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Mentes
és szeretheto

A funkciondlis tapldalkozas, iqy a
mentes életforma 2020-ban mar nem csak
kiilonleges étkezési szokast, de eqyben
egészségtudatossagot, lendiiletet,

fittséget, kieqyensulyozottsagot

is jelképez a vasarlok szamara -
olvastam egy tengerentuli elemzésben.
Természetesnek tinik, mégis
elgondolkodtaté ez a fordulat.

Papp Timea
storeinsider.hu
online foszerkesztd

Ami a specialis etrenden elok termekvalasztasat illeti, sokaig a fo
szempont nem a tagan ertelmezett egeszsegtudatossag volt, ha-
nem hogy egesz egyszeruen a megszokott izeket ,mentes modon’
nelyettesitse valahogyan az, aki diagnosztizaltan valamely etelaller-
giaban, etelintoleranciaban szenved. Lehetdleg persze ugy, hogy a
megszokott izektdl ne alljon tul messze a helyettesitd alapanyag,
termek. Majd a kevesbe erintettek is ugy talaltak, talan jobban erzik
majd magukat, ha mentes étrenden elnek. Csak az utobbi idbben
kezd Osszemosodni az egészsegtudatossag s a mentes taplalko-
zas, feladva rendesen a lecket a termekfejlesztéknek: minden ami
mentes, legyen Ujszeru, legyen finom es legyen egeszségtamogato
IS — ha mar ez a trend ugyebar.

Az egészségtudatossag egy rendkivul osszetett fogalom, amit sokféle
modon ertelmeznek az emberek, ami miatt pedig mindenki kulon-
b0z6 modon viselkedik, cselekszik. Lehet az is egeszsegtudatos, aki
tobb zoldseget, gyumolcsot fogyaszt, vagy jobban odafigyel a termeé-
kek beltartalmara, peldaul a zsir- es cukortartalmara, vagy a tartosito-
szer hasznalatara. Lehet az is, aki egy bator dontes utan megszuntet
minden olyan tenyezot az eleteben, amit egeszsegrombolo — ha egy
OsszetevO az, akkor azt. Abban is van valami tudatos és hdsies, hogy
a csaladtagok a szeretteikkel szolidaritasban etkeznek mentesen, de
annak aligha van értelme, ha csak ugy, biztos ami biztos alapon free
from taplalkozasra valtunk.

Mert az hogy jobbak-e, egeszsegesebbek-e a mentes termekek, vitatha-
to. Az hogy mennyire finomak, innovativok, szubjektiven vagy szakmailag
ertéekelhetd. Ami vitathatatlan, hogy a gondossagot, odafigyelest igenyld
free from termékek gyartasa és fogyasztasa toretlenul népszer(. Es sze-
rethetd.
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Késziljink a funkcionalis

elelmiszerek korara!l

Okosodnak az élelmiszereink

Vajon mindenki tisztaban van-e azzal

a ténnyel, hogy mit jelent az oly
sokszor emlegetett funkcionalis
élelmiszer fogalma és honnan ered?

Nagy vitakat kavart az 1980-as

évektol kezdéddéen az a kijelenteés,

hogqy eqyes szakemberek funkciondlis
élelmiszerekrdl kezdtek beszélni.
Valahol jogos volt a felhdaborodas,
hiszen minden élelmiszernek (legaldbbis
remélhetéleq) jol koériil irhatéd
funkcioja van az emberi testben. Biztos
ez? Biztosan jol koriil van ez a téma
jarva? Timar Gyorgynek van eqy talalo
mondadsa, mely szerint minél nagyobb
lesz ismereteink gombje, annal naqyobb
feliileten taldlkozik az ismeretlennel.
Ez ebben az esetben is iqgaz.

A funkcionalis élelmiszerek torténeteben a kezdetek Japanba
nyulnak vissza, amely orszag a funkcionalis élelmiszerek mai napig
vezetd gazdasaganak szamit. 1984-ben kezdbdtek ott kutatasok
a tapérték osszefuggesek és az élettani szempontok tekinteté-
ben. Majd letrejott egy masik kategoria: a kulonleges egészséqi
hasznossagu élelmiszer (Food for Specific Health Use, FOSHU).

TOBB MINT ELELMISZER

A definicidja szerint olyan élelmiszert jelent, mely taplalo jelle-
ge mellett egyes testi funkciokat el&segit, specialis egészseqi
hatas kapcsolhatd a fogyasztasahoz, de ennek ellenére napi
etrendbe illeszthetd, normal élelmiszer szabalyozas ala esik.
USA-ban sincs kulon szabalyozas az ilyen élelmiszerekre, rajuk
Is vonatkozik az altalanos élelmiszer torvény. Europaban sincs
végleges definicidja, munkacimet 1999-ben az EC Concerted
Action on Functional Food Science (FUFOSE) szakért6i alaki-
tottak ki az ILSI Europe koordinalasaban:

.Eqy élelmiszer akkor tekinthetd funkcionalisnak, ha kielégitéen
bemutattak egy vagy tobb célfunkciora gyakorolt kedvezé hatasat,
tul az adekvat taplalkozasi hatason, amely bizonyos tekintetben re-
levans vagy a jobb egészségi allapotra, a jollétre és/vagy a betegség
kockazatanak csokkentésére iranyul.”

DR. NEMEDI ERZSEBET
CEO, tulajdonos, Expedit Nodum Kft.

Elelmiszeripari mérnok, biotechnoldgus, az
elelmiszer-tudomanyok doktora. Kozszféraban
es versenyszferaban is tapasztalattal rendelkezik;
elelmiszer- és etrend-kiegészitd termekek
kutatasa, fejlesztése, hatékonysagvizsgalata,
klinikai vizsgalata, illetve piaci szabalyozasa
teruletén.

Nos ennek ismereteben nézzunk csak ra kicsit praktikusabban,
hogy mely csoportok is tartoznak a funkcionalis elelmiszerek
csoportjaban:

o Termeszetes taplalék, amelyben egy vagy tobb Osszetevot
termeészetes uton megnoveltek specialis termelési kondiciokkal
(olyan tapanyagdus termékek, melyeknek dusitasat a terméfold
javitasaval, az allattenyésztes minosegi javulasaval vagy kimeld
technoldgiai feldolgozassal értek el, lehetnek bioélelmiszerek,
raw food termeékek, superfood-ok)

o Taplalek, amelyhez hozzaadtak egy komponenst a kedvezd
hatas elérésére (vitaminnal, probiotikumokkal, asvanyi anya-
gokkal dusitott termeékek)

o Taplalek, amelybdl kivettek hatranyos vagy karos egészse-
gi hatasu komponenst (mentes termékek: pl. gluténmentes
termékek)

o Taplalek, melyben egy vagy tobb oOsszetevot kemiailag mo-
dositottak (mentes termékek: pl. laktozmentes termékek)

o Taplalék, amelyben a kedvezd Osszetevok hasznosulasat no-
velték, felszivodasat katalizaltak (dusitott termékek: pl. szinbi-
otikus termékek, melyek probiotikumokat és prebiotikumokat
IS tartalmaznak)

o Az elobbiek barmilyen kombinacigja.
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TECHNOLOGIA +

Nagy technologial
fejlesztési lehetbségek.

Nagy technologiai
fejlesztési lehetbségek.

A fentiekbdl egyértelmuen kiderul néhany dolog. Tobbek
kozott az is, hogy a funkcionalis termékek egy nagyon tag
fogalomkor és nagyon sokféle, altalunk ismert termeéket takar.
Ha valaki allergias vagy érzékenyseégben szenved, akkor bizto-
san jol ismeri a funkcionalis termékek mentes terméekekként
aposztrofalt verzioit. Aki visszanyul a természetes megoldasok-
hoz és tapanyagdus takarmannyal eteti tehenet vagy kecskeit,
esetleg szelektalt fajtakat hasznal, hogy tapanyagokban messze
dusabb tejet nyerjen, az ismeri ezt a fajta ,funkcionalitast”. Aki
esetleg egészsegtudatosan taplalkozik vagy egy antibiotikum

A

Elutasito fogyasztoi
magatartas.

Fogyasztoi preferencia
kedvezden alakul.

FUNKCIONALIS
ELELMISZEREK

GENMODOSITOTT
ELELMISZEREK

FOGYASZTO +

FOGYASZTO - - >

TERMESZETES
ELELMISZEREK

IPARILAG
ELOALLITOTT
ELELMISZEREK

MENTES

(o))

kezelés utan odafigyel az immunrendszere egyensulyanak
visszaallitdsara, az bizonyara valamilyen pro-, vagy prebiotikus
termeket biztosan hasznal.

Egyszoval sokan, sokféleképpen ismerik a funkcionalis elelmi-
szereket: dusitott élelmiszerekkent, mentes elelmiszerekként, okos
elelmiszerekkeént vagy neha ,superfood’-okként is akar. Lathato,
hogy nagyon nehéz igy egyetlen szegmensérdl irni a témanak,
annal is inkabb, mert 10 év mulva elmosddnak majd a hatarok.
A minap akadtam egy BBC Science Focus cikkre, mely taglalja,
hogy jelenleg elképzelhetetlen modon, kitalalni is nehéz elelmiszer
tipusokat fogunk 10 éven belul talalni az asztalunkon. Ne csodal-
kozzunk, a ragogumit is csak a 20-as evek végétdl, a jégkremet
is csak a 30-as évek végetdl, mig az energiaital kesernyés izét is
csak a 90-es évek vegétdl ismerjuk.

MIERT KELL A MEGKULONBOZTETO JELZO?
A funkcionalis élelmiszerek elnevezésénél a nagy dilemma
mindig is az volt, hogy ha minden élelmiszernek specifikus

Korlatozott technoldgiai
fejlesztesi lehetdségek.

Fogyasztoi kereslet
stagnal vagy visszaesik.

funkcidja van a szervezetunkben, akkor miert is emelunk ki
néhanyat kozuluk, mely ,meég inkabb” funkcionalis? A dilem-
ma feloldasara egyetlen megoldas van, megpedig az, hogy
nem csak a fenti kulonlegesen elballitott termékek alapsza-
nak kutatasokon, hanem minden egyes elelmiszer terméknek
meghatarozzuk a pontos anyagcsere utjat, osszetevdinek
specifikus hatasait kutatassal. gy a vildag minden élelmiszere
tulajdonképpen funkcionalissa valik. Tudni fogjuk egy egyszeru
diorol, sajtrol vagy esetleg sonkarol, hogy mi a hatasa.

v

TECHNOLOGIA -

Hagyomanyos ées tajje-
legl élelmiszerek, bioé-

lelmiszerek. Hagyoma-
nyos technoldgia. Igeny
novekszik.
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lgy szokjunk ra
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A reggelizést az egészségre

és jolétre gyakorolt eldnyei
ellenére is sokan kihaqyjak

az életiikb6l. Aki most magara
ismerve bdélogat, de valtoztatna
ezen, az mindenképp olvasson
tovabb.

A reggelit gyakran a nap legfontosabb ét-
kezesenek nevezik, es jO okkal. A regge-
li megszakitja az ejszakai ,bojtot’, feltolti
a glukozkészletet, energizal, fokozza az
eberseget, mikozben mas, az egeszseghez
szukseges nelkulozhetetlen tapanyagokat
IS biztosit.

Idealis reggeli alapanyagok

e /abkasa — a gyors zab kivalasztasakor va-
lasszuk a sima, natur fajtat, es tegyunk hozza
sajat gyumolcsot, hogy elkeruljuk a hozza-
adott cukrokat.

 Teljes kiorléesu gabona (peldaul muzli, kor-
pas gabona vagy teljes kidrlesu keksz) tejjel,
natur joghurttal es friss gyumaolccsel.

e Friss gyumolcsok, nyers diofelek.

o Teljes kidrlesu, kovaszos piritos, angol muffin,
toportyy, sult bab, buggyantott vagy fott tojas,
paradicsom, gomba, spenot, lazac, sajt.

» Kencek: avokado, hummus, mandulavaj,
zakuszka

o Turmixok friss gyumaolcsokbdl,zoldsegek-
pOl, termeészetes joghurtbol es tejbdl.

o Natur joghurt friss gyumaolcs hozzaada-
saval az extra edessegert, es nyers dio
a ropogossagert.

Rohanods reggelek esetére

» Keszuljunk fel a kovetkezO napra es regge-
lire mar eldzo este.

» Keszitsunk el nenhany gyors es egeszseges
reggeli etelt az eldzO este, vagy hetvegen.
Ez lehet nehany cukkini szeletet, muffin vagy
egynapos zab (tejben eqy €jszakan at aztatott
zab, amihez hozza dobunk egy kis gyumol-
CcsOt, magvakat az elfogyasztasa elott).

« Allitsuk be a reggeli ébresztdt 10-15 perceel
korabbra a szokasosnal, ez epp eleg lesz az
otthoni reggelihez.

o Tartsunk nehany egeszseges reggeli alap-
anyagot a munkahelyunkon is, €s ha meqgis
rohannunk kell, ezekbdl egyunk.

e Szakitsunk az id6t rablo szokasokkal (pel-
daul e-mailek ellendrzese, vagy koOzosseqi
media atgorgeteése), és ezt az idot forditsuk
magunkra, es a reggelizesre.

Reggeli étvagytalansag esetére

» Csokkentsuk a vacsora adagjat, es tegyuk
korabbra az idejet, igy reggelre garantaltan
nyitottak leszunk par finom falatra.

o Probaljunk ki Uj reggelizOs recepteket, es
cserejuk le a regi alapanyagokat a hutoben.
« Ebredés utan igyunk egy kis citromos vizet,
amit mar este magunk melle keszitunk. Mire
feloltozunk, az etvagyunk is megerkezik.



1 adaghoz

4 ek zabpehely

« 4-5 aszalt szilva

didé vagy mandula

1 tedskandl eritrit

« 5-10 ml magtej (mandula,
sz6ja, izlés szerint)

« 150 g natur laktézmentes
joghurt

« izlés szerint fahéj
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A zabpehely hosszu ideig eltarthatd osszetevd, melynek
minden dietazo polcan ott a helye fogyokura utan is, hi-
szen hosszu idore jollakottsagot biztosit.

Elkészités:

A zabpelyhet egy mely poharba, vagy egy jol zarodo csa-
tos uvegbe tesszuk. Egy vékony réteg joghurtra magtejet
ontunk, keverunk rajta, majd eqy reteg zabpehehely, arra
pedig par szem mag kerul.

Ezt kovetden meghintjuk édesitdvel, fahejjal majd folytat-
Juk a rétegzest a pohar tetejeig, legfelulre joghurt, és tort
mandula kerul, de tehetunk meg ra diszitéskepp felapri-
tott aszalt szilvat is. Fogyasztasig lefedve, vagy a csatos
uveget lezarva a hutoben taroljuk.



a vitaminok potlasara, es jocskan lehetnek
eldnyel immunerdsites, maj és vesevedelem,
lletve sziv- es errendszeri problemak eseten.

a sportitalokat, csak ott felesleges hozza-
adott cukrot is beviszunk egy-egy korttyal.

7. Forré csokoladé
Mindannyian hallottunk mar a kakao egesz-
segugyi eldnyeirdl, de meg jobb, antioxidan-

Természetesen a tiszta viz

o

l

a legokosabb valasztas, de ha
valami masra vagyunk és tippeket

3. Répalé
A repale fogyasztasa segit megtisztitani
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kereslink, ezek az egészséges
italok jol johetnek, mert igazan

1. Zold tea

A zold tea a legkevesbe feldolgozott teafaj-
ta, es ez tartalmazza a legtobb antioxidans
polifenolt. Ilyen példaul az un. epigallokate-
kin-3-gallat (EGCGQG) nevezetl katekin, amely
a zold tea Osszes kedvezO elettani hatasaert
felelds. Egy csesze zold tedban nagyjabdl
50 mg EGCG hatasanak megfeleld katekin
talalhato.

2. Granatalmalé
lzgalmas izU, dekorativ kulseju gyumolcs
a granatalma, mely erdekes alternativa lehet

a bor, sOt a rostos level a pattanasok is
eltuntethetdk, megeldzhetdk. Seqiti a haj-

szervezetnek.

4. Citromos viz

A citromviz meglepden erds immunerosito.
Mindossze 2 evOkanal citromlé egy pohar
vizben elkeverve 14 mg C-vitamint biztosit.

5. Almaecetes viz

A népi gyogyaszatban jol ismerik az alma-
ecetet. Az étrendi ajanlasok szerint 1-2 te-
askanalnyi (10-15 ml) almaecetet érdemes
elfogyasztani ivovizhez keverve.

6. Kékuszviz

A kokuszviz rengeteg kaliumot tartalmaz,
de emellett elektrolitokban is igen gazdag.
Ugyanilyen elektrolitok miatt fogyasztjuk

sokban gazdagabb italt kapunk, ha magas
kalciumtartalmu es altalaban D-vitaminnal

4
O
N
“B‘ plusz lendiiletet adnak a napnak. szalak vastagodasat, a haj erésodeset, re- dusitott tejbe keverjuk.
L 3 mek a rost- és tapanyag tartalma, illetve az
) eqyik legjobb béta-karotin forras az emberi 8. Afonyalé

Az afonyaban ugynevezett anthocianin is
talalhato, amelynek szamos egeszsegjavito
hatassal van. Az afonya rost-, kalium-, folsav-,
C-vitamin-, B6-vitamin és fitotadpanyag-tar-
talma mind seqit a sziv- s errendszerunk
egészsegenek megtartasaban.

9. Novényi tejek

Alacsony kalodriatartalmu, tapanyagokban
gazdag, izletes osszetevd szuperfood-tur-
mixokba, lattes-ba, teakba.

10. Narancslé

A narancsle remek C-vitaminforras, de tartal-
maz A-, E-, K-vitamint, B-vitaminokat, elen-
gedhetetlen aminosavakat, szerves savakat,
nyomelemeket is.
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MI A COLIAKIA, ES MILYEN
A GLUTENMENTES ETREND?
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a gluténmentes
étkezés nem treéfa

Amikor
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A colidkia az egyetlen az autoimmun
megbetegedések koziil, amelynek

a kivalté agensét, azaz a glutént
meqtalalta az orvostudoméany.

A gabonafélékben talalhaté fehérje,
a glutén, pontosabban annak eqyik

komponense a gliadin, inditja el az
autoimmun folyamatot, igy logikus,
hogy ha a kulcsdgenst kizarjuk

az étrendbdél, akkor a koéros
folyamat leall, és a bélrendszer
regeneralodik, valamint a tiinetek
megszlnnek.

Ha mar orvosilag diagnosztizalt a coliakia
betegseq, es az immunrendszert mar reagalt
a glutenra, karositva a belet, a javulas érdeke-
ben el kell tavolitani az etrendebdl a glutent.

Miben van glutén?

A gluten a buza, az arpa es a rozs szemekben
talalhato. A zab avenin fehérjéje a coliakiasok
legtobbjenel nem valtja ki az autoimmun re-
akciot, igy a glutennel egyebkent nem szeny-
nyezett zab fogyaszthato szamukra.

Alapok a gluténmentes étrendhez

» Aki coliakias, annak egesz eleten at kerulnie
kell a glutént.

» A gluténmentes etrend az egyetlen kezeles
a betegsegre.

» A glutén a buza, az arpa es a rozs szemek-
ben talalhato.

e A glutenmentes etrenden elok szamos
etelt fogyaszthatnak, beleertve a hust,
halat, gyumolcsot, zoldsegeket, rizst es
burgonyat.

o Ehetdk glutenmentes helyettesito etelek,
es olyan feldolgozott etelek is, amelyek nem
tartalmaznak glutent.

e A cimkén mindig tajekozodni kell az aller-
genekrol. A ,nyomokban glutent tartalmaz-
hat” kifejezesu termékeket is kerulni kell.

Helyettesité alapanyagok

A buzahelyettesitésre altalaban a rizs,
burgonya, kukorica, szdja, cirok, koles,
hajdina, quinoa, amarant, teff, bab, sze-
zammag, guar, lupin, sargaborso, sago,
manioka, agar-agar, nyilgyoker, xantan-
gumi, taragumi, szentjanoskenyeérfa-mag-
liszt, lupinus liszt (Lupinus, csillagfurt),
soskababgumi, tapioka készitmenyei al-
kalmasak. Létezik az ugynevezett ,Codex’
vagy glutenmentes buzakemenyito, amely
20 mg/kg alatti glutentartalmu, igy biz-
tonsagosan illeszthetd be a coliakiasok
etrendjebe.

Fogyaszthato ételek

A glutenmentes etrenden barmilyen ter-
meszetes gluténmentes ételt fogyaszthat,
peldaul:

e hUS

* hal

e gyumolcs és zoldseg

* r1ZS

o krumpli

 lencse.

Fogyaszthato italok

e gyumolcsle

o izesitett viz

e S7€Nsavas italok

« almabor

e bor

e Sherry

e szeszes italok

o kikoto

e likbrok.

A soritalok alapvetden nem alkalmasak liszt-
erzekenysegben szenvedoknek, de a kulon-
leges gluténmentes sorok es lagerek terme-
szetesen kivetelek.

Tudtad? A glutenérzekenyeknek és a vega-
noknak is segitseget nyujthat a magyar fejlesz-
tesu Freezon alkalmazas, amely kepes listaba
szedni minden olyan éttermet, kavezot es
pekseget a vilagon, ahol specialis etrendhez
igazodo termekek kaphatok.



Sajat keszitéesu
glutenmentes kenyer

Az elmult honapokban nagyon megnaott az erdeklodes
50 dkg-os kenyérhez a hazi kenyersutes irant. A jo hir, hogy kenyeret sutni nem
neheéz — meg glutenmentesen sem, turelem, jo alapanyag

* 20 dkg glutenmentes liszt- és eqy Kis rutin kérdése az egész.

keverek

« 1 db kdzepes burgonya

« 1 kk szddabikarbéna, vagy Elkészités:

??‘f dk%,,llszthez szlkseges A burgonyat megfézzuk, dsszetdriuk és hagyjuk kindlni.
élesztd . . L \ , . s

. Kis langyos viz A lisztet, tort krumplit, élesztot vagy szodabikarbonat osz-
« 1 csipet so szekeverjuk. A vizet (vagy a fott burgonya levet), hozza

+ fel dl olaj ontjuk, de eldszor csupan 1-1,5 dl-t, hogy kezelhetd le-

* 10 dkg magkeverék izlés , e . .y s .
szerint gyen a tészta. Hozzaontjuk az olajat, és jol 0sszegyurjuk,
. gprora szeletelt hogy jol formazhatd masszat kapjunk. Meleg helyen 40-
hagyma, olivabogyo, 50 percet kelesztjuk. Eldmelegitett sutdben 180 C-fokon

szdritott paradicsom 60-80 percet sul a tészta a kenyérformaban. lddnként

nezzunk ra es tuprobaval ellendrizzuk. Ha megsult, kibo-
rijuk a formabol es meg melegen betekerjuk konyharu-
nhaba, igy napokig elall.
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Reggeli: Polenta muffin, fetaval

Aki igazan személyre szabott, és napon szaritott paradicsommal
egészséqtudatos étkezést szeretne
bevezetni az életébe, annak meg

O - . . S
i Mg kell baratkoznia a vele jaré
Eg napi dobozolassal is. lMinden tipp
2 a jol jon, ha valtozatosan akarunk
<0 : :
v 0O csomagolni magunknak, illetve
22 a csaladnak, ezért kovetkezzen Hozzavaldk:
O = most egy konkrét minta menii. 1 csésze gluténmentes liszt
O 1 csésze polenta
- K} 1 tk gluténmentes sutépor
e 1/4 csésze reszelt parmezdn

1 tojas

1 csésze mandula ital

1/3 csésze olivaolaj

200g feta, morzsolva

1/2 csésze félszaritott paradicsom,
lecsepegtetve, aproéra vagva

N
O
aa]
O
Q
2
2
=
3
S

Uzsonnasdoboz-
barat menuisor

8 elény, amiért szerethetd ez a menu

1. diomentes

2. tejmentes

3. glutenmentes

4. tapanyagban gazdag valodi hozzavalok

5. konnyen elkészithetd — 10 perc vagy Elkészités:

kevesebb Melegitsuk el a sutdt 180 C-fokra. Béleljuk ki a muffintdlcat muffinpapirral. Egy nagy talban
0. hasonlo ételek kaphatok az iskolai, mun- keverjuk Ossze a lisztet, a polentat, a sutdport és a parmezant. Habverdvel enyhén verjuk fel
kahelyl bufeben is a tojast, a tejet és az olivaolajat. A nedves kevereket fakanallal kevergetve lassan ontsuk a sza-
/.amagunk izlése szerint tovabb alakithatjuk raz hozzavalokhoz. Nyomjuk bele a fetat és a paradicsomot. Sussuk 18-20 percig, vagy amig
8. konnyen becsomagolhatod aranyszinu nem lesz.



MENTES

N

Ebed: Tojasos Burrito

Hozzavaldk:
* Olivaolaj spray
1 tojas
‘e N 1 gluténmentes tortilla
N - 1,4 piros paprika, aproéra vagva
1 marék maddarsaldta vagy bébi spendt
1/4 avokdadd, aprora vagva

Elkészités:

Melegitsunk fel eqgy kis serpenydt, és permetezzuk be olajjal, ussunk fel egy tojast a serpenyo-
be, keverjuk 0ssze, majd tegyunk ra eqy tortillat. Csusszantsuk ki a serpenydbdl, a tojasos olda-
lara retegezzuk ra a zoldsegeket. Hajtsuk el az also szelét, majd tekerjuk korbe az oldalakat.
Vagjuk kette es csomagoljuk foliaba.

Uzsonna: mexikoi szendvics

Hozzavaldk:

« 1/4 avokddo

« 2 szelet gluténmentes kenyér

« 2 ek babkonzerv, ledblitve és lecsdpdg-
tetve

« 2 ek reszelt sdrgarépa

Elkészités:
Kenjuk az avokadot glutenmentes kenyerre, s
halmozzunk a tetejere babot es sargarepat.



Hazi szezammagos szelet

Szereted a pékarukban a szezammagot? Edességkent kos-
« 2 csésze szezdmmag v toltad mar? Ha meg nem, feltétlen probald ki, izleni fog.
* % csésze apritott kokuszdio (_I) Gyorsan elkészithetd, és minden csalddtag szivesen veszi
o 0865828 man(.ju%a < majd ki az uzsonnasdobozabol.
* % csésze tahini >
« % csésze kokuszolaj <
. L csésze méz & Elkészités:
* 1 teaskanal vaniliakivonat O Keverjuk 0ssze a szezammagot, a manduladarabot, a ko-
« csipet sé == , , , 3 o ,
kuszt €s a sot egy nagy talban. Ontsuk ra a kokuszola-
jat, a mezet, a tahinit es a vaniliakivonatot, majd keverjuk

Ossze. Tegyuk egy nagy tepsibe vagy edénybe. Spatulaval
lapitsuk, nyomkodjuk le a kevereket az edényben, a le-
nyeg, hogy hezagmentesen tomorodjon ossze. Fedjuk
le, tegyuk be a fagyasztoba, hogy megdermedjen. Eqy
Ora mulva vegyuk ki a talcat a fagyasztobol, hagyjuk kissé
megolvadni, majd vagjuk teglalapokra.
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Fruktozerz-
ekenyseg:

amikor a gyiimolcs karos

MILYEN TUNETEI VANNAK

y 4

A FRUKTOZ EMESZTESI ZAVARNAK?

amely egy velesziiletett
anyagcsere betegséq, mig a masik
a fruktézmalabszorpcidé, azaz
felszivédasi zavar.

Fruktézérzékenyséq alatt ket
betegséget kiilonboéztetiink meq.
Az eqyik a fruktoézintolerancia,

Az élelmiszeripar és a cukor 36 arnyalata

)0 fajtaja létezik a
ukornak, amit az élel-
ip! n haszndlnak. A bolt-
. drolhaté termékek tébbsé-
ge tartalmaz hozzdaadott cukrot,
kéztik olyanok, amikrél nem is
_hinnénk (pl. parizsi, tartés
~ kenyér).

BECSAPOS TERMEKEK

LY NS

A hozzaadott cukor legismertebb fajtai

kristalycukor 13. méz
. porcukor 14. agavé szirup

. barnacukor 15. malataszirup

. nadcukor 16. juharszirup
répacukor 17. barnarizs-szirup

. kékuszcukor 18. rizsszirup

. datolyacukor

19. karobszirup

20. kukoricaszirup (HFCS)
21. cukorndad-szirup

22. invertalt cukorszirup
23. glikoz-fruktdz-szirup
24. melaszszirup

1
2
3
4
5.
6
7
8

. gyumolcscukor
9. szblécukor

10. invertcukor

11. nyerscukor

12. palmacukor

25. melasz
26. karamell
27. laktéz

28. fruktoz
29. maltdéz
30. dextroz
31. galaktoz
32. glukoz

33. szacharéz
34. xiléz

35. dextrin
36. maltodextrin

Fruktéz intolerancia

Az Orokletes fruktoz intolerancia ritka veleszu-
letett betegseg, amelyben a szervezet nem
termeli a fruktoz lebontasahoz szukseges
enzimeket, igy nem torténik meg a fruktoz
lebontas a majban.

A tunetek rendszerint az anyatejes taplalas
utan, a hozzataplalas megkezdesekor jelent-
keznek, hanyas, hypoglycaemia (alacsony veér-
cukorszint), remeges, altalanos rossz kozeérzet,
sulyos hasi fajdalom formajaban. Jellemzo
a fruktoz tartalmu etelek, edessegek elutasita-
sa, a majmegnagyobbodas es majkarosodas.

Jelenleg nem letezik gyogyszeres kezelés a be-
tegsegre, de a tunetek egy jol beallitott nagyon
szigoru dietaval megszuntethetok es a gyermek
teljes eletet elhet. Itt teljes mertekben kerulni
kell a fruktoz tartalmu ételek fogyasztasat.

Fruktéz malabsorpcio

A fruktoz malabsorpcioban a szervezetbe
pevitt fruktdz nem szivodik fel teljesen
a vekonybelekbdl, hanem a vastagbelbe
jut, ahol erjedésnek indul. Gazok kelet-
keznek, melyek panaszokat okoznak hasi
gorcsok illetve puffadas formajaban, amit
hasmenes kiser.

A nem megfeleld bomlas soran keletkezd
mellektermekek irritalnatjak a beleket, igy

gorcsos hasi fajdalmat erezhet e beteg. Ki-
serd tunetek lehetnek megq: faradtsag, le-
vertseég, koncentralasi zavar, verszegenyseq,
koromtoredezettseq, szaraz bor.

Mi a fruktéz?

A fruktoz egy termeszetes es egyszerd Cu-
kor, amit foleg gyumaolcsokben, zoldsegek-
ben és a mezben talalhatunk meg. Mivel
a gyumaolcsokben gyakori az eldfordulasa,
ezert hetkoznapi neven gyumaolcscukor-
nak is hivjak. Leginkabb a glukozzal egyutt
fordul eld, de annal sokkal edesebb izu.
A hagyomanyos repacukor is glukoz es
fruktoz keveréekébdl all.

Diéta

Egyenre szabott, ezert erdemes fuzetet ve-
zetni az etkezesekrdl, és az azokhoz kap-
csolodo tapasztalatokrol. gy a gasztoen-
terologus illetve a dietetikus ezen atfogo
iInformaciok ismereteben tud tanacsot adni.
A betegseg diagnosztizalasa utan erdemes
6-8 hét nagyon szigoru diétat tartani, hogy
a szervezet regeneralddhasson.

Ha panaszmentesen eltelt a 6-8 héet, akkor
orvosi ellendrzes mellett bevezethetdk, las-
san fokozatosan az alacsony cukor tartalmu
gyumolcsok. Elészor parolva, majd nyersen!
Nagyon lassan és fokozatosan, es hetente
csak egy uj elelmiszert vezessunk be.
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Bombabiztos mentes gofri
recept Posta Renitol

Elkészitési id6: 20 perc
2-4 adaghoz:

« 70 g gesztenyeliszt

« 3 g utifdmaghéj

« / g foszfdtmentes sUtépor
(vagy 1 tk. szédabikarbéna,
rd par csepp citromlé)

« 72 g eritrit

« 3 tojas

« 3 ek. kdkuszzsir
folyékonyra olvasztva

« 0,7 dl viz

Elkészites:

Keverd Ossze a gofritészta szaraz alapanyagait, add hoz-
zajuk az eldre felvert tojasokat, majd az olajat és a vizet
IS. A gofri- vagy palacsintasutot vékonyan kend be olajjal,
hevitsd fel, es onts bele egy adag tesztat. Hagyd maga-
tol szétterulni. Ha elkészult, szedd ki, ha szukséges, for-
ditsd meg. A foton lathatd modon talalhatod kokuszjog-
hurttal, lekvarral, csokoladekremmel, gyumaolcsokkel.

2 dkg suthetd csokoladépasztillat vagy min. /75%-0s
mindseqi felapritott etcsokoladet is keverhetsz
a tesztahoz sutes elott.

Forras: Posta Reni:

Reggeli hedonistaknak c.
konyvebol.

B&vebben:
www.postarenishop.hu/konyvek




Eros Antonia:

Nincsenek nagy

trukkok, csak a tudatos
- eletmod

Neve kétség kiviil eqybeforrt Magyarorszagon

a hiradozassal: Erdés Anténia azonban nem

csak az RTL Klub miisorvezetéjeként tolt be
igen fontos szerepet tarsadalmunkban. 25 éves
volt, amikor diagnosztizaltdk cukorbetegségét
- 10 évvel késdébb Eqy Csepp Figyelem néven
alapitvanyt hozott létre a cukorbetegség korai

felismerésére és megeldzésére. A Diabétes:z
Vilagnapja alkalmédbdél nemrég bemutattak

Dani utja cimmel lequjabb kiadvanyukat,

mely egy l-es tipusu cukorbetegseéqggel €16
kisqyerek betequtjat mutatja be a tiinetek
jelentkezésétél az ellatdason at a diabéteszes
mindennapokig.
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Fontos mérfoldkd ez a kiadvany az alapitvany életében?
lgen, de nem eldézmenyek nelkuli. A Dia utjaban korabban azt
mutattuk be, egy felndtt ndnek hogyan derul ki a betegsege,
es milyen utat jar be. Aztan arra jutottunk: fontos lenne az is,
Nnogy a szulok Is tisztaban legyenek azzal, mik a gyerekek tune-
tei, hogyan azonositsak Oket, mi a kovetkezd lepés. Cél volt az
IS, hogy roviden, mindenki szamara kozerthetd modon foglal-
Juk 0ssze. De van egy tizenot evvel ezelotti elozmenye is, ami-
kor keszitettunk egy kiadvanyt a tunetekrol. Egy apuka jott oda
nhozzam egy rendezvenyen, elmeselte, hogyan azonositotta
ezek alapjan a gyermeken a cukorbetegseget, es megkoszon-
te, hogy elkeszitettuk a kiadvanyt. Latszik, hogy van ertelme
a felvilagositasnak.

On mar felnétt néként lett cukorbeteg. Mennyire élte meg
tragédiaként, amikor kézolték a diagndzist?
Sokkolt. Elhagyod a korhazat, mégsem gyogyultal meg. Ugy mész
naza, hogy mostantol egesz eletedben inzulinra lesz szukseged,
vercukrot mersz. Aztan elfogadtam, majd hozzaszoktam az uj
elethez. Mire teljesen belerazodtam, tudatosan eltem, tudatosan
mozogtam es taplalkoztam. Ami nekem fontos kerdes volt akkor,
hogy vallalhatok-e gyereket, visszatérhetek-e a munkamhoz? Mind
a kettdre igen volt a valasz, igy konnyebb volt elfogadni.

Es a gyakorlati tanacsok? Hogyan élhet tudatosan egy
cukorbeteg?
Az Is eleqg, ha az egeszseges eletmaod alapelveit betartja. Ha
rendszeresen mozgunk, mindsegi eteleket eszunk, megfele-

[Gen pihenunk, akkor nem szaladnak fel a kilok. Nem feltétle-
nul az edzotermek fele kell indulni. Minden nap egy harminc
perces lenduletes seta is eleg lehet, akar a kutyaval, gyerekkel.
Ellehet szaladni a boltba auto nelkul, de remek dolog lepcsoz-
ni is, ez az eqgyik legjobb fegyver. A nagy eletmaodvaltasoknak
nem vagyok hive, az sokszor visszaesest hoz. Az aprobb lepe-
seket konnyebb beepiteni az eletbe. Nem hiszek semmilyen
szélsOséges taplalkozasi elvben, diétaban sem. En azt vallom:
gumaos zapfogunk van, vagyis mindenevok vagyunk. A le-
nyeq, hogy minél valtozatosabban etkezzunk, feherjet és ha-
lat egyunk lehetdleg minden heten. Kenyerekbdl inkabb a szi-
neseket eszem, mint a feheret. Fozni ritkan szoktam, abban
nem vagyok annyira jO, de neha azert osszeallunk a lanyom-
mal. Van a kozelunkben egy nagyon jo kifézde, mar csaladi
baratunk a tulajdonos. Rendszeresen hozunk tole etelt, mert

kivalo minosegben keszitik el. Nincsenek tehat nagy trukkok,
mindent lehetdseg adott a tudatos, valtozatos taplalkozasra.

Es a kardcsony mekkora kihivas?

gy edesszajunak biztosan nehezebb, en szerencsere nem
vagyok az. De ha ott van a karacsonyi asztalon a sutemeny,
eqgy villanyitol semmi bajom nem lesz, nem kell emiatt az
egesz menun valtoztatni. Raadasul jO hir, hogy a huszonot
evvel ezeldttinhez képest mar sokkal szelesebb és jobb a kina-
lat. Eleg, ha csak arra gondolok: negyed evszazada nagyon
nehez volt olyan lekvart venni, ami nem volt agyoncukrozva.
Most mar szinte mindenhol van a kinalatban. De a karacsony
nem csak edessegbdl all: a halat, toltott kaposztat gond nel-
kul lehet enni — utobbit en mar alig varom.

A vilagjarvany kozepén jarunk, a hirek szerint a cukorbetegek

is a veszélyeztettek k6zé tartoznak. Szamukra kulonosen fon-
tos most a szabalyok betartasa?
Fontos nagyon a figyelemfelhivas. De azert mindig probalom hely-
re tenni a dolgot: az egyik legnagyobb rizikofaktor valdjaban a su-
lyos elhizas, amihez altalaban mas betegsegek is tarsulnak. Szoval
nem szabad riogatni a cukorbetegeket: a kerdes az, hogy a be-
tegseged mennyire karbantartott. Ha valaki figyel erre, akkor nem
rosszabbak az eselyel, mint barki masnak. Ilyen virusos iddszakban
minel inkabb torekedni kell a j© vercukorszintre, kerulni a tome-
get, hordani a maszkot, akar meg a csaladi 0sszejoveteleken is, €s
sokszor kezet mosni. Nagyjabol ennyit tudunk megtenni ebben
a nehez iddszakban az egeszsegunkert.
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| GYERMEKDIABETESZ SZAKELLATO \
Az 5 éves Dani farkasétvagyl, mégis sokat fogyott mostanaban, (a kozepiskola végéig)
szinte kiesik a nadragbol. Bar régota szobatiszta, a delutani alvasnal
Gjabban bepisil, mindig szomjas, sokat iszik. 4; Vizsgalatok (szakellato hely altal meghatarozott ritmusban) O
Bagyadt, a tobbiekkel sem igen jatszik.
Vércukorértékek, inzulinadagolas ellendrzése
Oktatas ismétlése (reedukacid), HbAlc ellendrzés haromhavonta
Teljes kord laborvizsgalat évente
Vérnyomasmeres, pulzusvizsgalat
[Dani jol van ] [Dani sulyos tunetekkel ] Neurologiai és szemészeti vizsgalatok, labellenorzés
, v A /
HAZIORVOS O F3j ahasa
O Liheg \L
Vizeletvizsgalat O Hany
(van-e benne cukor-aceton) O Homalyosan lat -(')VQDA
Ujjbegyes vércukormerés O Fajafeje - @
Kéros eredményeknél korhazba kuldés O Egyre rosszabb &llapotba kerdl A szakellatd szakembere oktatast tart (VD
|
| . Tajékoztatas a cukorbetegseégrol altalaban
n II MENTO Edukacio a diabéteszes gyermek ellatasardl
@ / o . Vércukorszint-mérés oktatasa
—20 y, 8 zkut kr 'E'§:;e'yzt€t e'l':‘tasa Inzulinadé eszkoz miikodésének ismertetése
‘SpUi7 | N ————— = gfyieitsls el [plolent: A gyerekkozOsség felkészitése, érzékenyitése
| KORHAZ | < stabilizalasa ¥ ’ !
J/ (O Vércukorszint-mérés
Y /

| TERULETILEG ILLETEKES, DIABETESSZEL FOGLALKOZO KORHAZ |

4; Vizsgalatok

Vércukorszint ellenérzése napszakonként (étkezés el6tt és utan) betegigéeei
Inzulinszint és a C-peptid szint ellenérzés vérbdl osetén

Specialis markerek levétele (szlkség esetén)

Hasi ultrahang, szemészeti vizsgalat, 24 6ras vizeletvizsgalat \} g
(egyes ellatéknal)

Szlrés autoimmun gluténérzékenységre /\

Sz(rés kapcsolddo autoimmun pajzsmirigy betegségre
Inzulinkezelés és diéta megkezdése
Oktatas a szuldk és a gyerek szamara

| HAZIORVOS |
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N—" Alapitvany

| TESTMOZGAS |

A gyerek napirendjének betartasa és kapcsolattartas a szilé, Ha a diabétesszel €16 gyermek egeszseges, mivel nincs szovodmeénye,

a diabetoldgus és a pedagdgus kozott (haromszog) ugyanugy be kell vonni a mozgasba, mint barmelyik kortarsat, megfeleld
elokészitést kovetden. Ha tervezett a mozgas, akkor az inzulin adagolasat is

a mozgashoz kell hangolni, ha lehet.

6
[ IN_ZULINADAS' VERCUKOR&ERES ] \, A cukorbeteg gyermek egészséges tarsaival egyutt sportolhat mindent, ha
5 Mi legyen a gyerek csomagjaban? % 4;
Z Nincs ezt befolyasolo ismert szovodménye
Hipoglikémia esetére: szél6cukor (10-20 gramm)', kis doboz szlrt gyumalcslé Vércukorszintje a sportolas el§tt nem tdl alacsony és nem tdl magas
Néhany szem keksz (lassabban felszivodo szénhidrat) P Van lehet8ség a vércukorszint idénkénti ellendrzésére
Lista a szénhidrattartalomrol Van kéznél hipoglikémia esetére szélécukor, gyimaolcslé

Inzulinadashoz szukseéges eszkozaok: pen, tartalék tld vagy pumpa, potszerelék, potelemek
Vércukorméréshez szikséges eszkozok: vércukormeéro, ujjbegyszurd, tesztcsik

Nem szabad elkezdeni illetve abba kell hagyni a testmozgast, ha
FONTOS! Az inzulin ne legyen tul meleg vagy tul hideg helyen! 4;

Az intézményben 25°C alatt tarolt GlucaGen HypoKit Ezt befolyasolo ismert szovédmeénye van
(a lejarati id6n belll, legfeljebb 18 hénapig) Vércukorszintje tal alacsony (plusz szénhidrat bevitele sziikséges)

Vércukorszintje tal magas

(anyagcsere kisiklasahoz vezethet)

Nem érzi j0l magat a gyerek

(faj a feje, szédul, talzottan izzad, hanyingere van, stb.)
Nincs lehet&ség vércukorszint-mérésre, nem elérheto ivoviz
Nincs nala hipo készlet, nincs feln6tt a kozelben

(Etkezés | @

(2-4 étkezés a kozétkeztetés keretében)

Cukorbeteg étrend szénhidratszamitassal

Figyelni, hogy megkapja az inzulint a gyermek
Ellendrizni, hogy megegye az ételt

Alljon rendelkezésre az el nem fogyasztott

szénhidrat potlasara jol eltarthatd élelmiszer

(pl. extrudalt kenyér, keksz, alma)

Kozos Unnepléskor gondoskodni a megfelel6 finomsagrol
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Az orokmozgo, 1-es tipusu diabétesszel él6 Dani szeretne a tobbi TEENDOK MOZGAS ELOTT ] @

erekkel délutani sportfoglalkozasokra jarni. , . . , Cizo s ;
9 P J J Vércukorszint-mérés: a vércukor-célérték egyénre szabott,

de fGszabaly: a mozgast nem szabad elkezdeni,

- ha a vércukor 5 mmol/I alatt vagy 15 mmol/| felett van.
TENY Tervezett mozgaskor az inzulin adagolasat modositani kell
Minden gyereknek joga van ahhoz, hogy kortarsaival egyutt sportolhasson. meghatarozott idétartamra

A rendszeres testmozgas a cukorbeteg fiatal szamara kifejezetten javasolt!

4; Mert

Jo hatassal van a keringésre, erénlétre, pszichés allapotra
Segiti az inzulin hatékony mikodéseét, igy a jo vércukorkontrollt
Segit a normal testtomeg mego6rzésében

TEENDGK MOZGAS KOZBEN | (P
QQ [ ELSO LEPES Figyelni egy lehetséges hipoglikémia tiineteit
edzd/pedagogus és sporttarsak felkészitése a szUl6 és az orvos altal Ha hirtelen elfarad — le kell Ultetni és a vércukorértéket mérni
Q@ Alacsony vércukorérték esetén plusz szénhidratfogyasztas

Legyenek tisztaban a diabétesz |ényegével
Ismerjék a hipoglikémia tineteit
Tudjak, hogyan segitsenek egy esetleges vészhelyzetkor

— ha a vercukorszint rendezddik, a mozgas folytathato
Fél-egy 6ras mozgas utan hosszabb szunet, szénhidratbevitel
(szlkség szerint el6tte vércukorméréssel)
Szukség esetén tobb pihenés beiktatasa

4; Mi legyen a gyerek hatizsakjaban?
Vércukormérd készulék, ujjbegyszurd, tesztesik
Gylmolcslé, sz6ldcukor (vizben fel kell oldani) hipoglikémia esetére
Teljes kiorlést gabonabdl készult keksz

Eqy kulacs viz | TEENDOK MOZGAS UTAN | &)
Inzulin, pumpa potszerelék, potelemek vagy inzulin tollnal tartaléktd

Cukorbetegséget igazold kartya/ karkots Szenzoros gyereknel ellendrizni a gorbet
Sportruhazat, tornacipd, torolkozo, szappan/tusfurdd (szenzorérték alapjan nem lehet beavatkozni)

A szUl6 elérhetdsége —> vércukorszint-mérés ujjbegybdl

A mozgas vércukorcsokkentd-hatasaval
orakkal késdbb is szamolni kell
— figyelni a lehetséges hipoglikémias tuneteket
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Ez az életforma rengeteq

azelétt ismeretlen alapanyagot
fedezett fel, amelyeket érdemes
becsempészniink a mindennapokba.
Idegenkedés helyett akar kalandnak
is fel lehet fogni, ha tesziink

egy kis kirdandulast korunk
reformkonyhaiban.

Agar-agar, a novényi zselatin
m VOros algabol kivont, kissé sargas, fé-
lig attetszd zselirozo anyag. Japanban alap-
vetden ezt az anyagot hasznaljak a zselek
eldallitasahoz. Nalunk por formajaban kap-
nato, mas orszagokban pehely, hasab es csik
formaban is elernetd. Nagyon jol surithetdk

vele a levesek, de lekvarokban, cukraszati ter-
mekekben is remekul megallja a helyet. Mivel
Nnagyon magas a rosttartalma, igy emesztesi
problemak eseten taplalek-kiegeszitdkent
erdemes kiprobalni. Ha agar-agarral kivan-
Juk helyettesiteni a zselatint, figyeljunk arra,
hogy a moszatbol nyert zselesitd nagyjabol
haromszor erdsebb zselirozo hatassal bir.

2 Utifiimaghé;j

m Ennel termeszetesebb es egeszsege-
sebb terfogatnoveldt keresve sem talalunk.
Legfobb tulajdonsaga, hogy nedvesseget kot
meq. Vizzel 0sszekeverve eqy zseleszeru italt
kapunk, ami a székrekedeés és mas emesztesi
problemak kedvelt, ,szelid” ellenszere. Ebben
a formaban teljesen iztelen, konyhai felhasz-
nalasaban viszont suritésre, valamint allagla-
zitasra, sOt nagyobb koncentratumban terfo-
gatnovelesre is kivaloan alkalmas. Liszt helyett
fGzelekek sUritesebe, kremekbe, mousse-okba,
tortak, pitek krem retegeiben kerul elsdsorban,
es a gyakorlott szakacsok pontosan tudjak,
milyen ovatosan kell adagolni, mert konnyen
kOkemeny allagba tomorulhet.

3 Soréleszté6pehely
m Akarcsak az utiftmaghegjat, ezt a ter-

meket is sokan a gyogynovenyboltok polca-
irol ismerhetik. Egy sor kozismert jO hatassal
bir, ezert sokan tabletta formajaban szedik,
termeszetes etrendkiegeszitokent. Letezik

glutentartalmu es glutenmentes valtozata is,
ami szigoruan feltuntetendd a csomagola-
sokon, hiszen a ,mentes” dietat folytatok es
a veganok egyik nepszeru alapanyaga, de meg
fontosabb a glutenérzekenyek, illetve colika-
liasoknak szamara. Sajthelyettesitd szoszokat,
kremeket, martogatosokat keszitenek vele,
alkalmas fézelekek lazitasara, vagy eppen Ku-
[ONbOZzO zoldségcehipeseket szornak meg vele,
mintha ropogos sajtboritast kapnanak.

4 Hajdina

m A konyhaban ma is gabonafelekent
kap szerepet, jollehet valdjaban nem gabona,
hanem a keserUfuféelek csaladjaba tartozik (ezert
s gluténmentes). Szemes termeése remek ko-
retalap, de keszitenek beldle hajdinalisztet es
hajdina pelyhet is. Lisztkent nehezebben ke-
zelhetdbb, mint a finomitott, évszazadok ota
nemesitett tarsai, ezert elOszeretettel teszik liszt-
keverekekbe is.

Bamuszrost

5 m A tobb mint 1000 fajjal rendelkezd
bambusz egy nagyon gyors novekedesu, Orok-
zold noveny. A fatermetd fdféle legnagyobb
fajszamat Kelet- és Délkelet- Azsidban, valamint
az Indiai- €s a Csendes-Ocean szigetein talaljuk.
Magat a rostokat a noveny szarabol nyerik. Duz-
7aszto kepessege, terfogatnoveld hatasa miatt
kedvelt Osszetevd, a vegan, és vegetarianus
konyha egyik remek alapanyaga.



Kénnyu turogaluska

malnaontettel

A galuskdahoz:

o dkg laktézmentes vaj

fél csomag vanilids cukor
25 dkg laktdézmentes turd
2 tojds

2 csapott ek. porcukor

« 5-6 csapott ek. gluténmentes
kukoricadara (a turd nedves-
ségtartalmatol fliggéen)

4 csapott ek gluténmentes
rizsliszt

Az ontethez:

« 30 dkg friss vagy mélyhutott
malna

« 3 csapott ek porcukor
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Elkészités:

Gépi habverdvel habosra keverjuk a tojasok sargajat a 2
evOkanal porcukorral, a vanilias cukorral €s a vajjal. Kis
adagokban hozzaadjuk a turot, es azzal egyutt kever-
juk ki. Fakanallal dolgozzuk el a kanalankent hozzaadott
kukoricadarat es a rizslisztet. A tojasok feherjéjet ver-
juk kemeény habba, és ovatosan forgassuk bele a tész-
taba, majd az egesz pihenjen fél orat hutdszekreny-
ben. A malnat turmixgepben atpaszirozzuk a levevel es
a porcukorral egyutt, majd alacsony hofokon 5-6 percig
fézzuk. Csipetnyi soval vizet forralunk. Ket evdkanallal
formazva galuskakat keszitunk a galuska tesztabol, es

a forrasban évo vizbe tesszuk. Kicsit tovabb kell fozni,
mintha szokasos turogombocot keszitenenk, mert a ku-
koricadara kesobb fO megq. Kis talakra elosztjuk a mal-
naontet felet, rahelyezzuk a turogaluskakat, majd a tobbi
martast is melle, illetve a tetejere ontjuk. Mentalevellel,
malnaszemekkel diszithetjuk.
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Akik kevesebb dallati eredeti
élelmiszert szeretnének
fogyasztani, vagy teljesen

le kivéannak mondani roluk,
elengedhetetlen, hogy gondosan
megtervezzék az étkezeésiiket
annak érdekében, hoqy
tapanyagsziikségletiik biztositdasa
ne keriiljon veszélybe.

A legkritikusabb tapanyagok: a B12 vitamin,
a D vitamin, a kalcium, a vas, a cink €s az
EPA valamint a DHA omega-3 zsirsavak. Jol
kivitelezve a vegetarianus dietak mind jol
kOvethetO alternativak, azzal egyutt, hogy
a magasabb gyumaolcs es kulonosen a zola-
segbevitel a vegetarianusok es husevok sza-
mara egyarant fontos cel marad.

A hianyallapotok elkerulése

A ,vegetarianizmus” tobbfele taplalkozasi
semat foglal magaban, am a valodi vege-
tarianusok minden hust és allati (mellék)
terméket kizarnak taplalkozasukbol.

A lakto-ovo vegetarianusok esznek tejet es
tejtermekeket, valamint tojast is.

A peszko-vegetarianusok (vagy peszketarianu-
sok) mindenféle tengeri élélényt és a lakto-ovo
vegetarianusok altal fogyasztott elelmiszereket
s fogyasztjak, de hust nem esznek.
Aveganok nem esznek allati eredetd elelmi-
szereket (beleértve a mézet is). Minél inkabb
korlatozott a taplalkozas, annal nagyobb fi-
gyelmet kell arra forditani, hogy a test minden
szukseges tapanyagot megkapjon.

Novenyi alapu dietakban szamos kulcsfon-
tossagu tapanyag hianyozhat reszben vagy

teljesen, esetleg elégtelen a bélbdl valo felszi-
vodasuk. Ezek koze tartoznak a teljes erteku
feherjek, a hosszu lancu dmega-3 zsirsavak
(eikozapentaénsav (EPA), dokozahexaénsav
(DHA)), vas, cink, kalcium, a D és B12 vita-
minok. E tapanyagok bevitele rendszerint
megfeleld a peszketaridanus es lakto-ovo ve-
getarianus dietakban. Azonban a vegetarianu-
soknal a vasraktarak hajlamosabbak kevesbé
telitettek lenni, mivel a vas legkonnyebben
felszivodo formaja, a hem vas csak a husban,
szarnyasokban es halakban talalhato meg.

Jol teszi, ha megtervezi

Ha jol megtervezik, a vegetarianus etrende-
ket viszonylag sok gyumolcs, zoldseg, huve-
lyes és dio/olajos mag fogyasztasa jellemzi.
A mindenevd taplalkozassal 0sszehasonlitva
alacsonyabb a telitett zsir es koleszterin, am
magasabb rost, C és E vitamin, magnézium,
kalium, es olyan fitokemikalia tartalmuk, mint
a flavonoidok es karotinoidok. Az ilyen die-
takrol ugy velik, védad hatassal birnak szamaos
kronikus megbetegedés ellen és hozzajarul-
hatnak az alacsonyabb testtomeg-index (BM)
ertékekhez, amelyek a vegetarianusoknal, ku-
[ONosen a veganoknal lathatok.

(Forras: EUFIC.org)



Kinail narancsos ., nemcsirke”

Elkészités:
+ fel fej kozepes karfiol A karfiolt mossuk meg, szedjuk kisebb rozsakra és az
* ndvényi olaj a sutéshez } , , , .
+ narancsszeletek, Osszekevert hozzavalokban martsuk meg, majd hem-
szezammag a talalashoz pergessUk meg a morzsaban. Kdzben melegitsiink olajat
A tésztahoz: serpenyoben, es amikor sutesre kesz, sussuk aranybar-
) %02kgrkgtgﬁgg?nsgaglizﬁéka- nara, tegyUk ra papirtorldre. A maz elkészitéséhez labos-
keményito ban melegitsuk 0ssze a hozzavaldkat, majd forras elott
) % %t: géuténmentes sttopor sUritstik be. A végén tegylink bele néhany narancssze-
« 150 gr viz letet. Ontsuk a mazat a karfiolrozsakra, talalaskor szor-
A panirhoz: hatunk ra szezammagot. Koret nelkul is ehetjuk, de jol
* 1 bogre glutenmentes zsemle- passzol hozza a rizs, quinoa, hajdina is.

morzsa és 2 ek. kokuszreszelék

A mazhoz:

« 200 ml narancslé

« fél narancs reszelt héja

« 100 gramm ndvényi szirup

(pl. juharszirup vagy agavé)

« 3 ek. gluténmentes szdjaszdsz
« 2 ek. fehérbor- vagy almaecet
« 2 ek. szobahédmérsekletl viz

A slritéshez:

« 2 ek. kukorica- vagy tdpidka-
keményitd és

4 ek. szobahédmérsékletl viz
osszekeverve
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Arvay Balint:

Jod: amire szinte senki sem gondol...

funkcionalis tdaplalkozasi tanacsadot
interjuvoltuk meg, miért fontos

a jodpotlas és hogqyan filigg Ossze
a mentes tapldalkozassal.

* Hogyan kerultél kapcsolatba a joddal, a jédpaotlassal?

A jodrol, annak valodi arcarol es kepességeirdl egy 2014-es online
konferencia, a The Thyroid Summit soran hallottam. Megdobbentett,
milyen sulyos hatasu felreertesek ovezik vilagszerte ezt a temat. Egy
hibdsan ertelmezett 1948-as vizsgalat miatt az emberek — a legtobb
szakertdt is ideértve — tevedesben vannak a teljes szervezetunk
szamara idealis jodadagot illetden. Ezutan kezdtem el a témakort
behatdan tanulmanyozni, megismerve azoknak a hazai és kulfoldi
szakembereknek a munkassagat, akik elottem jarnak ezen a téren.
2015 ota vezetem a magyar jodmozgalom kozponti forumakent
Mukodo Jodpotlas tudomanyos alapokon nevu Facebook-csopor-

tot. Tagletszamunk ma mar 1/ ezer fO felett jar, itt tesszuk kozze
a felkutatott és rendszerezett informaciokat s cserélunk egymassal
tapasztalatokat.

Miért vagyunk ma jédhianyosak?

Az elsb& meghatarozo esemeny ebben az volt, amikor eltavolod-
tunk az oceanoktol es elfelejtettuk a tengeri eredetd taplalekok
jelentésegéet. Ott van mondjuk a japan konyha, melynek tradicio-
nalis reszet kepezik az algak. A japanok manapsag is nagy meny-
nyiségben fogyasztjak ezeket (wakame, kombu, nori, hijiki), amivel
jelenleg egyedulalloan a Foldon tobb milligrammos jodbevitelt
valositanak meg napi szinten. Ha viszont etrendjukbdl kivesszuk az
algakat, minden mast (pl. halak, tengeri herkentydk) megtartva, az
atlag kb. 13 milligrammos jodfogyasztasuk az 5%-ara esik visszal
Az algak szerepe meghatarozo az etrendi jodbevitel szempont-
jabol. A szarazfoldi novenyek csupan minimalis mennyisegben
tartalmaznak jodot.

Egy tovabbi oka a mar emlitett, tevesen ertelmezett mult szazad
kOzepi vizsgalat s az abbol eredd jodtilalom, ami a nehany szaz
mikrogramm feletti jodbevitelt illeti. A milligrammos mennyiségek-
rOl ennek hatasara az a tevhit terjedt el, hogy ezek mar blokkoljak
a pajzsmirigy mukodeset es golyvat okoznak (Wolff-Chaikoff ha-
tas), holott ez nem igaz.
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A harmadik tenyezd, hogy a XXI. szazadi modern kornye-
zetunkben elszaporodtak a joddal versengd toxikus hatasu
anyagok. llyenek az egyes bromszarmazekok (pl. égésgatloval
kezelt butorok, karpitok, Uj autdok beltere, szOnyegek, fenyma-
sologep, szamitdgep),; bizonyos klorvegyuletek (pl. perklorat,
tulzasba vitt fertotlenitd szerek hasznalata, ld. koronavirus miatti
idbszak) és a fluorid.

Sulyos jodhiany eseten olyan kovetkezmenyekkel kell szamolni,
mint a golyva (megduzzadt pajzsmirigy) €s a kretéenizmus (szelle-
mi és fizikal visszamaradottsag, magzati fejlédesi rendellenesseq).
Fontos tudatositani viszont, hogy ezek elmaradasa nem jelent
automatikusan azt, hogy optimalis a jodellatottsagunk, ahogy pl.
a skorbut hidnya sem jelent idealis C-vitaminszintet.

Mi a megoldas, a jédozott sé napi fogyasztasa?

Sajnos a jodozott soban nagyon keves jod talalhato (75 ug/g), ma-
ximum a legsulyosabb jodhianyos rendellenessegek elkerulésere
lehet elégséges. Sem mennyiségileg, sem a benne talalhato jod-
formakat tekintve nem alkalmas arra, hogy valamennyi jodigenyes
szervunket (pl. mellek, petefészkek, prosztata stb.) optimalisan
ellassuk ezzel a nyomelemmel.

Ami a tengeri algakon keresztuli jodbevitelt illeti, a ma-
gyar konyhatol tavol all ezek hasznalata. Raadasul az algak
a tengerek jelenleqgi szennyezettsege miatt sem jelente-
nek megfeleld alternativat. Tehat csupan taplalkozassal itt
a kontinentalis teruleteken nem tudjuk bevinni a szukseges
jodmennyisegeket. Szamunkra az eétrendkiegeszitok, vagyis

a belsdleges jodpotlasra szant, magas hatdanyagtartalmu
keszitmenyek jelentik a megoldast, mint amilyen az 1829
Ota letezd tradicionalis Lugol-oldat.

Akkor elég csupan szedni a cseppeket?

Miutan kizartuk a jodpotlas ellenjavallatait, a fenti jodmeny-
nyisegek biztonsagos bevezeteset meg kell alapozni. Ennek
kulcseleme a helyes taplalkozas: a magas tapanyagsurusegu,
antitapanyagoktol es allergenektdol mentes etrend. Ezzel
egyreszt tehermentesithetjuk szervezetunket, igy a jodpotlas
elejen vegbemend meregtelenitési folyamatok (pl. toxikus
halogének urulése) zokkendmentesebben zajlanak majd le,
masreészt bevihetjuk a jod megfeleld mukodéséhez szukse-
ges kiserd tapanyagokat is (un. kofaktorok). Hiszen ahogy
egy zenekar sem tudja produkalni csupan egy szolistaval
a kivant osszhatast, ugy a jod sem tud onmagaban attorest
hozni, ha hianyoznak melldle a ,zenésztarsak”.

Mik is ezek? A szelén és a vas szerepe kiemelten fontos.
Szelénhianyosan jodot szedni veszélyes, vashiany megletekor
pedig a jod nem hasznosul megfeleléen. Emellett a magne-
zium- es a C-vitaminszint is [ényeges. Mentes taplalkozast
erdemes folytatni a gyulladascsokkentés miatt, ami hozza-
jarul a kisérd tapanyagok hatekonyabb felszivodasahoz is.
Javasolnam a tiszta forrasbol szarmazo maj, belsdsegek,
szezonalis zoldségek, tengeri herkentydk s a finomitatlan so
fogyasztasat, valamint mindseqgi etrendkiegeszitok celzott es
lehetdleg szemelyre szabott alkalmazasat, foleg a jodpotlas
elsO szakaszaban.
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Ha szeretnénk visszaszoritani

a szénhidratokat, ne ugy kezdjiik,
hogy holnaptél nem esziink tobb
kenyeret, qyilimélcsot, vaqy
tésztat, hanem valtoztassunk
fokozatosan. A gyors felszivodasu

szénhidratok helyett valtsunk
lassan felszivédé alacsony GI-
értékkel biro szénhidratokra. Ha
igy tesziink, tovabb lesziink jol

Azt, hogy mennyi egy atlag felnott szenhidra-
tigenye sok mindentdl fugg, atlagosan 100-250
gramm kozott van naponta. A tul sok szenhidrat
cukorbetegseghez, es tulsulyhoz vezet, a tul ke-
ves viszont rosszullethez, ajulashoz, tapanyag-
hianyhoz, szeduleshez és lehangoltsaghoz.

A szénhidrat igényunk az évek mulasaval
is valtozik:

e 19-30 év kozott: napi 2000 kaldria, 225-
325 gramm.

e 51-50 év kozott: napi 1800 kaldria, szén-

e Csicseriborso liszt: 100g/30g szeénhidrat.
e Honjac liszt: 100g/4,2g szenhidrat.

o Utifimaghéj liszt: 100g/5g

szenhidrat.

e Szezamliszt: 100g/16g szenhidrat.

Ezek a csOkkentett szenhidrat tartalmu lisz-
tek — a teljes kidrlesu liszt, a kukoricaliszt,
a durum liszt, a hajdina liszt, es a zabpehely
liszt viszont bar rostosabb, jobban eltelit,
de ugyanannyi szenhidratot tartalmaz, mint
a feher liszt. Tehat aki fogyna: a teljes kidr-
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hidratra

A SZENHIDRAT CSOKKENTETT JELZES?

ES MIT JELENT A LISZTEKEN

N 42 lakottak, kevesebbet esziink két hidrat: 200-290 gramm. lésU liszt az emeésztésre jO hatassal lesz, de
> .: étkezés kozott, és emeliink a napi e 51 év felett: napi 1600 kaloria, szénhidrat: sajnos nem fog gyors fogyast eredmeényez-
'g-, \ rostbevitelen is. 180-260 gramm. Nni, Mig a csokkentett szénhidrat tartalmu
: "3 \ lisztek, amellett, hogy egészségesek, még
: : — Mitél szénhidrat csokkentett valami? a fogyasban is segitenek.
:Ez Q m 'ﬁ A szenhidrat csokkentett jelzés nem azt jelent,
E m " hogy abbol a termekbdl kivontak a szenhidratot, Gluténmentes lisztek
g N § hanem hogy olyan alapanyagot hasznaltak fel az « Hagyomanyos
Z m S elkészitesehez, amelynek a szenhidrat tartalma glutenmentes liszt

e Rizsliszt

o Kukoricaliszt
o KOkuszliszt

« Mandulaliszt
» /abpehelyliszt
e Lenmagliszt

o Chiamag-liszt
» Hajdinaliszt

» Tapiokaliszt

o KOlesliszt

o Makliszt

valamivel kevesebb, mint ha hagyomanyos fehér
lisztbdl, vagy mas magasabb szenhidrat tarta-
lommal rendelkezd alapanyagbol készitettek
volna. Alapnak vegyuk a feher lisztet, amelyben
100qgr/71 gramm szeénhidrat talalhato.

Ehhez képest a csOkkentett szénhidrat
tartalmu lisztek:

o Mandula liszt: rendkivul gazdag kalciumban,
es mindossze 100g/17g szénhidratot tartalmaz.
e KOkuszliszt: 100g/17g szénhidrat.




Glutenmentes soOs
kelt teszta

Egy jO alaprecept aranyat er: ha van egy bevalt alaptész-

.- 250 gr gluténmentes é‘) tank, azt mar kedvunkre varialhatjuk, alkalmazhatjuk min-
lisztkeverek ) :tl denféle recepthez. Lehet beldle kakads csiga, makos csi-
| oodr Pore eszto > ga, kokuszos csiga, toltott édes kiflik, batyuk, edes ropik,
. 2 ek. olaj N edes haromszogek, bukta, kalacs es meg hosszan sorol-
« 1 tk. so B‘ hatnank. [tt most pizzas csiga lett beldle.

I

Elkészités:
A lisztet elkeverjuk a porélesztovel, soval, vizzel és olajjal,
tésztat gyurunk beldle, majd kb. 40 percig meleg helyen
kelesztjuk.

Pizzas csiga elkészitése, az alabbi alapalanygokbol.:

e paradicsompure

* SO, bazsalikom, oregano

e reszelt laktdzmentes sajt

Az elOkeszitett kelt tesztat kinyujtjuk, megkenjuk a paradi-
csompurevel, fuszerezzuk, feltekerjuk, felszeleteljuk. Meg-
szOrjuk a csigakat reszelt sajttal és 180 C-fokos sutdben
keszre sutjuk.
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Husi frissen,
mentesen

tudatosan

es

ERVEK A HUSFOGYASZTAS MELLETT:
MITOL ES MIKENT EGESZSEGES?

Az utobbi években jelentdsen
megvaltoztak a foqyasztoi
trendek, amelyek a husiparra is
hagy hatast qyakorolnak. Egyre

nagyobb hangsulyt kap a tudatos
taplalkozas: s a vasarlok amellett,
hogy finom ételekre vagynak, eqyre
tudatosabban odafigyelnek magukra és
csaladjukra, lelkileg és testileg
eqyarant.

A gluten-, laktoz- és egyeb allergenmentes
termekek egyre bovuld valaszteka talalhato
meg a polcokon. De mi a helyzet azokkal
a .mentessegekkel’, amelyek az étel olyan Osz-
szetevOit zarjak ki, amelyek bar nem valthatnak
ki a fogyasztoknal allergias reakciot, a tudatos
fogyasztok meégsem szeretik, ha benne van?
A biogyumolcsok es -zoldsegek elterjedese
jol példazza, hogy vegyszerek, permetszerek
eseten ezt mar szamitasba kellett venni a piaci
szereploknek. De mi a helyzet az antibioti-
kummaradvanyokkal a hustermekek eseteben,
hiszen senki nem szeretne felesleges antibioti-
kumbevitelt talalni a vasarnapi ebeddel egyutt.

Onmagaban emiatt nincs értelme megvonni
a hust magunktol, mert a premium husok
teljes erteku fehérjeforrasok, es vitaminokkal
latjak el a szervezetunket. Amit tehetunk, az
az, hogy jJo mindseégu, nyomonkovethetd,
ellendrzott husokat vasarolunk.

A hus legkiemelkedébb tulajdonsagai

» MinGségi feherjek: az allati eredetl termeé-
kekben, kulonosen a husfelekben, igen sok
fehérje van.

e B-12 vitamin: igazabdl ez az egyetlen vita-
min, amit megfeleld mennyisegben tenyleg
csak allati eredetu taplalekkal tudunk bevinni
a szervezetunkbe. Azonban ez is inkabb a bel-
sosegekben talalhato meg.

 Folat: a folat eqy kifejezetten olyan vitamin,
amit novenyi taplalékkal ugyan lehet fedez-
ni (pl. spendt, huvelyesek), de allati eredetd
taplalekokban, kulonosen belsdsegekben van
igazan jelentds mértekben jelen.

e Vas: a belsGsegek valoban kiemelkedden
vas-gazdag elelmiszerek, viszont ez a szinhu-
sokrol nem feltetlen mondhato el, még a ste-
akrol sem.

A husok egyéb hasznos anyagai

e Kreatin: magas nitrogentartalmu szerves
sav, mely az izmok es az agy energiaterme-
léseben jatszik kulcsfontossagu szerepet.
« Karnozin: egy antioxidans tulajdonsaggal
bird dipeptid.

« EPA/DHA: az omega-3 zsirsavak azon fajtai,
melyek kizarolag allati eredetu elelmiszerek-
ben talalhatoak meg.

A tulzott husfogyasztas fobb egészség-
ugyi kockazatai

Ha tulzasba visszuk a husfogyasztast, annak
akar egeszseguqgyi kockazata is lehet. Ez ter-
meszetesen a sajat testi allapotunk mellett
fugg attol is, hogy milyen husrol beszelunk,
milyen konyhatechnologiaval keszitjuk el.

Mi szamit mégis tul soknak?
Erdemes atgondolunk husfogyasztasi
szokasainkat, ha megeszunk naponta:
» 10 vékonyabb szelet kolbaszt

» 2-5 szelet felvagottat, sonkat

o 1 szal virslit

* 5-10 dkg nem feldolgozott voros hust

Meglepd? Egy atlagembernek valdjaban
nem kell mindennap hust ennie, hogy
egészseges es fitt legyen, még akkor sem,
ha sportolo. A paleo diéta a hus, vagy feldol-
gozott hustermekekkel szemben nagyon
helyesen reszesiti elonyben a belsdsege-
ket, hiszen ezek az igazi vas, B12 vitamin,
folsav, A-vitamin, D-vitamin stb. bombak,
nem a szinhus. Raadasul ezzel is kornye-
zettudatosabban taplalkozunk, mivel tobb
reszet is megesszuk az allatoknak, es meg
az aruk is elonyos.



Romai talban suilt
sOros csulok

A hagyomanyos magyar konyha kedvelt etele gluténmen-
tes valtozatban. Elkeszitese iddigenyes, de az elkeszult
etel karpotol a hosszas keszitesert.

1 csontos csulok

« fél doboz gluténmentes soér
* sO,bors

* provence-i flszer

* 2 hagyma

* 3-4 gerezd fokhagyma
« 4-5 ek. ketchup

« 4-5 ek. mustdr

* rozmaring d4g

* savanyu kdaposzta

* babérlevéel

« kdémeény

Elkészités:

Keszitsunk pacot a hozzavalokbol: a hagymakat vagjuk
nagyobb darabokra, keverjuk ossze a ketchupot, mustart
es a sort, illetve a hagymat, fokhagymat es a fuszereket
Is. Az alaposan megmosott csulkoket (kette is vaghatjuk)
pihentessuk a pacban masfél orat. Az eldzd este vizbe
aztatott romai talba ontsuk at a paclevel egyutt a csulko-
ket. El&melegitett, 160 C-fokos sutdben lefedve sussuk 4
oran at, kozben locsolgassuk, forgassuk, majd ha a hus
megpuhult, a feddt leveve a 200 C-fokon piritsuk meg.
A kaposztat a baberlevellel, komennyel es eqgy kis viz hoz-
zaadasaval paroljuk at, majd talaljuk ra az illatos hust.
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Az év Mentes termekcsaladja
Mozzarella alkategoriaban.

‘lgktoze:zehenyhéiﬂ sem kell melloznod
a mozzarellas es mascarpones finomsagotiat!



https://szarvasimozzarella.hu/
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MELLETT SEM INDUL BE A SULYVESZTES?

Amikor hosszabb ideig nincs
sulycsokkenés, fogyas, feliil

kell vizsgalni a diéta és az
edzésterv Osszhangjat, és érdemes

testOsszetétel-vizsgdalatot is
elvégeztetni, hogy kideriiljon,

a felesleges kilok pontosan mennyi
2sirbol, vizbdl és izombol allnak.
Ha diéta és mozgas mellett nem
indul el a foqydas, akkor szinte
biztos, hogy nem jé a diéta.

MIT TEGYUNK, HA SPORTOLAS

FITTEN FRISSEN

Keés helyett villa
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A sulyvesztes uteme ugyan egyenenkent
elterd, de 2-3 het utan jelentkeznie kell
bizonyos eredmeénynek. Ha megsem, ak-
kor erdemes megvizsgalni, hogy helyes
maodszerrel probalkozunk-e, mindent be-
tartottunk-e, s ha igen, ajanlott endokrino-
[©goshoz fordulni, megnezetni a pajzsmi-
rigyertekeket, illetve 3 pontos inzulin- es
cukorterhelest vegeztetni.

A sportolas mellett nagyon fontos a tudatos
taplalkozas, hogy eléerjuk az ahitott alakot,

testformat. Kulonbozd edzesformakhoz mas-
mas etrendi ajanlasok javasoltak.

Fogyas, karcsusitas, szalkasitas

A testsulycsokkentest elsGsorban a meg-
feleld intenzitasuy kardio edzésekkel es kis
sulyokkal vegzett erdsito edzesekkel erhet-
juk el. A taplalkozasban kiemelt szerepet
kap a teljes ertéky, zsirszegeny feherjebevi-
tel. Naponta 2g/optimalis testtomeq kilog-
rammmnak megfeleld fehérje elfogyasztasa

szukseges, napi 4-5 etkezesre elosztva. Ezt
tortenhet fehér husokbal, parolt tengeri
halakbol, tojasbaol, 157% alatti zsirtartalmu
sOszegeényebb sajtokbol (mozarella light,
cottage cheese, ricotta), sovany turobol,
natur savanyitott tejtermekekbdl, de mindig
keves zsiradek mellett.

Izomnovelés
Ha a cel az izomtomeg novelese, akkor
legalabb napi 4-5 g fehérjére van szukseg
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Az edzést koveto
1-2 éran belul

a legaktivabb

a glikogénszintezis,
Igy ilyenkor kozepes,
vagy magas
glikémias indexu
szénhidratokat
fogyasszunk.

optimalis testtomeg kilogrammonkent.
Szintén ugyelni kell a szigoru zsirszegeny-
segre a nyersanyagoknal es a hasznalt
konyhatechnologiaban, es szoba johet-
nek etrendkiegeészitdk is. A széenhidrat-
bevitel akar a napi 400 grammot is el-
erheti, de a hangsuly az alacsony vagy
kOzepes glikémias indexu szenhidratokon
van, gyorsabb felszivodasu szénhidratok
20-30 gramm mennyiségben az edzések

elott fogyaszthatok. JO valasztas lehet
a durumbuzabdol keszult pekaru, szend-
vics, a kulonbozd durumtészta,- és reform
gabona alapu etel, sutdben sult burgonya
alacsony zsirtartalmu fehérjét tartalmazo
toltelekkel. Ha valamiert kimarad az edzeés
elotti foetkezes erdemes az edzés eldtt
eqgy oraval elfogyasztani egy kis zabkek-
szet, durumbuza snack-et, frissen facsart
gyumolcslevet.

Edzés utan

Edzes utan a legfontosabb az elvesztett
folyadek potlasa, illetve meg kell kezdeni
a kiurult glikogenraktarak feltolteset is. Az
edzést kovetd 1-2 oran belul a legaktivabb
a glikogenszintezis, igy ilyenkor kozepes,
vagy magas glikemias indexu szénhidra-
tokat fogyasszunk. Itt kaphatnak szere-
pet a tejsavo alapu fehérje készitmenyek,
melyek gyorsan felszivodo es konnyen
emeszthetd feherjeforrasok, es makrota-
panyagokat is potolnak.

A vizfogyasztast vegyuk komolyan: nem
eleg magunkkal vinni egy palack vizet az
edzéesre, egész nap fogyasszunk elegen-
dé mennyisegu (1,5-2 |, sportolas eseten
minimum 2-3 1) és mindsegu folyadékot,
amivel felkészitjuk sziv- és érrendszerun-
ket, nyirokrendszerunket, izmainkat es
idegrendszerunket az izzadas altali lenyeges
folyadekvesztésre.



Chia magos sportital

« 2 dl bdogre frissen
gyumdlcsle

RN N FE NG

ek. chiamag
% cseésze viz
csésze malna
csésze dafonya
citrom leve

dl koékuszviz

facsart

1 ek agave szirup vagy eqyeb
edesité
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A chia mag nem mindenki kedvence, de csodakra kepes.
A chia magot a futok etelenek is nevezik, hiszen turbo
uzemanyagkent noveli az energiaszintet, eronletet. Az
azték harcosoknal mindig ott lapult egy marek chia mag,
hogy gyorsan erdre kapjanak, ha szukseg van ra. Keverjuk
a kedvenc gyumolcslevunkhoz az energiaszeletek Oset,
es a gyumaolcsos frissitd aldasos hatasait.

Elkészités:

Eqy kis uvegtalba toltsunk 1 csesze vizet a chiamagra,
keverjuk el alaposan, majd tegyuk féelre 30 percre, hogy
besurusodjon. Egy labasban keverjuk 0ssze a malnat, az
afonyat es ¥4 csésze vizet. Lassu tuzon fo6zzuk 10-15 per-
Cig, amig a gyumolcs 0ssze nem esik, €s a levet el nem
engedi. Egy tal folé helyezett finom szurdhalon preseljuk
at, szurjuk le a magokat, majd tegyuk félre a levet. Kever-
juk Ossze a gyumolcsos levet, a citromok levet, a mara-
dek 1 csesze vizet, a kokuszvizet, az azott chia magot es
az edesitdt egy kancsoban. Hatés utan fogyasszuk.
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Vass Doéra:

JJornaszkent eleg kemeny fogyokurakra voltunk rakenyszerit-
ve, amikkel teljesen kikészitettem a gyomromat, rengeteget fajt
— mesélte nekunk a korabbi ritmikus gimnasztikazo, Vass Dora
— 2015-ben az egyik versenyen oOsszeestem melegites kozben
a fajdalomtol. Akkor kezdtem el kivizsgaltatni magam, talaltak
vert a gyomromban, konnyen lehet, hogy fekelyem is volt.”

Visszavonulasa utan a Fulop-szigetekre koltozott, ahol
edzdként dolgozott — ekkor jott a kovetkezo jelzés, hogy
valamin bizony valtoztatnia kell.

,2018 juniusaban vérhast kaptam. Eléeg nehezen gyogyultam
ki beldle, ket nap alatt tobb kilot fogytam, az ottani korhazak-
ban gyogyulni pedig nem volt eppen leanyalom. Volt ket ora,
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amikor azt hittem, tobbet nem fogok felallni. Semmi erdm
nem volt, raadasul teljesen egyedul voltam. A csaladom fa-
cetime-on beszelt az orvosokkal, akik ki akartak muteni a vak-
belem, de a leleteket elkuldve konzultaltunk magyar, ukran es
orosz szakemberekkel is, akik azt mondtak, nem perforal, ugy-
hogy sajat felelésségre nem engedtem a mutetet, ami veqgul
JO dontesnek bizonyult.”

Aztan hazakoltozott, itthon pedig kivizsgaltatta magat egy
gasztroenterologussal, kapott probiotikumot, de ez sem
volt elég: idén februarban ugy fajt a hasa, hogy elajult.
,Csinaltattam eqgy verkepet, nagyjabdl a fele erték rossz volt.
Aztan megismerkedtem dr. Szabd Beata orvos-funkcionalis
taplalkozastudomanyi szakertovel. Marciustol kezdve kezeles-
be vett, teljesen autoimmun etrendre alltam at. A legelejen se
tojast, se glutent, se szojafeleket, se huvelyeseket nem ettem,
de meg gyumolcsbdl sem mindent. Az elsd harminc nap eleg
durva volt, aztan szep lassan, egyesevel visszakerultek bizonyos
etelek, hogy lassuk, mire, hogyan reagalok.”

Déra most mar nagyjabol mindent ehet, kivéve, ahogy mar
emlitettuk, a tejtermékeket és a glutént.

,Abban maradtunk, ezeket ne is vezessuk vissza, ha nem hia-
nyoznak. Megvagyok nelkuluk, mert az en eletemnek egyeb-
kent sem annyira kozponti része az etkezes, fGzni sem nagyon
tudok. Mondjuk most mar rakenyszerulok arra, hogy bizonyos
dolgokat megcsinaljak magamnak. Regen peldaul annyira
undorodtam a nyers hustol, hogy hozza sem tudtam nyulni,
most mar a csirkevel elvagyok, el tudom kesziteni. Biopiacra
Jartam szombat reggelente, amig be nem jott a jarvany. Kere-
sem a minéel kevésbé feldolgozott, teljesen tartositoszer men-
tes ételeket”

Kedvenc mentes ételeirdl is mesélt nekunk — eloljaréban
annyit, hogy Déora meglehetdsen édesszaju.

.Nagyon szeretem peldaul a tapiokapudingot kokusztejjel,
a chiapudingot, az édesburgonyat. Eszek csirket es halat is, de
voroshust csak nagyon ritkan. Halbol a tonhalat es a lazacot
kedvelem, probalom ezeket is olyan forrasbol, hogy minéel ke-
vesebb tartositoszer legyen bennuk.”

Az élete pedig teljesen megvaltozott, jobban mondva az
életmindésége az, ami 6ssze sem hasonlithaté a korabbival.
.Sokkal jobban erzem magam. Tényleg nagyon komoly
nasfajasaim voltak eldtte, levert a viz, nem tudtam felkelni,
megmozdulni, annyira gorcsolt. Nagy ritkan meg most is
faj, de nem napi harom-negy alkalommal, mint korabban,

nhanem havi egyszer-ketszer, €s meg csillagokat sem latok
tole. Sokkal jobban alszom, sokkal energikusabb vagyok,
pedig kaloriaban kevesebbet eszem. Amikor tornaztam, ki-
lenc-tiz orat aludtam egy nap, most mar het-nyolccal is tel-
jesen jol megvagyok. Mindennek viszont tenyleqg alappillere
a megfeleld etkezeés, a napi vizmennyiség, a nyugodt alvas
es termeészetesen a megfeleld sportolas — ez utobbival per-
sze nem volt gond, meg most is lejarok heti harom-negy
alkalommal edzeni.”

Déra ugy érzi: mivel csaladja is megértd, karacsonykor sem
lesz problémaja az étrend betartasaval — bar azért lelkileg
mar eldére készul ra, hogy a bejgli utani sévargast nehéz
lesz lekuzdenie...
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6 MODSZER, HOGY NE LEGYEN

A NASIBOL HASI TASI

A jarvanyhelyzet miatt megfordult
veliink a vilag: az eddigi
szokdsaink, napi rutinunk eqguyik
naprol a masikra a multé lett, és

ebbe az otthoni nassolas, tulevés
is beletartozik, hiszen a stressz,
a bizonytalansag, a kilatastalansag
és a tarsas kapcsolatok hidnya
kihat az étkezésilinkre is.

Mar nem csak arrol van szo, hogy unlalom-
Uzeskepp, vagy filmezes alatt tul gyakran nas-
solunk: a vilagjarvany hosszu hetei, honapjai
alatt a néqgy fal kozott élve, home office-ban

dolgozva, egyre tobben talalnak oromforrast
a csipegetesben. ldeje ezt a folyamatot meg-
allitani, mieldtt tul sok plusz sulyt szedunk fel.

1 Eljunk napirend szerint

m Kellenek a fix pontok a mindennapok-
ban. Probaljuk a figyelmunket masra terelni az
evesrol. Helyezzuk keretbe a napi rutinunkat,
amelyben kijelolhetjuk az etkezesek pontos
idejet és szamat. Naponta maximum 4-5 ét-
kezesunk legyen, ehhez tartsuk is magunkat.
Ahhoz, hogy a veszelyhelyzet elmulasakor ne
mutasson tobbet a merleg szamlaldja, a kalo-
riamennyiseget es az adagokat érdemes csok-
kenteni, hiszen nem hasznalunk fel mozgassal,
munkaval annyi energiat, mint korabban.

2 Az otthoni f6zés is lehet program
m Haeddig nem tettuk, erdemes a csalad
tobbi tagjat, a gyerekeket is bevonni nénany
konyhai muveletbe. Lehet, hogy lassabban
haladunk, és tobbet kell majd takaritani, de
ez is egy remek program, raadasul kapcsola-
terOsito es elvezetes.

Ne maradjon el az otthoni sport,
3 m edzés

Nem kell a kifogas: tolts le egy appot, es akar
eqgy 20 negyzetmeteres kislakasban is lehet
helyet talalni arra, hogy atmozgasd magad,
de ha ugy érzed, nem szeretnél a butortolo-
gatassal bajlodni, akkor menj ki a gangra vagy
a lepcsdhazba.

4 Legyen mindig

m elfoglaltsagunk

A gyerekesek valoszinuleg nem unatkoznak,
am akiszingli, és a legkedvesebb elfoglaltsaga
a teve elotti csokieves, muszaj erdt vennie
magan, es tudatosan megtervezni a napjat.
Probaljuk lefoglalni magunkat, készitsunk

eqy listat az elmaradt teenddkrdl, es lassunk
nozza annak, amit eddig csak halogatunk.

Vasaroljunk okosan

m Nem kerdes: a legjobban akkor ja-
runk, ha a bevasarlaskor semmifele nassol-
Nni valot nem veszunk. Ne tartsunk otthon
chipseket, ropikat, csokoladekat, keksze-
ket, mert ezek csak ures kaloriakat adnak
szervezetunknek. Helyettuk valasszunk
gyumolcsoket, zoldsegeket, teljes kiorle-
sU kekszeket, zabkasat.

6 Rendszeres folyadékpabtlas

m Haeddigazert nem figyeltunk a ma-
gas folyadekbevitelre, mert egesz nap ro-
hantunk, most ennek is vege: batran elkezd-
hetunk sokkal tobb vizet inni. Az ehségerzet
kepes megtrefalni minket, hiszen sokszor
csak szomjasak vagyunk, es igy jelzi a tes-
tunk, hogy nemi folyadekbevitelt igenyel.
Szoval mieldtt behabzsolnank egy plusz
pogacsat, inkabb fogyasszunk el egy po-
har innivalot — lehetdleg cukormentes italt,
mint peldaul asvanyvizet, teat, cukrozatlan
gyumolcslevet vagy uditoitalt.



Zoldségchips siitoben

Elkészites:
Milyen zdldségeket hasznalha- Hamozzuk meg és alaposan mossuk meg a valasztott
tunk hozza? Igazdbol szinte zbldségeket, majd vagjunk egészen vékony szeleteket
barmilyet, nyugodtan kiserle- belsle uborkagyaluval. Torlével itassuk fel a felesleges
tezzUnk szezondlis hozzdvaldk- , ) o -
kal, vagy nyissunk be a kamrdba nedvesseget a szeletekrol, majd fuszerekkel keverjuk
és nézzlink koérll, hogy mit ta- Ossze Oket. Ha egy kis soval es borssal megszorjuk is

1alunk. elég, de izlés szerint flszerezhetd egyéb modokon is.

Melegitsuk eld a sutdt 200 C-fokra. A tepsit béleljuk
ki sutOpapirral eés fektessuk bele a szeleteket. Néhany

A legnépszeribbek a kdvetkezdk:

* edesburgonya csepp oliva olajat réspriccelhetink, de ez el is hagyhato.
« cekla , , ) L , e

. répa Negyed ora alatt ropogosra sul — aki martogatos parti,

. zeller mehet hozza barmilyen szoszt is.

« sUtétok

e csicsoka
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A tudatos bordapolas trenddée valt
a magyar vasarlok korében, soét,
tovdabb is nyujtozott. A kordabban
alternativ életmédnak tartott

veganizmus hatasdra a modern
szépségdapolasi ipar uj kulcsszavai
a vegan, az ujrahasznositott, az
Okobardat és a bioldégiailag lebomlo
lettek.

A The Economist szerint 2019 egyenesen
a veganizmus eve volt, a mai tendenciakat
vizsgalva pedig egyre hangsulyosabban
igaz, hogy az allati anyagoktol es kiserle-
tektdl mentes termeékek hasznalata tudatos
valasztas lett a vasarlok korében — Nagy-Bri-
tanniaban peldaul mar kozel 5,5 millican
nem vasarolnak allati eredetl termekeket,
kozmetikumokat.

Acrueltyfree és/vagyavegankozmetikumok
3 csoportja
1 Acruelty free esvegan aztjelenti, hogy
m a késztermeékeket es annak alapanya-
gait sem tesztelték allatokon, valamint allati
eredetu OsszetevOktol teljesen mentesek.
2 A vegan, de nem cruelty free termé-
m kek nem tartalmaznak allati eredety
szarmazekokat, ugyanakkor bizonyos alko-
toelemeit allatkiserlet keretein belul vizsgaltak.
A vegan kozmetikum mindsites
3 m garantalja az eletmod szabalyainak
betartasat — a fenntarthatosagi elvek fi-
gyelembevetelet, a termeészetes forrasok
felelds felhasznalasat, az emberi egészseq
es a kornyezet megovasat —, ami kizarja
az OsszetevOk begyujtese soran tortend
szennyezodest is.

A termeékfilozofia nemcsak a hatdanyagok-
ban jelenik meg, hanem a csomagolasban
IS. A Vagheqggi olasz kozmetikai ceg pedaul
a Bio+ termekcsaladban olyan ujrahaszno-
sitott Okopapirt hasznal, amely a lagunak-
ban elterjedt gyomalgakbol keszul. Az I am
green” tanusitvannyal rendelkezd termeé-
keiknel nem alkalmaznak a csomagolason
festeket, ragasztot, eltavoliyjak a cimket,
cserébe a csomagolas teljes feluletet fel-
hasznaljak az informaciokhoz. A tégelyek
es uvegcsek biomuanyagbol szarmaznak
(novényi eredetl PE), ami a Brazilidban be-
gyujtott barnacukor fermentalasaval készul.

Mentes hatéanyagok

A kbolajszarmazekokat felvalthatjak a no-
veényi olajok, mint az illatos feher urom,
az érzéekeny bdort megujitd safranyolaj,
a zsirsavakban gazdag lenmagolaj vagy
a sejtanyagcsere-stimulaldo pomelo. A ket
legfontosabb természetes 0sszetevd a hi-
aluronsav, ami bazis alkotoeleme a bor-
szovetnek, hidratal, es oregedesgatlo ha-
tasa van, illetve a rozsaszin agyag, ami
uledékes kbzetekbdl szarmazik, és a bor
szamara hasznos asvanyi szarmazekokat
tartalmaz.



Tokos borapolas

« 1 ek sUtétok
« % tk méz
« 1 tk laktdézmentes tej

Bar a tok nem a leggyakoribb Osszetevdje a kulonfele
borapolo termekeknek, fontos tudni, hogy szamos elo-
NyOs tulajdonsaga van a borre nezve: gazdag beta-ka-
rotinban, antioxidansban, remek C- és E-vitamin forras,
melyek a bor egészseéget, szépseget biztositjak, raadasul
cinket is tartalmaz, ami kulonosen jO azoknak, akik patta-
nasokkal, mitesszerekkel kuzdenek.

Elkészités:

Keverjunk Ossze es alaposan elegyitsuk el a fott tokot a fél
teaskanal mézzel és a tejjel. 20 percig hagyjuk az arcon,
majd mossuk le. A tokot cukorral és fahéjjal is keverhet-
juk, ha hamlaszto hatasu maszkot szeretnéenk.
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Lilu:

A |0 termékeket

emeljik le a polcrol!

Sikeres televizios miisorvezetd, aki
a modern kori médiaplatformokon is
otthonosan mozoq: Kovalcsik Ildiké

vaqy ahoqy mindenki ismeri, Lilu
szépségnhaplot vezet a YouTube-on,
illetve podcastjeiben szakemberekkel
beszélget a szépségdpolasrol.

* Szamodra mennyire fontos a tudatos szépségapolas?
Amennyire lehet, probalok természetes kozmetikumokat hasznal-
ni. Nézem az Osszetevok listajat, ami szerintem nagyon fontos, te-
nat tudatosan vasarlok, tudatosan apolom a boromet. Szerintem
a legfontosabb lepés mindig az, hogy az ember megjegyezze azt
a negy-ot hozzavalot, amire erzekeny a bore, megtanulja magabiz-
tosan elkerulni. Ezen tul pedig a jo mindsegu anyagokra eskuszom.
Azt vallom, hogy minden termeknek, de kulonosen a kozmetiku-
moknak megfeleld mindsegunek lennie.

* Neked mire érzékeny a bérod?

Eleg rutinos vagyok, ha borapolasrol van szo, hiszen a televizio-
zas, a rengeteg sminkeles megtanitott ra, igy jol tudom, mi az,
amit hasznalhatok, beleertve azt is, hogy mas a bor igenye a het-
kOznapokban, és mas telen vagy nyaron. Jol tudom, hogy a ku-
[ONbOzE hamlasztok fenyerzékennye tesznek, igy nyaron kerulom
azokat az 0sszetevoket, amiktol erzekenyebb, pigmentfoltos lehet
a borom. Es persze vannak alapszabalyok, amit sosem szabad el-
felejteni, mint peldaul, hogy nincs smink alapos bortisztitas nelkul.
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Milyen tapasztalatokat szereztél a Lilu Szépségnapldja
felvétele kozben a beszélgetésekbdl?
Nagyon profi szakértOkkel beszeélgethettem, peldaul Nagy Reka taplal-
kozasl szakertotol mindig rengeteget lehet tanulni arrdl, mikent lehet
belulrdl szepulni, milyen vitaminok kellenek enhez, milyen magokat,
tapanyagokat, etrendkiegeszitOket erdemes fogyasztani. De Pellion
Szilvitdl is rengeteget tanultam, ahogy Juhasz Klari kozmetikus mes-
tertol is, aki tenyleg mindent tud a borrol. Tulajdonkeppen mindegyik
beszelgetesbdl sokat meritettem.

Akar a mostani, megvaltozott helyzet kapcsan is akad-
nak tanulsagok?
Abszolut. Nagyon erdekes volt peldaul, hogy a maszkviseles mi-
att egyre gyakoribbak a borproblemak, olyannyira, hogy kulon
kifejezes is szuletett ra: az ugynevezett maszkné — azaz, amikor
aknes, pattanasos lesz a bor. Tetszik, nem tetszik, muszaj ezzel is
foglalkozni, plane, hogy kis odafigyeléssel elkerulhetd.

Sajat magadnak milyen praktikakat hasznositottal ezek-
bél a felvételekbdl?
Szamomra rendkivul hasznosak voltak azok a pillanatok, amikor so-
kat beszelgettunk az arctisztitasrol, a hatoanyagok egymasra reteg-
zeserol vagy a napvedelemrol. Ezek mind olyanok, amiket masok-
Noz hasonldan klasszul be tudtam épiteni a sajat szokasaimba. Vagy
a tudatos vasarlast: beszelgettunk az egyik podcastban arrol, hogy
mi alapjan emeljunk le a polcrol termekeket, szerintem ez is nagyon
nhasznos, tanulsagos, nekem is sokat segitett. A Rossmann ezzel
a podcast-sorozattal rengeteget tesz azert, hogy edukalja a vasar-

[Okat. Hogy ne Ossze-vissza vegye meg mindenki azt, amit eloszor
meglat, hanem a szamara legjobb termekeket emelje le a polcrol.

Erkeznek visszajelzések a néz6ktél1?
Eleg sok, nagyon szeretik ezt a sorozatot. En is nagy orommel és
szerelemmel csinalom a videokat es a podcastokat is. Annak meg
kifejezetten orulok, hogy létrejott, mert egyszerlen nincs Meg
ilyen a piacon. Nemhogy igazan jO, gyakorlatilag semmilyen beau-
ty podcast nem volt korabban.

Mi a kedvenc terméked a Rossmanntél, mi az, amit minden-
képp ujraveszel és soha nem fogyhat ki otthon?
Tul sokat kellene felsorolnom, szeretem a bevalt termekeket, de az
Ujdonsagokat is. Ujabban onnan szerzem be példaul a vitaminjai-
mat, amia szemelyreszabott szepsegapolasomnak, borapolasom-

nak az alapja, €s a csalad szamara is sokmindent a Rossmannban
szerzek be. Juhasz Klari mesterkozmetikus szakertom egy alka-
lommal arrol beszelt, hogy mit lehet tenni azert, hogy a kamasz
bort felkeszitsuk a valtozasokra, s igy tanultam meg, hogy a tizen-
egy eves flamnak mivel lehet védeni a borét. Errdl tudni szerintem
minden anyukanak fontos, €s nagyon nagy segitseq.

Kérdés, hogy ezt egy tizenegy éves gyerek mennyire
hagyja, féleg, ha fiu?
Szerintem, amikor latja a valtozast, akkor mindenki, a fiuk és
a lanyok is azt szeretnek, hogy a boruk szep, jO allapotban le-
gyen, de ez nyilvan fugg a szuld-gyermek kapcsolattol, kom-

......

Téged mennyire valtoztatott meg az anyasag? Hogyan
rendezdédtek at a fontossagi sorrendek?
Csak annyira, ahogy normalisan mindenkinéel. Probalom tovabb
menedzselni az eletemet, munkamat, de nyilvan minden hat-
rebb kerult eggyel a fontossaqgi listan. Ez az elet rendje, nincs ez
maskepp senkinel. Alapjaban veve a termeszetem nem valtozott
meg, maximum annyiban, hogy ndbol edesanyava valtam.

Mik a kovetkezé tervek, hol lathatunk Téged mostanaban?
Keszulok a Capak kozott Uj évadara, ez jovo év elejéen lesz ese-
dékes. Folyamatosan kerulnek meg ki a Szépséegnaplos videok
Is. Nagyon Jjo szivvel ajanlom Oket, es nemcsak azoknak, akik
a borapolas orultjel, hanem azoknak is, akik szeretnenek jol ban-
Ni a borukkel es jol vasarolni.
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19 lépesben

HOGYAN VEZETHETUNK
OKOHAZTARTAST?

Az elso lépés persze az, hoqy

egyaltalan felismerjiik, bizony
rengeteg mianyag vesz koriil
minket a lakasban, munkahelyen.
Mlegszabadulni téliik nem kicsi, de
nem is lehetetlen feladat.

1 Hasznaljunk vaszonzacskot es vaszon-
m Szatyrot a muanyag helyett — legyen
mindig vaszontaska nalunk.
2 Vasarlaskor a textil zacskok mellett jol
m jonnek akis tupperes dobozok, pl. fel-
vagottnal, lédus gyumolcsoknél. Ujakat sem
kell beszerezni, idonkent ugy is befut a haz-
tartdsba margarinos, fagyis stb. doboz, ezeket
kimosva sokaig Ujra hasznosak lehetnek.
Gabonaféléket, magokat és egyéb
m Szaraz arutvegyunk kimerve, sajat do-
bozban, vaszonzacskoban.
4 Ha valamit nem kapunk meg kimer-
m Ve, valasszunk olyan valtozatot, amit
papir, uveg vagy femcsomagolasban arulnak,
ezek jobban Ujrahasznositok.

MuUanyag iroszerek helyett valasz-
5- szunk fa ceruzat, vagy cserélhetd
betetes fa tollat.
6 A nassolnivalok kulonosen sok
m  Mmuanyag csomagolassal jarnak, sus-
sunk inkabb magunk egy finom kekszet!
Mondjunk nemet a muanyag szivo-
m Szalral Hagyjuk el, vagy ha nagyon
ragaszkodunk hozza, szerezzunk be fem
vagy papir valtozatot.
8 Folpack helyett etelcsomagolasra, tal
m fedesere, vagy akar teszta pihentete-
sere is lehet hasznalni mehviaszos kendot.
9 Fogkefebol szinten lehet mar kapni
m cserélheto fejest, de akar termeszetes
alapanyagu, komposztalhato valtozatot is.
10 Keruljuk a mikromuUanyag gyongyo-
m ket a kozmetikumokban! Foleg bor-
radirokban alkalmazzak, valasszunk inkabb
termeszetes valtozatot.
1 Fultisztito palcikakbol mar drogeri-
makban lehet talalni olyat valtozatot,
aminek a palcikaja muanyag helyett papirbol,
fabol keszul.
1 Eldobhato borotva helyett hasznal-
mjunk cserélhetd fejest vagy epilatort.
1 Keruljuk az eldobhato tanyerokat, evo-
3 m €5zkOzOoket - ha nincs mas megoldas,

lebomlo valtozatot hasznaljunk, de meég jobb,
ha a mosogatas mellett dontunk, ki lehet birni
es sok szemetet megsporolunk.
1 Ha ruhat vasarolunk, keruljuk a musza-
m [as anyagokat, mar a mosasuk soran
IS mikromuanyagokkal szennyezzuk a vizet.
1 PET palackos asvanyviz s uditok
5 m helyettigyunk csapvizet, teat, szor-
pOt — sajat kulacsban magunkkal is vihetjuk.
16 Hasznalhatunk fa mosogatokefet,
luffa szivacsot, moshato szivacsot
a hagyomanyos mosogatoszivacs helyett de
keszul olyan muanyag is, ami gyari hulladekbol
es PET palackbol készul, igy valamivel zoldebb
a hagyomanyosnal.
1 A gyerekjatekok zOme muanyag es
m Nem igazan birjak a strapat, konnyen
tornek, Keressunk inkabb fa jatekokat; szeb-
bek, idotallobbak.
18 MuUanyag kukazsak helyett vegyunk
mlebomlot, helyettesitsuk papirral,
illetve az esetlegesen haztartasba befutd
szatyrokat is befoghatjuk erre a célra.
19 Eqgy kis ecettel (pl. vizkboldasra, Ob-
mlitéshez) és szodabikarbonaval (pl.
surolashoz, zsiroldashoz) sok felesleges tisz-
titoszert ki lehet valtani, sok muanyag flakont
meg lehet sporolni.



Kézfertotlenito hazilag

« 1 dl 70% gyoégyszertari
alkohol

« 2 dl desztildalt viz

« T11ldolajok

Ezeknek a folyadeékoknak az alapja, vagy ha jobban tet-
szik, a f& hatdanyaga az alkohol, ami bakterium-, virus- €s
gombaold hatassal rendelkezik. Ezt barmelyik gyogyszer-
tarban beszerzhetd, csupan csak arra kell figyelni, hogy
legalabb /07%-0s toménysegu legyen.

Elkészités:

Ha megvannak a hozzavalok, akkor nincs mas dolgunk,
mint az alkoholt egy talba tolteni, majd felhigitani a desz-
tillalt vizzel. Bzt tetszes szerint varialhatjuk akar antibak-
terialis hatasu illoolajokkal is, mint peldaul teafaolajjal,
eukaliptusszal, fahegjjal, vagy citrommal. Ezekbdl harom
deciliterenként nagyjabol 20-30 cseppet tehetunk. Az igy
kapott szert tegyuk uvegcsebe, vagy ujratolthetds fujos
flakonba. Arra azonban kifejezetten figyeljunk, hogy az al-
kohol szaritja a bort, ezert a ne feledkezzunk meg kezunk
hidratalasrol.
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Apold és dezodorald hénaljadat
kiméletes és természetes gondoskodassal!
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CERTIFIED SUSTAINABLE
PALM OIL (CSPO)

Fenntarthatd és nyomonkdvethet6
termelésb6l szarmazo palmaolaj.

BIOKONTROLL
HUNGARIA
o=

HU-&KO-01

BIOKONTROLL HUNGARIA
(HU OK0-01)

Okoldgiai (6ko, bio, bioldgiai, organikus)
jelolés, amit a jogszabalyok betartdsan tul,
a hatésagi kontroll alatt m(ikodé ellendrzési

rendszerben el6allitott élelmiszerek
kaphatnak meg tanusitast kovetéen.
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ACCORDING TO
150 16128

NATURIX

Magyar naturkozmetikai mingsités
az IS0 16128-as szabvany alapjan.
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Kdszonjuk

a leirasok elkészitésében.
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EMAS

EMAS: EUROPEAN
ECO-MANAGEMENT
AND AUDIT SCHEME

Folyamatosan javulé kornyezetvédelmi
teljesitmény a minimalis jogszabalyi
eléirasokon tul.

COSMOS
ORGANIC

COSMOS (COSMETICS ORGANIC
STANDARD) ORGANIC

Az dkocimkét azon kozmetikumok kaphatjak
meg, amelyek 6sszetev6i 95-100%-ban
természetes eredetliek, a novényi
alapanyagok 95-100%-ban &kologiai
gazdalkodasboél szarmaznak, az 6sszetevék
legalabb 20%-anak szervesnek kell lennie.

ICEA - KORNYEZETVEDELMI
ES ETIKAI MINOSITO INTEZET

A cimkét olyan vallalatok kaphatjak meg
ellendrzés és mindsités utan, amelyek
tevékenységeik soran kilonds figyelmet
forditanak a munkavallaloi, fogyasztoi jogok
tiszteletben tartasara valamint a természeti
értékek védelmére.

CERTIFIED

cradletocradle

PRODUCTS PROGRAM

CRADLE TO CRADLE CERTIFIED™
PRODUCTS PROGRAM

A bolcs6tél a bolesdig tandsitas -

a biztonsagos anyagok, az Ujrahasznositas,
a megujuld energiak, a viztakarékossag
és a tarsadalmi felelésségvallalas
figyelembevételével.

COSMEBIO

A cimkét azon kozmetikumok kaphatjak
meg, amelyeknek dsszetevdi 95-100%-
ban természetes eredetlek, a novényi

alapanyagok 95-100%-ban ¢koldgiai
gazdalkodasbdl szarmaznak valamint
legalabb az dsszetevék 10%-anak
szervesnek kell lennitk.
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SOIL ASSOCIATION
ORGANIC STANDARD

Tanusitast kovetéen szerezheté meg

az élelmiszer és a kozmetikai ipar szerepldi

szamara, amennyiben megfelelnek
a kovetelményeknek.

Cruelty Free

INTERNATIONAL

LEAPING BUNNY
CERTIFICATION

Az Ugrd Nyuszi 6kocimkével az a termék
jelolhet6, amely gyartdja onként vallalja,
hogy az allatkisérleteket a termékfejlesztés
minden szakaszéban kikliszoboli.

UNITED STATES
DEPARTMENT OF AGRICULTURE
ORGANIC LABELS

Az Egyesiil Allamok Mez6gazdasagi
Minisztériuma nemzeti szabvanyokat hozott
létre, amelyek szabalyozzak a bio
élelmiszerek cimkézését. A cimke
megszerzése a szabalyozott élelmiszer
kategdriakban tanusitashoz kotott.

REPET - RECYCELTES PET,
UJRAHASZNOSITOTT PET

Italgyartdék altal hasznalt logd, amely egy
eljarast szemléltet, a teljes mértékben
Ujrahasznositott PET anyagbol késziilt

palackokon talalhaté meg. Onkéntes
vallalas a korforgasos gazdasag
megteremtésének keretein belil.

FENNTARTHATOSAGI
LOGOKISOKOS g
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NORDIC ECOLABEL
OR ,, SWAN”

A skandinav orszagok altal hasznalt
o0kocimke, szamos termékcsoportra
(koztik élelmiszerekre és kozmetikumokra)
hasznalhato. A skandivav orszagok
jogszabalyi el6irasainak valé megfelelésen
tul a Skandinav Okocimke Bizottsag altal
tamasztott kritériumoknak is
meg kell felelni.

OSTERREICHISCHES
UMWELTZEICHEN
(AUSTRIAN ECOLABEL)

Osztrak dkocimke, amely életciklus
szemléletdi. A cimke igénylése és elbiralasa
adatszolgaltatason alapul. Az odaitélés
fébb szempontjai a kornyezetre és az
egészségre gyakorolt hatasok (nyersanyagok,
kibocsatasok, hulladék, csomagolas, szallitas).

NATRUE

Sajat kritériumrendszerrel rendelkezd
minG6sito szervezet. A cimkét 3 szinten
lehet megszerezni. Natur kozmetikumok
bio dsszetevikkel: legalabb 70% dkoldgiai
gazdalkodasboél szarmazé alapanyag;
Bio kozmetikumok legalabb 95% 6koldgiai
gazdalkodasbdl szarmazo alapanyag.

.
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GERMAN BIO-SIEGEL

Az dkocimke biogazdalkodasbol
szarmazo termékek jelolésére szolgal
Németorszagban.

"GOoTS

GLOBAL ORGANIC
TEXTILE STANDARD

Egyesitett szabvany a természetes-
textilfeldolgozasra, a cimke jelzi, hogy
az alapanyagoktol kezdve a betakaritason
keresztil a gyartasig a termék okoldgiai,
kornyezetvédelmi és tarsadalmi eléirasok
betartasaval késziil.
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Ccolabel

www.ecolabel.eu

EU ECOLABEL

Azon termékek 6kocimkéje, amelyek
teljes életciklusuk alatt megfelelnek
a szigoru kornyezetvédelmi el6irasoknak.
El6térben a kdrforgdsos gazdasag,
a hulladékszegény gyartasi folyamat
és az Ujrahasznosithatd termékek.

ECOCERT

Az Ecocert az dkoldgiai mez6gazdasagi
termékek tanusitasat végzi, a teljes ellatasi
lancot ellen6rzik, az alapanyagoktdl
a késztermékig, az okocimkét
a kritériumoknak megfeleld termékek
kaphatjak meg.

DEMETER INTERNATIONALE. V.

A Demeter védjegy a biodinamikus
gazdalkoddasbdl szarmazo termékek
jelolésére szolgal, alapelveik
a vegyszermentesség, a bioldgiai
életfolyamatok er@sitése és tamogatasa.
A védjegyhez az dsszetevdk legalabb
95%-anak dkoldgiai mindsitéslinek
kell lennie.

EFSC

FSC - FOREST MANAGEMENT
CERTIFICATION -
FELEL6S ERDOGAZDALKODAS
TANACSA

Az dnkéntes tanusitas igazolja, hogy
a fa alapanyagu termék felelésen kezelt
erd6kbdl szarmazik. (Tropusi erd6k
és nagyvallalatok részére.)

N,

PEFC

PEFC - AZ ERDOTANUSITAS
TAMOGATASANAK PROGRAMJA

A cimke jelzi, hogy a termék faanyaga
PEFC tanusitvannyal rendelkez6 erdébdl
szarmazik, amelyet a legszigorubb
kornyezetvédelmi, tarsadalmi és gazdasagi
kdvetelményeknek megfelelden kezelnek.
(Eurdpai erddk és kisvallalatok részére.)

BLUE ANGEL
(THE GERMAN ECOLABEL)
Német okocimke, magas elvarasokat

képvisel a kdrnyezetbarat
terméktervezés teriiletén.

INTERNATIONAL ORGANIC
AND NATURAL COSMETICS
CORPORATION BDIH STANDARD

A szabvany meghatdrozza a kozmetikumok-
ban felhasznalt dssze-tevok elballitasanak,
valamint azok feldolgozdsanak
kovetelményeit. A ,Certified Natural
Cosmetics” okocimkét a természetes
kozmetikumok kaphatjak meg.

Bio

AUSTRIA

BIO AUSTRIA

A Bio Austria az osztrak biogazdalkoddk
halézata. A markavédjegyet kizarélag az
elismert Bio Austria tagok vagy a Bio Austria
egylttm(kod6 partnereinek bio élelmiszerei
és takarmanyai viselhetik, amennyiben
megfelelnek a kdvetelményeknek.

BIO - AUSTRIA

Osztrak biomindsités, a természeti
kornyezetre kedvez6 modon,
a jogszabalyoknak megfelel6en eldallitott
élelmiszerek kaphatjak meg.

EU ORGANIC FARMING LOGO

Az dkocimke biogazdalkodasbol szarmazo
termékek jelolésére szolgal az Eurépai
Unidban. A logé alatt fel kell tlintetni
az ellendrzd szerv kodjat és az dsszetevok
szdrmazasi helyét. A terméknek 95%-ban
kell bio 6sszetevdket tartalmaznia,

a fennmaradé 5%-ra szigoru el6irdsok
vonatkoznak.

HUNGARIA
OKO GARANCIA KFT.

Fliggetlen, akkreditalt tanusit6 szervezet,
az élelmiszerlanc valamennyi szakaszara
és szerepldjére kiterjedd atfogo ellendrzést
végez, hogy a biotermékek megfelelnek-e
a jogszabalyi el8irasoknak.
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A Mentes-M 2020
gyoztes palyazatai!

A Store Insider, és kiaddja a PPH Media
harmadik alkalommal rendezte meg a Mentes-I
versenyt, melyre idén O6sszesen 22
fékategodoridba vartunk mentes termékeket.

A tdobbszdz érdekldédd, és versenyre nevezd
kdzUl veéqul 98 finalista pdlydzat kerult

be a rendkivlil szoros dontébe. A termékek
zsUrizeésének, tesztelésének ujra a Balint
Analitika Kft. adott otthont, amelyet ismét
nagyon koszonunk nekik!

A termekeket a biralok érzékszervi biralat ala vették, s minden kate-
goriaban ellendrzott vaktesztet végeztek. Miutan a zsuri meghozta
a dontéset és felallitotta a sorrendet, az egyes termékek csomagolasat
Is gorcss ala vette annak érdekében, hogy a kullemét, igy a csomago-
last, cimkézést, tervezest figyelembe véve is megszulessenek a pontok,
majd pedig a végsd sorrend.

® A Food csoport kategdriaiban es a hozza tartozo alkategoriakban
Osszesen 48;

® a Drogéria csoport kategadriaiban, es az azokon belul kialakitott al-
kategoriaban 11 gydztesunk szuletett.

® Ezen belul a birak a Food csoportban egy Fenntarthatdsagi dijat,
a Drogéria csoportban pedig egy Fenntarthatosagi kulondijat is meg-
itéltek.

A zsUri tagjai:

® Arva Lajosné, Balint Analitika, érzékszervi biralo

® Dr. Kiss Attila, Expedit Nodum Kft., kutatasfejlesztési igazgato

® Gangel Andras, Termekfejlesztd, cukrasz, az Elsé Magyar Fehérasztal
Lovagrend Lovagja

® Glaser Tamas, Magyar Védjegy Egyesulet ugyvezetd elnoke

® Papp Timea, Store Insider, online fészerkeszté

® Posta Renata, cukor-, glutén-, tejtermekmentes etelek recepfejlesztd
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GYUMOLCSJOGHURT

y =

; ' ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.
A laktozmentes, éléfloras, homogeéne-
zett joghurtbol készult, 150 grammos
kiszerelésben kaphato finomsag akar
reggelente muzlifélékkel 6sszekever-
ve, akar a féétkezések utani desszert-
ként jO valasztas lehet.

‘pulykasonkas
omlesztett

SAJT

ALDI —
LAKTOZMENTES
TOMLOS SAJT

ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI laktézmentes tomlds sajt-

ja konnyen kenhetd, a szendvicsek
eqgyik legpraktikusabb és legfinomabb
Osszetevdje, szinte mindenhez jol
passzol, a felhasznalasanak csak fan-
taziank és az otthon fellelhetd alap-
anyagok szabnak hatart.

PRESSED Chic, Morgt 19
SMOOTHIE passionfo

l -
.U’ E-CGLD 400% natwrd

smooTHIE
EISBERG CHIA SMOOTHIE

EISBERG HUNGARY KFT.

Az Eisberg Chia Smoothie termékujdonsag
100% vegan, természetes OsszetevOkbol ké-
szult, tartositoszertdl, hozzaadott cukortdl,
valamint allergén és ételintoleranciat okozo
OsszetevOktdl mentes. Az Eisberg smoothie-ba
keruldé gyumolcsoket az ugynevezett HHP
eljarassal dolgoztak fel, mely seqiti az erte-

kes tapanyagok, vitaminok és a természetes iz
megdorzeéseét, mikozben a nem kivanatos mikro-
organizmusokat elpusztitja.
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.. 1885 LAGE“
LUTEN f&?’f

»
., psrnent

SOR

TENNENT’'S GLUTEN FREE 1885
LAGER — GLUTENMENTES SOR

RAPID 92 HORECA KFT.

A Tennent's soreit Skocia legrégebbi és legnagyobb f&z-
déjében, a Tennent's Wellpark Brewery-ben készitik, ahol
1556-ban kezdtek sort f6zni. A Tennent's 1885 Lager
gluténmentes valtozata a vilag legnevesebb versenyén,
az USA World Beer Championships-en is aranyérmes lett
2014-ben.

ITALOK

TEJ

MIZO COFFEE
SELECTION:
LAKTOZMENTES
COLD BREW

SOLE-MIZO ZRT.

A Mizo Coffee Selection
legujabb tagja a Cold Brew,
mely egy igazi kave kurio-
zum. A 100% arabica kaveé
nem hagyomanyos techno-
l6giaval készul. A cold brew
készités soran a kavet 10-12
oran keresztul hideg vizben
aztatjak, majd leszuUrik.

A kavébadl a hideg viz ege-
szen mas aromakat és
lagyabb izt hoz ki, megtartva
minden értékes tulajdonsa-
gat, koffeintartalma, ereje is
ervényesul.

mentes

us btolog:scher
. Landwir -tschaft

uUKOSDRINKBAS'S

*\egane Joghurtkulturﬁﬂ

JOGHURTOS ITAL
DMBIO MANGO LASSI

DM KFT.

Az Indiabdl jol ismert joghurtos ital altal
inspiralt dmBio mango lasszi, kdkusz-
did, magno és vegan joghurtkultura
felhasznalasaval készult. A gyumolcsos,
kellemesen édes laktozmentes, vegan
lasszit egzotikus-friss iz jellemzi.
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GOLDEN GRANET
GOLDEN BISQUIT —
HOSSZAN FRISS POGACSA

GOLDEN GRANET NONPROFIT KFT.

Vegan sajtos gluténmentes hosszanfriss po-
gacsa, Golden Granet mddra. A cég vizidja,
célja, hogy az egészségtudatosan taplalkozni
vagyo emberek szamara olyan gluténmentes
termékeket gyartsanak és hozzanak for-
galomba, melyek magas beltartalmi erték-
kel birnak, konnyen emészthetdek, fitt es
gyogy-étrendhez is jol illeszthetbek.

KEDVENC PEK

NI\ fol A SZELETELT KENYER

GLUTENMENTES NYERS
VEGAN SZELETELT KENYER

NATURI KFT.

Ezt az élé kenyeret egyedulalléan 70-90%
zoldségpepbdl, tobbféle lenmag keverékebdl
készitik és emeésztést seqitd fuszerekkel izesi-
tik. A hagyomanyos kenyerekhez képest nem
tartalmaznak sem lisztet, sem élesztdt, és nem
sutéssel keszulnek, hanem kiméletes aszalassal.
Tobbféle valtozatot készitenek: zoldségeset, na-
turt, és olaszos.

VEKNI

GLUTENMENTES VEGAN
KEZMUVES VEKNI

TUNDER TEAM GMP KFT.

Kézmuves termékuk 2013-ban latta meg

a napvilagot, azota folyamatosan fejlesztik,
hogy céljuk szerint, minél finomabb
terméket tudjanak a vasarloink szamara
nyujtani.

D\ felI2@ EDES PEKARU

ALDI —
GLUTEN-, TEJ-,
TOJASMENTES
ALMAS PITE

ALDI MAGYARORSZAG
ELELMISZER BT.

A glutén-, tej- és tojasmen-
tes almas pitét mindenki
biztonsaggal fogyaszthatja.
A termeék kulonlegessege,
hogy darabonként szepa-
raltan, kornyezetbarat papir
sutdzacskoba csomagolva
eérkeznek, igy az eldallitastol
egészen a kosarba kerulésig
kizarhato barmilyen szeny-
nyezddés lehetdsége.
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PasztiNIZOTt juh- 6 keosketabdl kisziit (¥
28iros, Kéqy Sajt, fliszerntvényekke! -

UZSONNASDOBOZ BY:NEI

ALDI — LAKTOZMENTES
FETA SAJT

ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

A karakteres izU, pasztorizalt juh- es kecskete]
felhasznalasaval készitett zsiros, lagy sajt natur
es fuszeres valtozatban is elérhetd. A feta
idealis feltetje szamos salatanak, és barmilyen
sajttalon megallja a helyét.

UZSONNASDOBOZ

the fruit fairy

extra
crunchy

pineapple
fruit snack

& ™ J\I
‘ 100% natural
SR |

no added
preservative

UZSONNASDOBOZ BIVXer

ANANASZ LOLO SNAP -
TOBB MINT EGY SNACK!

LOLO SNACK KFT.

Az egészség szerencsére nem korhoz kotott,
gy a Lolot barki fogyaszthatja. Gyerekek,
egészsegtudatos felndttek, sportolok,

fizikai munkat végzdk, ételintoleranciaban
szenveddk... és mindenki, aki szereti az igazi
izeket.

WAl \V-SYole):fo¥A PROTEIN SZELET

CORNEXI ACTIVE VEGAN
PROTEIN SZELET

CORNEXI FOOD KFT.

A CORNEXI ACTIVE VEGAN PROTEIN SZELET min&ségi és magas
novenyi tartalmu fehérjeszelet, mely nyolcféle vitamint és kétfelé
asvanyi anyagot tartalmaz, hozzajarul a szervezet magnézium- és
vasraktarainak potlasahoz. Hozzaadott cukor nélkul készul, noveényi
elelmi rostban, inulinban gazdag.
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NICK'S KOKUSZOS SZELET
GLUTEN- ES HOZZAADOTT
CUKORMENTES

CANDY STORE KFT.

Kokuszos toltelék tejcsokoladéba martva.
Cukor helyett kizardlag novényi alapu
edesitdszereket hasznaltak hozza, mint

a stevia, eritrit és xilit keveréke.

aus biologischer
Landwirtschaft

VANl DESSZERT

DMBIO KESU VEGAN DESSZERT

DM KFT.

A krémes dmBio natur kesudesszert izletes vegan
joghurtalternativa, amelyet fogyaszthatunk magaban,
de muzlivel vagy gyumolccsel elkeverve is finom
reggeli lehet. A termék hdkezelt, ezért bontatlanul
szobahd&dmersékleten is tarolhato.

JEGKREM
ANJUNA ICE POPS MANGO-MARACUJA

ANJUNA ICE POPS KFT.

Azt mondjak ra: tropusi csoda, hozzaadott cukor nelkul. Az Alphonso
mango India buszkesége, melyet gazdag, édes ize miatt a mangok
kiralyanak tartanak. Ketharmad rész mangdohoz egyharmad, kellemesen
savanykas maracujat adtak, ezzel megteremtve a tokéletes, frissitd
izharmoniat.

summer is a lifestyle A"

MANGO- &
MARACUJA 4

JEGKREM
HOZZAADOTT CUKOR NELKUL
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YIRSV Y GLUTENMENTES

SUTOKEVEREK

DMBIO — BIO
GLUTENMENTES
SUTOKEVEREK MAGVAS
KENYERHEZ

DM KFT.

A dmBio gluténmentes sutdkeverékbdl
konnyedeén izletes, fehérjében gazdag
magvas kenyér készithetd. A csiraztatott
magok kulonosen puha allagot adnak

a kenyernek, amely nemcsak az izletes
reggeli vagy vacsora idealis kiegészitdje,

hanem levesek mellé fogyasztva is kivalo.

MENTES KAMRA

ISV GLUTENMENTES KENYERLISZT

BENEFITT GLUTENMENTES

KENYER LISZTKEVEREK FEHER
= HAZIKENYERHEZ

Glutenmentes
Kenyeér lisztkeveréek

Fehér hazikenyérhez

pene/i

BGB INTERHERB KFT.

egyszeru, otthoni kenyérsutéshez. Taplalo és joizu
Osszetevdit specialis étrendet kovetdk igényeihez
valogattak: a glutéenmentes taplalkozasban jol ismert
Osszetett szenhidratokat, ertekes rostot, novényi
fehérjét és eqgy csipet Himalaja sot tartalmaz.

Gluténmentes kenyérliszt valodi fehéerkenyér izvilaggal,

VIRV YN SZENHIDRATCSOKKENTETT

PITE LISZTKEVEREK

DIA-WELLNESS JOGHURT izU
TONKOLYOS MIX

M-GEL HUNGARY KFT.

Dia-Wellness sos tonkolyos pite mix: a legegyszerlbben
elkészithetd sos pite, 25 perc alatt kész. Valtozatos felhasznalas
sOs sutemeényekre, melyek egyszeruen elkeszithetdk, csak viz
és olaj hozzaadasa szUkséges. Fehérjében gazdag. Elelmi rost
forras. A fehérje hozzajarul a normal csontozat fenntartasahoz.
Hozzaadott répacukrot nem tartalmaz, édesitészerrel készult.

1-wellness.com

SOKMAGVAS
BAGETT

szénhidral csokkentett® lisztkeverék

‘llf'l
Xl\\

rost
m ' forrds 'ﬁ
VI ROV LIYY SZENHIDRATCSOKKENTETT

BAGETT

ELESKAMRA SOKMAGVAS
BAGETT SZENHIDRAT
CSOKKENTETT LISZT-
KEVEREK (GLUTENMENTES,
PALEO, CUKORMENTES)

LIFE VITAL KFT.

Ez az a kenyeérpotld, ami utan azok is kapkodnak,
akik nem diétaznak, mert annyira hagyomanyos
jellege van. Sok ropogos mag, izletes barna
tésztaban: észre sem veszi, hogy mast

eszik. A magas keményito tartalmu altalanos
gluténmentes lisztekhez képest kb. 50%-kal
csOkkentett szénhidrat tartalmu termek.
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LAKTOZMENTES TEJ

AUCHAN
LAKTOZMENTES
UHT TEJ 1,5%

AUCHAN MAGYARORSZAG KFT.

ISVRESNONYY LAKTOZ-

MENTES VAJ

AUCHAN

LAKTOZMENTES
VAJ 80%

AUCHAN MAGYARORSZAG KFT.

IS REIWOVWLIY LAKTOZ-

MENTES TEJFOL

AUCHAN
LAKTOZMENTES
TEJFOL 20%

AUCHAN MAGYARORSZAG KFT.

Manapsag egyre tobben kuzdenek laktozerzekenyseggel, intoleranciaval. Az
Auchan egyik f& célkitlzeése, hogy a vasarloi igényeket a lehetd legnagyobb
valasztékkal tudja kiszolgalni, és a specialis igényekkel rendelkezd
fogyasztoinak is megfeleld valasztasi lehetbségeket biztositson. A vallalat

a folyamatos fejlesztéseknek kdszonhetben szamos laktézmentes sajat
markas termékekkel rendelkezik, amelyekre nemcsak a magas mindseg,
hanem a kedvezd ar is jellemzb. Az idei Mentes-M verseny nyertes termeke
a 100 grammos, 80%-0s Auchan Laktozmentes vaj, a 1,5%-0s,

1 literes Auchan Laktozmentes UHT tej, valamint a 20%-0s, 150 grammos
Auchan laktézmentes tejfol.

VIR OWEYY LAKTOZMENTES TURO

ALDI — LAKTOZMENTES
FELZSIROS TURO

ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI laktozmentes félzsiros tehénturdja
rogos, jol szoérhato, szamos felhasznalasi
maodjanak koszonhetden pedig nagyban
megkonnyiti a laktozerzékenyek életét.
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TOFFINI TOFU — AZ ELET SZOJA

NASZALYTEJ ZRT.

Amig a natur tofu ize semleges, a Toffini tofu sima- és bio valtozata
Is szamos izesitésben és tobbféle kiszereléesben kaphatd. Mig

a hagyomanyos vagy sima tofu natur, fustolt, chilivel fUszerezett
pritaminpaprikas €s metéldbhagymas valtozatban is megtalalhato

a boltok polcain, addig a bio tofu — amelynek alapanyaga

okologiai termesztésekbdl szarmazik — immaron fustolt, natur és
medvehagymas izesitéssel is megvasarolhato.

a5
i e

aus biologischer
Landwirtschaft
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iXe/N\ HAMBURGER

DMBIO BURGER POR -
ZOLDSEGES

DM KFT.

A dmBio porkeverékbdl vegan zoldseégburger
készithetd, mely kulondsen a gyorsételek kedveldi
szamara ajanlott. Kivald min6ségu bio osszetevOket
tartalmazo recepturaja valogatott fuszerek és

zOldségek harmonikus keveréke. Idealis burgerekhez,

martogatdosokhoz és egyéb vegan etelekhez.

PIZZA

GOLDEN GRANET PIZZA
TOPPING

GOLDEN GRANET NONPROFIT KFT.

Vegan novényi sajt. Ajanljak pizzahoz,
melegszendvicshez.
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VAV VY IV SZARAZTESZTA

DMBIO FUSILLI
VOROSLENCSEBOL

DM KFT.

A dmBio fusilli szaraztészta kizarolag voroslencse
lisztb&l készult. A bio fusilli természetes fehérjeforras,
gazdag ertékes rostanyagokban, és alacsonyabb
szénhidrattartalommal rendelkezik, mint a hagyomanyos
tésztak. Vegan tésztaként idealis féételekhez, salatak és
egyéb vegan etelek koretekent.

TESZTAMANIA

Pizzalap

LSYAVYY VIV PIZZAALAP

SPAR FREE FROM GLUTENMENTES
PIZZALAP

SPAR MAGYARORSZAG KERESKEDELMI KFT.

A ,SPAR free from” termékcsalad a glutén- és laktozérzékeny vasarlok
szamara teszi konnyebbé az életet, elvezetessé a taplalkozast,
mindezt kedvezd aron. A pizzalap fejlesztése soran a gluténérzékeny
vasarlok igényeit szem eldtt tartva torekedett a cég egy olyan
Jfélkész” termék elballitasara, amelybdl sajat izlés szerint készithetnek
készételt. A specialis lisztkeverék, a teljesen kuldon uzemben tortend
gyartas és csomagolas garantalja a gluténmentességet.

Gluténmentes

Palacsinta lisztkeveréek
édesitoszerrel

LIYAV-YY VN IVY PALACSINTA

BENEFITT GLUTENMENTES PALACSINTA
LISZTKEVEREK EDESITOSZERREL

BGB INTERHERB KFT.

A gluténmentesen taplalkozok szamara, sokszor hidanyzik

a hagyomanyos palacsinta izvilaga. Mostantol nem kell lemondani
nekik sem kedvencukrdl. A Benefitt gluténmentes palacsinta
lisztkevereke egyedi Osszetételének koszonhetbéen a hagyomanyos
palacsinta izélményt adja vissza, mindezt gluténmentesen.

A buzalisztet gluténmentes tapiokakemeényitd és bambuszrost valtja
ki, mig a kellemes izt a kdkuszliszt és egy csipet eritrit garantalja.
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HUSIMADO

KESZETEL
POLCZ BOLOGNAI MARHARAGU

ADALEKMENTESEN KFT.

A Bolognai marharagu a 12-féle izbdl allé POLCZ
termékcsalad része. A ceg 8 husos étele kdzul

a legujabb, ami nagy népszeruségnek orvend. Az étel
eqgy klasszikus alapokra épuld bolognai ragu daralt
marhahussal, ami tésztaval lesz teljes, igy akar két
fére is elegendd ebéd vagy vacsora varazsolhato egy
uvegbaol.

SIVIYVsIel NUGGETS

VALDOR CSIRKE NUGGETS
GLUTENMENTES PANIRBAN

HUNGERIT BAROMFIFELDOLGOZO ES ELELMISZERIPARI ZRT.

Valdor Csirke nuggets glutenmentes panirban,
gyorsfagyaszott, készre sutott, panirozott, formazott
termék, amely csirkemellfilé alapanyagbol készul. A termeék
sutében, fritbzben és serpenybben is elkészithetd néhany
perc alatt.

SZARAZKOLBASZ SZELETELT
W Ao
gL
B]Egctscsan.\
% / m}sﬂeun%;\';;..
2 (g
Nﬁtjﬁﬁmeg: \ \Teﬂlﬂtséél“gl}ﬁsﬂual_f

SZARAZKOLBASZ SZELETELT

GYULA
& TARTOSITOSZER NELKIL 1000
& TTFOKOZK NELKL W"u .
< CSAK TERMESZETES & M ﬂ
OSSIETEVOK  petts tomeg: I

100 ¢

SN V3ol KOLBASZ

PIKOK PURE GYULAI ES CSABAI
SZELETELT SZARAZKOLBASZ

LIDL MAGYARORSZAG BT.

2019-ben uj, tartositoszer-, szinezek- és adalékrmentes,
valamint kivalo izvilagu hustermeékcsaladdal bdvitette kinalatat
a Lidl Magyarorszag. A kizarolag természetes 6sszetevdkbdl
készitett termékek, mint ahogy az elnevezesuk is mutatja

— .pure” szd jelentése ,tiszta"—, a tudatos valasztas jegyeben
készultek: husbdl, tartositoszer és izfokozd nélkul, csupan soé
és fuszerek felhasznalasaval.
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YWY OMLOS SUTEMENY

GLULU'S FREEFROM GLUTEN-,
LAKTOZ-, TOJASMENTES, -
CSOKOLADES, OMLOS VAJAS
-MIRELIT SUTI

FREEFROM HUNGARY KFT.

A finom vajas tészta és az edes etcsokoladé darabok,
kivalo kiegészitdi egy csesze finom teanak, vagy kaveé
specialitasnak.

ITAL

SMART VITAMIN
MULTIVITAMIN
EPER-
KAKTUSZFUGE

R-WATER KFT.

E termékcsalad vitamintartal-
mat a tudatossag jegyeében
allitottak be, annak megfe-
leléen, hogy alkalmazkodjon
a felgyorsult életunk hoz-

ta valtozasokhoz. igy lett

a Smart Vitamin hozzaadott
ertékeket tartalmazo energi-
amentes ,o0kos” funkcionalis
ital. Az OsszetevOk kivalasz-
tasnal nagy figyelmet for-
ditottak arra, hogy barmely
elethelyzetben megtalalja

a fogyasztd a szamara meg-
feleld termeket, legyen szo
Immunerdsitésrol, a belsd
,Szeépseéqg” fenntartasarol vagy
eppen stresszoldasrol.

FITTEN FRISSEN

smart
vitamin

| HAPPINESS |
\IESARIERAE

COMPLEX

ZERO

SUCAR

. stawberry-cactus fig flavoured

LA
600 ml

¥

Niga Frotein |

T ADDED BAOMELAN ENIYME » SHRULINA & CHOKUA- B
SPIRULINA

/ CHLORELLA
= fll sy

AL

i O oM
HIGHR S0 am

TAPLALEKKIEGESZIT®
ALGA PROTEIN

FIT & MORE KFT.

Kivald mindségu shake 7-féle noveényi erede-
tl fehérjébdl, természetes eredetl spirulina és
chlorella algaval. Laktozmentes, gluténmentes,
szojamentes, GMO-mentes, adalékanyag men-
tes, vegan termék!
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“EI CHIPS
NATURI SARGAREPA CHIPS

NATURI KFT.

FlUszeres ropogtatnivalo lapocskakbol allo termek,

melyek megtartva a sargarépaban lévd vitaminokat,

asvanyi anyagokat, enzimeket, gazdagon taplaljak
a testet és a lelket is.

Hoher

. roteingehalt:
: mit 38 %

pﬂanﬂichem
Protein

aus biologischer e
Landwirtschaft /A €

:Q PROTEIN
KNABBERM IX

mit Sojabohnen Kurblskernen
A Tomaten & Zucchini
1a\aohnei\ o

aus e
‘E'T\\'KH& " | ®4qu

IHEI SNACK

BIO PROTEIN SNACK MIX 40G-0OS
RAGCSALNIVALO 38% NOVENY!I
FEHERJEVEL

DM KFT.

A dmBio protein ragcsalnivald egészseéges valasztas nassolasra: szoja-
babot, tokmagot, paradicsomot és cukkinit talalunk benne. A szdjababot
es a tokmagot kiméletes eljarassal, zsir nélkul piritottak, tengeri soval
finomitottak, majd ehhez adtak hozza a szaritott paradicsompelyhet és
a cukkinikockakat. Az ellenérzott okoldgiai gazdalkodasbol szarmazd
Osszetevdkbdl keszult ragcsa idealis nassolnivalo két étkezes kozott, de
salatara szorva is izletes.

IO B¥W PEKSUTEMENY

GOLDEN GRANET
BROWNIE-MALNAS MUFFIN

GOLDEN GRANET NONPROFIT KFT.

Malnas és brownies izesitésl hosszan friss
muffin.



AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA Y43 DS IV-Y:

ABONETT SANDWICH
TERMEKCSALAD

ABONETT ELELMISZERGYARTO ES KERESKEDELMI KFT.

Az Abonett sandwich terméket jelenleg 4 izben forgal-
mazza a ceqg; sajtos-snidlinges, epres, torokmogyoros
es tokmagkrémes valtozatban. Gluténmentes, alacsony
kaldriatartalom, teljes kidrlésl, magas rosttartalmu, tar-
tositoszer mentes, hutést nem igényel, nem tartalmaz
hozzaadott cukrot.

NIDLINGES

FESE AND CHVE

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA

VAR R IR LIV EYIW DY LISZTKEVEREK

BAKE-FREE LISZTKEVEREK
TERMEKCSALAD

NATURTRADE HUNGARY KFT.

A termék glutén,- tej,- tojas,- szdja,-elesztd, - kuko-
rica,- rizs,- burgonyamentes, ezéert a legtobb dietaba
es reform étrendbe beilleszthet6. Maga a munkafo-
lyamat par percet vesz igenybe es csupan néhany
alapanyagra lesz szukség a tokéletes végeredmeny
elérésehez.

Mizo Mizo Mizo

www.mizo.hu

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA BRENREA: YA

MIZO LAKTOZMENTES
TERMEKCSALAD

SOLE-MIZO ZRT.

A Mizo modern, minéségqi, trendi és innovativ marka.
A Mizo Laktézmentes termekcsalad piacvezetd a ka-

sy

szinjelzéssel is megkulonbozteti a portfolidjat.



FOODY FREE

FOODY PRODUCT KFT.

A FoodyFree Hummus chips céklaval, gluténmentes
kukoricalisztbdl, csicseriborsoval és céklaval, hoz-
zdadott cukor nélkul készul. A FoodyFree Zab chips,
zabpehely-, rizs és kukoricalisztbdl all O6ssze és ter-
meészetes fuszerekkel; rozmaringgal és tengeri soval
van izesitve.
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HUMMUS
CHIPS

red beet
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SZICILIAI ELEFANT-
PISZTACIA CSONTPARTI
KOKUSZ

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA BRI

ANJUNA ICE POPS / SUMMER
IS ALIFESTYLE

ANJUNA ICE POPS KFT.

Az Anjuna jégkrémek csakis valodi gyumolcsbol
es gondosan valogatott, novényi alapanyagokbol
készulnek. Nem tartalmaznak semmit, ami mes-
terséges vagy allati eredetl. Termekeik glutén- és
tejmentesek, igy barki gondtalanul élvezheti &ket.

VAR IS R I (AW NI MOZZARELLA

SZARVASI MOZZARELLA

SZARVASI MOZZARELLA KFT.

A laktéozmentes termekcsalad mind a 4 termeéke a friss
olasz tipusu termekek koze sorolhatd laktozmentes val-
tozatban. Termékeiket ugy alkottak meg, hogy a leg-
kevésbé mutasson izbeli és allagbeli kulonbséget a jol
megszokott, hamisitatlan olasz sajt kulonlegességektol.



AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA

INZULINREZISZTENCIA

DIA-WELLNESS IR
TERMEKCSALAD

M-GEL HUNGARY KFT.

A termékcsalad tartalmaz:

e cukorhelyettesitdt: Dia-Wellness rost alapu 1:5 aranyu
cukorhelyettesitd: A cukor helyett szukralozt tartalma-
z0 ételek fogyasztasa a fogyasztast kovetden kisebb
mertekd vercukorszint emelkedeést okoz, mint a cukrot
tartalmazo ételek fogyasztasa. Elelmi rostban gazdag.

« alap lisztkevereket: Dia-wellness CH-10 lisztkeverek:
Elelmi rostban gazdag! Fehérjében gazdag!

» kényelmi kevereket: Gluténmentes IR Piskotaliszt: Tej-
mentes, gluténmentes kényelmi keverek.

e rostot: Vizben oldddo kollagenes élelmi rost vitami-
nokkal: A fehérje hozzajarul a normal csontozat fenn-
tartasahoz. A D vitamin hozzajarul a normal csontozat
fenntartasahoz.

............

izben oldhato
Kollagénes

iz JELMI ROST

Forras

s-wellness.com

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA QAT

QUEEN OF PEAS VEGAN
KESZITMENYEK

HUNGARO-FOOD 2009 KFT.

A termékcsalad altalanos jellemzdi: borsofe-
hérje bazisra épitett, novényi eredetd élelmi
rostokkal dusitott, szoja- és glutenmentes ve-
gan termeékek.

FENNTARTHATOSAGI DIJ

M-melei‘ ”

FENNTARTHATOSAGI DiJ

TEJTERMEK

MIZO
LAKTOZMENTES
UHT TEJ

SOLE-MIZO ZRT.

A cég a kornyezettudatossag
jegyeében 2020-ban a Tetra
Pak legujabb fejlesztésu, kor-
nyezetvédelmi szempontbol
is korszeru dobozaira alltak at,
amelynek koszonhetben cso-
magolasai magas aranyban
tartalmaznak noveényi forras-
bol szarmazo rétegeket.
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CSOPORT

BORAPOLAS

20rirouis K
DR. KELEN
KAMFOROS
SOSBORSZESZ -
GEL (D)
DERMAFLORA

NATURAL COSMETICS

ALOE VERA

0 )4

ALUMINIUM

DR.KELEN (HIGHCOSM BT.)

A kamfor és mentol tartal-

aluminium
mu klasszikus sésborszesz O(y a”irff%e';
gél tradicionalis gyogyir i$ I 0 2ol
a sajgo végtagokra. Tarto- ATHR ’I
sitdszert, mesterséges illat- Ut STIE..\
és szinezbéanyagot hem > 24h;

tartalmaz.

YOV N:IOIWSE STIFT

DERMAFLORA
NATURAL
COSMETICS 0%
ALOE VERA
STIFT

FLORIN ZRT.

A termeszetes hatdanyagoknak
koszonhetben nem okoz borirri-
taciot és nem hagy foltot a ru-
han. Karos vegyszerek nelkul ved

a kellemetlen szagoktol akar 24
oran keresztul. Aluminiumso és
tartositdszer mentes, nem tomiti el
a porusokat. Hypoallergén és illat
allergén mentes, ezenkivul alko-
hol- és parabénmentes.

OO FINISE

&

(elcss

IATTOO SOAP
z d"&m G BNa iy |
_é e SN0 CONOOrTeo |
\700 BUTTER

4220 mi |0.67 8. oz

BORAPOLAS

EXTREM BORREGENERACIO

INKNESS® TATTOO BORKEZELO
CSALAD

INK & CO. KFT.

Az Inkness® a tetovalas el6tti/kdzbeni/utani idészak-
ra készit tetovalasapolo termékeket, tamogatva a tet-
kd megfeleld és mindségi gondozasat, a bor eredme-
nyesebb regeneracidjat. Az Inkness® 2019 januarjaban
szuletett meg, mint Magyarorszag elsd tetovalas apolod
termékcsaladja.
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DEOCREME
MIT NATRON

0%

ALUMINIUM (ACH)

mit Himbeer- und
Magnolien-Duft 2

2% Ticgel aus 100% Recycl
Material (ohne Verschluss)

JoL:¥N:IeIWSH DEZODOR

BALEA KREMDEO NATRONNAL -
KIMELETES KREMDEZODOR

DM KFT.

Sheavajjal, gyapotmagolajjal és természetes natronnal
apolja és 24 oran at dezodoralja a hdonaljat. Az alumini-
um-mentes formula segit megelézni az izzadsag bomla-
sat, illetve az ezzel jaro kellemetlen szagok kialakulasat.

oYV IWSE KENDO

ALTERRA TISZTITO KENDO
ALOE VERAVAL

ROSSMANN MAGYARORSZAG KFT,

Szintetikus illatanyagoktol és szinezekektdl mentes,

szilikon és asvanyi olaj termékek nélkul, emulgea-
l6szerek nélkul, vegan, mikroplasztik mentes.

HAJAPOLAS

@

Alterra

mit BIO-
Inkanussal

\\

~—

MANDEL -CREME-
SHAMPOO

Ausgabe 09/2019

Geschmeidigkeit und
Tiefenpflege

Ohne
S]Ilk()ne Zertifizierte
Naturkosmetik

95% Recycling-Material

(Flasche ohne Verschluss)

R@®SSMANN

\

sehr gut|

VW NHeIWSE SAMPON

ALTERRA SAMPON
ARGAN OLAJJAL ES
MANDULATEJJEL

ROSSMANN MAGYARORSZAG KFT,

Vegan, 100% mikroplasztik men-
tes, szintetikus illatanyagoktol és
szinezekektdl mentes, parafin és
egyéb asvanyi olajtermekek nél-
kal.
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TISZTALKODAS

Natur Premium
+KOSHER"

HANDMADE
IN HUNGARY

[ EKE EESSZIANS I RN

teafa olajjal

VAV (oYX SZAPPAN

KEZMUVES FEKETE KOSHER SZAPPAN
TEAFA OLAJJAL

NATUR PREMIUM SZOCIALIS SZOVETKEZET

Dontbéen gorog extra szuz olivaolajbol, Ghanai Shea-vajbol, kokusz-
vajbol készult szappan. A termek és az Uzemuk koser mindsitessel is
rendelkezik, melyet a F&rabbi allit ki. Nem hasznalnak vegyszereket,
tartositdoszereket, mesterséges szinezeéket, palmaolajt, allati eredetu

alapanyagokat, Sls-t, kbolajszarmazékokat es egyéb vegyi anyagokat.

DEKORKOZMETIKUMOK

AL (AR VIV Ie] @ MANIKUR

EBELIN KOROM-
LAKKLEMOSO
TERMESZETES
ALAPU OLDO-
ANYAGGAL,
JOJOBA ES
CITROM ILLATTAL

DM KFT.

Specialis, természetes alapu ol-
ddanyaga gyorsan és alaposan
oldja a koromlakkot, mindezt

a megszokott szurds szag néelkul.
A jojoba-citrom illatu kéromlakk
ezenkivul visszazsirosito olajokat
tartalmaz, amelyek apoljak a ko-
rombért. Igy a kérémlakklemoso
kellemes bérérzetet hagy maga
utan, az apolt kezek pedig ismét
készen allnak a koromlakkozasra.

J -
=

2 a

URKOSMET

flir einCTN—
seidenmattemtin
ebenmaBigenie.y
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ALTERRA NUDE & MATT MAKE-UP

ROSSMANN MAGYARORSZAG KFT.

Az Alterra Nude & Matt Make-up vegan alapozo hatékonyan fedi el

a piros foltokat és a bdr egyenetlenségeit, egyuttal természetesnek
tund, selymesen matt arcot varazsol. Az algakivonat, bio-mandulaolaj
es hyaluronsav kombinaciojanak eredmenye: hidratalt €s selymesen
puha bor.
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HAZTARTAS FENNTARTHATOSAGI KULONDIJ

HAZTARTAS MOLTEX PURE&SNATURE — 2

11-25 ke

PROFISSIMO OKOPELENKA | : 3 e Z@
MIKROSZALAS - Midi- W | o ==
TORLCH)KEN Dé A Moltex Pure and Nature pelenkak teljes mértékben | g (@

Eco diapers
klor, latex, illatanyag és egyeb mas hatdanyagoktol ' koW

mentesek. Kiemelten fontos a babak bdrének a vé-
delme, igy a pelenkak 100%-ban természetes nove-
nyi eredetd osszetevOket tartalmaznak a bdrrel koz-
vetlenul érintkezd belsd réteg esetében. A kukorica
es cukornad osszetevdk felelds gazdalkodasokbaol
szarmaznak. A hatoldal esetében organikus pamutot
alkalmaztunk. A belsd vatta az FSC altal igazolt, fele-
&6s forrasbol kerul beszerzeésre.

Recycling- DM KFT.
Mikrofasertiicher

Nem csak a termék, hanem
maga a csomagolas is 100%-
ban Ujrahasznositott papirbol
készult, valamint Ujra is haszno-
sithato. A Profissimo torlékendd
porusmeélyen tisztit és hatéko-
nyan tavolitja el a makacs szeny-
nyezddéseket. Nedves €s szaraz
allapotban, akar tisztitoszer
nélkul is hasznalhato, konnye-

4 /Global Recycled Aus 100 0,0 : : V |.|'t l. Z |'r f I-t k t
i ’ mama::;f::::::;iNam Rethling-Material E d < n, ta © J,a e a >ITOs TOTtoKa
i s o o a butorokrol.




MERES NEKUNK,

A MINOSEG GARANCIA]A ONNEK

‘versenyen is a legjobbnak bizonyult kategoriéjéban.

Az Azon melegében - Enjoy Free! gluten- tejs tujasmentes almas pite (Kedvenc Pék kategorla Edes pékaru alkategr:}rla) a kétféle valtozatban elerheto
LYTTOS - Enjoy Free! laktézmentes gorog feta sajt (Uzsonnasdoboz kategdria - Sajt alkategoria), a négyféle izben kaphaté Milfina - Enjoy Free! laktozmentes
gyumolnsmghurt(]m reggelit!kategoria- Joghurtalkategoria),aMilfina - Enjoy Free! laktézmentesfélzsiros tehéntiro (Menteskamrakategéria-La ktozmentes
turé alkategoria), és a Kokardas laktézmentes tomlos sajt (0 reggehtl kategorla Sajt alkategorla) egyarant elnyerte a zsuri kategoriadijat. -

. Klnalatunkban vasariomkﬂo nel Is tobb mentes termek kozUl valaszthatnak '

3 Nagy megtlszteltetes szamunkra, hogy az ALDI ot terméke az idei Mentes-M

A du az Dnnk szamara IS garancla, hogy az ALDI kwalo minuseget nyult a Iehetu Iegjohb aron. | | FIRST AZON MELEGEBEN)
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A Mentes-M Dijat a Professional Publishing Hungary Kiado Kft. szervezte és 10 fos, szakemberekbél e civile kbdl allé zstrijének érzékszervi birdlata alapjan itéltek oda. A versenyre kizardlag olyan termék nevezhetett (nevezesi dij elleneében), amely a 14 o allergén kizil legalabb egytdl,
és/vagy etelintoleranciat okozd anyagoktol mentes, illetve megfelelt a kiirt k -IIFm}rraerk alkategoriaknak. A versenyrol és a szervezorol tovabbi informaciot a https:/mentes-m.storeinsider.hu/ weboldalon talal.
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