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Ne is reggelizz!

Kivancsinak és kisérletezé kedviinek tartom magam, de nem lévén
ételérzékeny, a mentes termékek eddig kimaradtak az életembdl. Egészen
az elmult évekig, amikor is bekeriiltem a Mentes-M verseny zstirijébe.

A fenti jotanacs ekkor hangzott el, nevezetesen azon a reggelen, amikor

a verseny egyik legizgalmasabb pillanatahoz érkeztiink: a termékek
végigkostolasahoz. Kozel szaz ételféleség vart az asztalon, mentesség
szerint csoportositva. Mint minden vakteszten, a csomagolast nem is
lattam, a talkaban csupan az adott étel vagy ital volt, mindossze az
alapinformaciokat kaptuk meg.

Tenyleg nem kellett volna az a vajas piritos reggelire.

Az els¢ percekben messzirél, gyanakodva szemléltem az ismeretlen
kinézetl élelmiszereket, aztan nagy levegdt vettem és a villamra szdrtam
a voroslencsetésztat. Mondhatni, egyik pillanatrol a masikra lettem
.mindenmentes’, éppen Ugy, ahogy egyik életmaodvaltonk, Pintér Dora
meséli, hogyan allt at a vegan életmaodra egy vided hatasara egy nap alatt.
Vannak persze, akiknél akar egy évet is igénybe vett a teljes eletmodvaltas,
és akad olyan is, aki mar el sem tudja képzelni mashogyan: Stéhr Gréta
tizenhdarom éve kisérletképpen vagott bele a kizardlag novenyi alapu
életmaodba, de igy sem szereti veganként cimkézni magat.
Cimlapinterjunkban Karalyos Gabor is szintet ugrott, minden értelemben:
a nyolcadik kerlletbdl koltdzott a Csucs-hegyre és arra torekszik,
hogy a maganak termelie meg az alapanyagokat. Czecz Fruzsina
gasztropszichologus pedig arrol beszél, hogy lehet az evés kdzdssegi
élmeny és oromforras.

De mit tegyen az, aki nem belsd indittatasbol valt életmodot, hanem
egészségugyi okai vannak rd? Kubanyi Jolan taplalkozastudomanyi
szakember a glutén- és laktozérzékenységrél, Esik Judit dietetikus az
inzulinrezisztenciarol ir, dr. Némedi Erzsébet pedig a dontés nehézseégeit
ecseteli az olvasoknak.

Ahogy mar megszokhattak, ebben a lapszamunkban is megmutatjuk,
kik nyertek 2022-ben a Mentes-M versenyen — a 41. oldalra lapozva mar
lathatjak is, mi lett az egész napos ételkostold mérlege.

Ami viszont Ujdonsag, hogy lapunkat mar nemcsak a Store Insider olvasoi
kapjak meg, hanem az EcoFamily webaruhazabdl rendeldk egy része is,
akik remeélhetdleg meg tovabb gyarapitjak a tudatosan egészseéges vasarlok
szamat.

JO lapozgatast kivanok!

Kiraly Bernadett
f&szerkesztd
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INTERJU CZECZ FRUZSINA GASZTROPSZICHOLOGUSSAL

Esziink 6romiinkben, banatunkban,
gyakran joval tobbet is, mint amennyire
sziikségiink van. Milyen a viszonyunk
az evéssel a mai, tulfogyasztasra
0sztonz6 vilagban? Czecz Fruzsina

gasztropszicholégussal, a ,, Teritéken

a lélek” cimii konyv szerzéjével
beszélgettiink errél és az ételérzékenyek
életmodvaltasarol.

* Mit jelent a mai embernek az evés? Esziink, ha
szomoruak vagyunk, ha boldogok vagyunk, hab-
zsolunk és tulfogyasztunk a fejlett Nyugaton.

Tudjuk, hogy nem maradunk életben taplalek nelkul,
az evés azonban nem csak emiatt kdzponti eleme az
életlinknek. Szamtalan dolog kapcsolodik meég hozza:
boldogsag, statusz, a felhalmozas adta biztonsager-
zet... Gondoljunk bele, a svédasztalrol szinte mindenki
tobbet szed, mint amit meg tud enni. Mindez evoluci-
Foté: Schumy Csaba 0s és torténelmi okokra is visszavezethetd, éhinsegek,




haboruk idészakat éltuk vegig Magyarorszagon az el-
mult évszazadokban. Belénk van kodolva, hogy akkor
egyunk, amikor lehet. Ki ne hallotta volna a nagyszu-
leink-dédszuleink szajabol azokat a mondatokat, hogy
mindig legyen a kamraban liszt, cukor, zsir? Vagy hogy
ételt, plane kenyeret soha nem dobunk ki.

e Mondhatjuk, hogy a teritett asztal mellett meg
is nyugszunk?

Persze, hiszen az evés oromforras is az emberek tobb-
ségének. (Mig masnak tortura.) Szuletésunk elétt is
orommel reagalunk az ételre, utdna pedig az anyatejes
vagy tapszeres taplalas is tulmutat az evésen. A cse-
csemd egyrészt nem lesz éhes, ha enni kap, masrészt
biztonsagban érzi magat, hiszen reagalnak a szukseg-
leteire. Igy lesz az evés jutalom, megnyugvas, pozitiv
érzésekkel teli esemeény. Az evés késdbb is segit kisza-
kadni a mindennapi nehézsegekbdl, akar csak pillana-
tokra is. A szaj ingerlése egy olyan dromet, nyugalmat
ado tevékenység, ami életunk végeig elkisérhet.

¢ A fejlett Nyugat embere mintha atesett volna
a 16 tuloldaldra: egyre tobbet esziink — ez latszik
a tulsulyosak és elhizottak névekvé szaman, és
ezzel parhuzamosan masbdl is egyre tébbet fo-
gyasztunk.

A felhalmozassal, legyen az étel vagy targy, valami-
lyen hianyt potlunk. A sok édességgel vagy az évente
megvett Uj telefonnal a bennunk lévd Urt probaljuk
betolteni.

«A szdj ingerlése egy olyan
oromet, megnyugvast
adé tevékenység, amely
életluink végéig elkisérhet.”

A mai tulfogyasztas egy része a torténelmunkre is
visszavezethetd: tul sokszor volt részunk abban, hogy
valami &sszeomlik, é€s nincs étel, nincs alapanyag.
Nem is kell nagyon régre visszamennunk: a maso-
dik vildghaboru alatt és utan felhasznaltak azt is, ami
amugy a szemetbe kerult volna: a belsdsegeket, pa-
calt. NépszerU lett a krumpli is, hiszen mindenhez fel
lehetett hasznalni a levestdl a koretig. Abban az idd-
ben az volt a cél, hogy minél kevesebb alapanyagbol,
minél olcsoban és laktatobban készitsunk eteleket.

Nem szabad elfelejtentnk, hogy a szomszédunk-
ban most is haboru zajlik. Ez és a vele jard gazdasaqi
helyzet hatasara ismét az olcsobb alapanyagok és
a gazdasagossag felé fordulnak majd az emberek.

* Ha mar felmerilt, mit egylink, ha sziikre szabott
a pénztarcank?

Torekedjunk a helyi és szezonalis alapanyagok beszer-
zésére. Szerencsére a piacok ismeét népszerlek, és
egyre tobben felismerik, hogy nem muszaj megvenni
a sokszorosan csomagolt dél-amerikai gyumaolcsot.
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«Egy-két hét étkezését
végigolvasni meglepé
élmény, mert sokszor nem is
tudatosodik benniunk, mennyi
mindent elfogyasztunk.”

Talan ujra folfedezzuk azt, hogy ami a kézelben van,
az sokkal frissebb és gazdasagosabb, bar kétsegkivul
nem olyan trendi, mint az avokadd. Erdemes kisér-
letezni a minden évszakban elérhetd huvelyesekkel,
gyokeérzoldségekkel és kiprobalni izgalmas izkombi-
naciokat vagy technikakat. Ilyen lehet példaul a fer-
mentalas, ami most egyre népszeribb.

Az elszallo arak — amellett, hogy szomorusagot és
bosszankodast valtanak ki — tudatossagra is tanitanak.
Csak azt és annyit veszunk meg, amire tényleg szuk-
seégunk van, csokken a felhalmozas és élelmiszer-pa-
zarlas. Ez a sajat egészségunk és a kornyezetvédelem
szempontjabol is eldonyods lehet.

e Az év eleje és a novekvd élelmiszerarak tébbe-
ket életmoédvaltasra 6sztondznek, mit javasolsz
nekik, hogyan kezdjenek hozza?

Ha valaki ezen tori a fejét, ne a naptarban valasszon
idépontot! A januar népszerU kezdeés, de még ott van
a karacsonyi ételek sokasaga a hutdben, amit meg
kell enni, mert ugye ételt nem dobunk ki... Raadasul
az unnepek alatt a gyomrunk is hozzaszokott ahhoz,
hogy joval tobbet eszunk. A szervezet nehezen tudja
értelmezni a hirtelen ételmegvonast. A megszegett
diéta pedig egyutt jar a kudarcérzéssel: ,Méqg erre sem
vagyok képes, pedig le kéne fogynom!”

Célszerl mindenkinek sajat idépontot talalni
a fogyokurara vagy életmodvaltasra, igy a legkisebb
a kudarc esélye. Ez ugyanis egy iddigenyes atalakitas.
Ujfajta élelmiszereket kell beszerezni, mas napirendre
kell atallni, akar kétfélet fézni.

Erdemes az okokat is feltérképezni és azt, mit
jelentett szamunkra eddig az eves, milyen érzelmek,
esetleges hianyok kapcsoldodnak az etkezéshez. Ha
ezekre valaszolunk, a szokasokat, az életmodrend-
szert is konnyebb atalakitani.

* Ha eddig 6romforras, jutalmazas volt az étkezés,
hol keressiik ezutan ezt a fajta elégedettséget?
Ha felfedeztuk, hogy milyen hidnyt szeretnék po-
tolni az evessel, konnyebb kitalalni, honnan kaphat-
nank meg ugyanazt a jo erzest etel nelkul is. Peldaul
ha unalomuzés miatt nassolunk, kereshetink egy uj
hobbit, alkoto tevékenyseéget, sportot, ami minden
szempontbol elénydsebb, mint az evés. De az asz-
talrol sem kell szamUzni minden kedvencunket, és
ezentul salatalevélen élni. Nyugodtan fogyaszthatunk
edesseget is. Valasszunk mindseégi alapanyagokat, és
szabjunk bizonyos korladtokat. Ha kordabban minden
étkezeés utan kellett” egy kis desszert, ezt redukaljuk
egy étkezésre, amit viszont maximalisan atélunk és él-
vezUnk. Erdemes egy darabig naplézni a szokasainkat,
igy észrevesszUk a folyamatokat és tudatosan, odafi-
gyelve tudunk valtoztatni azokon. Maga a feliras is egy
jO szUrd: ha fel kell irni, lenet, hogy nem eszem meg
azt a krémest... Egy-két hét étkezéset vegigolvasni
meglepd élmeény lehet, mert sokszor nem is tudato-
sodik bennunk, mennyi mindent elfogyasztunk.

e Mi ahelyzet azokkal, akikegészségiigyi okok
miatt nem ehetnek példaul glutént vagy laktozt
tartalmazo ételeket?
Az ételérzékenyseg nem uj keletl ,divat’, ahogy sokan
gondoljak. Mar Hippokratész is felfedezte az okorban,
hogy a sajt nem mindenkinek tesz jot, tehat nem min-
denki ugyanugy dolgozza fel a tejterméket. A jelenle-
gi, egyre tobb pozitiv diagndzis a szlrési modszerek
fejléddesenek, pontossaganak is betudhato. Emellett
tény, hogy egyre tobb mesterséges anyagot viszunk
be a szervezetunkbe, amik okozhatnak érzékenyseéget.
A diagnozis egyrészt megnyugvast hoz: végre
van neve a gyomorfajasnak, emésztési problémaknak.
Emellett elétdornek negativ érzelmek is, ami teljesen
természetes: csalodottsag, duh, feketebarany-érzet.
Miért pont én nem ehetek tobbet egy egyszerl ka-
kaos csigat?! Ezeken a folyamatokon veégig kell lep-
delni, €s szép lassan el lehet jutni abba a szakaszba,
amikor beépulnek, részunkke valnak az Uj szabalyok.
Nemhogy elfogadjuk, hanem egyenesen megszeret-
juk és buszkén képviseljuk, akar tanitjuk is az Uj élet-
maodot. Szerencsére ma mar egyre tobb segitd cso-
port elérhetd, akar az interneten, akar személyesen.
Ha ,sorstarsakkal” talalkozik egy ételérzekeny, elindul
a kdzos otleteles, receptcsere, ami erdt ad, €s maris
oldodik az emlitett feketebarany-érzes.

Kiraly Bernadett



Siilt zéldségek
kecskesajttal

Hozzavalok 2 fére: v

‘O

« 1 db cukkini « 2 ek olivaolaj -

« 1 fej voréshagyma o 2 ag kakukkfu §

* 3 gerezd fokhagyma ¢ 1 zacsko somentes g

* 3 kapia paprika grillzoldség-fliszerkeverék H

« 1 kisebb paradicsomkonzerv ¢ 200 g kecskesajt (o)

(darabos) e 1 ek méz T

TIPP: Elkészités:

kecskesajt helyett hasznalhatunk fetat, A zoldseégeket 2-3 centis kockakra vagjuk, a fokhagymat felap-

gomolyat vagy akar grillsajtot is. ritjuk és &sszekeverjuk az olajjal, kakukkfUvel, paradicsommal és

a flszerkeverékkel. SUtéshez valo alutalcaba tesszuk, majd grillen
vagy 200 fokra eldmelegitett sutdben lefolidzva 20-25 percig
sutjuk. Ezutan a kozepére tesszuk a kecskesajtot, meglocsoljuk

a mézzel és addig sutjuk tovabb, amig a kecskesajt megpirul.
Husok mellé vagy onallo fogaskent is tokéletes.

Siilt csirke tortillaban

family

Hozzavalok 2 fére:

« 1 kisebb egész csirke * 2 nagyobb tortillalap
megtisztitva ¢ 2 paradicsom

¢ 1 zacsko sdmentes ¢ 1 kisebb lilahagyma
sUltcsirke-flszerkeverék ¢ 1 csokor petrezselyem

« 1 fej hagyma ¢ 1 citrom leve

« 1 kisebb alma e 2-3 ek olivaolaj

« 1 dlfehérbor * 2 marék bébispendt vagy

o 3-4 gerezd fokhagyma z6ldsalata

Elkészités:

A vajat megolvasztjuk, osszekeverjuk 2 ek olivaolajjal és
a fUszerkeverékkel, majd alaposan beddrzsoljuk a csirkét
kival-belul. A hasUregbe egy félbevagott almat teszunk
és a félbevagott fokhagymakat. A csirke mellé ontjuk

a bort, majd lefolidazva 180 fokon 35 percig, majd folia
nelkul 200 fokon 20 percig sutjuk. Miutan kivettuk

a sUtébol Ujra folidzzuk le fél orara. Kozben a paradicso-
mokat és a lilahagymat vagjuk apro kockakra, keverjuk
oOssze a petrezselyemmel, kevés citromlével €s olivaolaj-
jal, izlés szerint sozzuk. A csirke husat villaval tépkedjuk
szalakra, keverjuk Ossze a kisult szaftjaval. Meleg tortil-
laba toltstk a bébispendttal és a paradicsommal. Adha-
tunk hozza csilit, fetasajtot és friss zoldfUszereket is.




A novényi eredetti tejhelyettesit6k népszerlisége
folyamatos novekedésben van. Kiilonb6z6
igényeket kielégitd valtozatok jelentek meg

az elmult években a fehérjedus szdjaitaltol az
alacsony kaloriatartalmi mandulaitalon at az
izesitett kokusztejekig.

A tehéntdl, kecsketodl, baranytol
es egyeb allatoktol szarmazo tej-
félek rengeteg tapanyagot tartal-
maznak, melyek az emberi szer-

100 ml 2,8%-o0s
tehéntej
tapértékadatai:

 Energia: 56 kcal

vezetre is jotékony hatast fejtenek  « Zsir: 2,8 g
ki. Sokan azonban allergidjukbol —  Szénhidrat: 4.6 g
*Rost: 0 g

vagy laktozerzékenysegukbdl fa-
kaddan, masok etikai szempon-
tok miatt mondanak le a tejterme-
kekrol Nekik a tejben fellelhetd
létfontossagu tapanyagokat mas
forrasokbol kell potolniuk. ( (

» Fehérje: 3 g

Szdjaital

A szoja hasznalatara utalo legkorabbi forrasok a 14. sza-
zadi Kinabol valok, azdta pedig szamos kulturaban fon-
tos éelelmiszerként tartjak szamon. Manapsag a gyartok
a szOjabab kivonatabol készitik el a termeékeiket, az &si
technikakhoz hasonld modon. Szamtalan valtozata el-
érhetd, avasarlok edesitett és izesitett, emellett csok-
kentett és teljes zsirtartalmu fajtak kozul valaszthatnak.
A szdjaital atehéntejhez hasonld fehérjetartalommal

helyettesitheto
1 a tehéntej?

rendelkezik, igy a tapanyagokat nez-
ve ez all legkdzelebb annak dsszeté-
telehez.

Az ital egyik kulonlegessége,
hogy tartalmazizoflavonokat, melyek
termeészetes antioxidansok. Az izo-
flavonok bizonyos kutatasok szerint
hozzajarulnak a szivbetegseégek és
amellrdk  megeldzésehez, lletve
enyhitik a menopauza tuneteit.

Mandulaital

Foldimogyorobal, vizbol és sok eset-
ben edesitdszerbdl keszul. A kremes,
tehéntejhez hasonlo allagu italhoz
a gyartok vitaminokat és asvanyi
anyagokat adnak.

Tapanyagokban szegény, fehér-
je-, zsir- és asvanyianyag-tartalma
a noveényi alternativak kozul a legala-
csonyabbak kdzé tartozik. Fogyasz-
tésa csupan elenyészd kaloriabevitel-
eljar. Kuldonbozé italok és edessegek
keészitésehez kivaloan alkalmas, cuk-
rozatlan valtozata sos ételekhez is jol
hasznalhato.

100 ml szgdjaital
tapértékadatai:

« Energia: 39 kcal
e Zsir:1,8 g

* Szénhidrat: 2,5 g
«Rost: 0,59

e Fehérje: 3 g

100 ml cukormentes,
porkoletlen mandula-
ital tapértékadatai:
 Energia: 13 kcal

e Zsir:11g

* Szénhidrat: 0 g

e Rost: 0,2 g

» Fehérje: 0,59

Z
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Rizsital

Azok szamara, aki valamilyen aller-
giaval vagy ételérzekenységgel ren-
delkeznek, a rizsital kitind valasztas
“Zsir 1g lehet, hiszen ez az ital tartalmazza
« Szénhidrét: 9,5 g a legkevesebb allergén anyagot az
«Rost: 0g 0Osszes noveényi helyettesitd kozul.
« Fehérje: 0,1 g Vizes allagu, fézéshez és su-
téshez konnyedén hasznalhato.
Természetes formaban kalcium- és

100 ml rizsital
tapértékadatai:

« Energia: 47 kcal

A fehérjetartalma  elhanyagolhato,
() azonban szénhidrattartalma na-
1) gyobb, mint az allati eredetl tejeke.
Q
Kékusztej
] . Megtévesztd neve ellenére nem
100 ml kokuszital a feltert kokuszdio belsejében talal-
tapértékadatai:

hato ital, hanem a termés husabol

) préselt, kremes allagu folyadek. Ne-
*Zsir: 099 3 o e
« Szénhidrat: 2.7 g vének masik része is félrevezethet:
«Rost: 0,1g nem tartozik a diofélék koze, igy
« Fehérje: 0,1 g nem tartalmaz rajuk jellemzo aller-
géneket sem.

A noveényi eredetll tejhelyettesi-
tok kozul ez tartalmazza a legtdbb
zsirt, és a legkevesebb fehérjét. El-
terd kokuszitalok kozott jelentds

« Energia: 20 kcal

' MAGOKBO
L({ L

kulonbségek lehetnek a tapanyag- “ é
v '

i
o

=

tartalom terén, ami leginkabb a viz-
zel valo higitas merteken mulik.

¥

AN VB
¢ W % Squd,‘l{}{l.'
Forras: MedicalNewsToday.com, Ije_atthtine.com, (Leggd JDI.

Tapértekadatok: alpro.com, alfolditej.nu
Forditotta és szerkesztette: Osztie Gergely www ivingfoods.hu
K1 livingfoods.hu

livingfoodshungary




A veganizmus nemcsak |
egy étrend, hanem
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Karalyos Gabor szinész, a Vegan Hegylako
egy videds eléadas utan dontott ugy, hogy
lemond a husrol. Kilenc éve csak novényi
alapanyagokbadl késziilt ételeket eszik, és

minden mas allati eredetii terméket kizart
az életébdl. A Csucs-hegyen lako szinész
beszélt a kertjérdl, a kornyezettudatos
életrdl és arrol, hogy miért nem lemondas
avegan életmad.

e Mi volt az el6adasban az a rész, ami igazan ha-
tassal volt rad?

Volt egy csomo olyan mondat a videdban, amely le-
taglozott és kijozanitott. A kulcsszo az volt szamomra,
hogy azért, mert valami hagyomany vagy kulturalis
orokség, egyaltaldan nem biztos, hogy etikus is. Gye-
rekkoromban is voltak mar kétségeim az allatok lemé-
szarlasa miatt, de hamar elfogadtam, hogy azért tart-
juk Oket, hogy megegyuk, és egyebként sem faj nekik,
amikor levagjak Oket. Ezeket a kulturalis oroksegeket
készen kaptam, és rajottem, hogy el lehet kezdeni
maskent is gondolkodni.

e Tényleg egyik naproél a masikra mondtal le
a husevésrol?

Egyik orarol a masikra tortént. Es nemcsak a taplalko-
zast illetéen, hanem minden mas egyeéb dologban is
valtoztattam. A veganizmus nem egy étrend vagy di-
éta, van ennek mas hozadéka is. Nem tudok felhuzni
bdrcipdket, nem hasznalok olyan kozmetikumokat,
amiket allatkisérletekkel fejlesztettek ki vagy allati ere-
detlek.

e Soha nem hianyzott a hus utana?

Nem, szerintem egyszerlen tulmisztifikaljuk ezt a dol-
got. Inkabb a pszichének nehéz elengednie, mint
a testnek. Viszonylag hamar raallt az agyam arra, hogy
az allati eredetll élelmiszert ne tekintsem ételalap-
anyagnak.

e Van, aki megprobalja a ndvényi alapanyagokkal
a hus és a husbol késziilt készitmények izélmé-
nyét visszahozni. llyen példaul avegan pecse-
nyekrém vagy kolbdsz. Ezekhez hogyan viszo-
nyulsz?

Sok esetben nagy segitséget nyUjtanak az embernek,
amikor az atallas kezdeti szakaszaban nem tudja, mit
egyen. Az én étrendem is sok valtozason ment ke-
resztul az elmult kilenc évben. Az elején egyszertien
elhagytam a hust, tobb koretet ettem. Aztan kezdtem
valtozatosabb alapanyagokat hasznalni, példaul féz-
tem szejtannal vagy szojaval.

Kozben megismerkedtem a keleti konyhakkal, leg-
inkdbb az indiait, azon belul is a bengalit kedvelem.
Korulbelul azokat az alapanyagokat hasznalia, mint
a magyar konyha, csak mas az elkészités modja és
a fUszerezes.

* Mintegy kilenc éve lettél vegan. Ezutan déntot-
tél ugy, hogy a Csucs-hegyre kolt6zol?
Igényeltem, hogy kozel legyek természethez és az
étkezési alapanyagokat magamnak termeljem meg.
Ebben még kisérleti fazisban vagyok, a kertem alakulo-
félben van. Ugyanakkor segitek az egy utcaval lejjebb
lakod barataimnak, akik nagyon sok mindent megter-
melnek nekem, és egyutt is f&zzuk be ezeket.

e Miket tudsz az alakulofélben levé kertben meg-
termelni?

Leginkabb flUszerndvényeket és gyumolcsoket: ren-
geteg az almam, a kortéem, a fugém, a naspolyam és
a cseresznyém is. A paprika, a paradicsom, tobbféle
hagyma, tokfélék is megtalalhatok nalam. Bar a ker-
temben még nincs, de a padlizsan is nagyon jol érzi
magat a hegyen.

e Milyen beszerzési forrasaid vannak még?

Van egy-ket &stermeldi helyem, de azzal sincs bajom,
ha nagyaruhazbol kell vasarolnom. Arra viszont nincs
anyagi forrasom, hogy egyfolytaban biot vegyek.

e Mekkora valtas volt a Csucs-hegyre koltézés az
életedben?

Azt gondoltam, hogy nyaralo, rekreacios hely lesz. De
aztan eltoltottem ott az elsd nyarat, €s amikor vissza-
mentem a Danko utcaba a téli iddszakban, mar nem
éreztem jol magam a varosban. Végul a Csucs-hegyet
valasztottam lakohelynek. Sokan azt gondoljak, hogy
lemondas, de ez nincs igy. Akkor nem érzed lemon-
dasnak, ha megeérted, hogy miért nincs szukséged
a varosi létre.
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* Van kedvenc ételed?

A kedvenc mindig a szezonalis étel, mert az esetek jo
részeben szezonalis alapanyagokat hasznalok. Pont
ez a korfogas, ami nekem nagyon tetszik. Teljesen
mas dolgokat eszik az ember nyaron, &sszel és télen.

* Hogyan pétolod a husban levé tapanyagokat?
Minden olyan &sszetevd, amely a husban van, meg-
talalhatd a noveényekben is. Tény, hogy teliesen
masként vannak meg bennuk, €s kell bizonyos tuda-
tossag a novenyi étrendhez. Nem kell dietetikusnak
lenni ahhoz, hogy ezt megvalositsuk s egészsége-
sek maradjunk.

* Hogyan tudsz rendszerességet vinni az étke-
zésedbe a szinészkedés mellett?

Civilizacios betegseg, hogy nincs idénk nyugodtan
enni. Pedig az embernek arra van ideje, amire sze-
retne. Amikor a legtdbb dolgom van, példaul forga-
tason vagyok, akkor meég inkabb odafigyelek arra,
hogy taplalo kajat fozzek, és azt vigyem magammal.
Arra is figyelek, hogy legyen idém meg is enni.

Az emberek azt gondoljak, hogy reggeltél estig
a konyhaban allok, pedig nincs igy. A novéenyi ét-
rendnek az is a nagy elénye, hogy hamar, mintegy
fél Ora alatt készen van akar ot-hat féle etel is.

e Milyen kérnyezetbarat rendszert alakitottal ki
a hazadban és a kertedben?

A z6ldség- és gyUmolcstermesztéshez hozzatarto-
zik a komposztalas. Nagyon jo dontes volt, hogy
a hazamban is komposztvécém van, €s nincs iga-
zan szennyvizem sem. A szurke vizet pedig kilocso-
lom a kertbe.

Csokkentem a hulladék mennyiségét is, keves dol-
got dobok ki, vagy inkdbb be sem hozom ezeket
a haztartdésomba. Hetente viszik el a szemetet, de
van olyan, hogy egy-masfél honapig ki sem teszem
a kukat. A legtobb szemetem a macskak miatt ter-
melddik.

* Fontos neked, hogy az ételekrél, a vegan élet-
modroél beszélj. Ezt misszionak tekinted?

Igen, de nem meggydzni szeretném az embereket,
mert err6l nem lehet. Akik nyitottak, de nem mer-
nek belevagni vagy félnek az ismeretlentdl: nekik tu-
dok segitséget nyujtani. Megloditom a fantaziajukat,
a kreativitasukat.

Metz Edina

.A legtobb szemetem
a macskak miatt termelédik.”

NOYENYI AEAPU:
S SUPERFOOD =
SIRAZTATOTT
FERMENTALT

www.livingfoods.hu
K1 livingfoods.hu
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Eletmédot
valtottam! I.

Fenntarthat6sagi szempontok, rosszullét

a karacsonyi siiteményektél, kozgazdasagi
eléadas - mi a kozos mindezekben? ,,Csupan”
annyi, hogy ezek a tényezdk inditottak el
megszoélaldinkat az életmddvaltas nem konnyti
utjan. Egyikik a drasztikus valtozasra eskiiszik,
mas a lassu, de folyamatos atmenetben

hisz. Abban azonban egyetértettek: amiota

életmodot valtottak és elhagytak bizonyos
alapanyagokat az étkezésiikbél, jobban érzik
magukat a bériikben.

Magyarvari Szilvi a 17. Pintér Déra a 28.
Stéhr Gréta a 35. oldalon mesél az
életmodvaltasarol.

Gyarmati Blanka lisztérzékenyként tanult
egy pékiskolaban, hogy véguil kikisérle-
tezze sajat keverékeit. A kenyérlisztkeve-
rék mellett kaphato olyan, ami wraphoz,
palacsintahoz, pitéhez vagy kelt tészta-
hoz ideadlis. Ezeket egy ideig sajat pék-
seégukben arultak, de az oriasi keresletre
valo tekintettel egy ideje termékgyarto-
ként mlkodik a LaBlanka Bakery
(www.lablanka.hu).

Gyarmati Blanka, a LaBlanka Bakery tulajdonosa:
.Sose gondoltam volna, hogy péklany leszek!”

.Gyerekként kertltem a konyhat. Késébb grafikusként
dolgoztam, a vegzettségemet is ezen a szakterUleten
szereztem, és soha nem gondoltam volna, hogy pék-
lany leszek. Csakhogy egy karacsonyi bejglizés és arany-
galuska utan nagyon rosszul lettem. Orvoshoz fordul-
tam, és fény derult a problémara: gluténérzékenyseg.
Meglepd volt a diagnozis, féleg azért, mert 12 éve ez
meg nem volt a kdztudatban.

A legnagyobb feladvany akkor egy puha kenyeér
megtalaldsa volt, amit magammal tudok vinni iskolaba
€s edzeésre. Késdbb is ez bizonyult a legnehezebbnek:
megszokni, hogy barhova megyek, mindig legyen na-

lam az adott napra étel, €s hogy tudjam, le kell mondani
egy szUlinapozason az eldttem felvagott csokitortarol
vagy egy rendezveényen a frissen sult pogacsarol.

A legpozitivabb valtozas viszont, hogy megtalaltam
az utam. Oruldk, hogy termékeinkkel glutén-, tej- vagy
tojasmentes, sot a vegan étrenden lévoket is tudjuk se-
giteni, valamint a lassu felszivodasu szénhidratoknak ko-
szénhetden a cukorbetegeket is.

A hasonlo problémaval ktizddknek azt javaslom, las-
sak meg benne a lehetdséget! Tobbféle gluténmentes
egeszseges gabona van, ezek tele vannak vitaminnal,
asvanyi anyaggal €s rosttal.”




Mi, fogyasztok - mert jomagam is

az lennék -, ha megallunk a mentes
élelmiszerektdl roskadozo pultok
elétt, tobb dolgot is elkezdiink
mérlegelni. Féleg, ha még
ételérzékenységben is érintettek
vagyunk. Vajon mitél is mentes az

a termék? Ha mentes valamitél,

vajon mit tartalmaz helyette? Es a
kulcskérdés: ajjaj, de vajon finom-e?
Aztdn csak ugy zaporoznak a kérdések
a fejiinkben: Mi a bubanat lehet benne
az a sok furcsa osszetevo? Mi keriil
ezen ennyibe? A gyerek vajon szeretni
fogja?

KINEKKELL A ,MENTES”?

Ami egy egészéges embernek jo, az a beteg em-
bernek nem biztos, ami viszont a beteg embernek
kell, az az egészégesnek nem biztos. Teljesen mas-
hogyan kell mérlegelni egy vasarlast, ha egy be-
tegségben, érzékenységben, allergidban szenvedd
szamara vasarolunk, vagy csak ugy gondoljuk, hogy
amire a mentes billog ra van nyomva, az bizonyo-

san egészséges lesz egy szabalyosan miikédo szer-
vezet szdmara is. A betegségben, érzékenységben
szenveddknek nincs valasztasi lehetdségik: teljes
mértékben eliminalniuk kell az étrendjikbdl azt

a tapanyagot, amelyik megbetegiti 8ket. Sokszor
nincs kompromisszum, nincs olyan, hogy ,de csak
egy kevés van benne, ez még belefér”. Nekik az
életik mulhat ezen.

TEVHIT ES PSZEUDOALLERGIA

Biztosan van olyan tapasztalatotok, hogy egy bi-
zonyos hatbanyag, étel elfogyasztasa utan nem
érzitek jol magatokat. De akdrhanyszor prébaltatok
vele orvoshoz fordulni, nem lett egyértelmd diag-
nozis. Az orvos ilyenkor a kisérletezést javasolja:
tapasztaljatok ki, melyik az az ételtipus, ami a tline-
teket okozza.

Valoban létezik olyan eset, amikor nem igazi al-
lergiarol beszéliink, aminek a vérben kimutathaté
paraméterek a bizonyitékai, hanem Ugynevezett
pszeudoallergiarol. Azaz valodi testi tlinetek van-
nak, de az orvostudomany és az orvosi tesztek mai
allasa szerint vérbdl nem lesz igazolhato az allergia.
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Az ilyen esetek egy része sulyos, és eliminalni sziik-
séges az adott élelmiszertipust az étrendbdl, de

vannak enyhébb esetek, ahol az allergén kis meny-
nyiségl és ritka fogyasztasa nem okoz még tlinetet.

Azonban azt is el kell mondani, hogy vannak meg-
alapozatlan diétat folytatok, abbol a meggyéz6-
désbdl, hogy egyes mentes ételek automatikusan
egészségesek is. Ilyen tévhitek lehetnek, hogy

a gluténmentes, adalékmentes, laktozmentes, illet-
ve vegan élelmiszerek automatikusan egészségesek
is. HosszU tavon e tévhitek fennmaraddsa kontra-
produktiv lesz az egészségiink szempontjabol.

SOBOL 1 KG, BANANBOL 1 KAMIONNYI

Minden, ami a szervezet szamara tapanyag, az a pa-
racelsusi mondas szerint lehet méreg is a masik
oldalon. Minden csak doézis kérdése. Van egy olyan
alaptorvény-grafikon, amelynek [ényege, hogy ha
kevés hatoanyagot fogyasztunk valamilyen élel-
miszeren keresztul, akkor biztosan hianybetegség
alakul ki valahol a szervezetben. Ha viszont ugyan-
abbol az anyagbol tul sokat esziink, akkor a tul-
adagolastdl lesziink betegek. A lényeg a kdzépsd
részen van, ez az az allapot, amikor pont eleget
fogyasztunk egy-egy élelmiszerbdl. Ez az dsszes
élelmiszerre és 6sszetevdre igaz, de mindegyiknél
mashol van a hianyt okozd és mashol a tuladago-
last eredményezé mennyiség. A tiladagolas pontja
minden hatéanyagnal méashol van. S6bol elég 1 kg
elfogyasztasa a halalos adaghoz, bananbdl pedig
lehet, hogy 1 kamionnyi ugyanez a dozis.

Dr. Némedi Erzsébet
termékfejleszto, ligyvezetd igazgato,
Expedit Nodum Kft.

TISZTABA TETT ALAPELVEK

« A lakt6zmentes tej nem ugyan-
az, mint a normal tej, ugyanis

a laktozt egy enzim segitségével
aprobb, gyorsabban felszivodo
cukrokra bontjak. Tehat a szerve-
zet vércukorszintje gyorsabban
felugrik, majd hirtelen leesik, és
farkaséhesek lesziink téle. A lak-
t6z sem szamit lassan felszivodé
szénhidratnak, de mégis lassabb,
mint a szarmazékai. Egészséges
szervezetnek nem feltétleniil
ajanlott laktézmentes tejet inni.

« A gluténmentes termékektal
nem lehet fogyni! A glutént olyan
alapanyagokkal potoljak, me-
lyeknek keményité az alapja, ezt
fogyasztani nagy mennyiségben
inkabb hizashoz vezethet.

+ Avegan élelmiszerek nem fel-
tétleniil egészségesek is. Sok
esetben a vegan feldolgozott
élelmiszerekben jéval tobb az
adalékanyag, mint a normal, nem
vegan verzidikban. Egyfajta ki
nem mondott elvaras, hogy a ve-
gan fasirt is legyen husiz(i és -al-
lagt, ami lathatéan igy nem lesz
fenntarthat6. Azonban a trendek
varhatéan valtozni fognak.

Mﬁﬁﬁk



VEGAN CHILIS BAB

4 személyre

« chili izlés szerint
« 1 tk. majoranna

« 1/2 lilahagyma
« 1 gerezd fokhagyma

Y
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« 1 konzerv vorésbab « 100 g borsofehérje- |
* kb. 6-8 evékanal cseme- granulatum §
gekukorica (konzerv) « olivaolaj vy
« 500 g sUritett paradicsom * 50, bors, Cayenne bors, H
(@)

I

Elkészités:

A lilahagymat pici olivaolajon megdinsztelem, mehet utana a fok-
hagyma is. Ezutan a paradicsomszosz €s a bab, valamint a kukori-
ca kerUl a hagymara, fUszerezem, és a végen teszem csak bele

a borsofehérje-granulatumot, amit pici vizben a tasakon levd
utasitas szerint eldtte mar par percre beaztattam. Extrém gyorsan
kész van. Koretnek kuszkuszt készitettem, ami szintén percek
alatt megvan!

ZABITAL

* 4 evékanal apro zabpehely
* 500 mlviz

» 1 csipet so

« édesitdszer izlés szerint

Elkészités:

A zabpelyhet forralt vizzel
ledntjuk, és 1 orat dztatjuk.

Ezutan turmixgépben 1-2 percig
turmixoljuk, hozzaadjuk a sot és az
édesitédszert. SUrl szoveésy szitan
leszUrjuk, és kész is! Ez a valtozat
sUribb, kicsit nyakos allagu lesz,
ezért ha higabbra szeretneénk, uto-
lag vagy akar masnap is fel lehet
onteni forralt vizzel a kivant allag
eléréseig.

VEGAN CUKKINIS TESZTA

4 személyre

* 1/2 salatacukkini *sO v
« 5 evékanal suritett para- 1 tk. kurkuma O
dicsom « Cayenne bors :['
* 50 g borsofehérje- « durumspagetti >
granulatum * bénusz, ha van otthon <
« 1 evoékanal napraforgdolaj friss bazsalikom N
« vOréshagymakrém és « sorélesztdpehely (o]
fokhagymakrém a tetejére T
Elkészités:

A pici olajon megfuttatom a voroshagymakrémet és a fokhagy-
makrémet. A cukkinit megmosom, lereszelem vagy apritdgepben
egész finomra apritom.

A reszelt cukkinit radobom az olajra, par percig kavargatom.
Ezutan mehet bele a sUritett paradicsom, keves viz €s a fluszerek.
Amig Osszefo, a tasakon szerepld utasitas alapjan elkészitem

a borsofehérjét. Ezt is hozzakeverem a paradicsomos szoszhoz,
és talalom.

A recepteket dsszedllitotta: Zalai Noémi dietetikus
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Magyarvari Szilvi,

a LasVegan's franchise egyik
alapitdja, receptjeik fejlesz-
téje, dietetikus, taplalkozasi
szakember. Ot éve foglal-
kozik névényi taplalkozas-
sal, valamint a f6zés és az
ételek testunkre gyakorolt
hatasaval. Instagram-
oldala: beke_a_tanyeron

Eletmédot

valtottam! II.

Magyarvari Szilvi, a LasVegan’s
vegan étteremhalozat alapitdja,
dietetikus: ,A ndévényi taplalkozas
egy olyan szuper lehet6ség,
amellyel érdemes lenne

jobban élni a prevenciéban és
gyogyitasban is.”

LA mesterképzes alatt ismerkedtem meg taplalkozasunk
fenntarthatosagi vonatkozasaival, és ekkor kezdtem el
eldszor elhagyni a hust. Elso lépésként elhagytam a hust
és halat, majd a tejet, tejtermékeket, a tojast és végul
azokat az élelmiszereket, amelyek valamilyen formaban
tartalmazzak ezeket. Az egész valtas 6sszesen egy évet
olelt fel, ndlam a fokozatossag jol mukodott.

A legnehezebb? Lemondani a tojasrol és egy-egy
kedvenc tejtartalmu édessegrél. Szerencsére a legtdbb
dologra létezik névényi alternativa, ezek segitettek a val-
tasban. Imadok f&zni, rengeteg Uj ételt készitettem, iga-
zabol kitarult egy vilag eldttem.

A fézés sokkal egyszerlbb novenyi alapanyagok-
kal, illetve most érzem leginkabb harmoniaban magam
a testemmel. Azota Ugy érzem, ratalaltam az utamra, és
sokkal energikusabb lettem.

Nemcsak noévényi taplalkozasra, hanem vegan
életmodra is valtottam, igy minden életmdodterUleten
igyekszem olyan dontéseket hozni, hogy azzal a lehetd
legkevesebbet artsak a kornyezetunknek.

El6bb lettem dietetikus, mint hogy a novényi ét-
rend az eletem részeéve valt volna. Onnantol kezdve
viszont nem volt kérdes, hogy ez lesz a terUletem.
A novenyi taplalkozas egy olyan szuper lehetdség,
amellyel érdemes lenne jobban élni a prevencidban és
a gyogyitasban is.”



Hajhullas, sz&rosodeés, faradékonysag, pattanasos bor,
eltinni nem akaro plusz kilok, rossz kdzérzet, fejfdjas, fa-
lasrohamok, menstruacios zavar, termeketlenseg... Csu-
pa olyan dolog, amitél ndként igazan onbizalomtelinek
érezhetjik magunkat a bértinkben, nem igaz? Altalaban
az imeénti tunetek fennalldsa vezeti az inzulinreziszten-

seket az orvosukhoz, ahol a diagnozis felallitasa utana
sokkolo lehet szembesulni azzal, hogy ha valaha gyer-
meket szeretnénk, vagy csak belebujni a régi farmerdnk-
be, akkor bizony valodi életmaodvaltasra lesz szukseguk.

Ez egy életmddbeli valtoztatast igényel, amelybe
nemcsak a taplalkozas és a mozgas tartozik bele, ha-
nem elengedhetetlen a jo mindségul alvas, a minden-
napi stressz levezetése és a megfeleld mentalis allapot
fenntartasa is” — osztotta meg a Mentes-M Magazinnal
Esik Judit, Szentendre Varos Egészségligyi Intézménye-
inek dietetikusa.

Jermészetesen ez sem fekete és fehér, hiszen
ilyenkor eléggeé tomeényen kapjak meg a paciensek az
informaciokat. Ebboél a nagy halmazbol, ha csak heti
egy dolgot képesek vagyunk megvaltoztatni, az hosszu
tavon is fenntarthato lesz. Az inzulinrezisztencia egy
allapot, nem betegség. Ezt gydnyodrlen vissza lehet al-
litani, de ha nem foglalkozunk vele, kdnnyen atmehet
cukorbetegseégbe. Egyébkeént mindenkinek igy kellene
étkeznie, csupan annyi kulonbséggel, hogy a cukor
nem javasolt. Azonban fontos, hogy csak a cukorrol
kell lemondani, az édes izrél nem! Valamint az élel-
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miszerek glikémias indexe is jelentds az IR-étrendben,
hiszen reggel és este nem fogyaszthato gyorsan felszi-
vodo szénhidrat.”

Krumpli, rizs, tészta...

A glikemias index a kulonbdzd élelmiszerek vércuko-
remeld képességét jelzi a cukorhoz viszonyitva, de ezt
nagyon sok minden befolyasolhatja. Vannak gyorsan €s
lassan felszivodo szénhidratok, valamint szamit, hogy
milyen egyéb élelmiszerekkel egyutt fogyasztunk vala-
mit — a zsir, a fehérje és a rostok lassitjak a felszivodast
-, valamint az, hogy milyen modon készitjuk el az etelt.
Példaul a petrezselymes burgonyanal sokkal inkabb
felapritott krumplipuré gyorsabban emeli a vércukor-
szintunket, hiszen jobban hozzaférnek az emésztdenzi-
mek a szénhidratokhoz.

Tekintsiink ra vészcsengdként!
Az egészséges taplalkozasnal a valtozatossagot kel-
lene eldtérbe helyezni. Nagyon be vagyunk szukulve,
hogy krumpli, rizs, tészta és kész, pedig ennél azért jo-
val szinesebb a paletta... Magyarorszagon az a jellemzd,
hogy alig eszlnk zoldségeket, mikdzben minden étke-
zés mellé kellene. De rost a gabonafélékben is van. Ha
kenyérbdl megprobaljuk a rostosabbakat valasztani és
mindennap eszunk gyumolcsot, mar nyert Ggyunk van.”
Az is problémat jelent, amikor egész nap beleme-
rulunk a munkaba, és kimarad egy étkezeés, amit aztan
este potlunk be. llyenkor mar nem nézzuk a mindse-
get, csak hogy minél hamarabb csillapitani tudjuk az
éhséguinket. Esik Judit hozzatette, hogy a 160 gram-

Az inzulinrezisztencia kockazati tényezdi

grermekkori
elhizis

p
= mozgisszepény
Getméd

zsirszivet
elhelyezkedise
genetika
varandossag alati
cukorberegség
egyes viplilkozisi
ényenik

elhizis

o g DL e o g on RrPviLegY -
[ —

NS NS K S

Hogyan helyettesithetjiik a cukrot?

Energiamentes

édesitoszerek L
valtozd,akar
elhanyagolhaté Energiatartalom a cukoréval
megegyez6
tobb szazszor
édesebb mint iz intenzitasa cukor 35-100%-a
a cukor
lassabb vércukorszint-
3 1 emelkedés
hatas a szénhidrat- P
semleges anyagcserére de be kgll szamitani
aszénhidrat-
bevitelbe
+ fogbarat +
nem pétolja képes a cukor
a cukor volumen mennyiségének
mennyiségét pétlasara
valtozd héallésag héalle
napi 30-40 g felett
. . < hashajto,
nincs mellékhatas puffaszté hatés
(egyéni tolerancia)
pl.: sztivia, pl. eritrit,
szukraloz, mannit, xillit,
taumatin, ciklamat izomalt

mos szénhidratdiéta egy tankdnyvszerl testsulytartod
étrend, ami kezdeésnek jo lehet, de mindenkeépp keérjuk
dietetikus szakember segitségét az egyénre szabott
étrend kialakitdsahoz, mert minden szervezet mas és
mas. Kuldonbozik a fizikai aktivitasunk, a nemunk, az
anyagcserénk allapota, hogy szedunk e valamilyen
gyogyszert vagy sem.

LAz eletet élni kell, és probaljuk meg mindig az adott
helyzetbdl kihozni a legjobbat. Ha egy barati tarsasag-
gal elmegylnk egy pizzériaba, ne huzzuk ki magunkat
a kozds elmenybodll Nem baj, ha nincs ott teljes kidrlést
tészta. Mit tehetunk? Ne a legzsirosabb pizzat valasz-
szuk, és kérjunk mellé egy nagy adag salatat. Nem egy
étkezestdl fog felborulni az étrendunk. Ez nem bundzes.
Vannak kisebb-nagyobb hibak, de mindent lehet kezelni,
és adjuk meg magunknak a lehetdséget a hibazasra is...
A rastresszelés a legrosszabb, hiszen az hormonalisan
negativ hatassal lesz az anyagcserénkre” — tette hozza
a dietetikus. Osszességében probaljunk meg az inzulin-
rezisztenciara nem betegsegként, hanem veszcsengo-
keént tekinteni, amely kiegyensulyozottabb és egeszseé-
gesebb életre figyelmeztet minket.

Csako Anna
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Ha valakirol kideriil, hogy glutén- vagy laktozérzékeny, eloszor konnyen kétségbeesik, de
kicsit utanaolvasva kideriil, hogy néhany valtoztatassal ugyanolyan finom ételeket ke-
szithetiink, mint korabban. Raadasul a kiadasok sem nonek meg feltétleniil, csak egy kis
odafigyelésre és tervezésre van sziikség. Ebben szeretnénk segiteni!

Kik vagyunk?

Az elsé EcoFamily tzletet (akkor még euro-one néven) 2004-ben nyitotta egy ajkai testvérpar. Ezutan évrél évre
fejlédtiink: kezdetben Veszprém megyében, majd a Dunantilon nyitottunk tizleteket. Ma mar az orszag 57
pontjan jelen vagyunk, webaruhazunknak kdszonhetSen pedig azokhoz a vasarldinkhoz is eljutunk, akik otthonuk
kényelmébdl szeretik intézni a bevasarlast. Példamutatassal, felel6sséggel és pozitiv életfilozofiaval haladunk
a fejlédés utjan: szamunkra nemcsak a haszon, hanem a hasznossag is fontos. Kiemelt célunk, hogy a lehetd
legjobb életminéséghez szitkséges termékeket minél tobb csalad szamara elérhetbvé tegyiik, ezért ragaszkodunk
az évek soran a védjegylinkké valt kedvez6 arakhoz. Termékeink kozott haztartasi vegyi aruk, kozmetikai cikkek,
papiraruk, édességek és ajandéktargyak is szerepelnek. Kinalatunkat a vasarloi igényekhez igazodva igyeksziink
folyamatosan béviteni, ezért az utdébbi néhany évben egyre tobb reform- és biotermék keriilt a polcainkra.
Erezhetden megndvekedett a kereslet a laktoz- és gluténmentes, illetve egészségtudatos élelmiszerek irant, ezért
folyamatosan dolgozunk azon, minél tobb, kivalé mindségli alapanyagot és késztermékeket tegyiink elérhetévé
azon vasarloink szamara, akik valamilyen mentes diétat kovetnek. .=



Biopont bio gluténmentes foldimogyoros kolesgolyo — 75 ¢

A foldimogyords kolesgolyd tokéletes valasztas azok szamara, akik az egészséges élet-
mod felé kacsingatnak és persze akkor is, ha mar attértek ra. Magas rosttartalmaval ha-
mar kelt telitettségérzetet, igy a diéta alatt is nassolhatsz, lelkiismeret-furdalas nélkl.
Ertékes B-vitamin-, magnézium-, antioxidans- és fehérjeforras és igen konnyen emészt-
hetd. Gluténmentes, illetve beleillik a vegetarianus és vegan étrendbe is. A nap barmely
idépontjaban fogyaszthatd! .=

Kecskeméti alma-Gszibarack csirkehissal bébiétel 8 honapos kortol - 220 g

A hazai gyartast Kecskeméti bébiételek generaciok 6ta hozzajarulnak a kicsik kiegyenstlyozott
taplalasahoz. Nem csupan valtozatosak és taplalok, hanem segitségiikkel sok értékes percet ta-
karithatnak meg a sziil6k. A zoldséggel vagy gylimolccsel és hussal késziilt Kecskeméti mentik
valtozatos és laktatd étkezést biztositanak a kicsiknek. A 8 hdnapos kortdl javasolt Kecskeméti
alma-észibarack csirkehussal késziilt babamenii darabosabb, ezért ragasra 6sztonzi a babakat,
fogyasztasa féétkezésként javasolt délben vagy vacsorara. -=

- -y The Bridge BIO UHT mandulas rizsital - 1|
TH A The Bridge BIO mandulas rizsital kivalé6 megoldast jelent mindazok szamara, akik
W E m“E @ tejmentesen taplalkoznak az egészségiik megbrzése vagy taplalékérzékenység miatt.

Batran fogyaszthatjak laktdz- és gluténérzékenyek, vegetarianusok, tejfehérje-allergi-
asok is, mert kizarolag novényi alapanyagokbol késziil. Természetesen édes iz, kony-
nyen emészthetd, és a mandulapasztanak kdszonhet8en kivald frissité hatasu ital.
Ajanljuk mindennapi fogyasztasra akar magaban is, de reggeli pelyhek, miizlik mellé,
valamint desszertek készitéséhez is hasznalhaté! -=

Cerbona gluténmentes, laktozmentes csoko-
ladés-mandulas miizli - 200 g

A Cerbona Gluténmentes csokoladés-mandulas miizli
extrudalt gabonapehelybdl (kukorica), szdjapehelybél,
szeletelt mandulabol és csokoladébol cukros oldat se-
gitségével készitett, glutén- és laktézmentes termék.
A termék csokkentett cukortartalmu, valamint kizarolag
laktézmentes alapanyagokat hasznalnak fel az elkészité-
séhez. Kivalo valasztas mentes reggelihez, hogy jol indul-
jonanap! .=

|
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Hogyan alakul a mentes-
piac Magyarorszagon

Paleo-, vegan, cukormentes és egyéb, korabban
teljesen ismeretlen termékek valnak fokozatosan
a mindennapok részévé. Az egészségességet

és kornyezettudatossagot 6tvozé termékek
népszertisége felfutoban van a kérnyezetbarat
életmod és az egészséges taplalkozas terjedésével.

A déntéshozas mogotti indokok

Novekszik az ételallergidsok szama, illetve a tarsada-
lom egyre nagyobb része figyel oda az egészséges
vagy kdrnyezettudatos taplalkozasra. Sokan etikai
szempontok miatt dontenek az egészsegtudatos tap-
lalkozas mellett, dontéseikben a kornyezetbarat élet-
mod felé torekves és a helyi vallalkozasok tamogatasa
jatssza a legfébb szerepet.

Az Inspira Visionary Research 2021-es kutatasa sze-
rint @ mentes termékeket fogyasztok egy masik cso-
portja azért fordit nagy figyelmet az egészseges taplal-
kozasra, mert korabban valamilyen ,kibillenés” tortént
az egeészsegi allapotaban. Ez jelenthet csupan beteg-
segtdl valo félelmet, de tulsulyt, emésztesi nehézseége-
ketis. Az 50 éven feluliek esetében a korral jaro tunetek
szintén motivaciot jelenthetnek az egeészsegtudatos
taplalkozasra.

Az orvosilag diagnosztizalt betegséggel rendelke-
z6k képviselik a mentes termeékeket fogyasztok utolso
csoportjat. Esetlkben kulonbodzd egeszsegugyi prob-
[émak miatt a taplalkozasi szokasok gyokeres megval-
toztatasa szukseges.

és Europaban?

Mentes élelmiszerek vasarloi

A vegan, bio- és paleotermékek vasarloi foként magas
iskolai végzettséggel rendelkezd, Budapesten él6, 18
és 29 év kozotti személyek. A mesterséges izfokozo-
kat, szinezékeket és tartositoszereket nem tartalmazo
ételeket fogyasztok tobbsege 50 év feletti és tulnyomo
részuk né. A csokkentett cukor-, szénhidrat- és zsirtar-
talmu élelmiszereket legnagyobb aranyban 30 év felet-
ti, magas iskolai veégzettségl ndk vasaroljak. Nem meg-
lepd modon a ,mentes” kozmetikumok és haztartasi
termekek vasarloi kozott is tulsulyban vannak a nok.

A mentes termékek fogyasztasa Magyaror-
szagon és kulféldon
Az Euromonitor International adatai szerint bar Ke-
let-Europaban a mentespiac gyorsabban novekszik,
mint nalunk, az egy haztartasra jutd mentes termekek
értéke Magyarorszagon tovabbra is majdnem duplaja
a kelet-europai atlagnak. A kulonbseg legerdteljesebben
a tejmentes és glutenmentes élelmiszereknéel mutatko-
zik meg, itt majdnem haromszoros kuldnbseg merhetd.
Az allergénmentes termékek esetében szinte megegye-
zik az egy haztartasra juto eérték. Emellett hazankban
a novekedés Uteme gyorsuldban van, mig Kelet-Euro-
paban fokozatosan lassul. Tehat valoszinUsithetd, hogy
az egymashoz folyamatosan kozelitdé mertéku fejlodés
miatt az eltérés tovabbra is hasonld marad.
Kelet-Europaban a gluténmentes és husmentes
termékek népszerlsége novekszik leginkabb, mig Ma-
gyarorszagon az allergénmentes és a laktozmentes
élelmiszerekeé. A mentes élelmiszerekbdl szarmazo be-
vétel legnagyobb része mindkét esetben a tejmentes és
gluténmentes élelmiszerekbdl ered.
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Csokkentett szénhidrat tartalmu termékek @
Csokkentett zsirtartamu termékek

Mesterséges szinezék nélkiili termékek

Mesterséges izesitanyagok, izfokozok @

nélkali termékek

Laktézmentes termékek

Gluténmentes termékek

Vegdn termékek _

Az egyes mentes termékek népszerlisége

A 2018 es 2021 kozotti iddszakban szamtalan mentes
élelmiszer fogyasztasaban tapasztalhattunk ndvekedest.
A cukormentes, illetve csOkkentett szenhidrattartalmu
és csokkentett zsirtartalmu termeékek fogyasztasa 2018-
ban és 2021-ben is kiemelkedd volt. A mesterseges
szinezeékek eés mesterséges izesitdanyagok nelkuli ter-
mekek ezzel szinte megegyezd értekeket produkaltak.
Utdnuk kovetkeztek a laktozmentes termekek, amelyek

Mentes élelmiszerek fogyasztasa, 2018-2021
Cukormentes, hozzaadott cukor nélkili @ _

Ezen mentes élelmiszerek
fogyasztasaban figyelhetd
meg novekedés 2018-hoz
képes.

]
2021 Forrés: INSPIRA Research - A, Mentes” magyar fogyasztd

2018 tanulmany, 2018 | Mentes termékek vasarlasa, 2021

a legnagyobb névekedeést érték el 2018 és 2021 kozott.
A gluténmentes élelmiszerek vasarlasa meglepd modon
szinte egyaltalan nem valtozott a vizsgalt iddszakban.
A vegan termeékek esetében is jelentds ndvekedest lat-
hattunk, de a jelentdséguk meg mindig elmarad a listan
szerepld tobbi élelmiszer jelentdsegeétol.

Osztie Gergely

Zoldségital
extrakkal!

Sargarépa, uborka, cékla: megannyi jotékony
hatds egy 750 ml-es PRO+ veGl italban.
Mondhatni folyékony vitamin palackba
zdrva. EGESZ-ség megévads, folyadékpatlds
egyszerre? Lehetséges ez? Igen. PRO+ veGl
zé6ldségitallal!

+ 12% valddi zoldség- ES MI MEG?
és/vagy gylimolcstartalom

» csOkkentett energia-

tartalom, megel8zése, szivvédo hatas,
+ hozzdadott cukortol maj normal mikodésének
mentes, tdmogatdsa kdszonhetd

« egyediizvilag, a céklalének

« valtozatos szinpompa,

+ egészségvédd vitamin-
kavalkad,

+ komplex Osszetétel,

» praktikus kiszerelés,

+ 100%-ban Gjrahasznosit-

haté csomagolas tartalom

» normal vérnyomas meg-
tartasa, vérszegénység

« [atasjavitas, fogak egészsége,
sziv és keringési rendszer ta-
mogatasa, emésztés segitése,
hala neked, sargarépa

« uborka: magas viztartalom
mellett alacsony kaléria-

=

Kedves Fogyasztonk! Kezedbe adjuk
avaélasztas lehetdségét, s bizunk benne, hogy
termékeinkkel védeni fogod egészséged!
Latogass el honlapunkra: www.r-water.hu,
ahol tébb egészségvédd alternativat is talélsz.




Finom és taplalé: a tojas magas fehérje- és
zsirtartalma mellett béséges forrasa a
vitaminoknak és a szervezet szamara sziikséges
asvanyi anyagoknak. Magas az 6mega-3 zsirsav
tartalma, ami véd a szivbetegségekkel szemben,
fontos az agy, a szem és az idegrendszer
szamara is, illetve hozzajarul az Alzheimer-koér

megel6zéséhez. Magas az A-vitamin-tartalma és
alacsony a kalériatartalma.

Gyonyérien hangzik, de mi van akkor, ha valaki nem
eheti?

Bar pontos adatok nincsenek, a hazai statisztikak azt
mutatjak, hogy a teljes lakossag 1-2 szazaléka lehet to-
jasallergias. Sokszor ez enyhe foku, igy orvoshoz sem
megy a paciens.

Mi valtja ki a tojasallergiat?

Az allergén reakciot leginkabb kétféle fehérje okozza.
Ebbdl az ovomukoid a stabilabb, hé hatasara sem bom-
lik le, azaz az erre érzékenyek a fott tojast sem ehetik.
A masik problémas fehérje a hére érzékeny ovalbumin

tojas nélkiil

- értelemszerlien csak akkor okoz gondot, ha hdkeze-
lés nélkul fogyasztunk tojast, peldaul tiramisuban vagy
majonézben.

Bértlinetek kisgyerekeknél

Noveli a tojasallergia kockazatat, ha a csaladban mar
eldfordult, illetve az is, ha tul koran kapja a csecsemo.
Erdemes megvarni az egyéves szlletésnapot és utina
fokozatosan bevezetni.

A tunetek sokfélék lehetnek a ritka anafilaxias sokk-
tol a gyomor- és bélrendszeri panaszokig. Gyakori az
ekcémaszerU tunet vagy a mar meglévéd ekcéma sulyos-
bodasa.

Kezelhet6 a tojasallergia?
Nem érdemes aktiv immunizalassal kisérletezni, nem
lehet ,hozzaszoktatni” a szervezetet. A megoldas a tojas
kiiktatasa az étrendbdl. Figyelni kell a termeékek dsszete-
VoIt is, hiszen a tojasport szamtalan ételhez hozzaadjak.
Enyhébb allergianal lehet kisérletezni azzal, hogy
csak a tojas sargajat fogyasztja az allergias, mivel az al-
lergént okozo fehérjék nagyrészt a tojasfehérjében talal-
hatok. Ez azonban sulyos allergiasoknal semmikeéppen
nem javasolt, a keresztszennyezddés miatt!
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A tojas helyettesitése

1. Viz és chiamag vagy lenmag

Az alaprecept 1 evékanal mag (6rolve vagy pehely
formaban) + 3 evékanal langyos viz. Osszekeverjik,
és 5-10 perc utan kocsonyas allagu masszat kapunk,
amit fasirtok, toltelekek keészitésénél hasznalhatunk,
de muffinban, palacsintdban is helyettesiti a tojast.

2. Az isteni aquafaba

A csicseriborso-konzerv leve porcukorral habosra
verhetd és kivaloan helyettesiti a tojasfehérjet, akar
habcsok is lehet beldle! Kokuszreszelékkel vagy ka-
kaoporral keverve azonban elvesziti a habos allagat.
Egy tojasnak 50 grammnyi € felel meg.

3. Szédabikarbona ecettel

Szintén a sutemeényekhez hasznalhatjuk tojashelyet-
tesitdkent a ezt a kevereket: ket evdkanal almaecet,
1 tedskanal szodabikarbona és ugyanannyi sutdpor
azonnal elkezd pezsegni, és szépen megemeli a tész-
tat.

4. Gyumolcspuré vagy lekvar

A gyumolcs- vagy zoldségpuréeket is felhasznalhatjak
sutemeényekben, kekszekben a lagyitd és ragaszto
hatas eléréséhez. Dupla haszon, hiszen igy kevesebb
cukrot vagy édesitot kell hasznalnil

5. Banan és (ndvényi) joghurt

Sutemeényekben kivalthatjuk ezzel a tojast, de szamol-
junk azzal, hogy az enyhe bananiz megmarad. Fél
banan felel meg 1 tojasnak. Lapos kekszekhez pedig
hasznalhatunk joghurtot a kivant ragaszto hatas eléré-
sehez.

6. Vissza a csicseriborséhoz

Keverjuk el a csicseriborsolisztet 2:1 aranyban lan-
gyos vizzel és egy pici sutdporral, izesitsuk romai
kdmeénnyel, korianderrel, kurkumaval vagy barmilyen
kedvenc flUszerrel. Serpenydben elkészitve nagyon
hasonlo lesz az omletthez, és nem csak a sarga szine
miatt.

Kiraly Bernadett
(Forras: Hazipatika.com, Storeinsider.nu, Wellandfit.hu)

www.livingfoods.hu
K livingfoods.hu
livingfoodshungary
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Mesterharmas a Tesc6tol:
egészséges, fenntarthato és

megfizetheto

Egyre tobben keresik az egészségtudatos,
illetve fenntarthato taplalkozdasba
beillesztheté élelmiszereket étkezési
intolerancia miatt vagy életmddjukbdl
adodoan. Mindekézben a fenntarthato és
megfizetheto élelmiszer-fogyasztds soha
nem volt olyan fontos, mint napjainkban.
Hogyan lehet ennyi kiilonféle igényt
kiszolgalni? Errdl kérdeztiik Kamadn
Tamadst, a Tesco Magyarorszdg beszerzési
igazgatojat.

Vannak trendek a specialis étkezési igényeken
beliil? Mit keresnek most a vasarlok?

A Tesco megbizasabol a Dunnhumby 2021 no-
vemberében végzett egy felmérést, amely szerint

a valaszaddk 53 szazaléka egészségligyi megfon-
tolasbdl, illetve betegségmegel&zési célzattal, 33
szazaléka egészségfokuszu életmodja miatt valaszt
specialis élelmiszereket, mig 32 szazalékuk sulyt
szeretne leadni a segitségukkel. Az 6t leginkabb
keresett termékkategoriaba tartoznak az alacsony
cukortartalmu, illetve hozzdadott cukrot nem tar-
talmazo termékek, a termeldi arucikkek, valamint
a csokkentett zsirtartalmu és laktozmentes ter-
mékek. Azdta egyre szélesebb korben tapasztaljuk
a vegan étrendre vald attérést is, mikdzben a vasar-
l6k természetesen a magas mindségrél és a finom
izekrél sem szeretnének lemondani.

Valéban egyre tobbet hallani a veganizmusrol,
rohamléptekkel terjed a névényi alapu ételek
kinalata. Mi ennek az oka?

Sokan keresik a vegan élelmiszereket akar etikai,
akar kornyezetvédelmi okokbol vagy az egészséges
taplalkozés miatt. Ez Osszefliggésben van azzal is,
hogy bolygdnk népességének rendkivil gyors no-
vekedése miatt muszaj nagyobb hangsulyt helyezni
a fenntarthatd és megfizetheté élelmiszer-terme-
lésre, illetve -fogyasztasra, amihez a névényi alapu
ételek jelentik az egyik utat.

Ezt tdmogatva 2021 juliuséban kozép-eurdpai
szintl egylttmukodest jelentettlink be a WWF-
fel, amely hat kdnnyen megjegyezheté alapelvet
hatarozott meg. Ezeket napi szinten kdvetve tuda-
tosabb déntéseket hozhatunk azzal kapcsolatban,
hogy mit és hogyan eszlink. Ezek kdzott is szerepel
a tobb névényi alapu élelmiszer, a kevesebb hus,
valamint a kevesebb magas zsirtartalmu, sés és
cukros étel fogyasztasa. Az ajanlasok tokéletesen
egybevagnak azzal, amilyen iranyba a fogyasztok is
egyre inkdbb elmozdulnak Magyarorszagon, illetve
arégioban. Termékvalasztékunkon tdl a Tesconal
ezt kedvezményes arakkal tamogatjuk, melyeket
elsésorban Clubcard-tagsaggal rendelkezd, hiisé-
ges vasarloink tudnak kihasznalni.

Hogyan reagal a tudatos, egyben fenntarthat6
taplalkozasi igényekre a Tesco termékvalasztéka?

dé kinalat az orszagban a Tescdé. Az igények men-
tén két fazisban is bévitettlik idén a tudatos taplal-
kozast tamogatd termékvalasztékunkat. Legutobb,
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Kaman Tamas

oktoberben 50 szézalékkal noveltik a kategorian
beldl a friss termékek kinalatat. A legnagyobb
mértékben a hozzaadott cukrot nem tartalmazo
termékkor fejlédott tovabb.

Ezenkivil tavaly elkoteleztik magunkat amellett,
hogy 2025-ig hdromszorosara noveljik a névényi
alapu hushelyettesiték értékesitését, ami 6ssz-
hangban all az emlitett tendenciakkal. igy tobb
Uj hazai szallitoval is megallapodtunk, koztlk kis
manufaktirakkal, amelyekkel egylittmdkodve
immar 137 szazalékkal tobb friss vegan élelmiszert
tudunk kinalni vasarldinknak. Termékeik révén
tobbek kozott vegan sonka, felvagottak, virslik,
grill- és gabonakolbaszok keriltek a hlitépultokba,
a szbjaalapu termékek helyett pedig a borséalapu
hushelyettesitok keriltek elétérbe a Tesconal.

Milyen valtozasok tapasztalhatok a specialis
élelmiszerek terén a gyartoknal?

Atrendeket kdvetve a nagyobb gyartdk is egyre
tobb, a hagyomanyos ételeket és izeket helyette-
sit6, specialis alternativat vezetnek be a piacra.
ATescédban elérhetd laktézmentes tej-, illetve tejké-
szitmények szallitoi kozott van példaul a Sole-Mizo,
az Alfoldi Tej, a Szarvasi Mozarella és a Tolnatej.

»2025-ig haromszorosdara
noveljiik a névényi alapu
hudshelyettesitok értékesitését.”

A Danone jélismert Alpro vegan joghurtjai vagy reg-
gelizéitalai is megtalalhaték a polcainkon, akarcsak
a Saga vegan fagyasztott termékei vagy a Landhof
vegan huskészitményei.

Orémmel tapasztaljuk tovabba, hogy velink
egylttmikodve a hazai gyartok egyre nagyobb
szamban fejlesztenek olyan termékeket, melyekkel
egyszerre tobb taplalkozasi igényt is lefednek. Fé-
termékek a Tescdban, amelyek laktézmentesek,
egyben veganok és hozzaadott cukrot sem tartal-
maznak.

Emellett természetesen sajat markas termékeink
korét is folyamatosan bévitjik. Példaul ndvényi ala-
pu készételeinket tartalmazo Plant Chef valaszté-
kunkkal nemcsak a vegetaridnusok vagy a veganok,
hanem a hagyomanyos étkezést kdvetdk is valto-
zatosabba tehetik étrendjiket. Bliszkék vagyunk ra,
hogy a Tesco Free From és Tesco Plant Chef termé-
keink kozul az idei Mentes-M versenyen 6sszesen
hét nyert el dijat. (x)
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Pintér Déra, Déra Vegan Eletméd:

Eletmddot
valtottam!
1.

Okleveles veganéletmod-ta-
nacsado, eléado, kbzgazdasz és
blogger, a Déra Vegan Eletmod
koézosség (www.doraveganelet-
mod.hu) megalmoddja. Célja,
hogy szakértelmével, kurzusaival
és szamos ingyenes tartalmaval
motivalja és segitse a hozza for-
duldkat az egészséges fogyasban
és életmaoddvaltasban.

»..atnyomott rajtam egy kapcsolégombot,
és onnantél mar nem tudtam ugyanugy élni
a megszokott életemet, mint korabban.”

,2017 elején taldlkoztam eldszor a vegan életmaod fi-
azonnal beleszerettem. A ndvényi étrenddel és ezen
keresztul is a legkisebb artas elvére vald torekvessel
jelentdsen csokkenthetjuk ugyanis a szenvedest a fol-
don.

En ,mindent vagy semmit” tipus vagyok, igy nagyot
léptem gyakorlatilag azonnal. Az els® eldadas olyan erd-
teljes hatast gyakorolt ram, ami azonnal atnyomott raj-
tam egy kapcsoldgombot, és onnantdl mar nem tudtam
ugyanugy élni a megszokott életemet, mint korabban.
Tartosan leadtam hét-nyolc kilot, elmultak az emésztési
problémaim, szebb lett a bérom, tobb lett az energiam.

A sajtokhoz és csirkehushoz kotédtem a leginkabb,
de sikerult atirmom magamban, hogy ezekre ételként

tekintsek, az Uj etrend és a légzesgyakorlatok hatasara
pedig a testem és az energetikdam annyira tisztult és at-
alakult, hogy automatikusan az egészségesebb ételek
estek jol.

Az etelérzekenyseggel kizddknek azt szoktam ja-
vasolni, hogy ne buntetésként, hanem lehetdsegkent
és megoldando feladatkeént tekintsenek ezekre a prob-
lémakra, melyek a fejlédést szolgaljak, csak meg kell
talalni a megoldashoz vezetd utat.”

Gyarmati Blanka a 13. Magyarvari Szilvia 17.

Stéhr Gréta a 35. oldalon mesél az életmodvaltasarol.
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® Hidegen sajtolt olajok @ Gluténmenies maglisztek ﬂ

3 ® (ourmet krémek
100% természetes, novenyi osszetevik

A Grapoila termékek sajat tulajdonu, garantaltan gluténmentes
lizemben, kdrnyezetbarat Zero Waste gyartas keretében,
ellen6rzott hazai és eurépai alapanyagokbol késziilnek.

A Grapoila minéséget a vilag leghiresebb
ételkostolo versenyén, a Great Taste-en évrol
évre egyre tobb csillagos cimkével honoraljak.




w
o

=
w
w
=
z
w
=

2
——

_,_'—l—‘___'-___,-—'

A hazai és nemzetkdzi taplalkozasi ajanlasok
egyértelmiien meghatarozzak, hogy az egészséges
taplalkozas soran életkor, nem és fizikai aktivitas
figyelembevétele mellett mennyi energiat lehet
fogyasztani, és a kiilonb6z6 tapanyagoknak napi
szinten hogyan kell megoszlaniuk. Ha valamilyen
diagnosztizalt betegség miatt specialis étrendre

van sziikség, abban az esetben is a fenti alapelv
mentén valtozik az egyénre szabott étrend. Ennek
értelmében a mindenmentes elnevezés sem
élelmiszeripari termékek, sem maga az étrend
vonatkozasaban tartalmat tekintve nem helytallo.
Nézziik meg részletesebben, mit jelent a glutén-
vagy lakt6zmentes étrend!

Mlkor mdokolt

A lisztérzékenység elnevezessel elterjedt betegseg
a coliakia, amely a vékonybeél kronikus felszivodasi zava-
ra, melyet az étkezéssel bevitt, glutén nevl fehérje idéz
eld. Abetegség kialakulasaban nemcsak kornyezeti,
hanem orokletes és immunologiai tényezdk is szerepet
jatszanak. A colidkia terapidgja maga a diéta, ami a glutén
telies kiiktatasat jelenti a mindennapi taplalkozasbol.
A gyakorlatban ennek megvaldsitasa oly modon torté-
nik, hogy a buza, a zab, az arpa, a rozs, a tonkolybuza,
illetve a felsoroltakat tartalmazo élelmiszerek vagy alap-
anyagok szigoru elhagyasa szukséges. A pontos orvosi
diagnozis felallitasat kovetden indokolt a gluténmentes
étrend bevezetése, melyet a tunetek elkertlése érdeke-
ben egy életen at szUkséges tartani.
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A tejcukor-érzékenységben
szenved6knél hianyzik az

a természetes enzim,
amely a tejcukrot glukdzra
és galaktozra bontja.

A tejcukor-érzékenység nem allergia!l

A vilag népességeének tobb mint felénél mutathato ki az
élete folyaman a laktazenzim aktivitasanak fokozatos
csOkkenése. A gasztroenterologiai gyakorlatoan a H,-ki-
légzési teszttel lehet megallapitani a laktazhiany meérte-
két. Az utdbbi iddben a genetikai vizsgalat is egyre job-
ban elterjedt, ami inkabb az oroklott hatteret mutatja ki.
A laktozintolerancia azt jelenti, hogy a tejben eldforduld
tejcukor (laktdz) egyaltaldn nem vagy csak kis mennyi-
segben emeészthetd. A tejcukor-érzékenysegben szen-
vedodknél hianyzik az a termeészetes enzim, amely a tej-
cukrot glukozra és galaktozra bontja (ezt a két elemet
tudja a szervezet megemeszteni). Megallapitott laktozin-
tolerancia esetén a széles valasztékban rendelkezésre
3llo laktozmentes termekek fogyasztasaval a kellemet-
len tinetek megszuntethetok.

Fontos informacid a fogyasztok szamara, hogy a lak-
tozmentes termeékekbdl nem tavolitjidk el a tejcukrot,
hanem a mar emlitett két alkotoelemre bontjak, ezert
a csalad tobbi tagja is fogyaszthatja ezeket a terméke-
ket. A masik fontos informacio, hogy a lebontas soran
szabadda valo glukoz (széldcukor) édes ize okozza ezen
termékek édeskeésebb izét, amit a fézés soran erdemes
figyelembe venni, hiszen hamarabb leéghetnek a lak-
tozmentes tejbdl készuld éetelek.

Lényeges leszdgezni, hogy a tejcukor-érzékenyseg nem
allergia! Allergiarol akkor beszélunk, amkor az immuno-
l6giai folyamat egy adott fehérjemolekula ellen indul el
a szervezetben. Ennek ismeretében a tejallergia tejfe-
hérje-érzékenyseget jelent, és nem tejcukor-érzekeny-
seget. Vérvételt kovetden IgE tipusu antitestek kimuta-
tasaval igazolhato a tejben évod fehérje okozta allergia.

Ma mar mas laborvizsgalati lehetdseg is rendelkezésre
3ll, amely hozzasegit a személyre szabott dieta pontos
beillitasahoz. Ha a tejfehérje-allergia esetén az elvégzett
specialis vizsgalat hd hatasara bomlo allergéent mutat ki,
akkor a felforralt tej fogyasztasa mar nem fog tuneteket
okozni. Amennyiben a szerkezetét hé hatasara nem val-
toztato tejfehérje a felelds a paciens panaszaiért, akkor
a forralas utan a tej tovabbra is tuneteket fog okozni.

Abban az esetben alkalmazzunk specidlis étrendet, be-
leértve a glutén- vagy laktozmentes diétat is, ha orvosi
diagnozis alapjan indokolt. Amennyiben nem all fenn
betegség vagy barmilyen hianytinet, az egészséges
taplalkozasi ajanlasok betartasa javasolt.

Kubanyi Jolan Msc
elndk, Taplalkozastudomanyert Alapitvany
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Kezdjuk az ételintolerancia, mas néven az
ételérzékenység fogalmanak tisztazasaval.
Az ételintolerancia, ellentétben az ételal-
lergiaval, nem az immunrendszer gyors
és hirtelen vélasza az élelmiszerre. Etel-
intolerancia esetében mas mechanizmu-
sok allnak a panaszok hatterében, annak
ellenére, hogy a tlinetek nagyon hasonl6-
ak lehetnek az ételallergia tlineteihez (pl.
puffadas, hasfajas, hasmenés vagy székre-
kedés). Eppen ezért sokszor nehéz kiilénb-
séget tenni kézottuk, nehéz elkiiloniteni,
hogy melyikrél is van sz6, ezért sziikséges
szakorvoshoz fordulni, aki a diagnézis fel-
allitasdban, megerdsitésében segit.

Az ételintolerancidsok szama napjainkban
folyamatosan novekvd tendenciat mutat. A
leggyakoribb ételintolerancia a laktézintole-
rancia, vagyis a tejcukor érzékenység, me-
lyért a laktézt bonté dn. laktaz enzim csok-
kent termel8dése a felel8s. Laktoz talalhatd
a tejben, tejtermékekben és szamos félkész-
késztermékben is. A laktézérzékenység ha-
zankban a lakossag 14-40%-at is érintheti
és sokan valoészinlleg még nem is tudjak,
hogy tlneteik, panaszaik hatterében ez all.
Emellett természetesen léteznek mas tipusu
intoleranciak is, példaul a hisztaminintole-
rancia, mely esetén jellemz6en a DAO enzim
csOkkent termel6dése miatt jelentkeznek a
tinetek, de egyre gyakrabban fordul el a

T .

is érint?’

L |

fruktdz, vagyis a gyimolcscukor felszivoda-
sanak zavara is.

Az ételallergidasok szama azonban cseké-
lyebb, a felnétt lakossag korében 1,5-3,5%-
os, gyermekeknél 5-8%-0s az el6fordulas.
Fontos megjegyezni, hogy ételallergiak
esetén koros immunreakciordl van sz6 és
mar egészen kis mennyiség is tlneteket,
panaszt okozhat. Az ételintolerancia tiinete-
inek megjelenése ezzel ellentétben dozistol
flgg. A panaszok egészen addig nem jelen-
nek meg, amig a kérdéses ételbdl az érintett
egyén nem fogyaszt nagyobb mennyiséget,
vagy nem viszi be azt nagy gyakorisaggal.

A gluténérzékenység (colidkia) neve
kissé megtévesztd, hiszen ebben az
esetben Un. autoimmun hatteri beteg-
ségrél van sz6. Eurépaban az el6fordu-
lasi gyakorisag 1:75. Emellett l1étezik egy
masik kategéria, az in. nem-célidkias
glutén szenzitivitas (NCGS), amiben az
emberek tovabbi legaldbb 12%-a érin-
tett. Mindketté esetében a glutén ét-
rendbdl valé kizarasa eredményez javu-
1ast és hosszi tava megoldast.

Fontoshangsulyozni, hogy ételallergia és étel-
intolerancia esetén is érdemes a diagndzis-
sal kezdeni, napjainkban mar nagyon j6 diag-
nosztikai eszkdzok allnak rendelkezéslinkre
(pl. Biosynex Glutén teszt), ezért a korab-
ban nem azonositott esetek is felismerésre
kerllhetnek. Diagnozis utan legfontosabb a
személyre szabott étrend, melynek dsszeal-
litasahoz érdemes regisztralt dietetikushoz
fordulni.

Szerz6: Gallé Nora, dietetikus
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HASMENES,
HASFA JAS, PUFFADAS...

Lehet, hogy lisztérzékeny vagy?

Teszteld magad most
20% kedvezménnye|!

é’ Eredmény 10 perc alatt, Kupﬂnkﬂd-
& egy csepp ujjbegyvérbél MGTZO
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Coliakia szlirésre
alkalmas

Aututeszt GLUTEN
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Gydgyaszati segédeszkiz. Forgalmazza az Izinta IVD Kit. Budapest, Konkoly-Thege Miklas Gt 29, 1121

A KOCKAZATOKROL OLVASSA EL A HASZNALATI UTMUTATOT
VAGY KERDEZZE MEG KEZELOORVOSAT!



Az vagy, amit megeszel!

Etkezés mint szeretetnyely és khozosségi élmény

Olyan id6ket élunk, amelyekben a gyors
valtoztatds, kozosségi  Osszefogas, az
egyéni és tarsadalmi szemléletformadlas

elengedhetetlen, hogy a fenntarthaté jovonk
felé forduljunk, haladjunk.

Sz6ll6si Reka
élelmiszer-fenntarthatésagi specialista

Termekeinkkel két 6 célunk van:

Ambrus Foltan #59 - Gulf Racing &

Magyarorszdigon elséként az
EcoFamily iizleteiben elérheté
orszdgos lefedettséggel
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Egy Uj, 6nmagan tulmutato, a nemzetkozi
trendkutatasokkal 6sszhangban mindsegi,
vegan alapanyagokbdl készitett,
magas hasznos tapanyagtartalmd,
szaritott desszert jellegl energiaszelet
termékcsaladot létrehozni a magyar
piacon, amely amellett, hogy finom és
kifejezetten a koézép-eurdopai izlésnek

megfeleld izvildggal rendelkezik, a teljes
értékl élet (ZOIl) Uzenetét kodzvetiti

a fogyaszténak, azt, hogy az
életet a maga Osszetettségében és
egyszerliségében egyardant érdemes
megélni. A termékcsaldd minden tagja
egy-egy pozitiv érzést képvisel (6rom,
hiiség, josag, Onuralom, szelidség,
békesség, szivesség, tirelem,
szeretet). Az érzést a szelet neve és
a csomagolds szinvildga jeleniti meg.
A szeletek 06sszetevéi ugy vannak

Osszevdlogatva, hogy a szeletet
elfogyasztva segitik a képviselt érzés

- megélését.

LEM A dontés mindig

= , a mi keztunkben

HANGOLT van: ,te dontesz”
ENERGIA- a szelet kiva-

e SZELETEK lasztdasaval, hogy
milyen érzeést

szeretnél meg-

élni vagy ajandékozni. A kulinaris éréom
mellett az élet egyszerl dolgaira és
a dontés lehetbségére vald csoda
eélményeét is nyujtjak.
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Séf, receptfejlesztd, a Gréta
konyhaja vegan életmdd-
és szakacskonyv szerzGje.
Tizenharom évvel ezel6tt tért at
a novényi életmddra: kezdetben
csak kisérletez6ként. Mivel mar
akkor is vegetdridanus mddon
étkezett, nem okozott neki nagy
gondot a tojas és a tejtermékek
elhagyasa. Nem cimkézi magat
veganként, mint mondja, ez a
legkevésbé sem hatdrozza meg
6t, inkabb behatarolja.

Gyarmati Blanka a 13., Magyarvari Szilvi
17. Pintér Dora a 28. oldalon mesél az
életmodvaltasarol.

Stéhr Gréta: ,Ez olyan, mint a szerelem.

Erzed, és nem kell megmagyaraznod

Narandossagom elsd trimeszterében, 11 év utan ismet
ettem tojast, mert nagyon kivantam. Annyira felszabadito
volt kikerulni az altalam alkotott skatulyaboll Személyre
szabottan kialakitott egészseges, ndvényi alapu életmo-
dot folytatok, de nem vagyok vegan, az életemet a tu-
datossag hatarozza meg. Egyuttérzébb lettem, €s misz-
sziomma valt az emberek egeszségtudatos nevelése.

Valahogy természetes volt, hogy nem kivantam
meg semmit, ami allati eredet’. Ha mar lemondassal jar
valami, akkor nem lesz hosszu tavon tarthato. Ez olyan,
mint a szerelem. Erzed, és nem kell megmagyaraznod.
Csak van.

Vegetarianus csaladban noéttem fel, igy minden-
ki elfogadta az életmodomat. A gyermekeim viszont
nem veganok, mert nem lehet megoldani a kdzétkez-
tetésben. Egészséges és kiegyensulyozott etkezést
biztositok szamukra, odafigyelve a lehetdleg helyi,
szezonalis és tiszta alapanyagokra.

. Csak van.”

Rengeteg energiam van, a testem pedig olyan,
mint huszonévesen, gyorsan regeneralddom, és ki-
csattandan egészseges vagyok. Nem kell aggodnom
a népbetegségek miatt. Mara ennek az életmodnak
a specialistaja lettem, iskolai keretek kozott tanitom
a tudomanyos hatterét és a vegan ételek elkészitését
a Gréta Fozdiskolaban.

Ugyan tanari diplomaval is rendelkezem, de so-
sem gondoltam volna, hogy végul a feln6ttképzes
lesz a munkam, egyben a missziom is. Jelenleg ket
iskolai kurzusban oktatok és privat, kis- és nagycso-
portos fézdtanfolyamokat is tartok. Hiszem, hogy
a ma emberének kotelessége megtanulni a testi-lelki
jollet ismeretét, és hasznalnia kellene a mindennapi
életben.”

Az Osszeallitast készitette Csako Anna
és Kiraly Bernadett



lsmerd meg a 26ldségkrém 1000 arcatt

Tészta, szendyvics, nasi? A Vénusz PLUSZ Z6ldségkrémekre barmikor
szamithatsz, ha egy kis szint vinnél a tanyérra!

Hadd mutassuk be végteleniil sokszinli zoldségkrémeinket, amelyekkel a mindennapi ételek
sem lesznek hétkdznapiak! Krémeink igazi kiilonlegessége, hogy szinte barmilyen hozzavaldval
megtalaljak a k6z6s hangot. Szuper kiegészitéi lehetnek hideg és meleg ételeknek egyarant:
barmely tésztds ételhez vagy salatahoz, de tokéletesen passzolnak szendvicsekhez,
martogatdsokhoz, vagy éppen szészként husos ételeink mellé. Tényleg csak a képzeletlink
szabhat hatart alkalmazasuknak!

A 4-féle iznek készonhet8en pedig barki megtaldlhatja az izlésének valdt, rdadasul 100%
novényi alapu élelmirost-forrasok illetve mesterséges aromaktdl, adalékanyagoktdl és
tartdsitdszertél is mentesek!




SONKAS TESZTASALATA

r
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PADLIZS. KREMMEL

Hozzavalék
1 Gveg Vénusz PLUSZ Zoldségkrém + 70 g parmezan
Grillezett padlizsannal + 10-15 db koktélparadicsom
1 csomag fusilli tészta + 100 g salata mix
100 g fustolt sonka - s6, bors
Elkészités

F&zzik készre sos vizben a tésztat a csomagolasan feltlintetett médon, majd
mossuk at és szlirjuk le. Egy nagy salatastalban forgassuk Ossze a tésztat a Grillezett
padlizsanos Vénusz PLUSZ Z5ldségkrémmel, a feldarabolt koktélparadicsomokkal
és a 3-4 cm-es négyzetre szeletelt sonkaval. Keverjiik hozza a salata mixet, majd

a parmezant is. Sézzuk izlés szerint, majd talaljuk frissen &rolt borssal.

4-FELE iZBEN. PLUSZ

UJ VENUSZ PLUSZ /2% o
ZOLDSEGKREMEK ‘ %MMSZ



Evkezdet tudatosan
- a dietetikus tanacsai '
életmodvaltashoz g

Az elmult években egyre nagyobb teret hodit
a novényi alapu taplalkozas hazankban is,
azonban ez az iranyzat nem Uj keletti. Tobb
mint 150 éve, egészen pontosan 1847-ben az
Egyesiilt Kiralysagban alakult meg a vilag els6
vegetarianus tarsasaga, a ,,The Vegetarian
Society”, majd ezt kovette 1944-ben a szintén
brit Veganok Tarsasaganak megalakulasa.

Az iranyzat hazai népszeriisége egyre né, és
ezzel egy idében egymas utan jelennek meg
kiilonb6z4, a hus helyettesitésére alkalmas
élelmiszerek is, hiszen az élelmiszergyartok

felismerték az tjonnan jelentkezé igényeket.
Ha bemegyiink egy nagyobb élelmiszerboltba,
szinte biztosan kapunk vegan felvagottat,
vegan hamburgerpogacsat, esetleg vegan
wdaralt hust”. De biztos, hogy errél szol
avegansag?

A ndvényi alapu étrend célja, hogy az

allati eredetii termékek mellett az er6sen
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasat is
hattérbe szoritsa. A veganok tehat igyekeznek
nagyrészt nyers, feldolgozatlan névényi
eredetli élelmiszert fogyasztani.

Fenntarthatéan, de nem feltétleniil veganként

Nagyon gyakori, hogy a vegan életmaodra attérdt az alla-
tok szeretete és vedelme motivalja, azonban manapsag
azok korében is népszerl ez az életmad, akik a fenn-
tarthatosag, egészségmegdrzés vagy akar egeszseguk
visszaszerzeése érdekében hagyjak el az allati eredetl
élelmiszereket.

Barmi miatt is térunk at, a fenntarthatosag kérdéset ma-
gunkénak kell, hogy érezzuk, és figyelnunk kell ra a va-
sarlasaink soran. Hogyan tudjuk megvalositani ezt, egy-
altalan mitél lesz valami fenntarthato?

Azzal, hogy tobbségeben ndvényi eredetl élelmiszert
vasarolunk, mar teszunk a fenntarthatosagert. Ezen be-
LUl érdemes figyelnunk az adott termek csomagolasara.
Ha valami ,tdl" van csomagolva, tehat példaul egyesevel
csomagolt, kis adagokban vagy tulméretezett mlanyag
csomagolasban kaphato, az nem elényos. Valasszunk
nagyobb kiszerelést, vagy vasaroljunk csomagolasmen-
tes boltban. Vigyunk magunkkal hagyomanyos boltokba
is sajat csomagoloanyagot.

A masik szempont az, hogy az adott élelmiszer mennyit
utazik, mire eljut hozzank. Természetesen nagyon sok
olyan élelmiszer elérhetd mar, amely nem itthon termelt
alapanyagokbol keszul, és nem is elvarhato, hogy kiza-
rolag hazait vegyunk. Azonban ne az avokado legyen
avegan étrendunk alapja, és ne csak a chiamagot is-
merjuk mint ,superfood”-ot. Ott van példaul a hazai va-
lasztékban a lenmag, amely tapérteket tekintve méltan
versenyezhet vele.
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Az avokadon kivul valaszthatunk rengeteg egyéb zoldséget,
szendvicskrémet példaul babbol vagy lencsebdl is lehet ke-
sziteni.

Az alapvetd élelmiszereket akkor is be tudjuk szerezni, ha nincs
a kdzelunkben piac vagy dstermeld, hiszen huvelyeseket, friss
zoldségféleket, gyumolcsot, gabonaféléket minden élelmi-
szerboltban talalunk.

Hogyan kezdjlink neki, hogy az életmoédvaltas tartos
legyen?

Nagyon fontos a fokozatossag elve, illetve a kelld tajekozott-
sag, ismeret megszerzése. Ha most kezdenél bele a névenyi
étrend elsajatitasaba, ezekre feltétlenul figyel:

A vegansagra attérék elsd kihivasa az optimalis fehérjebevitel
biztositasa. A rendszeresen, nagyobb mennyiségben fogyasz-
tott huvelyesek, olajos magvak és gabonafélék biztositjak
a megfeleld fehérjebevitelt azok szamara, akik nem fogyasz-
tanak allati eredetl termékeket. Tévhit tehat, hogy a vegan ét-
rend fehérjehianyos.

Népszerl a ndvenyi etrenden elok korében a szojabol keszult
élelmiszer, a tofu, amely natur ize miatt nagyon jol hasznal-
hatd barmilyen ételbe. A szdjaital pedig a tej helyettesitésére
alkalmazhato, 6sszetételét tekintve 3,5% fehérjét, 2% zsirt, 2,9%
szénhidratot tartalmaz. A tej helyettesitésére szamos mas lehe-
téség is rendelkezésunkre all, hasznalhato rizs-, kokusz-, man-
dula,- zab- vagy kesuital is.

A masik fontos kérdés az dmega-3 zsirsavak megfelel® bevi-
tele. Magas 0mega-3 zsirsav tartalmu peldaul a lenmag, a dio-
félek és ezek olajai, illetve a tengeri algak. Figyeljunk hat, hogy
ezek is szerves részet képezzék vegan étrendunknek.

A kalcium egy olyan nélkulozhetetlen asvanyi anyag, amely
nemcsak a csontjaink és fogaink egészsege védelmeében fon-
tos, de tobbek kozott szerepet jatszik az izmokban €s az inge-
rUletatvitelben is. Vegyes taplalkozasban a legtdbb kalciumot
tejtermekekbdl visszuk be. Azonban a ma kaphatd novényi
italok ugyanannyit tartalmaznak beléle, mint a tehéntej, hiszen
altaldban kalciummal dusitjgk ¢ket. Onmagaban is tartalmaz-
nak viszont kalciumot a diofélek, magvak €s magvajak, a brok-
koli, a kelkaposzta, a kinai kel, a spendt, a szdja, a csicseriborsd
vagy a fehérbab.

Zalai Noémi dietetikus,
dietetikuséletmaod.hu

KOKUSZITAL

« 100 g kokuszreszelék
o 1 liter viz

¢ 1 csipet so

e izlés szerint stevia

Elkészités:

A kokuszreszeléket 2 dl forralt vizzel
ledntjuk, és 30 percig allni hagyjuk.
Ezutan turmixgépbe tesszuk és 2-3
percig turmixoljuk, majd feldntve

a maradek vizzel tovabb turmixolunk
rajta. Kozben a csipet so is mehet
bele. SUrl szovesu szUrdn atszurjuk,
és gyakorlatilag készen is vagyunk

a nagy részével.

Ezutan hutdbe tesszuk, akar egy
egész éjszakara. Amikor reggel
kivesszuk, észre fogjuk venni, hogy
a tetején vastag kokuszzsirréteg

lesz. Ezt szedjuk le rola, siteménybe
felhasznalhatjuk.




AZ ALDI MENTES TERMEKEIT

Ujabb ALDI-siker: az aruhazlanc 7 sajat markas terméke lett kategdriagydztes az idei Mentes-M versenyen.
Igy - mint a dij megalapitasa ota eltelt valamennyi mustran - a szakmai zstiri idén is az ALDI termekei szamara itélte
meg a legtobb elsoséget. A7 gyoztes termék:

& ENJOY FREE! - MILFINA Laktozmentes szeletelt trappistasajt & KOKARDAS Laktdzmentes krémfehér sajt

- Tejtermék alternativak kategdria - Lakt6zmentes szeletelt sajt alkategdria - Tejtermék alternativak kategodria - Laktézmentes krémfehér sajt alkategéria

’

& ENJOY FREE! - MILFINA Lakt6zmentes habtejszin & AZON MELEGEBEN Teljes kidrlés(i tobbmagvas vegan croissant

- Tejtermék alternativak kategdria - Laktézmentes habtejszin alkategdria - Vegan kategoria - Croissant alkategdria

& ENJOY FREE! - MILFINA Laktozmentes kefir & BIO NATURA Bio vegan kokuszkrém, afonya/ mangd-maracuja

- Tejtermék alternativak kategoria - Laktézmentes kefir alkategdria - Vegan kategoria - Krém alkategoria

& HAPPY HARVEST Zabrudi afonyas toltelékkel, vegetarianus,
hozzaadott cukor nélkiil

- Sweet & Nasi kategoria - Zabrudi alkategéria

Az ALDI dllando és szezonalis kinalataban mintegy 350 mentes és egészségtudatos termék talalhato. Az aruhazlanc
nemcsak a dijakra buiszke, hanem arucikkei magas mindségere és kivalo ar-erték aranyara is.

A Mentes-M Dijat a PPH Media szervezte, és a szakértd zstiri érzékszervi biralata alapjan itélték oda. A versenyre kizarélag olyan termék nevezhetett (nevezési dij
ellenében), amely a 14 f6 allergén koziil legaldbb egytdl, és/vagy ételintoleranciat okozé anyagoktdl mentes, illetve megfelelt a kiirt kategdriaknak, alkategériaknak.




Sévesa .




OTODIK ALKALOMMAL DIJAZTUK A MENTES TERMEKEKET

A 2022-es Mentes-M
verseny gyoztesei

2022-ben 6t6dszor rendezte meg a mindségi mentes termékek versenyét
a Store Insider és kiaddja, a PPH Media. A megmérettetésre ezittal is
olyan termékeket vartunk, amelyek megfeleltek a kiirt kovetelményeknek,
azaz mentesek voltak a 14 f6 allergén legalabb egyikétol.

Hosszu évek ota latjuk, hogy a mentes termeékek piaca folyamatosan novekszik, és egyre
jobb Osszetétell és izvilagu termekekkel jelentkeznek a gyartok. A mentesseg mar alap:
ha ki akar tinni egy gyarto a termekével, akkor marketingben, megjelenésben, csomago-
lasban is egyre erdteljesebben kell megjelennie, hogy a vasarlok felismerjék eldnyeit és
meg tudjak kulonbodztetni a versenytarsaktol.

A célunk a versennyel ma is ugyanaz: egy megkulonboztetd dijjal és logoval felhivni a fi-
gyelmet a termeékre az egyre er6sodd versenyben.

A beérkezett és a kdvetelmeényeknek megfeleld termékek kétkords zsurizésen vettek
részt, aminek, ahogy az elmult években mindig, ezuttal is a Balint Analitika adott otthont.
A termekeket a biralok érzékszervi biralat ala vetették, minden kategoriaban ellenérzott
vaktesztet végeztek, és tobb szempont alapjan értékelték az elelmiszer- €s drogériater-
mekeket. A masodik kdrben mar a csomagolast is lathattak a zstritagok, ekkor a designt,
a cimke tartalmat és az Gsszetételt tudtak pontozni.

A Food csoport kategoriaiban és a hozza tartozo alkategoriakban dsszesen 32; a Drogéria
csoport kategoriaiban 4 gydztes szuletett. Ezen belul a birdk a Fenntarthatosagi dijat,

a Kézmuves Termék dijat és a Mentes-M Ujdonsag dijat is odaitélték a legjobbnak talalt
termékeknek. A verseny szakmai tamogatdja az Expedit Nodum Kft., a zsUrizés helyszinét
a Balint Analitika biztositotta.

K&szonjuk partnereinknek a tdmogatast!

A zsUri tagjai:

® Arva Lajosné, a Balint Analitika élelmiszeripari technikusa

© Domolki Livia, az Orszagos Fogyasztovedelmi Egyesulet elndke
© Glaser Tamas, a Magyar Védjegy Egyesulet Ugyvezetd elndke

® Kiraly Bernadett, a Store Insider online fészerkesztdje

©® Dr. Nemedi Erzsébet, az Expedit Nodum Ugyvezetdje

©® Papp Timea, az Egészségkalauz hu foszerkesztdje

® Tanacs Attila, a Mindenmentes fézoiskola vezetdje

¢ pedil
TR

A verseny szakmai tamogatoja:
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FOOD

CSOPORT

&3

PENNY READY S

PENNY MARKET KFT.

;p' Az igazan kuldnleges chiamagos, mango-sz8ld-passio
SUPER . gyumolcsds smoothie-t barhova magunkkal vinetjuk, s
SMDOTH IE a nap barmely szakaszdban energiaforrasként szolgalhat

a fogyasztdja szamara. A tropusias izvildagu smoothie
chiamagvakkal van dusitva, aminek szuper tulajdonsaga,
hogy rendkivil magas a rosttartalma, valamint foszforban
€s magnéziumban is gazdag.

JOGHURT

TESC(
LAKTOZMENTE

TESCO GLOBAL ARUHAZAK ZRT.

A termékek csdkkentett energiatartalommal rendelkeznek,
am hozzaadott ertékekben annal gazdagabbak. Emellé

12% valodi zoldseég- és gyumolcstartalom, valamint sok-sok
vitamin tarsul az immunrendszer hatékony tamogatasanak ér-
dekében. Sargarépa-alma-citrom, uborka-citrom-alma-menta
es cekla-eper-alma-bazsalikom izekben elérhetd.
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POWER FRUIT — (

R-WATER KFT.

Nem egy egyszerl gyumolcslé és nem egy egyszerl vita-
minital, hanem annal sokkal tobb. A termeékek csOkkentett
energiatartalommal rendelkeznek, am vitaminokban és
gyumolcslében annal gazdagabbak. Komplex ésszetételuk-
ben a csaldd minden tagja megtaldlja a szamara elényodset,
hiszen az alacsony kaldriatartalom mellé 12% valodi gyu-
molcs es sok-sok vitamin tarsul.

TEJTERME

TEJTERMEK-ALTERNATIVAK

LAKTOZMENTES SZELETELT SAJT

MILFINA —
FREE! LAK

e |

= SZELETELT

- SAJT
v ALDI MAGYARORSZAG BT. l PR
£) 1 <
Trapptsta o A zsiros, félkemény sajt idealis T

a lakto-vegetarianusoknak es
a laktozmentesen taplalkozoknak

is. A védbgazas csomagolas- TEJTERMEK-ALTERNATIVAK

ban kaphato, 125 g kiszerelésu,
LAKTOZMENTES SAJT

=i laktozmentes szeletelt magyar
Sl bR trappigta rehdkivm sokrétﬂL’]?n ffelf TESCO FREE FI
r @ m L] hasznalhato. Nemcsak kulonféle ) )
szendvicsekhez és melegszend- TESCO GLOBAL ARUHAZAK ZRT.
vicsekhez idedlis, de csdben sult
fogasok is késziilhetnek beldle — A kozkedvelt holland sajtfajtat laktozmentes
és persze a zamatos halvanysarga valtozatban is fogyaszthatjak a sajtimadok. Sze-
sajtszeletek Gnmagukban letelt formaban szendvicsekhez kivalo valasztas
is finom falatok. ez a kellemes aromaju, zsiros, félkemény sajt,

amely 150 grammos kiszerelésben érhetd el az
aruhazakban.
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TEJTERMEK-ALTERNATIVAK

LAKTOZMENTES SAJT

KOKARDAS KF
E e LAKTOZMENT
S| ALDI MAGYARORSZAG BT.
2

A pasztorizalt, laktoz- és gluténmentes hazai termeé-
ket az ovo- és laktovegetarianusok is fogyaszthat-
jak. A kellemesen savanykas, jellegzetes aromaju,
ﬁ solében érlelt lagysajt ©nmagaban is fogyaszthato,
- de kitling salatakhoz, kénnyl nyari fogasokhoz is.
A csontfehér szinl sajt kuldnféle martogatosok
alapjaként is felhasznalhato, valamint egytalételek,
martasok, gratinirozott fogasok gazdagitasara is
alkalmas.

TEJTERMEK-ALTERNATIVAK

LAKTOZMENTES HABTEJSZIN

MILFINA — ENJO
LAKTOZMENTES
ALDI MAGYARORSZAG BT.

A 30%-0s zsirtartalmu, 200 ml-es glutén- és laktozmentes
magyar termek ize jellegzetes, kellemesen telt, tiszta. Az ultra-
magas hémérsekleten hdkezelt, homogénezett habtejszin jol
hasznalhato tésztaszoszok, kremlevesek keszitésehez, felvert
habja pedig elengedhetetlen része a kulonféle pohardesszer-
teknek, szamos tortanak, sutemeénynek. A hitést nem igényld,
egynemu, csontfehér szinli habtejszint lakto-vegetarianusok is
fogyaszthatjak.

TEJTERMEK-ALTERNATIVAK

LAKTOZMENTES KEFIR

MILFINA — ENJOY F
ALDI MAGYARORSZAG BT.

A fermentalt, 3,5%-os zsirtartalmu, laktdz- és gluténmentes magyar ter-
mek kellemesen savanykas izU, finoman élesztds, szénsavas, kifejezet-
ten uditd. A kefir Snmagaban is finom, de f&zéshez, sutéshez egyarant
jol hasznalhato. F&zelékek, szoszok, martasok és martogatdsok alapja

lehet, de kevert suteményekhez, sutéporos piskotakhoz is adhato.
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MAGKEVEREKES SZELETEK

TESCO FREE FROM
TOBBMAGVAS GLUT
SZELETEK 250 G

TESCO GLOBAL ARUHAZAK ZRT.

Otféle magkeverékbol készult, gluténmentes szele-
tek a mindennapokra. A napraforgo, barna lenmag,
tokmag, sarga lenmag és hajdina keverékével
jotékony zsirsavakhoz juthatunk a napi taplalkozas
soran. A termeék 250 g-os csomagolasban kaphato.

UZSONNAS

UZSONNASDOBOZ
MINIMIX

NOBILIS ZRT.

Gondosan valogatott szabolcsi almabdl készult puha,
aszalt alma ,cikkcakkok”, meézédes aszalt feketecse-
resznye-szemek, ropogos tokmag, belga ét- és Ruby
csokoladépasztillak alkotjak a 25 grammos Minimixet.
Gluténmentes és hozzaadott cukor nélkul készul.

A kulonleges Ruby kakaobabbol szarmazo csokolade
szinezbanyagok €s aromak nelkul lesz rozsaszin tonusu
€s gyumolcsos izu.

e R rosst

o

GLL
TO
TO!

PENNY MARKET KFT.

A toast kenyér kitinden alkalmas piritdsnak vagy
akar a melegszendvicssutdben készitett szendvicsek
alapanyaganak, de levesbe és partifalatok alapjanak
is idedlis. Gluténmentes verzioban is megtaldlhato

a Free marka alatt, mely rizslisztbdl készult, allaga
puha, és izét kuldnlegessé teszik a benne talalhatd
napraforgd-, len-, aztékzsalya- és quinoamagvak.

DMBIO AGAVESZIRUP

DM KFT.

A vegan dmBio agavészirup intenziv izl édesi-
t&szer, idealis italok, muzlik és édességek izesite-
sére. A bioszirup sutéshez is alkalmas — ilyenkor
a tészta allagatol fuggden kevesebb folyadék
felhasznalasa javasolt.
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nmﬁl KREMES PEP,

MEGOSZTOTT ELSO DiJ

TES

CSICSER
SZEZAMMAGBOI
PETREZSELYMES A

TESCO GLOBAL ARUHAZAK ZRT.

A Tesco Plant Chef hummusz petrezselymes gua-
camolefeltéttel igazi vegan inyencseg. A klasszikus
hummuszt nagyszerlen kiegésziti a pikans avoka-
dokrém, amelyet jalapeno paprikaval, lime-mal és
korianderrel izesitettek. A 200 g-os csomagolasban
kaphato termeék beilleszthetd a vegan éetrendbe, és
rendelkezik V-Label védjeggyel.

m FALAFELPOR ! Y,

DMBIO HA

A gluténmentes dmBio harissa falafelpor a keleti konyha csicse-
riborso-alapu klasszikusa kicsit flszeresebb, kellemesen csipds
valtozatban. A paprikaval és chilivel izesitett falafelgolyok
gyorsan és konnyedén elkészithetdk, talalhatjuk salatahoz, pita-
val vagy zoldseéggel. A csomag tartalmabol merettdl figgden
13-15 db falafelgolyo készithetd.

VEG

DM KFT.

TESCO PLANT CHEF
CSICSERIBORSOBOL
SZEZAMMAGBOL KES
ASZALT PARADICSO|

TESCO GLOBAL ARUHAZAK ZRT.

A Tesco Plant Chef hummusz bruschettafeltéttel
igazi olasz hangulatu vegan kuldnlegesség. Az
edeskes iz0, aszalt paradicsompép és a krémes
hummusz kivald kombinacioja, fekete szezam-
maggal megszorva nagyszerU valasztas egy kony-
nyed vacsordhoz. A termeék beilleszthetd a vegan
etrendbe, és rendelkezik V-Label védjeggyel.

e

&

HARISSA

FALAFEL
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n@ﬁl CROISSANT

AZON MELEGEE
TOBBMAGV

ALDI MAGYARORSZAG BT.

A teljes kiorlést buzalisztbdl készitett, izfokozot és szine-
zbanyagot nem tartalmazo, magas rosttartalmu francia
peéksitemeény nem tartalmaz allati eredet(l alapanyagot

es termeket. Idealis valasztas a vegetarianus €s vegan
vasarlok szamara, de a laktozmentesen taplalkozok is
batran fogyaszthatjak. A magvakkal szort, kivul ropogos,
belul lagy croissant lekvarral, vajjal kinalhato, de 6nma-
gaban is finom.

veoin B

BIO NATURA BIO VE
AFONYA / MANGO-!

ALDI MAGYARORSZAG BT.

Allati eredet(l alapanyagoktol mentes mind az 4fonyas Bio
vegan kokuszkrém, mind a mango-maracuja Bio vegan
kokuszkrem. A termekek alapja a kokusztej, az ebbdl kapott
vildgos krémet finoman izesitik, szinezik a hozzaadott
gyumolcsok. A vegan kokuszkrémek gluténmentesek,

€s a mango-maracuja kokuszkrém foldimogyorot sem
tartalmaz.

n@il FALATKAK HOVENYT ALAFD

FOOD FORF

PENNY MARKET KFT.

A Penny sajat termékcsaladjaban megtalalhatok a sokak altal
kedvelt, kivul ropogds, de belul omlds nuggetsfalatkak. Mindez
rdadasul teljesen husmentes valtozatban. A Food for Future
vegan falatkak mar elére formazottak, panirozottak, sét meég eld
is vannak sutve. Serpenydben, egy kevés olajban minddssze

6-8 perc alatt készre suthetd és maris fogyaszthatd ez a névényi-
fehérje-alapu, vegan finomsag.
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SZELET

TESCO FREE FROM ETCS
MARTOTT FOLDIMOGYC
PISZTACIAS SZELET

TESCO GLOBAL ARUHAZAK ZRT.

A gluténmentes finomsag nagyszerl kiegészitdje lehet
a napi étkezéseknek és kivald nassolnivald. A foldi-
mogyoro és pisztacia keveréke, lagy étcsokoladéba
martva megeédesiti a napot. A termek Rainforrest
Alliance tanusitvannyal rendelkezik, vagyis fenntarthato
gazdalkodasbol szarmazo kakaobab felhasznalasaval
készult.

TESZTAMANIA

TESCO FREE FROM SF
KUKORICALISZTBOL

RIZSLISZTBOL KESZU
SZARAZTESZTA

TESCO GLOBAL ARUHAZAK ZRT.

A vegan és a kulonbozo ételintoleranciakkal elok
étrendjébe is beilleszthetd, igazi alapélelmiszer
az 500 g-os kiszerelésben elérhetd szaraztészta.
Glutén-, buza- és tojasmentes, kukorica- és
rizslisztbol készult spagettitészta, mely 9-11 perc
alatt megfé egy olaszos vacsorahoz.

ZABRUDI

HAPPY HARVEST ZABF
AFONYAS TOLTELEKKI
VEGETARIANUS, HOZ?
CUKOR NELKUL

ALDI MAGYARORSZAG BT.

A kékafonyas toltelekl zabszelet hozzaadott
cukor néelkul készul, édességét egy keves
édesitdszer adja. A hazai feldolgozasu, kakaos
bevonatu, 34% zabpehelytartalmu termeék
vegetaridnusok szamara idealis reggeli, tizorai,
uzsonna lehet — vagy csak egy kis egészseges
nassolnivald, ha éppen arra vagynak. 30 g-os
kiszerelésben kaphato.
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mﬁiﬂiﬁl MOGYOROKREM

DM KFT.

A kissé dios aromaju dmBio mogyorokrém 100%
enyhén piritott és daralt mogyorobol keszult. A kiza-
rolag ellendrzott dkologiai gazdalkodasbol szarmazo
mogyorot tartalmazé mogyorokrém izletes kenyérre

kenve, de fézéshez és szoszok izesitésere is idealis.

SZAFI FREE HA
iz0 CHIPS

SZAFI PRODUCTS KFT.

Garantaltan gluténmentes, vegdn, izfokozomentes,
tejmentes termék, amely 30%-kal csOkkentett zsirtar-
talmu. Hajdinabol és lencseébol készult chips hagymas

és tejfolds izesitéssel, amely mentes a jelolendd
a sos foldimogyord teszi ellenallnatatlanna. Edes

allergénektél is.
o ‘?.\‘1
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kényeztetés, hozzaadott cukor nélkul. Hisszuk,

M£ _ hogy a vegan élet-
3" mad a fenntarthato
jovo egyik alappillére,

JEGKREM

MEGOSZTOTT ELSO DIiJ

SOS FOLDIMO
ETCSOKOLAD

ANJUNA ICE POPS

Mondj nemet az unalomra! Ebben az izgalmas
jégkrémben az étcsokolade kesernyeés izvilagat

ANJUNA ICE POPS

A hazai morello meggy fanyar talalkozasa az
édesen elegans, madagaszkari vaniliaval olyan
nyari emlék, amit sosem akarsz majd elfelejteni.
A jégkrémek csakis zamatos gylmolcsot,
teruletszelektalt csokoladet, gondosan valoga-
tott magvakat és noveényi tejet tartalmaznak.
Szeretnénk, ha mindenki kivehetné a részét az
Anjuna-életérzésbdl, ezért termékeink
gluténmentesek is.

ezért minden, amit
keszitlnk, termeé-
szetes és novenyi
alapu: jegkrémeink
csakis zamatos
gyumolcsot, terulet-
szelektalt csokoladet,
gondosan valogatott
magvakat és névenyi
tejet tartalmaznak, és
gluténmentesek.
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SNACK & BAR

DMBIC
7 NAPC

DM KFT.

A biogyumolcslé egy héten at kuraszerlen értékes vitaminokkal
latja el a szervezetunket. A narancsléalapu italban a gyumaolcsos
izeket a csipds-fanyar gyombér, a kurkuma és a bors teszi izgal-
massa. Elvezze a gydmbér és a kurkuma természetes energiajat
és az acerola cseresznye extra adag C-vitamin-tartalmat! Az tveg
7 napi adagot tartalmaz, amelynek elosztasat a jelolesek segitik,
igy minden napra jut az izletes és egészseges gyumolcslébol.

UJDONSAG

FANNIZERO KFT.

Gluténmentes, gabonamentes, szénhidratban
szegény, rostban gazdag, adalékmentes keverék.
100 gramm termeék kevesebb mint 1 g szénhidratot
tartalmaz, paleo/keto/low carb életmddba
beilleszthetd. Keleszteés nélkul, azonnal kelttészta-
hatast kelt, fehér a szine, mennyei az ize. Egy
csomagbol (500 g) készithetd 10 db pizza / 20 db
tortilla / 20 db kifli / 30 rud rétes / 40 db kakads
csiga, egyetlen pizzahoz elegendd 5 deka keverék.
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DROGERIA

CSOP

BOR- ES HA

ORT

BOR- ES HAJAPOLAS [e]qR

BOR- ES HAJAPOLAS YNUIZelN

ALVERD
SZ

DM KFT.

A kérnyezetsemleges alverde Pro Climate szilard
sampon szintetikus hatdanyagoktol mentesen
apolja a hajat. A taplalo formula gyengéden
tisztit és természetes csillogast biztosit a hajnak!
A fenntarthatosagi elvek szerint készult termeék.

DERMAFLORA NAT
COSMETICS 0% AL

FLORIN ZRT.

Nagy tisztasagu Aloe vera kivonatot tartalmaz,
amely husito, gyulladascsokkentd hatasu.
Hidratalja, regeneralja, nyugtatja a kipiroso-
dott, irritalt borfeluletet. Gyorsitja a bér meg-
Ujulasi folyamatait, apolja, simava és feszessée
varazsolja a bort. Kivaloan alkalmas égési
sérulések, napéges, kiutések, rovarcsipések
és kisebb hamsérulések, horzsolasok okozta
irritaciok enyhitésére és kezelésere.

& Fro Climele
UHWELTHEUTRALES PRODUKT
FESTES SHAMPOO
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TISZTALKODAS

TISZTALKODAS

DERMAFLORA NATURAL COSMETICS
0% ARGAN OIL TUSFURDO

FLORIN ZRT.

srcanin

Az érzékeny bér mindennapi kényeztetd apolasara lett kifej-
lesztve. Az arganolaj magas E-vitamin-tartalma hatékonyan
védi és dpolja, mig az asvanyi anyagokban és vitaminokban
gazdag méz kivonata puhitja, nyugtatja €s taplalja a bort.
Extra hidrataltsagot biztosit, és alkalmas az ekcémas, irritalt,
szaraz bér dpolasara is. 250 ml-es kiszerelésben érhetd el.

HAZTARTAS

HAZTARTAS

DENKMIT NATURE PRO CLIMATE
KEZI MOSOGATOSZER

DM KFT.

Az innovativ, kornyezetsemleges Denkmit nature Pro
Climate kézi mosogatdszer koncentralt tisztitoerejével
hatékonyan oldja a zsirt és egyéb szennyezddéseket mar
hideg vizben is. Ezaltal meleg vizet sporolhat, illetve keve-
sebb mosogatdszer szUkséges a szokdsos mosogatashoz,
igy meg kornyezetkimeldbb, raadasul csak minimalis
okolabnyommal rendelkezik.
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MENTES

TERMEKCSALADJA
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I
Mizo
--.'_tll [Ir

light §

MENTES-M TERMEKCSALAD

ROPOGOS KORONG

ALMAKORONC
NOBILIS ZRT.

Praktikus csomagolas, kénnyen elfér az uzsonnas-
dobozban vagy a legkisebb ndi taskaban, 1 doboz:
5 tasak*2 db almakorong. Az innovativ, szaritott
almakorongok 5-féle friss izvariacioban készulnek
felndtteknek és gyerekeknek. Gondosan valogatott
magyar almabol készulnek, egyedi technologia-
val. Tokéletes ropogtatnivald utkdzben, irodaban,
iskolaban!

MENTES-M TERMEKCSALAD yIiyy%

MIZO TRIPLA Z

SOLE-MIZO KFT.

A MIZO 47%-kal piacvezetd az izesitettital-kategoria-
ban. Az orszag kedvenc tejitalai, lemondasok néelkul
- inditsd jol a reggelt, akar light verzioban is!

A Mizo Light 000% italok finom izUkkel a reggeli
tokéletes Osszetevodi lesznek, és az izélmeényekrél
sem kell lemondani.
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KULONDIJAK

FENNTARTH

MENTES-M FENNTARTHATOSAGI DiJ 4X-IRy:AN

DMBIO PRO CL
K

DM KFT.

A dmBio Pro Climate zabital-koncentratumbol viz hoz-
zdadasaval 1,5 liter fogyasztasra kész zabital készithetd,
amely dnmagaban, de muzlinez vagy kavéba is finom.
A koncentratum kiszerelés egyik f& elénye, hogy egyéni
izlés szerint higithatjuk, illetve kevesebb csomagolasra
van szukség. Kornyezetsemleges termek, minimalis
okolabnyommal.

MENTES-M FENNTARTHATOSAGI DIJ

BIO MANDULAITAL

VEMONDO BIO MAND

"r*._ . LIDL MAGYARORSZAG KFT.

Szortimentlnk részét képezi az 6sszes karbonsem-
leges sajat markas Vemondo termék, melyek egytél
egyig veganok, igy fogyasztasuk kisebb dkologiai
labnyommal jar. Allando termekkinalatunk részét
képezi a Vemondo pizza, tofu, a bio kokusz-rizs ital,
bio-mandulaital, biozabital, és biorizstej. A Vemondo
pizza, bio kokusz-rizs ital, biozabital és biorizstej pa-
pircsomagoldsa FSC tanusitasu, ami biztositja, hogy
az eléallitasahoz hasznalt alapanyag fenntarthato
erddgazdasagbol szarmazik.
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MENTES-M KEZMUVES TERMEK Glutén-, laktoz- és élesztdémentes, friss, kézmuUves,

kovaszos pekaru, amely sajat receptura alapjan, sajat
ARANY CSIG/ nevelési gluténmentes kovaszbol készul. Az Arany Csi-
ZSOFREE GLUTENMENTES ga az edes pékaru és a kurtdskalacs talalkozasa, lagyan
o ) foszlds, csavart tésztarétegei kozott fézott vaniliakrém
PEKSEG ES CUKRASZDA

rejlik dioval, csokoladécseppekkel és mazsolaval gaz-
dagitva, a narancs leheletével bolonditva.

NEVEZ
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