMTOL A SAJAT KONYHANKIG

Online képzési csomagjaimban elméleti tananyag és
gyakorlati oktatévidedk kaptak szerepet. El6 kdzos
munka esetén sajat, jol felszerelt konyhamban készitjiik
el csoportosan vagy egyénileg az ételeket (levesek,
féételek, desszertek, pékaruk, tortak. . ), de igény ese-
tén énis a helyszinre utazom, ahol a megrendeld sajat
kérnyezetében adom &t az informacidkat.

Oktatécsomagjaim nemcsak maganembereknek,
de a vendéglatas minden szerepl6jének is szélnak.

www.facebook.com/mindenmentesfozosuli

Nem titkolt célom a vendéglatasban dolgozd szak-
emberek, kollégak képzése, segitése ezen a terii-
leten, hisz a vendégek mér az ajtéban allnak, és az
igény egyre nagyobb.

Atudas atadasan tdl helyet kapott az életemben

a szakmai tanacsadas, az alapanyagok fejlesztése

és tesztelése, igy egyre tobb cég munkajahoz tudok
hozzéjarulni a kozos cél elérésének érdekében. 2019-
ben Gtnak inditott ,Korbef6z6m az orszagot” oktatasi
programom Ujra teret kapott, igy szallodak, hotelek,
vendéglatoegységek és nyitast tervezd konyhak is
kérhetik a segitségemet.

Vegyen részt 6n is képzéseimen, hisz a tudas meg-
szerzése a legjobb befektetés! Varok mindenkit nagy
szeretettel!

Tandcs Attila

www.mindenmentesfozosuli.hu



Ujragondolt sajat markas

termeékek

Tofubdl és z6ldborsobal is késziil
hushelyettesité a Tesco sajat markds
kinalataban. A vegdanok mellett azonban
az ételintoleranciaval él6kre is gondolnak,
nem véletlen, hogy négy termékiik is dijat
nyert a Mentes-M versenyen. Szdrkiszjan
Arpinével, a Tesco orszdgos frissdru-
beszerzési vezetdjével beszélgettiink.

Uj egészségiigyi stratégiajukban milyen
termékekre hivjak fel a vasarlok figyelmét?

ATescénal hisziink abban, hogy egészséglink meg6rzé-
sében a kiegyensulyozott étrendnek kiilondsen fontos
szerepe van, viszont azt is tudjuk, hogy vasarloként
nem is olyan egyszer( eldonteni, mely termékeket ér-
demes vélasztani. Ebben szeretnénk nekik tamogatast
nydjtani. Hossz( tavl célkitlizésiink az egyre szélesebb
szezonalis z6ldség-gylimolcs kinélat mellett fejleszteni
a kulldnleges, Free From, novényi alapu, hushelyettesitd
és organikus termékeken kiviil a specidlis taplalkozasi
igényeket is kielégitd termékkinalatot.



Stratégiai célkitlizéseink kozé tartozik sajat mérkas
termékeink receptirajanak Ujragondolésa is - a fo-
lyamat soran egyre jobb tapértéki élelmiszereket
szeretnénk a polcokon latni, anélkil hogy izben
vagy mindségben kompromisszumot kell kétniink.
Buszkék vagyunk arra, hogy kozép-eurdpai muko-
désiinkben eddig méar tobb mint 300 sajat markéas
termékinket Ujitottuk meg, hogy ezéltal is egész-
ségesebb taplalkozasi opcidkat biztosithassunk
vasarloinknak. Annak is nagyon orlliink, hogy az
idei Mentes-M versenyen négy, specialis étkezési
igényeket kielégit6 termékiinket dijazta a szakmai
zsUri. (A nyertes termékeket megtaldlick az 52-53. és
a 63. oldalon.)

Ha mar szdba keriiltek a hiishelyettesitok:
milyen alapanyagokkal dolgoznak? Hogyan
fogadjak ezeket a vasarlok?

N6vényi alapu, hishelyettesité termékeink
fejlesztésekor gondosan odafigyeliink, hogy

azok izletesek legyenek akar a hisfogyasztok
szdmara is. Ezek nagy aranyban zoldségekbdl
késziilnek, gyakran tartalmaznak fehérjedus
z6ldborsot, és a tofu is a kedvelt alapanyagok

kozott van. Azt tapasztalom, hogy vasarloink egyre
tudatosabb dontéseket hoznak sajat egészségiikkel
kapcsolatban, és egyre gyakrabban odafigyelnek

a kornyezetukre is. Ezaltal egyre nyitottabbak

a fenntarthato termékek irdnt, amiket aruhazainkban
kiemelt jeloléssel is igyeksziink figyelmikbe ajanlani
és prombciods aktivitasainkba is beemellnk.

Egyre tobben élnek specialis taplalkozasi
igénnyel, hogyan szolgaljak ki ezeket
a vasarlokat?

Tobb mint 1000 sajat markas, a kiegyensulyozott
taplalkozast tamogatd termék talalhatd kinalatunk-
ban, melyekkel valamilyen specialisabb étkezési
igényt szolgalunk ki. Az elmult id6szakban nagy
hangsulyt fektettlink arra is, hogy a cukor, a zsir és

a sé egy részének eltavolitdséval vagy helyettesitésé-
vel fejlesszik termékeink tdpanyagtartalmét, az izél-
mény megtartasa mellett. A hlskészitményekben
nem taldlhaté a csontokrél mechanikusan lefejtett
hus, ezéltal jobb mindségy, izletesebb termékeket
fogyaszthatnak a vasarlok, ami tikrozédik a novekvo
forgalmi adatokban is. Termékeink fejlesztésekor

Biiszkék vagyunk arra, hogy
kozép-europai miikédésiinkben

eddig mar tobb mint 300 sajat
madrkds termékiinket ujitottuk

meg, hogy ezaltal is egészségesebb
taplalkozasi opciokat biztosithassunk
vasdrléinknak.

mindig - igy az egészségesebb vélaszték esetében
is — arra toreksziink, hogy a lehetd legjobb ar-érték
aranyt biztositsuk a vasarléinknak.

Hogyan hangsiilyozzak a valtozasokat
a vasarloknak? Késziilnek-e példaul edukacios
anyagokkal, késtolékkal?

Evek 6ta elhivatottan dolgozunk azon, hogy csék-
kentsiik az aruhazainkban értékesitett élelmiszerek
kornyezetre gyakorolt hatasat. Nagyon orilink,
hogy idén elindulhatott a WWF és a Tesco szoros
egylttmukodése, melynek célja, hogy kozdsen hiv-
juk fel a figyelmet a fenntarthaté élelmiszer-fogyasz-
tasi szokasokra. Hiszek abban, hogy mindannyian

a sajat életlinkben meg tudjuk hozni azokat a don-
téseket, mellyel nemcsak az egészséglinkre, de csa-
ladunk és gyermekeink jovéjére is gondolva tudunk
pozitiv valtozast elérni.

Torekszenek arra, hogy az egészségtudatos
élelmiszerek eldallitasa fenntarthaté médon
torténjen?

Célkitlizéslink, hogy termékeinket hazai forrasbdl,

a lehet legrovidebb ellatasi lancon keresztll juttas-
suk el a termelétél a vasarldink asztaldig. A magyar
z6ldség-gylimolcs esetében példaul egy nap leforga-
sa alatt eljuttatjuk partnereinktél az aruhazainkba az
adott gylimolcsot vagy zoldséget - ezeket raadésul
Ujrahasznalhatd, fertétlenithetd és Gsszehajthatd
rekeszekben szallitjuk, igy felesleges csomagolas
sem képzdédik az Ut soran.

Emellett minden egyes termékfejlesztésiink soran
szallitbinkkal és iparagi szakértékkel egyeztetve
felllvizsgaljuk a sajat markas termékeink csoma-
goldsaban felhasznalt anyagokat. Buiszkék vagyunk
arra, hogy sajat markas termékeink csomagolsa-
bol 2020 végére kivontuk az 6sszes nehezen Ujra-
hasznosithat6 anyagot. (x)
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Kékori étrend, azaz egyiik azt, amit az 6sember is evett

- leegyszerdisitve igy néz ki a paleodiéta. Kévetdi szerint
divatdiétak jonnek-mennek, és minden korban talalunk
valamit, amit épp aktualisan egészségesnek kialtanak ki.
Epp ezért kell visszanytilni az 6si alapokhoz: praktikusan
azoknak a természeti népeknek az életmédjahoz, amelyek
ma is a civilizaciétdl elzarva élnek. Naluk ismeretlen a sziv-
és érrendszeri megbetegedés, az allergia, az autoimmun
betegségek, a cukorbetegség, és alig fordul eld rak.

Az els6 és a legkomolyabb meg-
szoritas a finomitott szénhidratok
csokkentese vagy teljes elhagyasa.
A paleo hivei szerint ezek — ga-
bonafélék, cukor, rizs, burgonya,
kukorica - feleldsek a sziv- és

errendszeri megbetegedeésekert,
sot a gyulladasos megbetegede-
sekert is.

Jldegen” fehérjék: ezt az ételcso-
port is kerulik, mondvan a tejfe-
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hérjék, a gabondk egy részeében
taldlhato glutén és a huvelye-
sekben levd lektinek sem jok
a szervezetnek. Ezeknek az ide-
gen fehérjeknek ,kdszonhetjuk”
az autoimmun betegségeket,
mondjak a diéta kovetdi, és
emiatt iktatjak ki az étrendukbol.

Hust es zoldseget korlatozas
nelkul lehet enni, a gyumaol-
csoket azonban csak maodjaval.
Belefernek az etrendbe az allati
zsirok, a tojas, a hal, a gomba és
a diofelék - sét, egyes iranyzatok
szerint az éerett sajtok is.

Kinek ajanljuk?
Husimadoknak, akik nem akar-
nak lemondani az allati eredetu
fehérjekrol.

Kénnytli-e betartani?

Sok lemondassal jaro diéta, csak
elkotelezetteknek. Raadasul szép
szammal akadnak ellenzéiis, akik
szerint hianybetegsegekhez ve-
zet a ceredliak teljes kiiktatasa es
a tulzott husfogyasztas. Szerintuk
az eltelt évezredekben sem allt
meg az evolucio, és az ember
gyomra is alkalmazkodott a meg-
valtozott etkezesi szokasokhoz.

Elkészités:

« Az édesburgonya felét (kb. 0,5
kg) jol mossuk at, majd egészben,
héejastol tegyuk fel sos vizben féni.
* Az édesburgonya masik felét
egészben, héjastol tegyuk a 180
°C-0s sutédbe, majd kb. 40 perc
alatt sussuk puhara. Ha a cukor-
tartalma a szélén mar barnul,

karamellizalodik, biztosak lehetink

benne, hogy elkészult.

Parajos nudli

édesburgonya-martassal

(PALEODIETABA ILLESZTHETO)

4 személyre

» gesztenyeliszt:

200 gramm

« lenmagliszt: 200 gramm
e kokuszliszt: 50 gramm

o tapiokakeményitd:

20 gramm

« Utifimaghéjliszt:
5gramm

« tojassargdja: 4 db

* kevés so, 6rolt bors

« friss parajlevél:

300 gramm

e voréshagyma: 50 gramm
(1 fej)

« édesburgonya: 1 kg
epaleoolaj: 2 dl

« kokusztejfol: 3 dl
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* Ha a burgonyank megfott, szir-
JUK le egy edénybe. A leszlrt lere
meg szuksegunk lesz!

A burgonyat hutsuk le, heéjatol
tisztitsuk meg, burgonyatorével
tobbszor nyomjuk at és hagyjuk
kicsit halni.

o Bzt kdvetden a tort burgonyahoz
merjuk ki a liszteket, a kemeényitot,
izesitsuk soval, keveés borssal, s
adjuk hozza a 4 db tojassargajat.

» Kézzel, hatarozott mozdula-
tokkal dolgozzuk 6ssze, amig
formazhato tésztat nem kapunk.
Takarjuk le és pihentessuk 40
percet, hogy az utifimaghéj
zselésedni tudjon, enélkul nem
kapunk jo allagot.

* A pihentetett tesztat nydjtsuk,
majd sodorjuk huvelykujjnyi
csikokra, és 2 cm es vagasokkal
daraboljuk fel.
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« Forraljunk enyhén sos vizet, és
egy villa segitségével a tenye-
rinkben megformazva dobjuk
bele a burgonyanudlikat.

o A fézesi idd 3-4 perc, ahogy

a viz tetejére feljon, mar szed-
hetjuk is ki egy hideg vizes talba.
« A sutében sult édesburgonyat
hamozzuk meg, és készitsuk el
martasunkat.

« Gyorsforraloban a fétt bur-
gonya levebol 1-2 dI-t vegyunk
ki. Adjuk hozza az édesburgo-
nyarostot, és kézi botmixerrel
pépesitsuk simara.

« [zesitstik soval, borssal, és kre-
mesitsuk kokusztejfollel. Az igy
kapott martas lesz burgonyank
sz0sza.

* Ha minden elkészult, allitsuk
oOssze es talaljuk etelunket.

« Serpenydben keveés olivaolajon
futtassuk at a finomra vagott
voroshagymat, a fokhagymat, és
dobjuk ra a jol atmosott egész
parajleveleket.

* Rdzzuk meg parszor a ser-
penyot, és ha megfeleld a ho-
meérseklete, dobjuk ra a lehitott
és leszUrt burgonyanudlit, majd
folyamatos mozgatas mellett
forrositsuk, kergesitsuk meg

a tésztat. Az utolso pillanatban

a finom édesburgonya-martas-
sal locsoljuk meg és azonnal,
forron talaljuk.

TIPP:

Reszelhetlnk ra ndvényi
sajtot, aki fogyaszthatja, akar
parmezant, de a hideg vegan
vagy kokusztejfollel is csodas
étel. Féétel és koret is sajat
déntésunk szerint.

Figyelem, elvonasi tUneteket
okoz, kis mennyiségben nem
érdemes késziteni!

Mustaros paleo rantott
szelet pagoda karfiollal

(PALEODIETABA ILLESZTHETO)

« tojassargaja: 3 db gramm (1-2 egész)

4 személyre « paleomorzsa: ~é
200 gramm -

« csirkemell: 4x120 gramm e olaj: 5dl §
(4 szelet) « paleomustar: 2 evdkanal £
« 56 kevés « pagoda karfiol: 1000 H
o

I

Elkészités:

» A husszeletet sozzuk be, majd mindkét oldalat a paleomustarral
egyenletesen dorzsoljuk be.

« A hust martsuk be a felvert tojassargajaba, forgassuk a paleo-
morzsaba, és tegyuk félre 10 percre, hogy bedagadjon a bunda.
« Mossuk meg és szedjuk nagyobb rozsakra a pagodakarfiolt.

« Keveés folyadekkal, fedd alatt tegyuk fel parolni, izesitsuk soval,
kevés borssal, majd készitsuk ressre/félpuhara.

» BO zsiradékban sussuk at a hus mindket oldalat, majd frissen,
forron a karfiollal egyutt talaljuk tanyérra.

TIPP:
» Talalhatjuk friss zoldekkel vagy idényjellegl zoldsegekkel is



Nagy megtiszteltetés szamunkra, hogy az ALDI 6t terméke az idei Mentes-M
versenyen is a legjobbnak bizonyult kategdrigjaban.

A BELLASAN koleszterincsokkento félzsiros margarin (Kamra kategoria
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megfelelt a kiirt kategériaknak, alkategéridknak. A versenyrél és a szervezdrél tovabbi informaciét a https://mentes-m.storeinsider.hu/ weboldalon talal.




Sokan egy diéta, masok allergia vagy
intolerancia miatt kénytelenek kihagyni

a cukrot, a glutént vagy barmilyen mas
Osszetev6t az étrendjiikbdl, és ez bizony
hatdssal van az iinnepi meniisor elkészitésére

is. Szerencsére évrél évre béviilnek

a kiilénb6z8 helyettesitési lehetdségek, egyre
tobb alapanyag, élelmiszer kivalthatd, igy

az idei karacsonyi menii is tartalmazhat sok,
eddig nem alkalmazott djitast.

Uj izek az asztalon
Ha a csalddunkban ételérzékeny van, célszert az illetd(k)
szamara egyedi menusort késziteni, gondosan vigyaz-
va a betartandd szabalyokra, alaposan tanulmanyozva
a felnasznalt alkotoelemeket.

A ,mentes” életmod egyaltaldn nem zarja ki a kelle-
mes izeket, a mindségi taplalkozas élményét. Erdemes
felfedezni alapanyagokat itthonrdl és a nagyvilagbol.

Unnepi izek

mentesen

Napjainkban sokféle élelmiszer érvend nagy nepszeru-
segnek, ilyenek peldaul az erjesztett élelmiszerek, mint
a kulonbdzd savanyusagok vagy a fermentalt kaposzta,
a kimchi, amely mar nemcsak Koreaban neépszerl, ha-
nem az egész vilagon ismerik. Ezeket batran parosithat-
juk a kilonbozd husételekkel.

Hus nélkiili karacsony

Akik viszont nem fogyasztanak husokat, ma mar ren-
geteg hushelyettesitdt, ndvenyi eredetll feherjét, tojas-
helyettesitét taldlnak a boltok polcain, egyre szélesebb
valasztékban és izvildgban. A szejtdnbol vagy tofubdl
készult muhusok ize vetekszik az igazival, €s erdemes
a szojaval is probalkozni. Bar ez utdbbi anyag nem o6r-
vend nagy népszerlségnek mostanaban, a bioboltok
polcain talalunk mindségi, ellendrzott korulmeényekbol
szarmazot is. Kivalo fasirtokat készithetlnk zoldségek-
bol, huvelyesekbdl is, gondoljunk csak a Kdzel-Keleten
nepszeru falafelre.

Koretnek a glutenmentes gabonak, a rizs, a burgo-
nya, a kdles, a hajdina vagy a quinoa valaszthatoak. Suri-
téshez, desszertsutéshez tokéletes alternativa a rizsliszt,
hajdinaliszt, kolesliszt €s az utiftimag héja.
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Akinek glutén- es tejmentesen kell étkeznie,
az sem akar lemondani az eédessegekrol — kara-
csonykor pedig kulondsen nem.

A sutemények elkészitése soran kedvelt alap-
anyag a tapiokaliszt, a zéldbananliszt, de ezen-
kivul rengeteg gluténmentes lisztopcio talalhato
meg peldaul a bioboltokban: koles, barna rizs,
sot barmelyik liszt helyettesithetd daralt vords-
lencsevel is.

Erdemes azonban a vendégség eldtt proba-
sutést végezni, ezek a lisztek ugyanis hajlamosak
a fehérliszttol eltérden viselkedni, elképzelhetd,
hogy peldaul kevesebb folyadek kell a tésztaba.

A legbiztosabb verzio, amikor otthon, hazilag
keészitjuk el a mindennapi ételeinket, lehetdség sze-
rint szezonalis, helyi hozzavalokbol, a ,zold” gon-
dolat maximalis figyelembevételével, minél kisebb
oOkologiai labnyomot hagyva.

Bizonyos hozzavaldk, eédesitdszerek esetében
azonban elkerulhetetlen, hogy a boltbol szerezzuk
be &ket, ez esetben lényeges, hogy megbizhato és
keresztszennyezddés-mentes helyrédl tegyuk ezt,
folyamatosan tekintettel a biztonsagra.

Januar, a fogadalmak ideje

A révid tavu dieta helyett a megoldast az eletmaodvaltas
jelenti, amelynek soran ugy érhetd el hatékonyan a ki-
thzott cel (legyen az fogyas, sportteljesitmeény vagy
egyéb), hogy a szervezettdl nem vonjuk meg a szuksé-
ges taplalékot, ugyanakkor rendszeres mozgassal tobb
energiat hasznalunk fel — hangsulyozzak a szakertok.
A valtozast nagyon kell akarni, a sikeres eletmodvaltas
mindig egy radikalis dontéssel kezdddik. A heti rend-
szeressegU edzés kulcsfontossagu a hatasos eletmaod-
valtas folyamatahoz. Mindenki szamara a legjobb egy
olyan sportagat taldlni, amelyet szivesen csinal, ezzel
nemcsak a valtozast segiti, hanem jol is érzi magat
mozgas kdzben.

A rohand hétkdznapokon gyakran nehéz tartani az
eloirt etkezéseket. Ha nincs idd bevasarolni vagy nyu-
godtan étkezni, segithet példaul egy jo izl proteinshake,
amellyel kivalthato egy tizorai vagy uzsonna. Egy roha-
nos nap vagy edzes utani fehérjeturmixot is meg lehet
bolonditani gyumaolccsel, gordg joghurttal vagy névenyi
tejjel, igy nemcsak hasznos, finom is lesz!

SZUCS ATTILA / menteshelyek.hu
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EHSEGERZET NELKUL

A modszer lényege, hogy ha ala-
csony glikéemias indexU étrendet
koévetunk, a szervezetben nem
kovetkezik be hirtelen vércukor-
szint-emelkedés és -esés. A ma-
gas Gl-indexu ételek - tipikusan
a fehér kenyeér és a sult krumpli
— gyors telitettségérzetet, majd
gyors ehségérzetet okoznak.

Magas rosttartalmu reggeli, fehér-
jében gazdag ebéd a javasolt, hogy
az energiaszint délutan se essen
le. A vacsora legyen inkdbb szén-
hidrat, altalanos szabalyként pedig
egyunk tobbszor kis adagokat.

A szénhidratokat 1-t4l 100-ig terjedd skalan osztalyozzak
aszerint, hogy a szél6cukorhoz képest milyen mértékben
emelik a vér gliikdzszintjét. A gyorsan magasba

sz6ké vércukorszint inzulinszint-emelkedéssel jar, amit
a vércukorszint esése, majd éhségérzet kisér.

Kinek ajanljuk?

Fogyasztd hatdsa ennek a diéta-
nak is csak akkor lesz, ha meg-
feleld mennyisegl és mindsegu
mozgas tarsul hozza. Figyeljunk
a zsirbevitelre: ugyan alacsony
lesz a glikémias index, de a tul
sok allati zsiradék nem tesz jot
az érrendszernek.

Kénnytli-e betartani?
Folyamatos odafigyelést igényel,
a dietazonak tisztaban kell lennie
az egyes élelmiszerek Gl-indexével.
Erdemes mintaétrendet keresni és
azt személyre szabni.
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Currys pulykavagdalt szines rizzsel, shiitake
gombaval, mézédes paradicsommal

(GI-DIETABA BEILLESZTHET®, GLUTEN-, TEJ- ES TOJASMENTES)

4 személyre

« daralt pulykamell: 600

« flszerpaprika: 6-8
gramm (1 evokanal)
« gluténmentes morzsa:

gramm 150 gramm

* vOoréshagyma 100 gramm * basmati rizs: 320 gramm NG

(kb. 2 fej) « olaj: 2-3 evoékanal ‘O
. -l

« fokhagyma: 3 gerezd * kevés so <

¢ s6: 4-6 gramm  viz: 6,5 dl (forro) >

« Orolt bors: 2 gramm (izlés « kaliforniai paprika: szi- ‘ﬁ

szerint) nenként egy fél paprika N

e curry: 2-3 gramm (izlés « shiitake gomba: 200 o

szerint) gramm T

« sargarépa: 100 gramm « koktélparadicsom:

(1 szal) 200 gramm

* borsofehérje-granulatum: « fejes salata: 1 egész

80 gramm

Elkészités: » Keves hideg vizzel dztassuk be

A daralt pulykamellet tegyuk
keverotalba, soval és flUszerekkel
izesitsuk, adjuk hozza a hagyma-
feleket.

a borsofehérje-granulatumot, és
hagyjuk felpuhulni.

e A hushoz adjuk hozza a re-
szelt sargarépat, a felazott bor-

sofehérjét, és alaposan dolgozzuk
Ossze a vagdaltalapot.

e A jol atmosott, leszaritott rizst
kevés olajjal hevitsuk at, majd
kétszeres mennyiségl vizzel
ontsuk fel és fedd alatt lassu
tlzon paroljuk puhara.

» Az Osszeért vagdalt hust formazas
utan gluténmentes morzsaba
hempergetjuk, és kevés zsiradékon
aranybarnara sutjuk.

» Az aprora kockazott kaliforniai
paprikakat €s voroshagymat keves
olivan atfuttatjuk.

» Hozzaadjuk a puhara parolt
basmati rizst és Osszerazogat-
juk-keverjuk.

* A megmosott gombat és

a félbevagott koktélparadicsomot
cseppnyi olajon atforrositjuk, ke-
veés Ujhagymaval és soval izesitjuk
és a rizs tetejére talaljuk.

A koktélparadicsom mezedes és
ledus, igy az étel nem lesz szaraz,
de izlés szerint friss zoldekkel,
salatakkal is boévithetjuk.

TIPP:

A rizst érdemes el6z6 nap
alaposan atmosni és jol
leszaritani. Aki aztatott rizzsel
késziti, nem tudja zsiradéekon
atfuttatni, 6 inkabb a fétt
valtozatat készitse el, az is kivalo.

Veganok batran készitsék el

a vegan fasirt-alapkeverékbdl,
mert kdnnyU vele dolgozni és
biztonsagos, fehérjékben gazdag
termeék.
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A szervezet sav-bazis egyensulyara, illetve annak

rr

KURASZERUEN

szama is.

’

A lugosito diéta hivei azt mondjak:
a szervezetben felgyulemlett sav
segit a gombak és baktériumok el-
szaporodasaban, ennek eredmenye
pedig a kronikus faradékonysag,
alvasi €s emeésztési zavar, tulsuly
és a cellulitisz. Ez utdbbira a ma-
gyarazat, hogy a szervezet a karos
anyagok ellen ugy védekezik, hogy
bevonja Oket zsirszovettel.

a helyredllitasara épit. Kovetdi szerint az elmult szaz évben
jelent csak meg az elsavasodas jelensége, ennek oka

pedig a taplalkozasi szokasok megvaltozasa és az ételek
megvaltozott 6sszetétele. Az6ta vannak jelen az életiinkben
a tartésitészerek, emulgeélészerek, izfokozdk, allagjavitok,
hiszen egyre né az elére csomagolt félkész vagy készételek

Ha ezt a dietat szeretnénk kovet-
ni, az elsd és legfontosabb dolog,
hogy a cukrot ki kell iktatni az
etrendunkbdl. Sajnos ebbe bele-
tartoznak a magas cukortartalmu
gyumolcsok és az egyszerl szén-
hidratok is. A tartositoszerek miatt
javasolt kiiktatni a felkeész elelmi-
szereket es a konzerveket is. Szin-
ten tiltolistara kerulnek a telitett
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zsirok, a tejtermékek, a husok, KiViS'alméS parajturmix

valamint a tojas, sot élesztotar-
talma miatt a kenyer is. (LUGOSITO DIETABA ILLESZTHETO, TEJMENTES)

A lugosito ételek kozeé tartoznak
a paradicsom, az avokado, a ku-
lonféle csirak és az alacsony
cukortartalmu gyumolcsok.
A fehér liszt helyett, mint annyi
mas dietanal, itt is a barna rizs,
a hajdina és a teljes kiorlésy,
élesztdmentes kenyér javasolt.
Az erésen savasito kave helyett
gyogytedkat és citromos vizet
érdemes fogyasztani.

Kinek ajanljuk?

Akinek van ideje odafigyelni az
étkezésére és az alapanyagok
beszerzésére. Mindenképpen
jo dolog mindig friss, feldol-
gozatlan élelmiszert hasznalni,
csakhogy ezeknek a beszerzése
sokszor akadalyokba utkozik.
A bodseges zoldseg- és gyu-
molcsfogyasztas hatarozot-
tan jot tesz a szervezetnek,
arra azonban figyeljunk, hogy
ne kozvetlenul étkezés utan
tegyuk.

Kénnyli-e betartani?
Még a dieta elkotelezett hiveiis
csak egy, maximum ket hétig ja-

vasoljak ezt az étrendet, hiszen v

nagy lemondasokkal jar. Hosszu 4 személyre (3,5 dl/adag) « bébiparajlevél: 100 ‘9

tdvon biztosan nem egészsé- gramm <

ges ennyi élelmiszercsoportot e kivi: 150 gramm (2-3 db) * mentes viz: 8 dl ~E
; ) L e alma: 250 gramm (2 N

elhagyni az étrendUkbol. Egy egész) 8

tél vegi tisztitokuraban azonban T

hasznos lehet az allati eredetu

oOsszetevoket kiiktato éetrend,

amely sok zoldseget, hide- Elkészités:

gen sajtolt olajokat, magokat * A meghamozott kivit vagjuk négybe, a megmosott, kimagozott

tartalmaz. almat cikkekre, és tegyuk turmixba.

» Szorjuk bele a megmosott bébiparajt, és engedjuk fel hideg, mentes
vizzel, majd turmixoljuk pépesre.

« Ha kihagynank a parajlevelet, hasznalhatunk karobport, igy hamis
csokis turmixot kapunk. Reggelire tokeletes, egeszséges ital.




MIBEN REJLIK AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS TITKA?

Szuperélelmiszerek — de
nem mindegy, hogy honnan

Mivel a napjainkban detektalt

betegségek kozel 60%-a ésszefiiggéshe
hozhaté a helytelen és nem megfelelé
taplalkozdssal, élénk figyelem iranyul

a taplalkozastudomanyi kutatdasokra és
azon élelmiszerekre, amelyek fogyasztasa
tdmogatja az egyes betegségek és
civilizdciés dartalmak elleni kiizdelmet.

Egyre gyakrabban talalkozhatunk a ,szuperélelmisze-
rek’, illetve a beldlik késziilt ,szuperételek” fogalmaval
annak ellenére, hogy nincs konkrét definicidjuk. Az
eurdpai EFSA (European Food Safety Authority) vagy
az amerikai FDA (Food and Drug Administration) nem
fogadja el és nem is hasznélja ezt a kifejezést.

Afogalom a 21. szézad elejére marketingeszkozzé valt,
mivel a ,szuperélelmiszer” nem tudomanyos kategoria,
hanem erésen marketingcélokat kiszolgald termi-
noldgia. Mindig az éppen aktualis divat donti el, hogy
mi nevezhetd ,szuperélelmiszernek”. Altalaban olyan
z6ldségekre és gylimolcsokre hasznaljak ezt a fogal-
mat, amelyek kiilondsen sok élettanilag relevans
Osszetevdt (rost, vitamin, bioaktiv komponens)
tartalmaznak, ezért fogyasztasuk az emberi
szervezet szamara kifejezetten elényos. A no-
vényi eredet(l, kedvezd biologiai hatassal bird
fitonutriensekrél sokat hallunk manapsag,
de ne feledkezziink meg az allati eredet(i
esszencialis zsirsavakrol sem, hiszen

tobbek kozott a hideg vizben él6 tengeri
halakat a magas EPA- és DHA-zsirsavtar-
talmuk miatt is érdemes fogyasztani.

A tengeri moszattol a kendermagig
Azt tapasztaljuk, hogy a ,szuperélelmi-

szerek” korébe dontéen nem hazank li-
matikus viszonyai kozott termd alapanyagok

tartoznak. Olyan kilonlegességek kapnak nagy publi-
citast, mint az avokado, chiamag, quinoa, macagyokér,
tengeri moszat, spirulina, granatalma, lila kukorica,
gojibogyd, kimchi. Ezek nagy része mara mar megtalal-
haté a kereskedelmi forgalomban.

Ahazankban &shonos élelmiszer-alapanyagok is fellel-
hetok a piacon, bar sokkal kisebb publicitast kapnak,
mint a fenti ,kilonlegességek”™ bogyods gylimolcsok,
csipkebogyd, homoktovis, fekete afonya, sététzold
szinl leveles zoldségek, bodza, lenmag, fokhagyma,
sparga. A manapsag reneszanszat él6 kendermag egyi-
ke a ,superfood™-oknak, hiszen amellett, hogy magas,
6l hasznosulé fehérjetartalommal jellemezhets,

a zsirsavosszetétele és a telitetlen zsirsavainak aranya
kiemelkedden kedvezo.

A ,,szuperélelmiszerekkel” kapcsolatos kihivasok

« Ezek az alapanyagok nagyrészt Europan kivilrél ér-
keznek hozzénk, gyakran mertlnek fel veliik kapcsolat-
ban élelmiszer-biztonsagi problémak. Az Eurdpai Unid
Elelmiszer- és Takarmanybiztonsagi Riasztasi Rendsze-
rében is eléfordulnak rajuk vonatkozd
riasztasok. Magyarorszagot is érintette
példaul a kinai gojibogydban talalt
nem engedélyezett ndvényvédo-
szer-maradvany, illetve a magas
Enterobacteriaceae-szam
kapcsan felmerdlt probléma.
2018-ban a kinai eredet
Chlorella- és Spirulina-por-
ban taldltak nem jelzett
szulfittartalmat.

+ Mexikéban az avokado-
termesztés annyira
jovedelmezévé valt, hogy
a legtobb farmer mar csak
ezzel akar foglalkozni. Nem
ritka, hogy a torvényi meg-



kotések ellenére erddket irtanak ki, hogy Ujabb, egyéb-
ként nagy vizigény(i avokaddiltetvényeket telepithes-
senek. Elgondolkodtato, hogy vajon mekkora dkologiai
labnyoma lehet egy olyan élelmiszernek, amelyet
avilag mésik végérél kell Eurdpaba juttatni.

« Sokszor olyan gyégyhatasokat tulajdonitanak ezen élel-
miszereknek, amelyek tudoményosan nem igazolhatok.

« Egy angliai kutatas adatai alapjan a megkérdezettek
11%-a mondta azt, hogy a szuperélelmiszerek fogyasz-
tésaval megel6zhet6 a rak. A megfeleld tépléalkozas
valdban csokkenti a rak bizonyos fajtai (pl. vastagbél-
rak) kialakulasanak kockézatét, de ezek a pozitiv életta-
ni hatéssal rendelkezé anyagok nem feltétlentl csak az
egzotikus ,superfood”okban talalhatok meg.

Valtozatosan és okosan

Egyetlen olyan élelmiszer sincs, amelynek dnmagéban
torténé fogyasztasa kielégitené a szervezet teljes tap-
anyag-, vitamin- és mikroelem-szlikségletét. A véltoza-
tos étrend semmivel nem helyettesithetd!

A FelelSs Gasztrohds superfoodtérképe: jé tippek a cserére!
www.gasztrohos.hu/tipp/magyarorszagi-superfood-terkep

Mérlegeljiik annak a lehetdségét is, hogy felcserél-
het6-e a nagyon egészséges, egzotikus ,szuperélel-
miszer” valamilyen helyben eléallitott, szintén kivald
élettani hatas( élelmiszerrel. Példaul 100 g gojibogyd-
ban 42 mg C-vitamin talélhaté, mig a paprikaban 80
mg, a csipkebogydban pedig 200 mg, szintén 100 g
termékben. Az édesburgonya pedig remekdl helyette-
sithetd sttdtokkel vagy sargarépaval. A blzafli magas
klorofill-, lutein-, zeaxantin- és R-karotin-tartalma
vitathatatlan, de a rukkola is tartalmazza ugyanezen
komponenseket.

DOntstink tehat okosan, és fogyasszuk tudatosan az
egészségvédd termékeket nagy valtozatossaggal!

. Dr. Némedi Erzsébet
Ugyvezet6 igazgatd, tulajdonos
Expedit Nodum Kft.

Dr. habil Kiss Attila

Igazgatd

Agrar- és Elelmiszeripari Tudashasznositasi Kézpont
Mezbgazdasag-, Elelmiszertudomanyi és
Kornyezetgazdalkodasi Kar, Debreceni Egyetem
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VALTOZATOS ALAPANYAGOK

Mi ehet a O-s vércsoport? Borju-
hust, marhahust, baranyt, nyulat,
pontyot, heringet, lazacot és piszt-
rangot, tejtermeékek kozul azonban
csak a kecskesajtot. Szojabol ke-
szult ételeket, fugét, szilvat, ringlot
béven fogyaszthat, ahogy babfé-
léket, brokkolit, salatakat, fokhagy-
mat, karaldbét és poréhagymat is.
A fUstolt aruk és a buzabol készult
ételek nem javasoltak.

A minimalisan testreszabhatd diéta lényege, hogy
mindenkinek a sajat vércsoportja alapjan javasolnak
étrendet és mozgasformat. Egy D’Adamo nev(i amerikai
orvos azt vizsgalta, hogyan reagil egyes emberek szervezete
ugyanazokra az ételekre. Szerinte a genetikailag adott
vércsoport alapjan 6sszeallitott étrend hozzajarul az idealis
teststily kialakitdsahoz és megtartasahoz.

Az A vércsoporthoz tartozok bat-
ran ehetnek pontyféléket, folyami
sugeért, tdkehalat, pisztrangot, szar-
diniat, makréelat, nyers lazacot, len-
cse- es babféleségeket, rizsféléket,
tokot, tormat, afonyat, meggyet,
mazsolat, valamint len- és olivaolajat.
Kerulnitk kell azonban a husféléket,
a kecsketej kivételével a tejféléeket
es sok halfajt, peldaul a harcsat,
a csukat, a heringet, a fustolt laza-
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cot, a tintahalat és a nyelvhalat.
Tilos a krumpli, a csicsoka, a csi-
cseriborso és a vorosbab, ahogy
a kesudio, a pisztacia, a bors,
a kapribogyo és a borecet is.

A B vércsoportuak batran ehetnek
vadakat, baranyt, nyulat, heringet,
tdkehalat, pisztrangot, lazacot €s
makrélat. Jo hir a tejimadoknak,
hogy batran fogyaszthatnak tejter-
meékeket (kivéve a penészes saj-
tokat), gabonafélék kozul pedig
kolest, zabot, rozsféléket és rizs-
lisztet. Megengedett a zoldborso,
a zoldbab, a padlizsan, a karfiol és
a fokhagyma, valamint az alma,
a korte, az ananasz és a dinnye.
Tiltolistas minden mag- és diofé-
le, kerulniuk kell a szarnyasokat
€s a sertést, a kukoricalisztet,
a kukoricat, a paradicsomot €s
a tokot.

Az AB vércsoportuaknak kimon-
dottan javasolt a pulyka- és a ba-
ranyhus es sok halféle, koztuk
a harcsa és a kaviar. Ok sovany
tejtermekeket ehetnek, valamint
ementali €s eidami sajtokat és
fogyaszthatjak a krumpliféléket
€s a rizst, buzat is. Kerulnitk
kell azonban a huvelyeseket és
a kukoricat, valamint a sertés- es
marhahusokat. Olajbogyot, ret-
ket, tokot nem javasolnak nekik,
a rebarbaran kivul azonban bar-
milyen gyumaolcsot ehetnek.

Kinek ajanljuk?

A valtozatos étrend hiveinek, akik
nem akarnak lemondani egyik
ételcsoportrol sem.

Kénnyli-e betartani?

Nem nehéz, ha ahhoz igazitjuk,
amit a foldrajzi adottsagnak és
az évszaknak megfelelden be
tudunk szerezni.

Roston siilt lazac

(VERCSOPORTDIETABA ILLESZTHETO)

4 személyre

7

HOZZAVALOK

« tengerilazac-filé: 4 szelet
« olivaolaj: 1dl

* keves so

e citrom vagy lime: 1 db

Elkészités:

A lazacszeletet vegyUk ki a hitébol, és 30 percet hagyjuk konyhai
hémeérsekleten visszamelegedni.

« Teflonserpeny®be olivaolajat dntunk, felhevitjuk, és borével lefele
megkezdjuk benne a lazacfilé sutését.

» Ha kelléen ropogos, forditsunk rajta €s ezt a felét is stssuk pirosra.
» Ezt kovetden mar sozhatjuk a halunkat.

» Befejezd muUveletként frissen facsart citromlevet csepegtessunk ra,
majd azonnal talaljuk.

TIPP:
« Diétank flUggvényeben friss salatakkal, gyumolcsdkkel kinalhatjuk.

* A megsult lazac kihUtve, akar hideg salatakba tépve is lehengerld
alapanyag.
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Parajos siit6tokfézelék,
haromféle ropogdssal

(VERCSOPORTDIETABA ILLESZTHET®O, GLUTEN-, TEJ-, TOJASMENTES)

Elkészités:

« A jol megmosott sutétokot 190
Celsius-fokos sutében arany-
barnara sutjuk. Ha a talalashoz

a Hokkaido tokot valasztjuk, kima-
gozasa utan tegyuk 10-15 percre
a sutétok mellé, de ne stssuk
készre, mert szétnyilhat.

« £7id6 alatt a tisztitott parajleve-
leket kevés olajon sajat nedvessé-
gében fedd alatt megdinszteljuk
(hagyjuk Gsszeesni).

« Hozzaadjuk a fokhagymat, keves
sot, borsot, majd lencsefehérjével
felengedve atturmixoljuk.

« Hideg vizzel kevés keményitot

4 személyre

« Hokkaido tok: 4 db
kozepes méretl

« sutétdk: 600 gramm
 parajlevél: 300 gramm
« fokhagyma: 4 gerezd
« tapiokakemeényitd:

2 kavéskanal

* kevés so

« 6rolt feketebors: izlés
szerint

« 6rolt fahéj: késhegynyi
 lencsefehérjekrém,
(vagy tejszin vagy mag-
tejek): 3-4 dl

keverunk ki, a forré parajnoz adva
beallitjuk a fézelekunk allagat
(maximum 1 percig forraljuk).

o A sUlt sUtdtok husat edenybe
tesszuk, felengedjuk a valasztott
kremmel, izesitjuk soval, keves
orolt fahéjjal, majd atturmixoljuk
és kiforraljuk. Onmagat striti, nem
kell hozza a kemeényitd!

« Talalaskor a Hokkaido tokbe
szedjuk bele a forro fézeléket,
ami tovabb puhitja a tok geszte-
nyés husat. izlés szerint kinaljunk
mellé ropogdsra sutott szalonna-
és novenyisajt-chipset vagy
piritott olajos magvakat.

TIPP:

A sutétok izét kardamommal,
mézzel fokozhatjuk, de
karacsonykor kevés reszelt
narancshéj és orolt szegfliszeg
is megbolondithatja. Talalaskor
tokmagolajat csepegtethetunk
meg ra.
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A Nébar NaturPro termékcsalad fogyasztoi és
gasztro kiszereléseit 100%-ban természetes alapanyagokbdl,

glutén- és laktozmentes, illetve BIO valtozatokban is készitjiik,

www.nhebar.hu



,AZ egészségvedelem
mellett vagyok elkotelezett”

, 7

VARGA BALAZS VEGAN TAPLALKOZASI SZAKERTO®, ELOADO, iRO

Sokak szamara tiinhet hihetetlennek, pedig
nem az: névényi taplalkozassal nem csupén
egészséges és vitamindus étrendet lehet
fenntartani, hanem aktiv sportoldi életet is

lehet élni. Varga Balazs, tevékenységei mellett
a Pécsi Egyetemen tanul epidemioldgiat és
egészségfejlesztést. Eletmédvaltasrol és
elkételezett tudasatadasrél beszélgettiink.

* Hogy lettél vegan, hogyan indult a tanacsadoi
palyad?

Hét éve tortént, hogy megnéztem az interneten
Gary Yourofsky allatvédd aktivistanak egy videojat
a vegansagrol. Ez olyan hatassal volt ram, hogy el-

kezdtem utanaolvasni a dolognak. Elsésorban nem
az allatvédelem szempontjabol neztem a dolgot,
hanem az egészsegre gyakorolt tényezdket. Ekkor
dontottem ugy, hogy valtok.

e Aktivistanak tartod magad?

Vegankent élek, de nem tartom magam olyannak, aki
aktivistakent él, az nem az eén életutam. Engem inkabb
az egészsegtudomany érdekel.

e Sokan hiszik azt, hogy testépité vagy, milyen
sportot (iz6l valéjaban?

Weighted calisthenics. Ez egyfajta street workout, csu-
pan sulyokkal.

e Tulzas azt mondani, hogy nalunk gyerekcipé-
ben jar a vegan életmdéd, mindenesetre sokak

Fotd: Szabo Réka
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Azt kell latni, hogy aki nem
eszik feldolgozott termékeket,
hanem teljes értékii alap-
anyagokat vasarol és azt
fogyasztja az nem fizet sokat
az élelmiszerért. Burgonya,
gabonafélék, rizs, quinoa —
manapsag ezek nem dragak.

szerint robbanas elétt all. Mi lehet a legnagyobb
gatja a az erre valo attérésnek?

Ez egy sokdsszetevds kerdés. Elsdsorban olyan dol-
gokra gondolok, amelyek a novényi étrenddel kap-
csolatos mitoszok. Peldaul, hogy a szénhidrat hizlal,
a gyumolcs egeészségtelen, mert fruktozt tartalmaz,
a fruktoz pedig majkarosodast okoz és elhizashoz
vezet. A szOja nem egészseéges, mert a hormon-
haztartasunkra van hatassal és meég sorolhatnam.
Nagyon sok olyan hozza nem értd van a kdzosséqi
mediaban, akiknek fogalma sincs az egéeszsegtudo-
manyrol, de kdzben tanacsokat ad. Amikor pedig
megkérdezed, hogy ezt és ezt honnan szedte, akkor
nem tud szakirodalmat felhozni.

Addig, amig ilyen erds tévhitek élnek a fejekben, ad-
dig problémas lehet a ndévényi étrendre valtas, de
akiben megjelent az elhatarozas, az utana tud olvas-
ni és végig tudja vinni.

e Sokan azt mondjak, hogy a veganizmust, a n6-
vényi étrendet csak egy réteg engedheti meg
maganak.

Igen, ezzel a véleménnyel sokat talalkozom és fon-
tos, hogy itt helyre tegyuk a dolgokat. Azt kell [atni,
hogy aki nem eszik feldolgozott termekeket, hanem
teljes értéky alapanyagokat vasarol és azt fogyaszt-
ja, az nem fizet sokat az élelmiszerért. Burgonya,
gabonafélek, rizs, quinoa — manapsag ezek nem
dragak. De mondhatnam a lencsét, amibol renge-
teg fajta van, vagy épp huvelyesek, csicseriborso,
vesebab. Ami pedig a zoldségeket, gyumolcsoket
illeti, az emberek megszoktak, hogy nem az idény-

terméekeket vasaroljak, hanem a tropusit és a kul-
foldrol importaltakat.

Az Omega zsirsavakat eén peldaul hazai magvakbol
viszem be, diobol, lenmagbol, kendermagbol. A len-
mag tele van létfontossagu osszetevokkel és ennél
olcsobb élelmiszert keveset ismerek, megis nagyon
kevesen tudnak rola és fogyasztjak.

e Létezik a piacon ma mar vegan sajt, szejtanbol,
vagy szo0jabol késziilt vegan huspotld, és még
szamos mas termék. Te milyen ardnyban fogyasz-
tasz ilyen készitményeket?

Harom kategoridba szoktam sorolni az ételeket: zold-
be, sargaba és pirosba. A zold teljes ertéku eteleket
jeldl, a piros a feldolgozott élelmiszereket és kényelmi
termeékeket, mint a chips, fehér liszt, sok zsirt és/vagy
cukrot tartalmazo ételek.

A sargaba azok tartoznak, amelyek részben feldol-
gozottak, am nem teljes értékd élelmiszerek mert
a termeészetben igy nem talalhatoak meg, de nagy baj
nincs veluk. Ezek példaul a teljes kidrlest gabonalisz-
tek, a szejtan, a tofu. Azt tandcsolom mindenkinek,
hogy a napi érkezések nagy része inkabb a zold kate-
goriabol keruljon az asztalra, a kevesebb része pedig
a kdzepsobol, amelyek részben feldolgozottak.

* Abbdl a rengeteg mindenbdl, amit csinalsz, mi
az, ami a sziviigyed?

Meggydzddésem, hogy lehet populacios szinten val-
toztatni az altaldnos egészségen. Nalunk, de nem-
zetkdzileg is a top mortalitasi tényezdk kozeé tartoz-
nak a kronikus betegsegek, mint peldaul a sziv- es
érrendszeri betegségek. Itt peéldaul a kockazatokat
tipikusan az életmod megvaltoztatasaval lehetne
csokkenteni.

Szivigyem az, hogy azon valtoztassunk, hogy a kro-
nikus betegseégekben szenveddk szamat es a kocka-
zatokat csokkentstk. En olyan modon tudok ebben
segiteni, hogy megprobalok tudast dtadni az embe-
reknek, illetve egyéni coaching keretében segitek
életmaodot valtani: példaul, hogy hogyan keruljék el
a kronikus betegségeket, vagy hogyan fogyjanak le.
Ennek nagyon fontos része a testmozgas és a taplal-
kozas rendberakasa.

SCHAFFER DANIEL
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MINDEN NAPRA EGY ALAPANYAG

Hivei szerint a szervezetnek az
emeésztés soran nehéz egyszerre
tobbfajta élelmiszerrel megklzde-
nie, ezért érdemes szétvalasztani
a hust, a tejtermeéket és a szénhid-
ratot. Reggelire mindig gyumaol-
csot javasol a dieta, és korlatlanul
ehetlunk nyers zoldségeket. Fontos
a napi két liter folyadék (viz vagy
gyumoilcstea) fogyasztasa is. A ma-
gas rosttartalmu ételek fogyasztasa

A 90 naposnak is nevezett médszer lényege, hogy az adott
élelmiszercsoportokat csak elére megszabott napon

lehet enni. Ezt a diétat fogydkirazok is elészeretettel
alkalmazzak, hiszen a szabalyok alkalmazasa mellett is
valtozatos, és az egyes ételcsoportokrél csak 1-2 napra kell
lemondanunk, a napok sorrendjét azonban szigoriian be
kell tartani!

es a sok folyadék az anyagcserére
is kedvezden hat.

Fehérjenap: a husokrol és a tej-
termékekrél szol, azaz fogyaszt-
hatok sult és fustolt husok, halak
és tenger gyumolcsei, a tojas és
a tejtermekek a turotol a kefiren at
a joghurtig. Ebédre tébb, vacsorara
kevesebb fehérjét javasolnak, és
sok zoldseget es salatat a husok
mellé.
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Keményiténap: a zoldsegek
napja, amikor a friss zoldsegek
mellé bdven fogyaszthatunk
gumos zoldsegeket, krumplit
és rizst. Illyenkor megengedett
a huvelyesek - bab, borso, lencse
- evése is. Ugyan veganap, de
csicseriborsobol €s mas huve-
lyesekbol is szuper fasirtot lehet
kesziteni, erdemes kiserletezni az
Osszetevdkkel és a flszerezéssel.
Szénhidratnap: ez lehet a csa-
l0s nap, hiszen lehet fogyasztani
szénhidratot. Es igen, ebben ben-
ne van a sutemeny is. A mennyi-
segre itt sem art ugyelni: ugyan
ez a nap megengedi a hizlalobb
ételeket, fogyasszunk teljes kidr-
lésu lisztbol, magokkal készult
peksutemenyeket is, édessegnek
pedig valasszunk magas kakao-
tartalmu etcsokoladet!

Gyumolcsnap: egyszerl sza-
balynak tunik, de szukség van
a kreativitasunkra anhoz, hogy ne
legyen unalmas egész nap almat
ragcsalni. Gyumolcssalata, gyu-
molcsleves, parolt gyumolcsok
—a lehetdségek szama vegtelen.
Ne felejtsuk el az olajos magvakat
sem, a mogyorot €s a mandulat!

Kinek ajanljuk?

Akar nyugdijaskorban is nekikezd-
hetunk. Varandossag idoszaka-
ban nem javasolt, ahogy gyer-
mekkorban sem. Lassu fogyast
érhetunk el vele — mar persze ha
tarsul hozza mozgas is.

Kénnyli-e betartani?

Nem, hiszen a kenyérhez hoz-
zaszokott szervezetink nehe-
zen fogja viselni, hogy csak
a szénhidratnapon fogyaszt-
hato kenyérféle. Konnyitéskent
szoktak javasolni a gyumolcs-
napi 1-2 szelet barna kenyeér
elfogyasztasat.

Serpenyds zoéldségek,
citromfiives szezamolajjal

(90 NAPOS SZETVALASZTO DIETABA BEILLESZTHETO)

e citromfU: 1 csomo
e olivaolaj: ¥z dl
e szezamolaj: ¥2 dl

4 személyre

HOZZAVALOK

e sargarépa: 200 gramm

« lilahagyma: 50 gramm  kevés so
» zOldsparga: 8 szal « grillzoldség-fliszerkeverék:
« pritaminpaprika: 2 db izlés szerint

Elkészités:

* A jol megmosott zoldsegeket hamozzuk meg, a paprikat magozzuk
ki, és tetszéleges méretre daraboljuk fel.

« Grillzéldségkeverékkel es keves oliva- €s szezamolaj keverekeével
razzuk &ssze, majd hagyjuk az asztalon 30 percet, hogy a fUszerek is
oldodjanak.

« Wok serpenyot forrositsunk fel, és dobjuk ra az olajos zoldségeket,
majd folyamatos forgatas mellett piritsuk at.

* Az utolso pillanatban tépett citromflvel szorjuk meg gazdagon, és
azonnal, forron talaljuk.

TIPP:

* Néhany szem félbevagott koktélparadicsommal gazdagitva

a kell6 szaftossagat is megkapjuk, de hasznalhatunk érett avokadot
vagy papajat is ugyanerre a célra.
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Tojasbol késziilt turé/kérézott

(90 NAPOS SZETVALASZTO DIETABA BEILLESZTHET®, GLUTEN- ES TEJMENTES)

Elkészités:

« Valasszuk szét a megmosott
tojasokat.

* Nagyobb edényben forraljuk
fel a vizet, adjunk hozza 2-3

db babérlevelet, kevés sot, az
almaecetet, és fedd alatt fozzuk
kb. 5 percig

* Hatarozott mozdulattal dntstk
bele a tojasfehérjet, es lassu
kevergetés mellett hagyjuk, hogy
feljojjon a viz tetejére.

« A fott tojasfenérjét sztrékanallal
tegyuk at a hideg vizbe, majd

4 személyre

« tojasfehérje: 6 db
« babérlevél: 2-3 db

* Orolt komeény: késhegynyi
« voréshagyma: 1 fej (60
gramm)

« fokhagyma: 3 gerezd

* kevés so, 6rolt bors v
« almaecet: 2 evékanal O
* csemege flszerpaprika: :['
1 evékanal >
* mentes mustar: g
1 evokanal H

(©)
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csepegtessuk le, és a felesleges
vizet is nyomkodjuk Ki.

o KészitsUk el a magyaros
korozottet: tegyuk a keverdtalba
a fehérjét, adjuk hozza

a hagymakat, a flUszereket,

a mustart, a zsiradekot, és
botmixerrel keverjuk at. Nem kell
pépesiteni, maradhat darabos.

* Az elkeészult kremet tegyuk
hUtdbe néhany orara, hogy az
izek Osszeérjenek, és talaljuk
friss paradicsommal, friss
zoldekkel.

TIPP:

e Uzsonnak, szendvicsek,
hidegkonyhai készitmények
alapja, de készulhet mas izekkel
is. Bazsalikom, paraj, tdkmagolaj
is kivalo kiegészitdje lehet.






Pro Climate termékek: a kornyezeti
hatasokat minimalisra csokkentették

A dm célul tiizte ki, hogy vasarléinak fenntarthaté megolddsokat adjon a hétkéznapok
dontéseihez, igy sajat kompetenciateriiletébél és alaptevékenységébdl kiindulva szeretne
hatast elérni. Folyamatosan béVviil a kisebb 6kolégiai labnyom mellett elédllitott termékek
kore, dprilistol pedig kérnyezetsemleges* termékek érkeztek az iizletekbe.

KORNYEZETBARAT SZORTIMENT ES FOLYAMATOS
INNOVACIO

Adm Uzleteiben a vasarlok szamara leginkabb a va-
lasztékon keresztill érzékelhetd a fenntarthatdsag:
avasarlék szdmtalan bio- és natlr termék koziil
valaszthatnak, folyamatosan béviil a kornyezetbarat
termékek kore. Sajat markas termékeik fejlesztésénél
az Osszetevdk és csomagoléasok terén is fontos [épé-
sek torténtek. A dm az eréforrasok megbévaséra kon-
central, 98%-ban Ujrahasznositott anyagot tartalmaz-
nak példaul az alverde flakonok, legaldbb 50%-ban az
alverde tubusok. Tesztjelleggel utantolté automatdkat
allitottak izembe, és 2021 tavaszan érkezett a polcok-
ra a Pro Climate kornyezetsemleges almérka.

ELETCIKLUS-ELEMZES: A KORNYEZETI HATASOKAT
MINIMALISRA CSOKKENTI A DM

A dm a Berlini Mlszaki Egyetemmel és gyart6
partnereivel kozosen dolgozta ki azt az egyediilal-

|6 koncepcidt, amely soran a termékek
kornyezetre gyakorolt hatésait mindenre
kiterjed6en elemezték, majd a lehetd leg-
kisebbre csokkentették. Mig a klimasem-
leges termékeknél csak a CO,-kibocsatas
kompenzacidja jellemzd, a Pro Climate
termékek eldallitasa és artalmatlanitasa
soran keletkezd, el nem kerllhetd haté-
sokat a dm 6t kornyezeti hatést érintéen
kompenzalja: ilyen a CO -kibocsatas, az
eutrofizacio (algasodas), a savasodas,

a nyari szmog és az ézonréteg elvéko-
nyodasa. Az Uj, 14 tagl kdérnyezetbarat
termékesalad a legfontosabb drogéria-
termékek korét fedi le. A WC-papir, a sam-
pon és a tusfirdé mellett moso- és tiszti-
tészer, illetve a test-, szaj- és arcapolas teriletén is
kindlnak kornyezetsemleges termékeket.

KOMPENZACIO: TERMESZETI TERULETEKET
REHABILITALNAK

Atermékek eléallitasa és artalmatlanitdsa sordn ke-
letkezd és el nem kerlilhetd kornyezeti artalmakat az
okozott hatasokhoz mérten kompenzalja a dm, vagy-
is minden egyes termék esetén kiszamoljak a pontos
kornyezeti koltségeket az 6t emlitett kategdridban.
Ezt az 6sszeget a dm németorszagi ipari és banyate-
riletek rehabilitacidjara forditja. A teriileteket a He-
imatERBE kompenzacios projekteket lebonyolitd
szervezet alapos tervezés utan a természetvédelem
szempontjait kovetve rehabilitalja, és tobb szakasz-
ban fejleszti. (x)

“CO,rkibocsatds, eutrofizdcio, savasodds, nydri szmog,
6zonréteg-elvékonyodds kompenzdcidja
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FOOD

CSOPORT

JO REGGELIT!

JO REGGELIT!

JO REGGELT SMOOTHIE - BIO PROTEIN SMOOTHIE
MANDULAVAL, BANANNAL ES FEKETE AFONYAVAL

DM KFT.

A mandulafehérjével gazdagitott dmBio proteinsmoothie édes mandula-
itallal, bandnnal és feketedfonya-lével készult, frissitd és laktatd finomsag,
amelyet akdr utkdzben is fogyaszthatunk. Kissé lehlUtve remek szomjolto,
energiat ado ital, valodi izbomba.

A dm-termékeknél a csomagolas, a gyartasi folyamat, illetve a receptura
kidolgozasa szigoru ellendrzések mellett zajlik, igy a vasarlok biztosak
lehetnek benne, hogy a legjobb mindségu termeéket vasaroljak.

SZOMJOLTO

SZOMJOLTO

PRO+ VEGI ZOLDSEGITALOK
R-WATER KFT.

A termékek csokkentett energiatartalommal
rendelkeznek, am hozzaadott értékekben
annal gazdagabbak. Emellé 12% valodi zold-
ség- és gyUmolcstartalom, valamint sok-sok
vitamin tarsul az immunrendszer hatékony
tamogatasanak erdekében. Sargarépa-al-
ma-citrom, uborka-citrom-alma-menta és
cékla-eper-alma-bazsalikom izekben elérhetd.




MENTES

TEJTERMEK- ‘

TEJTERMEK-ALTERNATIVAK

LAKTOZMENTES TEJ

MILFINA ENJ
ESL TEJ, LAK
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI mentesvalasztékaban

megtalalhato a magyar beszalli-
toktol érkezd, 3,5% zsirtartalmu
MILFINA Enjoy Free! laktozmentes LAKTOZMENTES VAJ
ESL tej, amelyet a laktozérzékenyek —_—

is biztonsaggal fogyaszthatnak. LAKT

Remek kiegészitdje a reggeli gabo-

napelyheknek, muzliknek, kitind TESCO-GLOBAL ZRT.
alapja szamos italnak, illetve f&zés-

hez, stteshez is felhasznalhato. Magyar tejbol keszult, izletes laktoz-

mentes vaj, mely a minimum 82%-0s
zsirtartalmanak koszénhetden koénnyen
kenhetd es remek alternativat biztosit

a vasarlok szamara.

TEJTERMEK-ALTERNATIVAK

LAKTOZMENTES TEJES ITAL

FR

LIDL MAGYARORSZAG BT.

A laktdzmentes termékek fo-
lyamatosan bévuld palettajanak
egyik rendkivul kedvelt eleme
nemcsak laktozmentes, de nem
tartalmaz hozzaadott cukrot
sem, és a zsirtartalma is O g.
Tovabbi eldnye, hogy on-the-
go Tetra Pak csomagolasanak
koszédnhetden visszazarhato,
ezert magunkkal is vihetjuk. Lila
csomagolasban kerul a pol-
cokra, megkonnyitve a vasarlok
dolgat.

TEJTERMEK-ALTERNATIVAK

LAKTOZMENTES VAJKREM

L/
NA

TESCO-GLOBAL ZRT.

Kénnyen kenhet®, magyar eredetd tej
felhasznaldsaval készult laktozmentes
natur vajkrém, melynek krémes allagat
a kivalo minéségl hozzaadott tejszin

garantalja.
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QIR NR ATV LAKTOZMENTES TEJFOL

RISKA LAKTOZMENTES
ALFOLDI TEJ ERTEKESIT® ES BESZERZO KFT.

Hagyomanyos, igazi klasszikus a 20% zsirtartalmu
Riska tejfol. A tradicionalis izek kedveldinek sem kell
lemondaniuk a tejfol fogyasztasarol, hiszen az Alfoldi
Tej megalkotta a laktozmentes valtozatot, igy fo-
gyaszthatjak a laktozérzékenyseéggel klzdd vasarlok is.
Kedvenc ételeiket batran elkészithetik vele, és barmely
korosztalynak ajanlhato.

Gluten- s
laktozmentes
sajtos pogacsa

VNN GLUTEN- ES LAKTOZMENTES

LIDL GLUTEN- ES
LAKTOZMENTES PC

LIDL MAGYARORSZAG BT.

A termékfejlesztés soran a hagyomanyos izvildg

megteremtésére torekedtek és friss, kivald mindsegu,

gondosan 6sszevalogatott alapanyagokbol allitjak
eld. A termeékek kész fogyasztoi csomagolasban ke-
rulnek beszallitasra. A sutes sutdzacskoban torteénik,
igy azt a vasarlo is eredeti, bontatlan csomagolasban
kapja kézhez, védve a glutén- és mas keresztszeny-
nyezddésektol.

Iﬂamn GLUTENMENTES

FEHER KENYER
GLUTENMENTES
KEVEREKEBOL

TESCO-GLOBAL ZRT.

Gluténmentes, szeletelt fehér kenyér, mely
gazdag izvilagat a felhasznalt rizs- és hajdina-
liszt kovaszanak koszonheti.
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UZSONNA

(IFAJO NIV XY oJe): YoV A GYUMOLCSSZELET

BIOGYUMOLCSS
SPIRULINAVAL
ES CITROMMAL

DM KFT.

A dmBio gyumolcsszelet valogatott,
ellendrzott dkologiai gazdalkodas-

bol szarmazo dsszetevokbol keszult MENTES GABONASZELET
finomsag.

Az édes datolya és a mazsola, valamint FLAPJACK FUNKCIO

a savanykas spirulina €s a citrom cso-

das keveréket alkotnak ebben az izletes S-P.IN. KFT.
szeletben. A tudatos étkezés a dm

egészseges életmodot tAmogatd to- A kézzel készitett termeékek f& Osszetevdje az Anglidbol szarma-
rekvésenek egyik legfontosabb eleme. z6 prémiumzab, ezért minden szelet magas rosttartalormmal

rendelkezik. Elérheto izek: liofilizalt malnaval, BCAA-val, fenér
bevonodba martva, citrom-levendula izzel, zoldteakivonattal, vita-
minokkal, fehérbevonoba martva, narancsos-kakads, lenmagos.

ABY'S GLUTENM
MAGYAR PISZKE PAPIR KFT.

Hasonlit a tradicionalis termékekre, és nem tartalmaz
adalékanyagokat: e szempontoknak felel meg az
Aby’'s markanéven ismert gluténmentes termekek
kore (pl. panirmorzsa, tortilla, kuldnféle sds snackek,
zsemlék, veknik). Az egyik legnépszerlibb termék az
eredeti olasz recept alapjan készult, kdvon eldsutott
gluténmentes pizzalap.
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Iﬂilﬂ SUTEMENYKEVEREK

MY YUMMY VEGAN,
CUKORMENTES PISKOTAMIX

SIMPLYZONE KFT.

Tortak, piskotatekercsek és barmely mas
sutemeény alapjaul felhasznalhato alapkeverék.
Cukormentes, fehérjében gazdag, csokkentett
energiatartalmu, szoja- és tojasmentes. Kuldnle-
gessége, hogy tojas nélkul pihekdnny piskota
készithetd beldle. Finom, enyhén vanilias izével
kivaldan kiegésziti a diszitésére szant szezonalis
gyumolcsoket, esetleg mentes tortakréemeket.

Im!lﬂ ALAPANYAG

BELLASAN KOLESZTERINCSOKKENTO
FELZSIROS MARGARIN

ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

A noveényi zsirokat, tobbek kdzott repceolajat tartalmazo,
jol kenhetd margarin fogyasztasaval — kiegyensulyozott,
egészseges étrend mellett — csdkkenthetd a vér koleszte-
rinszintje. A vajiz(, halvanysarga, laktézmentes margarin
idealis valasztas a reggeli szendvicsek elkeészitésehez,

a tizoraira csomagolt uzsonnakhoz, de akar fézeshez
vagy sutéshez is felhasznalhato.

SZIRUP

ELELMIROST-SZIRUP

M-GEL HUNGARY KFT.

Prebiotikus, vizben oldodo élelmi rost. Kellemes
{zU, édesitd hatasa miatt alkalmas cukor kivaltasa-
ra is. Mindennapos hasznalata segitheti a bélflora
normal dllapotanak fenntartasat. Desszertek
készitéséneél kevesbé édes ize és jo habosito
tulajdonsaga miatt kedvelik.
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WILINW SZARITOTT EDESSEG,

MEGOSZTOTT ELSO DIJ

BIO SZARITOTT ALMASZIRMOK

NOBILIS ZRT.

BIO ASZALT, MAGOZOTT MEGGY

NOBILIS ZRT.

Kimeéletesen szaritott, ropogds almaszirmok ellen- A bio aszalt meggy teljes egészében a szatmari régio-
Orzott bioalmabol. Hozzaadott cukrok, olajok és ban termett gyimolcsbdl készul, ezaltal is tamogatva
aromak néelkul készul. A termék magaban hordozza a térseg kistermelodit. Vegan termek amellett, hogy
a friss almara jellemzd egyedi izvilagot, illetve kivalo gluténmentes, természetes élelmi rostban gazdag,
beltartalmi értékekkel rendelkezik. Egy tasak alma- illetve E-vitamin- és kaliumforras. Kiméletesen aszalt,
szirom (20 g) egy egész almat tartalmaz szaritott magozott meggy ellendrzott biogazdalkodasbaol, tarto-
formaban, vegan és gluténmentes termék. sitoszer es egyeb adalékanyagok hozzdadasa nélkul.

ITAL,

MEGOSZTOTT ELSO DIJ

NATUR AKTIV BIO
KOKUSZITAL

ALDI MAGYARORSZAG
ELELMISZER BT.

A 12% kokuszdiobelet tartal-
mazo, bioalapanyagokbol
készitett ital Gnmagaban is
kellemes udité. Idealis alapja
szamos kremnek, alkalmas
kulonleges kavés italok,
turmixok, smoothie-k készité-
séhez. F&zéshez és sutéshez
is felhasznalhato, szamos
fogasban remek alternati-
vdja a tejnek. Az organikus
agaveészirup ad plusz izt és
édesseéget az italnak.

NATUR AKTIV BIO
NATUR KESUDIOITAL

ALDI MAGYARORSZAG
ELELMISZER BT.

A 3,1% kesudiot tartalmazo,
bioalapanyagokbol keszitett
ital ©hmagaban is fogyaszt-
hato, szamos ital, turmix
készitéséhez felhasznalhato,
illetve f&zéshez és sutéshez
is alkalmazhato. A nadcukor-
ral és tengeri soval izesitett,
laktozmentes ital nemcsak az
ételintoleranciaval éléknek,
hanem a vegan életmodot
folytatok szamara is idealis
valasztas.




n@il EDESSEG

VEGAN DESSZERT

NASZALYTEJ ZRT.

Hianypotlo termek a vegan nassolnivalok magyarorszagi
piacan. Kivul frissen roppano étcsokoladé, belul lagyan
krémes, friss tofubol készult toltelék. Teljes mértékben
allati eredetl alapanyagoktol mentes édesseg, és glutént
sem tartalmaz, igy tejfehérje- és a gluténérzékenyek is
batran fogyaszthatjak. A Toffini tofu markanév alatt mar
ket evtizede gyart, hazai, GMO-mentes szojababbol tofut
a Naszalytej Zrt.

KREMEK

DIABLO HOZZAA
MOGYOROS KRE

S.P.I.N. KFT.

Hozzaadott és foleg cukormentes termekek széles
skaldjat kinaljak mindenkinek, aki csokkenteni szeretné
a cukorbevitelt, vagy betegseg miatt kénytelen elke-
rulni azt. Az édességek utani vagy lektzdéseére kivalod
alternativa a Diablo cukormentes termékcsalad, tobbek
kozott csokikkal, mogyorokréemekkel, kekszekkel,
cukorkakkal, sutemenyekkel €s muzlikkel.

m HUSPOTLO

PASZTOROZO
ALAPU KENHE
ES FUSZEREKK
csipoés

TESCO-GLOBAL ZRT.

Rendkivul izletes, 100%-ban névényi alapu, tofu
felhasznalasaval készult kenhetd vegan krém,
mely a borsnak és chilinek koszonheti kdzepe-
sen csipds izét.

NYALANKSAG

NICK'S VEGAN

CANDY STORE KFT.

Snickers-rajongo voltal, de kdzbejott egy étel-
allergia, vagy mar tudatosan étkezel? Ha ezek
valamelyike igaz rad, akkor kostold meg a Nick's
legujabb csokijat, a vegan mogyords szeletet.
Nem tartalmaz glutént, hozzaadott cukrot,
palmaolajat és allati eredetll Osszetevdket. A sos
mogyoro és az édes csokitalp pedig remekul
kiegésziti egymast.
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RAGCSAK

ENJOY FREE! / SNACK FUN CRUNCHY
GLUTENMENTES KUKORICAPEHELY

ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

A glutén- és laktdzmentes, sajtos izesitést extrudalt kukori-
capehely, a veganok szamara is fogyaszthato foldimogyoros,
flips formaju kukoricapehely és a szintén glutén- és laktoz-
mentes vegyes gyumolcsos valtozat kitind vendegvaro. A sos
valtozat kinalhato kulonféle dipek, martasok mellé, mig az
edes golyokat desszertek dekoraciojahoz is felhasznalhatjuk.

SNACK & BAR

NICK’'S KARAMELLAS PROTEINSZELET

CANDY STORE KFT.

Nehéz megtalalni azt a proteinszeletet, amely finom,
nincs tele hozzaadott cukorral, és a fehérjetartalma
is megfeleld! Emellett gluténmentes, palmaolajmen-
tes, természetes novényi alapu édesitdszerekkel és
30% fehérjetartalommal. A karamellas toltelék teszi
olyanna az élményt, mintha nem is egy proteinszele-
tet ennél, hanem valami sokkal finomabbat!

DIETA

DIETA

MY YUMMY CUKORMENTES,
DUPLA CSOKIS MUFFINMIX

SIMPLYZONE KFT.

Vegan sutialap-keverek, melynek felnasznalasaval néhany
egyszerl |épéssel, pillanatok alatt elkészithet® a cukor-
mentes, feherjeben gazdag, csokkentett energiatartalmu,
élelmirost-forras, dupla csokis muffin. Tojas- és szoja-
mentes. A doboz valddi cukormentes csokoladeéport

és -darabokat tartalmaz, igy alig kulonboztethetd meg

a cukorral keészult muffinoktol.




DROGEF

BOR- ES HAJAP

BOR- ES HAJAPOLAS RYXeIN

NATUI
HENKEL MAGYARORSZAG KFT.

A termékek gyumolcsokbol és
magvakbol nyert, hidegen préselt
olajokat tartalmaznak. Az avokados
regeneraldosampon 98%-ban
természetes eredetl Osszetevoket
tartalmaz vegan formulaval, valamint
az ECOCERT Comos Natural altal
mindsitett naturkozmetikum. Mes-
terségesszinezék- és szilikonmen-
tes. Mélyre hato regeneralast nyujt
a téredezett hajvégek ellen.

CSOPORT

BOR- ES HAJAPOLAS AAIIVNEVNY

DERMAFLORA 0% FC
INTESITY GELSTIFT

FLORIN ZRT.

Természetes védelem a kellemetlen
szagok ellen! A boroka gyulladas-
csokkentd, baktériumold hatasaval
megerositett, husitd formuldjanak,
valamint a hidratald hatasu Aloe
vera-kivonatnak k&szdnhetden a gél-
stift véd a kellemetlen testszag ellen
anélkul, hogy irritaciot okozna vagy
foltot hagyna a ruhan.

BOR- ES HAJAPOLAS

BORHIDRATALO

INKNESS® DAILY C/
BAORHIDRATALO

INK & CO. KFT.

Odaado gondoskodas a tetovalt
bérnek is. Az INKNESS® Daily
Care a gyogyult tetovalt bér
mindennapi dpolasara kifejlesztett
apolokréem. Konnyen kenheto,
hamar felszivodik és nem hagy
zsiros érzetet maga utan, csillo-
gas és ragados érzet nélkul apolja
es vitalizalja a gyogyult, tetovalt
borfeluletet.



TISZTALKODAS

CSOMAGOLASMENTES

TISZTALKODAS

DERMAFLORA 0% FOR HIM
TUSFURDO ES SAMPON

FLORIN ZRT.

Hozzaadott sejtmeguijitd hatassal rendelkezik, mig

a guarana energetizalo hatasa mellett elésegiti a bdr
méregtelenitését. A Q10 regeneralja a bdrt és gatolja
annak idd eldtti oregedését. Az Aloe vera-kivonat, il-
letve a vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdag
kokusz- és mandulaolaj a bort hidrataltta, egészse-
gesebbé, a hajat pedig rugalmasabba varazsolja.

CSOMAGOLASMENTES

FOLIAMENTES HIGIENIAS TERMEKEK

MAGYAR PISZKE PAPIR KFT.

Crepto 3240 12 tekercses, 3 rétegu toalettpapir, 270 lap/
tekercs, a lapok hosszusaga 12,9 cm, igy a 12 tekercses doboz
kb. 24 tekercsnek megfeleld papirt tartalmaz. Szilvia papirtor-
16: 115 lap/tekercs, igy a 6 tekercses doboz kb. 13 tekercsnek
megfeleld papirt tartalmaz.

Szép zsebkendd: 340 darabos, 3 rétegU kiszerelésben,
19x21cm-es lapmérettel. Szép szalvéta: 200 darabos, 2 rétegy,
1/8-0s hajtogatasu kiszerelésben, 33x33cm-es lapmérettel.

HAZTARTAS

HAZTARTAS

ZEWA NATURAL SOFT

ESSITY HUNGARY KFT.

Kellemesen krémszint termékek, mert fehéritetlen
rostokbol készitik &ket. Gyartasukhoz sem hozzaadott
szinezéket, sem illatanyagokat nem hasznalnak, igy
allergénmentesek. Valamennyi FSC-tanusitvannyal
rendelkezik. Parfum-, szinezék- és allergenmentesek,
idedlisak érzeékeny borliek szamara. A gyartas soran
kevesebb vegyi anyagot hasznalnak fel.

B>




AZ EV MENTES
TERMEKCSALADJA

FOOD ES DROGERIA CSOPORT

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA [elzIIZ

FOODY FREE CHIPS

FOODY PRODUCT KFT.

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA

BORREGENERALO

INKNESS® TATTOO CARE

INK & CO. KFT.

Az Inkness® tetovalasapolo termeékcesalad a tetovalok és

a tetovaltak igényeit szolgalja ki tobb mint 12 fajta termeék-
kel. A legtdbb termeék k&olajszarmazek-, parabén és pa-
raffin-, mesterségesszinezék- és parfUmmentes. Receptura-
ikban nagy mennyisegben hasznalnak magas minésegu,
természetes/natur kozmetikai dsszetevoket, igy biztositva

a tokéletes mindseéget, kompromisszumok nélkul.

A vegan, glutén-, laktoz- és szojamentes snackek su-
perfood alapanyagokbol készulnek, zoldségekkel és fu-
szerekkel izesitve, amelyek karakteres vilaga egyedulalld
nassolasi élményben részesit minden chipsimadot.
Hummuszsnackek csicseriborsobol, cukkinivel es
chilivel, lencsechips tengeri soval, zabpehely felhasz-
nalasaval készult flips a mediterran izvilagot idézve,
paradicsommal és oregandval megalkuvas nélkul az
egész csaladnak.
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AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA [13XARY

GYOGYNOVENYKERT B
SERUM ALL SKIN TYPE K
MELYTISZTITO, BORVIT,
KESZITMENY

GYOGYNOVENYKERT KFT.

Min&ségi, valogatott termeékeket kinal a Gyogynd-
vénykert Kft.I A kétfazisu Body Serum All Skin Type
hasznalata eltér a megszokott izuleti balzsamokétol.
El&szor egy tisztito- és eldkeészitd habbal kell a teru-
letet megtisztitani (Cleansing Foam), majd szarazra
térolni. Csak ezutan javasolt a Body serum hasznalata.

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA [<le]N3N]1\[e}

VEGANCHEF TERMEKC
BIORGANIK ONLINE KFT.

A termeékek egy Uj, korszerten felszerelt Uzemben
készulnek, tiszta, gluténmentes kérnyezetben,
nemzetkdzi szabvanynak megfelelden. A gyartas-
hoz sajat tisztitott, szUrt vizet hasznalnak. HACCP
rendszerrel biztositjak termékeik allando mindseget
a beérkezéstdl egészen a kiszallitasig. Az alapanya-
gok ellendrzott, megfeleld engedelyekkel rendelke-
z6 forrasbol szarmaznak.

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA [eJXe}

PRO CLIMATE KORNYEZ
TERMEKCSALAD

DM KFT.

A termékfejlesztés soran 5 kdrnyezeti hatast vettek
figyelembe, az Uveghazhatasu gazok kibocsatasa
mellett az eutrofizaciot, a savasodast, a nyari szmo-
got és az ozonréteg elvékonyodasat. Kiértékelték

a termeékek életszakaszait, optimalizaltak az eldallitas
folyamatait, a kornyezeti hatasokat pedig a lehetd
legkisebb mértéklre csdkkentettek.
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KULONDIJAK

FENNTARTHATOSAGI DiJ

FOLIAMENTES HIGIENIAS
TERMEKEK

MAGYAR PISZKE PAPIR KFT.

Termekeiket ar-ertek aranyuk mellett az
okotudatos tulajdonsagaik kuldonboztetik meg
és emelik ki piaci kornyezetUkbol. A termeékek

100%-ban hazai feldolgozasuak. A feldol-
gozas soran nem hasznalnak illatanyagot,
illetve a szalvéta kivételével festékanyagot
sem. A papirdobozok Ujrahasznositott s
Ujrahasznosithato, lebomlo alapanyagokbol
keészulnek.

CSOMAGOLAS

FOLIAMENTES HIGIENIAS
TERMEKEK

MAGYAR PISZKE PAPIR KFT.

A papirdobozok ujrahasznositott es ujra-
hasznosithato alapanyagokbol készulnek,
alapanyagigényUk a lehetd legkisebb. Az aru
teljesen illeszkedik a raklaphoz, ami szintén
csOkkenti a csomagolas okologiai lAbnyomat.
A tekercses termékeknél a tekercsek magas
lapszamanak és a guriga kisebb atmeérdjének
koszonhetden kevesebb kartonpapirt kell
hasznalni egy csomaghoz.

INNOVACIO/STARTUP

SPAR FREE FROM LAKTOZMENTES
SAJTTAL TOLTOTT CSIRKEMELL
GLUTENMENTES PANIRBAN

SPAR MAGYARORSZAG KERESKEDELMI KFT.

A fagyasztott kenyelmi termekek kategorigjaban nem volt —

a panirozott feltéteknél — a toltott husok kodzott ilyen jellegl
termek. A sajt laktozmentes, a panir pedig glutéenmentes, igy
meég szélesebb kor fogyaszthatja. Sult allapotaban aranybarna
szinl panirmorzsaba forgatott, kozel ovalis alaku termeék.
Tarolasa —18 Celsius-fok alatt ajanlott.



A DIJAKAT NEGYEDIK ALKALOMMAL OSZTOTTUK Kl

Igy sziilettek meg a Mentes-M
verseny 2021 eredményei

A Store Insider és kiadéja, a PPH Media negyedik alkalommal rendezte meg
a Mentes-M versenyt, melyre idén 6sszesen 23 f6 kategériaba vartunk mentes
termékeket. A tobb szaz érdeklédd és versenyre nevezd koziil végiil 120 finalista
palyazat keriilt be a rendkiviil szoros dontébe. A termékek zslirizésének,
tesztelésének jra a Balint Analitika Kft. adott otthont.

A termekeket a biralok érzékszervi biralat ala vetették, minden kategoridban ellendrzott
vaktesztet végeztek, és tobb szempont alapjan értékelték az egyes termékeket. A masodik
korben mar az egyes termekek csomagolasat is lathattak, ekkor a designt, a cimke tartal-
mat €s az osszetetelt is tudtak pontozni.

A Food csoport kategoriaiban és a hozza tartozo alkategoridkban Osszesen 28; a Drogeéria
csoport kategoriaiban és az azokon belul kialakitott alkategdridban 9 gydztes szuletett.
Ezen belUl a birdk a Fenntarthatosagi dijat, az Innovacio dijat és a Csomagolas dijat is
odaitélték a legjobbnak itélt termekeknek.

A verseny tdamogatoi az Expedit Nodum és a menteshelyek.hu voltak, a dijatado témoga-
tasat pedig a K&K Family tamogatta.

A zsUri tagjai:

® Acs Dora, Store Insider, fészerkesztd

® DOmMOlki Livia, Orszagos Fogyasztovédelmi Egyesulet

® Gangel Andras termekfejlesztd, cukrasz, az Els® Magyar Fehérasztal Lovagrend Lovagja
® Glaser Tamas, a Magyar Vedjegy Egyesulet Ugyvezetd elndke

® Kiraly Bernadett, Store Insider, online f&szerkesztd

® Dr. Kiss Attila, Expedit Nodum Kft., K+F igazgato

® Dr. Miskucza Maria, Balint Analitika, érzekszervi birald

® Papp Timea, Egészségkalauz.hu, fészerkesztd




A Zewa Natural Soft termékcsalad
kiméletes a borhoz,
mikozben a kornyezetet is dvja A
Hozzdadott szinezék-, illatanyag- és allergénmentes * 1/ /"
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A Zewa elsé alkalommal alkotott fehéritésmentes, krémszinii papirt, mely kozelebb all a rostok
természetes szinéhez, mikozben megdrizte a Zewa kiemelkedé puhasdgdt és mindségét.
A felhasznalt rostok bioldgiailag lebomléak.

A Zewa Natural Soft termékek segitik a klimavaltozas elleni kiizdelmet, FSC tanusitvannyal
rendelkeznek, mely azt jelenti, hogy a felhasznalt farostok felelds erd6gazdalkodasbdl szarmaznak.
Ezzel segitjiik megdrizni erddinket és a természetes élévildgot a kévetkezé generdciok szamdra.

wiwscorg
MIX

Felolbs forréisb6l
‘sz6rmaz6 karton

FSC® C110897
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