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BEKOSZONO

Jé, hogy itt vagy, kedves Olvasé!
Mentes étrendet kovetsz? - Neked allitottuk 6ssze ezt a magazint.
Mindent ehetsz, de megvalogatnad? - Ez a lap Neked is szol!

Nalunk végre valamennyi csoportot ,,egy lapon lehet emliteni ” -
témainkon keresztiil egyszerre sz6lunk hozzad, aki egészségiigyi
kényszerbél, egészségtudatos dontéstél vezérelve vagy akar pusztan
érdeklddésbdl foglalkozol az alternativ életméddal.

Idei kdzponti témank a lokalis és megfizetheté mentesség — ezzel
célunk, hogy hasznos kapaszkodot nyujtsunk ket aktualis kihivasban:
a heétkodznapi fenntarthatosag és a gazdasagi inflacio terén. Konkrét
Otletekkel latunk el, akar van idod eldre fozni, akar készulésmentesen
vagnal neki egy surl napnak. Valamennyi cikkunkbe ugy valogattunk
szakeértd megszolalokat és tippeket, hogy hangsulyos legyen: minden
ember szervezete egyedi, tehat egyedi banasmaodot igényel.

Els® olyan lapszamunkat tartod a kezedben, amelyben a mentesség
mellett egyenrangu fokuszt kap a funkcionalitas is: bemutatjuk a funk-
cionalis életmod most elterjedd fogalmat, koruljarva azt a taplalkozas és
a Mozgas szemszogebol.

A hagyomanyos protokollok eredmenyei mellett korképet nyujtunk
a kozosségi feluleteken nagy figyelmet kapo étkezési trendekrél s,
dietetikusi kiértékelés kiséretében. Ezekben a cikkekben kdszon vissza
az a szandékunk, hogy (print kiadvanyként is) hidat képezzink az online
térbe keveésbeé bekapcsolodo és az abba beleszuletett generaciok ko-
zott. A magazin masodik felében pedig ismertetjuk az idei Mindségi
mentes és funkcionalis termékek versenyeének dijazottjait.

Remeélem, hogy irasaink hatasara kedvet kapsz uj megkozelités-
modokhoz, és orommel kisérletezel mentes és/vagy funkcionalis ter-
mekekkel, alapanyagokkal.

Tartalmainkat fogyaszd egészseéggel!

Lakos Boglarka
f&szerkesztd
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Ujabb ALDI-siker: az aruhazlanc 9 sajat markas terméke lett kategériagydztes az idei Minségi mentes
és funkcionalis termékek versenyein. igy - mint a korabbi Mentes-M versenyek zomében - a szakmai

ssesese

zsliri idén is az ALDI termékei szamara itélte meg a legtobb elsséget. Es most jojjon a 9 gyoztes termék!

MINOSEGI MENTES TERMEKEK VERSENYE ENJOY FREE! Gluténmentes kekszek, tejcsokolddés
Mentes snack kategdria - Keksz csalad alkategéria

MILFINA Mini darabolt sajtok, laktozmentes GOOD CHOICE Mediterran antipastik

) . . L. , ) . L. Mentes vegetarianus kategoria - Antipasti csalad alkategéria
Mentes tejtermék alternativa kategdria - Kemény saijt csalad alkategéria

BIO NATURA Bio vegan tésztaszoszok o “ o
Mentes vegan kategoria - Szdsz csalad alkategoria MINOSEGI FUNKCIONALIS TERMEKEK VERSENYE

HAPPY HARVEST Zabkenyér

Mentes vegén kategéria - Pékéru alkategéria AZON MELEGEBEN TE|iES kidrléstibuci
ENJOY FREE! Vega'n jégkrémek' a||ergénmentes Elelmi rosttal dusitott kategéria - Pékaru alkategéria
Mentes édesség kategoria - Jégkrém csalad alkategéria MAMIA BIO Bio Zﬁ'dSégES bébimeniik

Cukortartalmaban csokkentett kategoria - Készétel csalad alkategdria

ENJOY FREE! Glutén- laktozmentes kalacs, makos

Mentes pékaru kategoria - Kalacs alkategéria

Az ALDI alland6 és szezonalis kinalataban mintegy 500 mentes és egészségtudatos termék talalhato.
Az aruhazlanc nemcsak a dijakra biiszke, hanem arucikkei kivalé minGségére és pénztarcabarat arara is.

A Mingségi mentes és MinGségi funkcionalis termékek versenyét a PPH Media Store Insider magazin szervezte, és a dijakat szakért6 zs(ri biralata alapjan itélték .
oda. A versenyre kizarolag olyan termék nevezhetett (nevezési dij ellenében), amely megfelelt a kiirt nevezési feltételeknek, kategdriaknak, alkategoriaknak. A aIdLhu

verseny részletei a mentes-funkcionalis.storeinsider.hu oldalon olvashatéak.




Genetikankra
hangolt
étkezeés

Ismerdseink vagy csaladunk korében szamos, mai szem-
mel szokatlannak tind térténet akadhat, ahol falrol leka-
part meszet vagy éppen foldet, koszt (geophagia — szerk.)
evett a féhos. Ezek a furcsa csemegék jellemzden asva-
nyianyag-hiany potlasara szolgaltak, a szemléletes péeldak
pedig jol mutatjak az emberi szervezet dsztondsen he-
lyes mUkodését.

Az emberiség utobbi 30-50 évében példatlan, hogy
a taplalek folyamatosan és nagy mennyiségben all ren-
delkezésre - legalabbis a fejlettebb orszagokban, kdztuk
Europaban és hazankban is. A jelenkor kinalata sokkal
tobb és valtozatosabb, mint amire szukségunk van, ra-
adasul a legtdbbszdr mozgasszegeényebb életmodhoz
tarsul (nem dolgozunk a féldeken, még minimalis hely-
valtoztatashoz is autot, liftet hasznalunk). Az allanddsa-
gon és mennyiségen kivul az is lényeges, hogy ételeink
Osszetevoi ilyen mertekl finomsagban és koncentracio-
ban korabban nem voltak elérhetdek.

A rohano vilag eltérd életmaodijaval megjelentek az
étkezési problémak is (sulyproblémak, allergia és intole-
rancia), melyek, ha a génjeinket és azok sorrendjét nem
is alakitjak at, azok kolcsdnhatasait €s mukodeset befo-
lyasoljak, és tobb generacion at orokithetodek. llyen pél-
daul a nikotinfogyasztas is — az erre adott reakcionk akar
dédanyainkig is visszanyulhat, és dédunokankat is meg-
hatarozhatja. Ezekkel a hatasokkal foglatkozik a nutriepi-
genetika terulete, ahol egyrészt kutatjak az életmodunk
génekre gyakorolt hatasat, masrészt az eredmenyekbdl
gyakorlati taplalkozasi utmutatast fogalmaznak meg.

A vizsgalatokbol mar most latszik, hogy nincsen al-
talanos érvényd, a vildag minden emberére érveényes uni-
verzalis ajanlas (hacsak az nem, hogy a bevitt min®ség,
a valtozatos és mértéktartd étrend kulcsfontossagu), koz-
ellenségnek kikidlthato élelmiszer vagy szuperhatasos
diéta. Léteznek persze foldrajzi és terUleti jellemzok (péel-
daul a tej vagy a kavé meg-nem-emészthetdsége), de
az egyeni jellemzoinken és életmodunkon is sok mulik.

A tertlet egyre ndvekvd jelentdségével Fenyvesi
Dora molekularis genetikus és okleveles kutatobiologus
(social media) tartalmaiban talalkoztunk elészor, de ér-
demes nyomon kdvetni a temaban megjelend uj tanul-
manyokat s gyakorlati ajanlasokat is.

Schwedics Agnes
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Gorcsmentes étkezés
- az intuici6 dietetikai ereje

Asiama Evelyn szaktudasa sok szilon
kapcsolddik az egészséges életvitelhez:
személyi edz6, sportdietetikus, atléta,
emellett mentalhigiénés mesterszakon
fejleszti magat. Az Intuitiv Etkezés

egyik elsé hazai szaktanacsadéjat
kérdeztiik a médszertan alapjairél.
Cimlapinterjinkban szé lesz arrdl is,

hogy mindez milyen utravaléval szolgalhat
a mentes étrendet kvetSk szamara.

e Dietetikai praxisodon belil antidiéta-szemlé-
letmodot kovetsz. Mit kell érteni ez alatt?

Ez egy itthon meg ujkeletlinek szamito, amerikai ere-
dett iskola. A diétakultura egy hiedelemrendszer, ami
egy idealizalt (karcsu) testalkatot helyez a kozéppont-
ba, melyet az étkezésen keresztul igér elérni. Mora-
lis felsébbrendUseget tarsit egy eldnyt eredményezd
kulsdseghez, mas tipusu testalkat becsmerlésevel. Ezt
a szemléletet ellentételezve a cél a valodi egészsegfej-
lesztés, ami nem egyenld a testtdmegcsokkentéssel.
Az antidiéta az akaratlagosan befolyasolhato viselke-
désre fokuszal, a fokmerd nem a testsuly vagy a centik.

e Hogyan néz ki a munka egy antidiétas tanacs-
adoval?

Az allapotfelmeéréskor testtel, az érzelmekkel és
a mozgassal valod kapcsolat egyszerre fontos. Szem-
ben azzal a sajnos mar hagyomanyossa valt mod-
szerrel, hogy a dietetikus megmondja, hany grammot,
hany kilokaloriat kell enni, itt elindul egy partneri vi-
szony — rendszeres visszajelzésre eépul a kozds munka.
Szakertd javaslat alapjan az egyen kiprobal valamit, de
a folyamat soran neki is ugyanolyan fontos lesz a visz-
szajelzése, hogy milyen élményt és érzeteket okozott
az ez alapjan torténd étkezes.

Kulcsfontossagu lehet egy evési naplon alapuld sa-
jat vizsgalat, ami alapjan kiderulhet, hogy tisztaban va-
gyunk-e az altalunk fogyasztott mennyiségekkel, vagy
esetleg mindenképp mérlegre van szUkség az ételek
leméréséhez. Egy ilyen napld j© megfigyelési alapot
nyujthat: valdjaban miis torténik velem? Minek a hatasa-
ra fordulok adott ételekhez, a tinetek mennyire jelennek
meg, milyen érzelmek kisérik? A diétakkal szemben az
intuitiv megkozelités sokkal mélyebbre tud menni a tu-
netek gyokérokainak felterképezesében.

e Hogyan illeszkedik mindebbe az Intuitiv Etke-
zés (IE)? Mibdl taplalkozik ez a médszertan?

Az Intuitiv Etkezés méltdsaggal banik minden testtel;
az ételen tul a testkeppel és mozgassal megromlott
kapcsolatot is hivatott fejleszteni. Altaldnos félreértés
szokott lenni, hogy ,hogyan fogok ettél fogyni?” Az IE
nem igeri €s célkent sem tlzi ki a fogyast — a hangsuly
az oOnismereten és onmegfigyelésen alapuld viselke-
désen van.

Az IE az ismeretek elsajatitasan tul kisérletezésen
alapszik. Példaul megtanultam, hogy a paradicsom liko-
pintartalma jot tesz az sziv- és érrendszeremnek, ezért
fogyasszak beldle rendszeresen. Ezzel szemben fonto-
sabb, hogy kisérletezzek ezzel az alapanyaggal: milyen
gyakran szeretem enni, hogyan hat a testemre, milyen
formaban esik jol, mennyire szezonalis, mennyire be-
szerezhetd, egyaltalan milyen érzelmek flznek hozza?
Az IE igényli a flexibilitdst és Ujratervezést az egyén ré-
szerdl: bar a mindennapi jol mukodeésunkhoz kellenek
ismeretek, merjuk ezeket felulirni sajat kisérletezéssel!

* Hogyan keriiltek be az érzelmek az IE tiz alappil-
lére k6zé? Miért nem csak maga az étel szamit?
Az Egészségugyi Vilagszervezet bio-pszicho-szocialis
egyensulyként hatarozza meg az egészseget. Tehat ha
a tapanyagszukseéglet kielégitése megvan ugyan, attol
az meég egymagaban nem eredményez automatiku-
san egeszséget. Ha barmelyik sérul, mar nincs egyen-
sulyi allapot.
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.Legalis” kapaszkodonak
tlinhet egy széls6séges, kizaro
étrend, melynek mérhetetlen
szorongas és megnyugvast adé
fals kontrollérzet lehet

a hatterében.

Az is beszédes adat, hogy hiaba érhetd el egyre
tobb diétas termek mar 15-20 éve, nem latjuk a tarsada-
lom egészségi allapotanak jelentds javulasat. Ez is alata-
masztja, hogy nem ebben van a kulcs, nem pusztan az
ételek cseréje a megoldas az egészséghez vezetd uton.

Csecsemd&dkorban megtanuljuk, hogy a szajon ke-
resztul kdtve vagyunk a bizalmi kapcsolat létrehozasa-
hoz. Ha ételhez jutok, biztonsagban vagyok, szeretve
vagyok, elfogadnak. A kérdés az: mennyire tudom ezt
felulirni késdbb? Vajon mennyire az étellel kell orvosolni
egy hidnyt, problémat? Eszreveszek-e mas eszkdzoket
az érzelemkezelésre?

Nem lehet kijelenteni azt sem, hogy az érzelmi
eves rossz. Nem igaz ugyanis, hogy az étkezesnek csak
funkcionalis igenyeket kell kielégitenie. Lehet jo alibi pél-
daul kapcsolatteremtésre: nem az étel, hanem a k6zos
ebéden keresztuli kapcsolddasra és beszélgetésre valo
lehetdség. Ha ezeket elveszem egy diéta miatt, ami
megszabja az idot és a mennyiséget — ezeket a kapcso-
lodasokat fogom ellehetetleniteni.

® Pontosan ezért éli meg sok mentes étkez6 biin-
tetésként az egészségligyi okbol kapott kizaré
étrendjét. Hogyan taldlhatunk vissza ebben az
esetben az 6romteli étkezéshez?

Nagyon komolyan kell venni, amikor vizsgalat miatt
kiderul, hogy artd lehet valakinek adott nyersanyag
fogyasztasa. A diagnozis stresszt is okozhat, amivel
fokozzuk a problémat. Tévhit az, hogy orvosi étrend
esetén biztosan nem all fenn evészavar — ennek kiala-
kuldsakor épphogy egyfajta .legalis” kapaszkodonak
tlnhet egy szélsdseges, kizard étrend, melynek mér-
hetetlen szorongas és megnyugvast ado fals kontroll-
érzet lehet a hatterében.

A taplalkozason kivul rengeteg mas tényezd kozre-
jatszhat egy taplalékallergia vagy -intolerancia tunetei-
nek megjelenéseében. Egy dolog, hogy az orvosi vizsga-
lat mit mond, de amugy mi torténik velem (menstruacio,

betegség stb.)? Kuldndsen fontos ez az ételintoleran-
cia-tesztek esetében (részletes cikktink a témaban a 10.
oldalon - szerk), melyek nem allergént, hanem im-
munglobulint vizsgalnak — nyersanyag okozza-e valo-
ban a probléemat vagy valamilyen egyeb rendszeresen
fennalld korulmeény? Az emésztdrendszerink érzéke-
nyen reagal, €s mi ezéert sokszor helyileg akarjuk kezelni
a problémat, pedig d&nmagaban diagnosztikus érteku le-
het, hogy minek a hatasara jelenik meg a tunet. Ezeknek
a felfejtése mind kulcs lehet az dromteli étkezéshez.

e Milyen viszonyban all a mentes étkezés mogott
gyakran meghuzédé egészségtudatossag és az
IE? Neviikben van csak (latszélagos) ellentmon-
das, vagy a gyakorlatban is kizarja egymast ez
a fajta tudatossag és az intuicié?

A mai tudatossagfogalom inkabb mondhato ,egész-
ségistanak”’, mig az intuitiv valik a valodi tudatossagga.
Tehat mig eldbbi inkabb tekinthetd egyoldald fanatiz-
musnak, a belsd érzékelésen, érzelmi- €s testtudatos-
sagon alapulo intuitiv dontéshozas gyakorlassal valodi
tudatossagga valik. Epp az ilyesmik kideritése miatt
lényeges az evési napld vezetése.

Foto: Gyurkovics Anna



e Mit fontos belefoglalni egy ilyen naploba, és ho-
gyan érdemes vezetni az adatokat?

Kuldnbseg van a taplalkozasi naplod, mely a biologi-
ai igényekre fokuszal, és a magatartast vizsgalo evesi
napld kozott. Datum-ora szerint mit ettem, lényeges
a helyszin, illetve az evés kdzbeni egyéb korulmeények,
érzések. Ezek segitenek felismerni, hogy miert kerulok
mindig ugyanabba a szituacidba (pl. tullakottsag elle-
nére folytatom az étkezést), mivolt a késztetés. Elegen-
do lehet 4-6 napig vezetni. A puszta kaloriaszamlalas
elvonja a fokuszt és az idét masrol — rettentd megter-
held. Ha valakinek az ugynevezett egészseéges taplal-
kozas nem fenntarthato, mert nem tud miatta massal
foglalkozni, akkor az nem egészséges taplalkozas.

e Lehet tulzasba vinni, kart okozni magunknak
a mentes étkezéssel?

Sokszor tapasztalom a praxisomban, hogy adott aller-
geénre valo gyanakvas esetén elkezdjuk az eliminalast,
de elmarad a provokacios fazis, ami pedig ugyanilyen
fontos lenne. Ez a fokozatos visszavezetes, ami segit
meglatni, mi az a szint, aminél ismet eléjonnek a tune-
tek. Vissza kell menni akar allergologushoz, gasztro-
enterologushoz, utana dietetikushoz, és veégigmenni
a proceduran. Szélsdséges kizaras esetén feleslege-
sen lesz nagyon egyhangu a taplalkozas, amikor meg
lehetdseg van ismét adott ételt fogyasztani, akkor tul-
eves lesz beldle — ami a megndvekedett mennyiseg
miatt ismét tuneteket okozhat.

Fontos feltenni magunknak a kérdést mentes étke-
zés esetén: milyen hatést varok az adott étrendtol? Esz-
lelek-e javulast a gyanus alapanyag kivezetése utan? Ha
nem, az megmutatja, hogy nem a taplalkozasomban
van hiba. Az sem biztos, hogy mindenkinek valo egy
olyan szinten merev étrend, mint mondjuk a novenyi
alapu taplalkozas. Akar negativ emeésztérendszeri pana-
szokat valthat ki a korabbi étrendtdl elterd, intenziv valtas.
KerUljuk a szélsdsegeket, mert azok fals biztonsagérze-
tet nyujtanak csak, mig az, hogy mi esik jol a szerveze-
tunknek, lehet egy étrendi skala kdzepén.

Sokan raadasul egy fogyokura idején addigi szoka-
saiktol drasztikusan eltérnek, ami sovargast eredmeényez.
A hirtelen valtast mentdlisan nem tudjuk lekovetni, és
legtdbbszér mozgassal sincs megtamogatva a folyamat.

» Barmilyen mozgastipus beilleszthetd az IE-be?

Az mar jo kiindulds, ha nem sportot vagy edzest em-
litunk, hanem mozgast. Nem csak az izzaszto, koke-
meény kardid edzés hatasos! El6szor a mindennapok-
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ban keressunk lehetdségeket a kényelmi megoldasok
levaltasara (pl. lift helyett lépcsd, Ulés helyett magasit-
hato asztal melletti laptopozas allva). Az allapotjavulas
ilyen apro dolgok ¢sszeadodasan mulhat. Ezen felul
remek, ha taldlunk extra mozgasi alkalmakat, a sajat
igényeink felmérésével (csoportos, kultéri vagy beltéri,
intenziv vagy elmélyultebb). Az a lényeg, hogy az ét-
kezéstol fuggetlentl mennyire érezzuk meg a mozgas
oromet, ami emiatt valik rendszeresebbé — nem pedig
egy eldirt edzesterv kényszere miatt.

* Hogyan lehet fenntarthatéan beépiteni az éle-
tliinkbe az IE-t?

A nulladik pont ehhez a ket amerikai dietetikus, Evelyn
Tribole és Elyse Resch kdnyve, ami 2022 &szén végre
megjelent magyarul is (Intuitiv Etkezés — Forradalmi
antidiéta-szemlélet, Ursus Libris kiadd — szerk.). Itt
tematikusan, részletesen kibontva szerepelnek az IE
alappillérei, esetbemutatasok nyujtanak konkrét pél-
dat, rdadasul onseqitd feladatokkal lehet felmeérni
a sajat allapotunkat. Magyarorszagon jelenleg mar né-
gyen végeztik el az IE tandcsadok hivatalos amerikai

Foto: Cservenyak Olivér (Street Kitchen)

kepzését. A csoportos tanacsadast részesitem elény-
ben — rendszeresen tartok workshopokat és foglal-
kozasokat. llletve a nevemre rakeresve Instagramon
ingyenes szakmai tartalmak, tippek érhetdk el az IE
beépitéserdl, rovid és szorakoztatd formaban.

Lakos Boglarka

(Kapcsolodo cikkunkért lapozz a 30. oldalra, ahol Evelyn dietetikusi
szakvéleményt ad a legnépszerlbb tiktokos gasztrotrendekrol!)



Intoleranciateszteknek?

- AVAGY MIKOR, MELYIKET ES HOGYAN ERDEMES ELVEGEZNI

Minden szervezet és emésztérendszer egyedi.
Hogy feltérképezziik (alul)miikodésének
okait, sok taplalkozastudomanyi szakember
intoleranciatesztre kiildi paciensét.
Eléfordul az is, hogy 6nalléan déntiink
elvégzésiik mellett, amikor utana akarunk
jarni - sejthetden ételhez kot6do - testi
reakcidinknak. Itt maris kihivasokba
litkéziink: ma mar annyiféle (magan)klinika
és teszt létezik, hogy kénnyen elvesziink

az opcidk kozott. A tesztekkel kapcsolatos
hiteles informaciok megemésztésében

dr. Schifer Eszter gasztroenterologus, az
Eszak-Pesti Centrumkérhaz - Honvédkérhaz
Gasztroenteroldgiai Osztalyanak

féorvosa segit.

e Mikor van valéjaban szlikség intoleranciatesztre?
Legfontosabb definidlnunk az ételallergia és ételin-
tolerancia fogalmakat, mert sokszor ezek &sszemo-
sodnak a koztudatban. Az ételallergia: klasszikus IgE
medialta reakcio, amikor az allergén elfogyasztasara
rovid idon belul jellegzetes allergias tunetek (legszomj,
csalankiutés, sulyos esetben anafilaxia) jelentkeznek.
Az ételintolerancia az ételek fogyasztasaval kapcso-
latos, életmindséget jelentdsen rontd folyamatok
osszefoglald neve, melynek hatterében tobb koroki
tényezd huzodhat meg. A dietetikusi gyakorlatban
az 1gG/IgG4 tesztek eredményei dltaldban helytelen,
sokszor extrém taplalkozasi mintazatra, attitidre en-
gednek kovetkeztetni, igy azok korrigalasa dietetikusi
tanacsadassal a kiegyensulyozott taplalkozasi ajanlas

mentén javitjia az egyén tuneteit, kozérzetét. Terme-
szetesen a dietetikusi intervencio mellett szukséges
a tlnetek hatterét pontosan tisztazni.

¢ Mit javasol: hogyan lehet eligazodni az intole-
ranciatesztek vilagaban? Erdemes egyediil kuta-
tomunkaba vetni magunkat, vagy mindenképp
szakorvosi konzultacié szukséges a teszt kiva-
lasztasa el6tt?

Az ételintolerancia nem teévesztendd dssze az ételal-
lergiaval. Mig az ételallergia esetén jelentkezo tlnetek
hatterében az immunrendszer all, addig az intoleran-
Cia tuneteit az emésztdrendszer valtja ki. A kdznyelv-
ben hasznalt intoleranciatesztek kozé az 1gG alapu
teszteket szoktuk sorolni. Az élelmiszerek fogyaszta-
saval osszefuggésbe hozhatd tunetegylttesnek sza-
mos oka lehet, a panaszok lehetnek elsédlegesek vagy
masodlagosak. Gyakran a szervezet immunreakcioi
jatszanak szerepet, de metabolikus, toxikus, farmako-
logias és egyéb eredetl tényezdk is meghuzoddhatnak
a hattérben. A panaszokat okozhatja emésztéenzim
hianya, ill. csékkent mukodeése (pl. laktozintolerancia)
vagy biogén amin felszaporodasaval magyarazhato
tunetek (hisztaminintolerancia). A leghasznosabb, ha
a beteg eldszor orvoshoz (gasztroenteroldgushoz)
fordul, aki az anamnézis felvétele, panaszok értéke-
lése utan feldllitja a kivizsgalas menetét és célzottan
iranyitja a dietetikushoz.

e Egyes dietetikusok szerint id6- és pénzkidobas
minden ilyen vizsgalat, mert azok csak id6leges
latleletet nyujtanak emésztésunk allapotardl,
illetve szervezetiink egyéb gyulladasai és a ke-
resztreakciok is torzithatjak az eredményeket.
Mit gondol errél a véleményrél?

Ha nem megfeleld sorrendben, nem megfeleld ét-
rend birtokaban torténnek a vizsgalatok, tényleg
sokszor értékelhetetlenek a gasztroenteroldogus-



.Mig az ételallergia

esetén jelentkezé

tunetek hatterében az
immunrendszer all, addig
az intolerancia tuneteit az
emésztérendszer valtja ki."

dietetikus szemszogebodl. Korrekt kivizsgalas kapcsan
lehet helye, értéke az ételallergia- €s intoleranciatesz-
teknek, de egy 6nallo, elsdként végzett intolerancia-
tesztnek nincs értelme.

¢ Mit mutatnak valdjaban ezek a tesztek, milyen
kérdésekre tudnak valaszt adni, mi allapithato
meg belélik biztonsaggal?

Lisztérzékenység (colidkia) megallapitdsa céljigbol
szeroldgiai vizsgalatokat (szdveti transzglutaminaz)
minden puffadassal, hasmeneéssel érkezd betegnél
meég a dieta elkezdése elott el kell végezni. A lak-
tozérzékenyseég lehet elsddleges (gyermekkori) vagy
masodlagos (laktaz enzim fokozatos kimerulése), és
gyakran mas korkép tarsjelensége — mint példaul
gyulladasos bélbetegség, irritabilisbél-szindroma, ve-
konybél kontaminacios szindroma. Az I1gG és 1gG4
antitesteket kimutato tesztek nem alkalmasak az al-
lergén azonositasara, taplalékallergia (sem IgE medi-
alt, sem a nem-IgE medidlt) kimutatasara, masrészt
az 1gG tesztek eredmeényei nem korrelalnak a klinikai
tunetekkel és a betegséggel.

* Mig egyeseknek komoly életminéségbeli javu-
last hozott az étrendjuk atalakitasa, masok sza-
mara nem bizonyult megoldasnak a teszt utani
valtoztatas. Miért fordulhat ez el6?

Nem megalapozott diagnosztika alapjan nem lehet
jol kezelni mindenkit. A laboratoriumi tesztek tarhaza
fokozatosan bovll, elérhetdek székletvizsgalatok (a
korabban emlitetteken tul széklet emeésztettseg, szek-
let elasztaz enzim, széklet mikrobiom, zonulin). Fon-
tos hangsulyozni, hogy nem kell mindenkinél minden
tesztet elvégezni, ennek eldéontéséhez szukseges az
orvosi-dietetikusi team egyuttmuUkddése. A gasztro-
enterologushoz forduld betegek oriasi hanyada funk-
cionalis korkeépekkel érkezik, mint példaul az irritabilis-
bél-szindroma, veékonybél kontaminacios szindroma
puffadassal, hasmenéssel vagy épp szeékrekedéssel és
hasi fajdalommal. A tinetekhez bélen kivuli tunetek is
tarsulhatnak, mint fejfajas, faradékonysag, ndgyogya-

Dr. Schafer Eszter, gasztroenterologus

szati panaszok, bértunetek. A bélfléra megvaltozasa
(dysbiosis) kdzponti tényezdje ezeknek a korképek-
nek — ilyenkor a bélflora integritdsanak helyreallitasa
az elsédleges cél probiotikumokkal, nyalkahartya-bar-
riert erdsitd szerekkel. Ebben az esetben, ha valakit
tartosan eliminacios diétara allitunk, a mikrobiom
negativ irdnyu megvaltoztatasa kovetkeztében sulyo-
sabb karokat is okozhatunk.

e Sokan a teszteredmények hatdsara szigoruan
szamliznek alapanyagokat az étrendjukbél, az
eliminaciés idészakon tul is, figyelmen kivil
hagyva a visszaterhelés/provokacio jelentéségét.
Miért fontos a fokozatos visszavezetés, és ho-
gyan lehet jol csinalni?

Az eliminacios diétanak nem csak elényei, hanem
hatranyai is lehetnek — két honapon tul nem javasolt
a tartasuk. A legfontosabb, hogy csak megfeleld in-
dikacio alapjan, orvosi-dietetikai ellendrzés mellett vé-
gezzunk ilyen étrendet, hogy ne artsunk, ne alakuljon
ki hianytunet. Ha mar eliminacios diétat tartunk, a visz-
szaterhelés fokozatos legyen, hetente 1-2 komponens
visszaallitdsaval, az egyéni tolerancia fuggvenyében.

Lakos Boglarka
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ECOFRIEND
A ZOLD VALASZTAS

Vasarloink tudjak, amellett, hogy tartosan alacsony darakkal taldlkoznak iizleteinkben,
szamunkra a kornyezettudatossdg és az egészségmegorzés ugyanugy kiemelt helyet fog-
lalnak el. Uzlethalézatunk alapitdsa ota arra toreksziink, hogy kiszolgaljuk a vasdrléink
igényeit. Az EcoFriend termékkategoria bevezetésével pedig még konnyebbé valt szamukra

a tudatos és egészséges vasarlas.

Az EcoFriend kategoéria ugyanis kiemelkedik a zold
arcimkéivel, és az élelmiszerek egy erre kijelolt helyen,
kulon polcokon kertilnek kihelyezésre, igy garantalva a
gyors és egyszer(i valasztast. Az egyes termékeket jol
lathaté piktogramokkal lattuk el (bio, glutén-, laktoz-
mentes és vegan), igy a vasarlok rogton azonosithatjak
Oket, illetve ki tudjak valasztani melyik illeszkedik az
étrendjiikhoz vagy diétajukhoz.

A vegyi arucikkeink is a zold cimkével buszkélkednek,
ami a fenntarthat6 Gsszetevék jelenlétét jelzi. Bizunk
benne, hogy az EcoFriend termékeinkkel inspiraljuk
az olvasdinkat, hogy egészséges és kornyezetbarat
valasztasok mellett dontsenek.

Koszonjlik, hogy veliink tartasz ebben az izgalmas
utazasban a tudatosabb és fenntarthatobb jové felé!



Fedezd fel az CCO Friend

termékeket! U

Bezgluten gluténmentes csokis alom - 120 g

Ime a megoldas, hogy akkor se kelljen lemondanod az édes-
ségrol, ha gluténérzékeny vagy! Ez a desszert isteni finom,
gluténmentes és csokis is egyben! Kokusz, illetve repce olajat
tartalmaz, hozzaadott cukor nélkiil. -=
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NESCAFE Dolce Gusto Almond Caffé Latte manduls vegan kavékapszula 12 db/12 csésze - 132 g

Ime egy természetesen laktézmentes alternativa a kavézashoz! A mandulas Caffé Latte egyenesen a latte fogalmanak Gjra-
gondolasa. Gondosan kivalogatott délkelet-azsiai kavészemekbdl késziil ez a testes latte, amely az ellendllhatatlan dids és
grillezett gabona jegyeivel 6ltve tokéletes kavéélményt nyujt. Ajanljuk mindennapifogyasztasra akar magaban is, de reggeli
pelyhek, muzlik mellé, valamint desszertek készitéséhez is hasznalhatd! =

Alpré mandula ital vanilia - 11

i Keresed a tokéletes valasztast a kavéhoz, muzlihez, vagy csak tgy? Akkor probald ki az enyhén porkolt,
e mediterran mandula talalkozasat a lagy vanilia mesés édességével. Ez az Alpro Vanilia iz(i sz6jaital. Egy

ulm zsirszegény, novényi alapu finomsag, mellyel luxus kivitelben taldlkozhatsz. =

Hester’s Life ropogos-magvas granola — 300 g

o | Ujabb érdekesség! Miizli, gabona nélkiil. Edes, siilt magvak keveréke melyek nem tartal-
- maznak hozzaadott cukrot. A stitésnek koszonhetéen ropogodsak és rendkiviil finomak.

"““ _ _ A kilonleges, ropogds magok egy adagja csupan 13 g szénhidratot tartalmaz. Tokéletes
"'-'F T "" valasztas akkor is, ha csak egy kis nassolni valéra vagysz. Glutén-, sz6ja-, laktéz-, szinezék-,
tartositoszer-mentes. A termék vegan és paleo étrendbe is beilleszthetd. -=
*ﬁ HUTS
F

W

o, . ¥

N, S



Késziilésmentes
napok

- EGESZSEGES ALTERNATIVAK
UTKOZBEN

Specialis emésztési probléma nélkiil is kihivast

tud okozni egy elfoglalt, mozgalmas napon az
egészségtudatos étkezés. Ha a slirli teend6k kézben
elis jutunk odaig, hogy idét szanjunk az étkezésekre,
gyakran érezhetjiik Ggy, hogy nincs megfelel
opcidnk. Elére csomagolt hazi étel hidnyaban

hol taldlhatunk egészséges, friss, fogyasztasra

kész, konnyen hozzaférhetd alternativat? Melyik
étkezésre milyen termékeket valasszunk, hogy

a lehetdségekhez mérten kiegyenstilyozottan
étkezziink? Osszegy(ijtéttiink par miikodéképes
megoldast a rohanés napokra.

Etkezésenként lebontva mutatjuk, milyen konnyen el-
erhetd, gyors és egészséges opcioid lehetnek, amikor
nincs lehetdséged fozni, étterembe menni vagy ételt
rendelni. Beszerzési helyként ajanljuk a nagyobb valasz-
tékkal rendelkezd boltlancokat, drogéridkat, bioboltokat
vagy akar piacokat, csomagolasmentes Uzleteket.

REGGELI: A vércukorszintet gyorsan megdobo kiadds
péksutemeény helyett megfelel® lehet egy kis csomag
zabkasa vagy termeészetes Osszetevojl, lehetdleg hoz-
zaadott cukrot nem tartalmazd zabszelet. Emelle ve-
gyél egy szem almat, banant vagy kis talcanyi bogyos
gyumolcsot, és akar kimerods, akar kis csomag diofélét,
olajos magot — natur verziot valassz az olajos-sozott he-
lyett. De teljes kiorlésU, akar kovaszos pékarubol készult
szenadvics is jO valasztas, lehetdleg sok friss zoldseggel
€s magas hustartalmu sonkaval. Ha talalsz kavezot a kor-
nyeken, a kavét étkezés utan, ne pedig éhgyomorra fo-
gyaszd. A vércukorszint egyensulya erdekében érdemes
kis fahéjat keérni az ital tetejére.



TIZORAI: Amennyiben béséges napi vizfogyasztas mel-
lett ebéd eldtt megehezel, érdemes ilyenkor friss gyu-
molcsot és/vagy kdnnyen tisztithato, fogyaszthatd zold-
seéget valasztani (pl. paprika, koktélparadicsom). Elébbi
parosithatd nem cukrozott joghurttal, utobbi pedig
a legtobb boltban megtalalhato, kis doboz hummusszal,
puffasztott rizsszelettel, kis csomag olivabogyoval.

EBED: Gyakori ma mar boltokban, blfékben és biszt-
rokban is a csomagolt wrap, salatatal és szendvics is.
Viszont ezek gyakran csak diszitdelemként tartalmaz-
nak friss zoldséget es fehérjét, foként szénhidratbol all-
nak. A (lehetéleg kuldn csomagolt) dresszing sokszor
adalékanyagot, hozzaadott cukrot, olajat és tartosito-
szert tartalmaz. Ha nem talalsz megfeleld csomagolt
kompakt ételt, vegyél natur saldtakeveréket (kaphato
1 adagos kiszerelés is), dresszing gyanant pedig a hi-
topultbol egy friss smoothie-t (pl. mangd-narancs),
amibdl izgalmas és egészséges salatadntet nyerhetd.
Fehérjeforrasnak valaszthatsz kis csomag tonhalkon-
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KOMPROMISSZUMMENTES
TEJALTERNATIVAK
A METRO-TOL

A MANDULA, RIZS, KOKUSZ ES BARISTA ZAB
VALTOZATBAN ELERHETO METRO CHEF VEGGIE
NOVENYI ITALOK BIZTONSAGOS, FENNTARTHATO
ES MAGAS MINOSEGU ALTERNATIVAT KINALNAK
A TEJ HELYETTESITESERE.

- Fontos a fenntarthatésag? A hus- és tejipar
hatalmas kornyezeti labnyomaval szemben a
novényi alapu italok eléallitasa jelentésen kisebb
vizigénnyel és karosanyag-kibocsatassal rendelkezik.
A METRO Chef Veggie markacsaldd vegan, novényi
alapu élelmiszereket egyesit a megszokott magas
METRO-mindéségben.

- Fontos a sokoldalusag? A METRO Chef Veggie
névényi italok kompromisszummentes tejalternati-
vaként szolgélnak az eredetileg tejalapu meleg és hi-
deg italok, desszertek és mas fogasok elkészitésekor.
A lehet6ségek tarhaza a variacioknak koszonhetéen
szinte végtelen!

M&F

zervet vagy az egyre tobb helyen taldlhato kis talcas
fott/sult csirkedarabokat. Ha az iroddban van mik-
ro, es meleg ételre vagynal, egy kozeli drogériaban
vagy bioboltban remek egytalételeket, Uveges kész-
ételeket talalhatsz.

UZSONNA: Ez a kdztes étkezés kulcsfontossagu lehet
a délutani cukor és koffein iranti sdvargas miatt. A kavera
a fent emlitett alapelvek ilyenkor is érvényesek. Etkezés-
re a friss vagy aszalt gyumolcs, almachips, maréknyi dio-
féle, jo mindségu/naztdji joghurt vagy kokuszgurt, par
kocka, tobb mint 70%-os étcsoki barmelyike jo opcio.
Valaszthatsz akar természetes osszetevdju nyers da-
tolyaszeletet, tasakos fétt szelidgesztenyét is.

VACSORA: Az ebédneél emlitett alapelvek és opciok ér-
vényesek erre az étkezésre is, Ugyelve arra, hogy lehetd-
leg lefekvés eldtt legkésdbb 3-4 oraval torténjen.

Lakos Boglarka

} - Fontos a biztonsag? A METRO Chef Veggie n6-

7] vényi italok ellenérzott 6koldgiai gazdalkodasbol
szarmaznak és EU Organic tanusitvannyal rendel-
keznek. A tej barmely 0sszetevéjére érzékenyek is
batran fogyaszthatjak.

- Fontos a j6 ar? A METRO Chef Veggie névényi
italok az druhdz kindlatdban a,Tobbet olcsébban”

o koséarban szerepelnek. Megéri egy egész kartonnal
venni: ezek a névényi italok hités nélkil is sokdig
eltarthatok.
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A tébb dologra valo egyuttes figyelés, nagyobb alap-
anyag-mennyisegek egyideju feldolgozasa, a hazi és
haztaji keszlettel valo folyamatos gazdalkodas és a csa-
ladra valo f6zés a tarsadalom széles rétegében ndi dgon
tovabbadott ismeret volt (szerencséseknél akar apakrol,
akar fitkra szalld tudas is). Erre a generaciokon ative-
& gyakorlatra utal vissza a ,batch cooking” iranyzat is,
azaz a heti elorefézes. Ekkor egy héten egy alkalommal,
par ora alatt el- és eldkészitjuk a hétkdznapok fogasait.
Egyiddben készulhet leves vagy alaple, sult, porkolt vagy
ragu, hozzajuk parositott tobbféle koret, apritott/grill/pa-
rolt zoldseg. Ezeket egy strlibb hétkdznapon csak dssze
kell pakolnunk, kicsit mindig mashogy kombinalva az
elemeket. gy tdmbositjtk a fézéssel toltdtt iddt, mégis
biztositjuk, hogy j& mindsegu, valtozatos étel keruljon
a tanyérunkra.

Ha nem csak az id&vel akarunk sporolni, szerencses,
ha fozés eldtt fix etelek helyett alapanyagokban gondol-

kodunk: bevasarlaskor érdemes a tajegységunkre jel-
lemzé és szezondlis zoldséget, gyUmolcsot valasztani
— ez olcsobb, frissebb és jobb izG is, mint a messzirél
érkezd. Erdemes az éppen elérhetd alapanyagokhoz
szabni azt, mi legyen a heti menu. llyenkor persze jo
azt is atgondolni, egy-egy novényt mire hasznaltunk
eddig, és mire lehetne még. Igy lehet egy hétkdznapi
alapanyag Ujragondolasanak eredménye szamos Ujitas:
példaul cukkinibol ,pesto” napraforgdmaggal, sttdben
keszitett szendvicskrem, sutemeénybetet, grillzoldség,
leves, toltott és rakott étel is.

Ha képesek vagyunk valtozatosabba tenni egy-egy
hozzavalo felhasznalasat, abban is kreativabbak lehe-
tunk, hogyan lehet egyesek fogyasztasi gyakorisagat
csokkenteni. Par generaciora visszatekintve athato,
hogy nem biztos, hogy egy haztartasban volt mindig
tejtermek vagy tojas, biztosan nem volt gyakran hus, és
a kuldonbozo tajegysegeken a buza mellett mas szénhid-
ratforras (példaul krumpli vagy kukorica, csicseriborso)
dominalt.

Az okos praktikak adaptaldsahoz gyakran nem is Uj
trendeket kell keresnunk, hanem visszatalalnunk ahhoz,
ami egykor termeszetes volt, s a legtdbbet kamatoztat-
ni/atemelni beldle jelenlegi életvitellinkbe.

Schwedics Agnes
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IGAZI TEJES ALOM 6 KULONBOZO VITAMINNAL!

Eddigi népszerii markdink mellett bemutatjuk legijabb, gyermekek szimara alkotott termék-
csalddunkat, a Mesést. A Mesés izesitett tejek nemcsak finomak, de a benniik talalhaté vitami-
nok és asvanyi anyagok a kisgyermekek megfeleld novekedését is timogatjak.

Az iij termékek csomagoldsdn a viddm és szorakoztatd Kufli karakterek minden gyermek arcara
dszinte mosolyt csalnak. Cégiink hitvalldsahoz hiien a gyerekeknek szant italok kizardlag kivalo
mindségii, magyar tejbdl késziilnek és élelmi rosthan gazdagok.

A Mesés termékek kiilonlegessége, hogy a benniik talalhato B6- és B12-vitaminok hozzaji-
rulnak az ideg- és immunrendszer normal miikddéséhez, a vas elosegiti a gyermekek kognitiv
képességének fejlodését, a cink pedig hozzdjarul a normal csontozat fenntartasahoz.

A varazslatos élményt a vanilia, banan, mogyoro, kakusz és epres iz
garantilja, de a termékcsalddban megtalalhato a klasszikus tej,
kakao és laktozmentes kakao is.
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Funkcionalis alapanyagok
hataron innen és tengeren tul

Egyértelm(i 6sszefiiggés van a taplalkozasunk és az altalanos jo(1)létiink kozétt. Az éhségesillapitason
és a tdpanyagforrason til kiemelt szempontta valt, hogy az élelmiszereink fokozott egészségiigyi
elényokkel rendelkezzenek, javitva ezzel a testi-lelki egyensilyunkat. Az egészséges taplalkozas
vilagaban a superfood mellett megjelent a funkcionalis élelmiszerek kategériaja. De mi kiilonbozteti

meg egymastol ezeket a csoportokat? Melyik lokalis alapanyagok képesek kivaltani
egzotikusabb tengerentdli tarsaikat?




FAELE Moo

Szuper vs funkcionalis

Nincsen egy altaldnosan elfogadott definicio
a superfoodok meghatarozasara, de a legfonto-
sabb szempont az extra magas tapanyagsUrUseég.
Az esetleges pozitiv hatas az egészségre kizarolag
a szuper magas tapanyagtartalomnak koszéonhe-
to. Superfoodok kozé tartoznak példaul a bogyos
gyumolcsok, az algak és a fahéj is.

A funkcionalis élelmiszerek ezzel szemben
a magas tapanyagtartalmuk mellett célzott befo-
lyassal lehetnek szervezetlnk egyes terUleteinek
mukodesére, peldaul az emésztésre vagy az im-
mun- s kognitiv funkciokra. Mivel a szuperételek-
ben és a funkcionalis élelmiszerekben kdzds, hogy
extra magas tapanyagtartalommal rendelkeznek,
ezért igen vékony hatar huzodik kozottuk. Sza-
mos esetben talalkozhatunk olyan alapanyagokkal,

amelyek mindkét csoportba besorolhatok — ilyenek
a fent emlitett algak is.

Az utobbi években a funkcionalis élelmiszerek
és etrend-kiegészitok iranti kereslet a globalis piacon
rohamosan megnott. Naprol napra egyre kuldnlege-
sebb alapanyagok valnak elérhetéve, melyeket ugy
érezhetunk, ,kotelezd” beszerezni annak érdekében,
hogy megovjuk az egészseglnket. Mivel kdnnyen el
lehet veszni a kinalatban, bemutatunk 5 ujhulldmos
funkcionalis alapanyagot, melyeket érdemes beépite-
ni a mindennapjainkba.

Mindemellett sokszor megfeledkezunk azokrol
az alapanyagokrol, amelyek nem utaznak tobb ezer
kilométert, sét joval koltseghatékonyabbak is, és
képesek helyettesiteni tengerentuli tarsaikat. Eppen
ezért mutatunk 5 lokalis funkcionalis alapanyagot,
melyek tulajdonsagaikban javarészt megegyeznek
egzotikus parjukkal. —



y TEAGPO

TOP 5 TENGERENTULI
FUNKCIONALIS ALAPANYAG

TOP 5 LOKALIS
FUNKCIONALIS ALAPANYAG

Homoktoévis: Rengeteg vitaminnal, asvanyi
anyaggal és antioxidanssal rendelkezik. Tamo-
gatjia az emesztérendszert €s az anyagcse-
re-folyamatokat. Gyulladascsokkentd hatasu,
nogyogyaszati €s urologiai gondokra is segit-
seég lehet. Homoktovisveld-ital, olaj vagy tea
formaban is fogyaszthato.

Vorossz616: Intenziv gyulladasgatlo és anyag-
csere-gyorsitd hatasu. Segithet ellenallni a fizi-
kai és szellemi stresszel szemben. Rendkivul
gazdag flavonoidokban. Legértékesebb reszet,
a magjat és héjat kulonbozd étrend-kiegeszi-
tékben dolgozzak fel.

Spirulina: Mar az aztékok is hasznaltak, de Ujra
nepszery lett, miutan a NASA spirulinat ajanlott
az Urhajosainak. lgen gazdag tapanyagokban,
erdteljes antioxidans hatasu, hatékony versze-
gényseg ellen, valamint javithatja az izomerdt
és az allokepesseget. Por vagy tabletta forma-
jaban érdemes alkalmazni.

Cékla: Tele van antioxidansokkal és asvanyi
anyagokkal, féleg a vastartalma kiemelkedo,
remek gyogyir a vérszegénysegre, ezen kivul
meéregtelenitd hatasa is van. Magas C-vitamin
tartalma miatt kivald a bérproblemakra. Nyer-
sen, por vagy akar préselt lé formajaban is fo-
gyaszthatjuk.

Chiamag: Masnéven az aztékzsalyamag extra
magas rosttartalmu, béltisztitd hatasu, immun-
erésitd, illetve omega-3 zsirsavban gazdag.
Naponta maximum 15 grammot fogyasszunk,
ugyanis tulzott fogyasztasa emesztdrendszeri
problémat okozhat.

Lenmag: Magas B1-, B6- és E-vitaminokban és
omega-3 zsirsavban, azon belll is az alfa-lino-
lénsavban (ALA), mely az esszencidlis zsirsa-
vakhoz tartozik. Olajkeént vagy érolt formaban
fogyasszuk, ugyanis a tapanyagtartalma csakis
a mag belsejében, a kemény burok alatt talal-
hato. Segiti az emésztést és a fogyast, valamint
szeéppe teszi a hajat, a kormaot és a bort.

Kurkuma: Tamogatja az emeésztérendszert,
gazdag antioxidansokban, hatékony gyulla-
dascsokkentd. Hatdanyaga, a kurkumin magas
antioxidans-tartalmaval fokozza a sejt oxidativ
stressz elleni védekezeset, igy segitve peldaul
a 2-es tipusu cukorbetegseg megeldzeset. An-
nak érdekében, hogy megfeleld legyen a ha-
toanyag felszivodasa, a feketebors csipds izét
ado piperinnel érdemes tarsitani.

Buzafli: Méregtelenitd hatdsu, tele van vita-
minokkal (féleg C és E) és antioxidansokkal,
melyek megvedik a sejteket az oxidativ stressz
okozta karosodasokkal szemben. Otthon is
termeszthetjuk, de kaphato &, por és kapszula
formajaban is.

Ashwaganda: Vagyis az dlombogyo egy &si
indiai gyogynoveny, mely csokkenti a kortizol-
szintet, ezaltal oldja a stresszt és a szorongast,
s6t még a fizikai erét is novelheti. Altalaban por
és kapszula formaban talalkozhatunk vele.

Levendula: Fokozza a lelki és testi frissesseget.
Leginkabb stresszoldd és nyugtatd hatasarol
ismert, ezen kivul antibakterialis, és gyulladas-
csokkentd hatasu is. Etrend-kiegészitdkben
gyakran taldlkozhatunk vele, de kéeszithetunk
beldle gyogyteat is vagy hasznalhatjuk az illo-
olajat.

1 TARL, ERP GOy




Mi az a holisztikus allateledel,
és miért valaszd gondos gazdiként?

A min6ségi allati takarmanyozas
tébb mint 13 éve szenvedélyunk.
Tudjuk, hogy gondos allattar-
toként mindent meg szeretnél
tenni, hogy kedvencednek a le-
het6 leghosszabb, -egészségesebb
és -boldogabb életet biztositsd.

A napi testmozgds €s a sok szere-
tet mellett azonban mindig tartsd
szem el6tt, hogy az egyik legfon-

tosabb tényez6 az allat étrendje.

Atermészetes élelmiszeripar vagy
a holisztikus szemlélet a takarmd-
nyozds tertletén is népszer(iirdny-
zat lett. Az eszerint késziilt dllat-
eledel gy lett kifejlesztve, hogy
kdlcsonhatdsha Iéphessen az allat
0sszes anyagcsere-folyamatdval és
rendszerével az optimalis egészség
elérése érdekében.

Miért keresd a természetes
osszetevoket?

e Nem tartalmaznak hozza-
adott dsvanyi tdpanyagot, mes-

terséges izesitéanyagot vagy
élelmiszer-adalékanyagot.

® Avizen kivil egyetlen alkotoele-
met vagy toredékét sem tavolitot-
tak el, vagy nem valtoztattak meg
jelentdsen.

® Nem vetették ald az eledelt olyan
eljarasoknak, amelyek jelentdsen
megvaltoztattak eredeti fizikai,
kémiai vagy bioldgiai allapotukat.
e Ovatosnak kell lenni az dsszete-
vBk leirdsaval is: példaul, ami ,va-
16di csirkébdl készilt”, lehetséges,
hogy bar valddi, nem biztos, hogy
jo mindséqg. Tehdt ne a lefrds, ha-
nem inkabb az 8sszetevdk listaja
alapjan valassz.

Mire kell figyelni az 6sszete-
vok listajanak olvasésakor?
® Vlassz ismert elemekbdl allo,
rovid dsszetevélistat tartalmazoé
terméket.

® Ker(ild az adalékanyagokat,
mesterséges aromdkat vagy élel-

miszer-szinezékeket tartalmazo
termékeket.

® Keresd a kevéshé feldolgozott,
jobb mindéségl 8sszetevdket tar-
talmazd tapokat.

Az 3ltalunk forgalmazott Rex Natural
Range dllateledelekben dontd szere-
petjatszik a friss hus és hal, valamint
az eledelek 100%-ban természetes
dsszetevdk felhasznaldsaval készil-
nek, mesterséges adalékanyag
nélkdil.

Allateledeleink elényei
Tapjainkban a feltiintetett friss his
és hal értéke a szemcse elkészitése
utdni végs6 mennyiség; a gyartas
el6tt felhasznalt mennyiség ennél
jelent6sen nagyobb. A friss his
csak a tap készitésének pillanata-
ban ker(il feldolgozdsra. Az eljaras
kimélé mddon szaritja azt, meg-
védve az 6sszetevlk és tapanyagok
eqgységét, megdrizve a hs izét.
0

Termékeinkkel, azok 6sszetevdivel és eredetével kapcsolatban fordulj hozzdnk bizalommal!




Szamos mitosz és kérdés kering a fehérjeporokat
illetéen, melyek hatdséra két fogyasztéi tabor
rajzolédik ki: az allati és a névényi eredetii

készitmények hivei. Vajon ugyanannyira
teljesértékiiek a vegan fehérjeporok, mint az
allati eredetliek? Erdemes a nem veganoknak is
olykor vegan opcidt valasztaniuk?

Az izom legjobb baratja

A fehérje testunk legalapvetdbb alkotoelemeinek egyi-
ke, létfontossagu az egeszseéges szervezet mukodeése-
hez. Megfeleld mennyiségu (és mindsegl) fehérje nél-
kul nincsen izomeépités sem. A sejtek fehéerjetermelése
az edzeés utani 2 oraban novelhetd leghatékonyabban,
tehat ilyenkor mindenképpen érdemes beiktatni a fe-
hérjefogyasztast.

Melyik névényi fehérjét valasszam?

A vegan fehérjeporok valasztéka igen széles, egy do-
logban azonban mind megegyezik: nem tartalmaznak
allati eredetl Osszetevot. A legelterjedtebb a borso- és
a rizsfehérje. Ezekbdl érdemes olyat valasztani, amelyet
mas kiegészitodkkel (pl. vitaminokkal és/vagy aminosa-
vakkal) dusitottak. Egyre népszeriibb ugyanakkor a ken-
dermag-, valamint a szojafehérje is — ezek tartalmazzak
valamennyi esszencialis aminosavat, ezaltal dsszetéte-
Ukben nagyon hasonlitanak az allati fehérjekhez.

Vegénfehérje-kisokos
- nem csak veganoknak

Nem csak veganoknak
Felmerulhet a kérdés: nem vagyok vegan, miért fo-
gyasszak noveényi fehérjét?

Az allati eredety fehérjék bevitele soran az emész-
térendszerunk folyamatos terhelés alatt all, féleg, ha
a megnovekedett sporttevekenység miatt fokozott
a fehérjebevitelink. Szamos kutatas alatémasztja,
hogy a novényi fehérjét emeésztdrendszerunk kony-
nyebben képes feldolgozni, sét jobb anyagcserét is
biztosit, valamint magasabb rosttartalma miatt elése-
giti az emésztést. Ezért érdemes étkezéseinkbe beik-
tatni a néveényi fehérjéket is.

Kiegészit6 termékek

Egy egészséges felndtt szamara az ajanlott napi
fehérjebevitel 0,8-1 g testtdmegkilogrammonként.
A hivatasos, illetve rendszeres erdnléti sportot vegzd
amatoér sportolok esetében ez a mennyiség a duplajat
is elérheti. De miként vigyuk be ezt a temérdek meny-
nyiségu fehérjét, féleg novényi étrenddel? A vegan
fehérjeporok kivalo kiegészitdk lehetnek, de fontos,
hogy ne ezek alapozzak meg az étrendunket. Szamos
zoldség (brokkoli, spenot) és hiuvelyes (bab, csicseri-
borso, lencse) bir rendkivil magas fehérjetartalom-
mal — ezeket mindenképpen érdemes bevezetni az
etrendunkbe. Kisétkezéseknél pedig bevethetjuk akar
a chia magot, a spirulinat és a mandulat is.

Mellényi Réka Mercédesz



Frissulj fel,

s tamogasd

testod:

A kilénb6z6 izesitésii Absolute Live spartitalok hozzaja-
rulnak a hatékony zsirégetéshez, az izomépitéshez és az
izliletvédelemhez, regeneraciohoz - abban'az esetben, ha
az ember odafigyel a megfelelé mennyiségili mozgasra es
az elengedhetetlen pihenésre. . -

Mozgashan vagy? Akkor itt a tokéletes valasztas szamod-

ra! Ismerd meg a kivald mingségl Absolute Live sport-
italainkat, melyek nemcsak finomak; de segl’renek ’res’rede'r
is tamogatni az edzesek soran.

‘Energiatdltés 1 literben!

Képzeld el, hogy mindazt az energiat, amire sziikséged
van, egyetlen palackba zartuk! Termékeink frissité ize
mellett minden cseppje ‘vitalitast és er6t csempész az
edzéseidbe. Legyen szo futdsrol, edz6termi edzésekrdl
vagy barmilyen mas sporttevékenységrdl, italaink segite-
nek, hogy mindig a legjobbat hozhasd ki magadboal.

MA3ISOLUTE LIVE

|

5
3
n

w ¥
vl

=

Miért valaszd
az Absolute Live
sportitalainkat?

// Tamogatjak az edzés
teljesitményedet
// Frissité iz minden kortyban

// Cukormentesek, igy barmikor
fogyaszthatod anélkil, hogy aggédnal
a felesleges kalariak miatt

// Minden palack tele energiaval

és vitalitassal

// Hidratal és megfeleléen gondoskodik

az elvesztett asvanyi anyagok potlasaral
// Ha a sport nemcsak szenvedélyed,
hanem életed része, akkor prébald ki

az Absolute Live sportitalokat,

és tapasztald meg a kiilonbséget!

Frissiilj fel, és légy aktiv minden nap!

A legjobb véla'sz’rés mindazoknak,
akik a legtobbet akarjak kihozni magukb I!



- MIK AZOK A FUNKCIONALIS GOMBAK?

Bar 2022-ben a The New York Times a gombat

az ,Ev alapanyaganak és a novényi alapu
mozgalom elengedhetetlen taplalékanak”
valasztotta, Magyarorszagra még nem gylir(izott be
a funkcionalis gombak trendje. A gombafogyasztas
népszerlisége egyrészt a fenntarthatdébb taplalkozas,
azaz a vegan és novényi alapu husalternativak

irdnti ndvekvd keresletnek, masrészt egyes gombak
immunerdsité és gydgyhatasanak készénhetd.

Mit érdemes tudni réluk?

A gombak gyogyitd és toxikus hatasait az emberiseg
mar tobb ezer éve ismeri. A tavol-keleti kulturakban
egészsegmegorzesi célbol mai napig fogyasztjak dket.
A hallucinogén gombafajok pszichoaktiv szerként tor-
ténd alkalmazasa pedig mar nem csak a természeti

népeknel jellemzd. Hazank népi gyogymaodjai kozott is
megtaldlhato a fertdtlenitd tapldgomba és a hallucino-
geén tragyagomba. A nyugati orvoslas nemreg Ujra felfe-
dezte a gyogygombak egéeszseégre gyakorolt jotékony
hatasait, igy ma a funkcionalis élelmiszerek és a gyogy-
novenyek kozott tartjak dket szamon.

A funkcionalis gombak fakon ndnek, tapanyagaik
egy részeét annak torzsebodl nyerik. Nyersen nem érde-
mes fogyasztani &ket, csakis forrd vizzel (fézet) vagy
alkohollal érintkezve (tinktura) oldhatoak ki a gyogyha-
tasu tapanyagaik. A funkcionalis jelzot azzal érdemel-
ték ki, hogy esszencialis aminosavakat tartalmaznak,
tobbek kézott B-, C-, D- es E-vitaminokat, valamint ka-
liumot, kalciumot, vasat, rezet, cinket, magnéziumot.
Mindezek tamogatjak az immunrendszert és a szerve-
zet kiegyensulyozott mukodéset. Sokféle poliszachari-
dot is tartalmaznak, beleértve az alfa- s béta-glukano-
kat, amelyek tdamogatjdk az emeésztést, az anyagcseret
€s a keringést, valamint gyulladascsokkentok.




A LEGNEPSZERUBB FUNKCIONALIS
GOMBAK

A gyogygombakat leggyakrabban &rlemeény, kivonat,
kapszula vagy tabletta formajaban szerezhetjuk be,
de a shiitake mar a hazai boltok polcain is megtalal-
hato — akar friss vagy szaritott verzidban.

SHIITAKE (LENTINUS EDODES SHIITAKE)

— A 2000 éves gyogygomba

Immunerdsité és probiotikum, kiemelkedden magas
benne a lentinan, ami az egyik legerdsebb virus- és
rakellenes antioxidans.

MANDULAGOMBA (AGARICUS BLAZEI)

— Isten gombaja

Immunerdsitd és gyulladascsokkentd, ovja a majat €s
a gyomrot, valamint serkenti a vordsversejt- és csont-
képzoddest.

GYAPJAS TINTAGOMBA (COPRINUS
COMATUS) — A cukorbetegek jobaratja
Szabalyozza az étkezés utani vércukorszintet, javitja
a glukoz hasznosulasat, és tamogatja az inzulint ter-
meld sejtek mukodését.

PECSETVIASZGOMBA (GANODERMA LUCIDUM,
REISHI) — A halhatatlansag gombaja
Egyedulallo tulajdonsaga, hogy akkor hat, ha szukseg
van ra, és csak a megfeleld mértékben. Antioxidans €s
gyulladascsokkento.

BOKROSGOMBA (GRIFOLA FRONDOSA)

— A gombak kiralya

Rendkivuli az antioxidativ hatasa: erdsiti az immun-
rendszert €s tAmogatja a tumorsejtek megsemmisité-
sét, a fehérvérsejtek szamanak ndvekedését.

Cselovszki Andrea



KERULJ
EGYENSULYBA
MINDENNAP

Uj Pure Milk joghurtok
csokkentett cukortartalommal
és edesitoszer nelkil. *

Laktoztartalom <0,1 g/100 g

*Az epres iz hozzaadott cukor
és édesitészer nélkiil érheté el.

) Ato1di Tej

Uj -
termékcsalad

a kiegyensulyozott
mindennapokért

Az Alfoldi Tej Kft. a vasarloi
igényeket és a korszerti, egészséges
taplalkozds alapelveit 6tvozve
alkotta meg a Pure Milk markat,
melynek valtozatos termékkindlata
tokéletesen beilleszthetd a tudatos
és kiegyensilyozott étrendbe.

Edes izélmény, hozzaadott cukor nélkiil?

Az Alf6ldi Tej a Pure Milk markaval bdvitette eddigj,
APure Milk termékek a véllalat alapelveinek meg-
felel6en kizérélag magyar gazdak éltal megtermelt,
kivalé mindségli hazai tejbdl késziilnek. A cég

a funkcionalitas és maximalis izélmény jegyében
hozta étre a klasszikus Pure Milk joghurtokat

és a kiemelten egészségtudatos vasarloknak

a Pure Milk+ termékcsaladot. A pohardesszertek
mindegyike laktézmentes és nem tartalmaz édesi-
tészert. Mig az alap joghurtcsalad tagjai dtlagosan
30 szazalékkal kevesebb cukrot tartalmaznak, mint
a piacon [évé tobbi gylimélcsjoghurt, addig a Pure
Milk+ termékek egyaltalan nem tartalmaznak
hozzéadott cukrot.



Kozéppontban a kollagén

Az (j mérka egyedlall6 piaci innovaciéja, hogy
a Pure Milk+ termékek mindegyike 10.000 mg
kollagént tartalmaz, amely teljesen fedezi egy
felndtt ajanlott napi sziikségletét. A termékek
emellett gazdag élelmirost-forrést és alacsony
zsirtartalommal jaré élvezetet kinalnak.

Kezdd energikusan a napod!

A praktikus csomagoldst 150 grammos, izletes
joghurtok mellett a polcokon mar megtalalhatoak
azizgalmas izvildgu Pure Milk kaukazusi kefirek is,
malnas, granétalmas, meggyes, bananos és natur
valtozatban. Konnyen ihatd, 330 grammos kiszere-
[ésének koszénhetden otthon, a munkahely vagy
akar utkodzben is gondoskodhatunk a megfelelé
probiotikum-, kalcium- és fehérjebevitelrdl.

Mentesen is krémes

Akrémes izélmény szerelmeseinek a Pure Milk
gorogjoghurt-termékesalad jelentheti az idedlis
valasztast, mely a natur izen tullépve egyedi me-
diterran gyimolcsos izekben érhetd el. Amellett,
hogy a gérog joghurtok SO GREEK hagyomanyos
g6rog joghurtkultiraval késziiltek, mindegyik izval-
tozat laktdzmentes is. A joghurtok kiilonlegessége,
hogy a granatalmas és az aszalt figés 0% hozza-
adott cukorral, mig a mandarinos és észibarackos
természetes aromaval készilt. (x)

KERULJ
EGYENSULYBA
MINDENNAP

Uj Pure Milk+ joghurtok

kollagénnel, élelmirost-forrassal,
hozzdadott cukor és édesitoszer

nélkil. *

A Altordi Tej

Laktoztartalom <0,1 g/100 g

* Ananaszos: kollagénnel és élelmirost-forrassal
Mangds: élelmirost-forrassal
Mangé-maracujas: kollagénnel



TRENDESEN
ETKEZEL?

Fézz csirkét neonkék kdptetdszirupban!
- igy sz6lt egy 2022-es TikTok-kihivas,
amit sajnos meglep6en sokan komolyan
vettek. Hasznos és csupan annak

latszé trendek is naponta jelennek

meg ezeken a platformokon. Vajon
mennyire kévetenddk vagy épp
egészségkarositéak az utébbi évek
legnépszerlibb k6zosségi médias
gasztrojelenségei? A cimlapinterjinkban
megszdlalé dietetikus szakértét, Asiama
Evelynt kérdeztiik a top 6 tiktokos
gasztrotrend kapcsan.

Komoly rizikot is hordozhat, ha algoritmus altal feldo-
bott, par masodperces videok alapjan alakitjuk ki étren-
dunket. A videok keszitoit szemelyes izlesuk, fizikumuk
vagy egy esetleges influenszer-egyuttmukodes is befo-

lyasolhatja. Nézzuk az utobbi évek étrenddel kapcsola-
tos legfébb TikTok-trendjeit!

1. #THATGIRLDIET / WHAT | EAT IN A DAY - Két ha-
sonlo videodtipus, melyekben a nap folyaman elfogyasz-
tott, rendszerint kiemelkedden dekorativan talalt, aktu-
alis egeszsegtrendekbe illeszkedd fogasok szerepelnek.

A. E.: Ezzel a trenddel tdbb gond van: egyrészt arra he-
lyezi a fokuszt, hogy mindenkinek ugyanazokat az éte-
leket kéne enni, ugyanabban a mennyisegben, mikoz-
ben teljesen hattérbe szorul az egyéniigény, szukséglet.
Versengeést general ahelyett, hogy ravezetne, az étkezes
oromet hogyan tudjuk megtalalni. Ezek vegul rossz ér-
zést keltd videok, mintsem valddi motivacio az Uj ételek
kiprobalasara. Ehelyett célszerl inkabb olyan poszt, ami
onmagaban javasol ételeket, az egyénre bizva, hogy mi-
kor, mennyit, hogyan fogyaszt beldluk.

2. #NACHOTABLE - Vendégvaro nagyétkezéskent be-
mutatott otlet, melyben tanyérok helyett az ételt egy
nagy, foliaval boritott etkezdasztalra helyezik, kozos fo-
gyasztasra. Erre halmoznak tobb csomag tortilla chipset
és hozza illo feltéteket (salsa, dardlt husos ragu, sajt-
sz6sz, guacamole stb.).

A. E.: Ez a trend egyértelmU tulevésre valo buzditas. Ha
foetkezés alkalmaval fogyasztjuk, szukséges felmerni,
akar tanyérmaodszer* segitségével, mi az a mennyiseg,
amiben biztonsaggal és jolesden tudjuk fogyasztani.
Ne azért egyuk, mert a maradékmentes elfogyasztas
a kihivas vagy mert a kdzossegi élmeény gyakorol rank
nyomast. Hanem figyeljunk a sajat éhség-jollakott-
sag érzeseinkre, amikor megérzésem, észlelésem és
tapasztalasom szerint felmérem, mi az egyéni jolesd
mennyiség szamomra.



antidiéta-szemléletl sport-
dietetikus, Intuitiv Etkezés
tanacsado, atléta, emellett men-
talhigiénés mesterképzést végez.
Instagramon tébb mint 10 000-en
kovetik, TikTokon pedig az elsdk
kozott volt jelen egyszerre szak-
mai €s szorakoztatod tartalmaival.

3. #HEALTHYCOKE - A kola kivaltasara egy egészse-
gesnek nevezett, hazi alternativa szénsavas viz vagy
szOrp, balzsamecet és jégkockak elkeverésevel.

A.E.: Ez a trend egyenesen rémalom. Onmagaban nem
az uditéitallal van a gond, hanem ha rendszeresen, li-
terszamra fogyasztjuk. Gyakori, hogy valaki zéro kolat
fogyaszt étel helyett, ezzel probalja az evését manipu-
l3lni. Erdemes megvizsgalni, hogy megfeleld-e a napi
energiaellatottsag. Ha az édes izeket akarjuk vele kival-
tani, emeljuk a gyumaolcsbevitelt. Ne a kolara keressunk
egeszseges alternativat, hanem vizsgaluk meg annak
a hatterét, miert nem tudom az Uditét valdban csak
uditd jelleggel fogyasztani, €s miért kényszeruldk maga-
sabb dozisra.

4. #GIRLDINNER - Vagyis ,lany vacsora” lényege, hogy
kevés eldkeszulettel, elére csomagolt snackek, zoldse-
gek, elézd napi maradek dsszeparositasaval minel ke-
nyelmesebben lehessen megoldani az étkezést. Egyfaj-
ta ldzadas ez a trend a hagyomanyos ndi szerep ellen,
mely szerint a csaladi vacsora eldfeltétele, hogy a nd
orakig robotoljon a konyhaban, és naponta friss foga-
sokat készitsen.

A. E.: Fontos emlékeztetni magunkat, hogy az étkezés
fontos tarsas idotoltés lehet, nagyon jo lehetdseég a kap-
csolataink apolasara. Gyakran konkrétan fontosabb,

M&F

milyen tarsasagban fogyasztjuk az ételunket, mint hogy
mi kerul a tanyérunkra. Ha egyedul étkezunk, a trend
kapcsan fontos elmondani, hogy a hatébdl, spajzbol
eldszedett ételeket igyekezzunk a tanyermaodszer alap-
jan 6sszevalogatni.

5. #GREENGODDESSSALAD — Készitdje szerint barmi-
lyen zoldség mehet ebbe a friss saldtdba (az eredetiben
fejeskaposzta, uborka, snidling szerepel), az élénk zold
dresszinget pedig egy blenderben turmixolja dssze (fok-
hagyma, salottahagyma, olivaolaj, citromlé, rizsecet, dio,
kesu, spenat, friss bazsalikom, sorélesztdpehely).

A. E.: Nagyon jO inspiracio lehet azok szamara, akik nem
tudjak, hogyan készitsenek el friss zdldségeket. Erdemes
kisérletezni vele ugy, hogy ne dnmagaban alkosson egy
fogast, hanem étkezés egy része legyen csak. Megfeleld
fehérje- és szénhidratforras mellé jo zoldségalternativa.

6. #TINNEDFISHTOK - Kulonféle konzerv tengeri
herkentyUkbdl allo féetkezés. A trend elsddleges oka:
keényelem es megfizethetdseg.

A. E.: Tamogatom ezt a trendet, f&ként, hogy olyan or-
szagban élunk, ahol nagyon alacsony az éves atlag hal-
fogyasztas. Mivel sokan féleg az ar €s az elkészithetdseg
miatt tartozkodnak a tenger gyumolcsei étrendbe vald
beépitésétdl, praktikus megoldas a konzerv hal. Ideslis
lenne elmondani ezekben a videdkban, hogy 1 konzerv
nem feltétlenul egyenld 1 adag étellel. Be lehetne mu-
tatni, hogy egyfélét mivel lehet meég otvozni, alapanyag-
ként hogyan tudjuk még felhasznalni. Tovabbi eldny,
hogy komolyabb konyhai mUvelet nélkul keészithetunk
konzerv halbol egytalételt — akar gabona koret, friss vagy
parolt zoldseg hozzaadasaval.

Evelyn zarasként emlékeztet, hogy par masodperces vi-
deokkal nem lehet kivaltani a személyre szabott konzul-
taciot. Esszel kell nézni a social media tartalmakat: mi az,
ami realisan integralhato az életvitelembe és etrendem-
be? Erdemes csupan inspiracioként hasznalni, és nem
szentiraskent kezelni ezeket a videokat.

Lakos Boglarka
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- KEMIKALIAMENTES
SZEPSEGAPOLAS KOREABOL

Az utébbi években egyre nagyobb
figyelmet kapott a nyugati orszagokban
a koreai szépségdapolas (vagyis
K-Beauty). Nem is meglepd, hiszen

a koreaiak koztudottan nagy figyelmet
forditanak bériik szépségére. Nemtdl
fliggetleniil a gyerekeknek mar
egészen fiatalon megtanitjak, hogyan
6vjak és apoljak bériiket. Eppen

ezért a fogmosashoz hasonléan

a szépségapolast is sziikségletnek
tekintik, nem pedig luxusnak. Emiatt

a kozmetikumok arfekvése is sokkal
kedvezSbb, mint a nyugati orszagokban.
Hogyan tudta meghdditani az egész
vilagot a koreai szépségapolas?

Mig a nyugati szépségapolas kifejezetten problémafo-
kuszu - tehat akkor cselekszunk, amikor mar a prob-
léma felmerult —, keleten ez épp forditva torténik:
a hangsuly mindig a megelézésen van. lgy érik el,
hogy akar évtizedeket is le tudnak tagadni az idésebb
holgyek, valamint kortol fuggetlenutl ragyogo és tde
bdrrel buszkelkedhetnek.

A koreai szépseégapolas torténelme tobb evezredre
nyulik vissza. lrasos forrdsok alapjan mar a koreai ha-
rom kirdlysag korszakaban (i. e. 57-t6l i. sz. 668-ig) is
eldallitottak termeszetes kozmetikumokat.

Az utobbi évtizedekben a nagy becsben tartott
szakértelmet otvozték az innovativ szépségapolas
eszkozeivel, igy szuletett meg az egész vilagot meg-
hoditd modern kori koreai szépségapolas. Nemcsak
élen jar a bdrapolasi technologidk terén, Dél-Korea
szépsegipara meg is eldézi 10-12 évvel a vilag tobbi
részet.

A titok a Koredban oshonos osszetevokben rejlik.
A bdérapolas koreai holisztikus megkdzelitése kdvetke-
zetességre, megeldzésre és hosszu tavu eredmények
eléresére dsszpontosit. A kozmetikumok egysegesen
a hidratalast, a gyogyitast és a taplalast helyezik ko-
zéppontba. Melléznek mindenféle kemikaliat, tehat
illatanyag-, alkohol- és parabénmentesek. Magas hato-
anyag-tartalommal készulnek. Az ikonikus osszetevok
kozé tartozik példaul a ginzeng, a csiganyal, a fermen-
talt rizsviz, a bambusz vagy az azsiai gazlo.

A K-Beauty kapcsan legtdbbszor a 10 épéses rutinrol
hallhatunk. Azonban fontos leszdgezni, hogy ez csak
egy iranymutatas. Minden bérnek kulonbozé igenyei
vannak, ezért ne kezdjunk &rult vasarlasokba és ken-
junk fel tizféle termeéket a bdrunkre. Kezdetben épit-
sunk fel egy stabil 3-4 lépéses rutint, majd, ha az be-
valt, akkor bovitstk szukseg esetén tovabbi elemekkel.

Mellényi Réka Mercédesz
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Természetes, mellékhatdsoktol mentes — a bérdpolds terén ezek a legkeresettebb hivészavak. Amikor
ma valaki kozmetikumot vdlaszt, az elsédleges, hogy a terméket kézbe véve az osszetevik listdjdt
ellendrzi, mivel sz0 szerint a bérén érzi majd annak hatdsait.

A vasarlok torekszenek tudatosan valasztani a
bériikkel kozvetleniil érintkezé termékek koziil
olyanokat, amikkel elkertilhetik az allergias
reakcidkat, kellemetlenségeket. Biiszkék
vagyunk rd, hogy a Florin Zrt. 100%-ban
magyar tulajdond cégként mar kozel egy évtizede
felismerte, hogy mennyire fontos a mentes
kozmetikai piac. Erre valaszul sziiletett meg a
Dermaflora 0%-os termékcsalddunk, amelynek
szortimentjét folyamatosan bévitjiik tekintettel
arra, hogy kutatdsok a specialis kozmetikumok
Osszetevdivel kapcsolatban folyamatosan tjabb
eredményeket hoznak, igy 1épést kell tartanunk,
hogy a megalmodott célnak megfeleld magas
mindségi, mentes termékeket tudjunk gyartani.
Ezen torekvésiinket a piaci tapasztalatok mellett a
szakmai visszajelzések is igazoljak: a Dermaflora
kiemelt markank kozmetikumai mar a negyedik
évben nyerték el a Mentes-M dijat, ezdltal mar a
termékcsalad 8 tagja viselheti ezt a kitiintet$ cimet.

A szortiment egyik kiemelt termékcsoportja a
dezodoralas, amelyrél elmondhaté, hogy egy
folyamatosan valtozo, megtjulé szegmensként
van szamon tartva. Alapvetéen a tudatossagban
a nék jarnak az élen, azonban az erdsebbik
nem tagjai is egyre inkabb odafigyelnek, mit
kennek a bériikre. Mi sem bizonyitja ezt jobban,
hogy mara mar az egyik legnépszer(ibb mentes
termékiink a Dermaflora 0% For Him Intensity

gél stift.

Hosszatavu célkitlizéstink, hogy a Dermaflora
termékcsalddunkat még kornyezettudatos-
abba tegyik. Ennek jegyében inditottuk el
az utantolté termékek gyartasat is a tusfiirdé
és folyékony szappan kategdridkban, amivel
a magas mindségli mentes beltartalom egy
kornyezettudatos, gazdasigos csomagolasban
is elérhet6 mar a fogyasztéinknak.

)



Termékjeldlések tengerében Uszunk,
amiben fogyasztéként kénnyen magaval
sodorhat a gyarték kommunikaciés
aradata... de legalabb kevés a ment66v

szdmunkra. Br vannak jél ismert

jelélések - mint a fairtrade vagy az
Ujrahasznosithaté cimke -, a braviros
csomagolasdizajn sokszor megneheziti
ezek észrevételét. De mi a helyzet a mentes
termékek jelolésével?

Mentes étkezéként a bevasarlasnal jellemzoden 2 opci-
onk van: vagy a maréknyi jol bevalt termékre/markara
korladtozodik a bevasarlolistank, vagy a valtozatossagi
igényunkert idovel fizetlnk, és egy kisebb beszerzés is
tobb oras online/offline kutatdmunkat ro rank. Mindezt

Mentesek B
c:s2:20+ acimkerengetegben

azért, hogy megbizonyosodjunk rola, a szervezetunk
szamara biztonsagosan fogyaszthato élelmiszerhez ju-
tunk. Mig ezt egyesek dnkéntes egészseégtudatossagbol
teszik, masokat orvosi diagnozis kotelez ra. Kiemelten
fontos tehat a termeékjelolések kérdése abban, hogy
a mentesseget ne teherként éljuk meg a mindennapok-
ban. Fogyasztoként szamunkra ez (a valaszték elérhetd-
sége utan) a csomagolasdizajnnal kezdddik.

Mar nem csak az egészsegugyi okbol mentesek
koérében van nagy trendje a ndvényi alternativaknak, igy
egyre tobb gyarto igyekszik valamilyen modon kinalni
valamit ezen a téren. Annak ellenére, hogy a csoma-
golason a mentesség jelolése dnbevalldsos, a legtobb
termek messzirdl hirdeti mentességét, de a sulyos into-
leranciaval kuzddk szédmara az ,aprobetls részek” elol-
vasasa minden esetben ajanlott. Hiszen nem mindegy,
hogy valami példaul laktoz- vagy tejmentes. A gyartok-
nak minden allergént az aktualis jogszabalyok betartasa-
val kell feltuntetni a csomagolason, ezért biztosra csak
akkor mehetunk, ha végigolvassuk az Osszetevolistat.



A leginkabb a vegan termekek esetében érezhetd
a vasarlasosztonzd szandek, amikor olyan aruk csoma-
golasan is feltntetik a zold V-t, amelyek ndvényi eredete
trivialis tény (pl. mirelit zoldborsd), vagy eldallitdsuk sordn
fel sem merUlt, hogy allati dsszetevdvel dusitsak (pl. ful-
tisztitd palcika).

A vegan” készitmeények elnevezéset az EU szigoru-
an szabalyozza: tilos példaul a ,mandulatej” vagy a ,ve-
gan szalami” felirat. Tovabba olyan kutatasok megemlité-

Trupo Treats MYLK

— A csokiszelet nemcsak jol
lathatodan jelzi a névenyi Osszetételt
szoveges és képi elemekkel, de egy
betujatekkal hivja fel a figyelmet
arra, hogy tejalternativaval készult
a termeék. Magyar nyelvl étlapokon
is lehet mar talalkozni ezzel a mod-
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a hagyomanyos tejjel készult étel
vegan verzioja elérhetd.
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Majomkenyér — A magyar

gyartasu édességek
csomagolasan egyértelmu
piktogramokkal jelolik
a kulonféle allergének-
tél vald mentesseget.

Fellow Creature - A 100%

noveényi, tejmentes csokola-
deé csomagoldsat nem csak azért
szeretjuk mert szines és figye-
lemfelkeltd, hanem mert magyar
grafikusok munkajat is dicseéri.

szerrel: telyfolbe rejtett LY jelzi, hogy

se is, amelyek azt bizonyitjak, hogy a termeék jobb, mint
az allati eredetl verzidja, vagy olyan leirasok alkalmaza-
sa, amelyek 6sszehasonlitiak a ndvenyit az allati eredetd-
vel (,tej novényi helyettesitdje”).

Mivel jelenleg nincs egységes jelolése a mentesse-
geknek, csupan egy nemzetkodzileg elfogadott ,Vegan”
cimke van hasznalatban, ezért nem art, ha a csomago-
las egyeértelmUen és letisztultan kommunikal a termeék
mentességerdl. Nézzunk par jo peldat!

Oatly zabitalok - Nemcsak nevében hirdeti

noévenyi eredetét (oat = zab angolul), hanem
a doboz oldalan kreativ szovegekkel és grafikakkal
jelzi a gyartd vegan és fenntarthatosagi torekvéseit.

Keple — A Keple keto diétas

pekaruk csomagolaskon-
cepcidja letisztult, a mentesseget
kénnyU leolvasni rola.

Cselovszki Andrea; Lakos Boglarka

M&F
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- Méreganyagmentes haztartas
— otthoni biztonsag masképpen

Egészségiink és kornyezetiink megévasaért

nemcsak fogyasztasi szokasaink

megvaltoztatasaval tehetiink, hanem rendszeres Hormonjaink kapcsolatot teremtenek az idegrendszer
otthoni tevékenységeink ujragondolasaval és a testfunkciok (pl. immunrendszer, anyagcsere, sza-
is - mint a f6zés és a takaritas. A kérnyezeti porodas és viselkedés) kozott. Az ugynevezett ,endok-
szempontok mellett sajat és szeretteink, rin rendszert karositd anyagok” (endocrine disruptors)
s6t haziallataink egészségmegdrzéséhez is kolcsonhatasba lephetnek a hormonrendszerrel, ezaltal
hozzajarulhat a mesterséges kemikaliak, karos hatést jelenthetnek az emberre és az allatokra is.
adalékanyagok elhagyasa. Ezeket az anyagokat csokkentve, elkertlve nagy mérték-
ben hozzajarulhatunk egészsegunk védelmeéhez.
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Az adalékmentes f&zes a tiszta, mesterseges anyagoktol
mentes etkezes egyik kulcsa. A tudatos tervezes az elsd
lépés ezen az uton, ami mar a konyhai eszkdzok meg-
valasztasakor fontos szerepet jatszik. A teflon serpenyok
bar jo ideje népszerliek tapadasgatlod tulajdonsaguk mi-
att, nem veszélytelen eszkdzok. A teflon gyartasahoz
hasznalt perfluoroktansav (PFOA, A: acid) ugyanis szeny-
nyez&ddésként az edényben marad, és a teflon tulme-
legedésekor a széttéredezd molekulak erre az anyagra
bomlanak le. A PFOA tartdsan megmarado anyag, mely
nagy mennyiségben felhalmozodva meérgezd anyagnak
szamit az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag szerint.
Epp ezért érdemes a teflon eszkdzoket dntdttvas ser-
peny&kre, acél wok edényekre vagy keramia fézotalakra
levaltani, melyek nem tartalmaznak karos vegyi anyagot.

Orok klasszikusnak szamit az ecet, mely tisztito, fer-
tétlenitd, penészoldo, szagtalanitd hatasaval meg-
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kerulhetetlen e témaban. Szelidebb alternativdja
a citromsav, melyet a citrom levebdl allitanak eld, és
illata is joval kellemesebb az ecetnél. Tovabbi termeé-
szetes aduaszok az illoolajok, melyek kozul a teafa-,
citrom- és levendulaolajat hasznalhatjuk tisztitashoz.
KozUuluk a teafa a leghatékonyabb antibakteridlis ha-
tasu, fertdtlenitéshez leginkabb ez ajanlott. Foltoldas-
hoz egyre tdbben ismerik a marhaepebdl eldallitott
epeszappant. Tovabbi természetes anyag és hatékony
tisztitoszer a szddabikarbona (natrium-hidrogén-kar-
bonat) és a mosdszdda (natrium-karbonat) — mind-
kettd artalmatlan és lebomlik. Eldbbit zsiroldastol
kezdve hajmosasig ajanljak, utobbi pedig a mosasban,
vizlagyitasban lesz leginkabb segitsegunkre. Vegul
nem maradhat ki a natrium-perkarbonat (szilard hid-
rogén-peroxid), ami foltoldo és fehérité hatdsa miatt
ajanlott kornyezetkimélo tisztitdszer.
N
o
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Higiénia az egész
lakasban — természetesen

A Steryl Wash-t keresd 3 illathan!

o Muskatli és citromfii
e Teafa és levendula
® Oregano és eukaliptusz

Meggy6z8désink, hogy
a higiénia héaztartdsunk
és négylabu csalddtagjaink
mindennapjainak is alap-
vetd eleme.

Ha kémiailag szintetizdlt dsszete-
vBket tartalmazo terméket haszna-
lunk, nemcsak a bér kdrosodasat és
a belélegzésével jaro kellemetlen
kovetkezményeket kockaztatjuk,
hanem a kdrnyezetet is szennyezzik.

A kifogdstalan takaritashoz, illetve
akornyezetet és az ott éI6k egész-
ségét védelmezd otthonhoz érde-
mes inkdbb természetes, névényi
eredet(l sszetevOket tartalmazo,
fenntarthaté termékeket hasznélni.

Egyre nagyobb az igény a minimdlis
okoldbnyommal rendelkezd, kor-
nyezetbardt, mentes haztartdsi
termékekre. Epp ezért érhet el
nalunk az Union Bio Steryl Wash

koncentralt tisztitdszere, ami j6 va-
laszts, ha fenntarthatd és megfi-
zethetd terméket keresel. Rdaddasul
kisgyermekes és hazidllatos hztar-
tashan is kivald!

Hogyan hasznald?

® Minden moshatd feluletre és
minden tipusd padlé mosasdra
haszndlhato, beleértve a parket-
tatis. Nem kell 6bliteni. Nem hagy
foltot.

® Mos6gépben is haszndlhatd,
akar kisdllattartozékok és -ruhdzat
mosasahoz, hiszen a négyldblak
kozil is sokan allergidsak szamos
tisztitdszer kémiai Gsszetevdire.

® Nincs szlikség kilon illatosito-
ra: illéolajokban gazdag, melyek
képesek felvenni a versenyt a kel-
lemetlen szagmaradvanyokkal és
allergénekkel. Nem elfedi, hanem
megsziinteti a szagokat, kellemes
és tartos illatot hagyva maga utan
a fellileteken és a kdrnyezetben.



GYOGYNOVENYEK EREJEVEL
AZ ALLATOKERT

Magas hatoanyagtartalommal.
Kedvenc gyogynivenyes
kozmetikumaid most mar elerhetdek
modern valtozatban szamodra is.
Cseréld korszeriire a hazi patikadban.

Atropusi 6serdo szinte végtelen tarhaza
a kulonbozo gyogyitd hatast névényeknek.
Termékeinket azoknak az allatorvosoknak
és allattartoknak ajanljuk, akik a
betegség-megelzésben és a betegségek
kezelésében is szeretnének a természetes
alapu készitmények gyogyito erejére
tamaszkodni.

Szaporodasbiologia
Fajdalom csillapitas
Sebgyogyulas

Dermatitis

Csonttorések gyogyulasa
Majvédelem

Hormon zavar

Testsuly csokkentés
Immunstimulansok
Virus elleni kezelés
Léguti megbetegedések
Gastrointestinalis szerek
Verképzo készitmeények
Daganat kezelés tamogatasa
Hogykovesség kezelése

www.fitovet.hu
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Mindségi mentes
termeékek versenye

GRANOLACSALAD ALKATEGORIA

GRANOLACSALAD EDESITOSZEREKKEL
GOF HUNGARY

A gluténmentes granoldk egy Uj termékcsalad, melyek alapanyaga

a prémiumzabpehely, amely 2023 szeptemberében elnyerte az Erték és
Min&seég Nagydijat. A ropogds granoldkat természetes dsszetevdiknek
koszonhetden az egészségestudatosan taplalkozoknak, sportoloknak és
gluténérzékenyeknek javasolja a cég. Haromféle izesitésben (meggyes-
almas; afonyas, csokoladés) vasarolhatdak meg, melyek mindegyike
vegan, gluténmentes, élelmi rostban gazdag, palmaolajmentes.

DMBIO GYOMBERES-ALMAS
7 NAPOS SHOT KURA
DM KFT.

W

A dmBio gydmbéres-almas 7 napos shot gyumolcslé egy héten at kuraszerlien
értékes vitaminokkal latja el a szervezetlnket. Az almaléalapu italban a gyumol-
csOs izeket a csipds-fanyar gydmbeér, valamint a savanykas citrom, lime és acerola
cseresznye teszi izgalmassa. Elvezze a gydombér és az alma természetes energigjat,
valamint az acerola €s a cseresznye extra adag C-vitamin-tartalmat. Az Gveg 7 napi
adagot tartalmaz, amelynek elosztasat a jeldlések segitik.

MILFINA MINI DARABOLT SAJTOK, LAKTOZMENTES
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.
i Az ALDI sajat markas MILFINA termeékcsaladjanak tagja a Mini darabolt sajt, amely

négyféle valtozatban érhetd el. A laktdzmentes osztrak sajtok kdzott megtalalhatd

az Alpenkase, a Gouda, az ementdli és a Bergkase. Az Alpenkase zsiros, kemény sajt,
amely nyers, sildmentes tejbdl készul. A gouda zsiros, félkemény sajt, amelyet friss
takarmanyon tartott tehenek pasztérozott tejébdl keészitenek. A nagy lyuku ementalit,
az érlelt, zsiros, félkemeny sajtot silomentes, nyers tejbdl allitjak eld. A Bergkase klasz-
szikus hegyi, zsiros, kemény sajt. A mini darabolt sajtok barmelyike idedlis valasztas
sajttalak keszitéséhez, utazashoz, konnyeden csomagolhato tizoraira vagy uzsonnara.
megtaldlja a szamara eldnydset, hiszen az alacsony kaldriatartalom mellé 12% valodi
gyumolcs és sok-sok vitamin tarsul.
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FOZOKREM ALKATEGORIA

VEMONDO BIOZABFOZOKREM
LIDL MAGYARORSZAG BT.

A Vemondo biozabfézékréem 100%-ban vegan, ndvényi (zab) alapu fézotejszin-
helyettesitd. A termek allaga a zab €és a repceolaj biztositotta magas zsirtartalmanak es
a xantanguminak koszonhetden krémes, meégis viszkozus, igy hasonlodan jol lehet vele

banni, mint egy hagyomanyos fézétejszinnel. A termeék bio, valamint nem tartalmaz
hozzdadott cukrot és teljesen GMO-mentes. Mindezek mellett egy hagyomanyos
10%-0s fozotejszin tapértékeivel dsszehasonlitva a zsirtartalma magasabb, ugyanakkor
a benne talalhato telitett zsirsavak aranya sokkal alacsonyabb.

KEFIR ALKATEGORIA

SISSY LAKTOZMENTES KAUKAZUSI KEFIR
PENNY-MARKET KFT.

A Sissy laktozmentes kaukazusi kefir kellemesen savanykas
izvildgu, és batran fogyaszthatjak a laktdzintoleranciaval élék
is, mert a laktozmentes termékekben a tejcukrot hozzaadott
laktdz enzimmel bontjak alkotorészeire, igy szervezetlnkbe
mar lebontva kerul, ezaltal a tejcukorérzékenyeknek semmi-
lyen panaszt nem okozhatnak. Megujult csomagolasan meg-
talalhato a Tejsziv embléma, ami azt jelenti, hogy a termeék
magyar gazdasagokbol szarmazik.

KOROZOTT ALKATEGORIA

SISSY LAKTOZMENTES HAZIAS KOROZOTT
PENNY-MARKET KFT.

Szadmos ember szivesen fogyaszt kordzottet akdr a reggeli soran, akar
ha csak egy finom és taplalo ételre vagyik. Nem csoda, hiszen a koro-
zOtt turobol készul, ami nemcsak egészseges, de a paprikas flszerrel
igazan kulonlegesse valik. Ezt a Sissy dobozba csomagolta, hogy az
elkészitesevel se kelljen sokat iddzni, raadasul laktozmentes, igy laktoz-
intoleranciaval €lok is fogyaszthatjak.

TEJITAL ALKATEGORIA

SISSY LAKTOZMENTES LIGHT KAKAO
PENNY-MARKET KFT.

A kakaonak szamos pozitiv élettani hatasa ismeretes. Az asvanyi
anyagok és vitaminok b&séges tarhaza, nem mellesleg a reggelihez

is tokéletesen tarsul. A Sissy laktdzmentes light kakad nem tartalmaz
tejcukrot, igy a laktozérzékenyek is batran fogyaszthatjak,mellesleg a ka-
|Oriatartalma is alacsony. Mindezek mellett hazai termeék, és Rainforest
Alliance tanusitott logoval is rendelkezik, ami azt jelenti, hogy a kakad
fenntarthato gazdasagbol szarmazik. Még egy pozitiv tulajdonsaga,
hogy a zsirtartalma 0%.
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TURODESSZERT ALKATEGORIA

MIZO NATUR TURORUDI
0% HOZZAADOTT CUKOR
SOLE-MIZO ZRT.

A Mizo turorudi-portfolio egyik legujabb terméke 2023 februarja-
ban kerult a piacra. A hozzaadott cukor nélkuli Uj termeék egy kony-
nyed kényeztetés, amely beilleszthetd az étrendbe azon fogyasz-
toknak fejlesztve, akik szamara az ételek cukortartalma elsérendu.
Krémes turo, roppanos kulsd, mindez hozzaadott cukor nélkul.

KENHETO SAJT ALKATEGORIA

MAGYAR SAJTKREM — TRAPPISTA SAJTKREM,
ZSiROS, KENHETO, LAKTOZMENTES, NATUR
OMLESZTETT SAJT

ALFOLDI TEJ KFT.

Az Alfoldi Tej Kft. f& zaszloshajoja a Magyar Tej termékcsalad,
melynek portfolidja kizarolag magyar termeldk altal eldallitott tej
felnasznalasaval készult termeékekbdl all. A fogyasztok korében

a marka 73%-0s markaismertséggel rendelkezik és tobb kategoria-
ban piacvezetd. A Magyar Sajtkrém csalad bevezetését maguk a fo-
gyasztok inspiraltak, ugyanis a 2022-es markakutatas ramutatott,
hogy a Magyar Tej portfoliobol leginkabb a sajtkrémcsaladdot hia-
nyoljak. A Magyar Sajtkrémek alapja a KME-dijas magyar trappista
sajt. Ez a termék laktozmentes varians.

KALACS ALKATEGORIA

ENJOY FREE! GLUTENMENTES,
LAKTOZMENTES KALACS, MAKOS
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI kdzel 500 mentes és egészsegtudatos termekbol
allo kindlatdban megtaldlhato az ENJOY FREE! glutén-
mentes, laktozmentes kalacs is. Az elére csomagolt, izletes
finomsag makos toltelékben gazdag, és a glutén-, valamint
laktozmentes étrendet kdvetdk is batran fogyaszthatjak

— nem csak Unnepi alkalmakkor. A Hazai Termék védjegyes
ENJOY FREE! gluténmentes, laktozmentes makos kalacs
250 grammos kiszerelésben kaphato.
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POGACSA ALKATEGORIA

GLUTENMENTES VEGAN
.TEPERTOS” CIROKPOGACSA
ZSOFREE GLUTENMENTES PEKSEG ES CUKRASZDA

Ez a ciroklisztbdl készult pogacsa fenséges izkavalkadot nyujt

a vegan ,szojatepertdvel” fliszerezve. Hozza a tepertds pogacsatol
megszokott sdtét szint, ropogossagot és illatot. A pogacsa 100%-
osan gluténmentes, keresztszennyezddes-mentes Uzemben
keészul, igy nemcsak a vegan eletmodot folytatok, hanem az
ételérzékenyek is biztonsaggal fogyaszthatjak. A glutén mellett
nem tartalmaz tojast, tejtermeket, allati eredety alapanyagot, sem
rizst, burgonyat, vagy kukoricat. A gluténérzekenyek korében
sokszor jelent problemat a széles kdrben hasznalt rizs, kukorica és
burgonya, de a cirokliszt ezekre kitlind alternativat nyujt.

KEKSZCSALAD ALKATEGORIA

ENJOY FREE! GLUTENMENTES KEKSZEK
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI kézel 500 mentes és egészségtudatos termékbdl allo ki-
nalatdban megtalalhatd az ENJOY FREE! gluténmentes keksz is, az
ENJOY FREE! sajat markas termékcsalad tagja. A haromféle, izen-
kent kulonbozd formaju keksz tejcsokoladés, mogyorods és sargaba-
rackos valtozatban kaphato. A 80, illetve 100 grammos csomagban
elérhetd aprosttemény idedlis valasztas a gluténmentes étrendet
kovetodk szamara. A kekszek kinalhatdak reggeli mellé, tizoraikent,
uzsonnara, de desszertként kave és tea mellé is adhatoak.
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KREKER ALKATEGORIA

DMBIO AZSIAlI KREKERMIX
DM KFT.

Az otféle izletes, ropogos rizskrékerbdl alld dmBio azsiai krékermix
kulonleges alternativa a hagyomanyos chipsek és sos rudak helyett.
A finoman fUszerezett, rizsalapu krékert részben tengeri algaval és
szezammaggal izesitették. Meruljon el az azsiai izek birodalmaban!




UMOLCS- ES MAGSZELETCSALAD

ALKATEGORIA

RAWBITE ORGANIC BAR CSALAD
PREZENTEX KFT.

A RAWBITE mogott meghuzodo otlet egyszert

és egyertelmU: egy gyumaolcs- és magszelet, amely
100%-ban bio, vegan, gluténmentes és hozzaadott
cukor nélkuli (természetesen eldforduld cukrokat
tartalmaz). A RAWBITE szeletek megfelelnek a tuda-
tos és aktiv életmodnak. A szeletek nem csopognek,
nem morzsolddnak, nem olvadnak el és nem
kenddnek el — nem szamit, milyen hdmeérsékleten
fogyasztjak a termékeket.

EDESSEG ALKATEGORIA

PEKARU ALKATEGORIA

+~MINDENMENTES" HAMBURGERZSEMLE
4X102 G (GYORSFAGYASZTOTT)

A gyorsfagyasztott ,Mindenmentes” hamburgerzsemle 4x102 grammos cso-
magolasban kaphato, gluténmentes, lassan felszivodd szénhidratokbdl allo
szezammagos termek, mend hazai street food alapanyag. Nemcsak a leg-
gyakrabban gondot okozd allergénektdl (pl. glutén, tej, tojas, szdja) mentes,

hanem kukorica- és rizsmentes, vegan termeék is. Ezenkivul 30%-kal csokken-

tett szénhidrattartalom jellemzi mas, hasonld termeékekhez viszonyitva.

FANNIZERO MAGIC SWEET!
FANNIZERO KFT.

Négyszeres erdssegu, eritrit- és steviaalapu édesitdszer
glicinnel és myo-inozitollal. Egy csomag MAGIC SWEET!
(250 g) 2500 mg myo-inozitolt és 5000 mg glicint
tartalmaz, kivaloan oldodik hidegen is, a cég egyarant
javasolja edességekhez, suteményekhez, italokhoz.

A glicin olyan aminosav, amely a kollagén tipusu
fehérjékben a legnagyobb mennyiségben fordul eld,
hozzajarul az optimalis vércukorszint eléréséhez,
javitja az alvasmin&séget és az idegrendszer optimalis
mUkodeését is tamogatja. A myo-inozitol hozzajarul az
egészséges hormonrendszer fenntartasahoz, javitja

a sejtek inzulinfelismerd képességét és hozzajarul

a mentalis jolléthez is.

SZAFI PRODUCTS KFT.
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MENTES VEGAN

FOOD FOR FUTURE VEGAN BIG BURGER
CLASSIC 225 G
PENNY-MARKET KFT.

A szezdmmagszorasu vegan ,Classic Big Burger” zsemlé-
jében lévd novényifehérje-alapu vegan pogacsat, amely
lobabfehérjét és zoldborsofehérjét is tartalmaz, még
izletesebbé teszi a hamburgerben évé flszeres sz0sz és

a zamatos ketchup. A 225 grammos kiszerelésu finomsag
nemcsak ellenallhatatlanul finom, hanem még idot is sporol
fogyasztojanak azaltal, hogy csupan 1,5 perc alatt mikrohul-
[amu sutdben keészre melegithetd.

SZOSZCSALAD ALKATEGORIA

BIO NATURA BIO-, VEGAN TESZTASZOSZOK
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI gazdag sajat markas valasztékaban a BIO NATURA
bio-, vegan tésztaszdsz haromféle izvariansban érhetd el.
A zoldfUszeres, arrabbiata és bolognai vegan tésztaszosz
kitlin® valasztas klasszikus olaszos fogasokhoz, de adhatd

parolt zoldségekhez, hasznalhato salatakhoz, tésztasalatak-
hoz vagy csében sult fogasokhoz is. A BIO NATURA bio-,

vegan tésztaszosz 350 grammos kiszerelésben kaphato.

PEKARU ALKATEGORIA

HAPPY HARVEST ZABKENYER - 400 G
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI kdzel 500 mentes és egészségtudatos termekbol

allo kinalataban megtaldlhato a HAPPY HARVEST sajat markas
termékcsalad tagja, a zabkenyeér is. Az elére csomagolt, olajos
magvakkal gazdagitott, zabalapu kenyér nem tartalmaz lisztet és
élesztdt sem. A 400 grammos kiszerelésben kaphato, tartosito-
szer- €s szinezékmentes pékaru tokéletes alapja lehet barmilyen
reggelire, tizdraira vagy akar kirdndulasra készitett, tartalmas
szendvicsnek.
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TESZTA ALKATEGORIA

CUPSTER INSTANT TESZTA
— NOT CARBONARA
NATURTRADE HUNGARY KFT.

Vegan instant tésztaétel gluténmentes tésztaval
s fustos-krémes szosszal.

DARALT KESZITMENY ALKATEGORIA

FOOD FOR FUTURE

VEGAN DARALT KESZITMENY 275 G
PENNY-MARKET KFT.

A hagyomanyos daralt hus az egyik legsokoldalibb hozzavalo, mert
szinte az eldételtdl a tésztacteleken at egészen a levesbetetig barmi
készulhet beldle. Miért kellene errél az élményrdl a ndvényi étrendet
kovetdknek lemondaniuk? A Food For Future daralt ndvényi készitmeény
tokeletes alternativaja a hagyomanyosnak mind izben, mind felhasznalas
tekintetében. Mivel a termek egyik legfébb dsszetevdje a zoldborso-
fehérje, kivalo fehérje- és rostforrasként is szolgal.

SZENDVICSFELTETCSALAD ALKATEGORIA

SPAR VEGGIE VEGAN SZENDVICSFELTETEK
SPAR MAGYARORSZAG KFT.

A glutén- és széjamentes szendvicsfeltét jelenleg négy ku-
6Nbdzé izben érhetd el: aszalt szilvas, snidlinges, mozzas és
z6ldborsos. A termeékek jellemzoéje, hogy borsofenérje-alapuak.
Ez amellett, hogy 100%-ban ndvényi eredetl fehérjeforras,
tapertekét és emeszthetdseget tekintve is kiemelkedik a tobbi
novenyi feherje kozul, ezért az elhivatott vegan étrendet
kovetdk kdzott is igen népszerl. A termeékek véddgazas csoma-
a3 golasban, 100 grammos kiszerelésben kaphatok orszagszerte
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g valamennyi INTERSPAR és SPAR szupermarketben.
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DESSZERT ALKATEGORIA

TOFFINI VEGAN KARAMELLAi{ZU DESSZERT
NASZALYTEJ KFT.

A Toffini karamellas vegan desszert a hagyomanyt kedveldk
korében lehet népszertbb. A Toffini vegan desszert teljes mér-
tekben allati eredetl alapanyagoktol mentes edesseg, mely nem
tartalmaz glutént, sem tejfehérjét, igy a laktoz- s gluténérzéke-
nyek is batran fogyaszthatjak!

ANTIPASTICSALAD ALKATEGORIA

GOOD CHOICE MEDITERRAN ANTIPASTIK
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

GOOD CHOICE MEDITERRAN ANTIPASTI, ZOLD OLIVAS /

AFRIKAI PAPRIKA / PIROS PEPPERONI, 220 G — 3 VARIANS
Az antipastik jo kiegészitdi lenetnek a reggeliknek és uzsonnak-
nak, de féként a mediterran tipusu féétkezésekhez idedlisak.
Az ALDI sajat markds GOOD CHOICE mediterran antipasti
haromféle valtozatban érhetd el, 220 grammos kiszerelésben.
Mindharom antipasti szinezéanyag, izfokozo és tartositdszer
hozzaadasa nélkul készult, és a vegetarianusok, a veganok és

a laktovegetarianusok is batran fogyaszthatjak. A zold olivas
antipasti krémsajttal toltott, repceolajban pacolt zold olajbo-
gyo, az afrikai paprika krémsajttal toltott, repceolajban pacolt
cseresznyepaprika, mig a piros pepperoni krémsajttal toltott,
repceolajban pacolt piros pepperoni.

MENTES TESZTA FOKATEGORIA

AUCHAN KEDVENC GLUTENMENTES
SPAGETTITESZTA 500 G
AUCHAN MAGYARORSZAG KFT.

Az 500 grammos kiszerelésben kaphato szaraztészta 65 szaza-
lékban fehér kukoricalisztet, 29,25 szazalékban sarga kukorica-
lisztet, valamint 5 szazalékban rizslisztet tartalmaz. A terméket
Franciaorszagban gyartjak, az Association Francaise Des
Intolérants Au Gluten egyesulet engedélyezte. Rendszeresen
ellendrzott, a gluténmentes étrendet kovetdk szamara alkalmas.
A spagetti dllaga és ize kivalo, nem tartalmaz izfokozot és nem
ragados. Elkészitése egyszerl. Kulonbozd szoszokkal talalva
egeszséges, konnyed vacsora alapkelléke.




M&F

JEGKREMCSALAD ALKATEGORIA

ENJOY FREE! VEGAN JEGKREMEK, ALLERGENMENTES
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI kdzel 500 mentes és egészségtudatos termeékbdl alld kinala-

taban megtalalhato az ENJOY FREE! sajat markas termekcsalad kivalo

min&ségu tagja, a vegan jégkrém is. A fagyasztott desszert 100%-ban

allergénektdl mentes, glutént, tejtermeéket és palmaolajat sem tartal-

! -_.ﬁ g T — myaz, igy gyakorlatilag mindenki e.ngedh'et a csab\'tésn'ak A nyéri hqgité

~ .ﬂ = nF négyféle valtozatban, 300 ml-es kiszerelésben kaphato: mango-, malna-,
csokoladé- és fahéjizesitésben.

CSOKOLADE ALKATEGORIA

NICK'S TEJCSOKOLADE KARAMELLADARABOKKAL 75 G
CANDY STORE KFT.

A Nick's idei ujdonsagai kozott talalhato a prémium tablas csoki vonal, amelynek
mindegyik tagja gluténmentes, hozzaadott cukor és palmaolaj felhasznaldsa nélkul
készult. A nevezett termeék, a 75 grammos tejcsokoladé karamelladarabokkal az
egyik legnépszeribb iz, selymes csokolade, ropogos mandula grillazskaramella-
darabokkal. Az egész tabla csoki csak 318 kaloria dsszesen, igy igazan alakbaratnak
mondhato. Tovabbi kuldonlegessége, hogy a csokoladé nincs felkockazva, igy
kotottsegek nelkul lehet nassolni — papa, kockak és sorok!

GESZTENYESEDESSEG-CSALAD ALKATEGORIA

MARONI GESZTENYE MARCI GESZTENYERUDCSALAD
PRIMA MARONI KFT.

A Maroni Gesztenye Marci gesztenyerud kakads bevonomasszaval martva 30 g
(laktoz- és gluténmentes) natur verzid és lekvarral toltott verzioi.

A 30 grammos natur és hazi baracklekvarral és meggydzsemmel toltott,
laktoz- és gluténmentes gesztenyerudtermékek gesztenyepuré-alapbol ke-
szulnek, melyet hokezelés utan pihentetnek €s lehUtenek. A hitott, hokezelt
alapot ezutdn Osszegyurjak a receptura szerinti 0sszetevdkkel, és a gyuro-
gépben egynemdsitik. Az igy elkészitett és homogenizalt anyag bekerul

a formazogépbe, amit a gep rud alakra formaz, és termékvarianstol fuggden
lekvarral megtoltik vagy natur termékkent kakads bevondmasszaval lemartjak.
A lehult s megfelelden méretre vagott toltétt termekek kakadsetbevono-
fuggodnyon haladnak keresztll, igy kapjak meg a végsd formajukat. A termeék
tarolasi és szallitasi homeérseklete 0-10 °C.
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VITAMIN ALKATEGORIA

SZAFI LIFE VEGAN VITAMIN 300 ML
SZAFI PRODUCTS KFT.

S2ar LiFe

Folyekony vegan vitaminkészitmeény, fekete-
ribizli-alaplében. Vegan étrend mellé is javasolt
kiegészitéskent. Tartositoszert nem tartalmaz.
A 300 milliliteres kiszerelést termék glutén-

és szojamentes, valodi gyumolcstartalommal,
amely a természetes vitamin- és asvanyianyag-
tartalmat is biztositja.

] ‘ .
VASKESZITMENY ALKATEGORIA P
SZAFI LIFE VASKESZITMENY FELNOTTEKNEK 4 S2AF LiFe A

SZAFI PRODUCTS KFT.

Folyékony vaskészitmény felndttek részére, feketeribizli-
alaplében. Tartositdoszert nem tartalmaz. A 300 milliliteres
kiszerelésu termek valodi gylmolestartalommal készul,

amely a természetes vitamin- és asvanyianyag tartalmat is ‘ f
biztositja. A legtobb vitamintol eltérden a termék fogyasz-
tasat nem kell napszakhoz és az étkezésekhez igazitani, F s el |

hiszen kiméletes a gyomor szamara is. A kapszulaktol
idegenkeddk nagyon kedvelik, mert az édes, gyumolcsizi
ital kbnnyen fogyaszthato, és a folyékony formula miatt

-
a felszivodas azonnal megkezdddik, valamint a tobbi vas- H n Gl
keészitmeénnyel szemben nem okoz székrekedeést sem.

——
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Minosegi mentes
termékek versenye
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LABKREM ALKATEGORIA

HERBIOVIT VADGESZTENYE LABKREM
HERBIOVIT KFT.

A Herbiovit gyogynovenyes naturkozmetikai marka zaszloshajoja

a Herbiovit vadgesztenyelabkrém (250 ml). A cég kozlése szerint ajanlott
és sikeresen alkalmazhato visszeres, faradt €s neheéz labérzet csdkkenteése-
re labapolasi céllal. F& hatdanyaga a vadgesztenye, ezenkivil hozzaadott
bortermo szoldlevel kivonatot, borsmentaolajat és E-vitamint is tartalmaz
aktiv hatoanyagkent. A recepturat egy egyedi krembazisra épulve alkotta
meg a gyarto, a termeék bérnyugtatod és bérapold hatasu Aloe vera juice €s
varazsmogyoro-kivonat kombinacioja. A Naturix altal mindsitett naturkoz-
metikum, vegan formula, nem tartalmaz allati eredetl Osszetevoket. Idén
elnyerte a Kivaldo Termek veédjegyet és a Hazai Termek vedjegyet is.

ARCAPOLO OLAJ ALKATEGORIA

ALVERDE ARCAPOLO OLAJ BIOVADROZSAVAL
DM KFT.

A bio-vadrozsaolajat tartalmazo alverde arcapold olaj csdkkenti a fino-
mabb rancok melységét és hatékony az idd eldtti bororegedeés lathato je-
leivel szemben. Revitalizalja a faradt bért és Uj erdt ad neki, a természetes

almamagkivonat pedig simit, feszesit és csdkkenti a finomabb rancokat.

A kénnyU olajos szérum értékes mandula-, 6szibarackmag-, jojoba- és

vadrozsaolajjal dpolja, valamint selymesen puhava és rugalmasabba teszi
a bért. (Asvanyiolajmentes, nem tartalmaz mesterséges szinezékeket,
illatanyagokat és tartositoszereket. GMO-mentes, vegan,

ellendrzott naturkozmetikum.)




TUSFURDO ALKATEGORIA

DERMAFLORA NATURAL

COSMETICS 0% TUSFURD® 250 ML
CSIPKEBOGYOVAL ES C-VITAMINNAL
FLORIN ZRT.

A termékben talalhato csipkebogyodolaj gyengéden apolja a hamre-

teget. C-vitamin-tartalma segit visszanyerni a bér fiatalsagat, glicerin-
tartalma pedig selymes tapintasuva teszi azt. A 250 milliliteres kisze-

relésben kaphato tusfurd® koncentralt Aloe vera kivonat tartalmanak
kdszédnhetden pajzsként dvja a hamréteget furdés kdzben is.

M&F

Az alverde éjszakai koffeines szempillaszérum értékes olajokkal és bogyoviasszal
erositi a szempillakat, és intenziv regeneralast biztosit az éjszaka soran. A szemvi-
ditofl és a jojobaolaj intenziv dpolast biztositanak a szempilldknak. Mindsitett na-
turkozmetikum, mely nem tartalmaz szintetikus tartositoszereket. Vegan termek.

Szemészetileg tesztelt, igy a kontaktlencsét viselodk is hasznalhatjak.

MENTES DEKORKOZMETIKUMOK

ALVERDE COFFEINE EJSZAKAI
SZEMPILLASZERUM
DM KFT.

=
.

MOSOGATOSZER ALKATEGORIA

DENKMIT NATURE PRO CLIMATE
KEZI MOSOGATOSZER-KONCENTRATUM,
LEVENDULAILLATTAL

DM KFT.

A levendula-illatu Denkmit nature kézi mosogato-
szer-koncentratum megujuld nyersanyagokon alapulo
Osszetevdkkel hatékonyan oldja fel a zsirt és egyéb
szennyez&déseket. Koncentralt formuldja révén keveésbé
szennyezett edényekneél 2 ml (kb. 2/3 tedskanal), normal
szennyez&dés esetén pedig mar 3 ml (kb. 1 teaskanal)
elegendd 5 L vizhez. (Kb. 165 mosogatasra elegendd.)

A flakon (kupak és cimke nélkul) 100% Ujrahasznosi-

tott anyagbol készult. ECOLABEL és Blaue Engel
logoval ellatva.
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MOSOGEL ALKATEGORIA

SOULDROPS FELHOCSEPP SZENZITIiV
MOSOGEL
HERBOW INTERNATIONAL ZRT.

A Souldrops mosodszerek tulnyomaorészt novényi

eredetl Osszetevokbdl dllnak. Természetben lebomlo

alkotoelemeket tartalmaznak. Nem tartalmaz foszfort,

foszfonatot, parabént, k&olajszarmazékot, SLS-t, LAS-t,

r polimereket. Valamennyi palmaolaj-tartalmu &sszetevo-
jét Fenntarthatd Palmaolaj Kerekasztal (RSPO) tanusit-

vannyal rendelkez& forrasokbol szerzik be.

ECOLABEL, PETA, VEGAN, GREEN BRAND tanusitvany-

nyal rendelkezik. A Souldrops felhdcsepp mosogeél kifeje-

B

gl zetten érzékeny boérliek szamara ajanlott. Bérgyodgyasza-

_..__"""" tilag tesztelt a Szegedi Tudomanyegyetem Dermatologiai
Intézete altal. Szinezékmentes, mar 20°C-on is hatékony

o, e koszénhetden az optimalizalt anionos €s nem ionos

tenzideknek, valamint a specialis enzimtartalomnak.

TOALETTPAPIR ALKATEGORIA

CREPTO 3240 FOLIAMENTES
TOALETTPAPIR
MAGYAR PISZKE PAPIR KFT.

A Crepto toalettpapir erés nedvszivo képességu és
rendkivUl puha tapintasu. 12 tekercses, foliamentes fo-
gyasztoi csomagolasban kaphato, ezzel kdrnyezetba-
rat alternativat nyujtva a hagyomanyos WC-papirokkal
szemben. 100% celluldozbol készult 3 retegti WC-papir

a tradicionalis magyar Crepto markatol. A termék
100%-ban hazai feldolgozasu, a gyartd cég 100%
magyar tulajdonban all. Egy tekercs Crepto toalettpapir
270 lapbol all, a lapok hosszusaga 12,9 cm. A feldolgo-
z3s soran a cég nem hasznal illat-

és festékanyagot. 100% lebomlo termeék.




Funkcionalis
termékek versenye
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ELELMI ROSTTAL DUSITOTT PEKARU
ALKATEGORIA

AZON MELEGEBEN TELJES KIORLESU BUCI
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

Az ALDI koézel 500 mentes és egészségtudatos termekbdl allo
kinalataban megtalalhatd az AZON MELEGEBEN sajat markas ter-

lenmagokkal, kdlessel, napraforgd- és szezammaggal gazdagitott,
72 grammos, teljes kidrlést buzaliszttel készitett kovaszos rusztikus
buci idealis valasztas a vegetaridnusok és veganok szamara,

de a laktézmentesen taplalkozok is batran fogyaszthatjak.

ELELMI ROSTTAL DUSITOTT
JOGHURT ALKATEGORIA

PURE MILK+ ANANASZOS, LAKTOZMENTES, ELOFLORAS
JOGHURT KOLLAGENNEL ES ELELMIROST-FORRASSAL
ALFOLDI TEJ KFT.

Az Alfoldi Tej 2023 majusaban bevezeti az uj joghurtmarkajat, a Pure Milket.

A Pure Milk portfolio egy klasszikus alapcsaladbol és egy, az egészséges és
beauty vonalat megcelzo Pure Milk+ termékcesaladbol all. A dijat nyert termek
a markacsalad anandszos izvariansa. Kulonlegessége, mint a termékcsalad
tobbi tagjanak is, hogy a termeék élelmi rosttal dusitott és kollagént tartalmaz,
hozzdadott cukrot viszont nem. A kollagén mennyisége a Pure Milk joghurtban
10 000 mg, ami egy felndttnek ajanlott napi adag. Ez kimagaslonak szamit

a piacon, hiszen egy joghurt elfogyasztasa fedezi a napi kollagénadagot.

M&F

mekcsaldd tagja, a teljes kidrlést buci is. A frissen és helyben sutott,




MIKROELEMMEL, MAKROELEMMEL,
NYOMELEMMEL DUSITOTT

GYUMOLCSJOGHURTCSALAD ALKATEGORIA

MIZO IMMUN+ GYUMOLCSJOGHURT

Az Uj Mizo immun+ gyumaolcsjoghurtok hozzaadott D-vitaminnal és cinkkel
keészulnek, a vitamin és dsvanyi anyag hozzajarul az immunrendszer normal
muUkoédésehez. A Mizo immun+ gyumolcsjoghurtok haromféle izben, finom
gyUumolcsdk kombinacioival készulnek. A piros gylmolcsds izeket kedveldk-
nek jo valasztads az epres-malnas joghurt, a bogyods gyumolcsdket szeretdk
szamara az afonyas-piros ribizlis termek is fellelhetd, a sarga gyumolcsos izek
rajongoinak pedig az észibarackos-narancsos varianst ajanlja a cég. A terme-
kek 100%-ban ujrahasznosithatd csomagolasban kertlnek forgalomba. Az Uj
kis poharas joghurtok papirpalastos poharakba kertlnek.

MIKROELEMMEL, MAKROELEMMEL,

NYOMELEMMEL DUSITOTT

LISZTKEVEREK ALKATEGORIA

SZAFI LIFE FERFI LISZTKEVEREK (GLUTENMENTES)
SZAFI PRODUCTS KFT.

Gluténmentes, vegan, cinkben gazdag lisztkeverék (500 g) szabalpalma-
kivonattal és tokmagliszttel, kdlessel és hajdinaval. A tdkmag és a beldle
készult liszt jo hatassal van a férfi urologiai problémakra, segithet megeldzni
az olyan prosztatat érintd elvaltozasokat, mint a joindulatu prosztatameg-
nagyobbodas vagy akar a prosztatarak. A tokmag - tapanyag-osszetétel
szempontjabol — egy egészséges zsirforras, mert egyszeresen €s tobbszo-
rosen telitetlen zsirsavakat tartalmaz, igy védi a sziv-érrendszer egészségét
és csokkenti a gyulladast. A szabalpalma jol ismert gyogynéveny a joindulatu
prosztatamegnagyobbodas kezelésében, illetve gyulladascsdkkentd és
daganatellenes hatasa a prosztatarak megel&dzésében is segitséget nyujthat.
Ezenkivul a szabalpalma-kivonat tdbbek kdzott segit a normal tesztosz-
teronszint fenntartasaban, a tesztoszteronszint emelésében.

SOLE-MIZO ZRT.
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FEHERJEVEL DUSITOTT
SZARAZTESZTACSALAD ALKATEGORIA

METRO CHEF PROTEINES DURUMTESZTAK
METRO KERESKEDELMI KFT.

A 13,5%-0s proteintartalommal rendelkezd METRO Chef
proteines durumtésztacsaladban ot, az autentikus olasz
konyhaban nélkuldzhetetlen tésztafajta érhetd el: spagetti,
penne, farfalle, fusilli és fusilli tricolor. A 3 kg-os kiszerelés
idealis vendéglatoipari felhasznalasra: a nagy kiszerelés
kedvezd&bb arat, kdnnyebb tarolast és kevesebb, a kdrnye-
zetet terheld csomagoldanyagot jelent. A durumtészta mint
alapanyag egészséges alternativaja a fott tésztaételeknek.

A durumliszthez egyedi drlési eljarassal nyerik ki €s hasz-
naljak fel a durumbuza vitaminokban, asvanyi anyagokban,
természetes fehérjében, tovabba élelmi rostban gazdag
belsd részét. A kifejezetten vendéglatoipari felhasznalas-

ra fejlesztett METRO Chef proteines durumtésztacsalad

a durumbuiza kedvezo tulajdonsagait a hozzaadott névényi (1)
proteintartalom elényeivel kombinalja. A sejtek regeneralo-
dasat és az izmok novekedését segitd makrotapanyagként
a protein észreveétlenul akadalyozza meg a tuleveést.

\—/

CUKORTARTALMABAN CSOKKENTETT
KESZETELCSALAD ALKATEGORIA

MAMIA BIO ZOLDSEGES BEBIMENU
ALDI MAGYARORSZAG ELELMISZER BT.

A babak hozzataplaldsa kiemelten fontos a kiegyensulyozott fejlédéshez, de a csOppségek
szamara az idealis tapanyagokat a megfeleld sorrendben és mennyiségben kinalni nem kénnyd
feladat. Az ALDI min&ségi és kedvezd aru Mamia Uveges biobébiételek (250 g) j& megoldast
nyujtanak erre. A kész bébiételek kdzott megtalalhatd az 1 éves kortol adhato, 250 grammos
kiszerelésben kaphato zdldséges bébimenu is. A menu kizardlag bio- és hozzaadott cukor nél-
kali 6sszetevokbdl all: a paradicsomos zoldségkeszitmeény rigatoni tésztaval, zoldsegkészitmeny
lasagne tésztaval, spagetti bolognai martasban, zoldsegkeszitmeny rizzsel €s pulykaval, valamint
klasszikus zoldseégkeszitmeny, amelyek teljes értékl fogasokkeént kinalhatdak a babak szamara.




CUKORTARTALMABAN
CSOKKENTETT GYUMOLCSJOGHURT

ALKATEGORIA

SISSY 0% AFONYA-MALNA JOGHURT
PENNY-MARKET KFT.

A PENNY sokat dolgozik azon, hogy szélesitse termeékei palettajat
és igy minél tobb vasarlonak kedvezzen a termékeivel. A Sissy
termékcsalad legujabb 0%-os joghurt tagja azoknak szol, akiknek
kiemelten fontos, hogy mennyi kaloriat visznek be a szervezetikbe.
A hagyomanyos gyumolcsjoghurtokhoz képest nem tartalmaz
hozzdadott cukrot, sét a zsirtartalma is igen alacsony, 0,1%-0s,

igy sovany joghurtnak mondhato. Rdadasul az dfonya és malna
inycsiklando parositasanak kdszénhetden az izvilaga is kecsegtetd.

Kiszerelésnagysag: 150 g.

GABONATARTA

GABONATARTALMABAN
CSOKKENTETT SZARAZTESZTA-

CSALAD ALKATEGORIA
FANNIZERO MAGIC PASTA
FANNIZERO KFT.

Gluténmentes, gabonamentes, 87%-kal csdkkentett szén-
hidrattartalmu, rostban gazdag, 23 tojasos szaraztészta.
Paleo, low carb és ketogén életmaodba is beilleszthetd,
100 gramm kifétt tésztdban 2,9 g szénhidrat van. Mel-
lekiz- és adalékanyag-mentes, rendkivul laktato. Hatféle
variansban elérhetd: spagetti, orso, tarhonya, cérnametélt,
kis makaroni €s nagykocka.




Valassz tudatosan
a3 Mizo termékek kozul!
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‘Cink és D-vitamin-forras.
A D-vitamin és a cink hozz3jarul az
immunrendszer normal miikodéséhez.”

*A kedvez6 hatds 100g termék napi bevitelével érhetd el. A véltozatos és
kiegyensulyozott étrend és egészséges életmdd részeként fogyasztandod.

Mizo
Valassz szivbol.

**Természetes médon el6fordulé cukrokat tartalmaz.
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