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MENTES

Cimkék nélkil
mentesen

Bar az evés az egyik legnagyobb éromforrasunk, de valoban béven van mas
dolog is, ami hozzasegithet minket egy kiegyensulyozott, boldog élethez.
Ez igaz. Persze vannak emberek — s&t egyre gyarapszik a szamuk — akiket maga
a sutés-fozes is flow-ba repit, és szabadidejukben is imadnak kreativkodni a kony-
haban. Kétseégtelen azonban, tdbbsegunknek fontos a jo mindsegu élelmiszer,
de minél hamarabb szeretnénk tulesni a beszerzés és a készités folyamatan.
Nehezebb helyzetben vannak persze azok, akik valamilyen egészsegugyi érintett-
seg okan nem engedhetik meg maguknak azt a luxust, hogy a taplalekukkal kap-
csolatban ,csak” a mindsegi elvarasokra koncentraljanak. Nekik oda kell figyelnitk
arra is, mit tartalmaznak, vagy €éppen mit nem az alapanyagok, az ételeik.
Mert, ha nem elég éberek, akkor legrosszabb esetben akar meg életveszélyes
allapotba is kerulhetnek, de mindenképpen romlik az egészsegi allapotuk.
Egyre tobben vannak persze olyanok is, akik egyszerlien csak hoznak egy
dontést; ezentdl valtoztatnak a taplalkozasukon, €s kesz.
Ezuttal azoknak igyekeztunk hasznos informaciokat dsszegyUijteni, akik akar-
va-akaratlanul a ,mentes” étkezés mellett tették le a voksukat. Az apropo;
a kdzelmultban hirdettuk ki a Mentes-M versenyUnk eredmeényeit, amely az elsd
olyan megmeérettetés a hazai piacon, ahol az élelmiszergyartok és -forgalmazok
altal bekuldott mentes élelmiszerek versengtek egymassal, és neves szakembe-
rek biraltak, valasztottak ki kdzuluk a legjobbakat. Manapsag szarnyal a mentes
termekek divatja, elképesztd modon bévil a kindlat. Talan segithet onnek
a valasztasban, ha vegig bongészheti, az egyes kategoriakban melyek lettek
a gydztesek a sok-sok termek kozul. Magazinunkban tobbek kozott ismert em-
berek torténeteirdl is olvashatnak, &k hogyan kuzdottek meg az életmaodvaltassal.
Az irasokbdl kiderul, nem is olyan nagy kunszt valtoztatni az étrenden, csupan
kdvetkezetesseq, kitartas és tudatossag kell hozza. Az meg egyebkent is hasznos
dolog az élethez.
Acs Dora
foszerkesztd
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Nincs egészségtelen

élelmiszer

Csak egyoldalu taplalkozas

JFontos tisztazni: a taplalekallergianak és a taplalek-
intolerancianak nincsenek jellemzé tunetei. A jelent-
kezd tunetek szamtalan betegség jelei lehetnek, igy
kizarolag orvosi diagnozis allapithatja meg, hogy valo-
ban allergiarol, intoleranciarol van-e szo, vagy egyeb
betegsegrél” — mondta el dr. Palfi Erzsébet dietetikus,
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)
tudomanyos bizottsaganak tagja. A taplalékallergiak
és taplalekintoleranciak eldfordulasi gyakorisaga a fel-
nétt lakossag kéreben 1-2% koruli Europaban.

Taplalékallergia vagy -intolerancia?

Ha egy mondatban kellene 6sszefoglalni, akkor a tap-
lalékallergia egy valamely ételre, vagy Osszetevore
adott allergias reakcio, az intolerancia pedig emész-
tési zavar. Némileg kulon kategoria a colidkia, kdzke-
letlbb nevén gluténallergia, amely valojaban autoim-
mun betegség.

Tobb mint szazhetven taplalék-dsszetevd ismert aller-
giat kivaltoként, de a reakciok tobbségéert a tehén-

tej, tojas, foldimogyord, bokormogyoro, szoja, buza,
hal, rakok és tengergylUmolcsei fehérjéi feleldsek.
Alegtdbbetemlegetett ételallergiaazonban manapsag
a gluténallergia, életre szolo tunetekkel, amelyet csak
kezelni lehet a glutént tartalmazo étrendek teljes el-
hagyasa mellett. A colidkia barmely életkorban eldfor-
dulhat.

A mentes-etkezeések eldnyeinél és hatranyainal elsé-
sorban a gluténmentességet érdemes kiemelni, mert
elsésorban errél folyik a diskurzus. A helyesen 6sz-
szeallitott, azaz a kiegyensulyozott taplalkozast szem
elott tartod gluténmentes étrend nem jelent kockaza-
tot a kronikus betegseégekre, azonban a gyakorlat azt
mutatja, hogy az emberek nem taplalkoznak kiegyen-
sulyozottan, hanem csak a mentességre koncentral-
nak, és taplalkozasuk ugyanolyan egyoldalu, mint a
glutén fogyasztasakor volt” — fogalmazta meg a prob-
lémat a dietetikus.

Mint elmondta, ha szeretnénk megeldzni a taplalek-
allergiat vagy a coliakiat, akkor valtozatos, kiegyen-
sulyozott taplalkozas javasolt mar a varandosok és
a szoptatd nodk esetében is. ,A kismama soha nem
diétazhat. A szigord mentes-étrendek nem eldzik
meg az allergiak és a colidkia kialakulasat, ellenben
a varandosag, szoptatas ideje alatt fontos tapanyagok
hianyoznak igy az etrendbdl, mint peldaul a kalcium,
vas, B -vitamin, folsav" — részletezi dr. Palfi Erzsébet.
A kiegyensulyozott taplalkozas alapja pedig, hogy
a tanyérunk felén zoldség és gyumolcs legyen, ami
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azt jelenti, hogy legaldbb 40 dkg/nap zoldséget és
gyumolcsot kellene megennunk. Ezt csak ugy tud-
juk megtenni, ha minden étkezésunk tartalmaz fris-
sen vagy ételként elkészitve zoldséget/gylmolcsot.
A mentes husipari termékek, tejtermék (glutén-, lak-
tdozmentes) zsirszegény valtozata jobban a helyes ét-
rendbe illeszthetd lenne.

A csak glutéenmentességre koncentralo, egyoldalu et-
rend tul sok telitett zsirt, hozzaadott cukrot tartalmaz,
valamint a magas glikémias indext (a vércukorszintre
gyakorolt hatas O-tol — 100-ig terjedd skalan — a szerk.)
termékek révén a glikémias terhelés is jelentds. Gon-
doljunk arra, hogy a gluténmentes termekek zome
magas telitett zsir- és cukortartalmu (vagy éppen so-
tartalmu) nassolnivalo, sutemeény, keksz.

Helytelen tejpotlas

A taplalék-intolerancidk emeésztési zavarokat jelente-
nek, nem mast. Ami a legtobb embert ebben a ka-
tegoridban érint, az elsésorban a laktdz-intolerancia:
a laktoz emésztési zavara. Hogy tovabb bonyolodja-
nak a fogalmak: ezt sokszor tejcukor-érzékenysegnek
is nevezik, ami nem egyenld a tejallergiaval — vagyis
a tejfehérjére adott allergias reakcioval.

Sokan hagyjak el a tejet és tejtermeékeket akkor is, ha
nem érintettek a laktoz-intoleranciaban - sem aller-
giaban -, és potoljak azt a manapsag népszerl mag-
italokkal. Helytelenul, mivel a tejtermékek fontos napi
kalciumforrasaink, €s a magitalok nem tudjak potolni
ezt. A laktozérzékenységnek nincs megeldzesi mod-
ja, azonban nem is feltétlenul érdemes betegségkent
kezelni, mivel az emberiség jelentds reésze keptelen
a laktoz lebontasara.

Az intolerancia kategoriajaba tartozik a fruktoz felszi-
vodasi zavara is, ami viszonylag uj jelenség, am itthon
is egyre gyakoribb.

Ahogy a szakértd elmondta, az egészseéges étrend-
ben a fruktozfogyasztas 50 g/nap alatti kellene, hogy
legyen, am a kiegyensulyozott taplalkozashoz hason-
l6an 10 g/nap alatt az idedlis. A fruktdzmentes étrend
azonban nem szukséges, é€s a gyakorlatban szinte
megvalosithatatlan.

A megoldas a fruktozszegeny diéta, amelynek szigo-
rusagat az szabja meg, hogy mekkora mennyiség
valtja ki a tuneteket, tehat az elfogyaszthato fruktoz
mennyiségéet az egyeni tlrdképessegnek megfeleld-
en hatarozzak meg.
KerUlni kell a sok fruktozt tartalmazo gyumaolcsoket,
zoldségeket: a sargabarackot, kortet, almat, cseresz-
nyét, szilvat, datolyat, fugét, Oszibarackot, mangaot,
sargadinnyét, gorogdinnyet. A zoldsegek kozul pedig
a sutétok, paradicsompuré és paradicsomle, hagyma-
félek tartalmaznak tetemes mennyisegu fruktozt.
Nincs egeszségtelen élelmiszer, csak egyoldald,
egészseégtelen taplalkozas, igy az étrend az OKOS-
TANYER® (az MDOSZ &ltal &sszedllitott taplalkozasi
ajanlas — a szerk.) alapjan torténd osszeallitdsa bizto-
sitja a megfeleld mikrotapanyag-bevitelt is.

Schaffer Daniel



Mentes kinalat
a dm polcain

A dm elkotelezédott a fogyasztoi igények maximalis kielégitése mellett,
igy a hazai tzletekben immaron 19 éve talalkozhatnak a vasarlok bio
mindsitésli termékekkel. A minéség mellett a megbizhatdsag is kiemelten
fontos - a dmBio termékcsalad alapanyagai ellen6rzott 6kologiai gazdal-
kodasbodl szarmaznak. A szortimentben nagy szamban talalhaté vegan,
glutén-, illetve laktézmentes termék is, igy az intoleranciaban szenved&k-
nek sem kell lemondaniuk a kiilénleges alapanyagokrol.

dmBio vilagos
rizsszirup, 250 ml

A dmBio vilagos rizsszirup . ' N R
enyhén édes izl, fruktézmentes dmBio kakads
édesit6szer, mely értékes 1 kokuszkrém
rizsfajtakbol keszult. Idealis i agavé sziruppal,
allergénszegény taplalkozashoz. i 2 200g
Remek alternativa édesitésre és ;
ételek izesitésére.
Laktézmentes, vegan,
gluténmentes, bio, vegetaridnus

Bio kékuszkrém agavé
sziruppal és kakadval
gazdagitva. Idedlis tortak,
sutemények vagy pralinék
toltelékeként, de kenyérfel-
tétként is fogyaszthato.
Laktézmentes, vegan,
gluténmentes, bio,
vegetarianus

dmBio fusilli szaraztészta

VI F '\ vordslencsébdl, 300 g
1 l;‘ us I LLI A dmBio fusilli szaraztészta kizardlag vordslencse lisztbol készilt,

g I ”H[ . mely természetes fehérjeforras, gazdag értékes rostanyagokban,
i 1'% a -

. :'tl:'l¥i!|l:"illijli és alacsonyabb szénhidrattartalommal rendelkezik, hagyomanyos

\\\\»/t IIH H et tarsainal. Vegan tésztaként idealis féételekhez, salatak és egyeb
] 7H 5[ - gl vegan ételek koretekent.

Laktozmentes, vegan, gluténmentes, bio, vegetarianus

F

A termékeket keresse a dm Uzleteiben vagy az online shopban: www.dm.hu/dmBio



dmBio fliszeres
kenyérfeltét, 110 g

A dmBio fliszeres, vegan kenyérfeltét
nem csak azoknak nyuijt kiulénleges
élmeényt, akik vegetarianusok, hanem
még azokat is képes levenni a labardl,
akik nem. A zdldséges feltét kénnyen
kenhet6 és enyhén fliszeres iz, pont
amiatt ropogos barnakenyérre kenve
a legizletesebb.
Laktézmentes, vegan, gluténmentes,
bio, vegetarianus

SZPONZORALT TARTALOM

dmBio alma-szilva
desszert, 190 g

Az izletes dmBio bébidesszert mar
4 hoénapos kortdl adhato a babanak.
A gyumolcskészitmény dnmagaban
vagy pépekhez keverve is fogyasztha-
t6. 100 szazalékban finomra purésitett
bio almat és bio szilvat tartalmaz.
Laktéozmentes, vegan, gluténmentes,
bio, vegetarianus

dmBio aprészemii gluténmentes zabpehely, 500 g

Az egész magvakat kiméletes gézoléssel kezelik és apré
pelyhekké hengerelik. A termesztés és feldolgozas soran

kiemelt figyelmet forditanak arra, hogy a zab ne érintkezzen
gluténtartalmu gabonakkal. A gluténmentes zabpehely igy

lehet a gluténmentes taplalkozas teljes értéki és rostokban
gazdag része. Idealis alapanyag pépekhez, kenyérhez, zsemléhez,
kekszekhez. Muzlik 6sszetevdjeként is kivalo, tejjel, joghurttal
vagy gabonaitalokkal fogyasztva.

Laktézmentes, vegan, gluténmentes, bio, vegetarianus
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Irany a mentes élet!

De hogyan vagjunk bele?

Van, aki fogyni akar, mert rosszul érzi magat
a testében, mas ételintolerancia miatt kell,
hogy valtoztasson a taplalkozasi szokasain.
Hogyan kell belevagni az életmédvaltasba?
A legelsd lépés annak a felismerése, hogy miért aka-
runk belevagni az életmodvaltasba, mert igy kony-
nyebb kitalalni, hogy mi a megfeleld irany, és a moti-
vaciot is kdnnyebb fenntartani.

Kétfele tipusu ember van: az egyikuk apro lépések-
kel kozelit a célhoz, neki az a jo irany, ha az elsd
héten egy kicsit valtoztat, majd ezt noveli. Példaul a
tejmentes-gluténmentes étkezésig ugy ér el, hogy az
elsd heten csak harom tejtermeékmentes napot tart,
majd ha megvan a tejmentes hét, akkor a kovetke-
z6 héten tart egy gluténmentes napot és igy tovabb.
A masik tipust ember, aki mindent vagy semmit ala-
pon mukodik, & holnaptol mar nem eszik olyat, amit
nem szabad.

Akinek nincs ételintoleranciaja, sulyos tunetei, azaz
nem surgds az életmaodvaltas, annak az a legjobb, ha
Onismeretet tart és elgondolkodik azon, vajon neki
melyik modszer lenne idealis.

Milyen cél lebegjen eléttiink? Olyan meg-
foghatatlannak tiinik, hogy életmédminé-
ség-javulas vagy hogy drasztikus fogyas.
Mérhetd és szemmel is lathato célokat fogalmazzunk
meg. Peldaul: ot kilo, tiz centi, hogy tinjenek el a bor-
kiltések vagy a vérvételi eredmeény legyen jobb. Ne
csak egy tavlati célt, hanem részceélokat is tlzzunk ki,
€s az elérésenél jutalmazzuk meg magunkat olyannal,
ami nem az eveéshez kotodik. Nekem a tejtermekek
elhagyasa nagyon nehezen ment, igy készitettem egy
dobozt, ahova pénzt dobaltam azokon a napokon,
amikor nem ettem tejterméket, majd az &sszegyult
pénzbdl vettem magamnak egy régota ahitott spor-
teszkdzt. Volt olyan tanitvanyom, aki minden otodik
leadott kilo utan szinhazba ment a baratndjevel. Min-
denkinek mas a jutalom, a lényeg, hogy ne egy nagy
tortaval Unnepeljuk az életmodvaltos sikereket.

Mennyi id6 alatt lehet elérni a minéségbeli
valtozast az élemédunkban?

A kiindulasi €s egeszsegugyi allapottol eés a vallalt val-
tozasok meérteketol fugg. 140 kilobol 5 kilot leadni
konnyebb, mint 50-bol kettdt, egeszsegesen kony-
nyebb fogyni, mint hormonproblémak mellett. Egy
laktozérzekeny, ha elhagyja a laktoztartalmu ételeket,
mar néhany nap utan érzi a valtozast. Ha valaki pajzs-
mirigyproblémakkal kiizd, a hormonalis felborulas tu-
neteitdl szenved, hosszabb id6re van szuksége, mire
az életmodvaltas (megfeleld étrend, sport és etrendki-
egészitdk) hatasara enyhulnek a tunetek.
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Hol bukik el a legtobb ember?

A nem megfeleld és altalanos célok kitalalasanal. Pél-
daul nem redlis cél egy honap alatt 10 kilot lefogyni
egeészségesen vagy heti hat 6rat edzeni 70 ora mun-
ka és ket gyerek mellett. Vagy iddkozben elveszitik
a motivaciot, ami egyrészt rajtunk, masrészt a kornye-
zetunkon is mulik.

Az életmodvaltas fejben dél el? Vagy a tap-
lalkozas, mozgas, gondolkoddasméd kombi-
naciok kellenek hozza?

Fejben dol el, de innen-onnan vannak meég befolya-
solo tenyezdk. A cél mindig lebegjen a szemunk elott.
Fontos, hogy figyeljunk a testunk visszajelzéseire. Pél-
daul, ha allanddan éhesek és faradtak vagyunk, akkor
valdszinlleg nem jo a dieta. Fontos, hogy &sszehan-
goljuk az étkezést és a sportot, a kettd egyutt sokkal
hatasosabb. Nem elhanyagolhato tényezd az sem,
hogy a kdrnyezetunket megkerjuk, ne hiizzanak vissza,
hanem inkabb tamogassanak. Tanitsuk meg szuleink-
nek/hazastarsunknak/kollégaknak, hogy a ,szeress jol’
jegyében ne mindig étellel fejezzék ki szeretetuket.

Sokan ugy gondoljak, hogy az egészséges
ételek izetlenek és dragak. Valéban igy van?
Mig tiz évvel ezeldtt azt mondtam volna, hogy a leg-
tobb etel inkabb kompromisszumos, mint finom,
mostanra kijelenthetem, hogy vannak igenis finom
mentes vagy épp egeszséges ételek. Halas vagyok
a gasztrobloggereknek, akik kikisérletezték, hogy me-
lyik étel hogyan lesz a legfinomabb, tele van az instag-

ram és a blogszféra izletesebbnél izletesebb recep-
tekkel. Bar aranygaluskabol még nem sikerult olyan
mindenmentes verziot kostolnom, ami tetszett volna,
de ez biztos csak az anyukam hibaja, aki nagyon fino-
man késziti az eredetit.

Hosszu tavon nézve nem dragabb az egészséges étke-
zés, mert nem kell annyit orvosra és gyogyszerekre kol-
teni, de rovid tavon azért egészen biztosan tobbe kerul.

Miben segit egy életmod-tanacsadd, kiknek
ajanlod?
Vannak bizonyos betegsegek, amelyekkel minden-
képpen orvoshoz, dietetikushoz kell fordulni. Az élet-
mod-tanacsado inkabb ajanlasokat ad, segit abban,
hogy letisztuljon, mit €s hogyan kell megtenni.
Ezekkel a tunetekkel, elethelyzetekkel erdemes élet-
mod-tanacsadasra jelentkezni: indokolatlan faradtsag,
rossz kozérzet, puffadas, hasfajas, betegség miatti tap-
lalkozasbeli valtoztatas, stresszes eletmaod. A rengeteg
kérdés megvalaszolasa utan megbeszéljuk, hogy mi-
lyen tipusu edzésekkel és etrendi valtoztatasokkal len-
nének a legeredmeényesebbek. Azoknak ajanlom, akik
érzik, hogy valtoztatni kellene, mert faradtak, nem ér-
zik jol magukat a borukben, nem tudjak, merre indul-
janak. Azoknak, akiknek tamogatasra van szukséguk,
mert kdnnyen elveszitik a motivaciojukat. Van olyan
eletmodvaltom, aki négyhetente egy félorara bekod-
szon, hogy elmesélje, hogy all, megmutatja az etren-
di és edzésnaplojat, én pedig szigoru tanar néniként
vagy irgumburgumot adok neki, vagy megdicsérem.
Neizer Anita



Egeszsegligyi

kockazat miatti taplalkozas
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Kéz a kézben: sport és taplalkozas!

Riska legUjabb ajanlata a Drink&Go ivéjoghurt éldfloras,
minddssze 0,1% zsirtartalmu, laktozmentes termék, amely valddi gyiimodlesokkel készil,
finomabbnal finomabb izekben. Kostold meg Te is!

ﬂmagyarriska m www.magyarriska.hu
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A laktézintolerancia az, amikor a szerve-
zet nem képes megemészteni a tejben és

a tejtermékekben megtalalhatoé cukorféleseé-
get, a tejcukrot (laktoézt).

A jo hir, hogy az dallapot a tejcukor elke-
riilésével teljesen tiinetmentessé teheté.
Mar az elején fontos tisztazni, hogy a
laktézintolerancia nem azonos a tehéntej-
allergiaval. Utdbbi allergias megbetegedés,
melynek lényege, hogy az immunrendszer koé-
ros reakcidéval valaszol a tehéntejben 1lévé
fehérjére. A laktézintolerancia viszont nem
allergias betegséq, tlineteit a bélrendszer-

z

LAKTOZ-INTOLERANCIA
ES -ALLERGIA NEM UGYANAZ

s

A laktéz-intolerancia oka

1- Orokletes: csaladon  belll

gyulladas) és a hosszan tartd an-
tibiotikum-kezelées.

A laktézintolerancia

tinetei

A laktozt tartalmazo élelmiszer el-
fogyasztasat kovetd néhany oran
belul leggyakrabban az alabbi tu-
netek jelentkeznek:

* a belek gazossaga,

* hasmenés,

« haspuffadas,

« gyomortaji gorcsok és fajdalom,
« 3ltalanos rossz kozérzet.

ben maradé emésztetlen laktoéz okozza.

A tunetek sulyossaga fugg az el-
fogyasztott laktoz mennyiségétdl

Q. és az egyéni sajatossagoktol. Ep-
d adodnak at a genetikai génkész-  pen ezért a tunetek észlelésekor
'~ lettel. fontos felkeresni a haziorvost, aki
(6] 2 tisztdzza a diagnozist, mieldtt sor
: m Szerzett: ha a vékonybél fel-  kerllne a laktdzmentes étrend
U s6 szakaszan sérulnek a laktazt ter-  bevezetésére. Az orvos felkeresé-
S meld sejtek. se elott ceélszerl étkezési naplot
N U] vezetni, melyben pontosan felje-
‘3 Utobbi esetben gyakori ok lehet  gyezzuk a fogyasztott ételeket és
m -+~ virus vagy baktérium okozta gyul- italokat és azok mennyiségét — és
: ladas, hurut a gyomorban, illetve a  ezzel parhuzamosan a tunetek
o veékonybélben (gasztroenteritisz).  eldéfordulasat, idejét, iddtartamat,
1 Ritkabban a laktoz-intolerancia  sulyossagat.
m N mas bélbetegseg vagy kemote-
= ‘0O répia kovetkezmeényekent johet  Milyen vizsgalatok
% b ) letre, ilyenkor atmeneti is lehet,  varhatnak rank?
% a— 2 a sejtek regeneralodasaval javul- A napld adatainak elemzésével
% 6 hat. Tovabbi lehetséges okok a  tdbbnyire mar valoszinUsithetd a lak-
g L gyulladasos bélbetegségek (Cro-  toz szerepe a tlnetek létrejottében.
& d hn-betegség, fekélyes vastagbél-  Ha a laktozt tartalmazo elelmiszerek

kiktatdsa a tunetek megszlinéset
eredmeényezi, az Ujabb megerdsi-
tés a laktoz-intolerancia diagnodzisa
mellett. Az orvos esetenkeént tovab-
bi vizsgalatokat kérhet a diagnozis
igazolasara, illetve annak meghata-
rozasara, hogy a szervezet mennyi
laktazt termel.

Hidrogénkilégzési teszt: laktdz fo-
gyasztasa eldtt es utan meérik a ki-
lélegzett levegd hidrogéntartalmat.
Ha a hidrogéntartalom jelentdsen
megemelkedik, az valoszinUsiti a
laktozintoleranciat.
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Laktoztolerancia-teszt: laktozol-
dat elfogyasztasa utan veért vesz-
nek a vércukorszint meghataroza-
sara. Laktozintolerancia esetén a
vércukorszint csak lassu Utemben
vagy egyaltalan nem emelkedik.
Tejtolerancia-teszt: A vizsgalat-
hoz korulbelul fél liter tejet fo-
gyaszt el a beteg, majd mérik a
vercukorszinteket. Ha nem mutat
emelkedest, az felveti a laktozin-
tolerancia lehetdseégét.
Vékonybél-biopszia: akkor kerul-
het ra sor, ha peldaul nem donthe-
t6 el egyeéertelmlen, hogy a pa-
naszokat laktoz-intolerancia vagy
colidkia okozza-e. Ha a sejtek lak-
taztartalma a normalisnal alacso-
nyabb, valoszinUsithetd a laktoz-in-
tolerancia.

A laktéz-intolerancia
kezelése

Ez az allapot nem gyogyithato, de
lehetdseég van a tunetek enyhite-
sére vagy a teljes tinetmentesseg
elérésére is. A terapia alapjat az
ugynevezett eliminacios diéta ke-
pezi, azaz minden olyan alkotoe-
lem kiiktatdsa az étrendbdl, mely
tejcukrot tartalmaz. Egyes esetek-
ben az orvos laktaz enzimet tartal-
mazo tabletta szedését javasolja,
mellyel potolhatod a szervezet sajat
laktaztermelese.

Milyen élelmiszerekben
van laktoz?
A laktoz forrasai a tej és a tejterme-
kek. Rengeteg olyan élelmiszerben
van tej vagy tejtermeék, amirdl ezt
nem is gondolnank, ezért nagyon
fontos az OsszetevOket feltUntetd
cimkek alapos tanulmanyozasa va-
sarlas elodtt.
Papp Timea
(Forras: Orvostovabbképzd Szemle)
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Laktézmentes krémes

Fotd: 123rf.com illusztracid

NOSALTY

Lapok Krém
« 250 g finomliszt * 1400 ml szdéjatej
« 150 g margarin ¢ 4 tasak vanilids
* 1 csipet so pudingpor
*« 100 ml szdjatej « 300 g cukor
« 1 ek viz * 3 ek buzadara

« 1 ek finomliszt

« 2 ek karob por

Elkészités:

Lapok

1. Az olvadt margarinhoz hozzaadjuk a lap tobbi hozzavaloit, dsszegyur-
juk, majd 1-2 orara lefedve hltdbe tesszuk.

2. Ketteosztjuk, mindkét felét kinyujtjuk, és attesszuk egy-egy sttdpapi-
ros gaztepsi hatara. Nem baj, ha lelognak a szélek, sulés kdzben egy
kisse 6sszemegy a lap.

3. Eldmelegitett sutdben 180°C-on egyenként megsutjuk, amig felholya-
gosodik, és enyhén pirulni kezd. (Kb. 12 perc)

Krém

1. A pudingporhoz hozzakavarjuk a lisztet, a darat,
a cukrot, kb. 300 ml tejjel Ovatosan Osszekeverjuk, majd
a tobbi tejjel atkeverve megfézzuk.

Osszeillitas:

1. A kihalt also lapot megkenjuk a még meleg krém felével. Elég ke-
meny lesz, nem fog lefolyni.

2. A krém masik felébe habverdvel belekeverjik a karob port, majd a
vildgos krémre kenjuk, lefedjuk a szebbik tésztalappal. Amig meleg a
stti, lefedjuk alufolidval, hogy az also lap is megpuhulhasson. Ejjelre
igy megy a hitébe, masnap szeletelhetd.
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Horvath Eva:

Csak ki kell menni

a piacral

A misorvezetdnek terhessége alatt elmult
a glutén- és laktézérzékenysége.

Most akkor eszel glutént és laktozt vagy sem?
Most éppen igen. Amikor terhes lettem Kristoffal, el-
mult az érzékenysegem. Barmit ettem, nem okozott
problémat.

Bezzeg elétte...

Konkrétan volt, hogy alig ettem, mégis felpuffadt
a hasam, mikdzben musort forgattunk, €s nagyon fe-
szulds ruhaban kellett lennem. Ram is szoltak, hogy
miért eszem felvétel eldtt, pedig gyakorlatilag tény-
leg nem ettem. Nagyon idegesitett. Azt mar tudtam,
hogy laktozérzekeny vagyok, de addigra mar minden
tejtermeéket kiiktattam az életembdl, még Turd Rudit
sem ettem. Néztem, hogy a virsliben vagy a parizsi-
ban is van nemi laktoz, de elenyészd mennyisegben.
Aztan elkezdtem figyelni a gluténra, kiiktattam az éle-
tembdl, és megszint a puffadas, egy hét alatt vissza-
allt a bélfloram, sokat javult a kdzérzetem.

igy nyilvan nem volt nehéz meghozni a dontést,
hogy folytasd a diétat.
A dontés konnyen megszuletett, de ott alltam, hogy
oké, nincs glutén és tejtermeék, de akkor mégis mit
egyek? Vegetarianus nem szeretnék lenni, mert hus-
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evo vagyok, és nem akarok divatiranyzatokat kovetni.
Az ember szervezete sajat maga kialakitja, mire van
szUkseége, az enyémnek husra.

* A megoldas?

Rataldltam egy csodalatos étrendre, a paledra. Az &s-
ember sem evett tejtermeékeket, csak hust, zoldsegeket
€s magvakat, amit megtalalt annak idején. Rengeteg
ilyen szakacskonyv van. lgazsag szerint nagyon egy-
szerl a dolog: ki kell menni a piacra, ott lehet meg-
venni az egészseges, feldolgozatlan élelmiszereket.
Kulfoldon az ember a kdzértbe is be tud menni, annyira
JO, szépen becsomagolt zoéldségek és salatak vannak,
itthon inkabb feldolgozott élelmiszerekkel talalkozik. Az
egészseéges eletmaodot itthon egy fokkal nehezebb ko-
vetni, mint a vildg mas részein. Szerintem az éttermek
sincsenek felkészulve, kevés étel kozul tudunk valogat-
ni. De a piacokon tényleg mindent megtalalunk. Mig
volt ra idém, bevasaroltam, és elkészitettem magam-
nak ezeket az ételeket.

* Viszont most sem id6, sem érzékenység...
Az orvosok azt mondjak, ilyenkor van, aki igy valtozik,
van, aki ugy. Most még szoptatok, ugyhogy ez is mas
allapotnak szamit, nem allt vissza a régire a szerveze-
tem. Valdszinlleg amikor abbahagyom, nekem is visz-
sza fog térni az érzékenységem. De nem félek ettd|,
mert teljesen illeszkedik az izlésvilhgomba, nagyon
finomakat és rdadasul egészsegeseket tudok enni.
Pal Tamas
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HAROM
A GLUTENIGAZSAG

A gluténnel osszefuggésben ha-
romféle betegseg léphet fel.

1. Kézuluk a legfontosabb a co-
liakia — koznapi nevén lisztérze-
kenység -, amely autoimmun
betegség, és életre szolo diétat
igenyel.

2. A masik korforma a lisztaller-
gia (mas néven gabonaallergia),
amely legtobbszor az IgE-hez
kotott tulérzékenyseégi reakcio, és
ugyanolyan tipusos allergias tune-
teket valt ki (bortunetek, béltine-
tek stb.), mint az egyéb ételallergi-
ak. Ez a forma kinbhetd.

3. A harmadik tipus a nem coliaki-
as gluténérzékenyseég, amirél ma
meg keveset tudunk.

1.cc">L|AK|A

A colidkia életre szolo glutén-into-
leranciat jelent. A vékonybél epit-
heliuma veleszUletett és szerzett
immunvalasszal reagal a gliadin
fehérjére, ami specifikus antites-
tek kepzddeéseében, szoveti elval-
tozasokban és valtozatos klinikai
tunetekben nyilvanul meg, ame-
lyek barmely életkorban megje-
lenhetnek.

Az egészségtudatossag jequében sokan akkor
is gluténmentes termékeket foguyasztanak,
ha ennek nincs orvosi indoka, pedig akkor
igazan felesleges. Nézziik, mit kell tud-
ni az autoimmun betegségek kézé tartozo
c6liakiarol, illetve a gluténnel szembeni
allergias tulérzékenységekrol.

A céliadkia tunetei:
Gyermekkorban jellemz&en hasi
fajdalom és az esetek egy részé-
ben noévekedési zavar (lassu test-
tdmeg-gyarapodas, az életkorhoz
képest alacsony termet) formaja-
ban jelentkezik, de eldfordulhat
tulsulyos gyermekeknél is. Hasme-
nés csak az érintettek mintegy 10
szazalékanal jelentkezik a beteg-
seg dominans tunetekent - jellem-
z6en azoknal, akiknél nagyon pici
korban diagnosztizaljak a coliakiat.
Felnéttkorban a nem tipusos tu-
netek dominanciaja jellemzé - igy
példaul vashianyos anémia vagy
osteoporosis, bdrtunetek, hasi
fajdalom, infertilitds, vitaminhi-
any, aftakkal kisért nyelvgyulladas,
esetleg neurologiai vagy pszichés
zavarok jelentkeznek. Jellegebdl
adodoan a colidkia tarsulhat mas
autoimmun korkeépekhez, és kap-
csolatot mutat bizonyos gaszro-
intesztinalis (Maj, hasnyalmirigy)
betegsegek fennallasaval.

Csak étrendi kezelés lehet-
séges

Jelenleg a colidkia egyetlen hata-
sos kezelési modja az élethosszig
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tartd, szigoru eliminacios diéta,
amely roévid iddn beldl tuneti javu-
last hoz, a vékonybél szovettani ke-
pének javulasa azonban akar évek-
ig is eltarthat.

2 = LISZTALLERGIA

A lisztallergia hatterében a buza va-
lamely fehérjéjével szembeni tuler-
zeékenysegi reakcio all. A csecse-
mokorban megjelend, valtozatos
allergias tunetekben megnyilvanu-
(O tulérzékenyseget — a coliakiaval
ellentétben — nem kiséri a vékony-
bél éerintettsége, s altalaban ovo-
daskorra kinbheté.

3 « NEM COLIAKIAS
GLUTENERZEKENYSEG

A nem coligkias gluténérzekeny-
seg (NCGS, azaz non-celiac gluten
sensitivity) azokat az eseteket jelol,
amikor sem colidkia, sem gabona-
allergia nem igazolt, de a glutén-
mentes étrend tuneti javulast ered-
menyez. A tényleges kivizsgalas az
érintettek egy részénél egyeb ko-
rallapotra (pl. fruktoz-intoleranciara,
kontaminalt bélszindromara) derit
fényt. Leirasok szerint a gluténmen-
tes dieta esetenkeént enyhitheti az
IBS (irritabilis bél szindroma) tune-
teit.
Papp Timea
(Forras: pharmaonline.hu)

Foto: Nosalty

NOSALTY

Rizslisztes nokedli

« 300 g rizsliszt

¢ 2 evOkandl kukoricakeményité
« 65 do tojas

* 1 tedaskandal so

Nehéz egy jo klasszikusrol lemondani, féleg ha porkolt-nokedlirdl van
sz0. A gluténmentes elet nem koveteli meg a lemondasokat, csak
annyit kell tennuink, hogy a hagyomanyos alapanyagokat a diétaba
illeszthetd verziokra cseréljuk. Ebben az esetben ez annyit tesz, hogy
rizsliszttel keészitjuk a nokedlihez szUkseges tésztaalapot.

Elkészités 2 lépésben:

1. Eqy talba a hozzavalokat fakanallal 6sszekeverjunk. Lagyabb lesz,
mint a hagyomanyos nokedlitészta, de ne ijedjunk meg, a végered-
meényt ez nem befolysolja.

2. Egy nagy fazékban vizet forralunk egy jo nagy csipet soval A tésztat
aprankent, kis adagokban a galuskaszaggatoval beleszaggatjuk.
Forrastol szamitott 2-3 percig fézzuk, vagy amig megfeleléen puha-
nak nem érezzuk (feljon a viz tetejére). Fontos, hogy ne egyszerre
fézzUk, mert egy ragacsos trutyi lesz beldle.

3. SzUrdbe ontve lecsepegtetjuk, majd talba ontjuk, egy kis étolajjal
osszeforgathatjuk.
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Cseke Katinka:

Ezerszer finomabb
a gluténmentes
kakads csiga

Fél éve valtoztatott étrendet, azéta gy érzi: kicserélték

Ratettek egy gépre, ami jelzi: mely ételeket dolgoz-
za fel nehezebben a szervezetunk. Nekem a glutén
volt az. Elsd hallasra rogtén az jutott eszembe,
hogy a glutén- és laktozeérzékenység inkabb diva-
tos kifejezés, aztan mégis kiprobaltam, és az elsd
héten lement rolam ot kilo. Pedig direkt sok szén-
hidratot ettem, de minden gluténmentes volt. Meg-
doébbentem, és ugy dontdttem: most mar folyta-
tom ezt az étrendet életem vegeig. Hiszek benne,
hogy nincsenek véletlenek! Ezekben a hetekben
talalkoztam Singh Vikivel, akit korabbrol ismertem
és lattam, latvanyosan lefogyott. Egy ideig eltartott,
mire ravett, hogy probaljam ki a modszeret. Ket
hétbe telt, mire éreztem az hatasat. A kapszulatol
elmultak a falasi rohamok és az allando éhseégérzet
megszlineéseével tudatosabba is valtam. 106-rol 80
kilora fogytam.

Azota teljesen kiiktattad a glutént az életedbél?
Azért azt nem mondanam, hogy soha nem eszek,
mert én nem leszek téle rosszul, nem jon ki rajtam
semmi téle, csak mivel a pajzsmirigyem alul mu-
kodik, nehezebben dolgozza fel. Most mar tényleg
csak nagyon ritkan fordul elé.
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Azért néha megkisért?
Nem, szamomra ez egyaltalan nem nehéz, mert fur-
csa modon nekem jobban izlenek a gluténmentes
ételek. Ezerszer finomabb a kakaods csiga, a lanyom
pedig a pizzat szereti, mindig eszik velem. Egyebkeént
nagyon érdekes, sokszor keérdezik télem, hogy milyen
gluténmentes ételek vannak? Mondom erre, hogy ke-
nyér, kakaos csiga, pizza. Es meglepddnek. A foga-
lom jelentésével nincsenek tisztaban. Ugyano-
lyan ételekrél beszelunk, csak masfajta lisztbol
készulnek, nem a hagyomanyosbol. Persze
eén is ettem olyan gluténmentes ételt,
amit, ha életem vegeig kéne fogyasz-
tanom, akkor biztosan feladnam.

De talaltam két-harom olyan he-

lyet, ahol istenien f&znek glutén

nélkul.

74, '?; Te is prébalkozol vele?
o J Nincs ra idém, mert rohanok reg-
# geltdl estig. De talan igy egyszertbb
is, mint gluténmentes alapanyagokat
keresni allandoan. Csak bemegyek a jol
bevalt helyekre és finomakat eszem.
Olyan ételeket, amikrél meg nem mon-

danad, hogy gluténmentesek.

e

Es vendégségben nem sértédnek meg,
ha visszautasitasz valamit?

Sok mindent tudok ilyenkor enni és mar az ét-
vagyam is sokkal kisebb. Hust krumplival vagy
rizzsel példaul. De a csalad tudja, hogy mit nem

eszem és mindig gondolnak ram. Karacsonykor
is készulnek gluténmentes suteménnyel, senki
nem szokott ebbdl nagy dolgot csinalni.

Foté: Lung Andras

A fogyast mar emlitetted, ezen kiviil milyen
valtozasokat figyeltél meg az elmult fél évben
magadon?

Sokkal ndiesebben oltdzédm, viselkedek, megsze-
rettem az uj életemet. Folyamatosan arra kivancsi
mindenki, hogy csinaltam. Nagyon fontos agyban
hozni egy dontést. Azt mondtam, megcsinalom!
Meg sem allok 70 kiloig!
Pal Tamas
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EDES ELET FEHERCUKOR
NELKUL

Barnacukor, nddcukor, méz
Nagyobb mennyiségben fogyaszt-
va egyaltalan nem jobbak a kris-
talycukornal. Sokan ugy gondoljak,
hogy a ,nyers’, barna cukor egész-
segesebb a finomitott fehér valto-
zatnal, mert kevésbé feldolgozott.
A kettd kozotti kulonbség minddsz-
sze 2-3 szazaléknyi melasz, ami a
fehér cukorbol hianyzik, tehat az-
zal, hogy barna cukrot eszunk, ké-
rulbelul 2-3 szazalékot sporolunk a
cukorbevitelinkbdl, egyébként ma-
rad minden a régiben. Olyan, mint-
ha a mokus és a patkany kozotti
keresnénk a kulonbséget: ugyan-
olyanok, csak a mokusnak jobb a
PR-ja. Ezek az édesitdk a magas
glikémias indexuk miatt ugyanazt
a hatast valtjak ki, mint a kristalycu-
kor, csak komoly marketingmunka
all mogottuk.

Fruktéz, agavé, juhar

A fruktdznak alacsony a glikémias
indexe, viszont a cukorhoz hason-
lGan ugyanugy inzulinrezisztenci-
at okozhat, emellett jelentdsen
megnovelheti a vér koleszterin- és
hugysavszintjét és a vérnyomast. Es
igen: az agaveszirup, -nektar, juhar-
szirup is magas fruktoztartalmu.

Aszpartdm
Ez sem jo alternativa, mert hason-
[0 inzulin- és egyéb valaszt valt ki a

Mit tehetlink annak érdekében, hogy olyan
kevés cukrot egyiink egy évben, amire

eqy piackutaté is legyintve mondana,

hogy nem szignifikans? Mi mast: helyette-
sitslik a klasszikus fehércukrot mas édes
izélményt nyajté, lehetdleg természetes
alternativakkal. Nézziik, mit érdemes ezek-

szervezetbdl, mint a cukor. Vagy-
is nemhogy fogyashoz, hanem
hizashoz vezethet, mivel Ujra és
Ujra mesterséges éhséget jelez az
agynak.

Nyirfacukor (xilit, xylitol)
Magyar neve onnan ered, hogy
egy idében nyirfabol allitottak eld,
de ilyen alapon szilvacukornak
is hivhatnank, mert a szilvaban is
megtalalhato. Ez gyakorlatilag egy
természetes cukoralkohol, amely-
nek ize teljesen hasonlo a kristaly-
cukoréhoz, nincs mellékize sem.
Normal adagja 0,5-1 gramm/test-
sulykilogramm naponta. Xilit ese-
tében gyakoriak az emeésztésbel
panaszok (hascsikarastol a heves
hasmenésig terjedden). Jobb he-
lyette az

Eritrit, eritritol,

amely szintén természetes cuko-
ralkohol. Sokféle gyUmolcsbdl, nd-
vénybdl (korte, dinnye, sz616) kivon-
hato. Alacsony, szinte O glikémias
indexe (!) miatt nem valt ki a szerve-
zetbdl inzulinreakciot, igy leginkabb
ezt gjanljak cukorbetegeknek, can-
didaval, PCOS-ben szenveddknek.
Mivel az emeésztés soran nem jut el
a vastagbélbe, és a vekonybélben
szivodik fel, nagy mennyiségben fo-
gyasztva sem okoz emeésztési prob-
lémakat, peldaul hasmenést.
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Sztivia vagy jdzminpakdca
Paraguay északi reészerél szarma-
z6 6shonos noéveny, melyet az ott
€l¢ indianok hasznalnak édesitésre.
Nagy népszerlseget mutatja, hogy
mar vildgszerte 164 millio ember
ételét édesiti. A levelébdl kivont
anyagok 300-szor édesebbek, mint
a cukor, emellett minimalis kaloria-
tartalma van, de sutéshez nem any-
nyira alkalmas, mert nincs ,teste”,
és mellékize is van.

MENTES

Fedezd fel a rejtett cukrokat is
Ha nem latjuk a cukor szot egy
termék Osszetevdi kozott, attol
meg lehet benne! Figyeld a cim-
két, mert azoknak az anyagoknak,
amelyek a termék cukortartalmat
novelik, rengeteg elnevezesuk van.

Hogyan kategorizalhatok
ezek?

1 = SZEREPEL BENNUK A CU-
KOR Sz

barna cukor, gyumaolcscukor, invert-
cukor, kokuszviragcukor/kokuszcu-
kor, nadcukor, széldcukor

2.-02 SZOTAGRA VEG-
ZODNEK
dextroz, fruktoz, glukoz maltoz,
szacharoz

3 = VALAMILYEN SZIRUP
agaveszirup, glukoz-fruktoz szi-
rup, HFCS (magas fruktoztartal-
mu  kukoricaszirup), juharszirup,
kemenyitdszirup, kukoricaszirup,
melaszszirup, rizsszirup

4-AZ EDDIGIEKBE NEM

SOROLHATO

karamell, maltodextrin, melasz, méz.
PT

Foto: Nosalty

V

Bounty torta

* 20 dkg mandulaliszt
* 4 ek cukrozatlan

kakaopor

* 4 ek kokuszolaj

+ 8 ek xilit

* 4 ek utifl maghéj
¢« 0,5 tk vanilia ki-

vonat (érlemény)

* 0,5 tk szédabikar-

« 1,5 dl kokusztej
« 60 g kokuszkrém
+ 5 ek xilit (porra

6rdlve)

1 ek utifd maghéj
¢ 1 ek kokuszolaj

csokimaz
* 15 dkg vegdn étcso-

HOZZAVALOK

NOSALTY

bona koladeé
* 4 dl kékusztej « 20 dkg kokuszkrém
(kokusztejszin)
kokuszkrém * 1 ek kokuszolaj
* 200 g kokuszresze-
léek
Elkészités
Tortaalap

Egy 22 cm atmeérdju tortaformat kibélelink sutdpapirral. A sutdt 200°C-ra
eldmelegitjuk. A mandulat ledaraljuk, talba tesszUk, és a tobbi hozzavaloval
oOsszekeverjuk. Az utifimagot adjuk hozza utoljara. Amikor sGrl massza
lesz beldle, a tortaformaban ontjuk, és 20 percig sutjuk.

Kokuszkrém

A kokuszreszeléket finomra daraljuk, a tobbi hozzavaloval elkeverjuk, itt
is az utifimagot tegyuk bele a végen. A kihult piskotara halmozzuk, és
egyenletesen elosztjuk, hitdben dermesztjuk.

Csokimaz és dekor

A kokusztejszint felmelegitjuk a kokuszzsirral, és a felapritott csokira
ontjuk, hagyjuk megolvadni, majd dsszekeverjuk. Rakenjuk a lehult
torta tetejére, majd kokuszreszelékkel és pehellyel enyhén megszorjuk.
Fugével, aszalvannyal diszithetd. Talalasig hUtdben pihentetjuk.
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Hevesi Tamas:

A vilag 6sszes
diétaja a mi
étrendiinket koveti

33 éve még komoly kihivast jelentett cukorbetegnek lenni.

Mindenki ismeri Hevesi Tamést,
a népszerl énekest vagqy Hevesi
Tamast, a labdarugéedzét.

Azt talan kevesebben tudjak,
hogy Hevesi Tamas 1-es tipusu
diabéteszes, vagy ahogy

a kéznyelv hivja: cukorbeteg.

Harmincharom évvel ezel6tt kellett ezzel szembe-
sulndm. Akkoriban meég gatak kozott éeltem: alig
voltak megfeleld termékek, kevés lehetdség volt
nyitni az egészseéges taplalkozas felé. Egyféle cu-
kormentes Uditot €s haztartasi kekszet lehetett kap-
ni. Természetesen egy ilyen vilagban cukorbeteg-
nek lenni komoly kihivast jelentett. Meg kellett
tanulnom a szénhidrattablazatot, nekunk ez az
abécénk. Rendszer kerUlt az életembe. Megvan
az idépont, amikor kdtelezd beadnom az inzulint.
Sokszor mérem a cukromat naponta, hogy tudjam,
hol allok. A stressz és a feszultség fel tudja boritani,
ahogy a hidegfront vagy a lappango betegségek is.
Meg kellett tanulnom, hogy nem rohangalhatok al-
landdan orvoshoz, nekem kell bekalibralnom a leg-

jobb terapiat. Természetesen megvaltozott a hutod-
szekrenylnk és a kamrank tartalma is.

e Gondolom, napjainkban azért mar egyszeriibb
a helyzet.

Manapsag gyakorlatilag a vilag 6sszes dietaja azt az
étrendet koveti, amelyet egy jol kalibralt, fegyelmezett
cukorbetegnek kell. Vagyis naponta tobbszori étkezés
alacsony szénhidrattartalommal, rostokban és feheér-
jekben gazdag ételekkel. Mas ezt az egészsége miatt
csinalja, nekink az életben maradashoz kell. En ra-
adasul vegetarianus is vagyok, csak halat eszem.

e Tessék? Hogyan lehet ezt a két étrendet 6ssze-
egyeztetni?

Két evvel késdbb kezdtem el, mint a cukorbeteg-di-
état, és a verképeim egyértelmulen igazoljak, hogy
jol dontottem. Szerintem az emberi szervezet nem
arra lett kitalalva, hogy hust fogyasszon. Raadasul
imadom az allatokat, van vagy hat kutyam és ket
cicam is. Nem tudnék bemenni a henteshez és
nézni a feldarabolt allatokat. Helyette rengeteg sa-
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latat eszem, nagyon sok gyumolcsot. Szerencsére
manapsag mar hatalmas a valaszték, valtozatosan
€s egészségesen tudok étkezni. Igazabol cukor-
betegként barmit ehetunk, csak akkor még tobb
inzulinra van szikségunk, ami hizashoz vezet. En
éppen ezért a teésztat peldaul teljesen kiiktattam
az életembdl, de az édesitdszereket és a diétas
uditoket sem szeretem, csak mentes vizet iszom.
lgazabol az édességeket is keruldom. Nehanapjan
egy diétas suti, de semmi tobb. Nagyon szeretem
egyebkent a thai, az indiai €s a vietnami konyhat,
igazi fUszerorgia. Otthon is szoktam wokban fézni,
mindig mindent frissen. Egyetlen kdros gyengem
van, megpedig a rantott sajt, sajnos nehezen tudok
neki ellenallni. De nem sult krumplival, hanem csak
magaban vagy salataval, grillzoldségekkel. Az étke-

zéseimnek nagyon fontos alapeleme a fokhagyma,
de szeretem a kurkumat, a safranyt és a csilit is,
mert odavagyok a csipds ételekert.

e Tényleg elég valtozatosnak tiinik. Ha jol tudom,
mindemellett a testmozgas is fontos része az éle-
tednek.
Heti négyszer jarok focizni kispalyara. Kdzben én
vagyok a diabéteszes magyar futsalvalogatott szo6-
vetseéqgi kapitanya is. Ez egyfajta kuldetés szamomra,
hiszen itthon egyik zaszlovivdje vagyok a betegség-
nek. Sok ezzel kapcsolatos rendezvényen is részt ve-
szek, illetve gyerekekhez is megyek taborba minden
nyaron. Nagyon halas feladat, oruldk, hogy segithe-
tek nekik, megoszthatom veluk a tapasztalataimat.
Pal Tamas
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HASONLOT
A HASONLORA?

A legujabb amerikai statisztika sze-
rint az Egyesult Allamok terletén
az utolso 13 évben a foldimogyo-
ro-allergia gyakorisaga négyszere-
sere novekedett. Az is kiderult,
hogy az Egyesult Alamokban a ha-
lalos anafilaxia és allergia leggyako-
ribb oka a féldimogyoroval szem-
beni tulérzekenyseg.

Felfigyeltek valami érdekesre
Dr. George Du Toit és munkatarsai
felfigyeltek arra, hogy az Izraelben
€lo gyerekek kozott lenyegesen rit-
kabb a foldimogyoro-allergia, mint
az Egyesult Kiralysagban szuletett
és €lo, izraeli szarmazasu gyerme-
kek korében. A két gyermekcso-
port kézott alapvetd kuldnbséget
talaltak: Izraelben a gyerekek mar
nem sokkal szlletésuk utan fo-
gyasztottak foldi mogyorot tartal-
mazo ételeket, mig a szigetorszag-
ban csak tobb esztenddvel kesébb
talalkozott a szervezetuk ezzel az
élelmiszerrel. Az allergologusok
jol ellendrzott vizsgalatot inditottak
a kérdés tanulmanyozasara LEAP
néven (Learning Early About Pea-
nut allergy). A tudomanyos ered-
menyeket az American Academy
of Allergy, Asthma and Immuno-
logy idei kongresszusan ismertet-
tek, illetve kozolték a vilag egyik
legtekintélyesebb orvosi folyoirata,
a New England Journal of Medici-
ne legujabb szamaban.

Az eredmények atalakithat-
jak a prevencioét

Nem volt még ilyen nagy tanul-
many a féldimogyorod-allergia meg-

Az utolsé évtizedben a féldimogyoré-allergia
gyakorisaga négyszeresére nétt. Eqy uj vizs-
galat most azt igazolta, hogy minél fiatalabb
korban kapnak a gyerekek ilyen ételt, annal
ritkabban lesznek allergidasak ra.

elézésenek vizsgalatara sehol a
vilagon. Az eredmenyek atalakithat-
jak a taplalékallergia prevenciojara
vonatkozo ismereteinket — mondta
Anthony S. Fauci, a National Institu-
te of Allergy and Infectious Diseases
igazgatdja.”

Kik kertilhettek be a LEAP
tanulmanyba?

A LEAP-tanulmanyba nem kerulhet-
tek olyan gyermekek, akik a foldi-
mogyoro-allergia korai gyanujeleit
mutattak. Ha a gyermek ekcémas
vagy tojasra allergias volt, tovabbi
vizsgalatokat vegeztek gyermek-
gyogyasz vagy allergologus egyutt-
mukodeéseével, mieldtt  megkise-
relték volna foldimogyord adasat.
A LEAP-vizsgalatba 600-nal tobb
gyermek kerult 4-11 hénapos ko-
raban, véletlenszerl kivalasztassal.
Egyik csoport tagjai semmiféle mo-
don nem érintkezhettek foldimo-
gyoroval, a masik csoportban lévok
otéves korukig hetenként legalabb
heti hat gramm féldimogyoro-fe-
hérjet fogyasztottak.

Oriasi aranyban csdkkent
a kockazat
Egyértelmuen azt talaltak, hogy a ko-
rai foldimogyoro-fogyasztas az aller-
gia kockazatat 70-80%-kal csokken-
tette. A szakertok korében ezek utan
azt gondoljak at, hogy mikor javasol-
hato a foldimogyord fogyasztasa a
gyerekeknek, minden gyermeknek
javasolhato-e, €s milyen Utemben
lehet ez biztonsagos.
P.T.
(Forrés: Orvostovabbkeépzé Szemle)
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Foto: 123rf.com illusztracio

Hamis nutella

+ 3 kg alma

* 75 dkg barna cukor

+ 3 -4 dl viz

* 10 dkg sétét kakaodpor

+ 1 tdbla fekete csoki

+ 3 csomag csokis krém-
por vagy fé6zés csoki-
puding

* vanilia

7

HOZZAVALOK

NOSALTY

Ez a hamis mogyorokrém recept féldimogyorot
bizony nyomokban sem tartalmaz! Ugyanugy

a gyerekek kedvence, mint ismert nevii ipari testvére,
azonban sokkal kevesebb zsiradékot tartalmaz,

és arban is baratsagosabb.

A csokin kivul csak a sUritésre szolgalo krémpor ipari
termék benne, de aki esetleg azt is elkerulné, az suritheti
pektinnel, agar-agarral. Azt mar nem is emlitjuk, hogy
karacsonyt varva milyen remek recept.

Elkészitése 6 +1 lépésben:

1. Az almat pucoljuk meg és vagjuk kis darabokra.

2. Tegyuk egy fazékba, ontsuk ra a vizet és fedo alatt
kezdjuk fézni.

3. Amikor az alma &sszeesett €s levet engedett, tegyuk el
a fedot tovabb mar nem lesz ra szuksegunk.

4. FUzzuk péppé az almat, de ha mar puha segithetlink
egy botmixerrel is.

5. Adjuk hozza a cukrot, krémport kakaot es f&zzuk
surdre.

6. Tordeljuk &ssze a csokit és szorjuk bele, majd addig
kavargassuk, amig felolvad.

7. Lekvar modjara tegyuk Uvegbe, zarjuk le, allitsuk 5 perc-
re fejre, majd szaraz dunsztban hagyjuk kindlni.

8. Legyunk résen, és gydzzuk eldugni a faldnk apronép
eldl, hogy azonnal el ne fogyjon az 6sszes.
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tejmentesen gyerk
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NEM MIND TEJ,
AMI ANNAK LATSZIK!

Aranyait tekintve 1dl tej elfogyasz-
tasaval megkozelitdleg 3-3 gramm
zsir és feherje, illetve 5 gramm
szenhidrat jut a szervezetunkbe.
Az ajanlasok szerint a gyermek 3
éves koratol napi 0,5 liter tej vagy
azzal egyenértékl tejtermeék fo-
gyasztasa javasolt.

Kisebbeknek tapszer
Kisgyermekkori tejfenhérje-allergia
esetén a novényi tejek nem alkal-
masak a tehéntej helyettesitésére!
Alacsony fehérjetartalmuk miatt
az ezekkel torténd hosszu tavu
taplalas nem biztositja a gyermek
fejlédésehez szukséges tapanya-
gokat, esszencialis aminosavakat,
vitaminokat, asvanyi anyagokat.
Csecsemokortol  kezdddden  a
tehénte] helyett az extenziven
hidrolizalt tapszer jelent bizton-
sagos alternativat, mely legalabb
kettd, de akar 6 éves korig is java-
solt. Mivel a specialis gyogyaszati
célra szant tapszerek felirasara a
gyermek 6 éves koraig van lehe-
téség, és minden, a fejlédéshez
szUkséges tapanyagot biztosita-
nak, ezek ajanlottak a tej kivalta-
sara.

Mi adhaté még?

A tejben levd fehérje potlasara alkal-
masak meg a husok, ezek kozul is a
szarnyasok, valamint a tojas. Marha-
hus és borjuhus fogyasztasa esetén
azonban ugyelni kell az esetleges
keresztallergiak kialakulasara. Az étel-
készitéshez jol hasznalhatok a nove-
nyi tejitalok, tejszinek, fézdkrémek a
tehéntej €s a tejtermekek helyett, am
ezek tdpanyag- és vitamintartalma
jelentdsen eltér az allati eredety tej-
termekeketol

Mi a helyzet a névényi
tejhelyettesitékkel?

Az ugynevezett novényi tejekkel
kapcsolatban altalanossagban el-
mondhato, hogy valtozatosan, fel-
valtva adva elénydsebbek.

Egy korabbi vizsgalatban a quebeci
McGill University kutatdi a cukor-
mentes novényi ,tejeket” dsszeha-
sonlitva megallapitottak, hogy habar
a kokusztej kaloriatartalma alacsony,
fehérjét alig, telitett zsirsavakbol vi-
szont sokat is tartalmaz.

A mandulaital kaloriatartalma szin-
tén alacsony, am zsir-, szénhidrat-
és fehérjetartalma a tehéntgjhez
hasonldan magasabb. Fogyasztasa
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azonban problémat okozhat az ola-
jos magvakra érzékenyeknél.
Arrizsital kaloriatartalma a tehéntejjel
kozel megegyezik, am szénhidrat-,
zsir- és fehérjetartalma alacsonyabb,
viszont tobb cukrot tartalmaz.

A szdjaital fehéerjében, zsirokban
és szénhidratban is a tehéntejhez
hasonld mennyiséget tartalmaz,
am allergizalo hatasanal fogva fo-
gyasztasa nem javasolt — kulono-
sen gyerekeknek.

A zabitalnak magas a fehérje- és
a rosttartalma is, kalciumot azon-
ban csak hozzaadva tartalmaz.
Kevésbe ismert és elérhetd alter-
nativa a kendermagital, melynek
a legkedvezobb az Osszetétele a
tobbi ndvényi italhoz képest. Ma-
gas a fehérjetartalma, kalciumtar-
talma és a telitett zsirsavtartalma,
omega-3-zsirsavakat is tartalmaz.

Szikség van kiloén
potlasra is?
A tejjel, tejtermekekkel ellentétben
a kalcium igen rossz hasznosulassal
szivodik fel a névenyi taplalékokbol,
ezért tejmentes étrend mellett fel-
tétlen gondoskodni kell a kalcium
taplalékkiegeszitd formajaban valo
potlasarol. Mivel a D-vitamin eld-
segiti a kalcium hasznosulasat es
a csontokba torténd beépuléset,
ezek egyuttes potlasat javasoljuk.
PT.
(Forras: pharmaonline.hu)

Foto: Nosalty
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Sutotokkrémleves

« 650 dkg kanadai « 1 késheguynyi fahéj
sUtétok * 1 gerezd fokhagyma
¢ 1 ek olivaoolaj ¢ 1 kévéskandl kur-
*« 1 kézepes db véros- kuma
hagyma * gydmbér izlés sze-
* 1 kézepes db alma rint
* 1 db burgonya * 10 dkg tékmag
« b5 dl z6ldség alaplé ¢ 80, bors
* 2 csipet szerecsen- ¢« 1 dl kokusztej
dio (vagykokusztejszin)

Elkészités 4 lépésben

1. A sUtotokot fuszerezeés nelkul nagyobb darabra vagjuk, é€s sttdben
180°C-on 20 percig puhara sutjuk.

2. A hagymat apro kockakra vagjuk, kevés olivaolajon megdinszteljuk.
A meghamozott €s felkockazott almat és édesburgonyat is hozzaad-
juk, és azzal is kicsit dsszeparoljuk. Sozzuk, borsozzuk, és mehetnek
bele a fUszerek izlés szerint. Feldntjuk az alaplével, és puhara fézzuk
(kb. 15 perc).

3. HozzatesszUk a megsult sutdtok husat, par percig fozzuk, majd
botmixerrel szép simara turmixszoljuk. Egy kevés kokusztejszinnel
lagyabba, selymesebbé tehetjuk, de akar ki is lehet hagyni.

4. Melegen, piritott tokmaggal és egy kis kokusztejszinnel talaljuk, vagy
husevdk jo kis sult baconnel.



—m '._._' : Z:* _.-.f’!' ] I| i .:‘._ 1._‘::.__.- = Fr ¥1

y

I

Az ALDI kiemelt figyelmet fordit az ételintoleranciakban szenveddkre,

és szamukra hozta létre Enjoy Free! markajat, amelyben glutén- és laktoz-
mentes termékek széles valasztékban megtaldlhatéak. Az aruhazlanc kina-
lataban szereplé termékek nem csupan a kézénség, hanem a szakemberek
tetszését is elnyerték — ezt bizonyitja tobbek kdzt a Mentes-M verseny, - g
ahol az ALDI 6t nevezése is kategoriaja legjobbjanak bizonyult. R
Az aruhazlanc mintegy 100 mentes terméke koziil szemezgettiink.

ENJOY FREE! —
LAKTOZMENTES KEFIR

Az ALDI a tejtermékek terén
szamos ,mentes” verziét kinal,
a Milfina hianypotlo terméke
az 6sszel debutalt az aruhazlanc
kinalataban. A 3,5 szazalékos
zsirtartalmu kefir 175 grammos
kiszerelésben, natur izben
kaphato.

MILFINA - ENJOY FREE!
LAKTOZMENTES VAJ

A 100 grammos kiszerelésben elérhetd vaj
82 szazalekos zsirtartalmanak készénhetéen
akar kenyérre kenve, akar sitemények
alapjaként vagy fézéshez batran hasznalhato.
A termeék az Alfoldi Tej Kft. Gzemében készil.

 Mentes kinalat
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.Mindig.
Jobban.

Okosabban.

RIZSKASA CHIA MAGGAL

A gluténérzékenyeknek sem kell lemondaniuk a taplalo reggeli
fogasokrol: a Knusperone Rizskasa konnyen elkészithetd es va
zatos napkezdést kinal. Az egy adagos (60 grammos) kiszereles
kaphato, élelmi rostban gazdag, 6% chia magot tartalmazo rizs
170 ml forrd vizben elkeverve néhany percnyi fézés utan fogya
hatd, de akar izlésunk szerint tovabbi hozzavalokkal (példaul fr
vagy szaritott gyumolcsokkel, magvakkal) gazdagithatjuk. A'ter
azonban nem csupan gluténmentes, hanem fenntarthato is, his
karbonsemleges, vagyis szén-dioxid labnyomat kiszamitottak'e
a keletkezett kibocsajtast éghajlatvédelmi tanusitvany altal ko

penzaltak. A rizskasa orszagszerte kaphato az ALDI kinalataban
a chia magos mellett erdei gylimolcsos és étcsokoladés izben:

GLUT!ENMENTES
KAKAOS TEKERCS

Az ALDI kakaods tekercsével a laktoz- és
a gluténérzékenyekre egyarant gondolt. = .
A hazai pékségben készulé kakads te- H‘" ELUTEMHTES
kercs izre és allagra nem sokban kulon- LAPKEH’I’EH
bdzik a jol ismert és kedvelt pékarutol, R
puhasaga napokig megmarad. Kulénle-
gessége, hogy a specialis, rostban gazdag
tésztat csak kézzel lehet feldolgozni,
¥ ezért megjelenése a nagy gondossaggal
Vs készllt hazi péksuteményeket idézi.

D — ENJOY FREE!
NTES LAPKENYER

rd, 180 grammos kiszerelés
DI lizleteiben gluténmentes
eté. A hazai feldolgozasu
detli 6sszetevoktél is men-
alamint laktozérzékenyek is
jak. ize és illata siilt tésztara
t6l és szagtol mentes, allaga
em szivos, szajban kénnyen
lt tésztara jellemz6 vilagos.

SZPONZORALT TARTALOM
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LEIRASA, TUNETEI

1 = Miért fontos taplalék-
forras a tojas?

A tojas gazdag magas biologiai ér-
tékl fehérjében, fontos forrasa az
esszencialis telitetlen zsirsavaknak,
az egyszeresen telitetlen olajsav-
nak, a vasnak, foszfornak, szamos
nyomelemnek, az A, D, E és K
zsirban oldodo vitaminoknak, va-
lamint szamos vizben oldodo B-vi-
taminnak. Ugyanakkor alacsony
a kalciumtartalma (a héj kivételé-
vel), és nem tartalmaz C-vitamint.
Nos, tojasallergia esetén ennyi min-
dent kell potolni.

2 = Mi okozza a tojasaller-
giat?

A tojasérzeékenyseget tehat a to-
jasban talalhato fehérje altal ki-
valtott tunetegyuttes okozza, ami
jelentkezhet borelvaltozaskeént, de
visszatérd léguti panaszok forma-
jaban is. A tojasallergiat nem sza-
bad Osszetéveszteni az atmeneti
intoleranciaval, amely nagy meny-
nyiségu tojas fogyasztasa kovet-
keztében alakul ki, mulo tunetekkel
lep fel, majd pedig meg is szUnik.

3 = Anyatejes babaknal is
megjelenhet

A tojasallergia tunetei jellemzden
8 honapos kor utan, a hozzatapla-
las iddszakaban, illetve a tojas be-
vezetését kovetden jelennek meg.
Olykor azonban mar szoptataskor

A tojas a leggyakoribb allergének eqyike,
és elsésorban a gyerekeket érinti. Sokan
otéves korukra kindvik, masokndl viszont
felnéttkorban is megmarad az allergia.

A tojasallergia kezelésének jelenleg egyet-
len ismert médja van: nem szabad tojast
tartalmazé élelmiszereket fogyasztani.

jelentkezhetnek a tunetek (részle-
tesebben a 2. pontban), aminek
az oka, hogy kis mennyiségben
az anya altal fogyasztott ételek is
atjuthatnak a baba szervezetébe.
Ilyenkor az édesanyanak érdemes
tojasmentes diétat tartani, €s meg-
figyelni, hogy enyhulnek-e a gyer-
meknél a tunetek. Ha nem, keres-
sunk fel egy szakorvost.

4 = Valtozatos tlineteket
okoz

A szoptatott babaknal jelentkezd
borallergia, ekcema, esetleg has-
fajas mellett a nagyobb, mar tojast
fogyaszto gyermekeknél az aller-
gia tunete lehet borviszketés, kipi-
rosodas, borkiutes, az arc, a torok
duzzadasa, szaj koruli zsibbadas,
légzés nehézsége, hanyas, has-
menés és hasi fajdalom is.

5 = Kindjlik, ha kinéjuk

A gyermekek tobbsége 36 éves ko-
rara kinovi a tojasallergiat. Eléfordul-
hat azonban, hogy ez késdbbi élet-
korra tolodik ki, mint ahogy kisebb
szazalékaban az is, hogy a tojasal-
lergia egész élet soran megmarad.

6 = Tojasallergias? Ne sza-
goljon tyuktollat se!

Egyes tojasallergias betegeknél a
tyuktoll allergénjének belélegzeése
is asztmas tunetet, kdhogest okoz-
hat. Ennél is fontosabb azonban,
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hogy a tojasallergias betegeknél
olykor a csirkehus fogyasztasa utan
is allergids tunetek jelentkezhet-
nek. Ennek a keresztallergia az oka,
amelynek hatterében az anyagok
kémiai szerkezetének hasonldsaga
all. Olyan kicsi a ket anyag kozotti
kuldnbseg, hogy sok szervezet, ku-
ldndsen akkor, ha mar fokozottan
érzékeny az egyik anyagra, nem
tud kuldnbseéget tenni kozottuk.

7. Lenmagliszt tojas he-
lyett? Igen!

Ha van otthon lenmagliszt, par perc
alatt osszekutyulhatd a tojaspotlo:
1 evokanal lenmagliszthez 3 evé-
kanal vizet kell adni, majd 5 perc
pihentetés utan, amikor kellden
bestrisodott, tojas helyett hasznal-
hato az adott recepthez — persze ha
rantottarol van szo, nem, ez csupan
kotdanyag. Kevert sutemeényeknél
a banan és az alma is jo alternati-
va a helyettesitésre: kb. 80 gramm
gyumolcs egyenld egy tojassal. S&t,
fézéstechnologiailag a tojas kukori-
ca- és burgonyakemenyitével is ki-
valthatd — panirozashoz példaul jol
bevalt a kukoricakemeényitot vizzel
elegyitve, habverdvel felverve ka-
pott tojasfehérje, allagu anyag.

8 = Tojas a készételekben
A pékaruk, a kenyérfélek, a ragufé-
ek, a tésztafélék, krémtoltelékek és
fagylaltok nagy eséllyel tartalmaz-
nak tojasfehérjét. De sose eléged-
junk meg ennyivel: a bevasarlas
soran mindig olvassuk el az ételek
Osszetevoit is. Az aldbbiak tojasfe-
hérje jelenlétére utalnak: albumin,
tojas (tojassargaja, tojasfehérje, to-
jaspor, szaritott tojas), tojashelyet-
tesitok, tojaslikér, globulin, lecitin,
lizozim, majonéz, ovalbumin, ovo-
vitelin, tojashab.

Papp Timea

Fotdé: 123rf.com illusztracio

Nem NOSALTY

piskéta:
tojasmentes piskoéta

¢ 200 g cukor « 260 ml viz
* 1 csomag vanilids * 460 g finomliszt
cukor (vagy 400 g és 60 g
+ 2 teaskandal ecet kakaspor)
* 125 ml napraforgd * 3 tedaskandal sittoépor
olaj « 0,5 tk so
Elkészités

1. Egy taélban 6sszekeverjuk a lisztet, sot, sutdport.
Ezt félretesszuk.

2. Egy masik talba ontjuk a cukrot és a vanilias cukrot, belekeverjuk az
ecetet.

3. Robotgéppel folyamatos adagolas (vékony sugarban) mellett a cu-
korhoz adagoljuk az olajat és a vizet.

Nem lesz habos, de homogén masszat kapunk
par perc utan.

4. A cukros szirupba részletekben belekeverjuk a lisztes kevereket €s
simara dolgozzuk. SUrl masszat kapunk, de nem kell megijedni, épp
ilyennek kell lennie.

5. A sutdt elomelegitjuk 200°C-ra, kdzben kivajazunk és kilisztezunk
eqy tepsit vagy tortaformat. A masszat eligazitjuk benne, majd a forrd
sutdbe tesszuk és
visszavesszUk a hdmérsékletet 180°C-ra.

6. Sutétdl fuggden 30-40 percig sutjuk. Fél ora mulva tUprobaval
ellendrizhetd.

7. Ha kész, kivesszuk a formabol és kihttjuk. Tetszés
oszerint fogyaszthatd magaban, vagy tortak alapjakent.
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keknel

Az mar eddig is ismert volt, hogqy a varosi
kisgyerekek esetében nagyobb az asztma

és a kdérnyezeti allergiak kockazata, de

a Johns Hopkins Egyetem kutatéi mar azt

is kimutattak, hogy ugyanez a helyzet az

ételallergiakkal is.

Az Egyesiilt Allamok négy nagyvarosaban
minden 10 gyerek k&ziil legalabb eguynek
ételallergiaja van - deriilt ki a Journal
of Allergy and Clinical Immunology szdvet-
ségi tamogatassal végzett multicentrikus
vizsgalatabol. A valés szam még ennél is
nagyobb lehet - mondtak a kutatok, akik

a vizsgalatban nagyon szigoru kritériumo-
kat alkalmaztak, és csak a harom leggyako-
ribb ételallergiaval (tej, tojas, mogyord)

I3

7

7

Tobb mindentdl mentesen

AvV

4

arosi gyere

gyakoribb az ételallergia

AMIKOR A PROBLEMAK

HALMOZODNAK

foglalkoztak.

LEredményeink figyelemfelhivo jel-
zések, amelyek azt mutatjak, hogy
surgdsen fel kell tarni az etelaller-
giak nagy prevalencigjanak okait
€s mechanizmusait” — mondta dr.
Robert Wood, a Johns Hopkins
Egyetem pediatriai allergiai és klini-
kai immunologiai osztalyanak igaz-
gatdja, a vizsgalat szenior kutatdja.

Szuletett allergidsok

Az Egyesult Allamokban az utdb-
bi 20 évben folyamatosan noétt az
ételallergias gyermekek szama. A
felndttek majdnem 3 szazaléka-
nak és a kisgyerekek 6 szazaléka-
nak van egy vagy tobb ételallergi-
dja. A mostani vizsgalat nemcsak
azt igazolta, hogy valdban n6 a
gyermekkori ételallergia prevalen-
Cigja, hanem azonositotta a gye-
rekek egy olyan alcsoportjat is,
amelyben az atlagosnal nagyobb
az allergia kockazata.

A vizsgalat soran 516 varosi gye-
reket kovettek szuletésuktdl 5
éves korukig. A gyerekek Baltimo-
re-ban, Bostonban, New Yorkban,
illetve St. Louisban éltek. A vizsga-
lat soran a kutatok minden évben
meghataroztak, hogy milyen haz-
tartasi allergéneknek vannak kité-

ve a gyerekek, fizikalis vizsgalato-
kat végeztek, felmértek a gyerekek
étrendjét és kortorténetuket.

Vériikben volt
Az 1, 2., 3. és 5. évben emellett
a gyermekek vérmintaibol kimu-
tattak a tejjel, a tojassal és a mo-
gyoroval szembeni specifikus IgE
immunglobulin-antitesteket. A vér-
teszt eredmeénye és a klinikai tlne-
tek alapjan a kutatok a kovetkezd
csoportokba soroltak a gyerekeket:
« allergias,
« esetleqg allergias,
» érzékeny egy bizonyos anyagra,
illetve
« nem érzekeny.
Azt, hogy a személy érzékeny egy
bizonyos anyagra, az jelzi, hogy az
anyaggal szembeni IgE ellenanya-
gok talalhatok a vérben - az ilyen
személyben nagyobb valoszinu-
seggel alakulnak ki allergias tune-
tek, de ez nem elég ahhoz, hogy
valodi - éetelallergiat  allapitsanak
meg nala; a valodi ételallergia ese-
tén mindig vannak klinikai tunetek
is. Ebben a vizsgalatban a kutatok
csak azokat a gyerekeket tekintet-
tek ételallergiasnak, akiknek kli-
nikai tuneteik is voltak, és az IgE
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szintjuk is magasabb volt. Ennek a
szigoru kritériumnak az alkalma-
zasaval valoszinlleg alabecsulték
az éetelallergids gyermekek szamat
- tette hozza dr. Wood.

* A vizsgalatban részt vevd gye-
rekek tobb mint fele (55%) volt
érzékeny a tejre, a tojasra vagy a
mogyorora.

Majdnem 10%-uknak valodi étel-
allergiajuk volt.

A leggyakoribb a mogyoroaller-
gia volt (6%), majd

a tojasallergia kovetkezett (4,3%),
s ezutan

a tejallergia (2,7%).

A gyerekek tovabbi 17%-at ,eset-
leg allergiasnak” mindsitették
— az ebbe a csoportba tarto-
zokban emelkedett volt az IgE
ellenanyag szintje, de a kortorte-
netukben nem volt egyértelmu
allergias reakcio a vizsgalt harom
élelmiszer egyikére sem.

A gyerekek 29%-a ,érzékeny, de
tolerans” volt; bennuk is maga-
sabb volt az IgE-szint, azonban
tudni lehetett, hogy ettek ugyan
az allergen ételbdl, de allergias
reakcio nem alakult ki naluk.
Ugy tlnt, hogy a szoptatott gye-
rekekben nagyobb az ételallergia
kialakulasanak kockazata. Kisebb
valoszinlséggel lettek viszont étel-
allergiasak azok a gyerekek, akik
olyan lakdsokban éltek, ahol na-
gyobb volt az egyes baktériumok
altal termelt endotoxin koncentra-
cidja. Mint a kutatok elmondtak, ez
6sszhangban van az ugynevezett
higiénia-hipotézissel, amely szerint
a bizonyos baktériumokkal valo
érintkezes az élet korai szakasza-
ban védd hatasu lehet az asztma
és az allergia ellen.

Papp Timea
(Forras: Newswise OTSZ)

Foto: Nosalty

Almas pite rizsliszttel

NOSALTY

¥
Tészta: Té1telék: 0
* 350 g rizsliszt ¢ 1 ek laktézmentes g
+ 100 g xilit vaj >
* 200 g laktozmentes * 6 db kbézepes alma ~§
vaj * 100 g xilit N
. 2 ek laktozmentes .« 2 tk fahej ()
tejfol + 3 tk vaniliaaroma 25
+ 2 do tojas (1 a « 1/2 citrom héja
kenéshez) « 2 ek kukorica-

* 0,5 csomag glutén-
mentes sltdpor

keményitoé

Elkészitése 5 lépésben
1. A tésztahoz a sutdporos rizslisztet a vajjal €s a xilit felével dssze-

morzsoljuk, hozzaadunk egy tojast, a tejfolt, alaposan 6sszegyurjuk,
hatdben pihentetjuk.

. Az almakat megpucoljuk, és felszeleteljuk. Egy serpenydben egy

kis laktdzmentes vajon a xilit masik felével, fahéjjal, vaniliaval és pici
citromhéjjal 6sszeparoljuk. Ha kisse kihult, a kukoricakemenyitével
Osszeforgatjuk.

. A tésztat pihentetés utan kinyujtjuk. Tegyunk ald sutdpapirt és azon

dolgozzunk.

Kivajazott, lisztezett piteforma aljat kibéleljuk a tészta 2/3 részével,
és eldsutjuk, hogy ne aztassa el a toltetlék. Ha kész, rahalmozzuk
a tolteléket, €s a maradek tesztaval befedjuk a tetejet, amit a masik
tojassal megkenunk.

- Korulbelul 160°C-on sutjuk 20-25 percig. Amikor aranybarnara sult,

kivesszuk a sutobol, kicsit hagyjuk hulni, megszorjuk kis xilitporral,
majd talaljuk!
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Szaboé Gyo6z6:

Mentes étrend
kisérletezeéssel

Az egészsége miatt hagyta el a glutént, a tejet és a cukrot is

Valamilyen betegség miatt dontétt ugy, hogy
gluténmentesen taplalkozik?
Nem, az egészségemet tartottam szem eldtt. Es
emellett az is fontos volt, hogy joizU legyen a vég-
eredmeény, ezért fogtam kisérletezésbe. Jomagam
készitem a kenyeret, a pizzatésztatis, és elmondha-
tom, hogy hal istennek megtalaltam a megfejtést,
azt a lisztkombinaciot, amellyel elegedett vagyok:
izletes, ot napig siman elall, és még a csalddom is
megeszi.

Amellett, hogy finom az elkésziilt kenyér, az
egészségén is érzi a valtozast?
Igen, sokkal jobb a kdzérzetem. Fellélegzik ilyen-
kor a szervezet, energidk szabadulnak fel. Ez nem
a glutéenmentes diéta sajatossaga, a paledval mar
megtapasztaltam ezt.

Akkor nem ez az els6é mentes diétaja. Milyen
alapanyagokat hagyott még el az étrendjébél?
Mostanaban figyelem a szénhidrat-, azon belul is
a cukorbevitelt — fogytam is négy kilot. Igyekszem
laktozmentesen etkezni, €s kdvetem azt a modszert

is, amely egy ,id6kaput” hagy az étkezésre, vagyis
megvalaszthatom, a napbdl melyik az a nyolc ora,
amikor eszem, a tobbi 16 dréban viszont tilos. Es
van meég egy fontos dolog: a készéeteleket, a kon-
zervek legtobbjét is kiiktattam, igyekszem magam
késziteni mindent. Ez frissebb és jobb is.

Elég szigoruan hangzik ez a rend, kénnyi be-
szerezni a hozzavaldkat, az ételeket?
Igen, ldtom, hogy a nagy aruhazlancokban mar ku-
lon polcon kinaljak a gluténmentes termekeket, de
vannak ilyen specialis pekségek is. A laktozmentes-
séget pedig ugy oldom meg, hogy kecsketerme-
keket — tejet, sajtot, joghurtot — fogyasztok, illetve
hosszan érlelt termeékeket. Ami pedig a konzerveket
illeti: ha peldaul halkonzervre vagyom, megkap-
hatom kétszaz forintért a rossz mindséget és két-
ezerért a jot. En inkabb megveszem a dragébbat,
de nem sznobizmusbol, hanem mert tudom, hogy
az mindseégi. Azt gondolom, hogy az embereknek
is meg kellene tanitani, hogy a mennyiség helyett
a mindség szamit, a diétas étkezésben is. Mert so-
kan még mindig ott tartanak, hogy a puffasztott,
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extrudalt kenyérpotlékokat veszik, ami nem finom,
nem is egészséges, tulajdonképpen mulanyag.

* Hosszu ideje tart a kisérletezés és a szigoru ét-
rend is. Nem okoz nehézséget?

Persze, néha elmegy az ember a csaladjahoz, és ott
varja az anyukaja huslevese. De Judit (Rezes Judit
Szabo Gy&zo felesége — a szerk.) is igyekszik. lgaz
olyat is szoktam otthon késziteni, amib6l én ma-

gam nem eszem.
GyM

Foto: RTL Klub

Az embereknek is meg kellene
tanitani, hogy a mennyiség
helyett a minéség szamit,

a diétas étkezésben is.
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TOFU

A vildgon az egyik legnép
szdjatermék a tofu, am

sajtkészitési eljarassal allita
A Toffini markanévvel gya
szojatermékeink alapanyag
garantaltan nem génmal
szdjabab, melyet hagyo

és biotofu-készitményekbe
fogyasztoinknak.

Gyarté és forgalmazoé: Nasz

www.toffini.hu, www.nasz
06-27/518-0170

CHIA CSOKI CSOK

A Golden Granet Chia Csoki Csok egy
omlos gluténmentes keksz, melyet
a magas rosttartalmu chia mag tesz

ropogossa. A keksz tejet, tojast, szojat,
élesztét és allergéneket sem tartal-

maz. Edes élmény hozzaadott tartosi-
toszerek és szinezékek nélkul!

Gyarto és forgalmazé: Golden Granet

www.goldengranet.com

e

EISBERG TOKAJ
DRESSING MALNA

A nyar és az 8sz legszebb izei randeviz-
nak ebben a kuldnleges dntetben.

A dresszing alapjat két ecet adja:

a tokaji furmintbol készult borecet és a
malnaagyon érlelt almaecet.

A Tokaj Dressing és Vinaigrette termék-
csalad tagjai glutén-, és laktézmente-
sek, illetve nem tartalmaznak hozza-
adott cukrot és tartdsitdszert.

Gyarto és forgalmazo:

Eisberg Hungary Kft.

www.salatazz.hu
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LINZER-PITE LISETREVERLE

&

MIMEN LINZER-PITE
LISZTKEVEREK

Minden allergéntdl mentes
sutemény lisztkeverék,
mely alternativ gabonak
és reform alapanyagok
felhasznalasaval készilt.
Gyarto és forgalmazo:
Hunorganic Kft.
naturbit@hunorganic.com
www.hunorganic.com

SZPONZORALT TARTALOM

NATURBIT ALFA-MIX
BARNA LISZTKEVEREK

A legujabb taplalkozasi
iranyelveknek megfeleléen
chia magot, puffasztott
amarantot és sok rostot
tartalmazé gluténmentes
lisztkeverék.
Gyarto és forgalmazé:
Hunorganic Kft.
naturbit@hunorganic.com
www.hunorganic.com

BLESS YOU ZSEBKENDO

Neked, aki igényes vagy az alapanyagok megvalasz-
tasaban és az étel elkészitésében, az étkezés bizo-
nyara tobbet jelent a taplalkozasnal. Pamut és len
szalvétaimmal konnyen megteremtheted a meleg,
csaladi hangulatot az étkezéshez.
www.blessyoutextil.hu




Ei=
2
=
(0]
X
X
0
(9]
O
L
'©
o
<
<
I
%

H
o

MENTES™

) 4

It er a

Menny

?

szénhidratcsokkentés

Sokan minimalisra csdkkentik a szénhidrat-
fogyasztast a fogyas, valamint az egészsé-
ges életméd jegyében. Vannak, akik teljesen

o 00

kiiktatjak a szénhidratot az étrendjlikbol.
Vajon joggal? Helyes-e az a kézfelfogas,

3

e

7

A MENNYISEG SZAMIT

NEM CSAK

Ha fogyas miatt szurtuk ki ma-
gunknak a szénhidratot mint fele-
l6st, jO, ha tudjuk: teljesen mind-
egy, milyen fogyokuras etrendet
kovetunk: a tulsuly akkor csokken,
ha kevesebb a megevett kaldria,
mint a felhasznalt.

Csodak pedig nincsenek!
Frank M. Sacks és munkacsoportja
aztvizsgalta, hogy az alapveto tap-
lalekokbol — fehérje, szénhidrat,
zsir — melyiknek az adagjat célsze-
ri csokkenteni vagy novelni, hogy
ugyanannyi kaloria bevitele ese-
tén a testsulybol veszithessunk.
A sokak altal kivancsian figyelt, ket
esztendeig tartd tanulmany ered-
menyeit az orvostudomany elsé
szamu folyoirata, a New England
Journal of Medicine kozolte.

A vizsgalat legtanulsagosabb ered-
menye az volt, hogy teljesen mind-
egy, melyik alapvetd tapanyagbol
fogyasztottak a résztvevok keveset
vagy sokat. A sulycsdkkenés mind-
eqgyik diétaval azonos mertekd volt,
ha a vizsgalt személy megfelelden
tartotta a szamara eldirt étrendet.
Az egy év utani visszahizasi hajlam
azt jelezte, hogy tobbséguk altala-
ban nem maradt olyan fegyelme-
zett, mint ahogyan a koplalast el-

hogy a szénhidratmegvonas biztosan a javun-
kat szolgalja példaul IR esetén?

Bar az inzulinrezisztencia (IR) valdéban
specialis étrendet kivan, a dietetikusok
szerint a tul kevés szénhidrat fogyaszta-
sa, illetve a szénhidratmentes taplalkozas
nemhogy javitana, de még ronthat is az al-
lapoton. IR esetén ezért kiilondsen fontos,
hogy szakember allitsa Gssze és felligyelje
a diétat a kiegyensulyozott és egészséges
étrend érdekében.

kezdte. A munkacsoport adatai azt
igazoljdk, hogy a lényeg a korabbi-
nal kevesebb kalodria elfogyasztasa,
és mindegy, hogy a karcsusodni
vagyo ezt melyik hires-neves fo-
gyokurarendszer szerint teszi. Nincs
igazan jelentésége annak, hogy a
sulyvesztéshez a zsirt vagy a szén-
hidratot igyekszunk étrendinkbol
gorcsos elszantsaggal kiiktatni, csak
az &sszkaloriat csoOkkentsuk kovet-
kezetesen.

Mindség és mennyiség
ugyanugy szamit

A kiegyensulyozott taplalkozasban
nemcsak a nyersanyagok okos
valasztasa a lényeg, hanem azok
mennyisége is. Nézzuk, mit mond
az OKOSTANYER® az egyes étke-
zésekre ajanlott adagok méretérdl:

Reggelire fogyasztott ételek

adagjai

« folyadék: 1 poharnyi (2-2,5 dl)

« zsomle/kifli 1 db, kenyér 1 kdze-
pes, ujjnyi vastag szelet (8-10 dkg)

e vaj, margarin, vajkrem 1 teaska-
nalny

« kockasajt 1 db

« sajt/felvagott 2-3 vékony szelet
(3-4 dka)

e virsli 1 db
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« majkrém altalaban egyharmad-
fél doboz (3 dkg)

o korozott/zoldflszeres  turokrém
2 pupozott evékanalnyi (5 dkg)

 zOldségek: 1 kozepes darab

e gabonakasa/muzli 3 evédkanal
(4 dkg)

Tizérai, uzsonna adagjai:

« tej/kakad/joghurt/joghurtital/ke-
fir 2 dl

o krémturd 1 kis poharnyi (5-7,5 dkg)

* gyumolesturmix 3 dl

* 1 kdzepes alma, &szibarack, na-
rancs, 1 kis poharnyi bogyos gyu-
molcs, 1 kdzepes banan vagy 1 kis
tanyér salata

« 1 adag muzli/gabonapehely

Ebédre fogyaszthato ételek

adagjai:

« leves 3 dl (levesbetét kb. 1 pupo-
zott evdkanalnyi — kb. 1 dkg)

« parolt zoéldseg, fozelek egy lapos
tanyér fele (25-30 dkg)

« szaraz huvelyesekbdl fézelék 2-3
merdkanalnyi (kb. 15 dkg)

« burgonya/rizs/tészta (készen) 20
dkg

e martas 1 kis poharnyi (kb.15-20
dkg)

« 70ldséges egytalétel 25 dkg

« 1 tenyérnyi vékony szelet hus (10
dkg), 1 kdzepes egész hal, 1 na-
gyobb halfilé (15 dkg), 1 egész ki-
sebb csirkecomb, 2 db vagdaltpo-
gacsa/husgomboc/tojdsropogos,
huspuding 8-10 dkg, zdldséges
husragu 20 dkg (hus ebbdl 8 dkg)

Hideg vacsora a reggeli ételeivel
egyezik meg, mig a meleg va-
csora az ebéddel. A foétkezés az
ebéd és nem keésoi (18 ora koruli)
vacsora is lehet. Bévebben: okos-
tanyer.hu.
PT.
(Forras: medicalonline, okostanyér)

Foté: 123rf.com illusztracid

[ ] y
Karfiolos pogacsa © NosaLry

Y

‘O
* 1 kbézepes db karfiol ]
« 25 dkg sovany turéd <>t
.+ 2 db tojas <
+ 2 do tojasfehérje N
+ 2 kavéskandl flszerso (so6, bors, mustdrpor) 8

I

Elkészités 6 lépésben

1. A karfiolt forrd vizben f&zzuk puhara, majd egy botmixerrel, vagy
krumplinyomaoval purésitsuk dssze. Fontos, hogy a karfiolt alaposan
szUurjuk le, nehogy elaztassa a tésztat.

2. Adjuk hozza a tobbi hozzavalot, és alaposan keverjuk dssze.

3. A kapott massza nem gyurhato, ezért elég elévenni a szilikonos
muffin formankat, és beletdmkoddni a pogacsa-masszat.

4. Pici tojassargajaval és opcionalisan mag-mix keverékkel vagy light
sajttal megszorhatjuk a tetejét.

5. Eldmelegitett sutdben stssuk 160°C- korul. Korulbelul fél ora mulva
terjengeni kezdenek a finom illatok, a pogi tetejének szép aranysarga
pirulasa pedig jelzi, hogy kozel a vége a sutésnek.

6. Ne szedjuk ki azonnal a pogacsakat; hagyjuk a formakban kihalni,
és csak azt kodvetden emeljuk ki a szilikon formakbol!
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Egyfajta holisztikus szemléletet
kdvetek - megnézem az eqyes
diétak esetében, melyikbdél mit
merithetek.

Hiw
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Pataki Zita:

Ha megkivanok

valamit, a

szervezetem jelez

A hust nem tudta elhagyni, mastél kénnyen megszabadult

* Mikor dontétt a specialis étkezés mellett? Mi
motivalta a valtasban?

Tavasszal kerestem valamit, amivel kicsit valtoztatha-
tok az életmodomon. Elsdsorban az egészségemre
koncentraltam: tobb hormonkezeles miatt kerult
ram 11 kilo, ebbdl csak 6tot tudtam leadni. Raadasul
a plusz hormonterhelés miatt jobban kell figyelnem
az asvanyi anyagok, vitaminok potlasara is. El&szor
arra gondoltam, elhagyom a hust, de ez nem mu-
kodott. Segitett, hogy mar ismerem a szervezetem:
rajottem, hogy a sok gyomorsavam miatt sokkal
megfeleldbb a fehérjedus taplalkozas. Persze nem
vagyok nagy fogyaszto, leginkabb csirkét vagy ha-
lat eszem, de megis husevének vagyok teremtve.
Aztan végiggondoltam, és arra is rajottem, hogy
harom dolog jellemzo az étkezésemre. Egyrészt tu-
datos vagyok — ennek jele az eldbbi gondolkodas
is, de ez napi szinten is igy van. Aztan spontan is
vagyok, vagyis ha megkivanok valamit, akkor nem
allok ellen, hiszen tudom, hogy ilyenkor a szerve-
zetem jelez.

* A kett6 azért ellentmond egymasnak.

A spontaneitasnal is azért tudatos vagyok: ha példaul
tésztat kivanok, nem fosztom meg magam tole, de
igyekszem egészsegesebb verziot valasztani. Emlek-
szem, mikor megkivantam a makot, rajottem, hogy
a husban lévé kalciumra vagytam igazabol, vagy épp
a vertisztitas miatt folyamatosan hagymat ettem.

* Mi a harmadik jellemz6?

Gourmet vagyok, szeretek kiprobalni dolgokat. Ko-
rabban peldaul a belsdségekre ra se tudtam nézni,
ma mar majat eszem, megszunt a gat ezzel kap-
csolatban. Tehat ezt a harom dolgot vettem figye-
lembe, amikor diétat kerestem, €s ekkor talaltam
rd a tiszta diéta (Eat Clean) modszerre, amelynél
az &sszes asvanyi anyag megmarad az etrendben,
és folyamatosan iranyitva segitettek elérni azt a cé-
lomat, hogy lefogyjak. Négy honap alatt elértem
a normalis sulyomat, most pedig visszavezetnek
egy allando étrendhez, amelyben hus, zoldség és
elegendd folyadeék is van. Ez azért is fontos, mert
alapvetden a meleg éeteleket szeretem, igy barmikor
ehetek példaul levest is.

e Mennyire szigoru eldirasokrdl, tiltasokrol van
sz6?
Amit kiiktattam, azok a tejtermekek, csupan hetente
egyszer-kétszer eszem csokkentett zsirtartalmu jog-
hurtot. Es igyekszem kevés cukrot, kevés szénhidratot
fogyasztani, €s ha édességre vagyom, keresek vala-
milyen paledt. De ez nem jelenti azt, hogy teljesen
paleoétrend szerint taplalkoznék, inkabb egyfajta ho-
lisztikus szemlélet szerint — megnézem az egyes dié-
tak esetében, melyikb&l mit merithetek. De ha meg-
kivanom a hurkat és a kolbaszt, azt is eszem — persze
fehér kenyeér nélkul. Néha be-becsuszik egy unnep!
GyM
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- Norbi Update |

A Norbi Update 15 éve ismert étrend és életméd. A Schobert Nor- L B
bert és taplalkozasi szakemberek altal kifejlesztett étrend legfon- g o
tosabb elve a szénhidratcsokkentés. Markaboltjainkban kozel

300 csokkentett szénhidrattartalmu terméket kinalunk orszag-
szerte. A vasarloi igényeket kiszolgalva megjelentek gluténmentes
termékeink, valamint 2019. januar 7-t6l mar laktézmentes
Update-menii is rendelheté.

1

NORBI UPDATE
LOW CARB ISLER

NORBI UPDATE o “ B EDESITOSZEREKKEL 55 G

LOW CARB . :

E'TCSOKOLADé o wic Y '_ ¥ Koéstold meg az Update Low Carb

FAH E'JAS £ . " Islert, amely hozzdadott cukrot
- et A 73 nem tartalmaz és szénhidrattar-

NABANCS IZy 3 " aRe g L talma is alacsonyabb. A szénhid-

KREMMEL TOLTVE, s e t ratcsdkkentett linzertészta finom,

E'DESI'TésZEREKKEL 90 G e ol ki hozzaadott cukortél mentes

sargabaracklekvarral van toltve,

. -y ) A amit kakads bevondmassza vesz
Csokkentett szénhidrattartalmu, hozzaadot I koriil. Igazi klasszikus izvilag!

cukortél mentes, fahéjas narancs izl krém 1 30%-kal csdkkentett szénhidrat-
toltott étcsokoladé édesitdszerrel. Ajanljuk tartalom a hagyomanyos
édesség utani vagyad csillapitasara és mind: B termékekhez képest.
csokoladékedveldnek! Csokoladéink tobb 3

izben kaphatoak. 50%-kal csokkentett szén

hidrattartalom a hagyomanyos termékekhe

képest. Kakad-szarazanyag legalabb

55% az étcsokoladéban.

NORBI UPDATE LOW CARB GLUTENMENTES
SZARAZTESZTA 250 GR
SZARVACSKA ES ORSO VERZIOBAN

4 tojasos, 45%-kal csokkentett szénhidrattartalmu a hagyo-
manyos termékekhez képest, gluténmentes szaraztészta.

Ha gluténérzékeny vagy és még szeretnél szénhidratcsok-
kentett tésztat is, itt a ketté az egyben. Pérkolthoz kdretnek
kivalo, vagy sok zéldséggel és kedvenc tejszines vagy paradi-
csomos raguddal elkészitve véltozatosan fogyaszthatod.
Rostforras. Fehérjeforras. Altalanos fézési javaslat: al dente
maodon elkészitve, forrastol szamitott 10 perc fézési idével.
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Sok nénél stagnal a fi
nyiben szénhidrat du
fogyasztanak és nem
A fogyast gyorsitani,
javitani lehet napi ots
mozgassal. Emellett
édeset, és nem tudu
enni. Ebben segit a
amelyet napi két rost
desszerttel, finom hu
kifejezetten lanyokna
szonyoknak allitottu
is igy étkezem, ezzel
mozgassal hozom a f
Probald ki te is, tarts
Réka

Részletek: www.updz

DATE LAKTOZMENTES MENU

tozerzekenyseg egyre tobb embert érint,
gy L ontosnak tartjuk, hogy erre az igényre is

zt tudjunk adni.

zas fejlesztés eredményeként, 2019. januar
indul az Update Laktézmentes mend.
letek: www.updatel.hu

norbi
update

L CAIRGB

SZPONZORALT TARTALOM
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DE MI A CSUDA AZ
A FLEXITARIANUS?

A noévényi eredetl ételekben gaz-
dag, de husban szegény flexitaria-
nus etrendre valo attérés, az
élelmiszer-hulladek felére csok-
kentése, valamint a mez&gazdasa-
gi termelés fejlesztése a harom
kulcslépés, hogy az emberiség
fenntarthato jovot épitsen ki ma-
ganak 2050-re. A Nature cimu tu-
domanyos folyodiratban publikalt
tanulmany vezetd szerzdje, Mar-
co Springmann szerint az egyik
kulcslépés a noveényi eredetl éte-
lekben gazdag, de husban sze-
gény, a mediterranhoz hasonlo
étrend elsajatitasa lenne.

LA husok kozul csak a halat fo-
gyaszto, a tojast és tejtermeéket
megengedd vegetarianus és a szi-
goruan noveényi vegandiétak he-
lyett mi a legkonzervativabb, hust
is tartalmazo étrendet valasztot-
tuk, de ebben is csak hetente egy-
szer szerepel vords hus” — mondta
a tudos. Amennyiben az emberi-
ség erre az étrendre térne at, az-
zal tobb mint felével csokkenne
a mezdgazdasagi termeléssel ki-
bocsatott Uveghazhatasu gazok
mennyisege.

A kutatok szerint a mezégazdasa-
gi termelést is at kellene alakita-
ni. Ebbe beletartozna az emberi
egészseg szamara fontos nove-
nyek termesztése, valamint a ha-
tékonyabb viz- és tragyafelhasz-
nalas.

JTizmillidrdos népesseg  etetése
nem lehetetlen dolog, amennyi-
ben megvaltoztatjuk az étkezesi

A flexitarianus étrend atmenetet képez

a vegetarianus taplalkozas, illetve a hus
és allati termékek fogyasztasat egyaltalan
nem korlatozoé életmod koz6tt. Neve a flexi-
bilis és a vegetaridanus szavak &sszevonasa-
bél szarmazik, ugyanis ezen étrendeknek egy
sokkal rugalmasabb valtozatarol van sz6.

és élelmiszer-termelési szokasain-
kat” = mondta Johan Rockstrom,
a potsdami Klimakutatd Intézet
munkatarsa, a tanulmany egyik
szerzbje.

igy miikédik a flexitarianus
diéta
Ez a testzsircsokkentés jegyeben
oOsszeallitott  flexitarianus  étrend
nem tiltja meg a hus és az allati
eredetll termékek fogyasztasat,
minddssze a hét adott napjaira
korlatozza azokat.
« Az 1. szakaszban cél, hogy egy
hét alatt legalabb két napon ne
fogyasszunk hust, és a maradek
napokra is maximum 750 gramm
vOorods vagy szarnyas hus juthat.
|dotartama: 1 hét.
» A 2. fazisban mar heti harom-
négy napon hagyjuk el teljesen
a hust, és dsszesen maximum 510
gramm hust ehetunk meg. Idétar-
tama: 2 hét.
« A 3. fazisban heti 6t nap marad
el a hus, és a ket nap alatt sem
fogy el 255 grammnal tébb. 1dé-
tartama: 2,5 hét.
Minel tobb nyers és névényi tapla-
lékot  fogyasszunk. Legfeljebb
Ot alapanyagot hasznaljunk, és
ez alapjan tekintsunk a bolti ter-
mekek kinalatara is. Ez nemcsak
egyszeruve teszi a fozést, de a
legtobb erdsen feldolgozott, ada-
lékanyagokat tartalmazo ételt is
kizarja.

Papp Timea

(Forras: MTI)
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Foto: Nosalty

Hajdinas kolesfasirt

+ 200 g hajdina (fétt)

+ 200 g kdles (fott)

+ 2 db burgonya

+ 2 db sdargarépa

* 4 gerezd fokhagyma
(opciondlis)

* 1 csokor petrezselyem
(kis csokor)

* s6 izlés szerint

* bors izlés szerint

* 4 ek olivaolaj

* 4 ev6kandl lenmagliszt

« 0,5 dl viz

+ SUtézsiradék: 1.5 dl
napraforgd olaj vagy
kokuszzsir

NOSALTY

Ez a remek vegan fasirt szinte barhol, barmikor,
barmivel elképzelhetd, mintha csak a falafel egyik
tavoli rokona lenne — természetesen hus nélkul.
Batran probaljak ki, mindig sikert arat!

A két fo dsszetevdje a hajdina és koles. Ezek a kis go-
lyocskak kivaloan megalljdk a helyUket salatak mellé, szo-
szokba tunkolva, husos ragukhoz, porkolthoz koretnek,
fézelékre feltétnek, pitdba tomve sok zoldseggel, vagy
csak ugy siman, magaban fogyasztva is.

Elkészités 5 lépésben

1. A burgonyat meghamozzuk, feldaraboljuk, és sos
vizben megfézzuk.

2. A kolest és a hajdinat kulon-kulon kicsit lepiritjuk,
sOzzuk, borsozzuk, és kétszeres mennyisegu vizben
készre paroljuk 6ket, majd hagyjuk kihdlni. A sargarepat
lereszeljuk.

3. Egy nagy keverdtalba tesszuk &ket, izesitjuk soval, borssal,
reszelt fokhagymaval, aprora vagott petrezselyemmel.

4. A lenmaglisztet 0,5 dl vizzel simara keverjuk, és ezt is
hozzaadjuk a keverékhez (ez a tojaspotlék, ami dssze-
fogja a fasirtunkat).

5. Ha jol 6sszeallt, golflabda méretll gombocokra gyurjuk,
és forro napraforgo olajban aranybarnara sutjuk dket.
Frissen, melegen a legjobb, kivul ropogos, belul omlos,
puha, flszeres.
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Nincs biztonsagos

iség

alkoholmenny

Nincs olyan alkoholmenynyiség, ami biz-
tonsaggal fogyaszthaté, szamolt be a BBC
hirportalja egy vilagméreti kutatas ered-

HA TUL SOK A SZESZ,

BETEG LESZ

A kutatok 15-95 évesek adatait ele-
meztek. Osszehasonlitottak az eqy-
altaldn nem ivok egészségét azo-
kéval, akik naponta egy alkoholos
italt fogyasztottak. Azt talaltak, hogy
szazezer absztinens kozul 914-nél
alakul ki az altalaban az alkohollal
kapcsolatba hozhatd betegseg,
tobbek kozott rak. Akik napi egy
alkoholos italt fogyasztottak, azok
kozul ennél neggyel tobben bete-
gedtek meg, ami 0,5 szazalékos
emelkedeést jelent; akik napi kettét,
azok kozul 63-an, ez 7 szazalékos
novekedés. A napi ot alkoholos italt
ivok 37 szazalékkal, vagyis 338-cal
tobben lettek betegek.

Az alkoholkisértés nagy koc-
kazatot rejt

,Korabbi tanulmanyok megallapi-
tottdk az alkohol védd hatasat
egyes betegségekkel szemben,
azonban az alkohollal 6sszefuggd
egeészseqi kockazatok mar a legki-
sebb mennyiseéggel is emelkednek.
Ugyan a napi egy itallal kapcso-
latos kockazat kicsi, de merede-
ken emelkedik az egyre nagyobb
mennyisegekkel” — mondta Max
Griswold, a kutatas vezetdje, Was-
hingtoni  Egyetem egészségugyi
meresekkel és értékeléssel foglal-
kozo intézetének (IHME) munkatar-
sa. A vildagon harombol egy ember

ményeirél. A Lancet brit orvosi hetilapban
megjelent tanulmany szerz6i azt elismerték,
hogy a mérsékelt fogyasztas talan véd a
szivbetegségekkel szemben, am ez az eldény
nem akkora jelentéséqli, mint a rak és mas
betegségek kockdazatanak emelkedése.

A betegségek okozta anyagi terhekrél sz6lo
tanulmany (Global Burden of Disease) 195
orszagban vizsgalta meg az alkoholfogyasz-
tas és az egészség Osszefliggéseit az 1990
és 2016 koz6tti idészakban.

fogyaszt alkoholt a becslések alap-
jan. A 15-49 éves korosztalyban
a haldlozasok majdnem fele kap-
csolatos az alkohollal. A kutatasban
nem vett részt David Spiegelhalter,
a Cambridge-i Egyetem professzo-
ra, aki megjegyezte, hogy ugyan
nincs ,biztonsaggal fogyaszthatd”
alkoholmennyiség, ez mégsem ok
arra, hogy az egészségugyi kor-
manyzat az absztinenciat javasolja.
Ehelyett azt ajanljak, se a férfiak,
se a ndk ne igyanak tobbet heti
14 egysegnyi alkoholnal.

Kell-e az alkoholmentes?
A valasz egyre inkabb igen. A ma-
gyar lakossag egy fére jutd havi
atlagos kiadasa 88 ezer 600 forint
volt az idei elso fél évben, redlér-
téken 8,8 szazalékkal tobb az elo-
z& év azonos iddszakahoz képest
a KSH haztartasok fogyasztasarol
készitett kiadvanya szerint. A leg-
tobbet élelmiszerre és alkohol-
mentes italokra adtak ki havonta
a haztartasok, egy fore vetitve 24
ezer 600 forintot, 6sszes kiadasuk
28 szazalékat. Lakasfenntartas-
ra é€s haztartdsi energiara 17 ezer
700, kozlekedésre és szallitasra 10
ezer 100 forintot koltottek, kiada-
saik 20, illetve 11 szazalékat.

Papp Timea

(Forrés: MTI)
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Sokan kedvelik a koffeinmentes kavékat, hi-
szen az iz ugyanaz, viszont nem fordulhat
elé vele olyan mellékhatas, mint szorongas,

almatlansag, hasmenés, izzadas, szivdobogas

7

VELETLEN
FELFEDEZES

Az els® modszert az 1900-as évek
elején véletlenul fedezte fel Lud-
wig Roselius, a német Kaffee HAG
kavéforgalmazo cég tulajdonosa.
Az egyik kaveszallitmanyat elon-
totte a tengerviz szallitas kozben,
és bar a kdvészemek megme-
nekultek, valami nem stimmelt:
a jellegzetes aroma a régi volt,
de a koffeinhatas elillant. Roseli-
us-nak tetszett a dolog, ezért pro-
balta leutanozni a természetes vé-
letlent ipari korulmeények kozott.
A kavészemeket kUlonbdzo savak-
kal gézolte meg, majd benzolos
oldatban aztatta, hogy kivonja be-
6luk a koffeint. A modszer bevalt,
igy szuletett meg az els¢ koffein-
mentes kave.

A benzolrol azonban kdzben kide-
rult, hogy lehetseges rakkeltd hata-
sa van, ezert folytatodott a kutatas
mas maodszerek utan. Talaltak is ne-
hanyat, ezeket azonban mar nem
a gyartok, hanem kulon erre a célra
specializalodott cégek vegzik el.

Még zdlden nekilatnak

A koffeinmentesitést meg a porko-
lés elott, a kave zold allapotaban
vegzik el. A zold kavészemeket eld-
szor vizbe, majd valamilyen oldo-
szerbe aztatjak, leggyakrabban
a metilén-kloridot vagy az etil-ace-
tatot hasznaljgk erre. A koffeint
ezek az oldatok fogjak kivonni.
Az oldoszeres vizet ezutan Ujra €s
ujra felhasznaljak, amig nem telit®-
dik a kave izével es Osszetevoivel.

vagy izomrdangas.

De hogyan lehet eltdavolitani a koffeint

a kavébol? A dolog nem olyan egyszerii, mint
gondolnank. ,Tdbbféle procedura létezik -
arulta el Chris Stemman, a British Coffee
Association ligyvezeté igazgatéja a BBC-nek.™

Egy masik lehetéség a svajci
vizes moédszer

A svajci vizes modszer soran viz-
be aztatjak a kavészemeket, majd
a koffeines és aromakkal teli olda-
tot aktiv szénen folyatjak at, amely
kiszUri a koffeint. Ezt a technikat
1930-ban Svajcban dolgoztak ki,
majd 1979-ben nagyuzemileg is
hasznalni kezdték. Gyorsan nép-
szerlve valt, mivel ez volt az elsd
olyan technoldgia, amihez nem
kellettek oldatok.

Szuperkritikus szén-dioxid
A kavészemeket egy specialis rozs-
damentes acélszerkezetbe zarjak,
és folyékony szén-dioxidot nyom-
nak at rajtuk magas, mintegy 70 bar
nyomason. A svajci vizes modszer-
hez hasonloan itt is a szén-dioxid
az, amely magahoz koti a koffein-
molekulakat, kivonva azokat a por-
koletlen szemekbdl. Ezutan a gazt
kiszivattyUzzak, a nyomast csok-
kentik, igy a koffein egy elzart kam-
raban marad. A modszer zsenialis,
csak egy hatranya van: iszonyuan
draga.
Jollehet ezek a folyamatok elta-
volitjiak a koffein nagy részét, va-
lojaban nincs olyan, hogy teljesen
koffeinmentes. Ha tényleg nem
akarunk koffeint bevinni a szerve-
zetunkbe, akkor valasszunk olyan
italt, amely soha nem is tartalma-
zott koffeint.
P.T
(Forras: bbc.com)
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alkategéria DESSZERTEK

FRIESLANDCAMPINA HUNGARIA

LANDLIEBE LAKTOZMENTES CSERESZNYES JOGHURT

LA tej és a tejtermeékek, amelyekbdl napi
fél litert kellene fogyasztanunk, olyan
fontos elemei az egészséges taplalkozas-
nak, hogy még laktozérzékenység esetén
sem javasolt &ket kiiktatni az étrendbol.
Helyettuk tejcukormentes termékekre
érdemes valtani, amire szamos lehetose-
get kinal a min&ségi joghurtjairol ismert
Landliebe marka. Kézuluk is az egyik
legjobb izl a laktozmentes cseresznyeés

joghurt, amelyet 150 grammos kiszere-
lésben kindlnak, hogy az ember egy Ultd
helyében bekanalazhassa. Mint minden
Landliebe joghurt, ez is gondosan elle-
norzott gazdasagokbol szarmazo tejbdl
készul, amely magaban hordozza

a természet gazdag izét. A gyumaolcsre-
teg pedig valogatott, zamatos cseresz-
nyebol kerUl a békebeli tejeskannakat
idéz& csuprokba.”

alkategéria TEJES TERMEKEK

ALDI MAGYARORSZAG )
LAKTOZMENTES UHT TEJTERMEK

,Az ALDI nagy valasztekban kinal laktoz-

és gluténmentes termékeket aruhazaiban,

ezzel segitve a specidlis étrendhez
szUkséges hozzavalok gyors és konnyU
beszerzését. Legyen szo tejtermékekrdl, a
reggeli muzlirdl, sajtokrol vagy éppen fel-
vagottakrol, az ALDI-ra mindig szamithat.
A hazai gyartasu Milfi na tej laktozmentes
formaban is elérhet® az ALDI Enjoy

Free! termékei kozott. A Magyar Termek

védjeggyel ellatott tej fogyasztasa csa-
varkupakos kiszerelésének kdszonhetden
praktikus, légmentesen visszazarhato,
egyliteres kiszerelésben kaphato.

Az Alfold Tej Kft. Uzemében gyartott ter-
mek a Mentes-M Dij mellett elnyerte

Az Ev Terméke Dij 2018 - Laktdzmen-
tes termekesalad elismereset is, a GfK
Hungaria 2000 fos kozvéleménykutatasa
alapjan.”

alkategéria SAJTOK

SZARVASI MOZZARELLA
MASCARPONE

,Tobbe a laktozérzekenyeknek sem
kell lemondaniuk a mascarponével
készult finomsagokroll

Hazankban a felnétt lakossag

kozel harmadanal jelentkeznek gyo-
mor-bélrendszeri tinetek minimalis,
illetve kis mennyiségu tejtermek
fogyasztasa esetén. A laktdzintoleran-
cidval éléknek megoldast nyujt —

a legjobb természetes kalciumfor-

rast — a tejet és tejtermekeket
tartalmazo laktdzszegény étrend.
Ennek betartasat az egyre széle-
sebb valasztékban kaphato laktoz-
mentes tej és tejtermeékek seqitik,
amihez most az Uj, laktozmentes
mascarpone csatlakozik. Cégunk
olyan macarponét fejlesztett, ame-
lyet a hianyzo enzim hozzaadasaval
laktozmentessé tett, igy a termek

laktoztartalma az eldirasnak megfe-
lelden kevesebb mint 0,1 g/100 g.
Fogyasztasaval a tejcukorérzékenyek
is teljes biztonsagban élvezhetik az
igazi mascarponeizt.”
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LAKTOZMENTES

LIDL MAGYARORSZAG

LAKTOZMENTES TUROS TASKA

LA laktozmentes taros taskaval

a laktozintoleranciaval rendelkezd
vasarloinknak kinalunk alternativat,
ha helyben sutott finomsagot
keresnek a Lidl polcain.

A termek klasszikus jellegebdl
adodoan kihagyhatatlan része

a vevocentrikus pékarukinalatnak.
Egyarant népszer( az idésebb

és fiatalabb vasarlok korében,

igy fontos, hogy izében nem kot
kompromisszumot, s a laktozér-
zékenyseggel nem rendelkezd
vasarloink szamara is éppugy kiva-
16 valasztas, mint a laktdzmentes
étrendet kovetd vasarloinknak.

A laktozmentes turos taskat
helyben sUtve, ropogdsan a
kemenceébdl kinaljuk a vasarlonk
szamara.”

alkategéria REGGELIZOK

7

LAKTOZMENTES

ALDI MAGYARORSZAG

MILFINA - ENJOY FREE! LAKTOZMENTES VAJ

LA 100 grammos kiszerelésben
kaphato vaj 82 szazalékos zsir-
tartalmanak koszonhetden akar
kenyérre kenve, akar sutemeények
alapjaként vagy fézéshez is batran
hasznalhato.

Az Alfoldi Tej Kft. Uzemében eldalli-

tott, Hazai Termék védjeggyel rendel-

kez& Milfina — Enjoy Freel markanév
alatt kaphato az ALDI Uzleteiben.

Az ALDI nagy valasztékban kinal
laktoz- és gluténmentes termeé-
keket aruhazaiban, ezzel segitve
a specialis étrendhez szUkséges
hozzavalok és élelmiszerek gyors
és kénnyl beszerzését. Legyen
sz0 tejtermékekrdl, a reggel
muzlirdl, sajtokrol vagy éppen
felvagottakrol, az ALDI-ra mindig
szamithat.”

alkategéria EGYEB
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EFEF ELELMISZERIPAR

ALPI GMO-MENTES CSIRKEMELLSONKA

Az osztrak élelmiszerkonyvi irdny-
elveknek megfelelden géntech-
nologia nélkul eldallitott termék.
Ellendrzoszerv: SGS-Austria GmbH.
,Cégunk ALPI markanévvel for-
galmaz GMO-mentes, véddgazas
csomagolasu szeletelt baromfi-
hus-készitményeket!

A termeékek gyartasdhoz felhasz-
nalt husalapanyagok szarmazasi

helye Ausztria. A csirkék tenyészte-
se allatorvosi felugyelet mellett,
gondos neveléssel torténik.

A csirkeket minimum 50% kukori-
caval etetik.

A felhasznalt takarmany nem
tartalmaz antibiotikumot, kemiai
hozamfokozot, huslisztet és
természetesen géntechnikailag
modositott Osszetevdt sem.”
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Gluténmentes. Lakt6zmentes.

- Kedves Olvaso! : i
'.

" En edd meg, hogy bemutassuk Neked a pécsi székhelyli eFeF Elelmiszeripari és Keres

- kedelmi Kft-t. A tavalyi év soran Unnepeltiik fennallasunk 25 éves évforduldjat, mel

' jelent@s valtozast hozott a cég életében. Az Uj életszakaszhoz 0j kuls6 is dukal, ezé
arculatunk atesett a manapsag nagyon divatos ,atalakulason”. Megujitottuk logén-
kat és belevagtunk termékeink csomagolasanak csinositasaba is.

FO torekvésiink, hogy a fogyasztoknak kivalé minéségili huskészitményeket és egész-
séges, friss husokat biztositsunk. A termékfejlesztés, a termelés és az értékesités
soran igyeksziink kimélni a kornyezetet és takarékosan banni az eréforrasokkal.
Cégunk kozel 10 éve gyart olyan hiskészitményeket, amelyek nem tartalmaznak
jeloléskoteles allergéneket, tobbek kozt glutént és szojat. Ezen feliil a sajtos parizsit
kivéve, egyetlen termékiink sem tartalmaz laktozt. Fontosnak tartjuk még, hogy a
termékeink nem tartalmaznak hozzaadott izfokozokat, igy glutamatot sem.

Az ALPI megnevezéssel ellatott termékek olyan pulykabdl és csirkébdl késziilnek, amelye-
ket genetikailag nem modositott takarmannyal taplaltak, azaz GMO mentesek.
A takarmany — amelynek a csirke esetében minimum s0%-a kukorica, a pulykaknal pedig
minimum 65%-a gabona — nem tartalmaz antibiotikumot, kémiai hozamfokozét és
his- lisztet sem.

Keresd a termékek csomagoldsdn a HU 126 EK jelolést!

Ez a szam azt jelzi, hogy az adott terméket mi gyartjuk,
tehat nyugodt szivvel megvasarolhatod!



(4]
S

MENTESM

alkategéria TOFU

7

LAKTOZMENTES

NASZALYTEJ

TOFFINI PRITAMINPAPRIKAS TOFU

LA vildagon az egyik legnépsze-
ribb szodjatermék a tofu, amely
sajtkészitési eljarassal eldallitott
termeék.

A Toffini markanévvel gyartott
friss szojatermeékeink alapanyaga
magyar, garantaltan nem
génmanipulalt szojabab, melyet
hagyomanyos és biotofu-készit-

meényekben kindlunk fogyasz-
toinknak.

A cég tofukindlataban négy ku-
6nbdz¢ iz talalhato. A natur tofu
mellett megtaldlhato a fustolt,

a pritaminpaprikas és a metélo-
hagymas. Jelen palyazatban a
pritaminpaprikas Toffini tofut
mutatjuk be.

alkategéria REGGELIZOK
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GLUTENMENTES

HESTER’S LIFE i
CRUNCHYNUTS - ROPOGOS

L,Eqy igazi kulonlegesség: muzli,
gabona nélkul! A piritott magok

€s a kokuszchips datolyaval 6sz-
szesuUtve valodi crunchy-t alkotnak.
Az igy készult ropogos magok egy
adagja csupan 12 g szénhidratot
tartalmaz. JO valasztas akkor

is, ha csak egy kis finomsagra,
nassolnivaldra vagysz. Edes, silt
kokuszchips, mandulapalcika,

MAGOK

napraforgdmag, tokmag, lenmag
és torokmogyoro keveréke alkotja
a ropogos magokat. Gabonat és
hozzaadott cukrot nem tartalmaz,
csupan a datolya édessége izesiti
a keveréket. Fogyasztasi javaslat:
6nmagaban szarazon snackkeént,
smoothie -vagy zabkasafeltétként,
kuldonbdzd ndvenyi italokkal, tejjel
vagy joghurttal.”

el

alkategéria PEKARUK
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GOLDEN GRANET
KOLESES KENYER

A Golden Granet termékek nem
kemenyitdbazisu termekek - a leg-
fébb alapanyagunk a kéles. Ennek
a lugosito algabonanak szamos,

az emberi szervezetre gyakorolt
jotékony hatdsa bizonyitott.

A koleses kenyér végleges recep-
turdja egyes taplalkozaskutatokkal
tortént konzultacio eredmeényekép-
pen jott létre, igy csak a kiemelten

fogyasztasra javasolt alap-
anyagokat tartalmazza.
Kulondsen buszkeék va-

gyunk arra, hogy szamos
gluténérzékeny fogyasz-

tonk jelentette ki, hogy a
Golden Granet termékek azok
a termékek, melyek nem okoznak
szamukra puffadast! Készre sutott
termeék: azonnal fogyaszthato,

nem kell sttni, mint mas elésutott
termeékeket. Hosszan friss: 60 napig
friss marad az innovativ gyartasi
technologidnak és a véddgazas
csomagolasnak koszéonhetden.”




s

GLUTENMENTES

s

GLUTENMENTES

s

(%)
L
-
4
w
b
Zz
L
-
o]
-l
o

(5}
(&}

MENTESM

alkategéria TESZTAK

HUNORGANIC

MAGAS ROSTTARTALMU SZARAZTESZTA

.Haromszor magasabb rosttarta-
lom, mint a hagyomanyos tésztak-
ban! A tésztak egyedulalldoan magas
rosttartalmat nem hozzaadott
rosttal, hanem a CIVITA sajat, ku-
l6nleges eljarasaval készulod, magas
rosttartalmu kukoricalisztjével érik
el Osszetevék: 100% kukoricaliszt.

A CIVITA tésztacsalad GMO-mentes
termelesbol szarmazoé kukoricabol
készul. A Civita, kizérolag glutén-
mentes termékeket gyartd uzeme
garantalja, hogy Ont mindig adalék-
mentes, nagyon magas rosttartalmu
tésztakkal, élelmiszerekkel segiti a
teljes élethez.”

alkategéria SN ACHK

DIETA BT.

BARBARA GLUTENMENTES, KAKAOS ETBEVONOVAL
RESZBEN MARTOTT, MEZES JELLEGU SUTEMENY

1990 ota gyartja gluténmentes
termékeit a Diéta Bt. A Barbara
termékcsalad megszuletésének sze-
mélyes torténete van: a tulajdonos
lanyanal, Fehér Barbaranal gyerekko-
raban lisztérzékenyseéget allapitottak
meg, akkoriban azonban nagyon
kevés élelmiszergyartd foglalkozott
gluténmentes termeékek készitésevel.

Jocskan megeldzte tehat korat a
békési csaladi vallalkozas, amely
mukodesének kezdete ota 100%-0s
gluténmentességet vallal termékeire.
LA Barbara gluténmentes termeék-
csalad torekszik olyan termekek
eldallitasara, melyek megtalalhatok
és kdzkedveltek mindenki szamara.
A Barbara gluténmentes mézes

kekszek legkedveltebb tagja mind
izében, mind allagaban feledteti az
ételallergidsokkal, hogy masképpen
kell étkezniuk. Kizarolag hazai méz
felhasznalasaval készul, nem tartal-
maz tejcukrot és tejfehérjét sem!”

alkategéria FDESSEGEK, DESSZERTEK

HUNORGANIC
NATURBIT REPATORTA

,Gluténérzékeny vendéget fogad?
Kindljia meg nyugodtan a Hunorganic
Kft székesfehérvari gluténmentes
Uzemeében készuld véddgazos
csomagolasba csomagolt glutén-
mentes répatortaval! Finom, puha és
rendkivul finom, jobb, mint egy hazi
készitésl sutemeny!

Ez a répatorta nem csak gluténmen-
tes de szdja-, tej- és laktozmentes is.

A termeéket figyelmébe ajanljuk
cukraszdaknak, éttermeknek is,
hogy garantaltan gluténmentes
és finom suteményt kinalhas-
sanak betérd gluténérzékeny
vendégeik részére a nélkul, hogy
kitegyek &ket a keresztszennyezés
veszélyének.

Gluteén- s buzamentes, rendkivul
izletes sutemeény, mely 45 napig

V.

eltarthato higiénikus és biztonsagos
véddgazas csomagolasaban.

A NATURBIT répatorta a 2018-as

Az év uj gluténmentes terméke dijat
is elnyerte. Mar 800g-os kiszerelés-
ben is kaphato!”
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alkategéria KENYELMI TERMEKEK

ED.HAAS HUNGARIA

HAASNATURAL VANILIAiZU PUDINGPOR

A termék kuldndijat kapott a Liszt-
érzékenyek Erdekképviseletének
Orszagos Egyesuletétdl. ,A Haas Kft.

a hagyomanyos, klasszikus konyhai
segeédanyagok mellett folyamatosan
gazdagitja termékpalettadjat. 2017-t6l

a Haas Natural termeékeket gyarto
UzemUnk nemcsak 100% gluténmentes,
hanem 100% laktozmentes is. A Haas
Natural vaniliaizi pudingporon 2018-tol

megjelenik a nemzetkdzi, jol ismert,
gluténmentes termeékeket jelold védjegy,
az athuzott gabona szimbolum is. Ez
egyedi regisztracios szamot tartalmaz,
mely plusz garanciat ad a fogyasztoknak,
hogy a termeék ellenérzott, megfelel az
érvényes jogszabalyoknak és az AOECS
Szabvanyanak, azaz az Eurdpai Lisztérzé-
keny Egyesuletek Szovetsége altal meg-
hatdrozott szigoru kévetelményeknek.”

alkategéria EGYEB

ALDI MAGYARORSZAG

KORNGOLD/ENJOY FREE! LAPKENYER

A Korngold népszer(, 180 grammos
kiszerelésl lapkenyere az ALDI Uzleteiben
gluténmentes verzioban is elérhetd. Az
Enjoy Free! termékcsalad része ez a hazai
feldolgozasu termék, amely allati eredetl
Osszetevoktol is mentes, igy veganok,
valamint laktozérzékenyek is batran
fogyaszthatjak. A Korngold/Enjoy Freel
lapkenyere izfokozo, szinezbanyag és
tartositoszer hozzaadasa nelkul keszul.

Osszetevdi: kukoricaliszt (26%), burgo-
nyapehelyliszt (26%), burgonyakeményi-
t6 (20%), kukoricakeményitd (17,05%),

rizsliszt (10%), étkezési so. Ize és illata sUlt

tésztara jellemzo, idegen iztdl €s szagtol
mentes, allaga friss €s ropogos, nem
szivos, szajban konnyen elomlo, szine a
sult tésztara jellemzo vildagos.”

R
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alkategoria

(Minden tejalkotét illetéen, igy kazeintdl,

laktoztol, globulinoktél is mentes)

MARESIFOODBROKER

,Jutalmazzuk meg magunkat egy 100%-
ban kokusztej alapu vegan finomsaggal!
A Coco Aloha Kakao és Cappuccino
kokusztejitalok nem csak glutén- de
laktozmentesek is.

A Coco Aloha Capuccino 100%-ban
kokusztejalapu, vegan finomsag, amely
raadasul glutén- és laktozmentes is.
Praktikus kiszerelesének koszonhetden
akar ut kdzben is fogyaszthato, de az iz

élmeény maximalasa érdekében hitve
ajanljuk. Nemcsak a termék tartalma, ha-
nem a csomagolasa is magaért beszél.”
Tudta? A kokusztej az érett kokuszdiobol
kivont krémes texturaju folyadek, melyet
nem szabad &sszetéveszteni a kokusz-
vizzel. A kokusztej jocskan bévelkedik
vitaminokban, és kalciumban, kellemes
ize kivalo alternativa azoknak az allergia-
soknak, akik nem fogyaszthatnak tejet.




*25 Y-kl esokkentett sotartalom, konkest versenytars termékekhiez kepest, melyek istija meqralithane a wiww kometahu oldalon,
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alkategéria EDESSEGEK, DESSZERTEK

NORBI UPDATE LOWCARB
UPDATE MALNAS SAJTTORTA

,Jollehet legujabb termeékuink, az
Update malnas sajttorta nem tartalmaz
hozzaadott cukrot, az izélményben
nem kell kompromisszumot kotni

a hagyomanyos sajttortakhoz képest.

A sajttorta aljat kepezod vekony linzerlap
50%-kal csdkkentett szénhidrattartalmu
lisztbol keészul. A hozzaadott cukor nél-
kul sult, krémes sajttorta tetejet malnas
bevonat izesiti, amely édes-gyumolcsos

zamataval kiegésziti a sajt krémes,
egyedi izét. Termeékeink hagyomanyos
recepteken alapulnak, de bizonyos
Osszetevok valtoznak: cukor helyett az
Update édesitoket, liszt helyett specialis
csokkentett szénhidrattartalmu lisztke-
veréket hasznalunk. Ugyelink a szén-
hidratcsokkentésre, nem hasznalunk
izfokozd anyagokat vagy szintetikus
szinezbanyagokat.”

alkategéria ITALOK

SOLE-MIZO

MIZO LAKTOZMENTES LIGHT KAKAO

Ultramagas hémeérsekleten hdkezelt (UHT)

homogénezett zsirszegény laktdozmentes
kakaos tej.
,Buszkek vagyunk Ujabb sikereinkre,

(Hozzaadott cukrot nem tartalmaz)

A Mizo piacvezetd az izesitett italok piacan,
a Mizo kakao az egyik legnépszertbb
termékunk. Fogyasztoink visszajelzése-

ire és igényeire reagalva alkottuk meg a

melyeket oktober 3-an vehettink at az elsé
Mentes-M Nap konferencia keretein belul.
A Sole-Mizo Zrt. az egyik legszélesebb ter-
mekkinalattal rendelkezik a laktozmentes
tejtermékeket gyarto vallalatok kozott.

Mizo kakao laktoz-, cukor- és zsirmentes
valtozatat.

Célunk folyamatosan béviteni termékking-
latunkat, igy szuletett meg jelmondatunk
is:Egyen egyUtt az egész csalad!”

alkategéria EGYEB

ADALEKMENTESEN KFT. )
POLCZ MAROKKOI CSICSERIBORSO

A Marokkoi csicseriborsoa 10-féle
izbol allo POLCZ termékesalad ré-
sze. A POLCZ termekcsalad a tartos
készételek uj dimenzidja. Tartosito-
szer-, adalék-, tej- €s tojasmentesek,
valamint hozzaadott cukor és édesi-
tészerek nélkul készult egytalételek
befdttestivegben.

Eteleink megszuletésénél Ujragon-
doltuk nagymamaink beféttjeit.

Valodi

volna.

A hagyomanyos hdkezelésnek
€s a hermetikusan zart cso-
magolasnak kdszonhetden
honapokig tarolhatok hités
nélkul.

nek, ezért finomak és hazia-
sak, mintha otthon készultek

nyaralasokon is praktikusak, mert

alapanyagokbol keszul- 4
= .
barmikor elékaphatok a taskabol
vagy a polcrol, és csak 2 perc meg-
melegiteni.”

Akar rohands napokon, akar




Egyen egyutt

Mizo | Mizo Mizo
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alkategéria EGYEB

CORNEXIFOOD

CORNEXI INSTANT ZABKASA HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

LAz Uj Cornexi zabkasak 2-3 perc alatt
elkészithetdk. Legyen szo reggelir®l, tiz-
orairol vagy barmilyen mas etkezesrdl, az
egészseges gabonak és finom gyumolcsok
felnasznalasaval Osszedllitott 3-féle izvarians
rdadasul hozzaadott cukor nélkul készul.

Miért pont a zab?

» gazdag vitaminokban és dsvanyi anyagok-
ban: a B-vitaminok mellett tobbek kozott
cinket, magnéziumot és vasat tartalmaz

'u-i'lml'l bkas a

Miért pont a chia mag?

« kivalo esszencialis dmega-3 és -6-zsir-
savforras

« antioxidansokban, asvanyi anyagokban
gazdag

Miért pont a quinoa?

« gazdag B-, C- és E-vitaminokban, asva-
nyi anyagokban (Mg, Ca, K, Fe)

« mind a 9 esszencialis aminosavat
tartalmazza”

alkategéria REGGELIZOK

PEK-SNACK
FITT KAKAOS CSIGA

LA 2018. tavasszal bevezetésre
kerult Fitt Family termékcsaladunk

3 termeéket tartalmaz: Fitt kakaos
csiga, Fitt szilvas taska és Fitt stangli.
F& jellemzdjuk, hogy az atlagos
termékekhez képest alacsonyabb a
szénhidrattartalmuk, élelmi rostban
viszont gazdagok.

A meglévé termekeinkhez kepest

a Fitt termekek Uj tésztatipus hasz-

ta

nalataval keészulnek, amely nem

magvakban pedig gazdag (napra-
forgomag, lenmag).

Fitt toltott termekeinknél, a kakaos
csiga és a szilvas taska esetében a
toltelek nem tartalmaz mesterse-

ges eédesitdszert. Legujabb termé-
keinket els¢sorban azoknak ajanljuk,
akik az atlagosnal nagyobb figyelmet

rtalmaz hozzaadott cukrot,

forditanak az egészségtudatos taplal-
kozasra, de a finom péksutemeények-
rél sem tudnak lemondani.”

alkategéria PEKARUK

ALDI MAGYARORSZAG
SZENHIDRATCSOKKENTETT CIPO

LFrissen a péktdl — New Lifestyle: az
ALDI kindlataban, a New Lifestyle
termeékcsaladban elérhetd kuldnleges,
kézmuves peéksitemény a hagyoma-
nyos kenyerekhez képest nagyjabol
90 szazalékkal kevesebb szénhidratot,
am 300 szazalékkal tobb fehérjét
tartalmaz.

A hazai gyartasu termek izfokozo,
szinezbanyag és tartositoszer hozza-
adasa nelkul, allati eredet’ 6sszete-
voktédl mentesen készul, igy veganok
is fogyaszthatjak. A 300 grammos
kiszerelésben kaphato termék kivaldo
szendvicsalap lehet a nap barmely
szakaban.”




Ta ld meg,
ineked lellk!

Kicsiknek, nagyoknak egffarant'

Co'tnexi | www-cornexi.com RA | omiaiotciko
ﬁ'l{;-ttek [ = = ol I nem tartalmaz)
2018 Egyeb kategoria.
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alkategéria SNACK

PEK-SNACK
FITT SZILVAS TASKA

LA 2018. tavasszal bevezetésre
kerult Fitt Family termeékcsaladunk
3 termeket tartalmaz: Fitt kakaos
csiga, Fitt szilvas taska és Fitt stangli.
Fo& jellemzojuk, hogy az atlagos
termékekhez képest alacsonyabb a
szeénhidrattartalmuk, élelmi rostban
viszont gazdagok.

A meglévd termékeinkhez képest

a Fitt termékek Uj tésztatipus

hasznalataval készulnek, amely
nem tartalmaz hozzaadott cukrot,
magvakban pedig gazdagok (nap-
raforgdomag, lenmag).

Fitt toltott termeékeinknel, a kakaos
csiga és a szilvas taska esetében

a toltelek nem tartalmaz mesterse-
ges édesitdszert. A szilvas toltelék
magas gyumaolcstartalmu,

25% szilvas tolteléket tartalmaz.

Legujabb termékeinket azoknak
ajanljuk elsdsorban, akik az atlagos-
nal nagyobb figyelmet forditanak
az egészségtudatos taplalkozasra,
de a finom péksuteményekrél sem
tudnak lemondani.”

alkategéria EGYEB

ALDI MAGYARORSZAG

CRANE SZENHIDRATCSOKKENTETT PROTEINSZELET

LAz ALDI kinalatédban elérhetd Crane
szénhidratcsokkentett proteinszele-
tek sportolok és diétazok szamara is
ajanlhatok, edzés kdzben, utan vagy
kénnyd snacknek egyarant. Magas
fehérjetartalmanak koszonhetden
hozzajarul az izomtomeg fenntarta-
sahoz és noveléséhez, ezért kivaldo
valasztas lehet az aktiv eletmod
hiveinek.

A 3x45 grammos kiszerelésben kap-
hatd bananos-csokoladés izesitésu
szelet gluténmentes, hozzaadott
cukor nélkul, édesitészerrel keszul,
maltit- €s fehercsokolade-bevonat-
tal. A csokoladét UTZ mindsitéssel
ellatott kakaobabbol allitjak elo,
amely a fenntarthatosagot tanusitja,
vagyis a mezdgazdasagi termeldket
jovdorientalt mukodésre dsztonzi.”

alkategoria

DR. MARKOVICS ANTAL

,Ez a fasirtpor nem tartalmaz gluténtar-
talmu és allati eredet dszszetevoket,
tartositoszert, szinezéket, aromat,
cukormentes, laktdzmentes, tojasmen-
tes. Fogyaszthatjak lisztérzékenyek,
laktozerzeékenyek, vegetarianusok,
diétazok, az egészséges életmaod hivei.
Hasznalhatjuk:

« feltétként fézelékek, salatdk mellé

« koretként husos ételekhez

alkategoria

« dardlt hussal vagy friss zoldséggel

elkeverve.
A 200 grammos kiszerelésbdl

kb. 20-25 darab, z6lddio nagysagu
fasirtgolyokat készithetlnk. A tasak

tartalmat dsszekeverjuk a cimkeén
feltlntetett mennyiségu vizzel,

15 percet allni hagyjuk, formazzuk,
morzsaban megforgatjuk

és kisutjuk."
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alkategéria EGY EB

REFORM ES VEGAN

VIRGIN OIL PRESS
GRAPOILA TOKMAGLISZT

LAz olajtok héj nelkuli magjat sajtolva az
olaj mellett keletkezett présmaradvany
az ugynevezett pellet, melynek ilyen
modon csokkentett zsirtartalmu allo-
manya meég az alapanyagnal is maga-
sabb aranyban tartalmazza a mindségi
tokmag értékes, eredeti dsszetevoit. A
pellet 6rlésével jutunk a kitlind tapér-
teky, jellegzetes izU és illaty, élénkzold
tokmagliszthez.

A gluténmentes Grapoila tdkmagliszt
fogyasztasat kifejezetten ajanljuk
vegan étrendet kovetdknek. Szén-
hidrat- és zsirtartalma alacsony, ezért
jolillik az alacsony energiatartalmu
diétakba is. Sokoldaluan hasznalhat-
juk zsemlék, pogacsak és kulonleges
kenyerek tésztajaba. A hagyomanyos
fehér liszt akar 30%-at is helyettesithet-
juk vele.”

(legalabb 3 & allergéntél és/vagy

alkategéria REGGELIZOK
ételintoleranciat okozé anyagtél mentes)

EISBERG HUNGARY - TARSPALYAZO A TOKAJ DRESSING
EISBERG TOKAJ DRESSING MALNA

”

TOBB MINDENTOL MENTES

.Malnasalmaecet- és borecetala-

pu gyumolcsos oOntet salatakhoz:

a nyar és az sz legszebb izei

adnak randevut ebben a kuldonleges
oOntetben. A dresszing alapjat az
almaecet adja, amely izét a malnaagy
€s a harom honapos érlelés teszi
kiugroan gyumaolcsosse, megdrizve
izében és illataban a nyar csodajat.

A Tokaj Dressing és Tokaj Vinaigrette

termékcsalad Onteteinek mindegyike
tartalmaz almaecetet, furmint borece-
tet és suritett almamustot. Mindegyik
ontetrél elmondhato, hogy glutén- és
laktozmentes, és kdszédnhetden annak
a ténynek, hogy még a sUritéshez

is természetes alapanyagokat hasz-
naltunk fel, semmilyen mesterséges
szinezéket vagy adalékanyagot nem
tartalmaz.”

alkategéria PEKARUK

”

TOBB MINDENTOL MENTES

GOLDEN GRANET
JODOS TOKMAGOS MINIZSEMLE

LA Golden Granet termékek megalkota-
sanak alapvetd célja: olyan gluténmen-
tes, allergénmentes, magas mindségu,
vegan termekeket gyartsunk és hozzunk
forgalomba, melyek kiemelkedd beltar-
talmi értékkel rendelkeznek, konnyen
emeszthetdek, fitt- €s gyogyeétrendhez

is jol illeszthetok. Gyorsan elkészithetd
keészételek, melyek a felgyorsult élettem-
ponknak megfelelnek.

(legalabb 3 f6 allergéntdl és/vagy
ételintoleranciat okozé anyagtol mentes)

A jod fontossagarol: a jod biztositja

a szervezet szamara a megfeleld
szellemi fejlédést, a pajzsmirigy
mUkodéseét és a jo anyagcserét.
Sajnos nem fogyasztunk elegendd
mennyiséget beldle és Magyarorszag
természeti adottsagai kapcsan

a magyar lakossag — kuléndsképpen
a gyermekek — meég jobban
érintettek.”
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alkategéria ALAPANYAGOK

”

TOBB MINDENTOL MENTES

FLAIRMOJITO

SZAFI FREE EXPRESSZ LISZTKEVEREK KELESZTES NELKULI

TESZTAKHOZ 1000 G

.Gluténmentes, tejmentes, tojasmentes,
szojamentes, élesztdmentes, kelesztés
nelkuli édes es sos ,kelt” tésztak keészithe-
ték a lisztkeverék segitségével, pillanatok
alatt. Elelmi rostokban gazdag, igy a
kiegyensulyozott étrend mélto alap-
anyaga lehet.” Elelmi rostokban gazdag,
igy a kiegyensulyozott étrend meltod
alapanyaga lehet.

(legalabb 3 f6 allergéntdl, és/vagy
ételintoleranciat okozé6 anyagtéol mentes)

Lassan felszivodo szénhidratforras!
Nagyon konnyen kezelhetd lisztkeverek,
egészen egyszerl vele tésztat késziteni,
raadasul nem kell keleszteni.

A Szafi Free termékekhez eldallitdsa
soran nem hasznalnak allati eredett
termékeket, ezért szennyezddestol
mentesen, garantaltan vegan

a Szafi Free termékcsalad.”

alkategéria TESZTAK

”
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NATURTRADE HUNGARY

EDEN PREMIUM GLUTENMENTES ES VEGAN KOLESTESZTAK

JTészta, amely pompas izt,
sokoldalusagot és valtozatos
taplalkozast biztosit. A valogatott
magas tapertékl osszetevoknek
kdszonhetden az Eden Premium
tésztadk magas mindséget képvi-
selnek. A buzamentes és glutén-
mentes tészta rendkivul izletes,
allaga hasonlo a buzalisztes
testvéréhez, amelyet fézés utan

Orso,

is jol megtart. Egy leheletnyi
kurkumapor biztositja szép sarga
szinét. A kolestésztat konnyebb
megemeszteni, mint

a buzalisztes tésztat, tapanyagai-
val hozzajarul a kiegyensulyozott
diétdhoz és jo kozérzethez.

penne és cérnametélt formak-
ban kaphato.”

(legalabb 3 f6 allergéntdl és/vagy
ételintoleranciat okozé anyagtél mentes)

szélesmetélt, spagetti,

alkategéria EGYEB

”

TOBB MINDENTOL MENTES

PICK SZEGED .
HERZ VITALCSEMEGE SZALAMI

LA Herz Vital szaldmik fejlesztése
nagy kihivas volt szamunkra, mert a
célunk az volt, hogy csak természetes
Osszetevokbol készuljon, és az aller-
génmentesség mellett adalékanyagot
se tartalmazzon. Az altalunk hasznalt
természetes aromak mediterran gyu-
molcsokbol és magas antioxidans-tar-
talmu flszer keverekebol all, ami
paratlan izelményt kolcsonodz

(legalabb 3 f6 allergéntdl és/vagy
ételintoleranciat okozé anyagtél mentes)

a termeéknek. A husipar szamara szinte
elengedhetetlen nitrites pacso nelkul,
de az eddigi termékmindségunknek
és termékbiztonsagnak tovabbra is
megfeleld szalamit kellett eldallita-
nunk. A pacso kettds szerepét, mely

a termek szinere es tartositasra van
hatassal, ebben a termékben vedo-
kulturaval és természetes anyagokkal
érjuk el.”




SZAMIT,
MIT
ESZEL?

HERZ, A TUDATOS
VALASZTAS.

WWW.HERZ.HU
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alkategéria DESSZERTEK
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MAJOMKENYER.HU

MAJOMKENYER TOROKMOGYOROS EDES KEKSZ

LA Majomkenyér torokmogyo-

ros édes kekszét a kezdetektol
gyartjuk, a kekszportfolio legnép-
szerUbb terméke. Mesterséges
adalékanyagoktol, szinezékektol
és tartositoszertdl mentes, sajat
fejlesztésu receptura alapjan ké-
szUl, szavatossagi ideje 12 honap.”
gluténsteril tzemben készul:
gluténmentes

(legalabb 3 f6 allergéntdl és/vagy
ételintoleranciat okozé anyagtél mentes)

tejmentes

laktozmentes

szojamentes

palmaolajmentes

kézzel készitett

hazai feldolgozasu

edesitoszer: kokuszviragcukor és
eritrit

a termeék doboza 100%-ban
Ujrahasznositott papirbdl készul

alkategéria PORKOLT OROLT

KAVE

KOFFEINMENTES

KELLYSHEALTHY LIFE

KAFFA SYSTEM ANDORINHA KOFFEINMENTES KAVEKAPSZULA

A portugal Kaff a kdvékapszula az
inNovacio és a technologia csucsa.
Fiatalos, modern és varosi marka,
amely a legigényesebb eszpresszok
szerelmeseinek kinal krémes és ter-
meszetes kavet. A marka torténete
a hires ,A Brasilieira” kavézo torténe-
tével és a portugal Jelles csaladdal
fuzodik egybe. A Kaff a System
kavefozo rendszerével kompatibilis

Andorinha kavékeveréeket terme-
szetes Uton, kémiai adalékanyag
hozzdadasa nelkul allitjak eld. Lagy,
krémes kavé, tele izzel, frissességgel
és aromaval. [zét az arabica kavé
savassaga és a robusta kavé aromaja
jellemzi. A 20 darab vakuum-
csomagolt kapszula 100%-ban
Ujrahasznosithato, koérnyezetbarat
csomagolassal keszult.”

alkategéria KAVEITALOK

KOFFEINMENTES

SOLE-MIZO

MIZO COFFEESELECTION LATTE MACHIATO

LEgy kavékulonlegesség, amelyben
a mindségi tejen van a hangsuly.

A Mizo izesitett tejitalai nem véletlenul

népszertiek akar a gyermekek, akar
a felnottek kérében. A Mizo Coffee-

Selection Latte machiato italt elsésorban

felnotteknek ajanluk. A tobbféle izben

elérhetd kavés szomjoltoinkat praktikus

kiszerelésekben kinaljuk.

A Mizo Coffee Selection uj tagjat Mizo lak-
tozmentes tejbdl és koffeinmentes kavebol
alkottuk meg, édesitészerekkel izesitve.

A Mizo Latte Macchiato tokéletes, koffe-
inmentes tejes kavé mindazoknak, akik
konnyed kavékulonlegesseggel szeretneék
magukat kényeztetni a nap barmely sza-
kaban!”
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alkategéria VEGAN HUSHELYETTESITO

DM BIOJACKFRUIT - DM

JACKFRUIT - AMIKOR A GYUMOLCSHUST SZO SZERINT KELL ERTENI!

JEzt a kUlonlegességet a dél-azsiai

a kreativitasat tudja kiélni. A zsenge

orszagokban mar régota ismerik és fo- jackfruit kdnnyebben veszi fel a pacok és
gyasztjak. A jackfruit a legujabb kedvenc fUszerek aromajat, mint a tofu. Tobbféle
a vegetarianusok, veganok, valamint a maodon elkészithetd, csak a képzelet szab

kulinaris ujdonsagokat kedvelok koreben.  hatart a felhasznalasra. A szalas €s rostos

A csirkehusra emlékeztetd allag és a

gyumolcsot »vegan pulled porknak is

semleges izvilag teszi igazan tokéletes szoktdk nevezni. Curryszdszban parolva,
alapanyagga. Egy hobbiszakacsnak olyan  serpenydben megpiritva salatakhoz,

ez a gyumolcs, mint a festonek az ures levelesekhez is adhato, de hamburgerhus
vaszon: egy eszkoz, lehetdség, amellyel helyett is ajanljuk.

alkategéria CSEMEGE HUSKESZITMENYEK

KOMETA
KEMENCES SULT SONKA

Kevesebb so - valtozatlan iz:
izekkel és feleldsséggel egy Uj
generacioeért!

LA sertéscombbol keszult Kométa
Kemenceés sult sonka felidézi a ha-
gyomanyos kemencében készult
husok izvilagat.

A kiméletes pacolas a hust porha-
nyossa, aromaban gazdagga teszi,
és kiemeli természetes tulajdonsa-

gait. Izének jellegét a pacolt hus, a
fokhagyma és a jellegzetes sult iz
adja. A termék hozzaadott glutén-,
sz0ja-, laktoz, tejfehérje- és gluta-
matmentes, valamint csokkentett
sotartalmu. A hustartalom 84%.
*25%-kal csokkentett sotartalom,
konkrét versenytars termékekhez
képest, melyek listaja megtalalhato
a www.kometa.hu oldalon.

kategéria MUZLICSALAD

CERBONA

GLUTENMENTES ETCSOKIS-MALNAS
MUZLISZELET KAKAOS BEVONOTALPPAL

LA jolismert muzlimarka mar
gluténmentes és laktozmentes
valtozatban is kaphato.

A Gluténmentes étcsokis-mal-
nas muzliszelet ssokoladeét

és malnadarabokat tartalmaz,
finom és ropogds. A Cerbona
Gluténmentes étcsokis-mal-

nas mizliszeletet kukoricabol \

készitjuk, mely természete-

sen gluténmentes. Malnat és
étcsokoladét adunk hozza, majd
szelette formazzuk.

TermeékUnk elkészitése soran
csak laktozmentes alapanyagokat
hasznalunk fel."
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100%-0SAN HIDEGEN PRESELT OLAJOKKAL
A TERMESZETESEN SZEP HAJERT & BORERT

Fedezd fel az 4j haj- és testapolasitermékcsaladot, amely 100%-osan hidegen préselt olajokkal teszi természetesen
ragyogova a hajat és a bort. A vegan, szilikon-, parabén- és mesterséges szinezék mentes formulat tartalmazo termékek
részben ujrahasznositott csomagolasban keriilnek az iizletekbe. A méarka emellett a zdld gondolkodés jegyében globalis
szint(i fenntarthatésagi projektek megvaldsitasaval igyekszik csokkenteni 6koldgiai labnyomat.

Fedezd fel a beliilr6l fakad6 szépséget, és élvezd a #NatureBoxBeauty kincseit!

MIERT JO A HIDEGEN PRESELT OLAJ? egan

Ahidegen sajtolas kiils6 h6 alkalmazasa nélkiil torténik. A kiméletes el6allitasi folyamatigy nem okoz jelentds valtozast vagy sériilést
azolajokban, vitaminokban, valamint antioxidansokban, és ennek készénhetéen a termékek hatékonysaga sem csdkken. Az olajok
azeljaras soran megdrzik természetes sziniiket és illatukat is. A hidegen préselt olajokban a kiilonféle tapanyagok, antioxidansok,
egészséges zsirsavak és vitaminok — mint az A-, B-, C- és E-vitamin — egyarant megtalalhatok. A Nature Box formuldi finom,
ragadasmentes réteget képeznek, mikdzben hidrataljak és taplaljak a hajat és a bért.

AVOKADOOLAJJAL - SEGIT
REGENERALNI A HAJAT &
PUHAVA VARAZSOLNI A BORT

Azavokado afehérje mellett A-,B-,C-,
D- és E-vitamintis tartalmaz, melyek
gondoskodnak a bér ragyogasaral
és stimulaljak a kollagéntermelést.
Az avokadoban megtalalhato biotin az
egyik leghasznosabb szépségvitamin,
keratintermelésiink alapjaul szolgal.
Aszamos vitamin, afehérje és a biotin
az avokadodval egylitt segit ragyogo
bért varazsolni.

BARACKOLAJJAL — SEGIT
RAGYOGOVA VARAZSOLNI A FAKO
HAJAT & SIMAVA TENNI A BORT

A telitetlen zsirsavakat és A-vita-
mint is tartalmazo barackolaj erés
véddhalot kepez, mikézben haté-
konyan hidratalja a bort.

Abaracktermékcsalad segita bért
selymesebbé és puhabbé, a hajat
pedig ragyogobba tenni.

MANDULAOLAJJAL- A DUS
HAJERT & AZ ERZEKENY BOR
APOLAASAERT

A mandula telitetlen zsirsavakban,
folsavban, B- és E-vitaminban
gazdag. Antioxidans tulajdonsagai
erdsitik a bor védelmét és ragyo-
gasat.

A mandulatermékcsalad kiilondsen
alkalmas az érzékeny b6r apolasara,
és segit lenyiigozden dassa vara-
zsolni a hajat.




KOKUSZOLAJJAL - SEGIT HIDRATALNI
A SZARAZ HAJAT & BORT

Akokusz a fontos zsirsavak mellett B-, C-
és E-vitamint, esszencialis nyomelemeket
(példaul cinket és vasat) tartalmaz, és
gazdag asvanyi anyagokban (példaul
kalciumban, magnéziumban). A kokuszolaj
nyugtato hatassal van a bdrre, és segit
intenziv hidratalast biztositani.

MA!(AD’AMDIO-OLAJ:!AI,.—
ATAPLALT & PUHA BORERT

A makadamdio6-olaj a benne talalhaté
palmitolsavnak és telitetlen zsirsavaknak
koszonhetden kiilondsen gyengéd a
b6rhoz. Természetes véddfaktorral
rendelkezik, igy egyszerre véd és
regeneral. Amakadamdio termékcsalad
segit puhava és selymessé varazsolni

ahort.

CSATLAKOZZ TE IS A #BEAUTYPOSITIVITY KOZOSSEGHEZ!

A szépségpozitivitas egy olyan szemlélet, amellyel egy szebb vildgot teremthetiink,
elsajatitasaval pedig Te is gyonyor(ibb lehetsz. De mitis jelent a szépségpozitivitas? Pozitiv
életszemléletet, és pozitiv tetteket, példaul vegan ételeket enni, jogazni, baratokkal lenni.
A Nature Box markanagykovetei jovoltabol betekintést nyerhetiink a szépségpozitivitas
titkaiba! Ismerd meg Te is torténetiiket a www.natureboxbeauty.hu oldalon!

ZOLD FENNTARTHATOSAGI MISSZIONK

Célunk, hogy tevékenységiink minden teriiletén Gjrahasznositott alapanyagokat
hasznaljunk, ezért késziil samponjaink, hajbalzsamjaink és tusfiird6ink csomagolasa
25%-ban Gjrahasznositott méianyagbal.

Es szeretnénk még ennél is téhbet tenni a tarsadalmi felelgsségvallalasért!

Nemzetkozi fejlesztési szervezetekkel egyiittm(iko-
désben, kisebb lokalis gazdasagok tAmogatasaval
segitjiik a nyersanyagok fenntarthaté kitermelését.
ANature Boxtermékekben is megtalalhat6 guarbabvagy
csomaéshab egy olyan 6sszetevd, mely egyszerre apolja
ahajatés abért. Indiaban a Nature Box hatékony tamo-
gatast nyujt az iiltetvényeken dolgozé farmereknek
a guarbab-termesztési praktikak elsajatitasahoz.

A Nature Box a fenntarthatd palmaolaj termesztés
jegyében a Solidaridad szervezettelis egyittm{ikodik.
A Solidaridad egy nemzetkozi fejlesztési szervezet,
olaj fenntarthaté kitermelését. Ismerd meg nigériai
projektjiiket, mely a farmerek oktatasaval és tdmo-
gatasaval segit a hatékonysag novelésében és
akornyezetkarositd negativ hatasok csokkentésében.

Nature Box a természet legjavabal - 100%-ban a Te szépségedért!

#NatureBoxBeauty

#Beauty Positivity WWW.NATUREBOXBEAUTY.HU
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Kildnleges ételkis
vagyoknak
http://foodejo.hu/

inyenc érzékenyeknek Gluténérzeken
Rumli Cafe Mennyol,szég);ek
1137 Budapest Vara
g Didsq GZS,Terasz

- yar utca 40,

Radnoti Miklos utca 11.
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Mindennapi netes
https:/ /www.abyhungary.hu/

Save the world

Ta’rsaségiéletet €l6knek
Echo restaurant gg cafe
Vasdrol tudatosan! —
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¢ Hamburger
imado
avéimado ~ glutén-
K laktoz- K érzékenyeknek
erzékenyekn® Chili dog
California 1184, Budapest,
Coffee Thokoly utca 6.
\anc

Edességimads

cukorkeriiléknek csodakra vagyoknak
Zelenak Sutihaz Nyers dajo termeldi polt
Budapest, IIl. kerilet Becskei CsO 15603 Becske

Bécsi Ut 57-61. Dozsa Gyoray Ut 40
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Barningen

Balaons - JKiecgyvensalyozolisag”

Apcid kizhrém araraz bdma Tapiiks kizkmm

Megérkeztek a Barndngen kezkremjei

A Svédorszagban évtizedek 6ta autentikus Az Uj termék haromféle valtozatban elérhetd: a
svéd bérapolasi markaként ismert Barnéngen Balans a szaraz bér, a Lycka a nagyon szaraz

- tusflird6i és testapoléi utan - idén bdr, a Karlek pedig az érzékeny bdr apolasara
oktéberben kézkrémieit is bemutatja ajanlott.

Magyaroroszagon.

A kézkrémeket eddig tesztel6k* nagyonelégedettek
voltak a termékekkel:

. minden 10. megkérdezett szerint bére intenziven és
hosszantartoan hidratalt lett,

A kézkrémek is a Lagom életérzés képviseldi,
amelyek apolé formulaiknak készénhetéen
kénnyen a mindennapok kedvenceivé valhatnak. 909, szerint a kézkrémek gyorsan beszivédnak,
Kéz6s jellemzéjiik, hogy a Barnangen egyedi + 93% pedig arrél szamolt be, hogy a kezeik apoltta és
Osszetétell Cold Creamjét tartalmazzak, amely regeneraltta valtak.

energizalé védépajzsként miikédik és gyorsan
beszivodik, ezaltal csodalatosan sima bért
eredményez. A kézkrémek ezen kivil kizardlag
veganodsszetevOkbdl késziilnek,

parabén- és szilikonmentesek.

Keresse a Rossmann, DM, Muller drogériak és
az Interspar Uzletek polcain A Barnangen kézk-
rémjeirél bévebb informacio a www.barnangen.
hu oldalon érhet6 el.

* otthoni teszt, 60 f6 bevonasaval

Gyermekeket tamogat a Barnéingen
A svéd bérapolasi markaként ismert Barndngen egy nemes célt N SOS
tlizott ki maga elé. Minden megvasarolt termék utan 10 Ft-ot m

) A iis GYERMEKFALVAK
adomanyoz az SOS Gyermekfalvak Magyarorszag szamara, MAGYARORSZAG
hiszen azt valljak, hogy a megbizhat6é gondoskodas az élet

minden teriileténelengedhetetlen kbtelesség.
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#NatureBoxBeauty #BeautyPositivity




