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Ebben a nagy hosegben kedves Olvaso,
szeretnenk neked ezzel a nyari lapszamunkkal
igazi felfrissulest nyujtani, es segiteni abban,
hogy a nyaralds és a kikapcsolodas alatt se
maradj le a legujabb mentes csodakrol.

A legtobb gyumolcs es jo nehany zoldseg fosze-
zonjaban nagyon fontos a megfeleld vitaminbe-
vitel, ezzelis nagyban segithetjlk a szervezetunk
egeészseges mukodeset. Eppen ezért nem velet-
len, hogy a mostani lapban szamaos vitaminbom-
ba is helyet kapott. De, ha nyar, akkor minden-

keppen be kell mutatnunk nektek a legujabb IR TESEZLINT
vegan jegkrémeket is. A naplementés, romanti- Kiado:

kus nyari estekrél pedig nem hianyozhat egy jo Csak A Mentes KFt
mentes bor sem, hogy a vegan francia sajtokrol 4492 Dornbrad, Balaton u. 47

mar ne is beszeljunk.
WwWw.csakamentes.hu

Termeszetesen a magazin hasabjain megjelen- info@csakamentes hu

nek ugyanugy a megszokott rovataink, a kulon-

leges receptek es a 100%-ig mentes natur Foszerkesztéd:

kozmetikumok s, sot szamtalan Uj termeket is Herczeg Andrea,

megismerhetsz. De kar lenne ennyire eloresza- Kommunikacios vezetd:

ladni. Inkabb dol hatra, elvezd a nyarat, es Davida

lapozd at ezt a mentes magazint, amit nagy Ujsagirok:

szeretettel es gondos valogatas utan allitottunk — Oré Adrienn, Kristof-Goda Szilvia

0ssze neked a fo szlogenunk jegyeben. Remel- Kreativ Vezeto:

juk, hogy sok éromed telik bennel! A1 Vizual Kft

Korrektor.
Mosolygo-Marjan Erzsébet

Tovabbi szép nyarat és jo olvasdast kivanunk! Hirdetesfelvetel.
info@csakamentes.hu

Szeretettel,

Herczeg Andrea
alapito-tulajdonos
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A magazinban megje'tehé hirdetések tartalmaert nern vallalunk felelosseget
A magazinban megjelend cikkek s kepek szerzoi jogvedelem alatt allnak, azok utankozlese tilos



0871 FESTTIVAL

¢021.09.18-19. 10.00-18.00 °

RAM SZINHAZ, BUDAPEST, KARPAT U. 23. 1133

G) 2 6VE @ S e

'"55""" POSTARDMATA HUSIAR ISUZSANM ernsmmr srmmnnmm wﬂsﬂumnn iR rsm[i VES] r.un[s
]

MEGROSTOLHATOD, iNFORMALODHATSI,

KAPCSOLODHATSZ

STEMELYES KONZULTACIO - TAPLALKOZASI TANACSADAS
WORKSHOPOK - ELOADASOR

 ©00000

14 e Natur 9 RESZLETER:
L \ mu jss Clining: P herbahqz e ¥




HUSH & HUSH

THE SECRET |5 SCIENCE™

PREMIUM ETREND-KIEGESZITOK

PLANTYOURDAY
-1 SUPERECOD
FEHERJE

USH & HUSH
M Végaw

 VARGA ISTVAN
| aNyers Séf
 aldnlasaval

MEGJELENT MONA

LEGUJABB KONYVE,
~ MELYET ,
LEGRADI ILDIKOVAL IRT.
60 MENTES RECEPT
MONATOL,

30 FEJEZET ILDIKOTOL .

| 2

4 — V\EGVASARO LHATO: g

HTTP://WWW.ETEL-ALLERGIA-ABCHU/LEGRADI-ILDIKO-KISS-MONA
-SZERETETKONYHA-T759130 "
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MIERT MARADJ VEGAN
CUKORBETEGEN 1S?

A cukorbeteg diéta
Osszegyeztethetetlen
a vegan etrenddel

Olvasd eI a2 es diabos
taplalkozasi tanacsado
praktikus utmutatasat!

KEEP CALM and toltsd le:
etrendezo.info/vegandiab

O]

i rendezd

Viragh Barbara

pszicholbégus, téapléalkozédsi tanécsadd

PSZICHOLOBUSKENT KIEMELTEN

FOGLALKOZOM AZ ELHiZAS,

VISSZAESO ELHiZAS LELEKTAN
HATTEREVEL.

SZERETETTEL VAROM EGYENI
TANACSADASRA BUDAPEST
BELVAROSABAN SZEMELYESEN,
VAGY ONLINE.

honlap: www.viraghbarbara.hu
e-mail: info@viraghbarbara.hu

facebook: Viradgh Barbara pszicholdgus
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“A vércukrom, ami 10,5-rdl indult, most
6,5!” |

“-5 kg. Koszinok mindent! Férjem is velem
| tartott, neki.6 kg-otsikeriilt fogynia. i
Tovahbra is ezen az Gton maradunk.”
| =
J “En | 2010 ota | kizdék | autoimmun
pajzsmirigy, alulmikddéssel, és ez az
étrend hozta meg szamomra az attorést.”

* Részletes étrend, | [
* ipénztarcabarat bevasarldlista,

= egyszerii, de nagyszeri 'rlh_ceptek‘ [
= napi szintii onling Igonzulréciﬁ.

Hetirfelavt Hazikovyhe

3 EV UTAN UJ SZAKACSKONYV Az Eden Premium tdmogatasdaval megjelent

Kristof legujabb kényve, melyet Nimivel kb6zSsen készitettek most elészor. ‘
gy , e

Elindultak a személyre szabott online f8z8kurzusok is, amit a httpy//www.tunkitunki.hu/steinerkristof
oldalon rendelhettek meg. KoVEssétek Kristof és Nimi kalandjait a social médiaban is:
Insta: www.instagram.com/kristofsteiner - www.instagram.com/nimrodagan -
FB csoport: KristOffStage
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HAZHOZ MEGY A MENTES

Tébb, mint 2000 glutén-, cukor-, laktézmentes és
vegan termék 1 helyen, akar 4 éra alatt hazhoz szallitva

&5

Gluten Free
Mix I

Universal

DietNitire®

FAd] Sin aziicares

Fotézd le a QR kédot, és nézz koriil
a Kifli.hu specidlis és vegan polcan




cerbona

SINCE 1988

CERBONA

Vegdn kincsek a Cerbondnal

Tudtad, hogy a Cerbona termékek nemcsak ideha-
za, de tobb mint 28 orszagban megtaldlhatéak? Es
azt, hogy a tébb mint 30 éves multra visszatekint®
cég a jol ismert muzliszeletek mellett mar tobb
évtizede készit egyéb termékeket is, mint peldaul
gabonapelyhet, muzliket, de a termékcsaldd része
meg tobbfajta zabszelet, zabkdasa és zabpehely is?
Sét, mivel a Cerbona szadmara nagyon fontos, hogy
keszitmenyeivel tdmogossa az egeszséges eletmo-
dot, egy ideje mar funkciondlis élelmiszerek gyarta-
saval is foglalkozik. Igy kerliltek a gyartésoraikrol a
boltok polcaira a kialonbdzd gluténmentes s vegdan
termékek.

A Cerbonaval nem kell lemondani a finom glutén-
mentes vagy éppen vegan falatokroll 2019-ben
jelent meg 2-féle glutén- és laktozmentes zabszele-
tlk, azota pedig van mar zabkdsa, gabonapehely
és gabonagolyd is. Szdmos termeék csomagoldsan
nem csupdan a gluténmentesség, hanem a vegdn
logo is helyet kopott A vegan termékek kozott van
szelet, kasa, muzl, gy tobb termekkategoriaban is
lehet kedvencet taldlni. Aprilisban egy Gjabb vegdn
tag érkezett a gluténmentes csaladba, az almas-fa-
hejas zabkasa, es a jovében tovabb bévil a Cerbo-
na vegdan szortimentje. Igy most mdr a vegdn
taplalkozas kovetdi is nyugodtan tudnak valogatni
a Cerbona termékei kozdl. Nem kell lemondani a
filnom (zekrél.

A cég tapasztalatai szerint a magyar fogyasztok
egeészsegtudatossaguk miatt egyre jobban figyelnek
a termékek cukortartalmara is, gy szinte minden
termékkategoriabol  gyartanak  mar  hozzdadott
cukor nelkdli, illetve csOkkentett  cukortartalma
verziot is. Erdemes meglatogatni a webshopjukat, és
szemezgetni a valogatott, egészséges finomsagok-
boll A Cerbonabolthu oldalon a Cerbona sajat
termékel mellett mas gydrtok egészseges termékeit
is megtaldlhatod, igy egy helyen be tudod szerezni
az egeészségtudatos  tdpldlkozashoz  szikseges
élelmiszereket.

GLUTENMENTES LANTBZMENTES

Fb:

Shop: www.cerbonabolt.hu
W:

/cerbona

www.cerbona.hu
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Jotéekony hatasai
Védelmet nyajthat a szervezetnek a
virusokkal €s baktériumokkal szemben

Javithatja a mentalis és
fizikai teljesitményt

Erdsitheti a gyerekek
immun rendszerét

Tamogatja a gyerekek
pszicho-neurilis fejlédését
@
Novetheti a szervezet
vitalitasat

Felhasznalasi javaslatok

1 ampulla/nap

20-30 perccel étkezés eldtt

Tudj meg tobbet a méhészeti termékek jotékony hatasairol a
www.apiland.hu oldalon!

§ @apiland.hu @apiland.hu » ApiLand

©2018 ApiLand. Minden jog fenntartva!



HAPPY NATURALS

TUthOS, egéSZSéges éS ﬁnom[ LAKTOZMENTES CUKORMENTES L]

JEQy nemzetkdzi csaldd vagyunk, Budapesten. A Probdljdatok kil Bévebb informacioert kattintsatok a
tudatos és egészséges életmod gyakorlol Rajottink, — webshopjuk honlapjaral
hogy a bio-szuperélelmiszerek haszndlata a legfino-
mabb és legegyszerlibb modja az egészséglnk és
kedélydllapotunk megdrzesere és javitasara” - vallja
Elvira és Krisztian, a Happy Naturals Superfoods
Familia két tulajdonosa.
A 2021-ben alapitott csaladi vallalkozas Stlete néhdny
évvel kordbban mar felmertlt, amikor felfedezték a
bio-szuperélelmiszereket, s6t nemcsak, hogy felfedez-
tek, de a mindennapi étkezések részéve is valtak
ezek. A szuperélelmiszerek hatdsa lenylgdzte &ket:
energikusabbnok  és  egészsegesebbnek  éreztek
magukat, és sokkal konnyebben kezelték a stresszt.
Ezért dontottek ugy, hogy minél tobb embernek
szeretnék megmutatni ezen bio ndvények vardzslatos
hatdsait, amelyek hozzdjarulhatnak egy egészsege-
sebb és boldogabb élethez. A Happy Naturals Super-
foods Familia ugy szolgdlja az egészséget, hogy
kozben az élet minden percét boldogan lehet élvezni.
|d&t és energidt nem kimeélve, sokat dolgoztak
szamos bio beszallitd és gazddlkodd termeékeinek
tesztelésén, hogy a legmagasabb 100%-ban organi-
kus, azaz bio, adalékanyagmentes legmagasabb
tapértekdt novényi porok kertilhessenek a vasarlok
asztalaral A kordbban megjelent biotermékek melle
nyarra Uj bio porkeverékekkel is kedveskednek: ilyen
peldaul a DETOXIFY! - ami amellett, hogy felgyorsit-
hatjia az anyagcserét és eldsegitheti a szervezet
meéregtelenitését, meg probiotikus hatdssal is birhat.
Keverd tiszta vizhez vagy gyumolcsleéhez, és mar
ihatod is! De ujdonsag az ENERGIZE! - az energizdlo
bioporkeverék is, ami szabdlyozhatja az energiafel-
haszndlast, csokkentheti az étvagyat, és segithet az
energiaszint és a teljestmeny fokozdsaban. Kasdhoz
vagy zabpehelyhez adva kivald! A harmadik U
termék az IMMUNIZE! - immunerdsité bio porkeverék, Fb/In: happynaturals.eu
ami serkentheti a verkeringest, plusz erés gyulladas-
csékkentd és antioxiddns tulajdonsagokkal is rendel- W:  wwwhappynaturals.eu

kezhet. Es remekill illik egy pohdr narancslébel @: hello@happynaturals.eu




ANJUNA

Fogyassz névényi alapu jégkrémeket!

Nincs is jobb anndl, mint rekkend hdségben a
vizparton fekve hideg jegkrémet majszolni, ami
nemcsak hisit, de finom is. Pldne, ha egészséges! Az
Anjuna Ice Pops torténete 2015-ben, Indidban, egy
aprocska,  tengerpartt  faluban  indult,  ugyanis
Anjuna partjan fogalmazodott meg az alapitokban
a gondolat, hogy nem akarnak tébbé visszaulni a
monitor elé, inkdbb hazahozzak a tropusokrol a
nyarat, jegkréembe zdrva.

Az Anjuna nem fél megkerddjelezni a regi, jol bevalt
semakat, mivel mar az elején eldontottek, hogy sok
mindent mashogy csindlnak majd, mint a ,nagyok”.
Minden, amit keészitenek, természetes és novenyi
alapy, tovabbd adalékanyag- s glutenmentes. Ha
kell, a vildg vegeére is elmennek a tokéletes hozzda-
valokert, hogy mindig a legjobbat adjak: jegkrembdl
és magukbol is. Ez is az Anjuna alapfilozofigja. Az
alapitok ugy gondoljck, hogy a fenntarthatd jové
egyk alappillére a novényi étrend, ezért a vallatko-
z&s egyik fontos célja ennek népszerUsitése.

A termékek valodi gyumolcsbdl, teriletszelektalt
csokoladebol, és gondosan vdalogatott magvakbal,
noveényi tejjel keészilnek. Az idel szezon nagy
kedvencel a mangd-maracuja €s a  mogyoros
csokolade, melyek  hozzaadott  cukrot  sem
tartalmaznak.

Az Anjuna uzletekben kérhetsz acai talat is, amely
amellett, hogy elképesztéen finom, nagyon egész-
seges. De a négyldbu vendégekre is gondolnak,
ugyanis arulnak Pupsicle-t, ami egy mogyorovajbol
és bandnbol keszilt, kutyaropira tlzott, dllatorvos
dltal jovahagyott jegkrem kutydknak. Raaddsul az
ebbdl befolyt nyereseget az Anjuna a Kutydkért
Alapitvany szamldjara utalja, ami a gyeptelepeken
sinylddd ebeknek segit Uj otthont taldlni.

Bar az druhdzak és viszonteladok fagyasztoiban
csak a 6 legneépszerlbb (z kaphato, a dedikalt

GLUTENMENTES LAKTGZMENTES

Anjuna  Uzletekben rendszeresen kisérleteznek Uj
kombindciokkal.  Legutébb a Tihanyt Levendula

Fesztivalra készitettek egy levendulds dafonyajégkre-
met. A nydr masodik felében is jonnek meég meglepe-
tések, ezért is érdemes kovetni az Anjunat.

Fb: /AnjunaForDogs
In:  /anjunaicepops
W:  www.anjuna.hu
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MENTES BOR

Mind&ségi bioborok
hisztaminérzékenyeknek is!

A hisztamin egy természetes anyag, amely fontos
szerepet tolt be szervezetiinkben. A hisztamint
maga az emberi szervezet is elddllitjia, azonban
vannak olyan emberek, akiknél ez az anyag a
normalisnal nagyobb mértekben termelédik vagy
szabadul fel a szervezetben, {gy magas hisztamin-
tartalmd  vagy hisztamint  felszabaditd — ételek
fogyasztasaval felborulhat a szervezet egyensulya.
Amig az ,egészseges’ ember teste elegendd
mennyisegben termeli a hisztamint  lebonto
diamin-oxiddz (DAO) enzimet, addig hisztaminérzé-
kenyseg esetén a szervezet ebbdl nem tudja biztosi-
tani a szukséges mennyiseget, ezért megnovekszik a
hisztaminszint, ami kllonbdzd tlneteket okozhat,
peéldaul bdrpanaszokat, emésztési és leguti proble-
makat, vagy keringési rendellenességet. A borok
hisztamintartalma mellett az alkohol is blokkolhatja
a DAO-enzimet, ezért is toleraljck sokan nehezen.
,Ezek a borok szamomra is Uj lehetdsegeket nyitnak
meg: nem kell kimaradnom a csalddi tnneplések-
bdl, és Uura aggodalom nelkul koccinthatok a
szeretteimmel. 2020 marciusaban  inditottam el
receptblogomat, a Mentes Utakont, most pedig
vallatkozokent a Mentes Borral szeretném elmélyite-
ni hitvalldsomat” - mondja Zsiros Bernadett, a
Mentes Bor webshop megdlmoddja.

Mig egy datlagos bor hisztamintartalma 2-10 mg/liter,
addig az osztrak burgenlandi Weiss boraszat dltal
termelt borok esetében ez garantdltan 0,1 mg/liter
alatt van! Ezek a vegdn bioborok nemcsak a hiszta-
minérzekenyek szamara nyudjtanak jo megolddst,
hanem azoknak is, akik allergids panaszokkal vagy
fejffgjassal klzdenek, illetve kdnnyen megérzik az
alkoholt, hiszen ezek hatterében fontos szerepet
jatszik a hisztamin. A biogazdalkoddsbol szarmazo,
specidlis erjesztéssel keszult borokbdl jelenleg 3-féle
fehér-, 1 rozeé és 2-féle vorosbor vasarolhatd meg a
Mentes Bor forgalmazdasaban, de a paletta hama-
rosan tovabb bdvul. A kindlatban nemcsak hiszta-
minszegény, hanem fruktdz-, szorbit- és szulfitsze-
geny borok is eléerhetdk.

mentles

/mentesbor

/mentesbor

www.mentesbor.hu



TIBIDABO

Mentes pékaru kompromisszumok nélkil

Az idén haromeéves Tibidabondl a glutén- és laktdz-
mentes, szenhidratcsdkkentett péktermékek keészite-
sekor nem kevesebb a cél, mint hogy kivalo
alapanyagokra  tdmaszkodva  a  hagyomdanyos
péksttemények rajongoit is elvardzsoljak. A terme-
kek kulonlegessege az Osszetétel: a mdarka nemet
mondott a rizs, kukorica, burgonya alapanyagokra,
valamint a hozzdadott répacukorra, sét a szukra-
lozra is. Helyettuk féleg hajdina-, koles-, bambusz-
rost- és utiftimagheéjlisztet, kemeényitdk kozul kizaro-
lag tapiokat, édesitének egyedl természetes paleo
gyumolcskivonatot hasznalnak.

Az elmult évben sokat tettek azért, hogy a min&se-
gl, mentes pektermékek mindenki szamara elérhetdk
legyenek. A tibidabohu webshopbdl orszagos
kiszallitassal rendelhetink, a fagyasztott By Me
termékeknek hdla pedig az otthon elkészitett, frissen
sUlt pekaruk illatat sem kell nelkdldznunk. Személye-
sen a budapesti Dohdny utcaban taldthatd pékseg-
ben varnak minket - a mennyei peksutemenyeken
tul izgalmas specialty kavekulonlegessegekkel.

A tobb tucat édes és sos péksutemeny, kenyerek és
kiflk, pizzalapok keszitése soran olyan mindségi
alapanyagokkal — dolgoznak, amelyek  értékes
tulgjdonsagaik miatt tokeletesen beilleszthetéek a
kiegyensulyozott, vagy akar érzékenyseg, allergia
miatti specidlis etrendbe.

A mindsegi Osszetevdk garantaljak, hogy a Tibidabo
flnomsagainak  makrotapértékel  kiemelkeddek,
szénhidratban alacsonyak, de értékes rostokban
gazdagok - mikdzben izben és dllagban megszola-
lasig hasonlitanak a hagyomanyos péksttemenyek-
hez.

A paleo bagel és a fitt kifli - melyek a vdasarlok
kedvencel kozé tartoznak - sajat kategorigjaban
igazi sztar: szénhidrattartalmuk annyira alacsony,

©6 6 00

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES CUKORMENTES VEGAN  PALED

hogy keto diétat folytatok és cukorbetegek - a
szénhidrattartalom figyelembeveételével - is nyugod-
tan fogyaszthatjak. A Tibidabo kakaods csiga alacsony
kaldriatartalma és mennyei {ze miatt blntudatmentes
édességnek elsérangl, mig a pao, a sajtos csoda
kivald alternativéja mindannyiunk kedvencenek, a
pPOgacsAnak.

Fb: /tibidabopekseg
Cim: 1074 Budapest, Dohdny u. 7.
W:  wwwiibidabo.hu
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THE MEATLESS MEAT REVOLUTION

PLANT REVOLT

(Negyél a jovseért!

Biztosan mindenki elgondolkozott mdar rajta, hogy
mennyit valtozik majd az életiink 10-20 éven beldl,
hogy a taplalkozasunkrol mar ne is beszeljink. A
Plant Revolt megdlmoddl ugy vélik, hogy a noveényi
alapu élelmiszer lesz a kdvetkezd generdciok medfi-
zethetd és egészseges élelemforrasa.

Meggydzddéses kornyezetveddkeént elerkezettnek
latjuk az idét arra, hogy az élelmiszergydrtdsban,
-forgalmazdasban és -fejlesztésben szerzett évtizedes
tapasztalatunkat  egy U cél megvaldsitasara
haszndaljuk fel, ami olyan tiszta, fehérjében és
rostban gazdag, névényt alapu termekek fejlesztése
és gydrtasa, amelyek kimélk a kornyezetet, és
hozzgjarulnak az élet fenntarthatdsagahoz”

Az els¢ termeékek a meélyhdtott vegan huspogdcsa
és a husgolyd voltak, de szépen bdvdlt a kindlat,
olyannyira, hogy napjainkban mar nuggetset,
hamburgerpogdcsct, virslit, felvagottat, vagy éppen
szarazkolbaszt is keészitenek a filk a vegan étkezés
szerelmeseinek. A szojat melldztek a konyhabdl,
helyette borsofehériet hasznalnak. Az alkotok
azokra is gondoltak, akik nem szeretnék vegerve-
nyesen szamdzni a hust a tanyérjukrol, mint példaul
a flexitaridnus étrend kovetdi - akik a nagymertékd
novényi fehérjék bevitele mellett hust is fogyaszta-
nak -, (gy szamukra megalkottdk a vegan daralt-
hust és a vegan grillkolbdaszt, aminek magyaros
valtozatarol bizonydra kevesen mondjdk meg, hogy
novényi hozzavalokbol készult. De a dardalt husbol
elkészitett bolognai, vagy éppen a chili con carne
is batran felveszi a versenyt a husokkal. Es a termé-
kek elddllitasa soran sokkal kevesebb vizre és
energidra van szukség, mint peldaul a marhahus-
ndl, gy ezzel csokkenthetjik okologiai ladbnyomun-
kat is. Amennyire fontos a belbecs, annyira figyeltek

GLUTENMENTES VEGAN

a kilcsinre is: a csomagoldsok  Ujrahasznosithatd
anyagokbol keészultek. Hamarosan pedig a melyhd-
tott termekek mellé megjelennek a friss vegan finom-
sAagok is. Kostoljatok meg, (gy ti is tesztek magatokert,
az dllatokert és a bolygonkert!

Fb:
In:  Plant Revolt

Plant Revolt

W:  plantrevolt.com
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EDEN PREMIUM
Mabutatly Yoata

KOKUSZKOCKATORTA

HOZZAVALOK

A tésztdhoz:
+ 300 g Bake-Free piskota-muffin lisztkeverek
130 g Eden Premium eritrit
- csipet Eden Premium fekete so
- 3/4 csomag sttépor (9 g)
- 1 evékandl vaniliaaroma
- 45 g Eden Premium kokuszolaj
+1 g a forma kikenéséhez
+ 360 g cukormentes mandulaital

A mdzhoz:

+ 55 g névényi margarin

- 55 g Eden Premium eritrit

- 15 g cukromentes mandulaital

+ 7 g Eden Premium bio kakaopor

- 1 tedskanal csokolddeé-, vagy rumaroma
< 130 g kokuszreszelék

A krémhez:

- 100 g + 100 g kokuszkrem

+ 150 g cukormentes mandulaital

- 145 g Eden Premium eritrit

- 75 g Eden Premium barna rizsliszt
+ 50 g kokuszreszelék

- 1 tecskandl vanilicaroma

+ pdr csepp frissen facsart citromlé
- 7 g Eden Premium konjacliszt

- 125 g névényi margarin

A toltelékhez:

+ 240 g cukormentes erdeigytmolcs-lekvar

A diszitéshez:
+ friss malna
- friss ribizli

ELKESZITES:

A kremhez keverjik 6ssze a hozzdvaldkat (it csak 100
g kokuszkémmel) a margarin kivetelével (elészor
kulon nemik szerint, majd egybe), majd folyamato-
san kevergetve (kézi habverdvel) forraljuk ossze egy
nagyobb atmerdji edényben. Nagyon strd lesz, mint
a lisztes tortburgonya. Erd kell hozzd, és tgyeljink ra,
hogy ne égjen le, de egyenletesen érje mindenhol a
hé. Tegylk at egy masik talkaba, és hagyjuk teljesen
kindini. A szobahdmeérsekletl margarint dolgozzuk
0Ossze gepl habverdvel a kokuszkréemmel, majd adjuk

hozza a kihdlt kremet is, és az egészet alaposan dolgoz-
zuk &ssze. A piskotdhoz keverjuk Ossze a hozzavaldkat
(elészor kilon nemuk szerint, majd egybe), majd kanalaz-
zuk egy vékonyan kiolajozott sttéformdaba (nekem 20 cm
atmergjl) eés egyengessik el Elémelegitett 180 fokos
sUtében susstk készre also-felsd sutéssel 40 perc alatt
(tlproba). Vegylk ki a formdbol, és forditsuk meg ugy,
hogy az alja legyen felll, gy a sulya le fogja picit nyomni,
ha esetleg puposabbra sult. Racson hagyjuk teljesen
kihndlni, majd szeljuk 3 darab egyforma lapra. A mdazhoz
olvasszuk dssze (nem kell forralni) a kokuszreszeléken kivil
a hozzavalokat, kenjik meg vele a piskotalapok minden
fellletét (én szilikonos ecsetet hasznaltam), majd szérjuk
meg kokuszreszelekkel. Rétegezzik a lapokat a kremmel
és a gyumolcslekvarral, majd diszitsik friss gyimalcsokkel.
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B KESZiTS OTTHON TEJMENTES FAGYIT! I

Az elmdilt hetekben megdélt a melegrekord, és
kibithatatlan hdséggel kell megkizdenie annak, aki
kimerészkedik az utcdra. Ez a csuda nyari idéjaras
a légkondis szobdban még csak-csak elviselhetd,
de ahogy kiléplnk otthonunk ajtajan, mintha egy
hatalmas szauna szednsz kézepébe csdppennénk.
lyenkor hajlamosak vagyunk gondolatban elkalandozni
tavoli tengerparti tdjokra, a pihenteté tropusokra,
ahol biztosan van flggdagy és ezemyi fajta koktél.
Elképzeljik, hogy kifeksziink a napsttéses tengerpartra
a palmafak ala, és élvezzlk, ahogy a tenger nyaldossa
a labunkat. Bar a gondtalan tengerparti pihenést
nem tudjuk biztositani, a hdsité élményekhez azonban
megprobalunk segitseget nytjtani. A meleg napokat mi
massal lehetne kicsit kellemesebbé tenni (a tengerparti
nyaralds mellett), mint egy finom fagyival, plane ha az
hazi készités(.
Hogy miért készitsd el otthon a fagyit?

= mert szinezék-, cukor- és adalékanyag mentes

«  csak oz lesz benne, amit Te szeretsz

« bintetlendl eheted

= kornyezetbardt, nem termelsz vele hulladékot

= elkészitése kivalo program a gyerekekkel,

csaladtagokkal
= tapldle, mindségi és egészséges

A Vegital névényi italkészitéivel fantasztikus fagyi alapok
fozhetdek. Ez lehet egy strlibb novényi tejszinhelyettesitd,
vagy ha a fermentalét is bevonjuk a folyamatba,
novényi joghurtot” is erjeszthetiink. A legegyszer(ibb
megoldds, ha lefézink egy ndvényi tejpotlo italt (pl.
kokusztejet, vagy mandula italt) majd gyimolcsokkel
egyitt megfagyasztjuk. Erdemes azonban kiprébalni
a tejszines” vagy ,joghurt" alapd fagyit is, amely még
kilonlegesebb iz élményt ad, raaddsul a joghurt” tele
van jotékony baktériumokkal.

Néhany tipp, miel6tt belefognal:
Minél sirlibb alapbél dolgozol, az elkészllt hideg
édesség anndl krémesebb lesz. Ha megfézted az
alapot, 3 Gton vardzsolhatsz beldle fagyit/jégkrémet:

» fagyigéppel (1-2 éra, készllékfliggo)

= mélyhiitében hiitve. Ebben az esetben derme-

désig oranként jol at kell keverni. (kb. 8 6ra)
+  jégkrémkészitd formaban fagyasztva. (kb. 8 ora)

Az alapokat tovabb turbézhatod magvakkal, gyimol-
csokkel, tejmentes csokival. Probdld ki az anandszos
kékuszos, malnds-joghurtos vagy kaves-dios fagyit!
Keresd fel hozza receptes oldalunkat, ahol tébbféle
varigciot is taldlsz oz elkészitéstkhoz!  Novényi
italkészitSink kindlatat a vegital.hu oldalon taldlod.



NATESSENCE

Stresszoldds csucstechnoldgidval

A Natessence neve sokak szamadra ismerdsen
csenghet, naluk mutattuk be kordbban a liofilizaldst,
vagyis mds néven fagyasztva szaritast és vizteleni-
tési eljardst, amely segitsegével megdrzik a gydmol-
csok es zoldsegek magas vitamintartalmat, beltar-
talmi ertékett, {zeit és aromdait. Es ebbdl allitjak eld a
kilonbozd gyimolcs- és zoldsegporokat, amelyek
koncentralt hatoanyag-tartalmukkal tadmogatjak az
egeészsegtudatos életmodot.

De vajon hogyan nyerhetd ki a névényekbdl az olaj
ugy, hogy az 6sszetevék ne sérlljenek? Bar elsének
ez hihetetlennek tinhet, ma mar van r&d megoldds.
Szamos eldényds tulajdonsaguk miatt terjednek az
un.  szuperkritikus extrakcid modszerel a novenyi
drogok kivondsi eljardsai kozott. De mit is jelent ez
az eljards? A szuperkritikus extrakcid egy olyan
tiszta és hatékony modja a kivonatok keszitésenek,
ami megdrzi a névenyek termeszetes tulajdonsagait.
Népszerlsegik meltan jelentds, mert nagymeérték-
ben hozzgjarulnak az emberi fogyasztasra szdnt
élelmiszerek  és  gyogyszerek  biztonsdgosabb
alkalmazdasdhoz, a termékek Osszetétele nem
karosodik, és a kornyezet sem szennyezddik.

Nydron nem csupdn a testinknek, hanem az
elménknek is szlksége van nyugalomra és pihenés-
re. Egy kilonleges U termékkel rukkol el® most a
Natessence a nemkivant stressz olddsdara, ez pedig
a citromflkivonat. A citromfd az egyik leggozda-
gabb  flavonoidforrds, mely kivaldan oldja a
stresszel teli életvitellel jard feszlltseget, ezdltal
hozzdjarul a stressz altal okozott megbetegedések
kialakuldsanak megelézeéséhez. A biokivonat segit
fenntartani a pozitlv hangulatot és a jo kognitlv
keépessegeket, hozzdjarul az optimdlis relaxdciohoz,
tdmogatja a pihenést, valamint a jo mentdlis és
fizikal kozérzetet. Raaddsul ugy oldja a stresszt,
hogy kdzben nem érzink almossagot vagy faradt-
sagot.

g

Natessence

6 00

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES CUKORMENTES B VEGAN

A nyar mask nagy
meglepetése, hogy most
szamos termékhez akcios
aron lehet hozzgjutni, gy
mindenkeppen  érdemes
mielébb  rakattintani  a
Natessence weboldaldral

Lio Natessence

info@natessence.hu

www.natessence.hu
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e TARTOSITOSZERMENTES *
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SULT HAL: Kellemes izhatasii fiiszerkeve-
rék, amely hazai fliszernovényekbdl all, jol

illeszkedve a halételekhez.

SZEKELY: A székely népi konyha tradicio-
nalis fiiszereibol allo filiszerkeverék. Siiltek,
hisos kaposztaételek, erdélyi etelspeciali-
tasok elkészitéséhez ajanlunk.

SZARNYAS SULT: A medvehagymanak és
gyombérnek koszonhetden jellegzetes illatu
és aromaju fdszerkeverék.

www.gyogyfu.hu

Hetto

GYOGYF Kft
Sacktr Ligarus 4 J
SZEKELY fus:

siift Miw&s huissaf készilt ‘
bak- és burgonyaleves, md
refeityd dtelapecialitasok ke

g

ul.su 1

SZARNYAS SULT,
RAGU fiszerkeverék




Charles
Baxter igy
fogalmazott

egyszer:

"Felejtsd el a
muveszetet! Bizz
a fagylaltban!"

Vannak olyan emberek,
akik jégkrémkedveldk, van,
aki nem igazan, de ezekért
a fermentalt jégnyalokakeért
mindenki rajong. lzletesek,
frissitéek, finomitott cukortol (ha kihagyjuk

a mézet, hozzaadott cukortol is) mentesek, és mindezen tul az altaluk nyuj-
tott vizualis élmény is pazar. Kilon elénylik, hogy tobb mentes diétaba is
illeszthetdek, s6t az olyan specialis diétaban, mint az AIP (azaz autoimmun
gyulladascsokkentd protokoll) is tokéletes.

% Kombuchds- piros gyimoélcsés jégkrém *
« 100 g piros friss idénygyimadlcs (cseresznye, eper, szamoca, malna)
¢ 140 g piros fermentalt idénygyimolcs (cseresznye, eper, szamdca, malna), ami a gyimolcsélesztd
viz készitésébdl marad
¢ 120 g kombucha, azaz fermentalt tea, esetleg él6floras kefir (a batrabbak hasznalhatnak fermentalt
voroskaposzta- vagy céklalevet fele-fele aranyban - én ezt tettem)
¢ 3 tk méz (opcionalis)
A hozzavalokat 6sszeturmixoljuk (izléslinktél fliggéen darabosra vagy simara), jégkrémformaba toltjlik, palcikat
szUrunk bele, és fagyasztjuk. Ez az adag kb. 6 db atlagos méretl jégkrémet eredményez.

% Gyumélcsdarabos jégkrém *
A jégkrémformakba tetszéleges mennyiségu friss, apré kockakra vagott gyimolcsot szérunk (teletoltjiik),
felontjuk vagy él6floras kefirrel, tejmentesség igénye esetén vizi kefirrel, azaz a kristalygomba levével (én
levendulaval érlelt valtozatot hasznaltam), de ha szeretnénk, kihdlt tea is megfelel, palcikat szdrunk bele és
dermesztjlk.

% Uborkés-citromos-mentds jégkrém *
¢ 130 g friss uborka
¢ 50 g kovaszos uborka
e 2 citrom leve és héja
e csipet s6
¢ 3 tk méz (opcionalis)
¢ kb. 50 csokoladémenta-levél
* 30 citromfulevél
¢ 150 g fermentalt folyadék (kovaszos uborka leve, vizikefir)
A hozzavalokat 6sszeturmixoljuk (izléslinktél fliggéen darabosra vagy simara), jégkrémformaba toltjlik, palcikat
szUrunk bele, és fagyasztjuk. Ez az adag kb. 6 db atlagos méreti jégkrémet eredményez.

FB: Mentes Kovdaszmi(ihely/Free From Sourdough Lab



GYORSAN ELKESZITHETO NYARI,
MENTES FINOMSAGOK ('

A nyari kanikuldban fészerepet kapnak a gyorsan Gsszeallithatd, fozést, illetve stitében
stitést nemigényld fogasok, amelyekkel nemcsak iddt takarithatunk meg, de a konyhat és
a lakast sem ftjlik fel feleslegesen. A melegben, ebédre vagy vacsorara jGlesnek az olyan
konnyl, de mégis tartalmas salatak, mint a laktozmentes és vegetarianus fetas kuszkuszsalata. Az ALDI gazdag
mentes kindlatanak koszonhetden nerm okoz gondot atokéletes alapanyagok Osszevalogatasa enheza recepthez,

Fetas kuszkuszsalata Natirés fiszeres
izben s kaphato!

HOZZAVALOK:

180 g HAPPY HARVEST (gabonavalogatas) kuszkusz

360 ml alaplé LE GUSTO zéldségleves- vagy erdleves izl kockabdl

V2 kigyduborka

idarab kizepes méretll kdpia paprika

Y poréhagyma

809 LYTTOS - ENJOY FREE! laktdzmentes gdrog feta sajt

néhany csepp frissen facsart citromlé

ELKESZITES:

1. Akuszkuszt feléntjik a forrd alaplével, lefedjlik és
kb.15- 20 percig alini hagyjuk, mig megszivja magat.

2. Akigyouborkat és a kapia paprikat megmossuk, majd aprora
vagjuk. A paréhagymat megtisztitjuk ésfelkarikazzuk.

3. Afetasajiot felkockazzuk,

4. Haakuszkusz kihllt, beleforgatjuk a felapritott
zbldségeket és a feta sajlot, majd néhany csepp
frissen facsart citromlével izesitjik.

t[j Elkészitési ido: kb. 40 perc
~4 (elGkészités: 10 perc, fizés: 10 perc + 20 perc pihentetes)

’ ’ ’ knnyii X 4 {6 részére
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L4 TOTH ANDI © Toth Andi neve sokak szdmdra ismerésen cseng-

het, ugyanis 6 irta a Dobd ki a szemetest! cimd

‘ kényvet, amelyben gyakorlati lépésekkel segiti a
@

kezd&tél egészen a haladd szintig azokat, akik
szeretnék a hulladékukat csdkkenteni. Vele beszél-
gettiink a hulladékmentes haztartasokrol.

MITOL LENET HULLADEKMENTES EGY HAZTARTAS? :

Alapvetéen olyan, hogy hulladékmentes hdztartds, szo szerint véve nem
letezik, tehat a teljes hulladekmentes életmodot nem lehet elérni, hiszen
mindenbdl keletkezik valamiféle hulladék. Es itt nemcsak a szemeétre
gondolok, ami a kommundlisba kertl, hanem a szelektiven gyUjthetd
hulladékokra is, ami Ujrafeldolgozhatd. A hulladékmentesseg inkdabb
annyit jelent, hogy kozelitiink a nulldhoz, vagy legaldbbis megpro-
baljuk minél inkdbb csdkkenteni a termelt hulladékmennyisegtinket.

" MITL MOKGDUETNEK JOL VAGY KEVESBE JOL EZEK A BAZTARTASOK! B ot

A bolygon a tulfogyasztds - mivel piacgazdasagban eélink -
nagyon erds, magyarul a piacnak minden mozdulata arrol szol,
hogy vasarldsra 6sztondzze az egyéneket. A hulladék nagy része az
ilyen vasarlasokbol keletkezik, tehdt, ha nem vasarolunk, abbol nem
keletkezik sosem szemét. Természetesen ez nem Kkivitelezhetd, de
nagyon jol le lehet csdkkenteni, hogyha néhdny vasarldsunkat elenged-
juk, mert tudatosul bennink, hogy nincs is rd szukségunk. Bizonyos
vasarlasoknal pedig megprobdlunk kevesebbet, vagyis csak a szukseglete-
inknek megfelelé mennyiséget vasaroln, amik raaddasul minél tobb
szempontbol kdrnyezetbardtok is.

MI MIT TEETONK A HULLADEKMENTESERR HAZTARTASERT?

A lényeg az, hogy a haszndlati eszkdzeink vagy nagyon hosszu tavon
legyenek haszndlatban, és minél kesébb keletkezzen beldlik szemét, vagy
pedig olyan anyagbdl készlljenek, ami visszakerilhet konnyedén a kornye-
zet korforgdsaba. Emellett figyeljink arra is, hogy honnan indul az a termék
(mibdl és hogyan keszitik), ne csak arra, hogy hova érkezik. lletve, ha betart-
juk a zero waste 5 alapszabdlydt, akkor mdr nagyon sokat tettink a
hulladékunk csokkentéseért.

Ezek a kovetkezdk: 1. Utasitsd vissza - utasits vissza minden olyan terméket,
amire nincs szukséged! 2. Csokkentsd a fogyasztasod! 3. Hasznald fel Ujral
4. Hasznositsd Ujral 5. Komposztalj! 5+1. Javitsd meg! .

Es jojion itt néhany
gyakorlati tipp,
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Egészségtudatos kozmetikumok a tudomany és természet otvozéséevel.



MIXIT

Fagyi, jégkrém és jégkasa egészseégesen!
Mindenmentes alternativ receptétletek.

Te sem szeretnél lemondani az édes, hisit¢ pillana-
tokrol? Most megosztjuk veled a legfensegesebb hdzi
recepteket, amik tokéletesen alkalmasak a legkere-
settebb nydri hisiték helyettesitesere.

A fagyik, jegkréemek eés jegkasdk tagadhatatlanul a
nydar szimpolumai, de sagjnos ugyanugy, ahogy mas
sutik, nyalokak és kulonfele édességek, cukortartal-
muk miatt nem tandcsolt fogyasztani &ket. No de
akkor mit ehet az ember nyaron fagylalt helyett, ha
egeészseges akar maradniz Most megmutatunk 3
olyan kilonleges édesseget, amit batran fogyaszt-
hatsz lelkismeret-furdalas, vagy bdarmilyen mas
kellemetlenség nélkul.

Ha meég nem hallottal rola, a bandnfagyi alapétlete
zsenidlisan egyszerl: nem kell hozz& mas, csak egy
pdr jo érett bandan, ami akkor a legjobb, ha a héja
mar barna pottyds. Szeletelve lefagyasztod, aztdn
ha bananfagyira vagysz, egy jo erds turmix- vagy
apritogépben dsszeturmixolod, és kész isl Magdban
is finom, de ezerféleképpen (zesithetd. Egy felnstt
adagja nagyabaol 150-170 g fagyott bandn, és 50-80 g
egyeb gyumolcs. Ha szeretned, hogy meég kréme-
sebb legyen, tehetsz bele adagonkent egy evékandl
kesu-, vagy mandulavajat, tahinit, ha pedig valami
kilonlegesre vagysz, kisérletezz batran a  zold
flszerekkel: a menta és a bazsalikom is jol megy a
gyumolcsfagylaltokkal, pl. eper-menta, malna-bazsa-
likom, citrom-menta stb. Eszre sem fogod venni, hogy
nem a cukraszddabol van!

Egy fehérjedus kdsa nemcsak laktatod, de rosttartal-
ma miatt az emeésztérendszerednek is jot tesz.
Kivancsi vagy, milyen a jégkrémvdltozata? Keszitsd el
a hagyomanyos reggeli kasadat, ez adja majd az
alapot. Ha unod az zét, probdld ki mas alapanyag-
bol, a Mixitnel peldaul kaphatsz gesztenye- vagy
zablisztbdl keészult kasaalapot is. Adj hozzd meg
fagyasztott gyimolcsoket és - miattuk egy jo erds
gépben - turmixold Gssze &ket. A kész masszdhoz
adj egy kis vizet, hogy elég hig legyen, ontsd formdk-
ba, szurj beléjuk pdalcikdt, gy fagyaszd le. Mennyei

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES CUKORMENTES VEGAN

lesz!

Kostoltal mar  jegkdsat? Ha igen, biztos ismerds
szamodra az a jellegzetes szirupos, agyoncukrozott
{z. A hagyomdnyosan kaphatd jéegkasaval ellentet-
ben ebben a receptben sem hozzdadott cukrot, sem
etelszinezeéket, vagy mesterséges (zfokozdt nem kell
hasznalnod, hogy élvezetes legyen a hUsitéd.
Narancsos (zért facsarj tetszéleges mennyisegi
narancslevet friss gydmolcsbél. Tedd fagyasztoba, és
orankent villaval keverd meg. 5-6 ora mulva kasas
lesz, ekkor vedd ki, és onts pohdrbal

Probald ki ket batran!

www.mixit.hu

/MIXIThu - Keverd magad a mizlid

mixit.hu
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HODDGO

Gluténmentes Laktézmentes GMO-mentes SIOJaﬂllevsen Tojasmentes
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Késziilj az 6szre a gyerekek immunrendszerének megerésitésével!

Az iskolai, 6vodai kozdsségekbe valé visszatéréskor fontos erre is gondolni.
A Marnys folyékony, természetes alapu vitaminkészitményei konnyedén
beadhatdk kiséréfolyadékkal vagy akar magukban is, igy a kicsik szaméra is ideélisak
lehetnek a szervezet védekezésének felkészitésében.

KUPONKOD:

: CSAKAMENTES

A kupon a www.marnys.hu webshopon vélthaté be, barmely Marnys termékre. |
Ervényes: 2021.oktéber 31-ig
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SALTY & SWEET ®

Valtozatos és mindségi étkezés WUTEINATES LAKYEZNENTES
egészséglnkert

2005-ben azzal a céllal indult el a Salty & Sweet
Kft, hogy kivald mindsegl élelmiszereket forgalmaz-
zon a magyar fogyasztok szamdara. Meggydzédde-
sk, hogy a mindségi élelmiszerek fogyasztéasa az
egeészseges életmod alappillére.

Mdr kezdetben segitettek a kivald mindsegl
tejtermékeket gyartd kis magyar cégek termeékeinek
forgalmazdasat. Jelenleg Belgiumbol friss tejszinbdl,
tradiciondlis eljardssal keszilt vajokat (Rochefort,
Polders, Grand Prés, Adrienne Hills, Camargue),
Olaszorszagbol (Grand Moravia) olasz kemény és
felkemeény sajtokat és vajakat, Lengyelorszagbol
tejtermekeket  (Bakoma) és husipari  termekeket
(Berlinki, Morliny), Franciaorszagbdl (LAITA) tradicio-
nalis francia tipusu sajtokat importalnak.

A vegan fogyasztok szamara a mindsegi élelmisze-
rek fogyasztasa meg fontosabb. A magas mindsegi
novenyi fehérjék, vitaminok, dsvanyi anyagok,
zsiradekok, elemi rostok harmonidja kiemelt jelents-
segU. Ezeket szem elétt tartva kezdték meg Vegdan
elelmiszer-valasztekuk kialakitasat. A sajtok helyette-
sitésére Francicorszagbol a Vegan Life termékeket
hoztdk el a magyar fogyasztok szamara. A kivald
mindsegl  fehérjét csicseriborsdbol nyerik ki, A
termék koleszterinmentes és rostokban gazdag, gy
nem csak a vegdn étrendet kovetdk szamara
gjanljak. H& hatdasdra szepen olvad. Jelenleg italian
style (mozzarella jellegl), holland style (edami,
gouda jellegl) és british style (vords cheddar
jellegl) sajtok helyettesitesére érhetd el. Az édessza-
juckra s gondoltak, nekik Lengyelorszagbol a
mindsegi termekeirdl ismert BAKOMA cég AVE VEGE
termeékeit hoztak el. A kokusztejpdl keszult desszerte-
ket, illetve €& vegdan joghurt baktériumkulturdt is
tartalmazo vegdn joghurtokat” csokis, csokis-megy- Tel: +36 30/248-6700
gyes, sos karamellas, kaves és kulonbdzd gylmol- :
sOs vadltozatokban vasarolhatjak meg a fogyasztok. @:  info@saltyandsweethu

Erdemes mindent megkdstolni! W:  wwwsaltyandsweethu




CUKKINt
és a benne rejl6 finomsdg

Az eqyik alapzoldeég, melyet sokan csak egyfele
elkegzitésben ismernek, az a cukkini. A legtobb
hagyomanyog étterem olajban, panirban kirantva
kinalja, holott ez a csodag zoldség bizony a
nyerg, vegan taplalkozas eqyik alappillere ig lehet.
A legtobben félnek kiprobalni nyergen, holott mar
gyerekkorunk ota tudjuk, hogy a nyers zoldeégben
van az erd, az energia é¢ a legtobb tapanyag.

Varga Istvén

Fogyodkurdhoz is cukkinil Nyers Séf

A cukkinirol sokan nem is tudjak, de millio jo tulajdongaga van, amiket mugzaj megemliteni.
Eqyreszt 95%-a viz, emiatt tokeletegen hidratalja a bort ég a testiinket. Rendkivil alacsony az
energiatartalma, mikozben magag a tapanyagtartalma. B6-, C- ég K- vitaminokkal tolti fel a
azervezetinket, a nulla zsirtartalma miatt tokeéletes alkotoeleme a fogyokaranak. Még a
szépsegunkert i fogyaszthatjuk batran, higzen antioxidang es gyulladaegatlo hatasa lelagsitja
az oregedssi folyamatokat, e6t még az tregedésbol eredd szemproblemakat is ceokkenti.
Elelmirost- e¢ viztartalma miatt tamogatja az emésztést, javitja a verkeringést. Sok rostot,
kaliumot 6 kevés natriumot, a héja pedig rengeteg C-vitamint tartalmaz. Szamtalan jo
tulajdongsaga mellett jobb hangulattal [at el benninket, mikozben a faradtsagunkat ie ceokkenti.

/ Cukkinispagetti

(Varga [etuan Nyers Sef receptje)

A megmogott cukkinibol, hosezu ,téezta-

ceikokat” keszitunk, melyet akar késel,
reezelével, vagy profesezionalic  Spirell
géppel ie konnyeden elo lehet allitani. Az
ontethez napon ezaritott, olajban érlelt
paradicgom, pirog pafrika, paradiceom,
oregand, extra ezlzoliva olaj, 4ztatott,
kiagzalt napraforgomag, aztatott datolya
6¢ fokhagyma ezikesges. Miutan ezek az
izek  0gezekeveredtek a  turmixgepben,
tarka boregal ég zoldfuezerekkel izesithet-
Jjuk ket tovabb.

Ez az etel barmelyik fogyokara fostelekent
ie fogyaszthato. Az ize kellemeg, finom, de
mégie izgalmag a faszerektol. Teltesg-
érzetet biztogit, mikozben energiaval tolt
fel.
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TEJFEHERJE MENTES BUKORMENTES
BIO U§SZETEVDK NOVENYI ALAPU
LAKTOZMENTES ISTENI FINOM

= I
MAR 15 FELE NOVENYI ITALT KIPROBALTAL ES EGYIK SEM
VOLT OLYAN, MINT AZ IGAZI TEJ? NEZD CSAK, ITT VAN EGY!
EZ TOKELETES LESZ A KAVEDBA IS! A REBEL KITCHEN MYLK
TERMEKEI A TERMESZETBOL SZARMAZNAK, KIZAROLAG
I8N TERMESZETES, ORGANIKUS OSSZETVEGKET TARTALMAZ-
" NAK ES ISTENI FINOMAK
CSATLAKOZZ TE IS SIKERES VISZONTELADOINK TABORAHOZ,
HIVJ MOST A 20 944 0992-ES TELEFONSZAMON ES MARIS
KULDJUK A RESZLETEKET!

Smm® MIERT AZ v
MERT MINDIG VAN MAS ALTERNATIVA

WWW.PRIMALFOOD.HU




Kozmetika ujratoltve

Egyediseg, szepsegapolds, Urahasznositas.  Ezeket  otvozi
egyszerre az UjraTOLTOM projekt keretében az Officina Merta,
akik most fogyasztot, gyartot és értekestét egyarant cselekvésre
hivnak. Bar a zero waste szemléletmod eddig is fontos volt a
szepseégmdarka szamara, idén egy joval kdrnyezetbaratabb,
fenntarthatdbb projektet épltettek ki legujabb termekeiknek,
ugyanis forgalmazoik szamara Ujratoltd allomasokat, mig vasar-
ik szamara yjratoltd kanndkat hoztak létre. A kordbbi, meéhvi-
aszbol keszilt natur termekeiket pedig most egy U, vegan
vonallal is kiegeszitették. Az UjraTOLTOM program  keretében
100%-ban vegan sampon, testapold, arckrem, agjakapold s
elérhetd, de a kindlatban szerepel meg fogkrémtabletta, szildrd
sampon és hajpalzsam is. Toltsd ujra Te is!

Elérhetéseg: www.selyembalzsam.hu

Mit iszol¢ Budapest

Vajon letezik halhatatlan rizstej? Szerencsere ugy tlnik, hogy
nem, mert az a tej, ami felbontds utan 2 hét mulva meg
frissnek tlnik, azzal valami nagyon nem stimmel. Emiatt és
eqgyiklk laktozerzekenysege okan kezdett el a Mit iszol Buda-
pest csapata rizsital fézeéseével foglalkozni Azdta mar van
kokuszos rizsitaluk, tonkababos zabitaluk és szamtalan finom-
saguk, amelyeknek az (ze rendkivul finom, mikdzben biztosak
lehetink benne, hogy nem tartalmaznak sem tartositoszereket,
sem glutént, sem laktozt. Kihagytak mindent beldle, ami karos
lehet, gy alkottcdk meg a Mit iszol Budapest ndvenyi italait,
amit érdemes mindenkinek kiprobalnil Te Mit iszol Budapest?

Facebook: www.facebook.com/Mit iszol? Budapest
Instagram: www.instagram/Mit Iszol Budapest

Tumblebee .

Tegyél te is a kornyezetedert, és ne haszndlj tdbbe papir vagy
mudanyag poharatl A Tumblerrel, ezzel a rozsdamentes
acélpohdarral Te is csdkkentheted a globdlis ldbnyomod, és a
duplafald  technolodgicnak kdszédnhetden 6 ordn  keresztil
hidegen, vagy 4 oran at melegen tarthatod benne az italod.
Vidd magaddal bdarhovd, és legyen a mindennapjaid reszel
Sét, ha most vasdarolsz tumblert, Te is adomdanyozol, hiszen
minden egyes vasdrlasbol 5%-ot adomdnyoznak az OMME
részerel Az adomadnyeért cserébe pedig ,Védd a meheket!”
kitizdt kapsz ajandekbal

[EE=E eI

Elérhetéseg: www.tumblebee hu
Facebook: www.facebook.com/Tumblebeeshop
Instagram: www.instagram.com/Tumblebeeshop



ETTEREM AJANLO

Drumf Bisztro

A Drumf Bisztrd ugyan elsésorban azok szamdra nylt meg,
akiknek valamilyen okbol gluten-, loktdz- vagy cukormentes
étkezest kell folytatniuk, ugyanakkor mindenkinek szeretnék bebizo-
nyltani, hogy azert, mert barmely okbdl gluten-, laktdz- és cukor-
mentes ételeket kell, hogy fogyassz, nem kell, hogy elveszitsd az
zelmenyt. Az ételeikben visszakdszonnek a hazai konyha (ze,
mivel mentes filozdfiGjuk egyik alappilére, hogy feledhetetlen
zélmeényt adjanak a vendeégeik szamara. Sét az étlapon taldthato
ételek sok embernek segitenek dietdjuk megtartdsaban és egész-
seguk megdrzeseben is. Az étterem profilja magdban hordozza a
fiatalossdg, igenyesseg és konnyed elegancia meghatdrozd vond-
sait. Mosollyal és szeretettel varnak mindenkit Budapest sziveben.

Mentesség: cukor, laktdz, glutén

Elerhetéseg: www.drumfhu
Facebook: www.facebook.com/drumf
Instagram: www.instagram.com/drumf bistro

4 Benedetti Arancint & More

< Az Arancini egy kis adag Sziciliat varazsol Budapestre. A
Foldkozi-tenger legnagyobb szigetének egyik gasztroremeke
az arancini, egy tradicionalis, kelet-sziciliai street food finom-
sag, ami ma mar minden sarkon megtalalhato szinte Catani-
atol Palermoig. Az izletes, flszeres rizottobol formdzott kis
golyokat, sajtokkal és kilonbozd szoszokkal toltik meg, és
bepanirozva forrd olajpan sitk ki A csalddi recept alapjan,
igazi olasz alapanyagokkal keszUlS aranciniket most gluten-,
laktdzmentes eés vegetdridnus valtozatban is megizlelhetitek.
Es aki szereti az itdliai (zeket, az nem fog csalddni ebben a
kival roppands, beldl kremesen lagy olasz izbombdban sem!

Mentesseg: gluten, laktoz, vegetdarianus

Elérhetéseg: +36 30/117-1790
Facebook: www.facebook.com/AranciniBenedetti
Instagram: www.instagram.com/arancinibenedetti

Benedetti

ANRNEING§ MORE

Freeat Bisztro g | s

A Freeat Mentes Vegdn Bisztrd mindseégi, kizarolag novenyi
alapanyagokbol készit minden napra egeészséges vegan
ebédet, melyet mdr hdzhoz is tudsz rendelni téluk. A
finomabbnal finomabb gyimalcs- és zoldseglevesektdl kezdve
a valogatott, izletes féételeken at, az egyedi salatakrol és a
kllonleges desszertekrdl nem is szolvg, pazar vdalasztékot
nydjitanak a vegdn étrend kdvetdinek. igy nem kell a nydri
h&segben a tlzhely mellett otletelni, hogy eppen mi kerUljon
az ebedlbasztalunkra, ugyanis ezt megoldja helyettink a
Freeat Bisztrd, akik heti menukindlattal is hozqurulnqk az
egeészseges taplalkozasodhoz.

Mentesség: vegan

Facebook: www.facebook.com/freeatbisztrd
Instagram: wwwinstagramcom/freeatbisztro
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30.000 FT ERTEKU
MINDENMENTES FOZOSULI
TANFOLYAM

KIFLLHU VASARLASI KREDIT

CASTELLUM HOTEL
HOLLOKO™** 100.000, FT ERTEKBEN

WELLMNESS HETVEGE

CASTELLUM ™™ mindenmentes
i HOTEL HOLLOKO fozdsuli



NaturCleaning %%

Cleaning Supplies Laboratory

A termeszet
laboratoriuma
* hypoallergen

* 100% néveényi eredetii
e dllatkisérletmentes

* biologiailag lebomlo
giailag > _ | M
* Illat és allergénmentes termékek T gl |
* Mosogélek _ N
» Oblitsk - = =

* Mosogatdszerek

* Specidlis tisztitoszerek
* WC higiénids olajok

*» Csepke Baby termékek

www.naturcleaning.hu




Frissen préselt

gyiimolesté

A 2019-es év Ev Bortermeléje, Koch Csaba borait kivalé minéségl sz8l6bdl
gondos odafigyeléssel késziti. Ez a professzionalizmus jellemzé az altala
megalmodott 100% gyumolcslevekre is, melyek legfontosabb 6sszetevdje az
‘aprolékosan valogatott és kiméletesen feldolgozott sz6l6;,amihezugyancsak™!
gondosan feldolgozott almat és bogyés gyumoélcsoket hazasitott. A jelen-
leg a piacon megtalalhaté hasonlé termékek nagy részétél elteréen a KOCH
gyumolcslevek alapveté ésszetevéje a sz616, amely sokkal komplexebb de
ugyanakkor kifinomultabb alapot biztosit.

- 0% hozzaadott cukor
- 0% tartositoszer
- 0% adalékanyag




