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Mentes aramlat:
mentes # kevesebb!

it szeretnek enni az emberek? Mi az az élelmiszer,
amit szivesen megkéstolnak, megvasarolnak? Ordk keérdeés
ez a kereskedelemben, élelmiszeriparban, amin csak
bonyolitott a par éve felbukkané mentes taplalkozasi
iranyzat. Sokan mulé szeszélynek vélték, ami majd
elillan a semmibe, de nem igy toértént. llegeréscdott,
és eqyre hodit: vilagszerte oridasi az igény az

okosan fejlesztett, izletes és mentes élelmiszerek
irant. Finom és mentes? lliért ne? A mentes
egyaltalan nem egyenlé a hianyossal, mint ahogyan
ezt néhanyan gondoljak. Igényes termékfejlesztéssel
ugyanugy megtalalhatok benne a fontos tapanyagok,
vitaminok, rostok és nem utolsé sorban az izek, mint
a hagyomanyos termékekben.

Ma mar a magyar fogyasztok is lépést tartanak a trendekkel és mind tdbben
keresik a csOkkentett zsir- és szénhidrattartalmu, gluténmentes vagy hoz-
zaadott cukrot nem tartalmazo ételeket. A tej-, laktdz- vagy gluténmentes
mellett népszerliek a cukor-, szoja- vagy éppen tartositoszer-mentes ételek
is. SOt, a mentesség belekarolt a fenntarthatosagba, és csomagolasmentes
iranyzatként kezd figyelmet kévetelni maganak. Mindez azt jelenti, hogy
nem pusztan az ételallergiaban vagy anyagcsere-problémakban szenveddk
figyelnek oda magukra jobban, hanem mindannyian egy kicsit tudatosabba
valtunk az elmult években. Amikor termeket valasztunk, mar nem feltétlenul
csak az ar és a mennyiség a legfébb szempontunk.

Ettol persze még nehéz az Ut eleje minden olyan csaladban, ahol valaki
élelmiszerallergiaval, érzékenyseggel vagy akar cukorbetegseggel kuzd, hi-
szen egyeztetést és szervezést kivan a bevasarlas, €s figyelmet igényel min-
den egyes nap minden étkezése — hogy az Unnepekrdl, csaladi 6sszejOvete-
lekrél mar ne is beszeljunk.

De azt gondolom, igazan csak akkor letezhetunk testileg és lelkileg is egész-
segesen, energikusan, akkor érezhetjuk jol magunkat a bérunkben, ha nem
folyamatos onsanyargataskeént, éhezésként, lemondasként és sovargaskent
éljuk meg az életmaodvaltasunkat, hanem egy Uj, €s nagyon izgalmas vilag
felfedezéseként. Megtalalva sajat egyensulyunkban azt a pontot, ahol el
tudjuk fogadni, és meg tudjuk szeretni dGnmagunkat; s ha ez megvan, mar
csak jarni kell az uton. Kiadvanyunkban ehhez igyekeztink hasznos, izgalmas
mentes-informaciokat 6sszegyUjteni!
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Azza lesziink, amit
(v)esziink!

A mikrobiom a masodik ujjlenyomat: pontos
Osszetétele személyenként mas és mas.

|
I
l
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Az egészség megoérzésében a taplalkozasnak van a legnagyobb
szerepe, mint ahogy a taplalkozassal &sszefliggé betegségek

kialakulasaban is. A mikrotapanyagokon tul azonban egy
ujabb vilag tarul fel: a mikroorganizmusok szerepe sokkal
nagyobb a testi-lelki egészséglink szempontjabol, mint azt
gondolnank.
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Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint a beteg-
segek legalabb 40 szazaléka nagy meértékben &ssze-
fugg a taplalkozassal, és tovabbi 38-40 szazalék is vala-
milyen modon osszefugg vele. Ebbdl az is kovetkezik,
ha megfeleld modon, kiegyensulyozottan, egészsége-
sen taplalkozunk, ezen betegségek kialakulasat jelen-
téds mertékben megeldzhetjuk.

Az elmult évtizedben a taplalkozastudomany oriasi
fejlddésen ment keresztul. Mar nemcsak a makro-
tapanyagok (fehérjeék, szénhidratok, zsirok, vitaminok)
szerepét vizsgaliak a taplalkozasban, hanem szamos
olyan uj informaciot is feltartak, mint a mikroorganiz-
musok, a mikrobiotak szerepe a szervezetunkben, ha-
tasai a bélfloraban.

Az emberi szervezet 85 szazalékat mikrobak alkotjak,
s mindossze 10-15 szazaléka human sejt. Hihetetlen
tdmegl mikrobaval — baktériumokkal, gombakkal, vi-
rusokkal — élunk egyutt a bélrendszerunkben, a bd-
runkon, a nyalkahartyankon. A modern mikrobiologiai
modszerek megszuletésevel vilagossa valt, hogy en-
nek mekkora hatasa van az egyedi €letunkre.

Mikrobiotak és a mentalis egészség

Bar tudjuk, hogy az emberek genetikai allomanya
99,99 szazalékban megegyezik, ez egyaltaldan nem
mondhato el a mikrobiomunkrol.

Eleinte ugyanazt feltételezték a kutatok, hogy van egy
mindenkiben megtalalhato alap ,mikrobiommag”, az
utobbi iddk kutatdsai bebizonyitottak: nincs egyetlen
olyan mikrobiomfaj sem, amely minden emberben
megtalalhato lenne. A mikrobiomunk dsszetétele te-
hat személyenkeént olyannyira eltérd, mint ahogy az
ujjlenyomataink kuldnbdznek. Egyelére nem tudjuk
megmondani, hogy mi az a konkrét bélflora-osszete-
tel, amely az egészséges mikrobiomot jelenti. Azt tud-
juk megallapitani, hogy ha a bélflorat 6sszességeében

vizsgaljuk, akkor megtaldljuk az anyagcsere-aktivitas-
nak azt a ,kdzo6s magjat’, amely az egészséges bel-
florara jellemzé. Igy van ez az eséerd®dk esetében is,
amelyeket a vilag kulonbdzd pontjain nagyon kuldon-
boz6 fajok alkotnak, és nem lehet azonositani olyan
fajokat, amelyek az eséerdd esszencidjat képezneék,
ezek az Okoszisztémak a sajat egyedi novény- és al-
latvilaguk ellenére mégis hasonld modon mukodnek:
a ,ko6zo6s mag” funkcionalis szinten jelenik meg, és
nem az egyes tagok szintjéen.

Harom nagy csoportba tartozunk

A Nature-ben publikdlt kutatasbol ugyanakkor azt
mar tudjuk, hogy az emberiséget harom nagyobb
csoportba lehet sorolni a bélflora tipusa alapjan, attol
fuggoden, hogy melyik térzs van tulsulyban a belek-
ben: Prevotella, Bacteroides vagy Ruminococcus. Egy
bizonyos enterotipus tulsulya utal a taplalék osszete-
telére:

» A Prevotella elsdsorban a szénhidrat- és egyszeru
cukoralapu etrenddel kapcsolatos, €s a mezdgaz-
dasagi tarsadalmakra jellemzo.

« A Bacteroides dominancidja az allati eredety fe-
hérjét, aminosavakat és telitett zsirokat tartalmazo
nyugati étrenddel fugg ossze.

« Mivel a Ruminococcus atalakulhat Bacteroides-
se, vegsd soron ket ellentetes bakteriumcsoport
marad a végsd csoportositasban: Bacteroides és
Prevotella.

Ne légy rest, kell a rost!

A rostok olyan ndovényi eredetl szénhidratok, ame-
lyeket a szervezet nem képes megemeszteni, ezert
eljutnak a vastagbélbe, és elsddleges tapanyagot
jelentenek a mikrobiotak szamara. Ezért a magas
z6ldség-gyumolcs bevitel, valamint a teljes kiorlésu
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gabonak, huvelyesek és olajos magvak fogyasztasa
a rosttartalmuk miatt kiemelked®den fontosak a bélflo-
ra szempontjabol. Az ENSZ egészségugyi szervezete,
a WHO napi 25-38 g élelmi rost fogyasztasat javasolja
felndttek szamara; a magyar férfiak atlagfogyasztasa
megkodzeliti (25,0 gramm/nap), mig a ndk fogyasztasa
nem éri el (20,8 gramm/nap) ezt a mennyiséget. Egy
adag, korulbelul 75 gramm fétt lencse példaul mar
15 gramm rostot tartalmaz.

Olyan fermentalt (erjesztett) ételek, amelyeket nem
ért hokezelés (példaul savanyitott kdposzta, szdja-
sz6sz, miso, joghurt, kaukazusi kefir, egyes sajtok)
fontos probiotikum (jo baktérium) forrasok, és a fo-
gyasztasuk is hozzajarul a kiegyensulyozottabb bélflo-
rahoz.

Osszességében fontos szem eldtt tartani, hogy mivel
a tipikus nyugati étrend (a telitett zsirsavak, a finomi-
tott szénhidratok és a feldolgozott ételek nagyobb
aranya miatt) rombolja a bélflorat, érdemes minél
tobb természetes alapanyagot valasztani.

Gyors kaja és depresszio?

A gyorséttermi €s magas cukortartalmu ételek fo-
gyasztasa és a depresszio kdzotti dsszefuggésre tobb
tanulmany is ravilagitott mar. A bélflora allapota az
emlitett dsszefliggeés kozvetitd tényezodje lehet, mivel
a tipikus nyugati étrend (a telitett zsirsavak, a finomi-
tott szénhidratok és a feldolgozott ételek nagyobb
aranya miatt) rombolja a bélflordt. Ez az dsszefliggés
egereken is bizonyitott: mar egy hét rostszegény diéta
megtizedelte az alanyok bélflorajat, olyannyira, hogy
teljes baktériumfajok tlintek el a kisérletek soran az al-
latok beleibodl. Ezzel szemben amikor az ember sok
zoldséget fogyaszt, a ndvényi anyag rostjai megerjed-
nek a bélben, és révid lancu zsirsavakat hoznak létre,
amelyek szabalyozzdk az immun- és idegrendszert,
irtak tavaly a Nature-ben.

Mikrobiom-bél-agy tengely
Az elmult években azonositott bél-agy tengelyre ma
mar inkabb ,mikrobiom-bél-agy tengelykeént” hivatko-

zik az irodalom. A bélrendszer és a mentalis egész-
seég kozotti pontos kolcsonhatas nem tisztazott meg,
tobbféle lehetséges mechanizmus is szerepet jatsz-
hat: egyrészt a belbaktériumok maguk is termelnek
olyan fontos ingeruletatvivéd anyagokat (szerotonin,
dopamin), amelyek felszivodasa kihat a hangulatunk-
ra, masreszt néhany mikroba aktivalni tudja az emberi
test leghosszabb idegét, a bolygoideget, amely a pa-
raszimpatikus idegrendszer részeként a megnyugva-
sert felel, harmadrészt a belbaktériumok hatassal van-
nak az immunrendszerre, és igy kozvetetten is hatnak
a kozérzetunkre.
Ez a jelentdsen Uj kutatdsi irany csak most kezd ki-
bontakozni, és rengeteg kérdésre meg nincsenek
egyeértelmU valaszaink, bar a bizonyitékok folyama-
tosan gyulnek a stressztUréssel, a depresszioval, az
autizmussal, a Parkinson-kor kezelésével vagy akar
a hiperaktivitassal kapcsolatban is.
A mikrobiom a kovetkezd években meghatarozo kuta-
tasi terUlete lesz egyrészt a fizikai, masrészt a mentalis
betegségek feltérképezésének; a taplalkozaspszicho-
logia terulete a jovOben egészen biztosan szélesedni
fog, és a genetikai kutatasok térnyerésével egyre job-
ban megértjuk az emberi test é€s az elme kozotti kol-
csonhatasokat.

(Forras: MTI, medicalonline.hu)
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Elismerés nekiink, a mindség garanciaja Onnek.

Nagy megtiszteltetés szamunkra, hogy az ALDI harom terméke az idei
Mentes-M versenyen is a legjobbnak bizonyult kategdridjaban. Az Enjoy
Free! - Natur Aktiv bio gluténmentes gabonapelyhtink, az Enjoy Free! -
Happy Harvest gluténmentes szeletlink és az Enjoy Free! - Milfina laktdz-
mentes habtejszin egyarant elnyerte a zs(ri kategdriadijat. Kinalatunk-
ban vasarloink 110-nél is tobb mentes termék kozil valaszthatnak.

A dij az Onok szamara is garancia, hogy az ALDI mindig kivaldé minéséget
és odaado kiszolgalast nyuijt.
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A REGGELI A LEGFONTOSABB,
NAPINDITO ETKEZESUNK

+ 2 érv a reggeli mellett

A reggelizok korében kisebb esély-
lyel alakul ki elhizas. Ennek egyik
oka, hogy a reggelizdk és rend-
szeresen éetkezok telitettségérzete
kiegyensulyozott a nap folyaman,
amivel elkerulhetd a hirtelen jelent-
kezd, fokeént esti farkaséhseg, illet-
ve a napkdzben gyorsan beszerez-
hetd nassolnivalok fogyasztasa.

* A cukorbetegseg kialakuldsanak
esélye csokkenthetd a kiegyen-
sulyozott reggelizéssel.

10 gluténmentes reggeli
Ejszakan at aztatott zab-
n pehely: Kész kaja a hitdben
ébredés utan, amit magunkkal is
vihetnuk. Sokféleképpen izesithet-
juk, adhatunk hozza gordég joghur-
tot, fehérjeport, aki pedig ki akarja
hagyni a laktozt, valassza a kokusz-
joghurtot.

2 = Chiapuding: A chiapuding

egyszerten fenomenalis. Az alap-

recept hozza:

* 3 evOkanal chiamag

« 1 bogre laktozmentes tej

« juharszirup

e egy mareknyi bogyos gyumoilcs,
diofele, magvak, fahéj vagy vani-
liakivonat

Elkészitése: keverjuk 6ssze a tejet,

a chiamagot és a juharszirupot.

Hagyjuk allni egy éjszakan at vagy

legalabb 15 percig, ha reggel ke-

szul. Szorjuk meg a gyumaolcsok-

kel vagy magvakkal, fahéjjal.

A megfeleld Ssszetételli reggelivel bizto-
sithaté, hogy a vércukorszint az éjszakai
séhezést” kdvetdéen optimalis szintre keriil-
jon, és megfeleléen teljesitsilink a munkahe-
lyen, iskolaban. A reggelinek napi energia-
szlikségletiink koriilbelilil 20%-at javasolt
biztositania, amit egy kiegyensulyozott
étrend részeként nem potolhat a tdbbi étke-
2és. Azonfellil, hogy a j6é fizikai erénlét-
hez elengedhetetlen a megfeleld tapértéki
napkezdés, a kutatasok pozitiv &sszefliggést
talaltak a reggelizés és az olyan kognitiv
mikédések, mint a figyelem, a meméria vagy
a problémamegoldas k&zo6tt is.

3 » Gabonamentes palacsinta:
Hozzavalok:

* 1 nagy banan

* 4 tojas

« fél bogre mandulaliszt

« 1 tk. vaniliakivonat

- fél tk. fanéj

Keverjuk 6ssze a hozzavalokat, a ki-
olajozott, forrd serpenydbe Ontsuink
néhany evoékanalnyit a tésztabol, és
alacsony hofokon sussuk ki. Man-
dulavajjal, bogyds gyumolcsokkel,
kokuszpehellyel gazdagithatjuk.

4 n Zabpehely: Nem az izesitett

valtozatrol van szo, hanem a pely-

hesitett zabrol. A hozzavalok:

« fel bogre zabpehely

« 1 bdgre viz vagy ndvényi tej (man-
dula, kokusz)

« 1 teaskanal kokuszolaj

« félalma vagy korte aprd darabok-
ra vagva

» negyed teaskanal fahéj

Mossuk at a zabot egy tal vizben,

mig a viz teljesen tiszta nem lesz.

Tegyuk egy serpenydbe a zabpely-

het és a vizet vagy tejet. Szorjuk

bele a fahéjat, a gyUmolcsoket, és

adjuk hozzad a kokuszolajat. For-

raljuk fel, kozben pedig keverges-

suk, amig el nem éri a megfeleld

allagot. Talalaskor adjunk hozza

chiamagot, napraforgo- vagy tok-

magot, diot, mogyorot, kesudiot,

pekandiot, mandulat, 6rolt lenma-

got, mogyorovajat, 100%-os juhar-

szirupot, kokuszpelyhet.



MENTESM ©

5 n Tojas: Készitstink omlettet, ran-
tottat, lagy tojast vagy fottet, tetszdle-
gesen flszerezzuk, és egyunk hozza
zOldségeket! Fott quinoaval és gom-
baval is kitlin®.

6- Zold proteinsmoothie: Pro-
teinshake és zold smoothie egydtt:
kombinaljuk a kettét a legjobb hata-
sok érdekében. Tokéletes, magunk-
kalvihetd reggeli, és idedlis modszer
ahhoz, hogy zdldségeket rendsze-
resen fogyasszunk.

7- Miizliszelet: Olyat keressunk,
amely természetes dsszetevokbdl
all, cukorcsokkentett vagy cukor-
mentes, és tartalmaz olyan érté-
kes hozzavalokat, mint a chiamag,
a hajdina, vagy a kender.

8 n Avokado és tojas: Ha roha-
nunk, fézzunk meg egy tojast, és
vagjunk fel hozza egy avokadot,
szorjuk meg tengeri soval és dob-
juk be a turmixgépbe. A magas
fehérje-, zsir- és rosttartalom jo né-
hany orara el fog teliteni. Emellett
az avokadonak magas a B5-vita-
min-tartalma, ami segit a szervezet-
nek konnyebben kezelni a stresszt.

9- Parfé: Keverjunk ossze ve-
gan vanilias fehérjeport kokuszjog-
hurttal, majd szorjuk meg bogyos
gyumolcsokkel, szeletelt banannal,
tékmaggal, napraforgdmaggal, ken-
dermagagal, és készen is vagyunk!
1 Gabonamentes banan-
m kenyér: Akar otthon esz-
szuk meg, akar a munkahelyre
szaladunk be vele, amikor felme-
legitjuk és megkenjuk a kokusz-
lisztbol keészult banankenyerunket,
vagy muffinunkat vajjal, a meny-
nyekben fogjuk érezni magunkat.
PT.

Foto: Siményi Gergely

Petrezselymes-paprikas
pulykasonka

Felvagott hazilag? Lathatéan lehetséges, barmilyen finomsagot el

lehet késziteni, csak gyakorlat kérdése. Kezd el ma! — tanacsolja és
tizeni mindenkinek Posta Reni paleohedonista blogger, a postare-

ni® FOGYOKURA megalkotdja, akit6l az alabbi receptet kaptuk

a gyakorlashoz:

« 40 dkg pulykamellfilée

* s0, bors, izlés szerint

* egy csipetnyi szerecsendid

*« 1 ek. petrezselyemlevél aproéra vagva
« 1 tk. 6rolt komény

7
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HOZZAVALOK

Elkészités:

« TegyUk a mixerbe a hozzavalokat, és mixeljuk Ossze alaposan egy
botmixerrel vagy apritogep segitségevel.

o A kész husmasszat tekerjuk be alufoliaba, a végeit sodorjuk Ossze
szorosan.

» 180 C-fokon 30 percig sussuk, majd szedjuk le rola az alufoliat.

* HOtOben taroljuk, ha marad beldle; 3-4 nap utan fagyasszuk le, mert
hamar megromolhat.

Posta Reni tippje:

Tehetsz hozza tovabbi flszereket is, példaul
csilipehelyt, cayenne borsot, vagy éppen kis
zoldsegkockakat is bedolgozhatsz a nyers
masszaba, én paprikaszeletekkel gazdagi-
tottam. Ismerj meg meg tobb reggelire valo
egyszerU receptet a konyvembdl, illetve nézz
szét az oldalamon: postareni.hu
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Molnar Andrea

Hobbija az egészséges
izek kiprébalasa

17 évig versenytancolt,

most két televizids miisort is
vezet az RTL Klubon (Edesité,
Edes otthon), de tovdabbra is
tancot oktat, fellépni jar eqy
csapattal. Molnar Andrea tehat

igen mozgalmas, rohané életet
él, aki ennek ellenére nagyon
odafigyel arra, hogy egészséges
legyen: nemcsak a mozgas, hanem
példaul az étkezés terén is.

* Nincs idém, nincs energidm — talan ezek a legy-
gyakoribb kifogasok a tudatos taplalkozasra. Ne-
ked mégis sikeriil odafigyelni ra. Mi a titok?

Arra nekem sincs idédm, hogy mindennap f&zzek
magamra, hidba egészségesebb, de azért keresem
a varosban azokat a helyeket, ahol tudatosan lehet
étkezni. Nem vagyok példaul szigoru, radikalis vegan
vagy vega, de nalam is merseklddott a husfogyasztas,
a fehérjéket mas forrasbol probalom potolni. Amikor
a Tancmuveszeti Foiskolan vegeztem a mesterkeép-
zést, beleastam magam a sportolok taplalkozastu-
domanyaba, hogy mennyivel nagyobb teljesitményt
lehet nyujtani tudatos étkezessel. Mara a hobbimma
valt olyan helyeket és alapanyagokat keresni, kipro-
balni olyan recepteket és étkezdéket, ahol figyelnek
ezekre. Szinesen kell taplalkozni, ami jol megy, mert
édesanyamnak koszéonhetdéen nem vagyok valoga-
tos, gyerekkoromban kitartosan kostoltatta velem az
izeket.

* A tudatossag pusztan egészségtudatossagot ta-
kar, vagy van esetleg ételintoleranciad is?

Az allati tejforrast nem igazan tolerdlja a testem. Ré-
gen sajt-, joghurt- és turoimado voltam. Elmentem
kivizsgaltatni magam, és kis meértékd intoleranciat
mutattak ki tojasfehérjére, ugyhogy mar erre is odafi-
gyelek. Szojajoghurtot eszem inkabb, ha nagy ritkan
megkivanom, és igyekszem kerulni a tejes dolgokat.
Es aki ismer, az tudja, hogy télen-nyaron fagylalto-
zom, amibol a sorbet irdnyaba mentem el. Mar sok
olyan alternativ cukraszda nyilt, ahol nem agyoncuk-
rozott fagyit arulnak, nem tejes alapu, hanem inkabb
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a gyumolcsos iz jon ki beldle. Sutizni is nagyon sze-
retek, és van peldaul a datolyanak egy olyan alapja,
amely édes, azt keverik a sUtikbe vagy mandulalisz-
tet — ezeket nagyon szivesen valasztom. Sokan azt
mondjak, hogy a klasszikus krémes sutik mellett ezek
nem rugnak labdaba, de szerintem igen. Mas izvilag,
de nyitottnak kell lenni, én egy kalandnak fogom fel.

* A koérnyezeted, a csalad, baratok, munkatarsak
is vevok erre?

A csalddomban én voltam az elsd fecske, aztan
anyukam és nagymamam esetében az orvosi leletek
is bizonyitottak, hogy jobban kell figyelniuk példaul
a fehér kenyér fogyasztasara, a cukrok mennyisége-
re. Ugy veszem észre, hogy az Uzenet szép lassan
atmegy. Ha példaul egy stabautoban ulunk, és latjak,
hogy én zoldseget, gyumolcsét hozok magammal
a forgatasra, vagy ha megallunk valahol enni, és sok
zoldség van a tanyéromon, akkor hatassal vagyok
a kollégakra. Ugyhogy én pozitivan latom ezt a dol-
got, de nyilvan a mértéke lehetne nagyobb. Ezért is
szoktam a kozosségi oldalamon példaul megmu-
tatni, hogy mindenki rohanasban van, én is, mégis
volt tiz percem elkésziteni egy egészséges reggelit.
Hatha inspiralok vele masokat. Anyukam példaul mar
maga fézi a rizstejet minden vasarnap reggel a kave-
hoz, ez oriasi siker.

* Viszont kozeleg az egészséges taplalkozas
egyik nagy kihivdja, a karacsony...
A nagyszuldket nem illik megbantani, ugyhogy ilyen-
kor mindent megkostolok, de meértékkel. Egyebkeént
mar ok is elkezdték, hogy példaul nem cukrozzak
agyon a bejglit, rdadasul igy szerintem sokkal mar-
kansabban érezhetdk az izek. Azért tobbgenera-
cionyi idének el kell telnie, mire a tudatos étkezés
teljesen atmegy, és szakitani tudunk a régi hagyo-
manyokkal. A halaszlé viszont nem hianyozhat, €s
abban nem is talalok semmi kivetnivalot. Egyébként
az is siker, hogy nalunk mar megjelent a salata mint
koret a karacsonyi asztalon.

Pal Tamas
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gluténmentes alapanyagokkal
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korabban.

s

PEKARU GLUTENMENTESEN? ELSORE

Kevert tesztak készitésekor a hozza-
valok tobb folyadékot, tojast, zsira-
dékot igényelnek a hagyomanyos-
nal, és altaldban a sutéforma alakja
adja a sutemeny vagy a kenyér for-
majat, igy a legtobb esetben nincs
is szukseg a sikérhelyettesitok hoz-
zaadasara. llyen peéldaul a kevert
tésztaju kuglof, muffin, madelein,
piskota.

A probléemat a kelt, omlos tésztak ke-
szitésekor tapasztaljuk, amelyek el-
készitése egyféle gluténmentes liszt
(példaul kukoricaliszt) felnasznalasa-
val sajnos esélytelen. Ilyen esetben
nem kovethetdk az alapbuzaliszttel
keészitett receptek eldirasai, a megfe-
leld allag eléréséhez tobbféle hozza-
valora is szukségunk lesz.

Mivel pétolhato a sikér?

Az allag javitdsara hasznalhatok glu-
ténmentes étkezési gumik, mint
a xantangumi, guargumi, illetve no-
vényi rostok is, mint a Lupin, Psyl-
lium, manioka, pektin, agar-agar,
lenmag, chiamag.

A xantangumit (E415)

egy baktériumfaj (Xanthomonas
campestris) a cukor erjesztése so-
ran allitja eld. Vizben jol oldodo, fe-
hér, por allagu anyag, mely kivaloan
alkalmazhato a gluténmentes tészta
megfeleld strukturajanak kialakitasa-
hoz. Altalaban 1 tedskanal elegend®
15 dkg gluténmentes liszthez.

A glutén az a ragasztéanyag, amely
6sszetartja a tésztat, segit elérni

a kelt tésztdak kdnnyli szerkezetét.

A gluténmentes lisztekb6l pedig éppen

ez az alkotéelem hianyzik, igy kiildnféle
alternativakat kell talalnunk ahhoz,
hogy gluténmentesen is olyan finom és
kdnnyl kenyeret, péksiiteményeket készit-
hessilink és fogyaszthassunk, akarcsak

A guargumit vagy guarmag-
lisztet (E412)

a guarbab magjabol allitjak eld. Az
elelmiszeripar gélkepzonek, kotd-
anyagként hasznalja. Vizben ol-
dodo emészthetetlen élelmi rost,
amely segiti az emésztérendszer
mukodeését. A xantanhoz hasonlo-
an 1 teaskanalnyi mennyiseg ele-
gendd altalaban 15 dkg glutén-
mentes lisztbdl készUult tesztaba
a megfeleld allag elérésehez.

Az agar-agar (E406)
elelmiszeripari célra adalékanyag-
keént hasznalatos, surité és gelkép-
z6 tulajdonsaga miatt. Magas rost-
tartalma a guargumihoz hasonldan
segiti az emésztés folyamatat. Leg-
tobbszor zselésitésre hasznaljak.

A Psyllium husk (utifimag-
héj/Fiber Husk),

tobb mint 80%-a élelmi rost, igy
a tészta megfeleld allaganak eléré-
se mellett az emesztdrendszerunk
mukodeésére is pozitiv hatassal van.
1-2 kaveskanal psylliumot célszerl
korulbelul 2 dl folyadékban elke-
verni és a tésztahoz keverni.

A Lupin-rost (csillagfiirt)

magas fehérje-, zsir- és rosttartalma-
bol adddoan kedvezden befolyasol-
hatja a tészta allagat. Hasznalhato
onmagaban vagy mas liszttel 6ssze-
keverve egyarant. Nagy mennyiségu
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viz felvételére képes, igy jo duzzado-
képességgel, zselésitd tulajdonsag-
gal rendelkezik.

Chiamag (azték zsalya)

Magas élelmirost-tartalma és jelen-
tos telitetlen zsirsav-tartalma miatt
egyre ismertebb. Vizben oldva ki-
Valo zselésitdanyag peékaruk készi-
téséhez, de hasznaliak pudingok-
hoz, joghurtokhoz, muzlikhez is.

Almarost, burgonyarost
Megtaldlhatd szamos eldre elke-
szitett pékaruban, lisztkeverékben.
Természetes rosttartalmuk  miatt
jO duzzadoképesseglek, megkdtik
a vizet, és segitenek a kivant tészta
kialakitasaban.

Védjuk ki a gluténszennye-
zést!

A tésztagyuras soran nem szabad
megfeledkezni a gluténszennyezés
kivedéserdl sem. Nem elég csak
mentes alapanyagokat hasznalni
olyan konyhaban, ahol gluténtartal-
mu lisztekkel, eszkdzokkel (példaul
gyurodeszka, sodrofa) is dolgozunk.

A konyhat is at kell alakitani?
Alapanyagok tekintetében min-
denképp, de nem kell atalakitani
mindent. Elegend® egy kuldon ke-
nyerpiritd, kenyérkosar és egy sajat,
elzart rész a konyhaszekrényben.
Beszerezhetunk a nevunkre fel-
cimkézett konyhai eszkdzoket, ku-
BGndsen a fabol készult eszkdzok
esetében, ezeket kizarolag glutén-
mentes etelekhez hasznaljuk majd.
Fontos, hogy az &sszes munkafe-
lUletet, vagodeszkat tisztitsuk meg
alaposan a hasznalatuk utan is.
Papp Timea

Fotd: 123rf.com illusztracid

Gluténmentes zsemle
hazilag

Jo valasztas azoknak, akik fogyaszthatnak gluténmentes buzakemé-
nyitét, és keresik azt a zsemlét, kenyeret, amely a legjobban hasonlit
a glutént tartalmazohoz. Szinte megszolalasig olyan az allaga, ize,
szine, mint a normal lisztbdl késziilt pékarunak.

8-10 zsemle « 1 tk. cukor
+ 500 g GLUTEN-X « 1,5 tk. so
falusi, fehér *« 2 ek. olaj
kenyér lisztkeverék « 500 ml langyos viz

« 2 tk. utifimaghéj

*« 1 csomag szaritott
gluténmentes
éleszto

Elkészités 7 lépésben:
1. A langyos, cukros vizben picit felfuttatjuk az élesztét (5-10 perc).
2. Keverjuk &ssze a szaraz hozzavalokat, és ontsuk az élesztds vizre.,
3. Dagasztogeppel, dagasztospirallal 5 percen at dagasztjuk, kdzben
hozzaadjuk az olajat.
4. A megdagasztott tésztabol olajos keézzel formazzunk féltenyérnyi
gombocokat és tegyUk a sutdpapirral bélelt tepsibe.
5. Konyharuhaval takarjuk le, és kelesszuk a duplajara (30-40 perc).
6. Eldmelegitett sutdben 180 C-fokon sussuk meg. A sutési idd
kb. 40 perc, de 30 percnél érdemes megnézni a zsemléket.
7. A sutési idd leteltével racsra helyezve hitsuk ki.

TIPP: A kihult zsemlék zacskoban fagyaszthatok, kiengedés utan éppen
olyanok, mint frissen.



Allandé faradtsag? Puffadas? Tudta, hogy az
emésztés koti le a legtobb energiat a szerve-
zetben? Gondolkozott mar azon, hogy a kii-
16nb6z6 panaszai nem természetes velejaroi
az étkezésnek?

Eletlink az utdbbi évtizedekben felgyorsult, érez-
zUk ezt magunkon. Sok mindenre van idénk, csak
éppen magunkra, a magunkkal valé térédésre
nincs. Rengeteg kdrnyezeti inger ér minket, ame-
lyeknek nagy része stressz és ez egy idd utan
nyomot hagy a hétkdznapjainkon is. Az étkezés
az, amit a legjobban hattérbe szoritunk az életiink-
ben: gyorsan csak harapni valamit és futni tovabb.
Az ultrafeldolgozott ételek uraljak a vilagot.

Clean label, igy hivjak ma azt, ami ugy kész{l mint-
ha a konyhaban készline. Ugye hogy csak effé-
le, ,tiszta” hozzavaldknak kellene szerepelnie az
ételek hatcimkéjén? Mindent tudunk, mégis kevés
rostot fogyasztunk, ellenben sok tartdsitoszert.
A mozgasszegény életmdd pedig csak ratesz erre
még egy lapattal. Ezt a komplex terhelést szerve-
zetlink nem sokaig tdri, a tlnetek pedig sokszor
jelentkezhetnek fejfdjas, gyomorfdjas, puffadas
formajaban, amelyek egy idd utan megkeseritik
a mindennapjainkat annyira, hogy érezzik: ten-
nUnk kell valamit, igy nem folytatédhat.

A felismerés mar dnmagaban az elsé lépésnek
szamit a helyes tapldlkozashoz vezetd uton. Ha
megtaldltuk a megfelelé mozgasformat, amit szi-
vesen (izlink, ha lecseréljik legaldbb heti egy nap
az autét gyaloglasra vagy a liftet a Iépcsézésre,
mar sokat tettlink magunkért és ideje a tudatos
téplalkozas felé is fordulnunk, de itt bizony sokan
megakadunk.

GOLOEN

Ugyanis nem elég hetente egyszer-kétszer helye-
sen étkezni, életmodvaltasra van szikség, amely
soran a testinknek nem jo tapanyagokat, tartosi-
toszereket és kimondottan a dietetikus vagy orvos
altal, vagy a

allergéneket tavol
tartjuk magunktdl. A helyes ételeket nem kdnny
megvalogatni, de kis odafigyeléssel eljuthatunk
oda, hogy nemcsak egészséges, amit eszlnk,
hanem finom is.

hogy az egészségtudatosan taplalkozni vagyod
emberek szamara olyan glutén-, allergénmentes
termékeket gyartsunk és hozzunk forgalomba,
melyek magas beltartalmi értékkel birnak, kony-
nyen emészthetdk, fitt és gydgy-étrendhez is jol
illeszthetdk. Glutén, tej, tojas igy nem baratunk,
mindségi, tdbbségében magyar bio alapanyago-
kat hasznalunk, kedvencink a kdles (ami a faradk
kedvence is volt), a lugositd, a leggazdagabb al-
gabona. zeink a nagymama 6rokségével, miné-
ségi igényével, a ma mar egyre kevesebb helyen
taldlhato izekkel késziinek, legyenek roppandsak
vagy éppen omlésan puhak mindaddig a pillana-
tig, amig On gyorsan beleharap, a dugdban Ulve,
vagy két megbeszélés kdzott, vagy éppen az esti
csaladi vacsoraasztalnal.

A termékeinket tehat nemcsak azoknak ajanljuk,
akik valamilyen ételérzékenységgel kiizdenek, ha-
nem azoknak is, akik kezUkbe akarjak venni az ira-
nyitast az életlk felett és odafigyeléssel alakitani
a hétkdznapjaikon és az egészségukon.

#goldengranet #fitt #cleanlabel #muttimiteszel

#mentesesfinom

(x)
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Racz Andras:

Biohacking a stressz
ellen, a hosszu,
minoségi életert
egimertenn bahacherss £ Soumed ambesadiyo erdest

Ha nem meérjuk pl. testhdmersekletet, pulzust, szivrit-
mus variabilitast, alvasmindséget, alaplabor eredme-
nyeinket, akkor nem is tudjuk magunkat fejleszteni.
Lehet, hogy hamarosan eljon itthon az id6, amikor
a karorank mar megmutatja mondjuk a ketontesteket
€s a vércukorszintet is. Maga az iranyzat Amerikabol
indult, az atyja Dave Asprey, Golyoalld diéta cimU
kdnyve mar itthon is megjelent.

Miért kezdtél el ezirant érdeklédni, hogyan jott
a teljes fordulat?
Panikbetegség jelentkezett nalam, kb. 5 éve erds sziv-
dobogas, nyugtalan alvas, réemalmok, fulzigas, szo-
rongas, rossz kozeérzet, emesztesi rendellenessegek
tuneteivel. A legnagyobb stressz akkor jott, amikor
szakacsként elkezdtem dolgozni, aztan inkabb szak-
mat valtottam. Barista, baros, pincér, barmenedzser
lettem. Ekkor kezdtem el a személyi edzés, életmaod
és taplalkozasi tanacsado keépzést Anglidban és még
tovabb képeztem magam, sokat tanultam pl. a vords
fényrél, a foldelésrol, az agy kulonbodzd rezgésszama-
inak befolydsolasarol, az idegrendszer mukodesérd|,
a stresszvalaszokrol. Aztan volt a hattérben egy sokaig
nem diagnosztizalt colidkia is, ami egész élethosszon
at tarto gluténmentes étrendet igényel nalam.

Hogyan valtozott a biohacking hatasara az éle-
ted?
Mindig csak egy napot optimalizaltam, épésrol [épés-
re haladtam. 365 nap utan viszont eljutottam odaig,
hogy mar rengeteg tudas birtokaba kerultem az em-
beri test mUkodeésérsl. Es amit ismerek, azt irdnyitani is
tudom. Sokkal jobban éreztem magam minden szin-
ten. Mindez a szenvedélyemmeé, majd a munkamma
is valt.
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Michelin csillagos étteremben csodas ételeket

alkottal, ma pedig emberek szazainak segitesz
atallni egy minéségibb, optimalisabb életvitelre.
Kik és mivel keresnek meg?
Az ugyfeleim felsdvezetdk, cegvezetdk és hasonloan
stresszes, rohano életet éld emberek. Optimalizaljuk
az életuket, javul az egészseguk, és a mindennapjaik-
hoz adok iranymutatast. Itt is mukodik a 80-20-as sza-
baly: akar kis, apro trukkdk is nagymertékben tudjak
valtoztatni az egészséget. Az elején labort és taplalko-
zasi naplot kérek, ez a kiindulas. Megprobaljuk javitani
azokat a markereket, melyek rontjak az egészséget.
A taplalkozast is megvaltoztatjuk, olyan étrendet kap-
nak, amilyet az amerikai hadsereg és a NASA is alkal-
maz, és folyamatosan kapcsolatban vagyok veluk,
koordindlom és finomhangolom az életuket. Mar a
cegek is felismerik ennek eldnyeit, és a HR kultdra
részéve teszik a munkatarsak egészsegi allapotanak
megdrzeését, javitasat. No a hatékonysag, az eredme-
nyesseg, pozitivabb a csapat, nagyobb a szinergia,
nincs annyi betegszabadsag, fluktuacio sem.

Ketogurunak is hivnak, hiszen a Ketoakadémia
és az |. Ketofest és Biohacking konferencia életre
hivasa is a nevedhez flizédik. Mesélj arrél, hogy
milyen egy biohacker atlagos napja télen?
Ebredés utdn 5 perc meditacio és vizualizacio, azaz
elképzelem a napomat, belerakom a tudatalattimba,
beprogramozom magam. Majd beleugrok az udvaron
egy deézsa 2 C-fokos vizbe 2-5 percre, igy nincs szuk-
segem kavéra és egyeb stimulansokra, raadasul a jeges
viz egészségmegdrzd hatasa fenomenalis! ldonkeént
iszom egy golydalld kavet, ami 1 hosszu kave 2 ek.
tisztitott vajjal €s 1 ek. kokuszzsirral krémesitve. Jelen-
leg id6szakos bojtot folytatok kis modositassal, mert
a kavé megtori a bojtot. Termeészetes vizet iszom, ami
egy artézi kutrol szarmazik, €s tiszta forrasbol szarma-
z06 alapanyagokat hasznalok a konyhaban. A laptopo-
mat felpolcolom szemmagassagba, és tdbbnyire allva
dolgozom, vords fényben, hivos szobaban, félmezte-
lenul, nyitott ablaknal. Fél oranként 20 fekvotamaszt
és 30 guggolast végzek. A gépemen kekfenyblokkolo
fut, €s 10 percenként felugrik egy figyelmeztetés, hogy
lélegezzek helyesen: ilyenkor veszek 3 mély levegot.
A munkam kdzben az un. deepwork technikat alkalma-
zom. A napi 6-8 oras szellemi munka utdn nem vagyok
faradt, kimerUlt. Az étkezésem Utemezeése a szivritmus
variabilitds méréese alapjan torténik. Ha stresszes va-
gyok, akkor napi haromszor eszem, ha nyugodtabb
napom van, elég akar napi egy étkezes is. A hidegte-
rapia részeként futok az esében, néha fara is maszok,
igy kapcsolodom a termeészettel. De ott van pl. a hoban
furdeés, a HIIT, a sprintelés is — ezek sokkal hasznosab-
bak hormon- és testkompozicid szempontbol mas
mozgasformakhoz képest. Egész nap soran a cirkadian
ritmust kdvetem, és naplementétél keruldm a kekfényt
kuldonbdzd szurdk alkalmazasaval, pl. szemuveg, alkal-
mazasok, gyertya, hosszU uju polod, stb. Este leirom
a masnapi teenddket, ezzel csendesitem el a gondola-
taim elalvas eldtt.

Mit tanacsolnal azoknak, akik csak belekdstol-
nanak a biohackingbe? Mit tudunk alkalmazni
akar mar holnaptol?

A biohacking 3 alapvetd modszerét javaslom, er-
rél sok gyakorlatias segitséget adok a Facebook és
YouTube feluleteimen.

Posta Renata
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Fehérjealternativa
és a sport

Melyik fehérje mire j6?
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Miért fontos a fehérje?

A protein nem mas, mint az 6sszekapcsolodott
aminosavak lanca, az aminosavak pedig szerveze-
tunk elsédleges nitrogénforrasai. A pozitiv nitrogen
egyensuly elengedhetetlen az izomépitéshez és
regeneralodashoz, de a protein emellett még sza-
mos egyeb funkciot is ellat a szervezetben. A fehér-
jék elengedhetetlen makrotapanyagok, akarcsak
a szénhidrat és a zsir. A testben szamos funkciot
toltenek be a kormaok, a boér és a haj egészseégének
megdrzesetdl kezdve az emeésztési folyamatokon
at az izomeépitésig, edzésig.
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A fehérje funkcioi:

» egyensulyban tartja a vér pH értéket,

* Ovja az izomszoOvetet: energiaforrds, ha nincs el-
érhetd szénhidrat a szervezetben (pl. fogydkura),

» részt vesz a hormonképzésben és a hormonszint
fenntartasaban,

» szUkseges bizonyos kémiai reakciokhoz,

» hozzajarul a szervezet immunrendszerének meg-
feleld mUkodeésehez,

» tdmogatja a szervezet folyadékegyensulyanak fenn-
tartasat.

Allati proteinek sportosan

A proteinek két nagy csoportja, forrasa az allati és

a novényi fehérjék. Az allati fehérjék szerkezete

jobban hasonlit az emberi szervezet fehérjéire, igy

ezek a proteinek konnyebben felszivodnak, hasz-
nosulnak.

» Hidrolizatum: a legmagasabb min&ségu, am en-
nek megfelelden koltséges feherjek, melyek pep-
tidjei gyorsan és magas hatasfokkal szivodnak fel.
A savofehérjek esetenként eldforduld puffaszto
hatasa itt nem tapasztalhato. Féként edzés elott
és utan javasolt fogyasztani &ket.

» Tejsavofehérje-izolatum: nemcsak hatékonyan,
de gyorsan hasznosulnak az emberi szervezet-
ben. Tokéletesek szénhidratszegény étrendek re-
szeként reggel, edzés eldtt és utan.

 Tejsavo-koncentratum: az izomépitésben elen-
gedhetetlen BCAA fehérjék boseges forrasa, mely
viszonylag gyorsan fel is szivodik. Nemcsak edzés
elodtt és utan, de az étkezések fehérjével dusitasa-
ra is hasznalhato.

» Tojas-albumin: nemcsak por, de konzerv forma-
jaban, tisztitott tojasfehérjeként f&zésre készen is
kaphato. JO mindsegl, am lassabb felszivodasu
a savonal. A fehérjeporokat megeldzd iddszakban
ez volt a komoly testépitdk elsddleges étrend-kie-

gészitdje - mara pedig a laktozérzekenyek kedvelt
proteinforrasa.

« Kazein: a tejbol kinyert kazein lassan bomlik le,
igy akar ot-hét oran keresztul is fehérjepotlassal
latja el a szervezetet. Intenziv edzés mellett ér-
demes lefekveés eldtt fogyasztani, vagy akkor, ha
hosszabb id6 telik el két etkezeés kdzott. A benne
taldlhato glutamin felgyorsitja a regeneralodast.

« Marhaizolatum: az dllati fehérjék kdzott viszony-
lag gyengen €s lassan hasznosul a marhahusbol
kivont izolatum, am ez is jobb min&ségu a nove-
nyi proteineknél. Aki tojasra és a tejre is érzékeny,
annak érdemes altalanos hasznalatra is vasarolni
beldle.

Mozgas névényi fehérjékkel

A noveényi fehérjék tavolabb allnak az emberi test
szukségleteitdl, ezért annak, aki nem allergias a tojas-
ra, vagy érzekeny a laktozra, tejfehérjére valamint nem
vegetarianus, vegan, érdemesebb allati fehérjéket
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_ TEJFEHERJE-ALLERGIA LAKTOZERZEKENYSEG

Eléfordulas 2%
(Magyarorszag, teljes az Orokletes tényezodk fontos 20-30%
populacio) szerepet jatszanak

Csecsemdkor

(a gyermekek jelentds része
5-10 éves korara kinovi
a tejfeherjével szembeni
tulérzekénységet)

Jellemzé6 életkor

Barmely életkorban kialakulhat
(életkor elérehaladtaval né az
eléfordulasi arany, mert csdkken
a laktdz enzim aktivalasa)

A tejben talalhato fehérjéket

(bétalaktoglobulin, kazein és

Elégtelen vagy hidnyos laktozbonto
enzim (laktaz) termelés

» Kilégzeéses teszt
» Genetikai vizsgalat

Tejcukor (laktoz) elhagyasa vagy
csokkentése az étrendben

Hattere alfalaktalbumin) idegenként érzekeli
az immunrendszer
Diagnozis > Borteszt
9 » Vérvizsgalat
Terapia Tejfehérjék elhagyasa az étrendbdl

Laktaz enzim potlasa kapszula, por
vagy cseppek formajaban

valasztania. Ha mégis a novényi fehérjék mellett
dontunk, akkor a kévetkezdk kdzul lehet valogatni:
« Szojaprotein: a szoja fehérjéi a legkonnyebben fel-
szivodo és hasznosuld noévéenyi proteinek, melyek
izomregeneralodast segitd glutaminnal és értagito,
az izmok taplalasat megkonnyitd argininnel jarulnak
hozza az eredmeényeidhez. A bennuk talalhatd no-
venyi hormonok azonban kuléndsen a ndk szamara
problémassa tehetik a szojatermekek fogyasztasat,
igy ezeket érdemes napi maximum egy adagra limi-
talni.

Rizsprotein: az egyik legnépszerlbb vegan fe-
hérjepor. Ez azonban szénhidratokban aranylag
dus, noha mellé rostokat is tartalmaz. Nem teljes
ertékl fehérje, azaz egyes aminosavak hianyoz-
nak beldle, B-vitamin-tartalma és konnyl emeészt-
hetdseége azonban mellette szol.

Kenderfehérje: a magvakbol kivont fehérje, akar-
csak a rizs, viszonylag gyengén hasznosul, am jo-
tekony zsirsavakat tartalmaz. F&ként vegan opcio-
ként érdemes szamitasba venni.

A tovabbi lehetdsegek kozott szerepelnek a csicse-
riborso- és borsofeherjék, melyek a tobbi novényi
fehérjéhez hasonloan viselkednek, és elsésorban

elvi okok vagy allergia miatt ajanlott fogyasztani
Oket.

A tejcukor érzékenység nem tejfehérje aller-
gia!
Az utobbi a tehéntejben évd fehérjére adott koros
immunvalasz kévetkezmeénye. A k6zds bennuk, hogy
mindkettd tuneteit a tej- illetve tejtermeék, vagy ezek
valamelyikét tartalmazo étel fogyasztasa valtja ki. Ez-
ekért azonban a tej két kulonbdzo dsszetevdje tehetd
felelossé. A tejfehérje allergianal ez a kivalto tényezd a
tej fehérje komponense, mig a laktoz erzékenysegnél
a tejcukor. A tejfenérje allergia a csecsemd- és kisgyer-
mekkori allergids betegségek egyik leggyakoribb oka,
melyet az esetek 90%-ban a gyermek 3 éves korara
megszunik. A veleszuletett laktdz hiany és az elséd-
leges laktaz elégtelenség nem ndhetd ki, de a meg-
feleld dieta betartasaval, egészseges és teljes életet
lehet élni. A tehéntejfehérje mentes diéta szigorubb a
tejcukor-érzekeny étrendnél. Fontos tudni rola, hogy
a gluténérzekeny bélbetegség, azaz a coliakia kulono-
sen a még kezeletlen aktiv iddszakban igen gyakran
jar egyutt laktozintoleranciaval.

PT.
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dobozba?

”

az uzsonnas

8 TIPP, HOGY HOGYAN PAROSITHATJUK

7

EGYMASSAL A MENTES ELELMISZEREKET

y

Glutén- és laktézmentes
= mizli: Ha jobban megnéz-
zUk a mentes-polcokat, tobbféle
gabonakészitmennyel is talalkoz-
hatunk. Ezeknek az alapjat olyan
gluténmentes novények adjak,
mint a hajdina, kukorica, és tobb-
féle izesitéssel es Osszetevokkel
kaphatok. Egy-egy ilyen szelet si-
man bedobhatd az uzsonnasdo-
bozba, és a gyerek drommel ki is
veszi beldle.
Vegan szendvics glutén-
= mentes kenyérrel: Példaul
az ALDI Enjoy Free! veknije kenyeér-
allagu €s meg finom is, igy annak,
akinek le kell mondania a hagyo-
manyos kenyerekrol, nem kell le-
mondania a finom izekrol. Akik
laktozerzékenyek vagy a vegan
életmaodot kovetik, nagyszerl no-
vényi szendvicskrémek és kulon-
b6z6 humuszok kdzul is valogat-
hatnak az hozza.

3 = Sajtok laktéz nélkal: Ma mar
szinte minden tejtermeéknek van
laktozmentes valtozata. Nagy ked-
vencce valhat a 16 hetes érlelésu
Holland Gouda és az Alpesi Seetaler
sajt. Ezenkivul turdt, tejszint, joghur-
tokat, tejfolt, és vajat is beszerezhe-

tunk, de készithetunk mi magunk is
alsajtot, peldaul cukkinibol!
Tonhalkrémes, chiamagos

= rombuszszendvics:

» 1 db tonhalkonzerv

» 2 evOkanal humusz

» 1 evdkanal zsiros tejfol

« 1 db kdzepes fej lilahagyma

» 1/2 citrom leve

Mindent dobjunk egy apritoba, €s

par perc alatt mixeljuk krémesre.

Amint kész, mar mehet is a szend-

vicsbe. Erdemes teljes ki®rlésy

vagy chiamagos pekarut valasz-

tani, hiszen a lassan felszivodo

szenhidratok sokkal tobb energiat

biztositanak a naphoz. Nagyon

jol illik a tonhalkrémhez a fekete

olajbogyo és az uborka is! A mara-

dek fel citrombol pedig készitsink

limonadét egy kis Uvegbe.

5 n Szivecskeszendvics: Csupan
egy sziv formaju sutiszaggatora van
szukseégunk, és 2 vekony, de meg-
feleld méretl gluténmentes ke-
nyerszeletre. Készitsuk el a szend-
vicset ugyanugy, ahogy szoktuk,
majd a végen a szaggatoval szurjuk
ki a kozepéet. Tegyunk mellé egy
dobozkaba sziv alakura formazott
uborkaszeleteket is. Ne feledkez-
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zUunk meg az innivalorol sem, illetve
tehetunk még mellé laktozmentes
tejszeletet.
Gluténmentes krumplis po-
m gacsa: Gluténmentes, tej-
mentes, IR-barat, igy batran beke-
szithetlnk beldle néhany darabot
az iskolaba. 500 gramm tisztitott,
hamozott burgonyat hideg sos
vizben feltesszuk féni. Amint meg-
puhult, lesztrjuk, még melegen
krumplinyomoval ésszetorjuk. Be-
lekeverjuk a 100 gramm olvasztott
laktozmentes margarint, beleszo-
runk 150 g barna rizslisztet és 100 g
koleslisztet. Alaposan  Osszegyur-
juk, majd hozzagyurunk 1 db felvert
tojast és 10 gramm Uutifimaghejat.
Folidba csomagolva legaldbb 2 or-
an keresztul hutdszekrényben pi-
hentetjuk. 170 °C-ra elémelegitjuk
a sutdt, addig kiszaggatjuk a poga-
csakat. A tetejuket megkenjunk fel-
vert tojassal, majd sutébe tolva 25
perc alatt készre sutjuk oket.
Sajtos-s6s croissant (glu-
= tén-, tej-, tojas-, cukor-, sz6-
jamentes): A széraz alapanyagokat
(20 dkg barna rizsliszt, 10 dkg tapi-
okakemenyitd, 5 dkg hajdinaliszt,
10 dkg kolesliszt, 2 dkg utifimag-
hej, 2 dkg utifimaghéj-érlemeény,
1 csomag sutdpor, 12 g so) egy
talban alaposan elkeverjuk, majd
hozzaadjuk a vizet és a citromle-
vet. Jol osszedolgozzuk, és 5-10
percet pihentetjuk. Koleslisztes la-
pon koér alakura nyujtjuk, vékonyan
olvasztott laktozmentes marga-
rinnal lekenjuk, majd megszor-
juk a novényi sajttal (kb. 20 dkg
kell hozzd), és 8 részre vagjuk.
Akorcikk szélesebb részénél meg-
fogva feltekerjuk, kiflit formazunk
beléle, majd sUtdpapiros tepsire
tesszuk. Olajjal vékonyan lekenjuk,
majd megszorjuk reszelt sajttal és
par szem dekorsoval. 180 C-fokos
sutdben 35 perc alatt megsutjuk.
PT.

Fotd: 123rf.com illusztracid

Plispokkenyér
masképp

Karacsonyi finomsag — akar a hétkéznapokra is, gluténmentes,
tejmentes, cukormentes valtozatban.

+ 3 db tojas

¢ 10 dkg rizsliszt

* 10 dkg mandulaliszt 1 ek. sltépor

* 10 dkg eritrit vagy ¢ 1 citrom reszelt
sztivia héja

1 dl rizstej * kevés rumaroma

« 18 dkg aszalt
qyimdélcs

Elkészités 5 lépésben:

1. A tojasokat kettévalasztjuk, majd a fehérjet szép fényesre felverjuk.
2. A tojasok sargajat fenéredésig habositjuk a cukorhelyettesitdvel egy
nagyobb talban, hozzdadjuk a rizstejet, a kétféle lisztet, a sutdport,

majd hatarozott mozdulatokkal csomomentesre keverjuk a tésztat.

3. Izesitjuk a citromhéjjal és kevés rummal, majd dvatosan hozzaadjuk
a felvert tojasfeherjéet.

4. Végezetul beleszorjuk az aprora vagott aszalt gyumaolcsoket, majd
egy &zgerinc- vagy kuglofformaba toltjuk a masszat.

5. 190 C-fokra eldmelegitett sutdben 40-45 perc alatt aranybarnara
sUtjuk.
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Muri Eniko:

Kedvenc

alapanyagom

a gomba

Az allando6 koncertezés, turnézas a Sugarloaffal

gondolom fizikailag is megterhelé feladat. Ho-
gyan tartod formaban magad?
Bar sokszor bokolnak, hogy milyen fiatalos vagyok,
mostanaban nem sikerul id6t szakitani a sportolas-
ra. Pedig a koncerteken tényleg szoktam érezni,
hogy masfél ora utan olyan faradt vagyok, mintha
egy félemeletes hazat felhdztam volna. Gyerekként
rengeteg sportot kiprobaltam, aztan jott az érett-
ségi, a tovabbtanulads, és nem jutott ra idém. De,
ha lemegy a Gyilkos ballada premierje december
kézepén az Atriumban, mindenképp id&t szakitok
majd ra.

Az étkezésekre hogyan tudsz odafigyelni igy?
Nagyon nehezen, €s nem is allitom, hogy mindig
sikerul. Persze, minden dontés kérdése, de rohanok
ide, rohanok oda, ezt csinalom, azt intézem... Nyil-
van ilyenkor elmegyek egy-két olyan gyorsétterem
mellett, amikre ha ranézek, dsszefut a nyal a szam-
ban. De oda kell ra figyelni, hogy nem tehetem ve-
Uk tonkre az egészségem. Ritkan gydz az éhség, de
tudatosan igyekszem idot szakitani arra, hogy fott
ételt egyek. Inkabb felkelek hamarabb, megfézom
magamnak vagy elére gondolkodok és ugy vasaro-
lok. Sok zoldséget eszek példaul, hogy fitt, egész-
séges maradjak.



N
(5]

MENTESM

Ha jol tudom, édesapad vegetarianus.
Hatassal volt-e rad az 6 dontése?

Igen. Az egyik kedvenc alapanyagom pél-
daul a gomba, azt sok mindenben fel is
tudom hasznalni, de szeretem a nyers €s

a parolt zoldséget is, vagy a rizst, ami
nem terheli a gyomrom, és még jolis la-
kok téle. Ha husrol van szo, akkor csak-
is a csirke, de vannak olyan idészakok,
amikor abszolut nem vagyok a voros-
husra. Ragyogdan ki lehet valtani pél-
daul tonhallal. Edesanydmtol szoktam
olyan recepteket elkérni, amikrol tu-
dom, hogy gyorsan elkészUlnek és

= meg egeészsegesek is. A krumplit
J egyre jobban mellézém, a tészta
1
‘ is ritkan szokott beesni.
| Nemrég volt egy sajnalatos
J F 4 g gy saj

: mitéted. Mekkora hatassal
v \.I j volt ez az étrendedre?
/ i ‘\ Hosszu tavon nem volt ra ha-

téssal. A beavatkozas utan hat

o \ ﬁi‘ + \ hétig flszeres ételeket nem
o / ' - ettem, de aztan szépen lassan

-’. 1 { . - . , .
# y | \ visszaallt minden. Nem mon-
( W danam, hogy valtoztattam az

étrendemen, de kdzvetlenul
uténa diétaztam.

f Gondolom, olyan nagy
1 ; diéta Karacsonykor sem
W feltétleniil lesz...

i A nagymama makos bejglijere ne-

hezen mondok nemet, ilyenkor nem

is foglalkozom ezzel, Kardcsonykor ez

megengedett. Megkostolok minden

sutemeényt, maximum nem esek

tulzasba, csak az egészséges meér-
tékig.

Fotd: Vas Andras

Pal Tamas




N
[}

MENTESM

A ndvényi alapu étrendnek nem véletleniil
né a népszerilsége, eldényei miatt sok
betegnek ajanljak, de etikai és allat-
védelmi okokbdl is rengetegen valasztjak.

”

7

De mielétt barki azonnal lemondana

a grillezett sajtokrol és a kedvenc husos
receptekrél, tudatositani kell magunkban
a vegdan étrend korlatozé jellegét is.
Mert bizony nehéz kdvetni a megvonasokat
azoknak, akik kordabban rendszeresen
fogyasztottak allati eredeti élelmiszert,
ergo: nem lesz kdnnyili megszokni az

z

7

7

A vegan életmod

anya

Vé

hatr

7

EZEKET MERLEGELD, MIELOTT
KIPROBALOD A VEGAN ETRENDET!

ELONYOK

1 » Atformalodaé izlés: Sokkal ki-
finomultabba valnak az izlel®bim-
bok, hiszen az izérzet javul, igy az
ételek természetes ize sokkal tobb

a husfélék. A masik oka, hogy ve-
gankeént nem konnyd barhol enni-
valot, nasit valasztani.

3 » Tobbletenergia valsz: Szinte
azonnal, egy-két héten belul észre-
vehetd az energiaszint megnove-
kedése. Tudomanyos magyarazat
nincs, de valoszinlleg ennek az
az oka, hogy az uj életmoddal el-
kerUljuk a cukros ételeket és a fel-
dolgozott élelmiszereket is, ame-
lyek a veércukorszint ingadozasat
okozzak.

étrendvaltast. Ha biztosan ezt akarjuk,
ismerjlik meg az eldényeit, és késziiljlink
fel a nehézségeire!

4 » Tisztabb bér: Szamos vegan
szamolt be arrol, hogy az ujfajta
taplalkozas a boérere is csodas ha-
tast gyakorolt. Altaldban a legszem-
betlinébb fizikai valtozas, hogy

(7)) oromet szerez. S&t, kifejezetten  a kordbbi bérproblémak megszin-
‘O zavarova valik, ha valami példaul  nek, tisztava, egeészsegesse valik
tul édes. a bdérunk.

S 2 5
S ;1 » Fogyas: Sokan meglepddnek, = A mikrobiomok atalaku-
o : hogy mennyire konnyen beindul  lasa: A bélben évd baktériumok
i =° a fogyas, miutan attértek a vegan  nagy hatassal lehetnek az egesz-
% L étrendre. Ez részben azért van, ségunkre. A rostban gazdag ét-
“g ) mert szamos novenyi fehérjeforras  kezés  jotékony baktériumokkal
g ) kevesebb kaldriat tartalmaz, mint  teli mikrobiomokhoz vezethet, és

ezek a valtozasok mar néhany na-
pon belUl bekdvetkezhetnek.

NEHEZSEGEK

1- Ujra meg kell tanulni fézni:
Erdemes beszerezni néhany te-
matikus szakacskonyvet, felkutatni
olyan blogokat, amelyek megkony-
nyitik az étrend tervezesét, és pon-
tos recepteket kinalnak. Fontos,
hogy legyen a tarsolyunkban 5-6
olyan étel, amelyet gyorsan, egy-
szerlen elkészithetunk, és ame-
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lyekhez mindig vannak megfeleld
hozzavalok a kamraban.

2 » Folyamatos éhség: Minden
Uj diéta bevezetése lemondasok-
kal jar, ezért sokszor akkor is éhes-
nek érezhetjuk magunkat, amikor
tele van a hasunk. Ez a vagyakozas
miatt van, de korulbeltl egy ho-
nap alatt helyre fog allni minden.

3 » Vitaminpétlas: A vegan élet-
mod egészséges, de van néhany
vitamin és asvanyi anyag, amelyet
érdemes pluszban bevinni a szer-
vezetedbe. llyen példaul a B12-vi-
tamin, de az omega-3-zsirsav is
hianyos lehet, bar megtalalhato
a lenmagban €és a didban is. Be-
széljunk az orvosunkkal, aki segit-
het elddnteni, hogy van-e szukse-
gunk meg extran vasra, cinkre és
kalciumra.

4- Kételked6 kornyezet: A ba-
ratok, a csalad, a koruléttink €lo
emberek eldszor azt fogjak hinni,
hogy megorultunk. Arrolis biztosan
sokan probalnak majd gydzkdd-
ni, hogy szomyl izU ételeket kell
majd ennunk. Egyesek szerint maga
a novényi taplalkozas is hianybe-
tegseégekhez vezethet. Hamar elhal-
kulnak ezek a hangok, csak hivjuk
meg Oket egy finom vegan vacso-
rara. Még a receptet is elkérik majd.

5 » Gazok és puffadas: Igaz,
hosszu tadvon jot tesz az emésztés-
nek a rostban gazdag étel, az uj
életmaod elsd napjaiban szamitha-
tunk olyan tunetekre, mint a foko-
zott gaztermelés és puffadas, hi-
szen a testlnknek meég hozza kell
szoknia a megndvekedett rostfo-
gyasztashoz.

PT.

Fotd: 123rf.com illusztracid

Vegan rakott burgonya

Hihetetlenul krémes, igazan jol csuszik, nincs benne valédi kolbasz,
mégis kolbaszize van ennek a mennyei finom rakott krumplinak.
A tej és a tojas is kimaradt beldle, viszont kerult bele bulgur.

* 1 kg burgonya A tetejére:

+ 20 dkg bulgur * 1 doboz széjatejfol

« 30 dkg fustolt « 1 ek. rizsliszt
gabonakolbdsz *« 2 ek. inaktiv

« 3 db ujhagyma élesztopehely

¢+ 2 dl rizstejszin « friss citromlé

* 1 csokor petrezse- * szezdmmag, so, bors
lyem

« 2 ek. vegamix
so, fekete so,
bors, majoranna

Elkészitése:

Keészitsuk el a bulgurt: kétszeres mennyiségl sos és vegamixes vizben

10 percig fézzuk fedd alatt, majd zarjuk el a langot. Hagyjuk allni, hogy

magaba szivhassa a vizet. A burgonyat pucoljuk meg és karikazzuk

fel, majd tegyuk fel sos vizben foni. A rakott krumpli tetejére keruld

szOjatejfolt keverjuk ki a rizsliszttel, elesztopehellyel - keveés vizzel higit-

hatunk rajta. Sozzuk, borsozzuk, végul adjunk hozza friss citromlevet is.

Az &sszeallitasa:

1. Egy kozepes tepsi aljara nyomkodjuk le lazan a bulgurt.

2. A bulgurra johet a gabonakolbasz, az aprora vagott petrezselyem és
a karikara vagott ujhagyma.

3. Locsoljuk meg az egészet 2 dl rizstejszinnel, majd szorjuk meg ma-
jorannaval és 2-3 csipet fekete soval ezt a réteget.

4. A burgonyat szeleteljuk fel, majd a szeleteket halmozzuk a kolbaszos
réteg folé.

5. Kenjuk meg a rakott krumpli tetejét az elézoéleg izesitett és kikevert
szojatejfollel.

6. A rakott krumpli tetejet megszorhatjuk szezammaggal is.
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Van egy sz6, amelyet minden svéd ismer: lagom. Ez a sz6 Osszetett jelentést
hordoz, és egy egeész életstilust foglal magaban. Nem tul sok. Nem tul kevés.
Pont Jo. A lagom a természetes egyensuly érzésének svéd kifejezése.

A svédek természethez fliz6do6 kotédése nagyon erds, ez még a varosi
kornyezetben ¢él6k szamara is meghatarozo. A természet atélése egy
nagyon fontos eleme a skandinav életérzésnek. Ennek jegyében a Barnéingen
termékei tiszta, természetes 0sszetevoket tartalmaznak.

&)
6\0

100% VEGAN un

(o)
00/0 szilikon* (0:,90 /32
SzpteN

*A tusfirddk altalaban nem tartalmaznak szilikont.



Bordod hamar kiszarad A 4 i! -y
¢s extra apolast igényel? ;BJ i pE '
P ! =

Kényeztesd tested az 4j Oil Intense termékesaladdal,

és ¢lvezd a tartos, intenziv apolast. A nemes viragokkal A |~ _'_.,__:
boritott svéd mezokrél szarmazo tiszta vadrozsa-olaj, : 4*'."?5:“ " posasti

és a kifejlesztett, taplalo Cold Cream formula egész napos Barndingen "'“';' -
gyengéd apolast nyujt. 100 % vegan alkotoelemek taplaljak By Barnngn L}i
és feltoltik a testet boritd szoveteket, mikozben hosszan =, S Ao

tarto, konnyed érzést biztositanak. A termékesalad mind - S m

harom tagja szilikonmentes. A krémtiisfiirdd, a testapolo
valamint az intenziv testbalzsam, természetes 6sszetevoinek

koszonhetéen nyugtatja, hidratalja és puhitja a szaraz bért.

Kiprobalnal egy szuper antioxidanst?

Svédorszag északi erdei tele vannak édes fekete afonyaval,
amely igazi szuperfood. Az Gj Berry Boost tusfiirdé és habfiirdé
fekete afonya kivonatot, valamint egyedi fejlesztés(i Barningen
hidratalo szérumot tartalmaz. Kizarolag vegan 6sszetevokbdl all,
ezaltal természetes gytimolesos illata egész nap frissit és ellazit.
Gyengeéden tisztitja a bort és egy konnyed védéréteget hagy maga
utan, hiszen szilikonmentes, igy garantalt a selymes puhasag.

(]

ILLATSEMLEGES
REGENERALO
KEZKREM

B Eam 5

b ,_ il

SOS VARD 1 * Barniingen

illatsemleges
ujdonsag

Termékeinket megtalalod a dm, Rossmann, Miller, Interspar és Tesco tizleteiben!
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Nem baj, ha nassol

a kolyok, de..

7

s

.. NEM MINDEGY, HOGY MIT!
IME, 10 EGESZSEGES NASIOTLET!

’

A 2-6 éves gyerekek szamaraa WHO
altal ajanlott nap cukormennyiség
25 gramm, ami korUlbelul 6 teds-
kanalnyinak felel meg. A 7-8 éves
korosztalynak ennel kicsit tobbet,
28-32 grammot javasolnak a szak-
emberek, ami 7-8 tedskanalnyit je-
lent. Fontos tudni, hogy a tejterme-
kek, a gyUmolcsdk és a zoldségek
természetes cukortartalma is bele-
szamit ebbe a mennyiségbe.

Zoldség- és gylmolcschip-

= sek: A ropogtatnivald lehet
egeészseges is. A ropogos alma-, sar-
garépa-, zeller- vagy bananchipset,
a lila céklachipset még a legvaloga-
tosabb gyerek is megeszi. Az elke-
szitése nagyon egyszerl — viszont
kell egy aszaldogeép kell hozza. Ha-
mozzuk meg az aszalasra kiszemelt
gyumolcsoket, zoldségeket, majd
szeleteljuk le 1-2 mm vékonyra. Az
aszalogep talcdjan 1 éjszaka alatt
kiszarithatok. A chips melegen meég
hajlik, de hakihdlt, isteniropogos lesz.

2 n Aszalt gylimélcsdk: Bar az
aszalt gyumolcsok a bennuk évd
cukrokat koncentraltan tartalmaz-
zak, a csokinal, sos chipsnel megis
sokkal jobb alternativat jelentenek.
Szamos jotékony hatasuk van, ra-
adasul néhany szem is elegendd
beldluk az édesséq iranti vagy csil-
lapitasahoz.

Ha csak az equszerli hétkdznapokat nézziik,
sincs olyan kisgyerek, aki ne szeretné
az édes izeket, hiszen az annyira finom,
vagy a ragesdalnivalokat, hiszen az meg
olyan érdekes és mokas, ahogy a fogak
k6z26tt ropog. A Mikulas- és karacsonyi
szezonban még fontosabb, hogy minél

t6bb egészséges, illetve minél kevesebb
finomitott cukorral készlilt finomsag
kerililjon a gyerekek elé.

3 = Gyliimélcskockak: Erdemes
a friss gyUmolcsoket az apro ke-
zekhez passzolod kockdkra vagni
es kis talkaban kinalni nekik akar
mesehallgatas, rajzolas vagy jaték
kozben. Amelyik gyumolcs alkal-
mas ra, kedves formakkal kulonbo-
76 figurakat is kiszurhatunk beléle.

4 » Siilt édesburgonya-kockak:
Az édeskrumpli ize a legjobban ak-
kor érvényesul, ha sutében sutjuk
meg. Egyszerlien csak vagjuk koc-
kara, tegyuk a sUtdbe, és mar kész
is. Ha a kockaforma nem elég izgal-
mas, itt is hasznalhatunk kiszurokat.

5 » Biogumicukor: Gyumolcsos,
édes, fanyar, macis, dinos, torpés
vagy szivecskés — a gumicukornak
egyszerlen nem tudnak ellenallni
a gyerekek. Nem is kell megfoszta-
nunk oket a finom gumiédessegtol,
csak valasszunk egeszseges, biodsz-
szetevokbdl  keszult  valtozatokat,
vagy keressunk egyszer( hazi recep-
teket, kedves szilikonformakat, s igy
teliesen biztosak lehetunk benne,
hogy termeészetes, izfokozok és szi-
nezékektdl mentes gumicukorkakat
ragcsalhatnak a gyermekeink.

6 » Gylimolcsnyaldka: Az egész-
segtudatos anyukak messzirél elke-
rulik a nyalokaspolcokat a boltban,
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mert a gyerekeket szinte vonzza
a szines golyokkal csabitd palcikas
édesseég. A sok szintetikus dsszete-
v6 €s aroma azonban nem tesz jot
az egészsegnek. Keressunk olyan
gyartot, amely organikus osszete-
vOkbol, valodi gyumolesdk hozza-
adasaval késziti a nyalokakat.

7- Olajos magvak: A legtdbb
olajos mag a szuperélelmiszerek
kozott is szerepel, ezért érdemes
2 eves kor felett rendszeresen
adni a gyerekeknek beldluk. Az
elsd alkalom eldtt mindenkeépp
teszteljuk, hogy a kicsi nem al-
lergias-e rajuk. Akar a kisasztalon,
szem el&tt is hagyhatjuk a magok-
bol allo ragesat, hogy a gyerekek
az etkezések végeén vagy nap koz-
ben is ropogtathassanak beldle.

8 n Reszelt alma mazsolaval: Ha
édes almat valasztunk, akkor tény-
leg igazi cukraszdesszertnek tunik.
Ha teszunk bele egy kis daralt diot
vagy diodarabkakat, suribb is lesz,
€s meg tobb ertekes tapanyagot
tartalmaz.

9 u Krémturé gyliimélesdkkel: Ha
nincs idoénk friss gyumaolcsot dara-
bolni, akkor tegyunk bele gyorsfa-
gyasztottat. Sovany turot valasszunk,
az eleve krémesebb, raadasul keve-
sebb benne a kalodria is. Feldobhat-
juk egy kis zabpehellyel vagy villaval
szétpasszirozott banannal, igy surd,
izletes desszertkrem készul beldle.
10 Répagolydk sajtkockak-
m kal: Persze vaghatunk
magunknak is répahasabokat, de a
gyerkdcok biztosan jobban szere-
tik a szamos szupermarketben
beszerezhetd nyers répagolyokat.
Barmilyen sajtot  valaszthatunk
mellé, de ha a kaloria is szamit, ak-
kor sovanyat érdemes.
PT.

Fotd: 123rf.com illusztracid

Azonnal puha
mindenmentes mézeskalacs

200 g zabpehely- *« 2 tojas +

liszt 1 a kenéshez

* 40 g finomliszt * 2 ek. hideg viz
(ha gluténmentesen « fél kk. szdda-
szeretnénk, akkor bikarbéna
helyettesitslik « 2 kk. citromle
rizsliszttel)

+ 80 g vaj vagy ko- Nadcukros (vegan)
kuszzsir iréka

+ 40 g eritrit (vagy « 50 ml viz
méz, aki ezt mégsem * 100 g finomitatlan
akarja kihagyni) néadcukor

* 6 tk. mézeskaldcs-
flszerkeverék

« 80 g kokusztejpor

Elkészitése:

A liszteket Osszekeverjuk a flszerkeverekkel, az eritrittel és a szodabi-
karbonaval, majd elmorzsoljuk benne a vajat. Hozzaadjuk a 2 egész
tojast, a citromlevet €s a vizet is, €s elkezdjuk &sszegyurni. Ha szaraz
lenne, akkor adjunk még hozza keves vizet. Lisztezett deszkan 1 cm
vastagra nyujtjuk, lekenjuk egy felvert tojassal, kiszaggatjuk. Diszithetjuk
magvakkal, aszalt gyimolccsel. 180 C-fokon elég 10 percig sutni.

N&adcukros iréka:

A vizzel és a cukorral szirupot fézunk, €s habverd segitsegével
belekavarjuk a kokusztejport. Hagyjuk kicsit htlni (ha teljesen kihal,
megkemeényedik, igy ezt ne varjuk meg, még melegen hasznaljuk),
tegyUk zacskoba, amelynek vagjuk ki picikét az egyik sarkat, és kezdjuk
el a diszitést. Ha kezd keményedni, alacsony hdmerseékleten, tizhelyen
meg fel tudjuk melegiteni. Néhany perc mulva elkezd megszilardulni

a diszités a mézeskalacson, ezért ha még szeretnénk magokkal, aszal-
vanyokkal disziteni, azt mihamarabb tegyuk meg.
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s

7

HOGYAN BANJUNK A MENTES TESZTAKKAL?

Errél sz6l az 6rdégnyelv
Avarazslatos alapanyag, melyre sok
szeénhidratmentes igéret tamaszko-
dik, nem mas, mint a konjakliszt,
glikomannan vagy ordognyelv.
A boszorkanyos elnevezest orddg-
nyelvgyoker Kinabol szarmazik, bar
féleg Japanban hasznaljak. Ennek
a gumojabol keszul a konjakliszt
(sok fogyokuras terméknek épp ez
az alapanyaga), -zselé, illetve vegan
zselatinokat is eldallitanak beldle.

Tészta konjakrostokbol

A konjaklisztrél téves ezt allitani,
hogy szénhidratmentes, hiszen f&
Osszetevoje a glukomannan, ami
valojaban szénhidrat, viszont sza-
munka nem emeszthetd, vizolde-
kony rost- ezért szokds a rostok
kdzé sorolni. A glukomannan is
magahoz szivja a vizet, ezért jo
zselésitd, szilardito, s miutan meg-
ettuk, teltségérzetet okoz, viz hata-
sara megdagad, ezért csokkenti az
étvagyat. Azonban a rost is csak
mertékkel jO: ha tulzasba visszuk
a fogyasztasat, puffadast, gyomor-
gorcsot, hasmenest okozhat, illet-
ve ahogy a cukor és a koleszterin
eqgy részét nem engedi at a véra-

A szénhidrat az utoébbi idében szitokszo-
va valt; S6sszekdtdttiik az elhizassal és
minden olyan étellel, amit ha megesziink,
azonnal kévérek lesziink téle. A nagy
szénhidratpanik-hullamot szivesen lovagol-
jak meqg a szénhidratcsdkkentett és

-mentes tésztacsodak, éppen azt igérve,
amire mindannyian vagyunk: enni, enni és
kézben nem hizni, sét, foguyni. Cikkiinkben
errdl is sz6t ejtiink, de legféképpen arrol
irunk, hogy miként készitheték el helyesen
a mentes tésztak.

ramba, ugy a gyogyszerek, vitami-
nok felszivodasat is gatolhatja.

How to: 10 f6zési tipp

A szénhidrat csokkentett, glutén-
mentes tésztak elkészitésének f&
szabalyai:

1 = Engedjiik bé lére! Egy 500 g-
0s csomag kifézéseéhez legalabb
4 liter vizet forraljunk, mert 0sz-
szezsufolddva konnyebben ossze-
ragadnak a tésztadarabok.

2 = Ne sporoljunk a séval! A leg-
tobb kukorica- vagy rizslisztbd!l ke-
szult tészta ize elég lapos, amin
segithetunk, ha 500 g tészta kifé-
zéséhez 1-1Y2 evdkanal soval sza-
molunk.

3 = Adjunk ra ,kakaot”! Szigoru
szabaly: csakis akkor tegyuk bele
a tésztat a vizbe, amikor az mar
lobogva forr, €s a so is belekerult.

4- Ne ontsuink olajat a vizbe!
Tévhit, hogy az olajtol nem tapad
Ossze a tészta — ellenben ha le-
szUrjuk, ratapad, és a martas egy-
szerUen lecsuszik a tésztarol.
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5 » Keverés-kavaras! A glutén-
mentes tészta a magas kemenyi-
tétartalma miatt hajlamos Ossze-
tapadni, ezért legalabb percenként
meg kell keverni.

6 = Kontrollalt f6zésiidé! A tény-
leges fozési idd nem mindig felel
meg a csomagolason jeloltnek,
ezért a 8. perc kornyékeén érdemes
elkezdeni az ellendrzést: kivenni
egy-egy darabot, és kettévagni.

7- Ne fézzik tull Ha teliesen
egyseges a tésztank szine a f&z6-
vizben, és kostolva sem nyers, ke-
szen vagyunk. SzUrjuk le mihama-
rabb, ugyanis hulés kozben meég
foni fog kicsit.

8 » Szlrni, de nem obliteni! Ha
leszUrtUk, azonnal keverjuk a mar-
tasba — hacsak nem hideg tészta-
saldta készitése a cél. Semmiképp
ne oblitstk le a tésztat, mert azzal
sokat veszitunk a keményit&tarta-
lombol.

9 n A f6z6viz még jol johet! Ez
ket okbol is fontos: egyrészt, mert
a gluténmentes tésztak tobb folya-
dékot vesznek fel, mint a buzalisz-
tesek, ezert kéonnyen lehetséges,
hogy higitani kell majd a martast.
Masrészt, ahogyan az a viz szinén
is latszik, a tészta kemeényitotartal-
manak jo része a fézdvizben lan-
dol — ez pedig kivalo sUritdje lehet
a martasoknak.
1 Annyit f6zzlink, ameny-
= nyit megeszunk! A glu-
téenmentes tésztak nem viselik tul
jol a melegitést: szarazak, keme-
nyek lesznek téle, igy sajnos nem
érdemes Oket eltenni.
Papp Timea

Fotd: 123rf.com illusztracid

Hazi paleotészta

Utifimaghéjas szénhidratmentes tészta, amely recept is

azt bizonyitja, hogy nem kell a tésztarél lemondani, csupan

a konyhaban kell egy kicsit triikkdzni. J6 hir, hogy akinek nincs
daraldja, vagy nem tudja finomra 6rolni az utifimaghéjat,
daralatlan formdaban is miikédik a receptben!

HOZZAVALOK

(140 gramm konyhakész tésztahoz):

« 120 g kokusztej

+ 1 tojas (65 g kokusztejjel helyettesithetd)
« 3 gramm so

*+ 25 g dardalt utifdmaghéj

Elkészitése 5 lépésben:

1. Atejet, a tojast és a sot Osszeturmixoljuk.

2. A 25 g utifimaghéjra radntjuk a tojasos tejet, majd nagyon gyors
mozdulattal 6sszekeverjuk villaval.

3. Azonnal kiontjuk a szilikonos zsirpapirra.

4. Eldmelegitett sutdben 160 C-fokon 10 percig sutjuk.

5. A kisult tésztat lenuzzuk a zsirpapirrol, feltekerjuk, mint a palacsintat,

csikokra vagjuk és szétszedjuk.

Tipp: Pizzaalapnak is tokéletes! Ha nem vagjuk fel a kisult tésztat
hosszu metéltnek, hanem egyben hagyjuk, a megsutott lapokbol
gyors és finom lasagne suthetd. Sot, derelyét is készithetlnk beldle.
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Barat-E vagy ellenseg?

Tények és tévhitek az E-szamokrol!

Ha igazuk lenne a filozéfusoknak
és azok lennénk, amit megesziink,
akkor igy hangzana eqy
beszélgetésiink:

- Jo napot, lMr. Natrium-glutamat!
- Hogy szolgal a kedves
egészsége, lirs. Szorbinsav?

Hallott valamit a Szalicil-csalad
felél mostanaban?

- Legyen szép napja, kedves
Natrium-nitrit!

Nos talan nem ennyire rossz

a helyzet, de vegylik gorcsé ala
kicsit a rettegett E-ket.

Az a rossz hirem, hogy itt sem fekete-fehér a kép, nem
usszuk meg, hogy ismereteket szerezzink és tudatos
fogyasztokka valjunk. Barmennyire utaltuk a kozeép-
iskolai kémiat vagy biologiat, sok esetben praktikus
lenne emlékeznunk néhany frazisara, torvényszerlse-
geire. Hiszen ijesztd ugye, hogy E-szamok moge rejtik
a gyartok a titkokat? Na de fel vagyunk arra készulve,
hogy az E-szamok helyett Ujra kémiai €s biokémiai ne-
vezéktannal nézzunk szemben a cimkéken?

1962-ig vezethetd vissza az E-szamok torténete. A sors
ironidja, hogy azert jottek létre, hogy egyértelmuve te-
gyenek szamunkra félreérthetden hosszu és mas-mas
nyelven mashogyan hangzo kémiai vegyuletneveket
az EU-n belll. Sajnos ez a probalkozas forditva sult el,
ugyanis az emberi pszichologiaval nem szamoltak. Ha
valamilyen kodot, szamsort latunk, rogton azt gondol-
juk, hogy rejtegetnek elélunk valamit, ami nekunk art.
Mert ugye masképpen miért is kodolnak?

Nézzuk a dolog egyik oldalat. Tudni kell, hogy aki
drasztikusan E-mentesen szeretne etkezni az ne ve-
gyen levegdt, ne nyelje le a nyalat sem, hiszen ezek
tobb Osszetevojének is van E-szama. Lasd példanak
az oxigént, nitrogént vagy az amildz enzimet a nya-
lunkban. Egy egyszerl organikus termesztésbdl szar-
mazo bananban tobb mint 50 olyan biokémiai Ossze-
tevd van, aminek van E-szama.

Természetesen én sem mehetek el a tény felett, hogy
ezen e-szammal rendelkez6 anyagok természetes ko-
zegukbdl kiemelve és egyéb, néha ,testidegen” mas
élelmiszerekhez keverve fordulnak eld. Bonyolitia
a képet, az adalékanyagok kozott is meg tudunk ku-
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bnbdztetni természeteseket és mesterségeseket.
Joggal tehetjuk fel a kérdeést, hogy biztosan kell-e
minden adalékanyag az élelmiszerekben?

Amikor az adalékanyagok hasznalatat bevezette az
élelmiszeripar, akkor velunk fogyasztokkal egyetér-
tésben volt az a célja, hogy megfeleld allagu, illatos,
kinézetre tetszetds, sokaig eltarthatd és nem melles-
leg jo aron kaphatd élelmiszereket gyartson. Aztan
valahogyan elvesztette mindkét oldal a kontrollt, az
egyik oldal szamara kényszer lett, hogy a nagyipari
termelést megtarthassa, masik oldalban félelmeket
indukalt. Ettol fuggetlenul hasznalatuk sok esetben
indokolt, vagy mert mas modon nem allna 0ssze egy
élelmiszer a gyartosoron, vagy mert természetes vi-
taminok adalékolasarol van szo, esetleg kivedhetdek
vele olyan baktériumok termelte toxinok okozta meg-
betegedések, melyek igen sulyos idegméregként hat-
nak az emberi testre. Indifferens esetek is vannak, ahol
nem lép reakcioba az adott adalék az emberi testtel,
tehat valtozatlanul dral.

A statisztikak szerint Magyarorszagon az E-szamoktol
valo félelem még mindig a vezetd aggalyok egyike,
megeldzve a mikrobioldgiai szennyezettseg, allati be-
tegségekbdl adodo élelmiszer problemakat vagy az
élelmiszerhigienia globalis problémait is. Mindez an-
nak ellenére is igy van, hogy az EU felelds hatdsaga
rendszeresen Ujraertekeli az adalékanyagok kockazati
tényezdit, Ujabb és Ujabb kutatasokat végez vellk és fo-
lyamatosan modositja a szabalyozasokat, javitja a hasz-
nalhato adalékok listdjat. Ami talan mégis okot adhat az
aggodalomra, az az ugynevezett szinergia hatas, vagyis

.egyuttes hatas’, melynek figyelése nagyon komplex
feladat és rendkivul nehéz kérdés. Itt azt kellene meg-
figyelnunk, hogy a kulénbdzd feldolgozott, adalékolt
élelmiszertermeékek egyuttes fogyasztasaval az adalé-
kanyagok egymas hatasat hogyan valtoztatjak meg.

Az arnyoldalon emlitést érdemel néhany kiemelt
E-szam, ez esetben 6 db mesterséges szinezék, me-
lyek esetében bizonyitott tény, hogy az arra hajlamos
gyermekeknél hiperaktiv tineteket okozhat. Fel is kell
tuntetnie a gyartonak a csomagolason, amennyiben e
szinezeékek valamelyikét hasznalja.

De nagyon sok kutatds zajlik jelenleg is, amelyik
a kulonbozd szinezékek és tartositoszerek egyuttes
hatasat vizsgalja daganatkeltd hatasuk szempontja-
bol. Magyarorszagi kutatocsoportok is sok eredmenyt
tudnak felmutatni ezen a teruleten, allatkisérletekben
érdekes tendenciak latszanak kérvonalazodni. A konk-
rét bizonyito ereju vizsgalatok azonban meg varatnak
magukra.

Két dolog nekunk fogyasztoknak erésen megfonto-
lando. Egyrészt a sajat edukacionk ezen a teruleten
az egeészsegunk zaloga, igy nagyon komoly forraso-
kat fogadjunk csak el referenciaként és ne higgyunk
a varosi legendaknak és a hisztériakeltd cikkeknek.
Masodsorban pedig fogadjuk el ténynek Paracel-
sus (1493-1541) kovetkezd tételét, miszerint ,Minden
anyag mereq..., de hogy meéreg vagy gyogyszer, azt
a dozis, ami meghatarozza.”

Dr. Némedi Erzsebet
Expedit Nodum Kft. ugyvezetd, tulajdonos
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Mit jelent ez a huskészitmények esetében?
Ma az élelmiszereknél az is fontos, hogy
az 6sszetevék kéz6tt ne szerepeljenek
felesleges adalékok. Sokan keriilik

a tejterméket és a hozzdadott cukrot,

de mar az édesitdészereket is, és akadnak,
akik minden allergént szeretnének kizarni
az étkezésiikbél. Es bar olyan, hogy min-
denmentes, szakmailag nem létezik, mégis
elfoglalta mélté helyét hétkdznapi
szbékincslinkben a kifejezés. De mit jelent

7
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MARA FONEVVE VALT A SZOKINCSUNK-
BEN A KIFEJEZES: MINDENMENTES

Pontosan mi mindentél men-
tes a mindenmentes?

A mindenmentes az élelmiszere-
ink, étkezestnk kapcsan azt jelent,
hogy etkunk minden olyan alap- és
adalékanyagtol mentes, amely ér-
zékenyseget, Osszeférhetetlense-
get, allergiat okozhat, és a termeék
gyartdsa soran eredendden az
oOsszetevok kozott szerepel. llletve
JO pontnak szamit meg, ha nincs
bennUk szdja, cukor, tartositoszer,
adalékanyag, szinezékanyag sem.
A ,mentesitéskor” az allergén ssze-
tevdket nem allergén &sszetevok-
kel helyettesitik, és az élelmiszer
kizérolag azokat az alapanyagokat
tartalmazza, amelyekre az adott
termékben szUkseg van, és amitol
elvarhato, hogy benne legyen.

Mi az elvarhaté minimum?
Ellendrzott hus és huskészitmeények
esetén a jo mindsegl, megfeleld
aranyy, legoptimalisabb esetben
szabadon tartott, legeltetett, kapir-
gald allatok husa, bore, zsiradeka,
inai, porcai. Ezekre az egészséges
taplalkozas mai ismeretei szerint
bizony szukség van. Csakugy, mint
a bennuk talalhato vitaminokra, as-
vanyi anyagokra, kollagénre, elasz-
tinra.

ez a huskészitmények esetében?

Minéségi hus sportsérulés-
re, porckopasra?

Akar természetes egészsegmegor-
zoéként is tekinthetlnk az allatok
husaban, belsdsegeiben, porcaiban,
zsigereiben talalhato fontos, porcé-
pitést segitd tapanyagokra. Raada-
sul a kollagén, elasztin a szépsegun-
kért, borunk, hajunk, kotdszoveteink
egészsegeéért is felelds, igy érdemes
fogyasztani. Aki nem vegan étren-
den €|, jol teszi, ha az étrendjébe
kiegyensulyozott meértékben be-
illeszti az olyan megbizhatod huske-
szitményeket, mint amilyen a kol-
basz, szalami, hurka, disznotoros
€s egyeb husipari finomsag. Ha a
mentesség jegyében tesszuk mind-
ezt, a huskészitmények jellegzetes
izét, zamatadt meghatarozo nélku-
l6zhetetlen és persze mindenmen-
tes fUszerekrdl is tajékozodjunk az
Osszetevok kozott!

Apropéo, vegan

Az emberiség huspotlo proteinek
iranti fokozodo étvagya az élelmi-
szeripari cégek termeékfejlesztési
iranyat is egyre szUkuld mederbe
sodorja. A tengerentulon legalab-
bis ez a helyzet: ujabban a valla-
latok éjt nappalla téve hajkurasz-
szak a husokat kivalto alternativ
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fehérjeforrasokat. Ide tartoznak
a lisztkukacok, a gombak és pél-
daul a zoldborso is. A névenyi ere-
detl ,hust” gyartd Beyond Meat
szintén tovabbi fehérjeforrasok
utan, és a zoldborsot meghaladva
immar olyan termeényekkel kisér-
letezget, mint a lencse, a mungo-
és farkasbab vagy éppenséggel
a mustarmag. Sot.

Kopogtat az ajtéon a mihus
Az Impossible Foods szivesen be-
torne mesterséges huspogacsaja-
val immar az Eurdpai Unio piaca-
ra is. Ez a folyamat azonban nem
olyan egyszerl. A névényi alapu
Jhuspogacsakat” gyartd Impossib-
le Foods termeékeinek egyik nél-
kulozhetetlen Osszetevdje a gén-
maodositott (GMO) szojabol kinyert
leghemoglobin. Az Egyesult Alla-
moktol eltérden az EU-ban szigoru
€s igencsak kiterjedt szabalyozas
vonatkozik a GMO-Osszetevdket
tartalmazo termeékekre, és igy ku-
6n engedeélyt kell szerezni az efféle
élelmiszerek union beluli forgalma-
zasara.
A trend azonban egyértelmu:
nemrég szovetségre léptek a sejt-
kultura-alapu, azaz allatok ledlése
nélkul, de nem novenybol létreho-
zott muhusok eldallitdi. Hogy pon-
tosabbak legyunk, a gyerekcipdben
levd szektor ot szerepldje, jelesul
a Memphis Meats, a Just, a Fork
& Goode, a BlueNalu és a Finless
Foods lettek tagjai az egyuttmuko-
désnek. Az 6sszefogas célja, hogy
a sejtkultura-alapu husokat illetden
végre rendet tegyen a fogyasztok
fejében, illetve hogy platformot
teremtsen tagjai kozotti eszmecse-
réhez.

PT.

Fotd: 123rf.com illusztracid

Szejtan: bazahus
készitése otthon

HOZZAVALOK

+ 25 dkg sikér
* 10 dkg finomliszt

« 1 ek. széjaszosz
« 3 dl viz

« 2,5 tk. so * 2 dkg szdritott
* 6rélt bors izlés natur z6ldség-
szerint keverék
Elkészités:

« Asikért jol elkeverjuk a liszttel, 1,5 tk soval és egy kevés borssal.
* Hozzdadunk a szojaszoszt és a vizet.
» Gyorsan osszekeverjuk, kicsit gumis allagu masszat kapunk, ezt
10 percig allni hagyjuk.
» Ko&zben felteszUnk forrni korUlbelul 3 liter vizet a fUszerkeverekkel
és 1 tk. soval.
» Az elkészitett szejtant 3 darabra vagjuk, és a lobogo vizbe tesszuk
korulbelul 3 percre.
» Ezutan a szejtant kiszedjuk, a vizet viszont tovabbra is a tlzdn hagyjuk.
* A szejtantdomboket 1 cm vastag szeletekre vagjuk, visszatesszuk
a vizbe, és tovabbi 3-4 percig fézzuk.
» A vizbol kivéve szUrén lecsepegtetjuk, majd hulni hagyjuk, és a kisze-
melt husos receptunknek megfelelden huskent kisutjuk, elkészitjuk.

A szejtan a buza fehérjegazdag részeébdl, a buzasikérbdl készul (gluténér-
zékenyeknek nem ajanlott). Szinte minden ismert husos étel elkészithetd
beléle a hagyomanyos modokon, lehet kockakra vagva piritani vagy
egészben sutni, szoszos ragukba tenni, rantani €s igy tovabb. Nemcsak
allagaban, izében hasonlit a husra, hanem tdpanyagtartalmat tekintve is.
A szejtannak mar 50 grammija fedezi a napi fehérjeszukségletunket.



Tudatos taplalkozas

Avagy mit érdemes a GMO-mentes termékekrol tudni

Magyarorszagon is egyre nagyobb az érdekl6dés
a vasarlok kérében a GMO-mentes termékek irant.
A Lidl Magyarorszdg hossza tdvon elkotelezett
a fogyasztéi igények magas szintd, kivalé termékek-
kel valo kiszolgalasa mellett. Igy a vasarlok részérdl
felmeruld egyre er6s6ds igényre reagalva az aru-

hézlanc folyamatosan fejleszti és béviti kinélatat, igy
a GMO-mentes hustermékek korét is.

,Ugy tapasztaljuk, hogy vésarléink amellett, hogy
finom ételekre vagynak, egyre tudatosabban oda-
figyelnek a termékek eredetére, a husok esetében
pedig egyre fontosabba valik az is, hogy olyan ter-
melésbdl szarmazzon, ahol az llatok génmaodositott
szervezetektSl mentes takarmanyon nevelkednek.
Ebben nyujt segitséget szdmukra az aruhézlanc a
GMO-mentes termelésbdl mindsitéssel és jeldléssel
ellatott termékek kinalata, mely mindenki szdméara

kit(ing vélasztas lehet.” — mondta Tézsér Judit a Lidl
Magyarorszag véllalati kommunikaciés vezetbje.

A GMO-mentes termelésbdl jelolésti termékek
esetében a gyarténak szigord hazai és nemzetkozi
szabélyozasoknak kell eleget tennie. Az aruhazlanc
magas mindségi kovetelményeket tdmaszt beszalli-
téival szemben a beszallitasi lanc teljes folyamata-
ban, igy a névénytermesztéstdl és az allattenyész-
téstdl kezdve, egészen a termelésig, a feldolgozasig
és a szdllitasig. A termék-, minGségbiztositasi-, va-
lamint nyomonkdvetési rendszer révén biztositott
az, hogy a Lidl polcaira kertil6 GMO-mentes hisok

MIT KELL TUDNI
GMO-MENTES
TERMEKEINKROL?

valéban megbizhatd, gondos nevelés mellett és an-
tibiotikumtél mentes takarmédnnyal etetett magyar
gazdasdgbdl kertilnek ki.

Az egészségtudatossdg ma mar nem egy divatos
fogalom, ezért a vasarléi tudatossdg mellett nem le-
het egyszer(ien elmenni. Ezt tAmasztjak ald a piacon
megjelend Gj termékek is. A hazai és nemzetkozi
tendencidk azt mutatjak, hogy a fogyasztok szdma-
ra egyre fontosabb a termékek magas hustartalma,
az adalékanyag-, a szinezék- és izfokozd-mentesség,
a hus szdrmazéasa és az 4llattartas korilményei.

»Az aruhazlanc minden ehhez kapcsoldédd igényt
kielégitve a GMO-mentes sertéshisok mellett
2018-ban GMO-mentes termelésbdl szarmazo sajat
markas, Hasfarm markaja baromfi termékekkel bs-
vitette allandd termékkinélatat. A véllalat ez irdnyd
torekvéseit ismeri el az is, hogy a Lidl idén Gsszel
elnyerte az Erték és Min&ség Nagydijat a Hasfarm
GMO-mentes baromfi termékcsaladjaért.” — mond-
ta Tézsér Judit a vallalat kommunikaciés vezetSie.

A GMO-mentes termékek cimkéjén jol lathatdé mo-
don jeldlve van, hogy a termék GMO-mentes terme-
1ésbsl szdrmazik, igy egyértelmien felismerhetGek
a hiiték polcain. A Lidl Magyarorszag ,Taplalkozéska-
lauz” kiadvanyaban foglalta dssze llasfoglalasat a gén-
technoldgidval médositott élelmiszerekre vonatkozé-
an, mely a vallalat honlapjan (wwwlidl.hu) érhet§ el.

)

v’ GMO-mentes sz6javal etetett

v/ Szabad levegén és kifutéval
rendelkezé telepen nevelkedett

v’ Gyoégynovénnyel dusitott
takarmannyal etetett
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CUKORBETEGSEG ES

terem!

KELL LEMONDANUNK AZ EDES IZROL.

Szacharin

A legrégibb édesitdszer, 300-szor
édesebb a cukornal. Igen olcso.
F& hatranya, hogy fémes mellé-
kize van, masrészt, hogy hore (fo-
zés, sutés hatasara) bomlik.

Ciklamat

Mintegy 30-szor edesebb a cukor-
nal, és csaknem tokeletes cukoril-
lbziot kelt. A masodik legolcsobb
edesitdszer. Nincs mellékize és
hostabil. Szacharin és ciklamat ke-
veréke, de a szacharin kellemetlen
izhatasa nem érzédik.

Aceszulfam-K

Dragabb a ciklamatnal. Edesitd ere-
jében, izhatdsaban azzal csaknem
megegyezd. Kivalo iz, hd hatasara
nem bomlik el.

Aszpartam

Két aminosavbol - L-fenilalaninbodl
és L-aszparaginsavbol - all, ezért
természetesnek nevezhetd éde-
sitdszer. Nagyjabol 180-200-szor
édesebb a cukornal, és kivalo iza.
1 tabletta 1 teaskanal kristalycukor
édesitd erejének felel meg.

Inulin
Folyékony novényi étkezesi rost,
melyet a zoéldségek és a gyumol-

A mesterséges édesitészerek k6z6s jel-
lemz6je: energiat nem tartalmaznak, tehat
a leginkabb energiaszegény étrendbe is
beillesztheték. Tabletta, por és folyadék
formajaban keriilnek forgalomba.
Belatasunk szerint valaszthatunk a ter-
mészetes és a mesterséges édesitdészerek
kézlil, de jo, ha tudjuk, melyik mi fan

csok  frukto-oligoszacharid része
tartalmaz. Osszetett szénhidratve-
gyulet, a prebiotikumok egy fajta-
ja, ami annyit jelent, hogy noveli
az ¢elo kultura aktivitasat és segiti
megeldzni a kartékony baktériu-
mok elszaporodasat az emésztd
rendszerben. Vizben oldodo nagy-
meretl rost, amely a bélben sértet-
len marad.

Sztevia — sztivia

A sztivia az édesfl vagy mas né-
ven jazminpakoca noveény levelé-
bol nyert, intenziv édes izU kivonat.
Az Eurdpai Elelmiszerbiztonségi
Hivatal (EFSA) hivatalos allasfoglala-
sadban legfeliebb 4 mg/testtdmeg-
kilogramm/nap mennyiségben fo-
gyasztva biztonsagosnak mindsitette
a sztevidt. A sztevia, hasonloan az
édesgyoker-kivonathoz, energiamen-
tesnek tekinthetd, a cukornal korul-
belul 300-szor édesebb.

Cukorhelyettesiték, cukor-
potlok

Minden olyan készitménynél, amely-
néla cukor tdmege is nélkuldzhetet-
len, mesterséges edesitdszerek nem
alkalmazhatok. Ezen termékeknél
(csokoladé, torta, piskdta) az Ugyne-
vezett cukorhelyettesitok johetnek
szoba. Részt vesznek az anyagcsere-
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ben és energiat szolgaltatnak, ezért
elhizott cukorbetegeknek, fogydku-
razoknak nem ajanlottak.

Fruktéz

30-50%-kal édesebb a répacukor-
nal. A vércukrot csupan kismértek-
ben emeli. Mivel szénhidrat, a napi
szenhidratmennyiségbe beszamit-
va maximum napi 50 g fogyaszta-
sat javasoljuk. A fruktozzal keészult
diétas ostyak, kekszek kdzel ugyan-
olyan mértékben emelik a vercuk-
rot, mint a cukrot tartalmazok.

Szorbit

Ugynevezett cukoralkohol, a cu-
kor édesitderejének csupan 50-
©60%-aval rendelkezik. A vercukrot
korulbelul a fruktozhoz hasonlo
meértekben, tehat enyhén, de igen
elhuzodoan emeli, mivel lassan
alakul at glukozza. Egyéni érzeé-
kenységtél és a hozzdszokastol
fuggden nagyobb mennyiségben
fogyasztva bélpuffadast, gorcso-
ket, hasmenést okozhat, ezért
csak ovatosan, kis adaggal szabad
probalkozni. Javasolt napi meny-
nyisege 30-50 g, melyet bele kell
szamolni a napi szénhidratmeny-
nyiségbe. Diétds befdttekben és
dzsemekben helyettesiti a cukrot.

Mannit, xilit, maltit, dulcit
A cukoralkoholok a monoszacha-
ridok hidrogénnel redukalt formai,
a szorbit a glukdznak és a fruktoz-
nak, a dulcit a galaktoznak, a xilit
a xiloznak megfelel®d alkoholszar-
mazék. A szorbit és a xilit elényos
tulajdonsaga, hogy a szacharozzal
ellentétben a szajban évd bakté-
riumok nem képesek ezeket fel-
hasznalni, sét csokkentik a bakte-
riumok szaporodasanak esélyeit.
Ezért ,fogkiméld” édessegek eld-
allitasara is alkalmasak.

PT.

Fotd: 123rf.com illusztracid

Cukormentes, diétas dios siti

A tésztahoz: A toéltelékhez:

« 3 db tojas * 4 dkg dio

+ 3 dkg margarin (ol- « 2 dkg zabkorpa
vasztott) 2 ek. xilit

e 4 ek finomliszt
(finomliszt és Up-
date Master mix
fele-fele ardnyban,
de lehet kéthar-
mad-egyharmad is)
2 ek. cukrozatlan
kakaopor

« 3 ek. xilit

1,5 ek. kefir

¢ 0,5 kk. sUtépor

Elkészitése:

1 dl habtejszin
2 dkg vaj

mazhoz:

5 dkg vaj

2,5 ek. cukrozatlan
kakaépor

1,5 ek. xilit

Teészta: a tojasokat szétvalasztjuk, a sargajat elkeverjuk a xilittel,

az olvasztott vajjal és a kefirrel. A lisztet, kakaoport, sUtdport dssze-
keverjuk egy masik talba, és ovatosan hozzaadjuk a tojassargajas-vajas
keverékhez. A tojasfehérjeket kemény habba verjuk, és ezt is dvatosan
belekeverjuk. Egy tortaformaba ontjuk, és megsutjuk 180 C-fokon.
K&zben a dios tolteléket elkészitjuk. Ledaraljuk a diot a xilittel, majd
hozzamorzsoljuk a vajat, és beledntjuk a 2 kis kavétejszint, valamint

a zabkorpat, és felfézzuk a mikroban, hogy krémes allagu legyen.

A kisUlt tésztat tetszoleges suteményszaggatoval kiszaggatjuk, és attol
fuggden, hogy hany réteget szeretnénk, keresztben elvagjuk a koron-
gokat. A korongokat megkenjuk a toltelékkel, és dsszeragasztjuk dket.
A csokoladémazhoz a vajat megolvasztjuk, beletesszUk a xilitet és

a kakaoport.

A toltott korongok oldalat beleforgatjuk a csokimazba, a tetejuket
diszithetjuk mazforgaccsal, nyomorodzsas mazviragokkal, durvara daralt
diomorzsakkal vagy egy fél szem dioval. Ezt kovetden lehltjuk, hogy
a maz megdermedjen.



»
N

MENTESM

Mentes helyek

inyenc érzékenyeknek

Rumli Cafe
1137 Budapest
Radnoti Miklos utca 11.

7
Lifel- Fittness Kitchen of Heal
A cukormentes Viwa Vegetarianys a'th
italok forgalmazodja Cuk0r~lakto'z-9(ultgr?gan'
étterer oS

Li el hu .
W
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Mindennapi netes bevasarlashoz

https:/ /www.abyhungary.hu/

Save the world

Térsasagieletet |
Echo restaurant és cafe
Vasarolj tudatosan! Tihany

6knek

r\
Kavéimado Hamburger
e st
. - akenyekn -
erzeke' y i érzékenyeknek
California ~
Coffee Chili dog
\anc 1184, Budapest,

Thokoly utca 6.

Na 'Pasta

Bistro- mentes és ' N
il : odakra vagy
szénhidratszegény ételek Nyers €S dajé termeldi bolt
az olasz konyhaban Secskel Cs0 JH erme 6ibot
Napasta.hu

Dozsa Gyoray ut 40



Mentes

e | Mentes-M
2019 dijazottak

A Store Insider, és kiaddja a PPH Media masodik alkalommal rendezte meg a Mentes-M versenyt, melyre
idén kib&vitetten 26 fékategodriaban vartuk a mentes termékeket, hogy megtalaljuk a legkiemelkedSb-
beket hazdnkban. Nem csak food hanem non-food, tehat drogéria kategoriaba is vartuk a palyazatokat!
A versenyre nevezék kozul 114 palyazat kertlt be a dontébe, amely termékek zstirizésének, tesztelésének
idén is a Balint Analitika Kft. adott otthont, amelyet ismét nagyon készénunk nekik!
A termékeket a biralok érzékszervi birdlat ala vették, s minden kategoridaban ellenérzétt vaktesztet ve-
geztek.
Miutan a zslri meghozta a dontését és felallitotta a sorrendet, az egyes termékek csomagolasat is gorcsé
ala vette annak érdekében, hogy a klllemét, igy a csomagolast, cimkézeést, tervezést figyelembe véve is
megszulessenek a pontok, majd pedig a végsé sorrend.

» Food kategdriaban és a hozza tartozo alkategoériakban 46;

» Drogéria kategoriaban 16 gyéztesuink szuletett
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alkategéria GABONAPEHELY

ALDI MAQYARORSZAG
BIO GLUTENMENTES GABONAPEHELY 250 G
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Az ételérzékenyseégekkel kuzddknek megoldast jelenthet egy gyors reggelinez
az ENJOY FREE! — NATUR AKTIV gluténmentes gabonapehely.

A fahéjas vagy magvas valtozatban kaphato, 250 grammos termék egyszerre
gluténmentes és laktdzmentes, rdadasul vegan és bio is. Kukoricabol,
lenmagbol, hajdindbdl, quinoabdl és barsonyviragbol all, igy allergének miatt
remélhetdleg kevés embernek okozhat problémat a fogyasztasa.

alkategéria INSTANT KAVE

NORBI UPDATE o
LOW CARB INSTANT KAVE
3 IN 1 EDESITOSZERREL, 10 G

7

JO REGGELIT!

A Norbi Update Low Carb Instant kavé aranyban. Hozzaadott cukrot nem tar-
3in 1 édesitdszerrel a piacon egyedulalld  talmaz. Természetes modon eldforduld
termék. Kényelmes és gyors, kis helyen cukrokat tartalmaz. 50%-kal csokkentett
elfér. Kave, tejpor és édesitdszer, 3:1 szénhidrattartalommal készul.

alkategéria SAJT

E
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8 MILKLAND "MINDEN MENTES" TRAPPISTA SAJT, KB 3 KG
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A Milkland ,Mindenmentes” trappista ~ zamatos, érett trappistara jellemzo
sajtunk nagy valoszintseéggel izével. Felhasznalhato sajtos ételek,
a fogyasztok nagy kedvence lesz, pizzak, melegszendvicsek elkeszi-
hiszen amellett, hogy egészséges téséhez, de fogyaszthatod csak ugy
— hiszen nem tartalmaz sem laktozt,  magaban is, kellemes kisérdje a
sem tartositoszert, sem szinezéket —,  barati borozgatasoknak és beszélge-

elkapraztat minket finom, barsonyos,  téseknek.
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alkategéria MUZLI

7

CORNEXI FOOD )
NEXI MUZLISZELETEK HOZZAADOTT
CUKOR NELKOL-
KOKUSZOS, PIROS GYUMOLCSOS

7

AZ EV MENTES TERMEKCSALADJA

Megérkeztek az Uj tipusu Cornexi valasztast jelentenek minden izben.
muzliszeletek, melyek 1 gramm A kokuszos szeletet cukorbetegek is
hozzdadott cukrot sem tartalmaznak fogyaszthatjak. Egyik alapanyaguk
ugy, hogy a megszeretett izélmény a zab, amely szamos variacios lehe-
meégsem marad el. Mivel ,egész- téséggel rendelkezik, s amellett, hogy
\ ségtudatos” gabonabol készulnek, a egészseges, batran ajanlhato az aktiv
tudatos nassolok szamadra is idealis sportoloknak és a dietdzoknak is.

alkategéria JOGHURT

SOLE-MIZO o
LAKTOZMENTES GYUMOLCSDARABOS
JOGHURT EPRES ES BARACKOS

s

JO REGGELIT!

A Mizo Laktozmentes termékcsalad termékeink laktozmentességét.

kozel 10 éve szolgalja a laktozérzékeny A Mizo szlogenije, az ,Egyen egyutt
vasarlokat. A laktozmentes termékeket az egész csalad!” arra a feltételezett
az egyedi pipan kivul a versenytarsaktol problémara hivatott reagalni, hogy :
eltérd szinjelzéssel is megkulonboztetjuk, — a kdzds csaladi étkezések korldtokba

a termékcsalad esetében a klasszikus Utkdzhetnek, amennyiben van a csalad-
foltok sarga arnyalatot kaptak, ami jelzi nak laktozérzékeny tagja.

alkategéria SZENDVICS KENCE

SOLE-MIZO )
MIZO LAKTOZMENTES VAJKREM MAGYAROS
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A Mizo hagyomanyos receptura alapjan késziti magas
tejzsirtartalmu, kenhetd termékeit. A tejzsir 6sszetételének
kdszonhetden jol emészthetd, és kevésbeé terheli

a szervezetet, fontos tapanyagokat tartalmaz a szervezet
szamara.
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A Cornexi Gj proteines zabkasadi megduplazzik NCE!?:(%'{ v VEGA N

az izélményt, hiszen hideg és meleg vizzel
is elkészithetSk.
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TEJALTERNATIVAK ES TEJITALOK
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TEJALTERNATIVAK ES TEJITALOK

MENTESM

alkategéria LAKTOZMENTES TEJ

SOLE-MIZO

MIZO LAKTOZMENTES UHT TEJ, 1,5 L, CSALADI KISZERELES

Idén nyaron vezettuk be a 1,5 literes,
csaladi kiszerelést Mizo UHT tejeket.
Az egylépéses WingCap™ nyitérend-
szernek koszonhetden egyszerl

a nyitds, a szarnyas kupak pedig bizto-
sitja a konnyl fogast. Az egyliteres Mizo

tejekhez hasonloan a termék csomago-
lasa eltér a klasszikus tejesdobozoktol.
A lejtds kialakitasu felsd panel egyedi
formaja biztositja, hogy a tej kdbnnyen
onthetd legyen, és a termék kiemelked-
jen a bolti polcképbdlis.

alkategéria LAKTOZMENTES HABTEJSZIN

ALDI MAGYARQRSZAG .
UHT HABTEJSZIN LAKTOZMENTES, 30%, 0,2 L

Egyre kevesebb lemondassal jar a lak-
tozérzékenyek élete az ALDI MILFINA
—ENJOY FREE laktozmentes termeék-
csaladjanak koszonhetden. A 30%-0s
zsirtartalmu UHT, laktozmentes hab-

tejszin konnyen felverheto, kivaloan
alkalmas suteményekhez vagy kavé
izesitéséhez. Laktozérzékenyek és
laktovegetaridnusok is fogyaszthatjak,
tejfejérje-allergiasok viszont nem!

alkategéria CAPPUCINO

SOLE-MIZO

MIZO COFFEE SELECTION LAKTOZMENTES CAPPUCCINO 0,33 L

A 100% arabica kaveébol és
finom Mizo tejbdl készitett
Mizo Coffee Selection
kavécsalad kellemes
izének és aromainak
megodrzeserdl a Tetra Pak
legmodernebb, egyedi
formaju, visszazarhato

Prisma doboza gondos-
kodik. Ennek kdszénhets,
hogy a 9 kulonlegesség
barmelyikét ott és akkor
fogyaszthatjuk, ahol és
amikor megkivanjuk.
Fogyasztasat a nap

barmely szakaban ajanljuk,

akar reggeli melle, akar

a delutani felfrissuleshez.
Laktozérzékeny fogyaszto-
inkra gondolva laktézmen-
tes Mizo tejjel készitjuk,
hogy mindenki élvezhesse
a Mizo Laktézmentes
cappuccino élmeényét!

Mizo
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alkategéria ZABITAL

dm
dmBIO BARISTA ZABITALITALUK SZOJAVAL, 1L

A dmBio Barista Zabital krémes
texturajanak koszonhetden idedlis fel-
habositasra, igy tej nélkul is élvezheti
az izletes kapucsino és macchiato
nyujtotta, kuldnleges kavéélmeényt.

A zabalapu ital kellemesen lagy izu,

gy nemcsak kavékhoz, de dnmaga-
ban és muzlihez is fogyaszthato.
Nem tartalmaz hozzaadott cukrot,
bio, laktozmentes, vegan.

Ellendrzd szervezet: Biokontroll
HU-OKO-01.

alkategéria LAKTOZMENTES TEJFOL

SOLE-MIZO

LAKTOZMENTES TEJFOL, CSALADI KISZERELES

A Mizo tejfol évtizedek ota tradicio-
nalis receptura alapjan és kizarolag
min&ségi tejalapanyagokbol készul.
A Mizo Laktozmentes termékcsalad

termeékeket az egyedi pipan kivul
a versenytarsaktol eltérd szinjelzéssel
is megkulonboztetjuk, a termékcsalad
esetében a klasszikus foltok sarga

kozel 10 éve szolgadlja a laktozérze-
keny vasarlokat. A laktozmentes

arnyalatot kaptak, ami jelzi
termékeink laktozmentességet.

alkategéria J EGKREM

GELATO ITALIANO
SAY GOODBYE COLD BREW COFFEE

Laktozmentes tejbdl készult, hozzaadott cukrot nem tartalmazo, Uj trendeket
kovetd, kaveizi jegkrém. Ha nyar, akkor fagylalt, ha tél, akkor gesztenyepuré.
A lényeg a mindseg. A mindségi jeges desszert inspiral minket évtizedek ota,
hiszen csak a tokeletes Osszetevokkel, izzel es innovativ latvannyal elégszink
meg. A fagyi a szenvedélyunk, alkotokedvunk, kreativ energiaforrasunk,
szabadsag irdnti vagyunk, pozitiv motivatorunk!
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alkategoria

NORBI UPDATE

Kovasszal készult sutdipari termék. A piacon egyedulalld
maodon 85%-kal csdkkentett szénhidrattartalom. Elelmi
rostban és fehérjében gazdag és finom, a lowcarb életmo-
dot folytatoknak nem kell izkompromisszumot kotnitk.

alkategoria

GOLDEN GRANET

Celkittizésunkhodz hiven termékunk
gluténmentes, nem tartalmaz tejet,
tojast, allergéneket, valamint szine-
zeket, tartositoszert és eélesztot sem.
Vegan kakaos csigank sok-sok jo mi-
n&ségu holland kakaoporral és hazai

alkategoria

FREEFROM HUNGARY

Gluten-, laktoz-, elesztdmentes,
szuperfinom sajtos pogacsa!

A felhasznalt burgonyapehelynek
kdszonhetden a jol ismert burgo-
nyaspogacsa-iz kivaldoan harmonizal
a tetejére sult sajttal. Ez a mentes
péktermék nemcsak a hétkdznapok
része, de kivalod vendegvaro fogas,
barmilyen jeles esemeényen meélto

alapanyagok felhasznalasaval készul.

Finom izén és kivalo texturajan kivul
egyeb eldnyos tulajdonsagokkal is
rendelkezik, mivel kukoricakeme-
nyité-mentes, nem kemenyitdalapu
a technologia és igy a beltartalom

szerepldje lehet a k6zos etkezésnek.

Elsésorban a gluténmentes diétat
kovetoknek, illetve a laktozerzeke-
nyeknek ajanljuk, de a tapasztalatok
azt mutatjak, hogy a konvencionalis
maodon étkezdk is rajonganak érte.
Nyersen fagyasztott formaban,

0,5 kg-os kiszerelésben értékesitjuk
Rendkivul egyszerten, sutétol

sem! Hosszan friss: 2 honapig friss
marad az innovativ gyartasi techno-
logidnak és a véddgazas csomago-
lasnak koszonhetden. Keészre sutott,
azonnal fogyaszthato.

fluggden 20-30 perc alatt készre
suthetd. Megfeleld tarolas mellett
2-3 napig is fogyaszthato.
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alkategéria ENERGIA

ALDI MAGYARORSZAG
GLUTENMENTES SZELET, 6X30 G

Taplalo és egészseges tizorai
vagy uzsonna lehet a glutén-
érzékenyek szamara a haromféle
izben kaphato KUNSPERONE —
ENJOY FREE Gluténmentes
szelet. A szezdmmagos-tézega-

fonyas mézzel készul, a porkolt
kesudios és a porkolt foldimogyo-
ros maltozsziruppal, igy ez utobbi
ket valtozat a vegan étrendet ko-
vetoknek is megfeleld. Egy doboz
hat darab szeletet tartalmaz.

l CASHEWRIEGEL '
[Harrotin oy

alkategéria DESSZERT

SOLE-MIZO

LAKTOZMENTES TURODESSZERT, NATUR, 30 G

A Mizo Laktozmentes termékcsalad kozel
10 éve szolgalja a laktozérzeékeny vasarlokat.
A laktozmentes termékeket az egyedi pipan
kivul a versenytarsaktol eltérd szinjelzeéssel
is megkulonboztetjuk, a termékcsalad
eseteben a klasszikus foltok sarga arnyalatot
kaptak, ami jelzi termékeink laktozmentes-
segét. A narancssarga szin nyiltsagot, bol-
dogsagot, dinamizmust sugall, sét, egyes
kutatasok azt talaltak, hogy serkenti az

étvagyat is. A Mizo
altal hasznalt szlogen:
,Egyen egyutt az egesz
csalad!” A papir, amelyet

az italoskarton gyartasahoz
hasznalunk, védett és felelds er-
ddgazdalkodasbol szarmazik, FSC®
tanusitassal rendelkezik. Az FSC® tanusitas
a legelismertebb és legszigorubb tanusitasi
rendszer.

alkategéria CHIPS HELYETT

NOBILIS
SZALMASZAL

Kiméletesen szaritott, héj neélkuli, kony-
nyU, ropogos almahasabok kifejezetten
gyerekek szamara. Egészséges nassolni-
valo a féetkezések kozott, uzsonnasdo-
bozba is tokéletesen beleillik, és remek
alternativat jelent az édessegek kivaltasa-
ra. EzenfelUl kivalo valasztas a kulonbodzd
ételintoleranciaval és allergidval kuzdd
gyerekek szamara is. Hozzaadott cukrok,

olajok és aromak nélkul készul. Egy tasak
(25 g) két friss almat tartalmaz szaritott
formaban, a termék természetes élelmi
rostban, E-vitaminban, kaliumban,
folsavban és polifenolokban gazdag.

A SzAlmaszal teljes egészében a szatma-
ri régioban termett gyumaolcsokbol ke-
szul, ezaltal is tdmogatva és dsszefogva
a térség kistermeloit.
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alkategéria SZOMJOLTO

dm

dmBIO NATUR KOKUSZTEJITAL GYEREKEKNEK, 0,33 L

A dmBio Natur kokusztejital idedlis
gluténmentes ital a gyerekeknek
utkdzben. Nem tartalmaz hozzaadott
cukrot, az osszetevoék pedig Okologiai
gazdalkodasbol szarmaznak.

Razza fel, és mar fogyaszthato is!
(Egyéves kortol ajanlott a fogyasz-
tasal) A termék bio, gluténmentes,

laktozmentes, tartositoszer-mentes,
vegan, vegetarianus jellemzdkkel
rendelkezik.

« Kokusztejital

« 1 éves kortol

o Kokuszdiolével

« Hozzaadott cukor és aromak nélkul
« |dealis utkdzben

NATURTRADE HUNGARY

EDEN PREMIUM BAKE-FREE LANGOS-FANK LISZTKEVEREK

Az Eden Premium Bake-Free
Langos-fank lisztkeverékkel nemcsak
hogy extra gyorsan elkészulsz,
hanem rendkivul izletes égetett
tésztas finomsagokat tehetsz az
asztalral A lisztkeverék gluténmentes,
tejmentes, tojasmentes, széjamentes,
élesztdmentes, kukoricamentes,

burgonyamentes, rizsmentes, vegan,
élelmi rostban gazdag, ezért a legtdbb
diétaba beilleszthetd! A hazi sutés meég
soha sem volt ilyen egyszert! Maga

a munkafolyamat par percet vesz
igénybe, és csupan néhany alapanyag-
ra lesz szUkséged a tokéletes végered-
meényhez. A tébbi mar a sutéd dolga.

dm
BIO GLUTENMENTES EGYTALETEL ZOLDSEGEKKEL
ES KELETI FUSZEREKKEL

Kostoljon bele a keleti konyha izeibe! A gluténmentes dmBio koleses egytalétel
10 perc alatt elhozza a Kelet izeit a konyhankba. A kdleses alap izletes zoldségekkel
és keleti fUszerekkel gazdagitva tokéletes ebéd lehet két személy részére. Akar
magaban, akar hus vagy hal mellé koretként fogyasztva is kivalo, izlés szerint
mazsolaval vagy datolyaval is izesithetjuk. Termékjellemzdk: bio, aromaanyag-,
glutén-, szinezdanyag-, tartositoszer mentes, vegan.
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NORBI UPDATE

UPDATE PIZZAGOLYO KELESZTETT,

GYORSFAGYASZTOTT, 450 G

Az Update fagyasztott pizzagolyo

a Norbi Update-kdvetdk kdzott oriasi  karriert”
futott be. Rengeteg ételt készitenek beldle a hazi-
asszonyok, mint példaul pizzat, langost,
virslis kiflit, dios csigat, turos batyut. Rostban
gazdag, fehérjében bdvelkedd tésztalap.

100 g mindéssze 22 g szénhidratot tartalmaz.

knedlit,

alkategéria VIRSLI

SAGA-FOODS

E-SZAM MENTES FUSTLI NATURAL

Mentesség kompromisszumok nélkul: az ~ bukkfan fustolt, krémes gouda sajttal.
E-szamok felhasznalasa mindeddig szinte Az adalékanyag-mentességen tul ez
kikerUlhetetlen volt — egészen mostanaig.  a két uj termékunk laktoz-, szdja- és

Az Uj, E-szam mentes Fustli termekink
230 g-os kiszerelésben, perforalt cso-

gluténmentes is. A termeék legfébb
elénye az, hogy izben sem kell kompro-

magolasban és ket izben érhetd el; Fustli  misszumot kétnunk, tehat elmondhatjuk,

Natural bukkfan fustolt és Fustli Natural

hogy mindkét termék valdban finom.

alkategéria KESZETEL

APALEKMENTESEN

ZOLDSEGES CSIRKERAGU

A POLCZ termékcsalad a tartos készételek krémes, mogyordvajas-kokusztejes martas
Uj dimenzidja. Tartositoszer-, adalék-, tej- és teszi fel a pontot. Eteleinkhez nemcsak
tojasmentesek, valamint hozzaadott cukor hogy nem adunk adalékanyagokat, aroma-
és édesitdszerek nélkul készult egytalételek kat, izfokozokat, de a felhasznalt alapanya-
beféttestivegben. A csirkehus mellett a gokat is ugy valogatjuk, hogy azokban se
valtozatossagrol a kapia paprika, a sargarépa, legyenek. Cukorbetegek, inzulinreziszten-
a spenot és a lencse gondoskodik, amire a sek is fogyasztjak a termeékeket.

BLESS YOU TEXTILSZALVETA

Neked, aki igényes vagy az alapanyagok megvalasztasaban és az étel

elkészitésében, az étkezés bizonyara tobbet jelent a taplalkozasnal.
Pamut és len szalvétdimmal konnyen megteremtheted a meleg,
csaladi hangulatot az étkezéshez.

www.blessyoutextil.hu
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alkategéria KOLBASZ

GYULAHUS )
FREE FROM GYULAI ADALEKMENTES
SZARAZKOLBASZ PAROS ES SZELETELT

A 21. szazad kihivasanak eleget téve a Gyulahus vissza-
nyult torténelmi gyokereihez, megalkotvan FREE FROM
termeékcsaladjat, melybdl elsd kdzodtt a hagyomanyos
paros szarazkolbaszt és annak szeletelt valtozatat mutat-
ja be. Recepturajaban nem tartalmaz adalékanyagokat,
glutént, illetve laktozt sem, igy a mara népbetegsegnek
nevezhetd taplalekintoleranciaban szenveddk étrendjé-
be is batran beilleszthetd! Akinek legaldbb olyan fontos

az egészseége, mint a termeék ize, nem fogy csalodni
a Gyulai FREE FROM termékekben.

alkategéria ASZALVANY

NOBILIS
ETCSOKOLADES ALMASZIROM

Kiméletesen szaritott, ropogos al-
maszirmok jonatan almabol, étcso-
koladéval bevonva. A roppanos al-
maszirmok a kitiiné mindseégu belga
etcsokoladéval parositva egyeduladlld
izélményt gyujtanak a fogyasztonak.
A termék magaban hordozza a jona-
tan almara jellemzo, egyedi izvilagot,
illetve kivalo beltartalmi értékekkel
rendelkezik, kiegészulve az étcsoko-

)8 e L A A LA
ladé egészségre gyakorolt jotékony
hatasaival. A felhasznalt étcsokolade
Osszes kakao-szarazanyagtartalma
legaldbb 53%. Egy tasak étcsoko-
ladés almaszirom egy egész almat
tartalmaz, és a termék természetes
rostban, valamint polifenolokban
gazdag. Az étcsokoladés almaszirom
teljes egeszeben a szatmari regioban
termett gyumolcsokbol készul, ezal-

tal is tAmogatva és Osszefogva
a térség kistermeloit.

alkategéria BONBON

NOBILIS

ETCSOKOLADES ASZALT MEGGY

Kiméletesen aszalt magozott meggy

étcsokoladeéval bevonva. A kellemesen

fanyar meggy €s a kittiné minéseégu
belga étcsokoladeé talalkozasa egye-

dulallo izélmeényt gyuijt a fogyasztonak.

Az alapanyagként szolgald meggy
természetes rostban és kaliumban
gazdag, vas- €s magnéziumforras,

i

ircsosoLdinis

kiegészUlve az étcsokoladé egész-
seégre gyakorolt jotékony hatasaival.

A felhasznalt étcsokolade osszes ka-
kao-szdrazanyagtartalma legalabb 53%.
A termeék teljes egészében a szatmari
régidoban termett gyumolcsbol készul,
ezaltal is tdmogatva a térségben
éloket.
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alkategéria CSOKI & KOKUSZ

BIOPONT o
SWEET MILLET, BIO TEJCSOKOLADES-KOKUSZOS
GLUTENMENTES FINOMSAG

Mi a Biopontnal arra torekszunk,
hogy kivald mindségu, ékologiai
gazdalkodasbol szarmazo alapanya-
gokbal, izletes és élvezetes nassol-
nivalokkal elégitsuk ki a fogyasztok
igényeit. Ennek kdszonhetben
szUletett meg gluténmentes ujdon-
sagunk, az ellendllhatatlanul finom
tejcsokolades-kokuszos kolesgolyo.
Az alapanyagnak valasztott koles

szamos elényos tulajdonsaggal
rendelkezik, tobbek kdzott gazdag
B-vitaminban és magnéziumban,
valamint kitiné rost- és fehérjeforras.
A ropogos, extrudalt kolesgolyot

a selymes bio-tejcsokolade és az
egzotikus kokusz remekul kiegésziti,
igy egyutt igazan kulonleges finom-
sagot alkotnak.

; ATHUBED
i ;-.l;'!.ésmé' MiLLet
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alkategéria EDES MASSZA

GELATO ITALIANO o
SAY GOODBYE GESZTENYEPURE

Tradicionalis desszert megujult formaban! Gondosan
valogatott szemekbdl, kiméletes eljarassal keszult
gesztenyepuré. A kedvenc téli csemegenk meg az
alakunknak is jot tesz, raadasul a cukorbetegek is
fogyaszthatjak. Ha eddig nem voltal rakattanva a geszte-
nyére, akkor most mas szemmel tekintesz majd ra.

A Gelato Italiano gesztenyepuré-gyartassal is foglalko-
zik. Termékunk hozzaadott cukrot nem tartalmaz,

97% gesztenyetartalommal rendelkezik.

GLUTEN-X S
GLUTENMENTES, CUKORMENTES, VEGAN EDES ES SOS KEKSZ

O
I

e e

A Gluten-X kekszek az alabbi mentes- (e (ot (ol bt

seéget biztositjak: glutén, cukor, laktoz, D aa -

kazein (teljes tejmentesség), tojas, szoja.

Cégunk a hagyomanyos pekarugyar-
tasi tapasztalatara alapozva ket év alatt
kisérletezte ki a gluténmentes kekszek

recepturdjat, alakitotta ki a gyartastech-
nologiat. 2019. év elején markasitotta a
termeékcsaladot Gluten-X néven. Jelenleg
a kovetkezo izekben kaphato: kokuszos,
csokoladés, vanilias, fahéjas, sajtos,
csipos paprikas és voroshagymas.

Mindezek mellett a vegan mindsitésnek is
megfelelnek. Tovabbi szempont, hogy az
intoleranciaban szenveddk olyan finomat
ehessenek, mint az egészségesek, az iz-
vilagnak ugyanolyannak kell lennie, mint
a hagyomanyos termékeknek.




STREET-FOOD

FITTEN, FRISSEN
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NINKA
CHERRY BOMB - NINKA PROJECT KFT.

Fruit beer — 4,5% alkoholtartalmu, glutén-
mentes sor. ,100% meggy!” Fontosnak
érezzUk, hogy a gyumolcsos sordk ked-
veldinek is tudjunk gluténmentes alter-
nativat adni - igy szuletett meg a Cherry
Bomb. Igazi termeészetes, gyumolcsos iz,
Pale Ale alapokon, Ninka mindsegben!

Kostold meg, nem fogsz benne csalddnil
Osszetevok: Viz, drpamaléta, zabpehely,
komlo (Citra), meggysuritmeény (100%
meggy), tartositoszer (natrium-benzoat,
kalium-szorbat), sorélesztd. Minden s6-
runk gluténmentessége laboratoriumban
bevizsgalt!

MAJOMKENYER
MALNAS-CSOKIS KEKSZ

A Majomkenyér Malnas-csokis
kekszét ételérzékenyseggel, ételaller-
giaval, diétaval vagy valasztott mentes
életmaoddal éloék szamara fejlesztet-
tuk. A marka szlogenje:

Elj szabad szajjall — ami arra utal,
hogy a termeékeink fejlesztésekor
kiemelt szempont, hogy barhol,
barmikor fogyaszthassak a vasarloi:

jatszotéren, munkaban, otthon, uta-
zgsok alkalmaval. A termekek hosszu
szavatossagi ideje is ezt tamogatja.

A termeék gluténsteril tzemben
készul, gluténmentes, tejtermék fel-
hasznalasa nélkul készul, szojamen-
tes, palmaolajmentes, élelmi rostban
gazdag, édesitdszerek, amiket hasz-
nalunk: tapiokaszirup és eritrit, kézzel

€s tartositoszert.

készitett, hazai feldolgozasu, nem
tartalmaz mesterséges szinezéket

R-WATER

ABSOLUTE LIFESTYLE DRINK AMINO MIX ANANASZ-MANGO-PAPAYA izU

A LifeStyle Drink Amino Mix folyadék formaban
az egyetlen cukor- és aszpartammentes,
aminosav-tartalmu ital, amely a leggyorsabb fel-
szivodast biztositja a porokkal €s a tablettakkal
szemben. A forrasvizalapu, szénsavmentes Ami-
no Mix italban megtalalhatd BCAA, L-glutamin,
L-karnitin és taurin hozzajarul az eredmeényes
€s magas mindségu edzés elérésehez. A BCAA
tobbek kozott ndveli az edzés intenzitasat, az
edzest kovetd regeneralodasi idot, a tejsav-

keépzddeést csokkenti és az izomfehérjék egy-
harmadat épiti. Az L-glutamin félig esszencialis
aminosav, amely immunerdsitd hatasa mellett
az izomfehérjék szintézisét és glikogénraktarak
feltoltodését segitheti, alacsony szénhidratfo-
gyasztas mellett. Az L-karnitin kitolhatja

a faradtsagkuszobot, energizalhatja, segitheti

a sulyzos edzés utani regeneraciot, enyhitheti
az izomszovet seruléseit, segitheti a felgyulem-
lett tejsav kiuruléset.

-
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alkategéria KEKSZ

NASI

HELEN LIFE )
GLUTENMENTES PARMEZANOS KEKSZ

KézmuUves kekszeink megalkotasakor
térekedtunk arra, hogy termékeink
{zUkben, allagukban, kinézetUkben
hasonlitsanak hagyomanyos tarsaikhoz.
Célunk az volt, hogy olyan terméket
készitsunk, amelyet nyugodt szivvel
fogyaszthatnak; gluténérzeékenyek,
cukorbetegek, paleodiétat folytatok,

egészseéges étkezést kovetdk, tudatos
vasarlok. Termékunk alapanyagaként
értékes mandulat, rezisztens keményi-
tét, tapioka-, valamint kokuszlisztet,
kokuszolajat, kokuszkrémet valasztottuk.
Az alapanyagok gluténmentes certifika-
cioval rendelkeznek, a termékek sajat,
gluténmentes Uzemunkben készulnek.

NASI

TOP 14

alkategéria VENDEGVARO

LIDL MAGYARORSZAG

FREE FROM GLUTENMENTES TALLER

Az elmult fél évben
bevezetett gluténmentes
snack termékcsaladjaval a
Lidl olyan termékeket kinal
vasarloi szamara, melyeket
akar a gluténérzékenyek

is fogyaszthatnak. Ko-
rabban nehéz volt olyan
gluténmentes termékeket
talalni a snackkategori-

aban, amelyek magas
mindseégu alapanyagokbol
készulnek, ugyanakkor
kedvezd aron elérhetok.

A gluténmentes sos
teasutemény lenmagos

és sajtos, a gluténmentes
tallér valodi medvehagy-
maval €s sajtos izesitésben
kaphato. A gluténmentes

édes teasutemeények ese-
tében a vasarlok a linzer,
az isler és a piskotatallér
koézul valaszthatnak. Az
Osszes termék a mar jol
megszokott narancssarga
sziny, ,free from gluten”
jelzéssel ellatott csomago-
lasban talalhato meg a Lidl
aruhazak polcain.

alkategéria JEGKREM

GELATO ITALIANO

SAY GOODBYE FEKETERIBIZLI SMOOTHIE

Uj gourmet korszak kezdete!

Nivos gombocos fagylalt és desszert,
kézmuves beltartalom, elegans
kullem, cukormentes, gluténmentes,
laktozmentes, paled, fehérjedus -
fitness és egészségtudatos fagylalt-
valaszték a Gelato Italiano-nal, amely
blintetlen blnbeesést igér!

.Mi biztositjuk a tokéletes alapokat
és a Te kreativitasod kelti eletre

a fagylaltdesszertet.” A Say Goodbye
feketeribizlis smoothie minden
allergént elengedve, E-szamoktol
mentesen, zsirt és cukrot is kihagyva
készult, megtartva a teljes
krémességet.

SAY

GOODBYE

(SRl Rt o)

Artbon Gelsin
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alkategéria RAGCSA

NOBILIS
JONATAN ALMASZIROM

Egészseéges snack, mely dnmagaban is
kivalo ropogtatnivalo a nassolni vagyok-
nak. EzenfelUl tokéletes valasztas a ku-
O6Nbdz6 ételintoleranciaval és allergiaval
kuzdoknek, specialis étkezési szokasokat
kovetdknek, illetve vegan életmodot
folytatoknak egyarant. Kiméletesen
szaritott, ropogos jonatan almaszirmok
hozzdadott cukrok, olajok eés aromak nel-
kul. A termék magaban hordozza a friss

jonatan almara jellemzo, egyedi izvilagot,
és kivald beltartalmi értékekkel rendel-
kezik. Egy tasak almaszirom (20 g) egy
egész almat tartalmaz szaritott formaban,
termeészetes élelmi rostban, valamint
polifenolokban gazdag. A 2019-es Great
Taste Awardson elnyerte a Golden Star
Awardot. Teljes egészében a szatmari
régioban termett gyumaolcsbol készal,
ezzel is tAmogatva a térség kistermeldit.

i ATHAR APPLT CRIE

alkategéria ETREND-KIEGESZITO

FIT & MORE
NATURALGA

Ot, értékes tapanyagok-
ban gazdag algafaj natur
kevereéke hozzaadott
adalékanyagok és egyéb
osszetevok nélkul,
celluloz (ndvenyi alapu)
kapszuldkba toltve.

A termek tokeéletes
valasztas laktdz- és/vagy
gluténérzékenyek szama-
ra, illetve azoknak, akik a
vegetarianus életmodot

valasztjak, ugyanis laktoz-,

glutén- és GMO-mentes.

— -
4
Spirulina platensis, . NATURALGA'
; ) L ST
Lithothamnion sp., | B
Chlorella vulgaris, i e
Thallus laminariae €s i T
Haematococcus pluvialis & 3
(asztaxanthin) tartalmu ét- 14 =
rend-kiegészit®d kapszula. | "
o iy e T
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VIRGIN OIL PRESS

HIDEGEN SAJTOLT FUSZERPAPRIKAMAG-OLAJ

Kellemes iz és aromaju, specialis étolaj.

A paprika magjat hagyomanyosan egyaltalan
nem, vagy csak nagyon kis mennyiségben
fogyasztjuk, pedig tartalmaz jotékony Osszete-
voket. A magokbol mechanikus hideg sajtolassal
kinyert paprikamagolaj gazdag esszencialis
zsirsavakban, koncentraltan tartalmazza a zsirban
oldodo vitaminok csoportjaba tartozé E-vitamint,
kapszaicintartalmu, igy élénkiti a keringést, fokoz-
hatja az anyagcsere-folyamatokat, felgyorsithatja

az emeszteést. A paprikaolaj kulonlegessege,
hogy mivel a paprika magjabol készul (és nem

a husabol, mint az érlemény), a FODMAP diétat
tartok is fogyaszthatjak (pl. fruktodzintolerancia,
IBS stb.), igy nem kell lemondaniuk a klasszikus
magyar paprikaval készult ételekrol. Paprika-
olajunk csip&s és édes valtozatban is elérhetd.
Flszerpaprikamag-olajunk biomindsitett verzidja
tavaly elnyerte az év innovativ bioterméke dijat
Lyonban, a Natexpon.
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alkategéria LAKTOZMENTES TEJTERMEK

AUCHAN MAGYARORSZAG
AUCHAN LAKTOZMENTES TEJEK

ESL technologiaval
eldallitott, nagyon
magas hémeérsekleten
hokezelt, homogéne-
zett, 2,8% zsirtartalmu,
félzsiros laktozmentes

tej. 1 liter, zsirtartalom:
2,8% (m/m). A terméket
laktozérzékeny vasarlok is
fogyaszthatjak.
Ultramagas hémeérsékle-
ten hokezelt (UHT), ho-

mogeénezett, zsirszegény,
laktozmentes tej.

1 liter, 1,5% zsirtartalom.
A termeket laktozerze-
keny vasarlok is fogyaszt-
hatjak.

alkategéria TEASUTEMENYEK

LIDL MAGYARORSZAG ) )
GLUTENMENTES SOS ES EDES TEASUTEMENYEK

A Lidl olyan termékeket kinal vasarldi szamara, melyeket
akar a gluténérzékenyek is fogyaszthatnak. Korabban
nehéz volt olyan gluténmentes termekeket talalni a
snackkategoriaban, amelyek magas minéseégu alapanya-
gokbol készulnek, ugyanakkor kedvezé aron elérhetodk.

A termékkinalat kialakitasakor fontos szempont volt az is,
hogy a fogyasztok igényeit is figyelembe véve sos és édes
gluténmentes nassolnivalok is helyet kapjanak az aruhazak
polcain. A gluténmentes sos teasttemeny lenmagos

€s sajtos, a gluténmentes tallér valodi medvehagyma-

val és sajtos izesitésben kaphato. A gluténmentes édes
teasUtemeények esetében a vasarlok a linzer, az isler és a
piskotatallér kozul valaszthatnak. Az &sszes termeék a mar
jol megszokott. narancssarga szind, ,free from gluten”
jelzéssel ellatott csomagolasban taldlhato meg a Lidl
aruhazak polcain.

alkategéria FRANCHISE

PEK-SNACK ) )
LAKTOZMENTES TERMEKCSALAD

Cégunknek fontos, hogy az egészség-
tudatos és specialis étrendet igényld
vasarloink is megtalaljak

a kedvukre valo péksutiket. A Fitt csalad
megalkotasa utan elengedhetetlennek
tartottuk elérhetéve tenni a laktoz-
mentes termekeket. A laktozintole-
rancia a felmérések szerint, a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szdvetségének
(MDOSZ) adatai alapjan a felnétt hazai

lakossag kozel 30%-at érinti, akik ennek
kovetkeztében naponta szembesulnek
a tej és tejtermékek fogyasztasa utan
jelentkezo kellemetlen tunetekkel.
Azonban nekik sem kell lemondaniuk
a tejtermékkel készult péksutik adta
élményekrol, hiszen szamukra fejlesz-
tettuk ki ket Uj termékUnket, a Laktoz-
mentes turostaskat es a Laktozmentes
zoldfliszeres parnat.




Lemondasok nélkiil

is finomat

A dm az uzleteiben a kinalat kialakitdsa soran fontos
szerepet jatszik a fenntarthatosag. A dmBio markat
2015-ben ismerhették meg eldszor a vasarlok. A folya-
matosan bovuld kinadlatban a marka Ujdonsagkent egy
kisebb szegmensben, kifejezetten a gluténérzékeny
vasarlok szamara is kinal alternativat. A kék csomago-
lassal ellatott termekek kozott megtalalhato a glutén-
mentes sutdkeverék, rizsbol és kukoricabol készult
tészta, valamint muzli is. Az egészségtudatos taplalko-
z3s elsajatitdsa ma mar nem csak pénztarca, hanem
egyeéni felfogas fuggvénye is. A dm felelds gondolko-
dasaval, megbizhato forrasbol szarmazo, kivald miné-
segu bio termeékeivel tokéletes partner lehet ebben.

dmBio gluténmentes
teljeskiorlésii zabliszt, 500 g
Dios aromajanak és finom
allaganak kdszonhetden idealis
hozzavald sutéshez és sokol-
daltan felhasznalhato - edes
vagy sos peksutemenyek és
kenyerek sutésehez is.

dmBio gluténmentes
bazis muzli, 500 g
Ertékes bio dsszetevdi,
mint a zabpehely és

a napraforgdmag tetszes
szerint izesitheto friss
gyumolcsokkel és
diofélekkel.

dmBio gluténmentes
sés snack, 80 g

A rizslisztbol készult és
rendkivul izletes csemege
idedlis ket étkezés kozotti
nassolasra, kicsiknek és
nagyoknak egyarant.

B www.dm.hu/dmBio

dmBio gluténmentes
stitékeverék magvas
kenyérhez, 330 g

A csiraztatott magok kuldndsen
puha allagot adnak a kenyérnek,
amely nemcsak az izletes reggeli
vagy vacsora idealis kiegészitdje,
hanem levesek mellé fogyasztva
is kivalo.

dmBio gluténmentes
stitékeverék csokoladés
stiteményhez, 380 g

A dmBio csokolades sutemeény
konnyedén és gyorsan
elkészithetd finomsag, kezdd
€s hobbiszakacsok is batran
nekiallhatnak. KonnyU és puha
allagat az izletes étcsokolade-
darabkak teszik teljesse.

dmBio gluténmentes egytalétel
kolessel és zoldségekkel, 170 g

A koleses alap izletes zoldsegekkel
és keleti fszerekkel gazdagitva
tokéletes ebéd lehet két személy
részere. Magaban, de hus vagy

hal mellé koretként fogyasztva

is kivalo, izlés szerint mazsolaval
vagy datolyaval is izesithetjuk.

dmBio gluténmentes

fusilli kukoricabdl és rizsbél,
400 g

Az Olaszorszagban készult
dmBio gluténmentes fusilli
tészta enyhe izével tokéletes
kiegészitdje a vegan
konyhanak.
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SZARVASI MOZARELLA

LAKTOZMENTES TERMEKCSALAD

A mozzarellaval készitett ételekrol
most mar a laktozérzékenyeknek
sem kell lemondaniuk Uj, laktézmen-
tes mozzarellanknak koszonhetden,
melynek laktoztartalma kevesebb
mint 0,1 g 100 g mozzarelldban.

A termeékfejlesztéskor kuldondsen
azokra gondoltunk, akik imadjak az
olaszos ételeket, azonban laktozérze-
kenységuk miatt nem fogyaszthatnak

hagyomanyos tejtermékeket. Sza-
mukra és minden sajtimado szamara
alkottuk meg laktozmentes Szarvasi
Mozzarella termékunket, melynek
laktoztartalma kevesebb mint 0,1 g
100 g mozzarelldban. A laktozmentes
termeékcsaladunkba tartozo mind a

4 termeék a friss, olasz tipusu terme-
kek kbze sorolhato, laktdzmentes val-
tozatban. Termékeinket ugy alkottuk

meg, hogy a legkevésbé mutassanak
izbeli és allagbeli kulonbséget a

jol megszokott, hamisitatlan olasz
sajtkulonlegessegektol.

alkategéria |ZESITOK
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DR. MARKOVICS ANTAL

iZ-TAR ETELIZESIT® SOMENTES ES iZ-TAR FUSZEREK

Termékeinket kézmUves modon
gyartjuk. Ezaltal garantalni tudjuk az
adalékanyag-mentes eldallitast és a jo
minéséget. Az alapanyagokat megbiz-
hato partnerektdl, folyamatos mindsegi
ellendrzes mellett szerezzuk be. Terme-

keink eldallitdsahoz olyan recepturakat

fejlesztettunk ki, amelyek mind a hazai,
mind a nemzetkdzi gasztronomia éte-
leinez kivaloan hasznalhatok. A gyartas
soran nem hasznalunk gluténtartalmu,
allati eredetl alapanyagokat, illetve
tartositoszert, mesterséges szinezéket,
adalékanyagokat.

7

7

7

TECHNOLOGIAI INNOVACIO

GOLDEN GRANET

GOLDEN GRANET HAPPY BURGER

Novenyi alapanyagokbol keészult,
tehat teljesen vegan hamburger-
pogacsank innovativ eljarasunknak
koszonhetden koveti az amerikai
trendet, tehat husjellegt, mind szin-
ben, mind izben, mind texturaban.
Innovacionk lényege a gyartasi
eljaras, eredménye a megadott
husjellegl termék, valamint az, hogy
ezt nem nyers, hanem sutott, azaz

kényelmi formaban nyujtjuk a vasar-
loinknak. A sutés pedig nem olajba
torténd meritéssel, hanem olajmen-
tesen, kornyezetbarat modon torte-
nik. Az eltarthatosagrol a vedodgazas
csomagolas gondoskodik. Szamos
dietdhoz illeszthetd, az alabbiaktol
mentes: glutéenmentes, allergen-
mentes a 1169/2011/EU rendeletnek
megfelelden, élesztdmentes, cukor,

szinezék- és tartositoszer-men-
tes. Kiemelt beltartalmi jellemzok:
fehérjeben gazdag, csoOkkentett
szénhidrattartalmu, cukormentes.




Az|Ev/MentesjTermékcsaladja
Laktozmentesisajtalkategoriaban
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alkategéria KESZETEL

ADALEKMENTESEN
MEXIKOI ZOLDSEGRAGU

A POLCZ termekcsalad a tartos
keészételek Uj dimenzidja. Tartosito-
szer-, adalék-, tej- és tojasmentesek,
valamint hozzaadott cukor és edesi-
t&szerek nélkul készult egytalételek
befdttestivegben. A Mexikdi zold-
segragu a 11-féle izbol allo POLCZ
termékcsalad legujabb tagja. 4 ve-
gan ételunk kozul az egyik. Laktato,
tapanyagdus és valtozatos izvilagu
zoldségragu, nagyon enyhén csipos

martassal. Az energidban gazdag
vorosbab, kukorica és kapia paprika
kombinaciojat krémes, jalapenos
szosszal dobtuk fel.

Eteleinkhez nemcsak hogy nem
adunk adalékanyagokat, aromakat,
izfokozokat, de a felhasznalt alapanya-
gokat is ugy valogatjuk, hogy azokban
se legyenek. Tartalmas fogasok, mivel
az dsszetevdk kdzott mindig a hus
vagy a zoldségek az elsok.

alkategéria HENTESARU

BEKES HUSFELDOLGOZO )
BEKESI SZILVALEKVAROS KOLBA

Eredeti békési Kovacs Istvan-féle recept
alapjan, sertéshusbol készitjuk. Egész és

soran nagyban hozzajarul a tokéletes
izhatashoz. Manufakturankban elérhetd

csipds valtozata.

orolt komeény dominal benne, sertésvas-
tagbélbe toltjuk, amely a 90 napos érlelés

a csemege, enyhén csipds, illetve nagyon

SZ

alkategéria PEKARU

GOLDEN GRANET
BISTRO & BAKERY

Egy éve nyitott meg a Golden Granet
Gluténmentes Pékség & Kavézo, mely

biztositja. A glutén- és allergénmentes
Uzemben eldallitott termekek veddgazas

széles korl — glutén- és allergénmentes,
vegan és élesztomentes pekaru, peksute-
meény, keksz, szendvics, pizza és hambur-
ger - kinalataval hamar megragadta nem
csak a kornyekbeliek figyelmeét. Ez az
egyseég a tervezett franchise rendszer elsd
allomasa, melynek stabil bazisat a sajat
tulajdonosi kérhoz tartozo gyartotzem

és vakuumcsomagolasban hagyjak el az
Uzemet; majd a specialis csomagolas-
technikanak készéonhetden hitést nem
igényelve, gyors logisztikaval jutnak el a
Bisztroba (vagy a franchise-lanc elindula-
sa utdna a tobbi helyszinre), ahol a készre
sutott termeékekbdl a keészételek eldallitasa
mar csak par percet vesz igénybe.
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VIRGIN OIL PRESS o
SZOLOMAGOLAJOS AJAKAPOLO

A Grapoila széldmagolajos ajaka-
pold nagymamaink hagyomanyos
sz6ldzsirjanak Ujragondolasa
kizarolag természetes Osszetevok
— értékes, hidegen sajtolt olajok,
noveényi eredet bérapold anyagok
és illoolajok — kombinacidjabol. A
specialis gyartasi technologianak
k&szédnhetden a hidegen sajtolt
olajok teljes mértéekben megorzik
az alapanyagok értékes beltartalmi

Osszetevoit, gazdagok esszencialis
zsirsavakban és E-vitaminban.

A Grapoila ajakdpolo fé kompo-
nense a hazai dulokrol szarmazo
sz6ldmag finomitatlan olaja, amely
rendkivul értékes bérapold novenyi
olaj. A szélémagolaj — az azt
kiegészité magas mindségu, spa-
nyol, extra szlz olivaolajjal; a fino-
mitatlan, gyulladascsokkentd hatasu
sheavajjal és kakaovajjal. Az ajakapo-

ot boérrokon ndvenyi fitoszterolok is
gazdagitjak, melyek képesek a bor
természetes hidrolipid-bevonatanak
regeneralasara.

alkategéria HIDRATALO

7

z

7%

BORAPOLAS

ROSSMANN MAGYARORSZAG =
ALTERRA ANTI AGE HIDRATALO SZERUM

Alterra Natur kozmetika arcapold szérum,
Orchidea bioarganolajjal és sejtaktiv + Q10-
zel az érett és igénybe vett bdrre fejlesztve.

Ez az arcapolo szérum bioarganolajat,
bio-ginkgokivonatot, bio zold tea kivonatot €s
természetes Q10-et tartalmazo, sejtaktiv hatasu
formuldjanak koszonhetden védi a bért a
szabad gyokoktdl és hat az ido elétti dregedés
ellen. Rendszeres hasznalat esetén a bérnek
feszesebb és rugalmasabb érzetet kdlcséonoz.
Hasznalata: az arcapolo szérumot vigye fel a

-

st JP

megtisztitott és frissitett arcara és gyengéden
masszirozza bérébe. Alkalmazasa idealis az
Alterra Orchidea Nappali krém hasznalata
elott is. A ndvenyi alapanyagok lehetdseg
szerint ellendrzott biologiai termesztésbdl
vagy vadszedeésbdl szarmaznak. Természe-
tes alapanyagokbol szarmazo illatanyagokat
és kivonatokat tartalmaz. Nem tartalmaz
szintetikus szinezéket, szilikon-, paraffin- és
mas asvanyiolaj-szarmazéktol mentes. Hatasa
bdrgyogyaszatilag igazolt.
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alkategéria ANTI-AGE

z

~

%)
<
=
o
a
<
o
o]
@

7%

HERBSGARDEN
KORTALAN VENUSZ, ANTI-AGING ARCKR

Kortalan Vénusz arckréemunkben minden benne
van, amire a bérddnek szuksége van! Konnyen
felszivodo krém, mely egész napra megbizhatd
hidrataltsagot biztosit, €s segit megeldzni a rancok
kialakulasat és elmelyulését. Bérazonos kompo-
nenseinek és bérszépitd hatdanyagainak kdszon-
hetden serkenti a kollageén termelddését és erdsiti
az elasztinrostok rugalmassagat. Minden az egyben
tipusu krem, melynek hasznalata magas hato-
anyag-tartalmanak kdszdnhetden dnmagaban ja-

EM

vasolt! Elsére erételjes rozsaillata néhany perc alatt

megszelidul. A krém kivalo a mellek és dekoltazs
apolasara is. Vizhianyos, szaraz és normal borre
ajanlott, 30-50 éves korosztalynak. A kozmetikum

99%-a hatoanyag, 97,6%-a natur, 83%-a ellendrzott
okologiai gazdalkodasbol szarmazik. A termek, bio-,

natur, vegan osszetevoket tartalmaz. Kdolajszar-
mazékoktol mentes. Nem tartalmaz dimetikont,

szilikont, mesterséges illat- €s szinanyagot, acetont,

alkoholt, ammoniat, SLS/SLES-t.
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alkategéria SZEMKREM

BODYBUTIQ . .
SYLVECO NYUGTATO SZEMKREM

Vegan és hipoallergén hidratalo krém,
specialisan napi hasznalatra lett kialakitva,
az érzékeny szemkornyék szamara. Extrém
gyenged, illatanyagmentes, nem zsiros és
gyorsan felszivodik. Enyhiti a szempuffa-
dast, csokkenti a faradtsagot és késlelteti

SYLVECD
ot
e crean
az dregedés jeleit. Nyirfakéreg-kivonattal, ":'&
buzavirdggal és szemviditoflvel, hogy
nyugtassa a bort, novelje a rugalmassagot, -
csokkentse a duzzanatot és hosszan tartd iEm

hidratalast eredményezzen. Smink ald is
batran hasznalhatjuk.

alkategéria CELZOTT HATAS

DR.KELEN ) )
VISSZER SOSBORSZESZGEL (VADGESZTENYES)

A vadgesztenye-kivonatot (eszcin), édesgyokér-kivonatot
és citromolajat tartalmazo, gyogynévényes sosborszesz-
gél rendszeres hasznalata segit elkerulni és késlelteti

a visszérre jellemzo elvaltozasok kialakuldsat, sulyos-
bodasat. Mentoltartalma csokkenti a labszar viszketd,
feszUlo érzését, kellemesen husiti a fajos labat. Azonnal
beszivodik, zsiros nyomot nem hagy. Tartositoszert,
mesterséges illat- és szinezdanyagot nem tartalmaz. Hi-
poallergén: még a kuldnodsen érzékeny bort sem irritalja.
Gyogyszerészek altal fejlesztett. Kifejezetten ajanlott
kismamak részére is a terhesség alatt fellepd visszeres

problemak esetén. Szoptatas alatt is
biztonsaggal alkalmazhato. Termeékfej-
leszté szakgyogyszerészeink fé alapelve
a természetes funkcionalitas. Csak olyan
Osszetevoket hasznalnak a Dr. Kelen ter-
mekekben, amelyek a termékkel elérni
kivant hatédshoz szUkségesek, de semmi
egyeb ,felesleges” dsszetevot, amelyek
nem a hatdst szolgaljak, és adott eset-
ben feleslegesen terhelhetik a bort (pl.
szinezdanyag, tartositoszer).

Vadpeirienes
Howapyibar

alkategéria ARCLEMOSO

BODYBUTIQ o
VIANEK 2 AZ 1-BEN MICELLAS ViZ TONIKKAL

VFANER
by

Gyengéd kombinalt formula a smink és
szennyezddések eltavolitasara, mikdzben
kiegyensulyozza a bdr pH-jat. Tartalmaz
C-vitamint és rutint bodzavirag-kivonat-
bol, hogy megvedie a kapillarisokat, €s
erételjes antioxidans-felszivodast bizto-
sitson. A névényi alapu szkvalénnek és az

édesmandula-olajnak koszonhetden me-
lyen hidratalja a bért, és tdmogatja a bor

természetes lipidrétegéet. A mandulasav

a bor szinének javitasaert felelds és

a boérgyogyulas felgyorsitasaért, valamint
a finom vonalak és rdncok megjelenése-
nek csokkentéseert.

Abbl

AD TONEL
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alkategéria UNIVERZALIS

BODYBUTIQ ) )
ALOESOVE UNIVERZALIS GEL

Az Aloesove univerzalis gél az egész
csalad szamara azonnali segitséget
jelent, mert orvosi aloékivonata
antibakterialis hatasu és gyors sejt-
regenerald; hatékony rovarcsipések,
hamseérulések azonnali kezeléseben és
gyogyitasaban; napozas utdn nyugtatja
és taplalja a bort, kivalo készitmeny
€gés esetén is. Antioxidans-jellegl orga-
nikus aloékivonatot tartalmazo,

univerzalis gél, amely nagyszerten
hidratal és gyors megujulasra 6sztonzi

a sejteket. Meggatolja a hajhullast, és

a hajhagymakat er&sitve gyorsitja

a hajnodvekedést. A pafranyfenyd-kivonat,
valamint a természetes illoolajok csilla-
pitd hatasuak, gyorsitjak a regeneracios
folyamatokat, nyugtatva a bérirritaciot.

A terméket arcra, testre és hajra is lehet
alkalmazni.

ROSSMANN MAGYARORSZAG

ISANA MED HOLT-TENGERI SAMPON, 200 ML

S N

MED
(=)
SHAMPOD
Isana Med Holt-tengeri hajsampon, keny és viszketd fejbdrt. A Holt-tengerbdl TOTES MEER
200 ml-es és pH 5,5 — bdrsemleges, visz-  szarmazo asvanyi anyagokkal, viszketést T35 sasmma)
ketést mersekld hatdanyagkomplexszel, meérsekld hatdanyagkomplexszel nyujt :H

szilikon- és szappanmentes sampon
érzékeny fejbdrre. A hajsampon dsszeté-
telének kdszonhetden nyugtatja az érzeé-

segitséget. Gyengéden apold anyagokkal
védi a fejbort a kiszaradastol. Hatasa
b&rgydgyaszatilag igazolt.

il

A Dermaflora 0% tusfurd® termékei terme-

rendkivil gazdagok természetes dsszetevok-
ben, borvédd és hidratald hatdanyagokban.
Egész napos komfortérzetet nyujtanak —

a vegyszerek hosszu tavu, karos hatasai
nelkul. A Dermaflora 0% tusfurdok irritacio
nélkul, gyengéden tisztitanak és kellemes
frissesseget biztositanak.

szetes segitséget nyujtanak a mindennapos
b&r- és szépségapolasban: mindenféle karos
és illatallergén anyagtol mentesek, nem
tartalmaznak parabént, szilikont, kéolaj-
szarmazekot és a napjainkban egyre tobb
panaszt okozo SLES-t; azonban hatékonyak,
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alkategéria FOLYEKONY SZAPPAN

FLORIN ZRT

DERMAFLORA NATURAL COSMETICS FOLYEKONY SZAPPAN

ALOE VERA

A Dermaflora 0% folyékony szappanok
természetes segitséget nyujtanak

a kézapolasban: mindenféle karos és
illatallergén anyagtol mentesek, nem
tartalmaznak parabént, szilikont, kéolaj-
szarmazekot, tartositoszereket

€s a napjainkban egyre tobb panaszt
okozo SLES-t; azonban hatékonyak,

rendkivil gazdagok természetes
osszetevokben, bérvedd es hidratalo
hatdanyagokban. A kivalo mindségu
Dermaflora 0% folyékony szappanok
kézmosas kdzben gyengéden tisztitanak,
de nem szaritjak ki az érzékeny bort.
PH-semlegesek, tokéletes valasztas

a szaraz kezeknek.

hit

o
BERMAFLORA
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alkategéria FOGKREM

BODYBUTIQ )
SYLVECO TERMESZETES FOGKREM

Miért fontos natur fogkrémre valtani?
Azért, mert a fogainkra egész életlink
soran szukségunk lesz és, nemcsak

a kellemes megjelenéstink érdekében.

A Sylveco fogkrém teljes mértékben
vegan, ndvenyi alapu, hipoallergén és
mindenmentes. Nem tartalmaz fluoridot
és szarmazékait sem. Gyogynoveények-
ben gazdag osszetétel: zsalya, rozmaring

és szegfliszeg kivonatat tartalmazza.
Fogszuvasodast megeldzd xylitollal,
nyugtato allantoinnal €s a zomancnak
biztonsagos, szuperfinom tisztitd szem-
csekkel, a gyenged, de teljes fogkd- és
baktériumeltavolitas érdekében. Tartal-
maz eukaliptusz- €s borsmentaolajat

a kellemes iz és friss lehelet kedvéeért.
Egészseéges, hosszu tavu frissesség!

i
13

L

BODYBUTIQ

VIANEK GYENGED HIDRATALO BB KREM

Nem szeretne alapozot hasznalni, de
megis szeretne egy kis szint adni az
arcanak? A Vianek BB krém gyengéden
hidratalja a bort, egységes bort ered-
menyez, mikdzben 15 faktoros fényve-
delemmel 6vja. Asvanyokban gazdag,
melyek taplaljak a bort, mint a magné-
zium, cink, kalcium, vas és szilicium. Ez

a varazslatos kombinacio oxigénnel tolti
fel a bort. A taplalo kokusz- és napra-
forgoolay, illetve macskagyokér-kivonat
puhitja és regeneralja az arcbdrt. Gyakori
hasznalata a bort ellenallobba teszi az
irritacioval szemben, javitja az arc
természetes szinét és tamogatja a sima,
hibatlan arcbor kialakulasat.

VFANEK

EEREM-
SPF@




DERMAFLORA

NATURAL COSMETICS

AGYENGEDSEGELNYERTE /i
MELTO ELISMERESE I 'n% i

Mentes-M dijas a Dermaflora.

allergén

O SLES Mentes
prabr M.
szinezék

Természetes bérapolas a mentesség jegyében

Az elmlt évtizedekben bériink sokkal érzékenyebb lett, hamarabb jelzi, hogy valami megzavarta m(ikodését. llyen
jelek tobbek kozott a bérszarazsag, ekcéma, bérgyulladas, viszketés. Eppen ezért a Dermaflora 0% termékcsalad
kiildetése olyan biztonsagos bérapolasi termékek megteremtése volt, amelyek hasznalataval nem kell amiatt aggddni,
hogy felerdsddnek a mér meglévd bdrproblémak, vagy djabb alakul ki, de azok is hasznalhatjak, akiknek nincsenek
bérprobléméik, hiszen a biztonsagos bdrapolds mindenkinek jr.

A Dermaflora 0% els6 termékcsaladjat, a Sensitive szériat az illatmentesség jegyében alkottuk meg. Olyan terméket
szerettlink volna késziteni, amely mellett akar parfiim is hasznalhat, hiszen igy az illatok nem keverednek egymassal.
Ha pedig mar megalkottunk egy illatmentes terméket, tovabb is [éptiink, és egy olyan termékcsalddot hoztunk létre,
amely dsszetevGinek kdszonhetden biztonsdggal hasznalhaté.

Tudjuk azonban azt is, hogy vésarlaskor sokaknal az az elsd, hogy megszagoljak a termékeket. Eppen ezért azillatmentes
Sensitive termékek utdn megalkottuk az illattal rendelkez6 aloe vera, argan olaj és méz, valamint kékuszolajos
termékcsaladjainkat is, melyeknek a kiilonlegessége, hogy felergsitettiik ezen dsszetevék bérre gyakorolt jotékony
hatésait és allergénmentes illatokkal egészitettiik ki. A Dermaflora 0% fG igérete azonban véltozatlan: semmiféle ismert
allergén anyag sem keriilhet a termékekbe, a tisztitd vagy dezodoral¢ hatést, illetve az illatokat is természetes eredet(i
osszetevGk és mds, nem-allergizalé hatéanyagok dtvozésével érjiik el.

Biiszkék vagyunk rd, hogy 2019-ben a tusfiirdd és a folyékony szappan kategdriakban is a Dermaflora aloe vera termékek
nyerték el a Mentes-M dijat.

Tudj meg tobbet: www.dermaflora.eu
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alkategéria BABAFURDETO

BODYBUTIQ

SYLVECO BABA FURDETO ES SAMPON s |
uinsaptsy |

Mi a legnagyobb kihivas egy babaftrdetd vasarlonk visszajelzése alapjan buszkén mond- ==

és -sampon szdmara? A gyengéd apolds és
tisztitas mellett nagyon fontos, hogy ne csipje a
kis csoppsegek szemet. ,Ezen a téren a legtobb
termeék elbukik, a mi hipoallergén, vegan és
minden mentes furdetdnkrol sok elégedett

hatjuk, hogy egy kénnycsepp sem gordult le
babak a pofijan.” Dermatologiailag tesztelt,
tehat ujszulott gyermekeket is nyugodtan
fUrdethetliink vele. Gyengéd, de hatékonyan
tisztitd osszetevoket tartalmaz.

alkategéria INTIM LEMOSO

INZULA KER. )
SABA NOI ES FERFI ILLATMENTES INTIM MOSAKODOK

A Saba természetes pH-védelem alapgondolata a cégalapitd hazai négyodgyasz-bérgyo-
gyasz hazaspar fejében fogant meg, akik felfigyeltek a holgyek kérében a visszatérd
fertdzések problémajara. Ekkor 1988-ban jarunk. A Sdba azdta teljes kort bdrvédd termeék-
csaladda notte ki magat. A Saba intim mosakodo termékcsalad az intim védelem innovativ
megoldasat nyujtjia mindket nem szamara. A termékek hasznalataval vedhetjuk intim
terlleteink egészségét, természetes védekezdkeépessegét.

alkategéria TESTRADIR

[amqapii

BODYBUTIQ BOLY SCRUB

ROSADIA INTENZIVEN TAPLALO TESTRADIR

bl

rozsafaolaj, narancsolaj és lime-olaj
relaxalo aromajanak koszonhetden
a bérmasszazs kellemes élmeényt
nyujt.

Kényeztetd vegan és mindenmentes
pillanatok a Rosadiaval. A kisimito
hatasu testpeeling cukrot,
Himalaja-sot, valamint aprora 6rolt
csipkebogyomagokat tartalmaz,
amelyek hatékonyan tisztitanak és

tavolitjak el az elhalt hamsejteket.
A sz6ldmagolaj és a ligetszépeolaj
az E-vitaminnal egyutt intenziven
taplal és regeneral, kifejezetten
simabba és rugalmasabba téve

a boért. A természetes illoolajok:

PREZENTEX . )
GIRAFFE® CARE OKO SENSITIVE MOSOSZER, 1L

Sajat markas Giraffe® termekeinket
hosszu évek tapasztalataval, a teljesség

mint az illat- vagy szinezd&anyag, melynek
egyebként funkcidja nincs. A termékek pa-

igenyével fejlesztettuk ki. Giraffe® moso-
és Oblitdszerunkkel kiemelkedd mindseget
nyujtunk, vasarloinknak ,csak” olyan réogzult
mellékelmeéenyekrdl kell lemondaniuk,

lackja 100%-ban ujrahasznositott mianyag
felhasznalasaval készul, ami jelentdsen
hozzajarul az dkologiai labnyom csdkken-
tésehez.




A Mentes-M versenyen lakt6zmentes termékcsaladunk
két terméke kategorigjanak legjobbja lett a tobb
mint 100 pdlyazat kézul!

Mente
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