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Kedves Olvaso!

Ismer6s az a mondas, hogy a stressz sosem tiinik
el, de azon tudsz véltoztatni, hogy hogyan rea-
gdlsz ra? A jelen felfokozott kozéleti-gazdasagi-
tarsadalmi kézhangulatban igyeksziink fogédzét
nyujtani ezzel a ,fesziiltségoldé” lapszammal,
tele egészségmeg6rzo tippekkel.

zervezetink egészsége szempontjabol

kulcsfontossagy, hogy az emésztésiink

rendben legyen. Cimlapsztorinkban az

egyre népszeribb fermentalt italokrél be-
szélgetiink a kombuchakészités szakértdjével, The
Green Sommelier Farkas Fruzsival. A riport mellett
egy mentdlis egészséggel foglalkozd cikkben is mu-
tatunk tippeket arra, hogyan tudod egyszeriien és
hatékonyan er6siteni a mikrobiomodat.

Ehhez az sem mindegy, milyen termékeket és alap-
anyagokat vésdrolsz — dr. Fazekas Ildikéval, az
Onszabalyozé Rekldm Testiilet igazgatojaval késziilt
interjunkban félrevezetd termékiizenetekrdl beszél-
gettlink, hogy segitsiink eligazodni az élelmiszerek
és étrend-kiegészit6k kozott. Bar széles korben el-
terjedt a ,mentes” megnevezés, szamos félreértés
adodik a jelentését illetden — 6néllo cikkben mutat-
juk be, milyen eljarassal késziilnek egyes specidlis
élelmiszerek. Apropo: a magazin zar6 mellékletében
felsorakoztatjuk az idei Specidlis FMCG-Termékek
Versenye dijazottjait. Az Uj késer alkategéria kap-
csan bemutatjuk a kdser hétkdznapokat a Deutsch
rabbi-rebecen hazaspdarral késziilt interjuban. A val-
14si pdrhuzamon tul egészségtudatossagi trendekbe
is illeszkedd jellege miatt megnézziik, mi tartozik
a halal és a kdser irdnyelvekbe.

A rendszeres testmozgas fontossdga neked sem uj-
donsag? Sportcikkiinkben elmagyardzzuk, hogy mit
érdemes fogyasztani edzés el6tt és utdn, hogy maxi-
malisan érvényesiiljon a mozgas jotékony hatdsa.

A stressz legnagyobb szerviinkén, a bérinkoén is
azonnal nyomot hagy — utdnajartunk, hogy milyen
mddszerekkel tudja megtdmogatni az AI a bor-
apolasi rutint.

Nemzetkozi kdrképben sorra vessziik, hogy a vilag
kilénféle tdjain milyen hétkdznapi gyakorlatokkal
segitik el6 az egészségmegOrzést.

A tudatos jelenlétet tAmogathatjak apré ritudlék is —
akdr egy forr¢ ital elkészitése. Recepttel egyiitt bemu-
tatunk par ujhulldmos tejitalt, ha elmozdulndl a meg-
szokott kdvé-tea tengelyrdl. A vitathatéan kellemes, de
mindenképp hasznos ritudlénak szamité takaritashoz
és a kornyezetkimél6 mosdshoz is hozunk tippeket.

Bar cimlapinterjunkban elhangzik, hogy a szerve-
zetlink leképezi a kiilvildgot, ne feledjiik, hogy ez
a hatds kolcsonos: a bels6 vildgunkban teremtett
rend alakitja a (mikro)krnyezetiinket is. A sajat
fizikai-mentalis stabilitdsunk megteremtésére van
a leginkdbb rdhatasunk.

Bizom benne, hogy jelen lapszamunk tartalmaival
tudunk segitséget nyujtani ebben!

Lakos Bogldrka
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Hogvan készul...?

Kivonjak, hozzaadjak vagy esetleg bele sem teszik - szdmos médja és technolégiaja van

a kulonféle mentes alapanyagok és élelmiszerek elkészitésének. A kéznyelv jellemzéen mindent
egy kalap ala vesz, és pontatlanul ,mentesnek” nevez, de a valésag ennél sokkal 6sszetettebb.
Megnéztiik, hogyan késziilnek ezek az élelmiszerek.

LAKTOZMENTES

A laktézmentes termékek esetében a tejcukrot
nem vonjak ki, hanem lebontjdk, igy az tovabb-
ra is jelen van a termékben, csak mas formdaban.
A gydartés sordn a tejhez ugyanis laktdz enzimet
adnak, amit a laktézérzékenyek szervezete nem
vagy csak korlatozottan tud elddllitani. Ez az en-
zim eldre lebontja a laktozt (tejcukrot) glikézza
és galakt6zzd, ezdltal a kész termék tejcukortar-
talma kevesebb mint 0,1 gramm 100 grammban.
A lebontott cukor mar nem okoz emésztési prob-
lémakat a laktozérzékenyeknek, dm az igy ké-

sziilt termékek ize édesebb lehet, mert a glikoz
és a galaktoz édesebb, mint a laktdz.

GLUTENMENTES

A glutén (sikér) két fehérje, a gliadin és a glute-
nin keveréke; leggyakrabban buzabdl, rozshol és
arpabdl készilt élelmiszerekben taldlkozhatunk
vele. A gluténmentes termékek kiillonb6z6 glutén-
mentes gabonafélék felhasznéldsdval késziilnek,
ezek kozul a legfontosabbak a koéles, a hajdina,
a quinoa, a tapidka, a rizs, a kukorica és a zab.
A gluténmentes termékek el6allitdsa specidlis

MENTESEN, TUDATOSAN
AZ ALDI-VAL

A tudatos életmod ma mar nem csupan trend, hanem természetes igény. Az
ALDI mentes, egészségmegorzo, bio és funkcionalis termékek széles valasztékat

oo oo

kinalja, mind az élelmiszerek, mind a nem élelmiszer jellegii arucikkek kozott.

A mentes életmdd az ALDI-ban nem a lemondasrdl, hanem a valasztas szabadsagarol szdl,
hiszen aruhazaiban jelenleg 700-ndl is tobb mentes, egészség- illetve kdrnyezettudatos,
funkcionalis és bio termék sorakozik a polcokon. A valaszték tobb mint 70 %-a ALDI sajat markas
termék, ami garantalja a megbizhaté mindséget és a megfizethetd arakat. Aki mentes élelmiszert
keres, foként az ENJOY FREE! termékcsaladbdl valogathat, a veganok szamara ott sorakoznak a
JUST VEG! és MYVAY élelmiszerek, mig az aktiv életmdd hiveit a CRANE és a MULTINORM kindlata
tamogatja. A folyamatosan béviild valasztékban a vasarlok nemcsak az étkezéshez taldlhatjak
meg az igényeikhez és pénztarcajukhoz illé alternativakat. A szépség- és testapolasban példaul a
kdzkedvelt LACURA marka kinal természetes dsszetevdjd, vegan készitményeket. Az ALDI mentes
és tudatos termékkinalatat a szakma is rendre elismeri: az aruhazlanc az elmdlt hét évben 48
kategdriagy6zelmet ért el a Specialis FMCG Termékek, a MinGségi Mentes és Funkcionalis
Termékek, illetve a Mentes-M versenyeken. Ez az eredmény is azt mutatja, hogy az ALDI hosszU
tavon, kovetkezetesen épiti mindségi, mentes, egészség- és kornyezettudatos termékkinalatat.
A tudatos életmod megfontolt dontések sorozata, amelyhez az ALDI minden feltételt megteremt,
elérhetd aron, széles valasztékban, garantalt minéségben, kompromisszumok nélkl.

A Specialis FMCG Termékek versenyeit, a Mindségi Mentes és Funkciondlis Termékek versenyét és a Mentes-M versenyeket a Professional Publishing
Hungary szervezte, és a dijakat szakért6 zsUiri biralata alapjan itélték oda. A versenyre kizardlag olyan termék nevezhetett (nevezési dij ellenében), amely
megfelelt a kiirt nevezési feltételeknek, kategdridknak, alkategoriaknak.



https://www.aldi.hu/hu/homepage.html
https://www.aldi.hu/hu/az-aldirol/sajtoszoba/termekeink/2024/Harom-versenyen-14-dijat-nyert-az-ALDI.html
https://www.aldi.hu/hu/az-aldirol/sajtoszoba/termekeink/2023/Hatodik-eve-verhetetlen-az-ALDI-a-Mentes-M-versenyen.html
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eljarasokat és gépeket igényel a gluténszennyezs-
dés elkertilése érdekében.

KOFFEINMENTES

A kavé az a termék, amelybdl valoban eltavolitjak
a természetes koffeint. A koffeinmentesitést a kavé-
szemek porkolése elétt kell elvégezni, mivel porkolés
kozben megvaltozik a szemek szerkezete. A koffein
kivondsara két {6 eljaras l1étezik: az egyik az olddsze-
res, melynél a bedztatott szemekbdl olddszer segit-
ségével kimossak a koffeint; a masik a szén-dioxidos,
amikor 31 °C-on és 74 bar nyomdason az Un. szuper-
kritikus allapotu gaz funkcional olddszerként — ezt az
eljarast a prémiumkavéknal alkalmazzak, mert nem
karositja az aromakat.

TARTOSITOSZER-MENTES

A tulélésiink zaloga, hogy minél tovabb megériz-
ziik az élelmiszereink fogyaszthatésagat, &m ez
nem jelenti azt, hogy adalékanyagokkal és tartosi-
tészerekkel kellene telepumpdlni azokat. Szdmos
mddja van a kéros mikroorganizmusok elkertlé-
sének, példaul szdritds, aszalds, hiités, fagyasztas
és fagyasztva széritas (liofilizalas) vagy hékezelés,
tovabba kémiai tartdsitds sézassal, pacoldssal vagy

flistoléssel, de ide sorolhatjuk a tejsavas, ecetsavas
vagy alkoholos bioldgiai tartdsitast is. Az igy késziilt
élelmiszerek nem tartalmaznak tartésitészereket.

CUKORMENTES

A cukorbetegeknek és inzulinrezisztenseknek ké-
szilt desszertek is tartalmaznak cukrokat és édesi-
téket, de nem mindegy, hogy melyek ezek. Szamuk-
ra ugyanis keriilend6ek a magas glikémids indext
egyszer( cukrok: a gliikdz, a fruktdz és az izocukor.
Kivalo alternativat jelenthetnek viszont azok az
élelmiszerek, amelyek un. cukoralkoholokkal vagy
mesterséges édesitszerekkel késziilnek. Ilyen éde-
sit6 tobbek kozott: a szorbit, a xilit, az eritrit, a mal-
tit, a sztivia, a szacharin és az aszpartam is. A cukor-
betegek mértékkel ezeket is fogyaszthatjak.

Cselovszki Andrea

TIPP:

Valassz j6 mindségll konzerv- vagy
Uveges élelmiszereket, mert ezekbe
a tartodsitasi eljaras miatt mar eleve
kevesebb tartdsitdszer kertl, vagy
egyaltalan nem szikséges pluszban
hozzaadni.
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Koser ¢s halal ¢trend
mint tudatos alternativa

A késer vagy halal médon torténd étkezés ma
mar nemcsak vallasi és kulturalis indittatasbél
torténhet, hanem az alternativ gasztrotrendekbe
illeszkedd étkezési forma. Epp ezért ezek a vallasi
tandsitvannyal rendelkez6 termékek a hivd
kozosségeken tul az egészségtudatosan valaszto
fogyasztok korében is egyre népszeriibbek.

A két iranyzatban talalunk olyan alternativakat,
amelyek garantaltan megfelelnek a tejmentes,
szabadtartasu vagy fenntarthaté élelmiszereket
keres6 kozonségnek. A két vallasi normarend
Osszességében messze tilmutat az étkezésen: az
alapanyagok kivalasztasatél a bojt jelentéségén
at a feltoltodésre forditott id6 fontossagdig egé-
szen hasonlé képet lathatunk, mint az Gjhulla-
mos életvezetési modellek esetén, csak ezek tébb
ezer éves bevalt gyakorlatok.

MI SZAMIT HALALNAK?

A halal (zJ\J) arab kifejezés jelentése ,megenge-
dett”, és a Kordn tanitdsain alapulva szabdlyozza,
mi fogyaszthatd a muszlim hivék szdmdra. En-
nek pdrja a haram, vagyis ,tiltott”. Kiemelt figyel-
met forditanak a keresztszennyezés elkeriilésére,
vagyis halal étel nem érintkezhet haram anyaggal.
A szabalyok célja a testi-lelki tisztasag, valamint az
allatok etikus tartdsa és levagasa.

Alkohol

Az egyik legfontosabb alapelv, hogy az alkohol(os
italok) és az ezzel késziilt termékek nem megenge-
dettek. Tehat a féfogdsokban, desszertekben, sz6-
szokban, aromékban 1év§ alkohol is tiltott. Egyes
iskolak eltérnek a hékezeléssel elpdrolgott alkohol
megitélésében, de a tdbbség keriilenddnek tartja azt.

Husok

Szigoruan tiltott a sertéshus és a sertésb6l késziilt
termékek, valamint a vért tartalmazo ételek fo-
gyasztasa. Viszont halalnak szdmit a tehén, a barény,
a csirke, a kecske is példdul. Ezenkivil lényeges az
is, hogy ezeket az 4llatokat hogyan tartottdk és mi-
vel etették, a husok fogyasztdsdhoz pedig szorosan
hozzatartozik a megfelel6 vagas mddja is. Figyelnek
arra, hogy csakis teljesen egészséges allatot vagja-
nak le, mindezt kiméletes modon tegyék, amit sza-
mos valldsi ritus is kiegészit. A halal vagasi szaba-
lyok dsszefoglald neve a dhabiha.

Az étkezés kapcsan az iszlam hangsulyozza a mér-
tékletességet, a test egészségének megovasat. Ezzel
Osszhangban tilos olyan dolog fogyasztasa, amely
az emberi testre sulyosan karos lehet.

MI SZAMIT KOSERNEK?

A Kkéser (wa - kasrut) héber sz6, amely ,ritudlisan
megfelels” ételt jeldl; gyokerei az Oszovetség eldira-
saiban és rabbinikus szabalyozdsokban taldlhatok.
Tudomdnyos forrdsok szerint (pl. Encyclopedia
Britannica) a késer szabdlyrendszer a halal egyes
eléirdsainak el6képe.

Husos vagy tejes

Az egyik legfontosabb elv, hogy tejes és husos éte-
lek nem fogyaszthaték egyiitt, ezért az alapanya-
gok harom f6 kategdridba sorolhaték: tejes, husos
és semleges. Ez az el6irds a feldolgozott ételekre is
érvényes: biztosak lehetliink benne, hogy a kdser
pecsétet (heksert) kapo feldolgozott termékek — pél-
daul egy felvagott vagy sor — garantdltan nem tar-
talmaznak semmiféle tejszarmazékot.
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Egészseguigyi €s min0ségi
szempontok okan egyre
tobben keresik ezeket

a specialis tanusitvanyokat.

A ,parve" egyfajta koztes kategoria; olyan élelmi-
szer, amely semlegesnek szamit, mert nem tartal-
maz sem hust, sem tejet, sem azok szarmazékait.
Ez magéban foglalja a gyimolcsok, zoldségek, ga-
bondk, magvak korét, valamint a halakat, tojasokat
és bizonyos feldolgozott termékeket, mint a kavé
és a tea. A parve ételek fogyaszthaték hus- vagy
tejtermékalapu ételekkel egyiitt is.

Specidlis esetek

A koéser elbirdsok ennél joval Osszetettebbek, és
az Osszes termény, allat és ital esetében pontos
szabdlyrendszer hatdrozza meg, melyek fogyaszt-
hatok koziiliik, és melyek nem. Allatok kéziil a ha-
sitott ujju patdsok igen (pl. szarvasmarha, kecske),
mésok nem (pl. sertés, 16). A folyami és tengeri 4l-
latok kozil fogyaszthatok azok, amelyeknek uszo-
nyuk és pikkelytik is van (igy a keszeg példdul igen,
a harcsa és a rdk nem).

A koser étkezés egy mindsitett esete a legnagyobb
torténelmi és kulturalis jelent8ségli zsidd unnep.
Ekkor a ,kosher le pesach”, vagyis pészah tinnepé-
re is alkalmas kdser étkek korét még kilonlegesebb
szabélyok hatdrozzak meg.

KITERJESZTETT ELVEK ES ATJARAS

A Kkéser és halal elv ezenkivill nemcsak az alap-
anyagok kivalasztdsdban, hanem azok feldolgoza-
sdban is utmutatast ad, és az éttermi vagy otthoni
elkészités mddjdban is. Nem mindegy példaul, hogy
egy 4llatot késer vagy halal médon vagnak-e le, és
a hust aztdn milyen médon készitik el.

Az elfogadottsdg nem mindig kolcsonds: a halal
ételeket fogyasztok gyakrabban fogadjak el a koser
termékeket, mint forditva. A nem vallasi elkotele-
zettségl vasarlok pedig jellemzGen semlegesek e
jelolésekkel szemben, &m egészségligyi és mindségi
szempontok okadn egyre tobben keresik tudatosan
ezeket a specidlis tanusitvanyokat.

Schwedics Agnes
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Healthwashing
— Mire tigyelj az élelmiszer- és
étrendkiegészito-reklamoknal?

Az egészséges életmod tdmogatasaban szamos
élelmiszer és étrend-kiegészitd all rendelkezé-
slinkre. Fontos azonban kiilonbséget tenni a meg-
bizhaté és a kevésbé hiteles termékek kozott,
hiszen az egészségiink lehet a tét. Mi alapjan és
hogyan tajékozédjunk? Dr. Fazekas Ildikéval,

az Onszabalyozé Reklam Testiilet igazgatéjaval
az élelmiszer- és étrendkiegészité-reklamok
szabalyozasi kérnyezetérol beszélgettink, amely
fogyaszt6ként mindannyiunknak segithet a ter-
mékek kozti eligazodasban.

Mi jellemzi az élelmiszerekre vonatkozo jelen-
legi szabdlyozasi kornyezetet?

Az élelmiszerek rekldmozdsat szigoru jogszabdly
védi, ami kiterjed az étrend-kiegészit6k és a tap-
szerek korére is. Kimondja, hogy amennyiben

a rekldm a termékkel kapcsolatosan az egész-
ségre gyakorolt hatdst fogalmaz meg (vagy akar
csak sugall, sejtet), akkor azt az EU Tudoményos
Bizottsdga (EFSA — European Food Standrads Au-
thority) 4ltal jéovahagyott kiegészit6 allitdsnak kell
kisérnie. Ezeket az allitdsokat az EFSA barmely
cég altal benyujtott komoly kutatasi, tudomanyos
anyag alapos vizsgalata alapjan hagyja jova. Az
EFSA honlapjdn kozzétett 4llitdsokat innent6l
bérki hasznalhatja — csak akkor, ha a rekldmban
hasznélt tdpanyag megfelel6 mennyiségben taldl-
haté a termékben. Az az alapelv, hogy semmilyen
élelmiszer vagy étrend-kiegészit6 nem tulajdonit-
hat gyégyit6 és betegségmegel6zé hatéast. Ugy vé-
lem, ennél szigorubb szabdlyozdsra nincs sziikség,
de nagyon fontos a tdjékozddas, akar fogyasztorol,
akar hirdetdrdl van sz6.

A digitalis vilagban - féleg a kozésségi média-
ban - milyen uj trendek figyelhet6k meg a ma-
nipulativ rekldmok terén?

Termékkategériatol fliggetleniil eléfordul atve-
rés, vagy trukkozés a kozosségi médidban, de
0sszességében nem ez a jellemzd. Vannak madr-
kak, amelyek azzal probédlkoznak, hogy a rovid
ideig elérhet§ sztoriformatumban kommunikal-
nak a social medidban, és ott mondanak el olyan
dolgokat, amiket mashol nem lehet. De ett6l 6va
intenék mindenkit! A mesterséges intelligencia
(AD) mindent rogzit és megdriz, igy egyre inkdbb
felvértezett tuddssal rendelkezik az ellenérzd ol-
dal. Tehat nem érdemes megtévesztést alkalmaz-
ni - kockaztatni a termék hirnevét, az abba vetett
fogyasztdi bizalmat.

Hogyan lehet vasarloként ellendrizni egy ter-
mék dllitasainak hitelességét?

Fontos alapszabdly, hogy az élelmiszer- és étrend-
kiegészit6-reklamozashan orvos, egészségiigyi
szakember ajanldsa tilos, ahogy fonendoszkép
vagy annak latszé targy haszndlata sem megenge-
dett — amely a szerepldé doktori megnevezése nél-

kil is egészségligyi szakember
képzetét kelti. Szakmai szer-

Az az alapelyv,
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ezek egyszeri és egyértelmd
jelolések. Természetesen nem
lehet hamis tanusitvanyt kitalal-
ni és hasznélni. Az étrend-kiegé-
szit6k piacadn nagy jelentdségi
a Magyarorszagi Etrend-kiegé-
sz{t§ Gyarték és Forgalmazok
Egyesiilete (MEKISZ) min6ségi
tanusitvanya, amely a piac tisz-
tasdgat és a kategoridba vetett
bizalmat erdsiti.

Mit tehet egy vdsadrlo, ha gy
érzi, megtévesztették?

Az ort.hu weboldalon elérhet6
az ingyenes és egyszeri pa-
naszbejelentési lehet6ség, ahol
csak le kell irni, ki a bejelentd,
és nyilatkozni kell arrél, fo-
gyasztoként vagy versenytars
nevében jar-e el. E16bbi esetén
a személyes adatok védelme
miatt a hirdet§ nem tudja, ki
volt a bejelent6. A versenytdrsi
panasz esetében nyilt sisakos
az eljaras. Fontos a gyorsasag,

vezet és hires ember ajanldsa hOgy semmilyen a beérkez6 panasz kapcsan
lehetséges az étrend-kiegészi- z . harom napon beliil el kell indi-
t6 reklamokban, de gyogysze- ele]'rnlszer Vagy tanunk az ugyet. Fontos, hogy
rek esetén hires ember ajan- étrend-klegészitﬁ senkinek a héata mogoétt nem
lasa tilos. Influenszer ajanlasa ul . d ; th dontiink, mindig tudja a rekla-
ugyanazon szabdlyok betarta- nem t a] onithat mozd véllalat, hogy a reklamja-

saval lehetséges. Az influen-
szer hires embernek mindsiil,
igy gyogyszerreklamban nem,
de étrend-kiegészitd termék
reklamjadban koézremikodhet.
A nagy fejlédés utdn eljutot-
tunk oda, hogy nem jo, hogy-
ha vannak tisztességtelenil
kommunikalo gyarték/forgal-
mazok, mert az egész kategoriat beszurkitik, és
ez a piacra is hat. Igy a cégeknek is elemi érdekiik
a piac tisztasdgdnak megdrzése, nekik is érdekiik
az Onszabélyoz6 Reklam Testiilet miikodése.

hatast.

Milyen szerepiik van a minésité logoknak, ta-
nusitvanyoknak, és hogyan tudjuk megkiilon-
béztetni a fiiggetlen mindsitést a marketingfo-
gasoktol?

Az informéciétdl tultengé vildgunkban fontos
szerepe lehet a min@sitd tanusitvdnyoknak, mert

gyogyito es
betegségmegel$z6

ra panasz érkezett, és azt vizs-
galjuk. A hirdetést, a panaszt,
a hirdetd valaszat megvizsgal-
va két fliggetlen, a témaban el-
ismert szakember bevondsaval
dént az ORT szakért6i csapata.
A teljes folyamatot két héten
belil lezarjuk.

Van-e olyan Al-eszkéz a témaban, amelyet
ajanlana?

A kommunikdciés szakma készitett egy Al-ut-
mutatét (www.marcom-ai-guide.hu), amelyet
érdemes megnézni, mert kilénb6zd aspektu-
sokbol vizsgaltuk a kérdést. Az Al kindlta gyor-
sasdag nem mehet a munka mindségének rova-
sara, példdul a szellemi tulajdon nem megfeleld
kezelésével.

Biré Kata



12 TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

Testre szabott izek
A fermentalt italok vilaga

Horgolas, kovasznevelés, hazi komposzt.
Magunknak barkacsolt éjjeliszekrény és
paradicsompaléntak a balkonon. Egyre tobben,
egyre tobb teriileten déntenek ugy, hogy

a bolti termék helyett a hazilag elkészitett
verzié mellett teszik le a voksukat, még akkor
is, ha az idéigényesebb. Sot, egyeseknél épp ez
a hivészé, hogy a napi munkabél és a digitalis
vilagbdl kiszakadva valami értékteremtovel
gyakorolhasséak a tudatos jelenlétet. Es az

a bizonyos érték van, hogy egy Uj ruhadarab
vagy a minden héten friss hazi kenyér,

esetleg egy ,.Uvegben nevelt szuperital”. Az
ismét trenddé formalédé fermentalt italok
eredetérdl, azok egészségre gyakorolt hatasaroél
és a ,biotamagochi”-ként emlegetett SCOBY
életben tartasarél beszélgettiink Farkas
Fruzsinaval, a természetes italok szakértojével.

ruzsi korbevezet a magazinba ill§ (!)

konyhdjdban, majd hatalmas étkez6-

asztaldndl beszélgetiink egy-egy pohdr
h&zi kombuchat és vizikefirt sziircsélve.
Ez az asztal mar megannyi workshop terepe volt,

ahol Fruzsi a természetesital-készités praktikus fo-

gasain tul a fermentacié (=erjesztés) tudomanyos,
s6t élettani és mentélhigiénés oldalardl is mesél
a résztvevéknek. Holisztikusan tanulja és tanitja
a fermentacios ismereteket — laikus érdekl6d6k
mellett éttermek csapatainak is.

A MIKROORGANIZMUSOK EREDETE
»Messzire kell visszamenniink, hogy megértsiik,

a fermentalt ételek és italok miért annyira jok” —
kezdi a mesélést Fruzsi, és maris sokkol egy hi-

hetetlen szdmadattal: kb. 4 millidrd évvel ezel6tt
jelentek meg a bolygénkon az els6 intelligencidk,
melyek a mikroorganizmusok voltak (kiilonb6z8

élesztégombadk, baktériumok). Mivel a Fold 1égko-

ri oxigénszintje folyamatosan emelkedett — ami az
(obligdt — a szerk.) anaerob baktériumok szaméara
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mérgezd -, ezért biztonsdgot nyujté gazdatestre
volt szlikségik, igy kertltek az él6lények szerve-
zetébe. A mikroorganizmusok nemcsak é18skod6-
ként jelentek meg, hanem segitettek testiink m-
kddésének kialakitdsadban.

AMI KINT, AZ BENT - ES FORDITVA

»Az egyik legfontosabb szerep, amit az embernél

atvettek, az emésztés. Azért tudunk olyan nagy

energiat forditani az agyi mtikddésre, mert Kkiszer-
veztik a feladatokat — nem mi emésztiink, hanem
a mikroorganizmusok teszik ezt a bélrendszerink-
ben. Csak a bérinkén tébb mint 9 millidrd mik-
roorganizmus él, és a bélrendszeriinkben ennek
a tizezerszerese. Az elmult hdrom évben rengete-
get fejlédott a technika, amellyel megfigyelhetjiik
ezeket a rendszereket — gy néznek ki, mint a gala-
xis. A kiilsé és a bels6 vildgunk parhuzamban van
egymassal. A stressz és a tdplalkozdas mellett emberi
kapcsolataink, a 1élekallapotunk is mind hatéssal
vannak a mikrobiomunk &llapotara.”

TAPLALD A MIKROORGANIZMUSAIDAT!

»Az agyunk mellett a masik érzelemfeldolgozasért
felel8s szerv a bélrendszeriinkben van. Az itt é16
mikroorganizmusok (= mikrobiom - a szerk.) az
agy-bél tengelyen keresztiil d&ramoltatjadk az infor-
maciét. Ha valamilyen okb6l megsériil ez a recep-
torfal (pl. antibiotikumkura, huzamos stressz), az
nagyon rossz hatdssal van a mikroorganizmusok-
ra. Ha ezek kihalnak, akkor az informacié aramla-
sa megakad. Ebben az esetben nem tudjuk az ér-

zelmeinket kell6képp feldolgozni, igy a megrekedt
érzelmek a bélrendszeren belil gyulladdsokhoz
vezethetnek.”

VIZIKEFIR VS. KOMBUCHA

Bar mindkét ital fermentum, mégis vannak koztiik
massziv killonbségek. ,A vizikefirt zartan erjeszt-
juk, a kombuchat meg nyitottan. A vizikefirnél
japan kristdlygombdanak hivjak a lebontdt, amely
azokban a cellulézbdl &ll6 kis rogokben lakik,
amelyek kiépitése az egyik éleszt6torzs feladata.
Ennél az italnal tejsavas erjedés zajlik. Ezért van
az, hogy a vizikefir ldgyabb és krémesebb, nem
annyira intenziv izvildgu, mint a kombucha.

A kombucha esetében a SCOBY maga a folyadék-
ban lakik [cukros tea — a szerk.], és a tetején Uusz6
telepek az oxigén dramldsat segitik. A kombucha-
ndl elsésorban ecetsav-baktériumokkal fogunk
taladlkozni” — innen az ital esetében teljesen termé-
szetesnek szamito ecetes iz.
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BAKTERIUMBOOST, DE OKOSAN!

Itt is kideriil, hogy a j6bdl is megart a sok: a kom-
buchébdl napi 3-5 dl-nél tobbet nem javasolt fo-
gyasztani, mert ez az er8s organizmus leuralja
a kornyezetét.

»~A kombuchakészitésnél nagyon hasonlit a kozeg
arra, ami a gyomrunkban van: magas a savtarta-
lom (pH 2,5-3,5 - a szerk.), és mikroorganizmusok
billiéi vetekednek az élelemért. Csak a legerdsebb éli
tl ebben az italban. Ugyhogy a kombuchéval gya-
korlatilag kiképzett mikroorganizmusokat kildiink
le a bélrendszeriinkbe, amelyek alaposan meg tud-
jak tisztitani a kornyezetet, a patogén baktériumok
(=kdrokozok — a szerk.) elpusztitdsaval akar.”

BOLTI VS. HAZILAG KESZITETT KOMBUCHA
»A bolti kombuchdk leginkabb uditditalok. Sajnos
nincsen arra szabdlyozés, hogy melyik termék ne-
vezhet kombuchdnak. Ha egy boltira az van irva,
hogy prebiotikum, az csak annyit jelent, hogy van
benne gytimolcs. Csak igy tudjak feltenni a polcok-
ra stabilan. Ha lenne benne probiotikum (= baktéri-
um — a szerk.), az azt jelentené, hogy ez egy €16 ital,
tehat fel tud forrni, fel tud robbanni, meg tud sa-
vanyodni” — ez pedig mind komoly rizikéfaktor egy
maérkdanak. Fruzsi azt is kiemeli, hogy a pasztorizalt
termékekben garantéltan ledllt az erjesztés, tehat
azok mar nem €16 kulturak.

TESTRE SZABOTT IZEK - SZO SZERINT

Mivel a fermentdlt italokndl rendszeresen hozzaé-
rink az alapanyagokhoz, sziikségszertien hatdssal
vagyunk a benniik 1év8 mikroorganizmusokra, és
ez a folyamat végén az italunk izét is személyre
szabja. Fruzsi tapasztalata szerint emiatt van az,
hogy a legtdbbszor a sajat magunk altal készitett
fermentumok izlenek a legjobban. ,A testiink és
a lakdsunk mikroorganizmus-gsszetétele is to-
lunk fiigg, és veliink van harmonidban. Ugyanigy,
a keziinkon 1év6 baktériumok személyre szabjak
a kombuchédnkat. A mi energidnk Kkeril bele, és
mivel szimbidzisban éliink ezekkel az él6lények-
kel, 6k rank fognak hangolédni. Ez pedig az izben
is meg fog mutatkozni.”

HOGYAN KESzZUL?

Els6 és legfontosabb a higiénia. Mivel kombucha-
készitésnél kozvetlenil érintkeziink a SCOBY-val,
csak tiszta kézzel szabad hozzényulni. Viszont tal-
sterilizlni sem kell a folyamatot. Rozsdamentes
acél eszkozok a befutdk ebben a miifajban - ,emel-

lett a fakanalat javaslom, amelybe a keverés sordn
belekoltézik a mikroorganizmusok egy része, és
egy uj adagndl haszndlva interakcioba lépnek az
ujakkal, erdsitik egymast. A tisztitasi szesz haszna-
lataval csak artunk a kialakult 6koszisztéménak.”

Az €16 anyag leggyakoribb rizikéja a penész. Itt
nem Kkell komoly haztartasi vészhelyzetre gondol-
ni: ,Ha példaul ottfelejtek a pulton egy barackot,
akkor kortildtte tobb van, igy siman bele tud kertl-
ni az italba is. Kénnyen felismerhetd (fehér, zold
vagy fekete szinr6l - a szerk.), és a testiink is jelez:
a gyomor rogton osszeszorul, és megjelenik az un-
dor mdr az illat hatdsara. Ilyenkor ki kell dobni az
egészet, és friss adagot késziteni”.

M4ésodik jétandcs — szdmomra meglepd moédon

— az onbizalom: , Tobb mint 1000 liter kiontott
kombucha van mégottem. Es ez teljesen norma-
lis - nem szabad félni a kudarct6l. Biznunk kell
a testinkben barmilyen fermentaciéondal.”

Fruzsi harmadik gyakorlati tipp-
je pedig a jegyzetelés: ,Javaslom
a kombuchafermentédlés napl6 ve-
zetését is — ird fel, hogy mi lehetett
a probléma, mik voltak a jelek. Na-
gyon gyorsan ra lehet érezni.”

JO TUDNI

Bar sokak szdméra alkoholmen-

tes alternativaként meriilnek fel

a fermentdlt italok, érdemes tudni,

hogy mindegyik tartalmaz vala-

mennyi alkoholt. Hazi kombuché-

nal akar 1,5%-ig fel tud kuaszni

ez a szdm - ,ilyen alkoholfokkal

mér nem szivesen adod, mondjuk,

a gyerekednek, vagy hajtasz fel

reggel éhgyomorra egy pohdrral”.

A hozzdadott cukor és egyéb alap-

anyagok, valamint az erjesztési id6 kikisérletezé-
sével stabilan alacsonyan szinten (0,5% alatt) lehet
tartani az alkoholfokot.

Emellett a fermentécié velejaréja a nyomasno-
vekedés, igy az ivegben tarolt italok olykor sz6
szerint kirobbané sikerrel erjedhetnek. Emiatt
ajanlott, hogy inkdbb miianyag flakonokban tor-
ténjen a masoderjesztés és a kész italok tarolédsa.
Fruzsi nagy kornyezetvéddként is meghozta ezt
a kompromisszumot par iveg rarobbandasa utan.

Megfontolandé szempont a hazi erjesztés id6igé-
nyessége is, &m ez a heti 1-2 6rés folyamat egészsé-
ges italalternativat biztosit.

TELEN-NYARON JOLLY JOKER

Mivel a nydri id6szakban robbant igazdn na-
gyot a magyar vendéglatdsban a fermentalt ita-
lok trendje, alapvet6en egy frissitd udit6ként él
a koztudatban. Felmerilt bennem a kérdés, vajon
a téli idészakban nem fél§, hogy tualzottan lehi-
ti a testet beltlrél? ,Nem, abszolut nem! Kom-
buchdbdl és a gyombérkovasz-alapu gyombérsor-
b6l én ilyenkor kifejezetten tébbet iszom, mint
nyaron. Ezeknek alapvet8en is immunerdsité ha-
tasuk van, hiszen tdmogatjdk a mikrobiomunkat.
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Télen pedig sokkal nagyobb szilikségiink van az
erjesztett dolgokra.” A téli id6szakra bevethetjiik
a szezondlis recepteket: fahéjasszilva-, alma-szeg-
fliszeg- és a chai-alapu italok nagy slagerek a fer-
mentumok vildgadban is. Fruzsi készitett mar for-
ralt kombuchat is, de érdemes tudni, hogy kb. 70
fok folotti hékezelés mellett
elpusztulnak az italban 1év6
mikroorganizmusok, igy pusz-
tadn az izélmény marad meg.

A SIKER KULCSA
A fermentdlt italok nemzet-
kozi felivelése t6bb tényez6
egyuttdllasdnak koszonhetd: az
elmult évtizedben nagyot fejld-
dott a mikrobiom-kutatds, egy-
re tobbet beszélink a bél-agy
kapcsolatrol [1d. cikkiinket a té-
maban a 36. oldalon - a szerk.],
a longevityrdl, novekszik az
igény az alkoholmentes élet-
moddal kapcsolatos tippekre.
»A fermentdlt italok nagyon jé
alternativat adnak azoknak,
akik nem akarnak alkoholt fogyasztani, viszont
egy komplex és finom italra vagynak.” Rdadasul
az ecetes-savas izével konnyen mértékletességre
is bir minket, ezzel is tébbet nyujt egy sima udit6-
nél vagy gyumolcslénél, amelyek rdadasul magas
cukortartalmuak. ,Gyerekeknek is adhaték ezek
az italok. Egy epres vizikefirt egész nap ihatnak
nyugodtan — finom, kicsit bubis, izgalmas ize van,
és cserébe nagyon alacsony a cukortartalma.”

WIN-WIN-WIN

A beszélgetés végére mar csomagolom is a sa-
jat kombuchdmat, Fruzsi annyi el6nyt sorolt
fel - ,nagyon megéri sajat italokat csindlni, mert
nem fogsz szemetet termelni vele, egészséges
idit6khéz jutsz, heti 1-2 éra alatt megvan. Es
még a természetnek is j6, mert minél tébbet
fermentdlunk, annél tébb mikroorganizmus fog
élni a szervezetiinkben is. A Covid alatt megta-
nulhattuk, milyen gyorsan is cserélédnek a mik-
roorganizmusaink. Tehat végil is sokszinlibbé
tessziik a vilagot ezekkel az italokkal. Fontos és
jutalmazo ugy taplalni magunkat, hogy az koz-
ben a kdrnyezetiinknek is jot tesz.”

Lakos Bogldrka



Ujhullamos tejitalok

Amikor a nappalok rovidulnek és a kabatok
vastagodnak, a jéggel pakolt poharakat
nagy méretii bogrékre cseréljik, hogy
valami igazan (lélek)melenget6 forré

itallal tolthessiik meg. A klasszikus kavé

és tea mellett egyre népszeriibbek az
djhullamos tejitalok: szines, illatos, gyakran
szuperélelmiszerekkel vagy adaptogén
gombakkal késziilt kilonlegességek,
melyeknek élvezeti értéke sem torpiil

el egészségtamogatoé hatasuk mellett.
Raadasul egyszeriien elkészithetjuk

6ket otthon is - legyen sz6 tehéntejrdl vagy
névényi alternativarél.

MILYEN ITALOKKAL ERDEMES KISERLETEZNI
A TELI IDOSZAKBAN?

Golden latte — egy csésze napfény

A kurkumds latte igazi immunerdsitd klasszikus
lett az elmult években. A kurkuma gyulladdscsok-
kentd hatdsarol ismert, és a hozzaadott feketebors
segiti a hatéanyag (kurkumin) felszivéddsat. Egy
csipet fahéj és gyombér nemcsak az izeket mélyiti,
de tovabb erdsiti a melegitd hatast.

Igy készitsd:

Melegits fel egy bogrényi tehén- vagy zabtejet, ke-
verj el benne 1 tedskandl kurkumaport, egy csipet
6rélt borsot, fahéjat és reszelt gyémbért. Edesithe-
ted mézzel vagy juharsziruppal.

Beetroot latte - édes-foldes energia
Ha egy igazan fotogén italra vagysz, prébald ki a cék-
14s lattét! A céklapor természetes édes izt és vibrald

rézsaszin drnyalatot ad az italnak, rdaddsul magas
a vas- és antioxidéns-tartalma. Kiilondsen jol jon, ha
télen faradékonyabbnak érzed magad.

Igy készitsd:

Keverj el 1-2 tedskandl céklaport forrd tejben
(klasszikus vagy noévényi), adj hozza kevés vani-
liat és izlés szerint édesit6t. A tetejére szorhatsz
kakadt, vagy ha igazdn iinnepi az alkalom,
szdritott rézsaszirmot!

Matcha latte - z6ld egyensuly

A matcha specidlisan termesztett, finomra 6rolt
z6ld tea, amely nyugodt éberséget ad: a benne 1év§
koffein lassabban szivodik fel, mint a kavéban
1évd, plusz az L-theanin aminosav kiegyensulyozza
nyugtaté hatéaséval. Igy egyszerre ébreszt és ellazit.
Igy készitsd:

Szitdlj at fél tedskandl matchaport, kevés forro viz-
zel keverd el habosra, majd éntsd fel meleg (alterna-
tiv) tejjel. Ha igazdn krémes italra vdgysz, haszndld
a matchdhoz kifejlesztett bambusz habverét (chasen).

Gombakavé - 1agy lendiilet

A kavé vildgaban uj sztar a funkciondlis gombakkal
(pl. reishi, cordyceps, chaga, siingomba) dusitott
gombakavé. Ezek a gombak nem pszichedelikusak,
hanem adaptogének: tdmogatjdk az immunrend-
szert, a koncentraciot és a stressztlirést. A koffeintar-
talom &ltalaban alacsonyabb, mint a hagyomanyos
kavéban, igy kevéshé okoz idegességet.

Igy készitsd el:

Haszndlhatsz instant gombakdvéport, vagy készit-
hetsz presszot, amelybe utdlag keversz gombaki-

* Tehéntej:
* Zabtej:
* Mandulatej:

* Kokusztej:

* Szdjatej:
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vonatport. Toltsd fel (alternativ) tejjel, és izesitsd
vaniliaval.

Maté tea - dél-amerikai dinamizmus

Ayerba maté Dél-Amerika tradiciondlis itala, amely
koffeintartalmédnak koszonhet6en energizdl, de
nem rangatja meg a szivet gy, mint egy erés presz-
sz0. Gazdag antioxiddnsokban, vitaminokban és
asvanyi anyagokban. Az eredeti fogyasztdsi mdd
a tokbol és bombillabol vald sziircsolés, de otthon
egyszer(bb lattét késziteni bel6le.

Igy készitsd:

Forrazz le 1 ev6kandl matét, majd sztird le, és ontsd
fel meleg tejjel. A méz és a citromhéj kiiléndsen jol
all neki.

Gyégynovényes f6zetek és adaptogén italok

Ha koffeinmentes alternativat keresel, a gyogy-
novények és funkciondlis gombak fézetei idedli-
sak lehetnek. A kamilla, citromf{ vagy levendula
nyugtatd, az édeskdmény és a gyombér emész-
tést segitd hatdsu. A reishi vagy chaga gombdabdl
késziilt f6zetek pedig az immunrendszert erdsi-
tik — tokéletes tarsak a hideg hénapokban.

Igy készitsd:

F6zz 10-15 percig a vdlasztott gyégynévénybdl
vagy gombaporbdl tedt, majd keverd el langyos
(alternativ) tejjel. Az igazadn inyencek dobhatnak
bele egy csipet kakadt vagy kardamomot.

Lakos Bogldrka
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MAGIC MILK: 30 EVE A LAKTOZERZEKENYEK SZOLGALATABAN

A cél nem kovetni,

hanem mutatni az iranvt!

A vaci székhely(i Naszalytej Zrt., felismerve a korszerii taplalkozas uj iranyait, 1995-ben

uttord vallalkozasba kezdett. Magyarorszagon els6ként inditotta el Magic Milk markanéven

a laktézmentes UHT tejek gyartasat. Ezzel a korat joval meghaladé Iépéssel nemcsak

a laktézmentes kategdria megteremtdjeként irta be magat a hazai élelmiszeripar térténetébe,
hanem egy olyan dinamikusan fejl6dd és b6viilé6 markat hozott Iétre, amely 30 éve stabilan
6rzi piacvezet6 szerepét a laktézmentes tejtermékek piacan.

A harom évtizedes multtal rendel-
kez6 Magic Milk marka torténe-
te tehdt egészen a ’90-es évek
kozepéig nyulik vissza. Az
1992-ben a Kozép-Magyar-
orszagi Tejipari Véllalat
véci gyaranak privatizaci-
6ja soran létrejott Naszaly-

tej Kft. mar a kezdetektdl
nagy hangsulyt fektetett

a korszerli téplalkozasi
igények Kkielégitésére. Bar
a koztudatban akkoriban még
joval kevesebb sz6 esett a lak-
t6zérzékenységrol, a tejcukor-érzé-
kenység sokak szdmadra értelemszeriien

.’;I B

sulyos egészségligyi problémat jelentett. A Na-
szalytej azonban valaszt talalt erre a specidlis fo-
gyasztoi igényre Vigh Eva, a cég akkori minéség-

irdnyitasi vezetéjének nevéhez fliz6d6 fejlesztés

révén. A gyors és sikeres el6készit6 munkénak

koszonhet6en a Naszalytej, felismerve az ebben

a termékkategdridban rejlé piaci lehet8sége-

ket, 1994. mérciusdban bemutatta a 15 napos

eltarthat6sagi idejl féltartéds lakt6zmentes te-
jét, a mara mar j6l ismert Magic Milk markanév
alatt azzal a céllal, hogy megtesztelje a piacot,

felmérje az igényeket. A visszajelzések alapjan
hamar vildgossd valt, hogy a termékre nagyobb

sziikség van, mint gondoltdk
volna. Gyorsan reagalva
a kereskedelmi és fogyasz-
t6i igényekre, 1995 janu-
arjdban a vallalat mar
utjdra inditotta a Ma-
gic Milk marka ujabb
termékét, a hosszabb
eltarthatdsagi ideji és
igy a fogyaszték széle-
sebb koréhez eljuttatha-
t6 laktézmentes UHT tejet.

UTTOROKENT A PIACON
A Magic Milk marka megjelenése
igy uttérd szerepet vallalt a laktdz-
mentes tejtermékek magyarorszdgi piacdnak
megteremtésében, illetve Uj, dinamikusan fejlé-
dé fejezetet nyitott a Naszalytej térténetében is.
A laktézmentes UHT tejet aztdn hamarosan ko-
vette néhany, kiilénb6z6 izesitési laktézmentes
joghurt is, igy viszonylag rovid id6n belil kiala-
kult egy szilikebb, de stabil, alapvetd tejtermé-
kekbdl all6 kindlat. A termékek min6sége révén
a marka irdnt egyre er8sodott a fogyasztéi biza-
lom, amely megalapozta a hirnevét. Az immadr
markacsaldddd béviilt Magic Milk termékek ko-
zel 15 évig egyediiliként uraltdk a lakt6zmentes
termékek hazai piacat.

U) LENDULETET KAPOTT A KATEGORIAEPITES
A mérka torténetében az indulds utdn az els6
nagy lokést a 2011-ben elnyert Magyar Ter-
mék Nagydij adta. A dij elnyerése és a koré
épitett sajtomegjelenés uj korszakot inditott
el a Magic Milk, illetve a laktézmentes ter-
mékek hazai torténetében. A jelent6s média-
megjelenésnek és az azt dvez6 visszhangnak
koszonhetéen a nagyobb lancok felfigyeltek
a kategdridban rejl6 lehet&ségekre, igy a Na-
szalytej mint a laktézmentes termékek ,speci-
alistaja” sorra kapta a laktézmentes sajat mar-
kés termékek gyartdsara is a megrendeléseket.

A Magic Milk mérkatermékek gydrtdsa mel-
lett 2011 utdn megindult a private labelek
el6allitdsa is a cégnél. Igy egyre tébb laktézér-
zékeny fogyasztéhoz jutottak el a Naszalytej
termékei. A piaci novekedés tendencidjara
a konkurencia is felfigyelt, és egyre tobb nagy
tejfeldolgozé jelent meg sajat lakt6zmentes
termékekkel, ma pedig mér jellemzéen kisebb
tejlizemek is beépitik az ilyen termékeket a port-
félidjukba. A konkurencia megjelenése és a piac
erésodése a Naszdalytejnél is djabb innovacidkat
generalt, a Magic Milk portfdlija is folyama-
tosan bgvilt és bdvil ma is. A cég az alapvetd
élelmiszerek mellett egyre inkdbb keresi a ké-
nyelmi termékekben rejlé fejlesztési lehetfsé-
geket, igy példdul tobbek kozott madartej, je-
geskavé, gorogjoghurt is szerepel a kindlatban.

AZ ARCULAT IS KOVETTE A VALTOZASOKAT
A cég nemcsak a beltartalomban, hanem a ter-
mékek megjelenésében is a megujulds hive.
A Magic Milk 2022-ben megujult arculattal
lépett piacra, ami az akkor t6bb mint két év-
tizedes tapasztalatukra és a marka eredeti fi-
lozé6fidjara épul. A cél itt is az volt, hogy a lak-
tézmentes kategdéridban uttér6ként jelenjenek
meg, nem kovetve, hanem mutatva az irdnyt.
Az 1j, modern és karakteres vizudlis vilag
a sokszinliséget igyekszik hangsulyozni. Tu-
datosan tértek el a kategoéridra jellemz6, meg-
szokott szinvilagtdl, ugyanakkor a csomagolds
minden eleme vildgosan kommunikdlja a ter-
mék laktédzmentességét. (x)

30 év vardzslat és kozos tinneplés

Avallalat a jubileumi évre tudatosan késziilt. Osz-
szel zarult a,,30 év - 30 sztori” kampany a marka
kozosségi oldalain, ahol fogyasztdk és kollégak
mesélték el a markahoz fiz6dd személyes torté-
neteiket.

Ez az év azonban nemcsak az inneplésrdl,
hanem a tanulasrol és szemléletformalasrol is
szélt. Tobb felmérés készilt a Iaktézérzékenység

jonkia tarsadalmi attitldokrol és a még él6
tévhitekrdl. A valaszokbdl kiderult: sokan ma is
Jdivatdiétanak” tartjak a laktézmentes étrendet,
és emiatt nem mindig veszik komolyan az érin-
tetteket. Abban viszont mindenki egyetértett,
hogy a tudatositasra mar gyerekkortdl nagy
szukség van.

Erre az Uzenetre valaszul szervezte meg a marka
oktéberi élményprogramijat, ahol lakt6zérzékeny
gyerekek fézhettek egytitt nem érzékeny tarsa-
ikkal. A cél az volt, hogy megmutassak: a laktoz-
mentes konyha lehet egészséges, izgalmas és
mindenki szamara élvezhetd, a kdzos f6zés pe-
dig segitett abban, hogy a nem laktézérzékeny
gyerekek is jobban megértsék tarsaik mindenna-
pi kihivasait.

A vardzslat folytatodik

Sallai Attila, a Naszalytej Zrt. vezérigazgatdja
igy foglalta 6ssze a jubileumot:

w~Harminc év utdn is biiszkék vagyunk, hogy

a Magic Milk sokak életét tette konnyebbé és
oromtelibbé. Mindig is élen jdartunk a laktdz-
mentes termékek fejlesztésében, és célunk ma

is az, hogy valddi megolddst adjunk a laktézér-
zékenyeknek. Koszonjiik fogyasztéink bizalmdt
—ugyanezzel az odafigyeléssel és szakértelemmel
folytatjuk.”

www.magicmilk.hu
www.naszalytej.hu



https://magicmilk.hu/
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Koser konvha

a hétkoznapokban

3

-

Deutsch Péterrel, a Bethlen téri zsinagéga
rabbijaval és feleségével, Deutsch-Fehérvary
Mercédesz gasztrobloggerrel, a Kosher -
Deutschék konyhdja szakacskényv szerzbjével
beszélgettink a késer haztartasrél, hétkéznapi,
linnepi és kozosségi életvitelrdl.

Szamotokra mennyire volt kénnyii beépiteni
a koser eléirasokat?

D. P.: Az anyatejjel szivtam magamba 6ket. 1985-
ben sziilettem, akkor azért nem volt ennyi lehet6-
ség, igy a szlileimnek nehezebb volt.

D. M.: Nekem ez 15-16 éves koromban jott, a szli-
leim maximalisan tdmogattak. E16sz0r ijesztének
tlinik, de azt vallom, hogy ha az ember szépen las-
san elkezd mindent bevezetni a konyhdjaba, akkor
az nem olyan nehéz. Szerintem mindenki, aki azt
véalasztja, hogy a zsid6 vallast kezdi el majd ko-
vetni, annak ez a kett§ félelme van: a sdbesz meg
a kdsersag, ami borzasztéan nehéznek tiinik.

Mi tiinik annyira nehéznek a sabeszben (péntek
napnyugtdtol szombat napnyugtdig tarto pihend-
nap - a szerk.)?

D. M.: Szerintem az, hogy a telefont ki kell kapcsolni.
D. P.: Azt gondolom, az embereknek ez kihivas.

D. M.: Igen, ez a legjobb sz6. A legnehezebb, hogy
mindenki a telefonjaval él; ha belegondolunk, akkor
ma méar emberek nélkiil egy telefonnal le tudjuk élni
az életiinket ugy, hogy nem is mozdulunk ki a sza-
badba, ami borzasztdan ijeszt6. Nalunk viszont az
a kiindulés, hogy kiszakadok a vilag korforgdsabdl
hetente egy egész napra.

D. P.: Csak egyszer prébald ki, hogy péntek este kikap-
csolod, és szombat estig semmit nem haszndlsz: se
tévé, se telefon. Csak te, a csaladod, a kortilotted 1évo
barétok, barki, aki a szivedhez kozel 4ll, és ennyi. Min-
denki vagyik r4, de nagyon kevesen csindljak meg.

Sziil6ként hogyan vezetitek be a gyermekeite-
ket a kdser étrendbe?

D. M.: Ok is mér az anyatejjel szivjdk ezt magukba.
Igyeksziink j6 mintdk lenni ahhoz, hogy ez a gye-
rekeinknek ne teher legyen.

D. P.: Adunk nekik egy utat, és megmutatjuk. Az-
tdn majd 6k fogjak elddnteni, hogy az mennyire
j6 [nekik].

D. M.: Ha én tehernek élném meg azt, hogy nekem
holnap estére még ma éjfélkor neki kell allnom
fézni, akkor a gyerekek is azt fogjdk latni, hogy fu,
mar megint f6zni kell, milyen rossz a sdbesz, anya
mindig mérges.

A kozosségi konyhdtokban beszélgetiink, itt
zajlott a koserverseny zsiirizése is, hiszen az
étkezéshez hozzatartozik, hogy ne csak a ter-
mék, az elkészités mddja és eszkozei is megfele-
léek legyenek. Mennyiben mads egy koser kony-
ha berendezése?

D. M.: Az alapgondolatunk az, hogy van husos és
van tejes, és erre majdnem mindenb6l van kilén
eszk0z az én konyhdmban is. Itt taldlsz két stitét,
két mosogatétdlcat, annyi fidkot, hogy két teljes
étkészlet elférjen. S6t, még a parvénak is tartunk
fenn, hogyha mondjuk zoldséget vagok, akkor le-
gyen egy kilon késem arra, mert a paradicsomot
ide is, meg oda is betehetem, de nem mindegy,
hogy mivel vagtam fel.

Mennyire kénnyii itthon beszerezni a megfele-
16 alapanyagokat? Ebben mds a helyzet, mint
évtizedekkel ezel6tt?

D. P.: 1985 koril kdser tejhez jutni nem volt egysze-
rd torténet, csak a Kazinczy utcdban lehetett ven-
ni pészahkor. A késer kenyér, a barhesz is nehéz
ligy volt. Az els8, amire emlékszem gyerekként, az,
hogy Ujlipétvéroshan a negyedik emeleten valaki
koser boltot csindlt a sajat lakdsabdl, majdhogy-
nem illegalisan. Es utdna szépen kialakult erre
az igény. Ma online hazarendeled a késert. Széval
iszonyu nagy kiillonbség van.

D. M.: 15 évvel ezel6tt még nem volt akkora tarha-
za a vegan termékeknek, nehezebb volt. De ahogy
haladunk eldre az idével, mar egyre tobb mindent
meg tudunk csindlni. Hogyha valaki nagyon szere-
ti a tejben pdcolt csirkét, akkor az ma mér nagyon
egyszer(, hiszen ott vannak az alternativ tejter-
mékek, amik megengedettek, parvék, azaz nem
szamitanak sem tejesnek, sem husosnak.

Fenntarthatosag és mindség szempontjabol mi
jellemzi a késer ételeket?

D. P.: Nagyon ritkdn futndl bele olyan hirbe, hogy
egy koser konyha megbukott egy Nébih-ellendrzé-
sen. Régota benne vagyok, soha nem taldlkoztam
ilyennel. Amig Szarvason késer konyhéat vezettem,
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ott is kiderult példdul, hogy a HACCP-szabdalyzat
eléirdsai ndlunk méar mind adottak. Mar kétezer
éves el6irdsaink vannak arra, hogy a mosogatas-
ndl a fat vagy a miianyagot nem lehet tisztitani.
Maér régen is fémb6l voltak a konyhén az eszko-
zeink, azt tudod takaritani, azt tudod kikdserolni.
D. M.: Vagy ha csak a kdser vagast nézziik: Peti
kint szokott lenni, és pontosan latja, hogy milyen
allatot visz el mondjuk egy masik gyartd, és mi-
lyen 4llat johet be hozzank.

D. P.: Mi nem is nyulunk hozz4 olyan allathoz, ami
nem tud a négy 1dban bejonni. A kdser étkezést nem
mondom egészségesnek, mert sok cukrot esziink,
szeretjlk a sés és a fiistolt ételeket, de az dsszetevik
jok. Mi ezeket ellendrizziik le: onnan, hogy megter-
mett az a valami, odaig, amig belekertl a dobozba,
mi torténik a folyamatban. Széval szerintem igen
a vélasz a fenntarthatdsagi kérdésre, mert a példdk
azt mutatjdk. A kdser piac nem olyan nagy. Kosert
csak olyan iizemben tudsz csindlni, ami pici. Vi-
szont ebben az a j6, hogy altaldban ezen termékek
mindegyike kézmiives mingség.

Schwedics Agnes
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Fgtajak bolesességei
— Hetkoznapi egészségtippek
a vilag kortil

A vilag tele van olyan hétkoznapi szokasokkal, amelyek nemcsak kulturdlisan egyediek, hanem
valédi egészségmeg6rzd erejuk is van. A Fold egyik felén z6ld smoothie-t sziircsdliink, mikézben
prébaljuk tartani a napi 10 000 Iépést, a vilag masik felén valaki épp g6z61g6 forrasban aztatja
magat, edz a parkban, vagy az arcat masszirozza egy jadekodvel - de egy k6z6s benniink:
mindannyian egy kicsit egészségesebbek, tudatosabbak szeretnénk lenni. Ebben a cikkben
utazasra invitdlunk, mely sordn megnézziik, hogy mit tanulhatunk mas népektél a testi-lelki

jollétiink érdekében.

ESZAK-AMERIKA

Az Egyesiilt Allamokbdl indult Watsu a modern
wellness egyik legkiilonlegesebb vizterapidja,
mely a masszdazst és a siacu elemeit 6tvozi meleg
vizben. A terapeutdk gyengéden lebegtetik, nyujt-
jak és forgatjdk a testet, eldsegitve a mély relaxa-
Ciot, stresszoldast és az izomfesziiltség csokkenté-
sét. A viz felhajtéereje és hdmérséklete tdimogatja
a testi-lelki ellazuldst, javitja a mozgékonysagot és
az energiadramlast.

KOZEL-KELET ES ESZAK-AFRIKA

A hammam, azaz a térok vagy arab gézfiird6 a tér-
ség egyik leg6sibb ritudléja. A meleg, paras helyiség- - 000000009°¢
ben végzett hdmlasztds és masszazs nem csupan e :
a bort teszi ragyog6va, hanem mély relaxaciot is hoz.
A test kiils6 megujuldsa mellett fontos a bels6 tdmo-
gatds is: a mezzék kis izletes fogasok, amelyek a jo-
tékony hatdsair6l elhiresiilt mediterrdn diéta egyik
legjobb példéja. Gyakran zoldségekkel, hiivelyesek-
kel, olivaolajjal és illatos fiiszerekkel késziilnek, de
taldlkozhatunk husos verzidkkal is. Valtozatossaguk
révén tdpanyagdusak, tdmogatjak az emésztést €s
a sziv egészségét. A mezzézés kozosségi élmény is,
amely a testet és a lelket egyarant taplalja.

PACTFI

QCEAN
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SKANDINAVIA JAPAN

Az északiak nem véletlentil hiresek A japan onszen, a vulkanikus forr6 forrdsokban

a szaunaszeadnszaikrol: a h6ség nemcsak vald fiird6zés nem csupdn wellnessprogram,

ellazit, hanem javitja a Kkeringést, erdsiti hanem a mindennapok része. A meleg, dsvanyi

az immunrendszert és csokkenti a stresz- anyagokban gazdag vizben 4ztatni a testet a ja-

szt. A szaunazas fénypontja a loyly, amikor panok szerint nemcsak a fizikai foradtsagot oldja,

a forré kovekre vizet locsolnak. A feltord hanem a lelket is megtisztitja. Ez a meditativ fiir-

g6z nem csak fizikai élmény, hanem spi- d6zés a lassitasrdl, a csendrdl és a természet ko-

ritudlis is, amely megtisztitja a testet és az zelségérdl szol - taldn pont ezért olyan gyogyito.

elmét. A forrosdg utdn kovetkezik a lehtlés:

a hirtelen hideg meriilés vagy héban hem-

pergés igazi endorfinkoktél. (A szaundzds

ellenjavallott sziv- és érrendszeri betegség-

ben érintetteknél, vese- vagy médjbetegség, TAVOL-KELET

epilepszia és terhesség esetén!) A Hagyomanyos Kinai Orvoslds kozéppontja-
ban a csi, az életenergia all. Ennek harmonikus
daramlasat tdmogatjak a mindennapi szokasok:
a parkokban gyakorolt tajcsi a mozgas és a lég-
zés tokéletes dsszhangjat teremti meg. A reggeli
forro leves fogyasztadsa nem furcsasdg, hanem
tudatos vélasztds, ugyanis a meleg étel kiméli és
erdsiti az emésztést. Paradoxonnak tlinhet, de
a kinaiak nydron is forro tedt isznak: ez segiti
a szervezet hiitését, mivel fokozza az izzadast,
ami parolgdssal hiiti a testet. A tavol-keleti b6r-
4polés az utébbi években elterjedt a vilag tobbi
tdjan is: példaul az altaldban jadekdvel végzett,
keringést serkentd és ezéltal feszesit6 gua sha
arcmasszazs is ebbdl a régiobol ered.

Pac

T

BCEAN

DEL-AZSIA

Az Ajurvéda egy Indiabol szarmazd tobb ezer
éves holisztikus gydgydszati rendszer, mely
a test, az elme és a 1élek egyensulydra épil
Célja az egészség meglOrzése és a betegségek
megel6zése a testtipushoz (ddésdahoz) igazi-
tott étrenddel, életmaoddal, gyogynovényekkel
és meditaciéval. Az Ajurvéda tamogatja az
emésztést, a hormonalis egyensulyt, csokkenti
a stresszt, és el6segiti a természetes vitalitast.
Fontos pontja a Dinacharya, vagyis a napi
rutin, amely napfelkeltével kezdddik: nyelv-
tisztitds, meleg viz ivésa, olajos 6nmasszazs,
1égzégyakorlatok, amelyeket egy tudatos, sajat
do6sahoz igazitott étkezés kovet.

'...‘-....-o-......o-

Mellényi Réka Mercédesz



Mit egyunk
edzés elott és utan?

Az izomépités és a regenerdcio a tanyéron kezdddik

Szamtalanszor lehet hallani és olvasni, hogy amig az étkezésiink nincsen rendben, addig hiaba
toltink napi tobb orat az edz6teremben, a kivant hatdst biztosan nem érjuk el. A rendszeres
testmozgas az egészséges életmadd kulcseleme, de ahhoz, hogy valéban kiaknazhassuk az edzések
jotékony hatdasait, a taplalkozasunkra is tudatosan kell figyelniink. igy hat nem mindegy, mikor,
mit és miért esziink edzés el6tt és utan, hiszen az energia, a teljesitmény és a regeneracié is

a megfeleld tdpanyagbevitel fliggvénye.

EDZES ELOTT: 1ZZITSUK AZ ENERGIARAKTARAT!
Az edzés el6tti étkezéseknél a hangsuly a szénhid-
ratokon van, ugyanis ezek biztositjdk az edzés soran
sziikséges lizemanyagot, ami a glikogén. Egy kis
adag fehérje szintén miikodhet, mivel segit csok-
kenteni az edzés kozbeni izomlebomlast. A nehe-
zebb, zsirban és rostban gazdag élelmiszerek nem
alegjobb valasztds, ugyanis ezek mind megterhelik

az emésztérendszert. Az étkezést idedlis esetben
1-1,5 déraval az edzés el6ttre id6zitsiik. tartalmaznak.
Fokozatos Kkisérletezéssel viszont felmérhet6
szervezetink A2-es tejjel szembeni egyéni tole-
rancidja. A diéta egyént6l fligg6en kb. 2-3 vagy 6-8
hénapos szigoru tejmentes étrendet jelent. Ennyi
id6 utdn javasolt csak (igény esetén) a tejtartalmu
ételeket mértékletesen visszavezetni az étrendbe.

EDZES UTAN: EDD IZMOSRA MAGAD!

Edzés utdn a fokusz mindig a regeneralédason
van. Mozgés kozben az izmok mikrosériiléseket
szenvednek (sulyzds edzések esetén kifejezetten),
ezért ilyenkor a fehérje a legjobb baratunk. Ez latja
el a szervezetet azokkal az aminosavakkal, ame-
lyek szlikségesek az izomszovet ujjaépitéséhez. De
nem szabad megfeledkezni a szénhidratokrdl sem.
Gyakori tévhit, hogy edzés utan keriilni kell 6ket,
pedig fontos szerepiik van az energia-visszatoltés-
ben, s6t még a regeneracioban is. Az étkezést ided-
lis esetben az edzés utan 30-60 percen belul ejtsiik
meg. Ha erre nincs éppen lehetdségiink, akkor jo
megoldas lehet egy fehérjeturmix, de szigoruan
kiegészitésnek, tehdt ne valtsunk ki vele étkezést!

Alapanyag-pdrositdsok
edzés elétt:

+ Mandulakrém + datolya
+ Mogyorokrém + banan
* Pirités + humusz

- Edesburgonya + kevés tofu
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MESTERSEGESEN INTELLIGENS ETREND?

Taldn nem is olyan meglepd, de szdmos Al-alapu
applikdcié és platform 4ll rendelkezésre, mely
a megadott adatok, preferencidk, szokdsok és tiine-
tek naplozasa alapjan készit nekiink személyre
szabott étrendet céljaink figyelembevételével. fgy
rengeteg id6t és energidt spérolhatunk, mikzben
mégis sokat tesziink egy tudatosabb életmdd el-
éréséért. Fontos kiemelni, hogy ezen platformok
esetében is el6szor informdlodjunk arrol, hogy
hiteles orvosi és/vagy dietetikai hattérrel ren-
delkezik, valamint hogy megbizhaté-e a forras,
melyre az ajanlasait épiti.

Mellényi Réka Mercédesz

Alapanyag-pdrositdsok
edzés utdn:

+ Fehérjeturmix
+ Csicseriborso + quinoa + zoldségek

+ Lazac + barna rizs + avokado

- Tojas + teljes kidrlést tortilla +
salatafélék
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ECOFRIEND

A ZOLD DONTES, AMELY KOZELEBB
VISZ A FENNTARTHATOSAGHOZ

Ecobar nyers szelet

Fedezd fel az Ecofamily j Ecobar nyers szeleteit, amelyek tiszta 6sszetevékkel
és prémium izekkel ajandékoznak meg! Négy izben — mangé-mandula, ko-
kusz-kakad-mogyord, sos karamell-foldimogyoro és narancs-kakad-mogyord
- elérhetdk, igy minden alkalomra talalsz kedvencet. Glutén- és tejmentesek,
hozzaadott cukrot vagy édesit6szert nem tartalmaznak, és gondosan keriilik
a keresztszennyezGdést a maximalis biztonsag érdekében. 10% barnarizs fe-
hérjetartalommal tamogatjak az energikus napokat — a tokéletes valasztas az
egészséges nassolashoz! .=

Tiszta otthon, tiszta bolygé!

Az Ecofamily bemutatja az Ecolife tisztitoszercsaladot - a kor-

nyezettudatos haztartasok iedalis valasztasat. Kiméletesek a ?
kornyezethez, mégis kompomisszumok nélkiil segitenek ott- v
honod ragyogo tisztan tartasaban. Fedezd fel a széles valaszté-
kot, és valaszd az Ecolife-ot, ha fontos szamodra a fenntartha-
tosag és a mindség! =
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Ecco La Pasta szaraztészta

A kukoricalisztbdl és rizslisztbdl késziilt Ecco La Pasta gluténmentes szaraztésztak csaladja olyan alternativat kinal, amely a speci-
alis étrendet kovetdk igényeit is szem el6tt tartja. A termékek izvilaga és allaga hii marad a klasszikus olasz tésztakéhoz, ugyanak-
kor nyugodtan fogyaszthatd gluténmentes étrenden él6k szamara is. Kivalo valasztas spagetti, penne vagy fusilli formaban — igy
valtozatosan hasznalhatd akar szdszos, akar salatas, akar siit6ben készitett tésztas receptekhez. A szaraztészta formatumban

konnyen tarolhatd, és a forrasban 1évé vizben 8-10 perc alatt készre fé6zhetd. =

- ¢ The Bridge BIO UHT gluténmentes rizsital
= = A The Bridge BIO UHT rizsital 1 literes kiszerelésben idedlis alternativa a hagyomanyos tej helyett. Glutén-
O L ruseu cearoc mentes és laktézmentes, igy tokéletes valasztas érzékeny gyomriaknak, veganoknak és gluténérzéke-

Uzleteinkben és webshopunkban nem csupdn kedvez6 drakat biztositunk, hanem
elkotelezetten tamogatjuk a kornyezettudatossagot és az egészséges életmodot. o
Az EcoFriend termékkategoriank azért jott létre, hogy vasarloink szamara egyszerii és
atlathato legyen az egészségtudatos és kornyezetbarat termékek kivalasztdsa, ezzel is
elosegitve, hogy tudatos dontéseket hozhassanak mindennapjaikban.

nyeknek. A bio minGségli rizsbdl készilt ital friss és krémes izével barmilyen étkezéshez, kavéhoz vagy
pékstiteményekhez is tokéletes kiegészits. Kényelmes, hosszu eltarthatdsagl csomagolasban, hogy min-
dig kéznél legyen! .=

RICE

Meggle laktozmentes cukraszhab édesitett UHT habalap

EcoFriend termékeinket jol felismerhetd, vilagoszold
cimkével lattuk el, igy konnyedén ratalalhattok a bio,
gluténmentes, laktézmentes vagy vegan opciokra,
amelyek egyértelmiien segitenek eligazodni az egész-
séges és fenntarthatd lehet8ségek kozott. Az Eco-
family Uzleteiben és webshopunkban ezek a termékek
kiemelt helyen talalhatéak, hogy mindenki konnye-
dén megtalalhassa az életmddjahoz és étrendjéhez
illeszkedd valasztékot.

Biiszkén valljuk, hogy az EcoFriend kinalatunk nem
csupan termékeket jelent, hanem inspiraciot is nyujt
a fenntarthatésag és a tudatos vasarlas iranyaba.
Hiszlink abban, hogy a mindennapi dontéseinkkel
valddi hatast gyakorolhatunk a kdrnyezetiinkre, és
vasarléinkkal egyutt haladhatunk a fenntarthatésag
felé vezetd Uton. Valassz tudatosan, és csatlakozz
hozzank, hogy kozésen tegylink egy zoldebb és
egészségesebb jovoért!

Aty ’.{ A Meggle Laktézmentes Cukraszhab Edesitett UHT Habalap idealis valasztas a lak-
Vil ¢

tézérzékenyek szamara, akik nem szeretnének lemondani a finom desszertekrdl.
A 25%-o0s zsirtartalmu habalap konnyen felverhetd, igy gyorsan és egyszer(ien készit-
hetsz vele habot tortakhoz, siiteményekhez vagy egyéb édességekhez. -=

HABALAP

EDESITETT
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Termeszetes

kozmetkum,
mesterseges
intelligencia

Bérunk a legnagyobb szerviink, ezért megfelel6
védelme, dpolasa egészségiink hosszu tavu
meg6rzésének egyik alapkoéve. Helytallé
informaciékkal kénnyen kialakithatunk egy
tudatos, naturkozmetikumokbél allé rutint.

Mi ezeknek a termékeknek az eldnye, és mit
adhat a személyes bérapolasunkhoz

a mesterséges intelligencia (AI)?

MIT JELENT A NATURKOZMETIKUM?

A naturkozmetikumok alapanyagai leginkdbb
természetes eredetliek, tehat novényi, allati (pl.
méhviasz, lanolin) dsszetevét tartalmaznak, vagy
4svéanyi forrdsbol szarmaznak. A legtdbb natur-
kozmetikum-gyarté probalja minimalizalni a szin-
tetikus anyagokat, és helyettiik inkdbb mindenbdl
természetes verzidt alkalmazni:

* novényi olajokat és kivonatokat,

* vajakat (pl. shea-, kokusz-, arganolaj),

* virdgvizeket (pl. rézsaviz, Aloe vera),

» emulgedloszereket (pl. lecitin, méhviasz),

« illatanyagokat (pl. illéolajok),

* tartdsitoszereket (pl. alkohol, E-vitamin,
bizonyos novényi kivonatok).

EVSZAKFUGGO BORAPOLASI RUTIN

Az évszakvaltadsokkal jaré eltéré6 hoémérséklet,
napsugdarzas és paratartalom mindig mds apolast,
védelmet és hidratéltsagot igényel a bér egyedi
tulajdonsdgai mentén. Télen leginkdbb a hidra-
tdlasra, a hideg és szdraz levegd elleni védelemre
fokuszalunk, mig nyaron az UV-sugarzas kivédésé-
re, a fokozott faggyutermelésre és a (télit6l eltérd)
hidratalasra. Ismerjiik meg bdértipusunkat, hogy
a megfeleld boérapolasi termékekkel kialakithas-
sunk egy napi rutint, melynek 4llandé eleme a tisz-
titas-hidratalas-fényvédelem-extra dpolas 1épéssor.

HOGYAN SEGITHET MINDEBBEN AZ AI?

A mesterséges intelligencia fejlédésével ma mar el-
érhet6k olyan applikacidék, amelyek ugyan nem he-
lyettesithetik a bérgydégydszt vagy mas szakembert,
de hasznos informéaciékat nyudjthatnak kiilonféle
modszerekkel:

e Bérelemzés és diagnosztika: képalkotds, szken-
nelés vagy bioszenzorok segitségével az Al felisme-
ri a bérproblémadkat, illetve méri a kilonbo6z6 bor-
paramétereket.

e Személyre szabott ajdanlasok és termékek:
a bérelemzést kovetéen az Al javaslatot tesz a leg-
megfelel6bb dpolasi rutinra vagy termékekre.

e Al-vezérelt formuldlds és gydrtas: az ajanlaso-
kon tul a technoldgia képes egyedi igényekre sza-
bott bdérapolasi termékek megalkotdsara vagy el6-
allitasara.

* Kereskedelmi és markaintegracio: az Al lehetd-
vé teszi, hogy a mérkdk és kiskeresked6k személy-
re szabott bérapolasi élményeket kindljanak széles
kérben.

Az egyedi Al-megolddsok hozhatnak gyors ered-
ményt, de ne feledjiik, kérdéseinkkel és panaszunk-
kal minden esetben érdemes el6szor szakemberhez
fordulnunk!

Biré Kata
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Vegyszermentes
harmonia
kivual-belil

Egyre tudatosabban valasztjuk meg, milyen
eszkozokkel és vegyszerekkel tartjuk tisztan
otthonunkat - a teret, amelyben éliink, és

ahol a nyugalmat igyeksziink megteremteni.

A takaritas ezért nem csak a higiénidra, hanem az
otthon kialakithaté harméniara is 6sszpontosit.

fenntarthatdsag és a kornyezetvédelem

egyre hangsulyosabb szerepet kap éle-

tlink minden tertiletén - igy a haztarta-

sokban is. A kdrnyezettel val6 kapcsolat
felértékel6dott, ezért egyre tdbb természetes és
természetbarat anyag kap helyet a haztartdsokban.
Ez a mentalitds megjelenik a takaritadsban is, ami
nemcsak higiéniai rutin, hanem a mentalis j6llét
része is. Egy tiszta és fert6tlenitett otthon a joles6é
elégedettség érzését tudja kelteni, és ha mindezt
természetbarat modon értiik el, akkor az a lelkiin-
ket is megnyugtatja.

Sajnos a hagyomdnyos tisztitdszerek gyakran tar-
talmaznak olyan vegyi anyagokat (példdul klort,
foszfatokat, erds olddszereket vagy mesterséges
illatanyagokat), amelyek az élgvizek szennyezése
mellett irritadlhatjak a bért, a 1égutakat, s6t hossza
tadvon allergids reakcidkat és asztmat is kivalthat-
nak. Ezzel szemben a kérnyezetbarat megoldasok
célja, hogy minimalizdljak az dkoldgiai kdrokozast,
és el@segitsék az egészséges — méregmentes — lako-
kornyezet megteremtését.

MITOL TERMESZET- ES EMBERBARAT?

Egy tisztitdszer akkor tekinthet6 természet- és ember-
bardtnak, ha Osszetétele és haszndlata egyardnt ki-
méli a kornyezetet és a felhaszndlé egészségét. A ter-
meészetbarat tisztitészerek tébbnyire névényi alapu
feliiletaktiv anyagokra éptilnek, bioldgiailag konnyen
lebomlanak, és nem zavarjak a vizek él6vilagat. Fon-
tos a gyartasi folyamat és a csomagolds is: az energia-
takarékos el6allitds, az ujrahasznosithaté vagy ujra-

TIPP:

Illéolajok
segitségével

sajat izléstinkhoz
igazfthatjuk

a természetes
takaritészerek
illatat, ezzel is
elésegitve az otthon
vegyszermentes
harmonidjat.

hasznositott csomagoléanyag, illetve az utantoltési
lehet8ség mind csokkentik az ©koldgiai ldbnyomot.
Az emberbarat jelleg masik pillére az egészségkiméld
kialakitas: ezek a termékek &ltaldban kevésbé illato-
sitottak, nem parologtatnak veszélyes vegytleteket,
és kiméletesebbek a bérrel és a 1légutakkal. Egy tisz-
titészer tehdt akkor felel meg a ,természet- és ember-
barét” kritériumnak, ha hatékony tisztitéer6t biztosit
ugy, hogy kdzben minimadlisra csokkenti az egészség-
ugyi és kornyezeti kockazatokat.

A legegyszerlibb és legnépszerilibb természetes
alapanyagok a citromsav, az ecet, a szédabikarbé-
na, enzimek, s6k vagy névényi eredet(i tenzidek és
az illéolajok. Ezek bioldgiailag lebomlanak anélkiil,
hogy karos vegylileteket hagyndnak maguk utan.
Ezaltal nem irritdljak a szervezetiinket, vagy akar
a velliink egyutt é16 haziallatokét sem.

TISZTASAG ES TESTI-LELKI EGESZSEG
A rendszeres takaritds csokkenti a por, a penész,
a baktériumok és egyéb allergének mennyiségét,

Hdzi mosogatdégép-tabletta:
- 2 ek. szédabikarbona

+ 2 ek. citromsav

- 1 ek. natrium-perkarbonat

+ 1 ek. mosészdda
-+ 4tk. s6 Tarold szaraz helyen,
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A hozzavaldkat
osszekeverve for-
mazz kis tablettakat
a masszabdl (szilikon
jégkockaformat
vagy muffinformat is
hasznalhatsz ehhez),
és szaritsd ki 6ket.

|égmentesen zar6do

+ Kevés viz edényben.

- 3-4 csepp illéolaj

ami javithatja a levegémin6séget és az 4ltalanos
egészséget. Példaul egy tiszta halészoba higiéniku-
sabb, nyugodtabb kornyezetet teremt, ami segiti
a pihentetd alvést. A takaritds ismétl6dé mozdu-
latai, valamint a folyamat kozben ladthaté eredmé-
nyek csokkenthetik a szorongdst, mert azt érezzik,
képesek vagyunk kontrolldlni a kdrnyezetiinket.
Ekdzben fizikai aktivitdst is végziink, ami néveli
a vérkeringést, endorfint termel, és ezzel javitja
a hangulatot.

A természetbarat takaritds nem csupan divathul-
lam, hanem egy szemléletvaltas is. Ha 6ko tiszti-
tészereket haszndlunk - legyen az sajat készitésti
vagy boltban vdasarolt - az nemcsak a kornyezetet
védi, hanem azt az érzést is erdsiti benniink, hogy
gondoskodunk magunkrdl és a korulottink 1évd
vilagrol. Ez a tudatos hozzadallas egészségesebb ott-
hont, tisztdbb kérnyezetet és valédi mentdlis har-
moniat teremt.

Cselovszki Andrea
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souldrops

Hipoallergén mosdszerek a
babak érzékeny boréhez fejlesztve

MOSOGEL BABACSEPP
————————
..
Mosasforradalom
Hld her ruhakert
zolden a feher ruhaker "
L
2026-ban folytatédik a természetes és tudatos ruhatisztitas térhéditasa. Sot uj trendek SOU IdrOPs
is megfigyelhet6k, melyek az uj technoldgidkat, a fenntarthatésagot és a természetes baby
alapanyagokat helyezik el6térbe. Cikkiinkben ezekbdl gylijtottink dssze egy ruhaskosarra valét. enzimmentes, hipoallergén
MOSOGEL
baby drop
mosds nemcsak tisztitasrol és fert6tle- A t6bbkiléds mosdszeres dobozok ideje lejart, egyre P ,3%
nitésrél sz6l, hanem a textilidk sziné- t6bb gyarto kindl mosélapokat és -tablettdkat. Ezek _—= ﬂ
nek és mindségének a meg6rzésérdl is, Kis helyen elférnek, igy hatékonyabban szallithatdk, =
em beszélve a kellemes, friss illatrél. ezaltal alacsonyabb a karbonldbnyomuk is. Nem 1000mi
Ezért annak, aki tudatos haztartdst vezet, az tartalmaznak vizet, ami szintén hely-, suly- és alap-
elébbiek mellett a kérnyezetvédelem is fontos anyag-takarékos. A mosdlap kb. képeslap méreti _ — — S —
szempont. A nagycsalddosokndl rdaddsul a mo- kdnnyen old6dé koncentratum, illatmentes vagy il- e —

s6gép nap mint nap jar, igy a fenntarthatésag latositott kivitelben. A ruhdk kézé helyezve hamar

NEM TARTALMAZ
mellett a gazdasdgossdg is meghatdroz6 ténye- feloldddik. A granulatumos illatositok pedig az 6bli- Foszfort
z6vé valik. t6ket és moséparfiiméket helyettesitik. = FOSZfOﬂétOt x

. Golaj szarmazékot
Baby & Kids mysouldrops.hu e

Polimereket
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TERMESZETES ILLATOSITAS

Az 6koobliték a textilidk puhitdsat és illatositasat
szolgdljak, ezt jellemzden ecetes vagy citromsavas
vizzel és mosoparfimmel, illetve Uj tipusu granu-
latumokkal érhetjiik el. A bioldgiailag konnyen
lebomld, foszfatmentes, novényi Osszeteviket
tartalmazé természetes illatositok nem okoznak
bérirritaciot és allergiat, tovdbba nem szennyezik
a kdrnyezetet sem.

PAPIR- ES UJRATOLTHET® CSOMAGOLASOK
Egyrészt a szdraz moso6szerek ujrahasznositott,
miianyagmentes papircsomagoldsokban Kkertiilnek
forgalomba, melyek hasznélat utdn komposztalha-
tok, igy lebomlanak. Mdsrészt ma mar egyre tébb
marka kindl ujrat6lthetd flakonokat, ivegeket vagy
utdntolté tasakokat, amelyekkel csokkenthetjik az
egyszer hasznalatos mianyagok aranyat és a papir-
hulladék mennyiségét is.

TIPP:

TERMESZETES ES FERMENTALT OSSZETEVOK
Egyre tobb 6komadrka haszndl kiilénféle biolégiailag
teljesen leboml6 formuldkat, enzimeket, névényi ki-
vonatokat, szédabikarbonat, ecetet vagy fermentélt
tisztitdanyagokat. Ezek az Osszetev6k ugyanolyan
hatékonyak, mint a vegyipari tarsaik, ellenben nem
okoznak bérirritaciot, és a lefolyéba kertilve a kor-
nyezetet sem karositjak.

ENERGIAHATEKONY MEGOLDASOK
N& azoknak a termékeknek a szama, amelyek 6sz-
szetevdit hideg vizes mosasra optimalizaljak, igy
alacsony héfokon is hatékonyan tisztitanak. Ez-
zel nagy mennyiségli energidt lehet megspoérolni.
A széritégépek hatasfokat pedig gyapjubdl késziilt
széritdgolyokkal segithetjiik. A dobba helyezve
meggyorsitja a ruhdk szaritasat, igy energiat spo-
rol meg.

Cselovszki Andrea

Ha 6komosdészert hasznalsz, valdjdban elhagyhatod az 6blitét. Eredetileg
az oblité arra szolgal, hogy a mosdszerek maradvanyait eltavolitsa a ruhak

szalai kozul. Az 6komosdszerek viszont maradéktalanul kimosédnak. Ha

mégis extra illatra vagysz, hasznalj moséparfimaot!

ot K ow 3inl

i g @ © (1)
parfumok
HerbTech formulaval készult,
amely egy lépesben
atositja, frissiti
B8S apolja ruhaidat.
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Ujdonsag!

SzetesullatameLy
a tisztasag erzeset hozza el 'otthonodba:

Valaszd ki kedvencillatod a Herbow webshopban vagy s
a nagyobb drogériakban, 200 ml és'1000 ml kiszerelésbgﬁ.

herBow.hu


https://herbow.hu/
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Amikrobiom
és a mentalis
frissesseg
kapcsolata

Modern kori kutatdsok sorra jutnak arra a kdvetkeztetésre, hogy a bélrendszer masodik agyként
mikddhet. Angol nyelven szdmos olyan kifejezés létezik, amely arra enged kévetkeztetni,

hogy sokszor nem is fejben, hanem kvazi ,,gyomorbél gondolkodik” az ember. Ilyen példaul

a ,gut feeling”, azaz a zsigeri megérzés. Ennek tudomanyos magyarazata pedig a bél-agy tengely
vizsgalataban keresend6, mely az utébbi években nemcsak felrazta a tudomany vilagat,

de még a szellemi frissességiink megdrzésének a kulcsa is lehet.

A BEL-AGY TENGELY: BELSO KOMMUNIKACIOS
GYORSFORGALMI UT

A hél-agy tengely egy Osszetett, kétirdnyu kommu-
nikaciés rendszer az emésztérendszer és az agy
kozott. A bélmikrobiétdk (a benntink €16 jotékony
baktériumok) hatdssal vannak az idegrendszerre,
hangulatunkra, s6t a memdriankra is. Friss kuta-
tasok szerint az egyik legismertebb ,boldogsaghor-
monunk”, a szerotonin 90 szazaléka a bélrendszer-
ben termel8dik, és elengedhetetlen a jo kozérzet és
a mentalis egyensuly fenntartdsdhoz.

FUNKCIONALIS ALAPANYAGOKKAL
FELSZERELKEZVE

Rengeteg olyan természetes élelmiszer és alapanyag
létezik, amely egyszerre tdmogatja a szellemi telje-
sitményt és a bélflora egészségét:

* Fermentdlt ételek: kimchi, savany( kdposzta -
probiotikumokat tartalmaznak, melyek taplaljak
a bél-agy kapcsolatot.

* Omega-3 zsirsavakban gazdag alapanyagok:
di¢, lenmag, tengeri algak - gyulladascsokkentd
hatasukkal javitjdk a kognitiv funkciokat.

* Z6ld leveles zoldségek: spendt, kelkaposzta -
B-vitaminban gazdagok, mely nélkilozhetetlen az ideg-
rendszer megfelelé mikodéséhez.

* Arany csodafiiszerek: kurkuma és gyombér -
természetes gyulladas-csokkenték, melyek javitjak
a memoriat és az agyi vérkeringést.

SPECIALIS

FMCG
TERMEKEK

VERSENYEI
2025

A MOZGAS ES AZ AGY: FUTOLEPESBEN

A SZELLEMI FRISSESSEG FELE

Nem csak a test, az agy is profital az aktiv élet-
modbdl. A UC Santa Barbara kutatdinak 2024-es ta-
nulmdanya' szerint azokndl a feln6tteknél, akik heti

legaldbb hdromszor mozognak, szignifikdnsan jobb (2025 @
volt a figyelem és a memdriateljesitmény. A rend- ,3"‘“
szeres fizikai aktivitds serkenti az 4j idegsejtek kép-
z8dését, és fokozza az oxigénellatast, ami a koncent-
raciés képesség egyik kulcsa. Fontos, hogy minden
1épés szamit, tehdt nem szlikséges napi 1-2 6rat izzad-
ni a konditeremben. Ha mdr napi fél drat sétalunk,
azzal is rendkivil sokat tesziink testi és mentalis
egészségunkeért. Ha egy jobarattal, csaladtaggal vagy
esetleg kutyaval sétdlunk, az plusz boldogsagfak-
tor lehet. A szellemi frissesség nem kivaltsag, ha-
nem életmddbeli déntések kovetkezménye. A men-
talis frissesség meg6rzéséért mar fiatal felnSttként
is érdemes tenni. Toltsink sok id6t szeretteinkkel,
étkezzlink bélbarat mdédon, mozogjunk rendszere-
sen, és agyunkat is torndztassuk napi szinten olva-
sassal, jatékkal!
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Mellényi Réka Mercédesz

MELLEKLET

1Garrett, J., Chak, C., Bullock, T. és mtsai., 2024. A systematic
review and Bayesian meta-analysis provide evidence for an effect of acute
physical activity on cognition in young adults. Communications
Psychology, 2, 82. doi: https://doi.org/10.1038/544271-024-00124-2
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A nvolcadik év

a nemzetkoziseg jegyében

A kozelmultban lezarult a specidlis FMCG-termékek versenye, amely ernydmarkank idén mar négy
versenyt foglalt magdban. A 2018-ban indult mentesversenyiink 2023-ban a funkcionalis, 2024-ben
a bio-, idén pedig a késer és halal termékek versenyével béviilt. Az egy idében zajlé versenyek
mindegyikében kiilon szakmai zsiri értékelte a beérkezé termékeket. Az idei tapasztalatokrdl dr.
Némedi Erzsébet, a specialis FMCG-termékek versenyeinek zsiirielndke foglalta 6ssze gondolatait.

korabbrdl jol ismert Mentes-M verseny,

ahogy sokan nyolc évvel ezel6ttrél is-

merték, mara egy kiemelkedd, nemzet-

kozi, sokoldali megmeérettetéssé, a ba-
tor innovdciok versenyévé nétte ki magét. Hosszu
ut vezetett idaig. Az elmult években a verseny egyre
tobb részlettel béviilt. A zstiri elnokeként a szerve-
z6kkel (a verseny kiiréja Magyarorszdg legnagyobb
szaklapkiaddja, a PPH Media, a Store Insider kiaddja
— a szerk.) a piaci valtozasokat kovetve igyekeztiink
olyan alap-feltételrendszert, etikai irdnyvonalat és
mindségi paraméterrendszert kidolgozni, amely
a nemzetkozi versenyek mintdjdra, a mindség el-
lenérzésére alkalmas, transzparens keretet adott
a zslirinek és a versenyzdéknek egyarant.

A PIACI VALTOZASOKAT KOVETO BOVULES

Harom évvel ezel6tt indult a verseny bdvitése, hi-
szen adta magat a gondolat, hogy a mentes tertile-
ten kiviil van néhany érdekes, specidlis termék még
a piacon. Ezek szamdra pedig hasznos lehet egy
olyan platformot nyitni, amely lehet6séget teremt
a lathatésagukra. Igy keriilt hdrom éve egy masik
izgalmas kategdria a kdzéppontba: a funkcionalis
termékek versenye akkor meglepte a résztveviket,
egyben rairanyitotta a reflektort erre a vitatott, de
oridsi lehet8ségeket rejtd kategdridra. A kovetkezd
évben sem volt megdllds, a verseny egy régen is-
mert, mégis kissé taldn mostohdn kezelt, bar egy-
re novekvl Kkategoéridval, a biotermékek piacdra
koncentrdlé versennyel béviilt. A biotermékek ar-
zenalja novekvd tendencidt mutat, bar sajnos rosz-
sz poziciébdl indultak, hiszen egy id6ében nagyon
megritkultak a biotermékek a boltokban. Ez a ver-

Dr. Némedi Erzsébet
élelmiszeripari stratéga,
élelmiszermérnok,

az Expedit Nodum
Ugynokség szakmai
vezetdje,

a zs(ri elndke

seny is hozzdjarult a szélesebb kindlat és a jobb
elérhet6ség kialakuldsahoz. Az idei év a kulturdlis
és vallasi kategoridk bevezetésérdl szolt, ezzel nem-
zetkozi szintre emelve a versenyt, hiszen a kdser
termékek kozott jészerivel nemzetkdzi piacokon je-
len 1év6, hiteles mindsitéssel rendelkez6 termékek
indultak a versenyen.

Az idei év az Gjabb béviilésen kivil is hozott Ujdon-
ségot. A versenyhez sok, prominens zsiiritag, szinvo-
nalas szakmai munkat végz6 szakértdk, nemzetkozi
piacon edzett specialistak csatlakoztak, de a birdlok
kozott jelen voltak a zsliriben hatdsagok, illetve
szakmai szervezetek képviseldi is. A laborméréseket
végz6 szakemberek, szakjogdasz, auditor, piackutatd
és influenszer is részt vett a zsiri munkdjéban.

Az idén kordbban indult el a verseny el6készitése,
mar majusban megnyilt a nevezési lehetdség. Igy
jelent6sen béviilt a palydzdok kore, és a nevezéshez
csatolt dokumentaciokbdl is alaposabb tdjékoztatast
kaptunk a termékekrdl. Idén el@szér kiterjesztett

online értékelérendszerben a zslirielndkok el6zetes
értékelés keretében 4ttekinthették a mezdényt, ami le-
het6séget biztositott a kategoéridk kozotti dtsoroldsra
is, a hidnypotldsok kérésére és egy joval alaposabb
mérlegelésre.

A ZSURIASZTAL MOGUL - TAPASZTALATOK

A JOVO TERMEKEIVEL

Az egyes kategoridkban indult termékek idén is sok
mindent megtanitottak szdmunkra. Ezeket a szak-
mai tapasztalatokat a jov6ben is szeretnénk beépi-
teni a versenykiirdsba. A verseny évrél évre értékes
tanulsidgokat mutat az egyes piacok eltérd fejlédési
ltemérdl is.

A mentes termékek nyolc évvel ezel6tt még sokszor
arrol szoltak, hogy bar az adott mentességnek megfe-
leltek, mégis hidnyzott bel6liik valami, ami csokken-
tette az élvezeti értékiiket. Sok esetben a legfontosabb
két dolog hidnyzott bel6liik: a megfelel6 allag és az
élvezhetd iz. Ennek az volt az oka, hogy a termékek
a ,mit vesziink ki bel6le” hozzadllassal késziiltek,
erre koncentraltak a gyartok. Ez a szemlélet nagyon
sokat valtozott az elmult években. Most mar egy telje-
sen mas mindset irdnyitja a fejlesztéseket, méghozza
a ,,mit tesziink bele” szemlélet vezérli az innovaciok
kidolgozasat. Ez azt eredményezte, hogy a mentes
élelmiszertermékek piaca méra az egyik legérdeke-
sebb és leginnovativabb tertilet az élelmiszeripar
l1étezése ota. Idén is a mentes termékeké volt a legak-
tivabb kategoria, az egészen mainstream termékekt6l
a nagyon innovativ alapanyagok haszndlatdn keresz-
tiil az érdekes technoldgidk alkalmazdasaig.

A funkciondlis kategéria, mint minden ,meg nem
értett” termékkar, az elején botladozott, névekedése
nehezen indult. Az idei év volt az eddigi leglatva-
nyosabb év a szegmens életében. A verseny soran

azt tapasztaltuk, hogy ez a kategoria is ,megérkezett”
végre, ugy lattuk, hogy a kiirds elvarasait megértet-
ték a nevez@k. Latvanyos, szinvonalas, frappéns ter-
mékek, igazi innovaciok jelentek meg a zstri aszta-
lan. Erdekesség, hogy az egyik importalt termékkér
szlovén gyartdja is nyert dijat a zslrit6l, ami erdsiti
a verseny nemzetkozi jellegét.

A biotermékek zslirije igen elégedetten nyugtazta,
hogy sokkal diverzebb volt az idei nevezési arzen-
al, mint az elmult években. A termékek nagyobb

része nemzetkozi gyartoktdl érkezett. A jov6ben sze-
retnénk elérni, hogy a hazai termékek is nagyobb

aranyban induljanak a versenyen, és varidcioik elér-
het6ek legyenek szélesebb kdrben a magyar piacon.

Az idén bemutatkozo, koser és halal termékekre Kiirt
verseny ugyan még gyermekcip6ben jar, hiszen ke-
vés nevezés érkezett erre a kifrasra. Zs{irielnokként
azonban biiszke vagyok arra, hogy elsére is elérte ez

a kategdria a céljat, és egy horvat cég is a nevez6k
kozott volt. Bizunk benne, hogy a kdser és halal ver-
seny mezdnye a jov6ben bviil, mert ugy tlinik, hogy
igazi potencidlt jelent ez a verseny a nevez6k szama-
ra a nemzetkozi lathatdsaghoz.

Bizunk abban, hogy jov6re még t6bb specidlis, kii-
lonleges fogyaszt6i igénynek megfeleld termékkel is-
merkedhetiink meg a zsiirizés sordn. Az elmult évek
legnagyobb tapasztalata szamomra, hogy évrdl évre
érezhet6 a mindségi javulas a termékek szinvonaldban.

Biiszke lehet minden nevezs, és kiilonosen
a kategoriagy6ztesek, hiszen a nehéz gazdasagi kor-
nyezet ellenére igazan kilonleges termékeket alkot-
tak, amelyek nemcsak a vélaszték bdviilése miatt,
hanem tarsadalmi hasznossaguk, praktikussaguk
okan is hozzdjarulhatnak a fogyaszték véltozé igé-
nyeinek a kielégitéséhez. Gratuldlok a gy6zteseknek!
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MENTES
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KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
DANA

DANA NATURAL
SELECTION 100% FRUIT &
VEGETABLE JUICE1L

A DANA Natural Selection Juice
100 szdzalékban alma-, sarga-
répa-, narancs- és citromléb6l
készilt, természetesen opalos,
kiegyensulyozott ital. Ujrahasz-
nosithat6 tivegben csomagolva
tiszta izt, gazdag tdpanyagokat és
fenntarthatésdgot kindl minden
frissitd kortyban.

MENTESTE)TEF
ALTERNATIVA

KATEGORIAGYOZTES /
KERESKEDELMI MARKA
dm Kft.

dmBIO KOKUSZALAPU

VEGAN HABKREM

A dmBio kékuszalapu vegan
habkrém idedlis novényi
alternativa a hagyomanyos
habtejszin helyett. Gondosan
vdlogatott és feldolgozott, Sri
Lankérdl szarmazo biokdkusz-
szal készilt. Tokéletes valasz-
tas stiteményekhez, tortdkhoz

és mas desszertekhez.

(MENTES ITAL '

KATEGORIAGYOZTES /

KERESKEDELMI MARKA

PENNY Magyarorszag Kft.
ARANY KORSO KORTE 1z0
RADLER 0,0% 0,5 L

Az Arany Korsé Radler uj kortés
ize friss, szikrdzo6 buborékokkal
hédit. Alkoholmentes, igy sof6r-
ként sem kell lemondani réla.
Viddm, egyedi csomagolésa kiilon-
leges hangulatot ad a gyumolcsos
élményhez.

2025
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MENTESTE)TERI

ALTERNATIVA
NOVENYI ITAL ALKATEGORIA

@

PLANT BASED PENNY Magyarorszag Kft.

KATEGORIAGYOZTES /
KERESKEDELMI MARKA

FOOD FOR FUTURE BIO
ZABITAL UHT1L

A Food For Future bio zabital
novényi alapu, lakt6zmentes,
hozzaadott cukor nélkili tejalter-
nativa. Krémesen lagy ize kavé-
ban és 6nmagaban is kilonleges
élményt nyujt. Bio tanusitdsa
altal tAmogatja az egészségtuda-
tos valasztast.

MENTESTEJTERMEK-AL VA
GYORSFAGYASZTOTT ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES / KERESKEDELMI MARKA

Lidl Magyarorszag Bt.

TASTINO GLUTENMENTES SONKAS-
SAJTOS CROISSANT ELOSUTOTT,
GYORSFAGYASZTOTT

(6 x 67 G)

A Tastino gluténmentes sonkds-sajtos croissant
(el6stitott, gyorsfagyasztott [6 x 67 g]) sds {zvila-
gu toltelékes termék, amely népszerd hagyo-
manyos finomsiitemény, és egyuttal a glutén- és
lakt6zérzékeny vasarlok szamara is megfeleld
véalasztas.
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FRLEZETT

LAKTOZMENTES, g

MENTESTEJTERME!
ALTERNATIVA
SAJT ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES / KERESKEDELMI MARKA
PENNY Magyarorszag Kft.

SISSY LAKTOZMENTES
FELEZETT TRAPPISTA 700 G

A Sissy laktézmentes felezett trappis-
ta sajt izletes valasztds laktoz-
érzékenyeknek, akik nem akarnak
lemondani a sajtos finomségokrol.

A termék Magyar Termék védjeggyel
van ellatva, igy el6segiti a hazai ag-
rarium és a fenntarthato ellatasilanc
tdmogatasat.
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MENTES PEKA
SOS PEKARU ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
FREEDAFOOD Kf'g..
MIMOOSA COLI KIFLI

A Mimoosa Coli Kifli a gluténmen-
tes mindennapok remek szén-
hidratforrésa. A teljes kiérlésti
Osszetevéknek kdszonhetden las-
su felszivoddasu, rostdus taplalék.
Kivalé szendvicsalap, zoldségek-
kel, hussal, sajttal, ezek vegan val-
tozataival toltve egészséges utitars
iskoldba, munkahelyre.

MENTES PEKZ
EDES PEKARU ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
FANNIZERO Kft.

FANNIZERO
MAGIC CSIGA
KAKAOS KREMMEL
(TOJASMENTES) 50 G

Gluténmentes, tejmentes és
tojdsmentes, hozzdadottcukor-
és gabonamentes Magic Csiga
kakads krémmel toltve, élesztd
nélkiil. Kivaléan beilleszthet6
ketogén és paleolit életmddba.
Kézmives termék a 100 szaza-
1ékosan gluténmentes FANNIZE-
RO Pékiizembdl.

l MENTES SNAC j

KATEGORIAGV@ZTES/
KERESKEDELMI MARKA

dm Kft.

dmBIO GLUTENMENTES
ROPOGOS SOS SNACK

A dmBio sés, lugos bevonatu
ropogtatnivalo, igazi gluténmen-
tes finomsdg. Rizslisztbh6l készult,
ésrendkiviil izletes csemege,
akar két étkezés kozotti nasso-
lasra, akar a kovetkez6 bulira.
Ureges belsej(i, ropogosra siilt s6s
golydcskék — egészséges nassolni-
valo kicsiknek és nagyoknak.
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(MENTES VEGAN !

KATEGORIAGYOZTES / KERESKEDELMI MARKA
dm Kft.

dmBIO VEGAN RUDACSKA TOFUBOL
ES BUZAFEHERJEBOL

MINOSEGI MENTES TERMEKEK VERSENYE 2025
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A tofubdl és buzafehérjébdl késziilt dmBio vegdn rudacska
valédi grillélményt nyujt, izletes husmentes alternativa

a hagyoméanyos grillkolbdsz helyett. Serpeny6ben ropo-
gbsra siitve vagy grillezve is elkészithetd, salataval vagy
grillzoldségekkel talalhatjuk.

ﬂnENTEs SZARAZARI |

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
FREEDAFOOD Kft.

MIMOOSA EGYSZERU KOVASZOS
KENYER

e oo T Elra
- Ll W= Y P

A MIMOOSA Egyszert Hazi Kenyérliszth6l stilt
gluténmentes kenyér megidézi a megszokott
kenyér zamatdt és texturdjat. Az adalékmen-
tes 6rlemények az egyszerl kenyérkovasz

hatdsara a vagyott kenyér illatat és izvildgat
KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA

j adjak vissza.
Biorganik Online Kft.

VEGANCHEF KAKAGS, NARANCSOS
1z0 NOVENYI ALAPU PROTEIN
PUDING

(MENTES VEGAN

A VeganChef Protein Puding kakads, naran-
csos {z{i termék, Eurdpa elsé gluténmentes,
novényi alapu, magas fehérjetartalma
pudingja édesitészerekkel, mely forradalma-
sitja a vegan desszertek piacét. A 16bab- és
borséfehérje-koncentratum egyediilallo
kombindci6ja 100 grammonként 11 gramm
fehérjét biztosit, mikézben minddssze 3
gramm szénhidratot tartalmaz.

EoYSTERD HAZ)
KENYERLIBZT
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(MENTES EDESSEG !

KATEGORIAGYOZTES / KERESKEDELMI MARKA ‘
dm Kft. . ; . .
dmBIO VEGAN NATUR KOKUSZDESSZERT

MINOSEGI MENTES TERMEKEK VERSENYE 2025

< TERM K,
e

R
o

A dmBio natur kékuszdesszert izletes vegan joghurtalternativa, ‘ e m e
amelyet fogyaszthatunk magdaban, de miizlivel vagy gytimolccsel  §

elkeverve is finom reggeli lehet. A kékuszalapu, krémes allagu s
desszert egzotikus izével remek izélményt nyujt. A termék hdke- :
zelt, ezért bontatlanul szobahémérsékleten tarolhato. S N

JAU

e

(MENTES TESZTA !

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
FANNIZERO Kft.
FANNIZERO MAGIC PIZZA 250 G

Gluténmentes, tejmentes, gabonamentes, mennyei finom pizza-
lap, éleszté hozzdaddasa nélkiil. Kivdléan beilleszthetd a ketogén,
paleo éslow carb életmddba, 100 grammonként 1 gramm szén-
hidratot tartalmaz, rostban gazdag finomsag a 100 szédzalékban
gluténmentes FANNIZERO Pékiizembdl.

(MENTES EDESSEG !

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
FANNIZERO Kft. . .
FANNIZERO SUTIS BOX (TOJASMENTES) 350 G

Gluténmentes, tejmentes és tojasmentes, hozzdadott cukor és
gabonamentes, mennyei finom isler és linzer box. Kivdléan
beilleszthetd szénhidratcsokkentett és paleolit életmodba.
Kézmiives termék a 100 szdzalékosan gluténmentes FANNI-
ZERO Pékiizembdl.
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DERMAFLORA
e bt
ALODE VERA
UU/ =

0|

NATURAL

MENTES BO
HAJAPOLAS

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
Florin Zrt.

DERMAFLORA 0% ALOE VERA
HAJAPOLO TERMEKCSALAD
DERMAFLORA 0%
HAJZSELE 150 ML,

ALOE VERA

A Dermaflora Natural Cosmetics
0% hajzselé egész napos tartast
és természetes, szolid fényt biz-
tosit a hajnak ugy, hogy k6zben
nem neheziti el. Természetes
eredet( hajrogzité formulaval
érzékeny fejb6riieknek is ajanl-
juk, mindennapi hasznélatra is
alkalmas.

(MENTES BOR- ES j —

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA

Florin Zrt. o
DERMAFLORA 0% ALOE VERA HAJAPOLO DERMAFLORA
TERMEKCSALAD ‘
DERMAFLORA 0% SAMPON o/ |
250 ML, ALOE VERA U/[h’ﬁm
A Dermaflora Natural Cosmetics 0% sampon NATURAL
SHAMPOD

aloe vera természetes 9sszetevéivel és tap- e
1416 hatéanyagaival idedlis valasztds, akar k. TPy
mindennapos hasznéalatra is. Glicerintar- 2
talméanak kdszénhet6en biztositja a fejhér Y

és a hajszalak nedvességének megkotését, ) ﬂ’
igy csokkentve a kiszadradds kockazatat. T
Panthenoltartalménak készénhetéen nyug- .
tatja és dpolja a fejbdrt. —

f MENTES BOR- [ j

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA

Florin Zrt.
AT DERMAFLORA 0% ALOE VERA
[ ALOE VERA | HAJAPOLO TERMEKCSALAD
uﬂ/ et DERMAFLORA 0% HAJLAKK
0 Serionum 300 ML, ALOE VERA

NATURAL

HAIR SPRAY A Dermaflora Natural Cosmetics 0%

RTHKERATH hajlakk aloe vera és egyéb dsszetev0i-
o nek koszonhet6en hidratalja és taplalja

L .\J
o

sTRONG

a hajat. Rogzitést segitd Osszetevdi egész
napra erds tartdst biztositanak a hajsza-
lak szdmaéra.
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MENTES B¢
HAJAPOLA

KATEGORIAGYOZTES /

GYARTOI MARKA

Florin Zrt.

DERMAFLORA 0% ALOE VERA
HAJAPOLO TERMEKCSALAD
DERMAFLORA 0%
HAJHAB 150 ML,

ALOE VERA

A Dermaflora Natural Cosme-
tics 0% hajhab egy 1épésben
rogziti, apolja és fényessé va-
razsolja a hajat, mikézben nem
neheziti el a hajszalakat.

Sl
MENTES B 0% =
H AJ A P o L A NAIR ﬁfﬂﬂﬁn\!ll
z‘-r'; 2!
KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA b >
Florin Zrt. 4;
DERMAFLORA 0% ALOE VERA
HAJAPOLO TERMEKCSALAD
DERMAFLORA 0%
HAJBALZSAM 150 ML,
ALOE VERA
A Dermaflora Natural Cosme- “ )/
tics 0% hajbalzsam természetes 'A?'--‘,Eq:
osszetevGivel és taplalé hato- EIRN)
anyagokkal idealis valasztas, e
akar mindennapos hasznalatra alverde
is. Tisztan taplal, mélyen hidra- A
tal. Természetes gondoskodas .ﬂ

minden hajszdlban. Erg a termé-

szetbdl. Keratin és buzafehérje
védi és erdsiti a hajat, karos
Osszetevdk nélkul.

{ GESICHTS

oL i

F oL 810 WILDROSE ,(‘
.- A NH; 1
-

-IG; O]
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MENTES B/
HAJAPOL/

KATEGORIAGYOZTES /
GYARTOI MARKA
Florin Zrt.

DERMAFLORA 0% ALOE VERA
HAJAPOLO TERMEKCSALAD
DERMAFLORA 0%
SZARAZSAMPON

200 ML, ALOE VERA

A Dermaflora Natural Cosme-
tics 0% szdrazsampon idealis
valasztas két hajmosds kozott

a haj felfrissitésére. Természe-
tes dsszetev6ket tartalmazdé
formuldja zsirmentes és tiszta
hatdst kélcsénoz a hajnak, hosz-
szan tarto frissességet biztosit.

MENTES B,('jl -
HAJAPOLAS

KATEGORIAGYOZTES /
KERESKEDELMI MARKA
dm Kft.

ALVERDE ARCAPOLO OLAJ
BIO VADROZSAVAL

A bio-vadrdzsaolajat tartalmazdé
alverde arcapol¢ olaj csokkenti

a finomabb rdncok mélységét, és
hatékony az idd el6tti béroregedés
lathato jeleivel szemben. Revitali-
zélja a faradt bort, és Uj er6t ad neki,
a természetes almamagkivonat
pedig simit, feszesit és csokkenti a fi-
nomabb rancokat. A kdnny olajos
szérum értékes mandula-, 6sziba-
rackmag-, jojoba- és vadrdzsaolajjal
apolja, valamint selymesen puhava
ésrugalmasabbad teszi a bort. A ter-
mék természetes illéolajbdl késziil,
alapanyaga ellen6rzott 6koldgiai
gazdalkoddasbdl szdrmazik.

2025 ®
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(MENTES HAZTAR j

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
Cudy Future Kft.

CSEPKE BABY MOSOGEL KIS
FELFEDEZOKNEK

A Csepke Baby Kis Felfedez6t a kivancsi kis-
gyermekek extra piszkos ruhdihoz fejlesztette
a cég. A termék kiméletes, mégis hatékony.
Cimkéjén védett kisdllat taladlhato, a QR-kdd-
dal pedigizgalmas tudnivalok olvashaték
Cudy Future weboldalan.

(MENTES TISZTAL j

KATEGORIAGYOZTES / KERESKEDELMI MARKA
PENNY Magyarorszag Kft.

WIPPY NEDVES TOALETTPAPIR
SENSITIVE 70 DB

A Wippy nedves toalettpapir alkoholmentes,
bérsemleges pH-val dpolja az érzékeny bort,
dermatoldgiailag igazolt. 100 szdzalékban
lebomlé szovete kornyezetbarat, igy friss,
gyengéd és fenntarthato valasztas az egész
csalddnak.
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(MENTES HAZTAR j

KATEGORIAGYOZTES / KERESKEDELMI MARKA
dm Kft.

DENKMIT PRO CLIMATE
FOLYEKONY MOSOSZER
KONCENTRATUM

A Denkmit Pro Climate* folyékony mosdszer
koncentratum hatékony folttisztité formuldja-
val mér 20 °C-on szalmélységig tisztitja a szines
ruhdkat. Kilonleges formuléja ezenkivil évja
a textilidk szinét és rostszélait is.

(*A fenntarthatéan optimalizalt termékeiért

a dm utélagos kompenzacidt biztosit német-
orszagirenaturalizdciés projektek révén,

a kiszamitott kérnyezeti koltségek alapjén,

a kovetkez6 hatdskategéridkban: klimavalto-
z4s [CO2-kibocsatas], eutrofizacio, elsavasodas,
nyari szmog és az dzonréteg pusztuldsa.)



48 TUDATOS ELETMOD MAGAZIN

oENE22S @
S

I FUNKCIO
TERMEK

%

AUIS TERyy
e

oM
5
©

MINOSEGI FUNKCIONALIS TERMEKEK VERSENYE 2025

ANTIOXIE
DUSITOT

KATEGORIAGYOZTES /

GYARTOI MARKACSALAD

Dana, proizvodnja in prodaja
pija¢, d.o.o.

DANA ANTIOXIDANSSAL
DUSITOTT TERMEKCSALAD
DANA ENERGY
VITAMIN PINK
GRAPEFRUITO0,75L

A DANA ENERGY VITAMIN
Pink Grapefruit alacsony ener-
giatartalmu, szénsavmentes
ital komld- és guaranakivonat-
tal, valamint B-vitaminokkal
(B3, B5, B6, B12). TAmogatja az
energiametabolizmust, csok-
kenti a faradtséagot, és fenntart-
hat6 csomagoldsban készul.

ANTIOXIE
DUSITOTT

KATEGORIAGYOZTES /

GYARTOI MARKACSALAD

Dana, proizvodnja in prodaja
pija¢, d.o.o.

DANA ANTIOXIDANSSAL
DUSITOTT TERMEKCSALAD
DANA ACTIVE FIT
VITAMIN MANGO
0,75L

A DANA ACTIVE FIT VITAMIN
alacsony kaldriatartalmau,
szénsavmentes ital C-vitamin-
nal, B-komplexszel, L-karnitin-
nel, mangoizzel és kamillaki-
vonattal. TAmogatja az energiat
és csOkkenti a faradtsagot,
fenntarthatd csomagoldsban,
kérnyezetbarat valasztasként.

ANTIOXIE
DUSITOT

KATEGORIAGYOZTES /

GYARTOI MARKACSALAD

Dana, proizvodnja in prodaja
pija¢, d.o.o.

DANA ANTIOXIDANSSAL
DUSITOTT TERMEKCSALAD
DANA VITAMIN
DETOX LEMON,
MINTO0,75L

A DANA DETOX VITAMIN
alacsony energiatartalmau,
szénsavmentes ital csaldnkivo-
nattal, C- és B3-vitaminokkal,
valamint frissitd citrom-menta
izzel. Fenntarthaté csomago-
lasban késziilt, tartositoszerek
és GMO-k nélkil, tdmogatja az
energiametabolizmust és az
egészséges életmaddot.
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(FEHE’RJEVEL DUSIT j

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKACSALAD
Real-Nexus Kft.

S7 BODY FUSION ITALPOR TERMEKCSALAD

- S7 BODY FUSION ITALPOR 510 G - 34 G/
ADAG MALNA iZBEN

- S7 BODY FUSION ITALPOR 510 G - 34 G/
ADAG SOS KARAMELL iZBEN

- S7 BODY FUSION ITALPOR 510 G - 34 G/
ADAG VANILIA iZBEN

- S7 BODY FUSION ITALPOR 510 G - 34 G/
ADAG TEJCSOKOLADE IZBEN

Az S7 BODY Fusion italpor termékcsaldd kiemelt
prémiumszegmensben kindl egyedulélld, 3 az 1-ben
megoldast, a testformald, szovetspecifikus kollagén,
a fehérje és a rost optimdlis kombindcidjat.

A termék 2025 juniusa 6ta van a piacon. A funkci-
onalis italpor BODYBALANCE® kollagént a német
GELITA fejlesztette, tanulményokkal, placebokont-
rollos vizsgalatokkal aldtdmasztott, igazolt hatdssal
tdmogatva az optimalis testdsszetételt, az izomto-
meget és az izomer6t. Innovativ, tudomanyosan tdmo-
gatott formula, négy izben, a modern, aktiv életmdd
intelligens valasztésa.

A madlnaizt, a gytimolcsos frissességet malnapor és
aroméak nyujtjak, a céklakoncentrdtum természetes
szinezékként gazdagitja az dsszetételt.

A séskaramella-izt szulfitos ammonias karamell és
aroma biztositja, ahol a karamell komponens szine-
zékként is funkcional.

A karakteres vanilia izt vaniliamag és aromdk bizto-
sitjdk, a kurkumin természetes szinezékként egésziti
ki a formulat.

A tejcsokoladé izl termék esetében az izvildgot
zsirszegény kakaopor és természetes aromék adjak,
a kakadpor egyben természetes szinez6ként is szolgdl.
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MIKROELEMMEL, I
DUSITOTT TERMEK

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKACSALAD

Dana, proizvodnja in prodaja pijac, d.o.o.
DANA ISOTONIC TERMEKCSALAD

- DANA ISOTONIC TROPIC MIX 0,33 L
- DANA ISOTONIC TROPIC MIX 0,75 L

A DANAISOTONIC Tropic Mix egy frissitd izo-
tonids ital, amely természetes dsvanyvizzel, 4
szdzalék citromlével, védett eredetmegjeldlési
(OEM)

Pirani tengeri sval, BCAA aminosavakkal

és vitaminokkal késziil. Ugy lett kialakitva,
hogy poétolja az elektrolitokat, és timogassa az
aktiv életmddot. Fenntarthaté csomagoldsban,
pasztorizdlva keriil forgalomba a min6ség és
biztonsdg érdekében, kétféle kiszerelésnagy-
sdgban (0,33, L, 0,75 L).

MINOSEGI FUNKCIONALIS TERMEKEK VERSENYE 2025

MIKROELEMMEL, I L
DUSITOTT TERMEK

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKACSALAD

Dana, proizvodnja in prodaja pijac, d.o.o.
DANA ISOTONIC TERMEKCSALAD

- DANA ISOTONIC CITRUS MIX 0,33 L
- DANA ISOTONIC CITRUS MIX 0,75 L

A DANAISOTONIC Citrus Mix egy természe-
tesdsvanyviz-alapu izotonids ital, 4 szdzalék cit-
romlével, vitaminokkal, 4svanyi anyagokkal,
BCAA aminosavakkal és Pirani tengeri s6val
dusitva. Tamogatja a hidrataldst, az energiapot-
last és a regeneralddast, fenntarthatd, Gjra-
hasznosithaté aluminiumdobozba csomagolva,
kétféle kiszerelésnagysagban (0,751, 0,33 I).
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AUIS TERy,
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A ZSURI KULONDIJA
A FUNKCIONALIS ES KREATIV
CSOMAGOLASERT

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKACSALAD

Dana, proizvodnja in prodaja pijac, d.o.o.
DANA ANTIOXIDANSSAL DUSITOTT
TERMEKCSALAD

GINGER UP+ ORIGINAL SODA 0,33 L

A GINGER UP+ ORIGINAL egy
szénsavas, alkoholmentes ital 10
széazalék citromlével, 4 szadzalék
Ut L nyers gyombeérlével és 6 szdza-
UPSIDE DO 1ék biomézzel. A 14 szazalékos

HOZZAADOTT gylmolcstartalommal és hoz
NEM TARTALM TYNIDING zéadott C-vitaminnal tdmogatja
TERMEKEK a szervezet immunitésat, mikoz-
SUTESI ALAPANYAG ben erételjes, természetes és fris-

sit6 izt nyujt. Az aluminiumdo-
bozos termék kivalod beltartalmi
értéke mellett kiemelkedett

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA

Frulity Kft. a mezdnybdl 6tletes, funkciondlis
DECEMBER 33 100% csomagolasaval. A kreativ grafi-
PORKOLT MAKPASZTA kai arculat 6nmagéban ,ravezeti”
-200G a fogyasztékat arra, hogy miként

érhet6 el a gydmbéres alkohol-
mentes ital legmagasabb élvezeti
értéke.

100 szazalék porkolt makpaszta
ultrahangos stabilizdlassal — adalék-
mentes, magas biologiailag hasz-
nosuld kalciumtartalommal (2020
mg/100 g), hosszabb eltarthatdsdggal
és stabil allaggal. Gluténmentes,
vegdn, allergénmentes. B2B és B2C
érdeklédéknek egyarant.

(CSC')KKENTETT ZSIRTARTALM !

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKACSALAD o
Penny Magyarorszag Kft.. o okl
KARAT LIGHT SERTESVIRSLI 200 G

A Karat light sertésvirsli glutén-, laktdz- és sz6jamentes, 30 szdzalékkal
kevesebb zsirral késziil, igy tudatos étrendbe illik. Klasszikus, szaftos
izét megdrzi, barmely étkezéshez idealis. Min6ségét a Hazai Feldolgo-
z4su Termék logo garantdlja.

I
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FOOD

BIO KONZERVE!
UVEGES TERME}

KATEGORIAGYOZTES /
KERESKEDELMI MARKA
dm Kft.

dmBIO FEKETE RIBIZLI
DZSEM 75% FEKETE
RIBIZLIVEL

A dmBio fekete ribizli dzsem 75
szazalék fekete ribizlivel késziilt,
intenziv gyliimdlcsds izével kivaléan
illik desszertekhez, tejes turmixok-
hoz vagy palacsintara. Ehhez a rend-
kiviil magas gylimoélcstartalmu
dzsemhez a napérlelte gyltimoélcsoket
kiméletes eljarassal dolgoztak fel, és
agavésziruppal édesitették.

BIO FUSZEREK,
ETELIZESITOK

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI MARKA
Lacikonyha Magyarorszag Kft.

IZMESTER BIO SULT HUS
FOSZERKEVEREK 20 G

A Lacikonyha Magyarorszag Kft.

a valtozo fogyasztdiigényekhez
igazodva alkotta meg a bio stlt hus
fliszerkeveréket, amely somentes,
mégis gazdag izvildgot kindl: az
illatos fekete bors, aromas fokhagy-
ma, pikdns mustarmag és karakteres
kakukkfd gondoskodik a harmoni-
kus izekr6l.

BIO
GYORSFAGY!/ T
ELELMISZERE

KATEGORIAGYOZTES / GYARTOI
MARKA

Prima Maroni Kft.
MARONI BIO
GESZTENYEPURE

A fagyasztott gesztenyét

a mindségi ellendrzés utdn

a feldolgozasig -18 °C-on térol-
jaaPrima Maroni. A gyartas
sordn a gesztenyét 98-105 °C-
on megf6zik, roppantjak, majd
passzirozzak. A gyurdgépben
hozzdadjék a receptura sze-
rint szlikséges dsszeteviket,
majd ,egynemsitik” a plirét.
A becsomagolt és min6ségmeg-
6rzésiid6vel ellatott termékek
kartondobozba keriilnek,
majd -18 °C-on sokkoljak

a termékeket. Ezt kvetden

a termék fagyasztokamraba
keriil, ahol -18 °C-on taroljak
az értékesitésig.

MINOSEGI BIOTERMEKEK VERSENYE 2025

» ERDBEER
o SCHEIBEN

wlrisrgeirackast
* e =
e - iy

BIO A,SZA,LV[
SZARITMAN'
GOMBAK

KATEGORIAGYOZTES /
KERESKEDELMI MARKA
dm Kft.

dmBIO LIOFILIZALT
EPER

A dmBio liofilizalt eper izletes
nassolnivald két étkezés kozott
kicsiknek és nagyoknak, de
talak, miizlik, desszertek
hozzavaldjaként is idedlis
valasztas. A ropogos, intenziv
gylmolcsos-édes iz liofilizalt
epret sziiretelés utdn rogton
egy ugynevezett sokkol6 fa-
gyasztasi eljarasnak vetik ald,
végiil kiméletesen liofilizaljak.
Ezzel a mddszerrel adalék-
anyag felhasznaldsa nélkiil

tartésitjak a gytimolcsot.
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BIO CSOKOL.
RAGOK, CUK

KATEGORIAGYOZTES /
KERESKEDELMI MARKA
dm Kft.

dmBIO ETCSOKOLADE
72% KAKAO-
TARTALOMMAL

A 72 szazalék kakaoval késziilt
dmBio étcsokoladé Sierra
Leonébdl szarmazé kakao-

bél késziilt, agrar-erdészeti
rendszerben mikodé term-
esztéshdl, megujulé mez6-
gazdasagbodl. A Fairtrade- és
Naturland-tanusitvannyal ren-
delkez6 csokoldadét méltanyos
kereskedelembdl szarmazoé
eredete és intenziv kakads ize
teszi kiillonlegessé.

7 -
BIO HIGIENI

TERMEKEK

KATEGORIAGYOZTES /
KERESKEDELMI MARKA

PENNY Mag'yarorszég 1<ft.,
TODAY FULTISZTITO
PALCIKA 300 DB

A Today a PENNY testapoldsi
és tisztalkodasi termékeket
magdba foglalé private label
markadja. A filtisztit6 palcika
biopamut vattafejjel és bar-
napapir-szarakkal készil, igy
kiméli a bért és a kdrnyezetet
is. Praktikus, fenntarthato
megoldés az egész csalddnak.
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(HAL-Es
HUSTERME

HALKESZITME
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES
(MEGOSZTOTT ELSO DI))
/ GYARTOI MARKA

Panonica - ISTAR AGRO d.o.o.

FISH BURGER
GOURMET PRUNE +

Egy gourmet halburger
aszalt szilvaval — amely
egyedi formatumban 6tvozi
az édességet és a lagy flistos-
séget. Konnyen, kiolvasztds
nélkil elkészithetd; idedlis
vélasztas azok szdmara,
akik kreativ és funkciondlis
haltermékeket keresnek.

HAL- ES

HUSTERME
HALKESZITME
ALKATEGORIA

KATEGORIAGYOZTES (MEGOSZTOTT

ELSO Di)) / GYARTOI MARKA
Panonica - ISTAR AGRO d.o.o.
FISH SAUSAGE
GOURMET CURRY +

Egzotikus curryfliszere-
zésl halkolbasz, amely
kiolvasztds nélkil, gyorsan
elkészithetd. Egy innovativ
termék, amely a hagyoma-
nyos fehérjeforrdst modern
izvilaggal 6tvozi. Idedlis
vdlasztas a valtozatossagot
és funkcionalitdst keresd
fogyasztok szamadra.

B, PANONICH
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A Flédnis Cukrasziizem Kft.

FLODNI

A magyar zsidé konyha
ikonikus siiteménye, mely-
nek eredete egészen a 19.
szazad végéig nyulik vissza.
Kelt tésztdjdba rétegezett
makos toltelék, dids krém,
alma, sargabaracklekvar és
szilvalekvar keril. A fris-
sen Orolt, kivalé mindségl
mak, a gondosan valogatott
did, valamint a megfeleld
savassagu alma és szilvalek-
var egylttesen adjak ennek
a siiteménynek a kiilénle-
ges karakterét. Ezeknek az
alapanyagoknak a minésége
és kiegyensulyozottsaga
kiiléndsen fontos a desszertet
készit6 cég szdmara, vélemé-
nytik szerint ezek a jellem-
z6k teremtik meg a harmo-
niét, a sokrétegii desszert
valédi élményét.

R®SSMANN
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Legyél te is ROSSMANN+ tag, és vidd haza
kedvezményesen a ROSSMANN izkucké
kollekcioé darabjait!

Vasdrolj ROSSMANN+ kdrtydval!

2025.10.13-12.31.

Tovabbi részletek: izkucko.rossmann.hu
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L0077 gvorsan és hiismentesen!

NO NEED FOR MEAT burger pogdcsa

A finom fliszerekbdl, szaritott zoldségekbdl és kivalé mindségii szoja-
fehérjébdl késziilt névényi alapui No Need For Meat burgerpogacsaink
még a megrogzott marhahusrajongokat is boldogga teszik. Adj hozza
vizet és olajat, varj rovid ideig, formdzd meg, stisd ki, és fald fel

az utolsé morzsaig!

Tipp:

Lehetdség

a grillezéshez:

1 evékandl olaj
hozzdaddsa

“ s ki)'zvqtlgnulaz
4 1. lépésnél.

h" D
-
M’i

Osszetevék 2 f6 részére Elkészités &= ‘
* 100 g No Need For Meat 1. A keveréket és a vizet keverd simdra. - ' ‘
burger pogdcsa 2. Fedd le, és hiitsd 15 percig.

hamburgerhez 3. Formdzz 2 hamburgerpogdcsdt, '

* 110 ml hideg viz és kozepes ldngon lassan stisd az olajban

¢ 1 ek. repceolaj a siitéshez mindkét oldaldt legaldbb 5 percig. —

NO NEED FOR MEAT Chili Sin Carne

Ha finom husmentes chilit szeretnél késziteni, kész keverékalapunkkal
csak a vendégeid szivét fogod elrabolni, nem az idéd. Ez a gyors fogas bab
és kukorica hozzdad4dsaval autentikus chilivé valik - természetesen izlésed
szerint mas f6tt zoldségekkel és fiszerekkel is gazdagithatod.

Osszetevék 3 f6 részére  Elkészités

* 100 g No Need For Meat 1. Forrald fel a vizet, és keverd bele a keveréket.

Chili Sin Carne Ezutdn vedd le a tiizrél, és hagyd dllni 5 percig.

* 500 mlviz 2. Add hozzd a babot és a kukoricdt, és hagyd foni 2 percig.
«100 g bab 3. Vedd le a tiizrél, és hagyd dllni 5 percig.

100 g kukorica

NO NEED FOR MEAT Bolognai sz6sz

Maximalis élvezet, de hus nélkiil, per favore! A No Need For Meat
keverékiink, amely a legfinomabb fliszerekb6l, szaritott zoldsé-
gekbdl és kivalo mindségii szdjafehérjébol késziil, olyan, mint egy
nyaralés az izlel6himbok szamara. Es egészen pronto!

Osszetevék 4 f6 részére
* 100 g No Need For Meat Bolognai sz6sz
* 450 mlviz

Elkészités

1. Forrald fel a vizet, és keverd bele a keveréket.

2. Hagyd rotyogni 2 percig.

3. Ezutdn vedd le a tiizrél, és hagyd dllni 5 percig.

4. Kozben fé6zd ki hozzd kedvenc tésztddat, és mdr tdlalhatod is.

www.kotanyi.com

TERMESZETES ﬂ G

0SSZETEVOKBOL

YORSANS. 5
KESZ

FINOMRA
FUSZEREZVE
N

(KOTANYT)

NO NEED FOR MEAT

VEGA
BOLOGNAI

FENERJEDUS
TERmészeres isszeveviiead 7

“\Eﬁl Tj‘ | fﬁ'g%g ‘



https://www.kotanyi.com/

Termeszetesen
Univer .
Az asztal koriil jobb,

ha minden természetes.
”

f UniverHungary @ .iverhungary

w%.univer.hu



https://univer.hu/

