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KEDVES OLVASO!

Husvét utdn, a béjt végeztével nagyon sokan
nem hagytdk abba a lemondast, ugyanis a
legtébben éppen a j6 idd eljévetelével kezdenek
csak igazan bele a méregtelenitésbe, a fizikai és
szellemi megtisztulasba és a nagy megujuldsba.
A Csak a Mentes magazin tavaszi szamdval
igyekeztdnk mindenki szaémdra kellé inspiréciot
adni ahhoz, hogy kisebb-nagyobb lemondadssal
vagy csupdn némi odafigyeléssel, de minden-
képpen mindenki fokozott tudatossaggal vagjon
neki a kbvetkezd néhany hétnek, hénapnak.

A mostani szamban adunk rengeteg szép-
ségdpoldsi tippet, segittink abban, hogy hogyan
regenerald a bdrddet, mieldtt bekoszont a nyar, de
bemutatunk egy olyan mindenmentes fényvéds-
krémet is, amivel batran szembenézhetsz az idei
napsugarakkal. A tudatos szépségdpolasrél mesél neklnk
Stohl Luca, és ellatogattunk a Fino-Foodhoz is, akik néhany
éve kezdtek el a tejtermékek mellett tejmentes vegan termékek
gyartasaba. A lapbdl persze most sem hiGnyozhatnak a mdar jol
megszokott, izgalmas receptek, és szamtalan széz szazalékig természetes, mentes termék
var arra, hogy megismerhesd. Kéztlik példaul egy olyan zéldséges alapl pizzatészta, ami
barmilyen diétaba beilleszthetd, vagy olyan, 100%-ig gydmélcsalapt jégkrém, amit szintén
buntudatmentesen fogyaszthatsz el.

Induljon hat a kikapcsolédds, amihez, mint mindig, most is nagy odafigyeléssel és
szeretettel dliitottuk Gssze ezt a szdmot. Igyekeztlink, hogy mindenki talédlion kedvére valot
benne, és egyfajta hasznos Utmutatoként szolgdlion Nektek ebben a tavaszi-nyari
iddszakban. Reméljuk, hogy ahogyan mi, gy Ti is 6romotoket lelitek majd a lapban!

Kellemes olvasdast és jo feltoitédést kivanok! Szeretettel,
Herczeg Andrea
alapité-tulajdonos
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A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért nem vallalunk falelosseget
A magazinban megjelend cikkek és képek szerzéi jogvédelem alatt élinak, azok utdnkdzlése tilos.
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MITOL KULONLEGESEK A TUNKIK?

Hazdnkban egyediildllé mddon valéban mindenmentes vegan termékekrél van
szé,é'_.iami igazan fontos, hogy semmit sem helyettesitiink mas, karos

’ dsszetevivel.
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FELLER ADRIENNE

SZEPSEGTERAPEUTA

Feller Adrienne neve azok szamarg, akik
egy picit is foglalkoztak a szépségdpolassal
egeszen biztosan ismerds, de az 6 nevéhez
flzédik a Panarom Aromaterapeuta és
Szépsegterapeuta Intézet, amit 1999-ben a
férigével hivott életre, ezutén pedig meg-
alapitotta az Adrienne Feller Szépség
terapeuta Akadémiat. 2004-ben megszi-
lettek az elsé Adrienne Feller szépsegapolasi
termékek, amelyeknek fejlesztését azota is
szemeélyesen vezeti. A szintiszta novenyi
alapanyagokbdl készdlt termékekhez a
vilaghird magyar termalvizet és a legjobb
mindségl illoolajokat hivija segitségll. A

tudatos szépségapolas mellett hasznos,
bérapolasi tippeket is kértlnk téle.

A személyes életiitjaés
a hivatasa hogyan taldlkozott?

A szakmai utamat nem lehet kulonvalasztani a személyes utamtol. Szépségterapeutaként
kezdtem, és az foglalkoztatott folyamatosan, hogy mik vannak a bérén megjelend tinetek mogott
mi a gyokérok, mi okozza azokat. Uttdrd voltam a tekintetben, hogy amikor azt mondtam, hogy
érzelmek vannak pl. egy mdjfolt mégétt. Persze nem kaptam meg egyszerlen a valaszt, ez is egy
komoly kutatomunka, megfigyelés, tanulas Gtjan tértént. A sajat énismereti utambal kifolyolag,
kinezioldgiaval kezdtem el foglalkozni, aktivan praktizdltam 17 éven 4t, mint kineziclégus. A
praxisomon keresztlil parhuzamosan mukodtettem a kineziologiat és a szépségterapeuta
mindségemet és dsszeflggéseket lattam klldnboéz6 érzelmi térténetek és d bor alakuldsa kozoétt.
Akar egy szem alatti 6dema, egy hajszdlér tagulat, visszér, majfolt, ekcéma sokat elarul. Akkor
probaltam ezeket dsszetenni és utGna arra kerestem d vélaszt, hogy a gydkérokokra hogyan lehet
segitséget nydjtani és hogyan lehet parhuzamba allitani a bér apolasat a lelki torténetekre adott
ayogyité valaszokkal. Tulajdonképpen itt indult Gtjdra a sajat kozmetikumfejlesztés, amiben az
fogalmazodott meg bennem, hogy a kozmetikumnak egy olyan tudatos bérapolasnak kell lennie,
ami tébb rétegen at hat és ugyandgy a bért, ahogyan a lelket is egyensulyba hozza, mert a bdr
szoros kapcsolatban van az idegrendszerrel, az idegrendszer az emésztéssel, az emeésztés a borrel,
szbval ez egy harmas egység. Ha csak a bérrel foglalkozunk, akkor nem lehet a megolddst
megtalalni. Azért dontéttem a természetes alapanyagok mellett, mert a csalGdomban tébb
generdcidra visszamenobleg foglalkoztak gyégyndvényekkel, olajokkal, gyégyitassal, szépitéssel és
teljesen egyértelmu volt, hogy természetes alapanyagokbol dolgozom.

A termékfejlesztés soran melyek voltak, az elsé termékek?

Az elso termékcsalGdom az egy Rose De Luxe névre hallgato termékesalad, Ez egy eléggé széles
termékcsalad, sok minden megtaldlhatd benne. A masodik pedig az Gtitars volt, a Traveller Set,
ami pedig 7 illéolaj keverék és 160 mondijuk Ggy betegségre vagy kibillent egyensaly megoldasara
ny(ijté lehetbség,




Mi az az 6t bérapolasi tipp, amit az olvaséink
szamdra javasolna igy tavasszal?

Az elsé és legfontosabb a bér szempontjabél az a
taplalkozds. A taplalkozashoz kapcsclom azt, amit
megeszem, amivel a lelkemet taplalom és a
taplalkozdshoz kapcselom azt is, amivel a bdéromet
taplalom. Nekem a tavaszi bérapolashoz
mindenképpen hozzd tartozik a bojt, tehat a test
tisztitdsa, aminek sokféle dtja, modja van. Ami
kénnyen kivitelezhetd, hogy nagyon agyelni kell a
napi folyadékbevitelre, ami viz, vagy gyodgyndveny
tea legyen. Legyen a napnak egy olyan 12 ordanyi
id6szaka, amikor csak folyadékot, vizet fogyasztok, és
egyébként nem terhelem taplalékkal a szervezetem.
A mésik, ami szintén nagyon fontos a taplélkozas
tekintetében, hogy magas karotin tartalmd
taplalékot kell fogyasztani, ami azt jelenti, hogy
narancssdrga szinl taplalékot, mert ez segiti a
szervezet termeészetes fényvédelmét. Harmadik, ami
fontos szerintem a borGpolas szempontjabol, hogy
ugyanebben az idd6 intervallumban egy szaraz
kefével at kell dorzsdlni reggelente a testet a sziv
irdnyaba, amivel a keringést beinditjuk és a bérre is
egy nagyon kellemes mikro cirkulaciéval hatunk. A
sajat termékeimben megtaldlhaotd  Aromazen
testolajokbél a salvia testolajjal tandcsos atolajozni
a szaroz kefélés utdn a testet még mieldtt
lezuhanyozndnk, mert az olaj az tépldlja a sejteket.

Olyan esszencidlis zsirsavak vannak benne, amiket a testink nem tud elédllitani, de fontos a
sejtmembran szamdra a sejtek mikodése szempontjabodl, az illdolajok pedig segitik a sejtek
kozotti kommunikdcidt helyredllitani. Emulziot képez az olaj a vizzel és fantasztikus bérapold
hatésa lesz. Ezutan jéghideg vizzel kell lezuhanyozni 1-2 percig. Nyilvan ehhez fokozatosan tudja az
ember hozzé szoktatni magat. Amikor kiszéllunk a kédbél egészen voros a testiink, tehat elindult a
keringés, ami azt jelenti, hogy mindenhol dolgezik a vér és regenerdlodik a testdnk. Es ezutan
haszndljunk arcolajat. Ne krémezzink, hanem arcolajjal pl. Rose Deluxe arcolajjal masszirozzuk &t
az arcot. Ezekkel mar nagyon sokat teszdnk a bérankert.

Fontos, hogy megértsiik, hog{ a bérink tiikérként

azt mutatja meg, ahogyanm

a testinkben vagyunk.



+AZ a gondolat, hogy a tésztaba zéldség is keriljén, nem dj.

Az viszont, hogy a zdldségtartalom ne par szazaléknyi
z6ldségpor legyen, hanem valésitsuk meg azt, hogy a tészia

tébb mint felét valédi zéidség adja ki, na, ez eléggé djszerd
gondolat. A cél, amit a fejleszté csapatunk megvalositott, nem
kevesebb, mint egy olyan tészta, amit - egyeddlallo
osszetevoinek készénhetden — mindenki blintudat nélkil megehet.”

Rigd Edit a Zero Guilt tulajdonosa mar gyermekkoratol érezte, hogy
valtoztatnia kellene a taplalkozasan, és emiatt folyamatosan figyelemmel

kisérte a javasolt egészséges étrendeket, kiprobdita az ujabbndl Gjabb dietakat, és
kézben folyton vizsgdlia, hogy vajon mik azok az éleimiszerek, amik segiteni tudnak neki.

Egyben biztos volt: a glutént messzirdl kerdini szeretné. Raadasul nem csupan a glutént, hanem a
lektint is, amit a gluténhez hasonidéan gyakran okolnak a kllénbozd gyulladasos megbetegedések, a
gyomor- és bélrendszeri problémak kialakuldsaért, oz elhizésért vagy a levertség érzetéért. igy Edit azt is
eldontétte, hogy azoknak a termékeknek, amiket 6k gyartanak, a legfontosabb alapja a lektinmentesseg
lesz, kiegészitve a tobbi , klasszikus” mindenmentességgel.

A meghatdrozd termeékfejlesztések utdn oz dlmuk elészor a zdldségalapl pizzatésztdaval valosult
meg. Kemeényito-, élesztd-, szoja-, cukor-, gabonamentes, extra magas a rost- és a valédi
zoldségtartalma, éppen ezért jot tesz az emésztésnek, ugyanakkor a szénhidrattartalma alacsony.
Haromféle izben kezdték el gyartani: cékids, spendtos és karfiolos alappal.

Ez Ggy berobbant, hogy 2022-ben mdr azt vették észre, hogy leszerzédtek a Don Pepe Pizzériaval, és
azota is egyre tobben keresik oket, igy egy szélesebb kér ismerhette meg a pizzdikat. Azonban itt nem
dalitak meg. Azéta kifejlesztették lapkenyereiket tobbféle izalappal, egy cukormentes céklds brownie-t, aki
pedig valami sos ragesara vagyik, azok szamara alkottdk meg a sajtos ropogosukat. Ezek a nagyon
egészséges, blintudatmentes finomsdagok szinte minden diétaba beilleszthetdk, éppen ezért nagyon
kedveltek példaul a ketodiétasok kdrében is. Nem véletlen, hogy egyik jeimondatuk: a tészta benne van,
a liszt nincs.

TEGYETEK T1IS EGY PROBAT!
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«Kedves paleo csapat! Hat ez valami fenséges!!!
Koszénom a figyelmes kiszolgdlast! Feltétlen jovok, ha
kiardilt a fagyaszté."

ISMERD MEG A PALEO
PEKSEGUNK KULONLEGES
TERMEKEIT!

IZLETES MEGOLDAS A GLUTEN-
ES TEJERZEKENYEKNEK!

Egészséges étkezés és kivalo izek? Lehetséges!

Kis és csaladias pékségunkben 8 éve készitink paleo

pékstiterényeket glutén, tej és hozzdadott cukor nélkul, a
szivinkhoz kozel allo ertékekkel.

Kézzel készult termékeinknél csak a legjobb mindségu és
tiszta paleo alapanyagokat haszndljuk fel rizs, burgonya,
kukorica, adalékok, éleszté és tartositoszer nelkdl. Folya-
matosan figyelembe vesszik a visszajelzéseket, &s mindig
torekszunk arra, hogy meég tokéletesebb termékeket
készitstnk,

BUSZKEK VAGYUNK RA, HOGY A VASARLOINK ES
A VISZONTELADO PARTNEREINK IS EVEK OTA ELEGEDETTEK.

FRISSEN ES -
GYORSFAGYASZTVA IS!

Az élesztémentes sbs és édes péksiteményeket
megvasarolhatod az orszag tébb pontjan frissen és
gyorsfagyasztva is gondos, BPA mentes csomago-
lasban.

Minden terméket készre sUtottlnk, igy elég csak par ' -
perc alatt kiengedni.

g e

Barmilyen kérdésed van, fordulj hozzank bizalommal,
hiszen mi vagyunk a termek gyartdi és fejlesztoi.
Orémmel és szivesen vdlaszolunk minden vasarldi és
viszonteladoi érdekiddésre.

Paleo Kozpont

SZEKESFEHERVAR, BUDAI UT 144.

PALEOKOZPONT@GMAIL.COM
+36 30 5577 652

GLUTENMENTES LATOZMENTES  PAED
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A FENNTARTHATO JOVO KOZMETIKUMA

Hiszlink a fenntarthatd szépség és
fenntarthato kérnyezet szinergidjaban.

Te is tapasztald meg a sajat borédon
a természet érintését!

Ek E Tudj meg rélunk
';_1:3&1 tobbet és iratkozz
RECr: fel hirlevellinkre!
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VEGADOKK

- ATOBBI RAJTAD MULIK!

JANOS CSABA ES CSALADJA TOBB
MINT EGY EVTIZEDE FENNALLO ETELIN-
TOLERANCIA MIATT UGY DONTOTT, HOGY
VALTOZTAT ETKEZESI szoxASAm, MAJD
2021 DECEMBEREBEN MEGALAPITOTTA A

VEGADOKK KFT.-T.

Azdta rengeteg személyes tapasztalatot

szereztek, amelyekkel segiteni szeretnék a
@ @ @ @ hasonlé problémdakkal kizdéket.

GUTENMINTES  TOMSSNENIES  CUKDNNENTES  LAKTMENIES

Legfontosabb céljuk az, hegy megoelddast nytjtsanak mindazok szamarg, akik valamilyen
ételintoleranciéval, tapldlékallergidval rendelkeznek, vagy csupdn az egészséges életmod
hivei, netaldn a névényi étrendet kévetik. Az 6 szdmukra kindlnak magas mindség,
egészséges termékeket.

Egy biztos: rendkivil elkotelezettek az izek és a minéség mellett, ezért arra torekednek,
hogy minél tobb taplalékallergiais szamdra elérhetéveé tegyék az egészséges és izletes
ételeket. Minden termékiik novényi alapu, mentes az allati eredett 6sszetevoktd|, gluténtdl
és egyéb allergénektol.

Kezdetben a sajat fejlesztésii hamburgerpogdcsa — fasirt alappor termékcsaldddal
léptek piacra, amelyet jelenleg céklGs-paradicsomos, pikdns-fustés (csipds), spendt-
leveles kel és magyaros izben gyartanak. Ez a termékesaléd olyannyira sikeres, hogy a
megjelenése utan 3 honappal mér bezsebelt egy nemzetkdzi innovéciés termékdijat is! Es a
szarnyalds nem dall meg! Termékeik sorat hamarosan prémium, organikus, szdritott
z0ldségekkel poritott, granuldlt és darabos formaban bovitik.

Négy dj termékik fog megijelenni a kézeljovében, illetve jelenleg két Gj termékesalad
fejlesztésén is dolgoznak. Semmit sem biznak a véletlenre: minden éltaluk gydrtott terméket
Jjol atgondolva, dietetikussal és taplalékszakértével egyltt fejlesztenek. KizGrolag gondosan
vélogatott, mindségi alapanyagokat hasznéinak, hogy igy biztositséak termékeik kivaldizét és
tapérteket.

WWW.VEGADOKK.HU INFO@VEGADOKK.HU +36 30378 3036




A TISZTA TERMESZET A TANYERON
EHETO VIRAGOK ES VADNOVENYEK

Virag a salataban? Kamilla a teaban? Bodzavirag a limonadéban? Igen, a viragok egyre nagyobb
teret hoditanak. Hogy mi a titkuk? Szepek, illatosak. Mindenféle dietaba beleilleszthetdk. Feldobnak egy
salatat, egy pohardesszertet. Lehet vellk szinezni, izesiteni. Van, amelyik megtdlthetd, megsithetd,
virdgzselébe kompondlhato. Tébbféle viragot akdr a balkonladaban is nevelhetUnk, igy hossz(
hénapokon at szlretelhetjlk, sét, van, amit éppen &sszel kell Gltetni, hogy télre viragozzék! Erdemes
megismerkedni vellk, mert az ehetd viragok sokkal tébbet nydjtanak, mint amennyit barmikor is
gondoltunk volna roluk.

Tébb mint 30 éve kutatom az ehetd virdgok gasztrotérténetét. Okori leirdsok nyoman indultam el,
végigkovetve kastélyok konyhdit és a paraszti etelek sokszinlségét. Csodas iz-utazds ez, a viragok
szirmain at utazni a gasztronéma térténetében! Ma mar talalkozhatunk a piacon ehetd viragokkal:
arvacskaval a salatamixben, nyaridén télteni vald cukkiniviréggal. Ovatosan nyGl mindenki hozzdéjuk,
pedig hatalmas erd és lehetdség lakozik a kis viragokban.

Fontos viszont, hogy étkezési célra csak tiszta, vegyszermentes, megbizhaté helyrdl szarmazo
viragot szabad felhasznaini! Meg kell tanulni, melyek ehetéek, melyeket gytijthetjiik, melyik fajtakat
nevelhetjiik otthona, a kertben vagy a balkonon.

A tavaszi idészak az illatos ibolyaval kezdodik, csodas kiegészitﬁfe a friss salatéknak. Keszilhet beldle
ibolyazselé, és remek izt ad a zoldségkrémeknek. Ha csak egyszerlien a szendvicsre tessziik, akar némi
szazszorszéppel egytt, maris egy tavaszi iz-vardzslatban lesz részank, ami latvanynak sem utolso.

Uton-atfélen nyilik a pitypang, levele salataba, bimbéja savanyitani,
virdga italokba vald. Ahogy haladunk a méijus fels, éled a bodza,
szorpnek, bundaban sttve, gytimolcspudingba keverve. Eimarad-
hatatlan az akécvirag: a méjus-illatd limonadé, a bunddaban st
akacvirag ideje a legszebb hénap Es aztén itt a nyar, amely csuda
viragokat kinalk oz aggodalmat ellzo flvet, a sasliiomot, ami a
Tavol kelet izeit hozza, oz enyhén savanykdas szolovirag, a csipos

sarkantyiika, a lagyan kesernyés-fliszeres barsonyvirdg. A feketedves
ehetdvirag-bolondok késobb toltott cukkiniviragot parolnak, ropogos
ddligszirmokat sttnek hozzd, zsalyavir i%os martassal keényeztetik... s
a viragmese igy fordul kérbe, mint az idd kereke.

Képzések, viragkéstolok, minden mas, amit az eheté viragokrol és
vadnévényekrél tudni lehet:

+36 30964 7144 | WWW.ROZSAKUNYHO.HU
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A RIZS TERMESZTESETOL

EGESZEN AZ ASZTALUNKIG

A NAGYKUN rizs neve a legtébb ember szémdra ismerésen
cseng, ami azéert van, mert a NAGYKUN cégcsoport az 1960-as
évektdl foglalkozik nagytizemi rizstermesztéssel, immaron évente
'~ kb. 800-850 hektaron termeszt rizst, amelynek az 1/3-a réadéasul
| biorizs. A napjainkban a rizstermelésben vilagszerte komol
| problémat jelenté magas nehézfémtartalom (arzén, kadmium

fényében még nagyobb biszkeség, hogy a Nagykun Bio Rizs
. nyugat-eurdpai &s kinai prémium bebiételekben is meg-
taldlhatd, ugyanis a Kisdjszallas kérmyékén termesztett rizsben az
egészsegugyi hatarértéket jelentdésen alulmalia a nehézfém-
tartalom.

Az @ltaluk itthon megtermelt rizs mindig is a prémium
kategériba tartozott, mind fézési tulajdonsagai, mind pedig
mindsegi paraméterei tekintetében. Olyannyira, hogy 2021-ben a
JNagykun rizs” bekerlilt az Eurbpai Unié oltalom dlatt allé
eredetmegjelolések és foldrajzi jelzések nyilvantartasaba. Az éves
szinten megtermelt 3.500-4.500 tonna kivald minéségl Nagykun
rizst a tarsasag modern hantolgjaban dolgozza fel.

A feldolgozott rizs- és puffasztott rizs termekek nemcsak
egyedilalls, magas mindséget képviselnek, hanem esetikben
érvényesul a  Szantofoldtdl az asztalig” elv is, ami a rizspiacon
meglehetosen ritkanak szamit.

Ez azt jelenti, hogy a fogyasztohoz ismert eredetll €s mindségu, a
cégesoport dltal termelt sajat alapanyag sajat malomipari
uzemeiben torténo feldolgozdast kdvetden jutnak el az egyenletesen
kivalé mindségu, rizsalapl termékek.

Hantolodzemukben kizarolag rizs megmunkalasa tortenik.

Puffasztolizemiikben ezzel a hantolt rizs alapanyaggal dolgoznak, &s nagy figyelmet forditanak arra,
hogy csakis gluténmentes izesitd anyagokat haszndljanak, igy a hantolt és puffasztott termékeik
egéeszen biztosan nem érintkeznek glutennal.

Az egyik legkiilénlegesebb termékiik a haromféle Rice-ler, ,a reform desszert” mindkét oldalan belga
csokoladéval bevont puffasztott rizskorong, ami egyedalallonak szamit az eurdpai piacon.

De nem dlinak meg egy percre sem. Rovid tavi terveik kozott szerepel aRice-ler (bio &s cukormentes)
és aRoppant jé! puffasztott rizs (bio, indian rizses, gluténmentes zabbal dasitott) termékpaletta bévitése.

B

HARAPJRATEIS

AHAZAIRIZSSZEMEKRE!

® WWW.RICE-LER.HU
. A () NAGYKUN RiZS, CSOPORT: ROPPANT JOI!!




Salus

Floradix®
«.mert partnerdnk

Floravital®uin, =

Etrend-kiegészitd vassal és B-vitaminokkal

A benne lévé vas, valamint

a B,-, B,-, B¢- és B,,-vitaminok hozzajarulhatnak

® a virdsvértest képzidéshez

e g faradtsag és kimeriltség csokkentéséhez, illetve

® a normal energiatermeld anyagcsere-folyamatokhoz.
100%-ban gluténmentes, hozzaadott cukrot, mézet
és élesztot sem tartalmaz. Mentes még a laktoztol,
alkoholtol, tartositészerektdl, mesterséges szinezd- és
aromaanyagoktol is.

Salius

Floradix®

Floravital®

szirup
Etrend-kiegészit vassal
s vitaminokkal

Kaphaté gyégyszertarakban, gydgynivény-szakiizletekben, vagy megrendelhetd honlapunkon.
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyensilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmddot.

O 36/431-001 © 20/974-28-10
www.vashiany-verszegenyseg.hu

Forgalmazza: Sal-Bert Kift.




MedILme
—eXxtra

REFORMARUHAZ

Budapest, Vaci it 91/a

A JyeT PLANTE s

Specialis dietat Vigyazol az Figyelsz az
kovetsz? egészsegedre? alakodra?

Latogass el hozzank, valogass kedvedre
12 000 bio- és reformtermék kozott!

Egészséges és mentes termékek (glutén-, cukor-,
laktozmentes, bio, vegan, élelmiszerek), étrend-
kiegészitok, natirkozmetikumok, oko tisztitoszerek
szeles valasztéeka

www.mediline.hu | facebook.com/medilineextra



FOGYASSZ JEGKREMET

BUNTETLENUL!

Kevés jobb dolgot tudok elképzelni, mint rekkenc
hdségben a vizparton fekve hideg jégkrémet majszolni,
ami nemcsak hdsit, de finom is. Pidne, ha egeszséges!
2018-ra tehetd a House of Pops térténete, ekkor kezdték
forgalmazni Dubai-ban. Olyannyira beindult az Gzlet,
hogy egy szempillantas alatt rendkivil népszeriek
lettek a helyben készitett Popsok. Itt csatlakozott a
torténetbe Halmos Kata, aki kicsit tobb, mint egy évvel
ezeldtt ott, helyben taldlt ra ezekre a fagylaltokra.

~Mialatt pihenésemet toltéttem a szallodéam
csoddlatos tengerpartjan, megpillantottam egy szines,
hivogaté jégkrémplakdatot, amelyen boldogan olvas-
gattam, hogy bizony nemecsak hogy a kilcsin hivogatd,
hanem a belbecs is ugyanolyan értékes.

Sokdig keresgettem a tokéletes egészséges alternativat
egy kis husité csemegézésre, igy hat elhoztam nektek is ezt a
fantasztikus élményt.”

Ekkor fogalmazédott meg benne a gondolat, hogy sajdat laktézér-
2ékenysege, illetve édesapja cukorbetegsége kapcsan Is meglehetésen
korilatozottak idehaza a lehetdségeik, ha jégkrémet szeretnének enni, igy jé lenns, ha
hazahozndk onnan ezeket az inyencségeket, és csaladi vdllalkozdsba kezdenének. A termékek
legfontosabb ismérve, hogy ezek a jeges desszertek nem tartalmaznak semmilyen tartésitdszert,
magas rosttartalmuaak, és csupan 5 dsszetevobdl alinak — organikus kbkusztejbdl, kokuszkrémbd,
agaveszirupbdl, 100%-0s kakadporbdl és gylimdlcsbdl, no meg szeretetbdl Raadasul buntetlenul lehet
oket fogyasztani, Jelenleg kindlatukban 18-féle termékbdl lehet valasztani a Happines Collection
sokféle izei kbzul csokis, mdlnds, epres, kékuszos, mangoés, sarkanygyumaolcsés, citromos, lime-os
pdlcikds jégkrém valaszthato. A nagyobb verzié a Royal Collection, amiben gylimdélcsdarabok vannak,
csokival, kékusszal, eperrel vagy éppen mangéval. A kindlatboél nem hidnyozhatnak a mdrtott
finomségok, jelenleg a dupla csokis és a csoki-epres véito- zatban, valamint a Keto fagyik sem (kavés,
vanilias, epres és csokis lzben ). Minden termék izfokozo- és szinezékmentes, alacsony kalGriatartalmd,
nem tartalmaznak E-szamot, tartésitoszert és hozzdadott cukrot sem. Hamarosan pedig bévil a
vdlaszték dobozos termékekkel és egy igaei Ujdonsaggal, a fagyibonbonnal. RGaddasul mindez lebomio
csomagoldsban! Késtoljatok végig Ti is dket!

N

WWW.MINDENMENTESFAGYLALT.HU
o HOUSEOF POPSHUNGARY  INFO@MINDENMENTESFAGYLALT.HU

GLUTENMENTES - LANTOZMENTES VEGAH
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Tébb mint 30 éve téretlen a FINO-FOOD Kft. sikere, akik

a hagyomanyos tejipari termékek gyartasa mellett

néhany évvel ezeldtt tejmentes élelmiszerek gyartasaval

is elkezdtek foglalkozni. Ez olyannyira sikeres lett, hogy

2021-ben a dubai Gulfood Expo-n a taroalternativa

termékiket a Leginnovativabb termék” elismeréssel

jutalmaztak. llyenre még magyar vallalkozasok kérében nem

volt példa. A mdltrdl, a sikerekrol és a jovordl beszélgettlink
Szommerné Egyed Lindaval a cég lgyvezetdjével.

A TEJFOGYASZTAS A MEZOGAZDASAG

KEZDETE OTA VEGIG KISERTE AZ EMBERISEG FEJLODESET.

AZONTUL, HOGY FONTOS ALAPJA AZ ETRENDUNKNEK,

GYEREKKORUNK OTA SZINTE MINDANNYIUNK ELETENEK MEGHATAROZO ELEME.
A CSALADOD ES TE MIKOR ES HOGYAN KERULTEL KAPCSOLATBA A TEJIPARRAL?

Cégunk jogelédje, a Damtej Kft. nevii cég "93-ban kertlt édesapam tulajdonaba. Azutan
2006-ban ez a cég Tamasibol dGtkoltézott Kaposvarra, mert Magyarorszdg EU-s
csatlakozdsa utdn ez az Uzem nem kapott hosszUtava mikddési engedélyt, nem volt
megfeleltetheté oz Uj dllategészségligyi normaknak. Itt Kaposvaron pedig volt egy mar nem
muikédé tejizemi épllet, mely felljitGsa utdn 2006-ban koltdztink dt es kényszerditink a
tamdsi tzem bezdrdsdra. Akkoriban 100 fével mikddtink, ma mdar 250-en dolgozunk itt a

kaposvari uzemben, a 2006-os 15 milliGrdos drbevételiinket nagyjabél 20 milliardra
noveltlik az elmait 17 év soran.




MILYEN VALTOZASOK TORTENTEK A FINANCIALIS DOLGOKON
TUL A CEG ELETEBEN?

Még mindig a tej alapl termékek gyartasa adja a fé bazist, de néhany éve belekezdtiink
a vegan termékek gyartasaba is. Tébbek kéz4tt személyes indittatasbol, mert a nagyobbik
fiamnal és nalam is tejfehérje érzékenyseget dllapitottak meg. Elkezdtuk keresni hat ozt az
alternativat, amivel ezen érzékenységl emberek szamadra is tudunk egészséges,
megbizhatd, finom termékeket gyartani. A termékbevezetést egy éves elokészité és
termékfejlesztési munka elozte meg. Az egyeztetéseket dllatorvosunkkal, illetve a
hatdsagi engedélyezést ekkor inditottuk el.

Atbeszéltik, mit kell valtoztatnunk, hogyan fogunk tudni
megfelelni a biztonsdgos, tejfehérjementes termékek
gyartasi eldirasainak, az ezekhez szlkséges gydrtdsi
folyamatoknak, az anyagok daramliasanak. A fellleti
keresztszennyezédések megakadadlyozGsa miatt
dtalakitdsokat is hajtottunk végre mind az
tuzemben, mind a folyamatainkban. Ezen kivil
feltétlendl szerettink volna egy vizsgalati
modszert is taldlni, amivel biztosak lehetlink
abban, hogy az dltalunk elkészitett termékek
mindegyike tejfehérjementes. Meg kellett
taldinunk azt a céget, aki folyamatosan
vizsgdlja és kontrolllja a termékeinket. Erre
egyeldre idehaza nem talditunk megoldast,
ezert azéta is Németorszagba kildjik a
termékmintakat a tejfehérje tesztelésre. Az
elékészitdé munka részeként, a fejlesztések
sikere érdekében a dolgozéink, vezetdink
fejében is at kellett kapcsolni egy bizonyos
~.gombot’, hogy mi mostantél mar nem
,csak” tejfeldolgozék vagyunk hanem
élelmiszergyarték, melynek része lehet a
teliesen vegan alapanyagl termékek
gyartasa is.

Az uzem felkészitése meliett igyekeztink - o
amennyire lehet a jovébeni potencidlis LI |
fogyasztéinkat is megkérdezni, lekutatni, hogy az i s LB |
o fejlikben mi van, mire gondolnak és mire kell még
termékfejlesztési oldalrél felkésziinink, ha dket
megfelelé mdédon szeretnénk kiszolgaini. Kutattuk
példaul, hogy az okoz-e problémat és ha igen mekkorat,
hogy egy tejtermékeket gyartd cég vegan termeéket is gyart.
Alapvetden a magyar gasztronémiaban gyakran fogyasztott
termékekkel indultunk el a tejfél pétidsa volt az egyik féirdny, hogy
mihamarabb megtaldljuk a magyar izlesnek megfeleld vegan
alternativajat agy, hogy a magyar konyhakban, hdztartGsokban a mar megszokott
érzékszervi élménye legyen a tejre érzekeny fogyasztoknak. A tejfél mellett hdromféle sajt
helyettesitével Iéptiunk piacra, amibdl az egyik a trappista, a masik a mozzarella, a harmadik
a feta fogyasztasi alkalmaira ad vegdn alternativat. Mindegyik termék fejlesztésénél a
fogyasziasi alkalmakat vettik figyelembe, igy dllapitottuk meg, hogy milyen
szempontoknak kell megfeleini egy-egy terméknek. Az 5 indulé terméktink kézui a Cottage
névre hallgaté taré alternativa terméklnk a 2021-es dubai Gulfood Expo-n megnyerte az
innovaciés dijat, egyébként érdekes médon tejtermék kategériaban. Ezt a dijat meg magyar
vdllalkozas nem nyerte e, Ggyhogy nagyon buszkék voltunk az dtletre és a termeékfejlesztésre.



Az djitasokat tekintve 2023 6szén a vegan desszert kategériaban egy Vegan bar nevdi
terméket dobtunk piacra, mely egy martott vegdn taro rad alternativa, mellette pedig kettd
olyan krémdesszertet, amik megint csak a magyar haztartdsokban eldfordulo
hagyomanyos kremttré vegan alternativai szeder-feketeberkenye és homoktévis-barack
izesitésben. A desszertek mellett a vegdn reggelik, tizéraik valtozatosabba tétele érdekében
teliesen vegan natdr, illetve medvehagymas szendvicskrémekkel bovitettik portfélionkat.

Ha a tejtermékek fogyasztasi alkalmait nézem, akkor nem latunk nagy vdaltozast a

JELENLEG IDEHAZA MELYEK AZOK

A FOGYASZTASI TERMEKEK SZERINTETEK,
AMELYEK A LEGNAGYOBB NEPSZERUSEGNEK
ORVENDNEK MEG MINDIG?

magyar piacon a tejfél tovabbra is egy
bazistermék, ahogyan a trappista sajt is. A tejet a
felndttek a kavéhoz még mindig nagy
mennyiségben fogyasztiak, széval ilyen szem-
pontbél nem latunk elmozdulast a piacon. Van
egy réteg, aki kulonbozé okok miatt ezeket a
tejalapl termékeket szeretné vegan termékekkel
helyettesiteni, de a vegansag mellett hasonléan
erdsodo trend a koncentraltabb fehérje beviteli
forrasok keresése. Ez az érdeklédés a vegan
termékeket eldnyben részesiték étkezési szoka-
saihoz is kapcsolédik. A magasabb fehérje-
tartalom iranti igény mellett a cukormentes
produktumok is nagyon népszertiek.




Mi leginkébb az alapanyagokban keressik a
fejlesztési  lehetéségeket.  Példaul,  amikor
megdimodtuk és kitaldltuk a vegéan termékeink

fontos szempont volt hogy a
legnagyobb volumenben haszndalt haszndailt olcsé,
de széles kérben allergizélé fehérjétd|, a szojato!
mentesek legyenek. Ennek megfeleléen a bab,
borsé és mandula fehérjével dolgozunk
mostansag. Jelenleg folyamatban wvan a
mandula fehérje kivaltasa is annak érdekében,
hogy a teljes portfélionk a leheté legtébb
fogyaszté szamara allergénmentes legyen.
Amiben meég radikdlisan mas iranyban
gondolkozunk az az, hogy helyj, tehat magyar és
lehet6 legkbzelebbi elbdllitasbdl  szarmazd
novényi alapanyagbdl készitstk a termeékeket. Ez
mindenképpen fontos célunk, hogy lehetdleg a
kozvetlen koérnyékinkrdl tudjuk beszerezni az
alapanyagokat.

MOTTOTOK: A GENERACIOKON
ATIVELO GONDOSKODAS.

Ugy alakult az életink, hogy véguil mindkét testvéremmel a mashol végzett munka utéan
itt landoltunk és itt kezdtink el egyutt dolgozni, és épiteni tovabb ezt a céget Edesapam
‘93-ban kezdfte el a torténetet, mely most mdr olyannyira a csaladi vallalkozasunk, hogy
férjek és feleségek is dolgoznak veliink egyutt. Es éppen ez a fajta gondolat, ami visz
benntnket eldre. Ez segit tovabb épiteni amit édesapank elinditott annak idején. Mi
mindannyian Ggy dolgozunk ebben a cégben, hogy feleldsen gondozva és gondoskodva
egymaseért és a fogyasztokért mikédjon a vallalkozasunk hosszutavon. Déntéseink soran ezt
mindig szem eldtt tartjuk.

i | el | ey
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FEDEZD FEL A GYOGYNOVENYEK EREJET!
DABUR HERBAL FOGKREMEK
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TERMEKAJANLO

dezodor

natural gcosmetics

Termeékeink csak termeszetes anyagokat tartalmaznak,
szinesek, illatosak, aktiv hatéanyagokban gazdagok — és
latvanyos eredmenyeket hoznak! Féképp anti-aging terdleten
bizonyitottunk, de testvajainkat, dezodorjainkat is nagyon
szeretik. A Herbsgarden natdrkozmetikummal vald borapolds
dromtelivé teszi mindennapjaidat!

Ne érd be kevesebbel a tékéletesnél!
herbsgarden.hu

LA. SIGNATURE

NATURKOZMETIKUMOK

2019-ben alapitott magyar boérapolasi

termékeket forgalmeozé marka. Szuperzold

natdrkozmetikumaikban nem haszndlnak karos

osszetevoket, magas hatdanyag tartalmat,

kiz@irélag magyar navenyi olajokat hasznalnak,

Ugyelve arra, hogy megdrizzék a kormnyezet

egyensulyat. A kornyezetbarat csomagolast

letisztult design jellemzi. Ha szeretnél onmagad

legszebb verzidja lenni, akkor valaszd oz LA.

WWW.LASIGNATURE.HU Signature  natlrkozmetikumokkal — vegzett
szepitdé arcmasszazst a Xll. ker. Balzac utca 26.

o @L.-A.SIGNATURE.NATURKOZMETIKUM szam clatti Aremasszazs Stidiéban.



FENYVEDELEM

TERMESZETES OSSZETEVOKKEL

+A SZULEINK GENERACIOJA DELBEN BEJOTT A
NAPROL, STRANDON KENT MAGARA EGY KIS
NAPTEJET, AMIKOR ESZEBE JUTOTT ES VIGYA-
ZOTT, HA ERZEKENY, FEHER BORE VOLT, ADDIG A MI
GENERACIONKNAK ES A GYERMEKEINKNEK MAR
EGESZEN MAS KIHIVASOKAT JELENT A NAPFENY.”

Erre a probléemdara kereste a megoldast éveken at

Mathé Csilla a Mix Your Nature megdalmodoja, akit a magazin

rendszeres olvasoi mar jol ismerhetnek. Tulajdonképpen maga a

Mix Your Nature megszuletése is ehhez a problémahoz kéthetd. Csilla

igyekezett megtaldalni a lehetd legjobb megolddast, hogy raleljien egy olyan

fényvedd termékre, amit nyugodtan kenhet a fia boérére. igy a Mix Your Nature 3.

szlletésnapjara 3 év fejlesztés utan, 2023 nyardra elkészllt a sajdt, egyedi napfényvédd

formuléja, amely tudomdnyosan alétGmasztott, hatékony, természetes megolddst kinal a

fiai és a vasarléi bérére is. Ami amellett, hogy kizérdlag természetes Osszetevokbdl all,

hulladékmentes csomagoldst és Budapesten készal, igy teljestlt Csilla minden vagya. A Mix

Your Nature Fényvédd Testap Stift Csipkebogyd Kivonattal SPF 30 széles kord védelmet

biztosit az UVA és UVB sugarak ellen is (SPF 30 és PA+++). A fényvédé hatéanyag nem nano

cink-oxid, igy teljesen elkenhetd, nem hagy fehér }

réteget, cserébe gyorsan fel is szivodik. Ezért még
a gyerekek is élvezik a haszndlatat. S6t a szak-

emberek mar a tavalyi évben egy dijal ismerték

el a termék egyediségét A masik Gj tag a

fényvédd termékesaladban a Mix Your Nature

Fényvéds Balzsam Homoktévisolajjal, ami szintén £ !
SPF 30 széles kérivédelmet biztosit azUVA és UVB ===

sugarak ellen is. Ez ugyanazokkal a pozitiv tulaj- )

donsdagokkal rendelkezik mint a testapold stift, 4 Y

ezért a hasznalata roppant egyszert. A Csilla aital
megalmodott kollekcid masik két tagja a Mix Your
Nature Fényvedo Arckrém és az Ajakapold Stift
Malnamagolajjal SPF 30, amelyek szintén széles
kérd védelmet biztositanak az UVA és UVB
sugarak ellen is. igy mostantél nem csak a
naptejezés lesz sokkal egyszertibb, de dbban is
biztosak lehetlnk, hogyha ezeket a fényvéddket
hasznaljuk, akkor csakis természetes Osszetevék
kertlnek a bdrankre.

MixvOURNATURE () @MIXYOURNATURE
WWW.MIXYOURNATURE.COM




Flutenmentes . laktozmentes
ejmentes . cukor hgzzaa
nélkiil . vegan

Mennyei cukormentes keksz
krémes toltelékkel.

Tudjuk, hogy régota varsz ra, most itt van az elsé
gluténmentes és cukormentes kekszlink!

Meg fogsz lepddni, mennyire finom és milyen

lagy a belseje! Raadasul kisebb adagokban
csomagoltuk, ugyhogy barhova magaddal viheted,
megorzi a frissesseget!



STOHL LUCA

MUSORVEZET®

Az ATV Hiradd musorvezetdje, Stohl Luca mdar tébbszor
tanubizonysagot tett arrol, hogy tancmuvész léven
remekll mozog a szinpadon és a képernydn egyarant,
most annak jartunk utana, hogy miota fontos része az
életének a tudatos életmod, az egészséges tdpldlkozas és
a natlrkozmetikumok. Ez utébbit olyannyira partolja, hogy
nemrégiben egy magyar kozmetkai vallalkozds tars-
tulajdonosava lepett elo.

A Tancmuvészeti Foiskolan végeztemn 2013-ban, de gyakorlatilag 4 éves
korom ota az életem része a mozgads. llyen szempontbol egyrészt a rendszer,

masrészt a sport miatti tudatossag gyerekkorom ota az életem része. Amellett, hogy
a napirendem és a mozgdas szempontjabdl nagyon tudatosan éltem, az étkezésre is komolyabban oda
kellett volna figyelni, de be kell vallanom, azt sokdig lazabban vettem. Fiatal felndttként kezdtem el
jobban odafigyelni a tapldalkozdsomra. Ez nem azt jelenti, hogy ne szeretném a hamburgert és a pizzdt,
és ne enném meg azt, amit megkivanok, de tartom a mértekletességet. A varandossagom alatt sem
mondtam le az édességrdl, persze meg tudtam volna enni 3 tabla csokoladét, ehelyett csak 2 kockat
ettem. Igyekszem az arany kézéputat megtalalni mindenben. Ha a szépségapolast nézzlk, ott is
mindenevo voltam, figyeltemn, nézegettermn az dsszetevoket, de amikor kiderGlt, hogy kisbabam lesz,
akkor kezdtem el kifejezetten figyelni azt, hogy a leheté legkevesebb méreganyagot vigyem be a
szervezetembe.

Milyen irdnyba indultal el? Sok jo terméket
kiprobaltal, vagy ajanléasok Gtjan haladtal?

Régen orakat el tudtam tolteni drogériakban,
online is szivesen nézelddtem, ez jelenleg nem
opcié. Nagy szerencse, hogy a tv-ben nagyon
sok sminkessel talalkozom, a sminkszobaban
orlletes informdéciocsere zajlik, igy szakertoktol
kapom a legjobb tippeket.

A taplalkozdsban milyen tudatos déntéseket
hoztal meg? Mi az, amin valtoztattal az elmult
idészakban?

Szerencsére nincs etelintoleranciam, lega-
labbis nem tudok rola, dllati tejet nem
fogyasztok, mert az nem esik jol. A joghurtot, a
sajtot szeretem, arrdl nem mondtam le, de
mellette nagyon sok zoldseget, gyUmolcsot,
vegan terméket eszem. Sok mindenbdl
probaljuk kivaltani az dllati eredetdt — tejbdl is
csak novényit fogyasztok —, és tartunk abszolut
hiusmentes napokat. Nem szeretem kidobni az

ételeket, ezért nagyon figyelunk arra, hogy ;

annyit veszunk, amennyit meg is eszink



Szerencsére itt, Németorszagban, ahol lakunk, heti kétszer van kistermeldi piac, igy mindig adott
a mindsegi alapanyag.

Edesanyaként mennyire nehéz belevinni a tudatosségot a hétkéznapjaitokba? Hogyan
lehet eztjol csinaini?

Sck minden vdltozott Réza érkezésével. Nyilvan az, amire régen béven volt idd, arra most
egyaltalan nincsen. Gyakran kizdok idohiannyal, ennek ellenere igyekszem tudatosan mukodni.
Persze vannak olyan sarokkdvek, amikhez tarjuk magunkat, de van egyfajta sodrédds is, ami
egyutt jar egy 11 honapos gyerekkel. Ha a kicsi hozzataplaldsardl van szo, akkor termeszetesen
extran figyellnk. Mivel még én is tapldlom, igy a sajat vitaminraktaraimra is figyelnem kell, a
hozzataplalasnal pedig kiemelten fontos, hogy j6 mindsegu alapanyagokkal ismerkedjen.
Szerencsére nagyon jo étvagyd, érdekloéds baba.

Most térjiink at picit a szépségdapoldsral Azt kimondhatjuk, hogy te mint tarstulajdonos,
letetted a voksodat a Coconutoil Cosmetics mellett. Hogyan kertltél kapcsolatba veliik, és
miért 6ket valasztotiad?

A cég termékeit regota ismerem. Talan az elsé dolog, amit kiprobaltam, az a fogpor volt. Majd
az élet idérdl iddre elem sodorta o marka kilonbozt termekeit. Amikor Roza megszlletett,
kiderdlt, hogy szegrél-végrol ismerem a cég egyik alapitdjat. Nekik sztkséguk volt egy arcra,
illetve valakire, aki besegit a cég Ugyeibe, mi pedig a ferjemmel Ugy dontottlnk, hogy orommel
csatlakozunk a csapathoz. A kokuszolajalapt, eheté minéségu kozmetikumok fantasztikus
hatassal vannak testre és I€lekre egyardnt. Raadasul hasznalatukkal nemcsak magunkert, de
kornyezetért is tehetUnk. Egy fenntarthaté magyar vallalkozashoz drommel adom az arcomat és
minden tudasomat.



VIRAG-DRAGAKO
CUPCAKE

A sUteményekhez

16 g arany lenmagliszt

180 g novenyi tej

70 g margarin

90 g porcukor vagy edesitoszer
(vélasztas szerint)

csipet so

90 g rizsliszt

6 g sttdpor

50 g daralt dic

50 g gyumolcszselé aprora vagva
50 g aprora vagott csokolade

A krémhez

150 ml kokusztef

1 vaniliarad vagy

1 teGskanal vaniliakivenat

50 g porcukor vagy
édesitészer (valasztas szerint)
30 g kemenyité

120 g margarin

50 g kokuszreszelék

RECEPT

A virag-dragakévekhez
200 ml bodzaszorp
(édesitészeres is lehet)
20 g zselatinpor
s2412820rszép virag

A virag-dragakovekhez melegitsik fel a bodza-
szorpot, keverjlk hozza a zselatint, hagyjuk kissé kihdini,
majd ontsuk egy sekély, rovid oldald muanyag talcara.
Fejjel lefelé toljuk bele a viragokat véletlenszerd
elrendezésben, vegul tegytk be a hiitdbe.

Melegitsik elé a sutét 170 °C-ra. Egy nagy keverd-
talban a lenmaglisztet és a névényi tejet Gsszekeverjllk,
habverdvel révid ideig keverjlk, hozzaadjuk a cukrot és a
margarint, majd tovabb habositjuk, amig vilagos és
leveg6s nem lesz. Hozzdadjuk a lisztet, a sutéport, majd
ovatosan a habhoz forgatunk mindent. Elosztjuk a tésztat
12 muffinkapszliba, ami kb. 50 g nyers tészta lesz
kapszlinként. Elomelegitett sitében kb. 20 perc dlatt
aranybarndra sutjuk (amig a kdzepébe szart fogpiszkald
tisztan ki nem jon). Teljesen lehditjiik, addig elkészitjik a
mazat.

A maz elkészitéséhez a tejet és a vaniliat egy serpe-
nyoben felforraljuk, majd levessziik a tlzrdl. A cukrot és a
lisztet alaposan ésszekeverjlik. A felmelegitett tej 1/3-ata
lisztes keverékhez &ntjik, és erételjesen felverjlk. A keve-
réeket a serpenybe ontjuk a tejjel, és kdzepes langon
tovabb keverjik. Addig fézzik, amig a keveréek felforr és
besrtisodik, Ggyelve arra, hogy ne égjen le a serpenyé
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aljgn. Levesszik a tdzrdl, belekeverjik a kokuszt, és HORV A TH JUDIT

hagyjuk kihtini, majd a margarinnal kihabositjuk, csillag-

E : - TR e e : s FERMENTALT KONYHA TARSSZERZO,
csovel ellatott habzsdkba téltjlk, és ranyomjuk a kihdlt SEBLPTRONYAIRG

sitemények tetejére.

Amikor a viragzselé megszilardult, egy pogacsa-
szaggatoval kéréket vagunk, majd lehGzzuk a talcardl, és
ovatosan a tortacskak tetejére helyezziik.




200 g viz

L . 100 g margarin/vaj
Ennek a puha pogacsanak az alapja egy 10gs6

egyszerli égetett tészta. Tobb napig garantaltan A
puhaq, az elkészitése roppant egyszeri. Tejfehérje Y gluﬁt;zrgfxgﬁgi
allergidsok nyugodtan siissék névényi sajttal a 4 - 5 db M-es méretd tojas

hagyomanyos helyett. 200 g reszelt sajt

Elkészités:

A vizet, a margarint, a sét mérjik egy IGbosba, és mele- —— 2
gitstk, amig a margarin teljesen elolvad, 25 nagyobb méretd pogdacsa
Hozzuk le a tuzhelyrdl a labost, éntstik bele a lisztkeveréket,
és keverjuk csomémentesre.

Tegyuk vissza a tuzhelyre és melegitsuk tovabb, amig
egy nagy csomoéba dll 6ssze a tészta. £z 30 - 60 masodperc.

Tegyuk félre a tesztat, és varjuk meg, hogy kissé lehuljon.

Egyesével adjuk hozzda a tojasokat, keverjik minden tojds
utan alaposan habosra, majd mehet bele a reszelt sajt és
keverjtk, mig egynemd tésztat kapunk. Toltsik a tésztat
habzsakba, és satopapirral bélelt tepsibe nyomjunk
halmokat.

Tipp:
Habzsdk helyett két kandl segitségével is
adagolhatjuk a tésztat. 180 °C-ra

elémelegitett sttében kb.
25 - 30 perc alatt sussUk készre.
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DIJAZOTTAK

AMATOR KATEGORIA

1. HELYEZETT - DOMOS FANNI
Féeétel: Keleti harmonia - kinai pho leves gazdagon
Desszert: Polenta alapon narancskrém céklazselével a tetején

2. HELYEZETT - KUTI SZELENGE

Féétel: Napstités Olaszorszagban - sutétékés gnocchi, rozmaringos, kakukkfives tokmartassal aszalt
paradicsommal, chilis csimicsurival, dioval, Violife ,fetasagjttal’, rizscsipsszel

Desszert: Gesztenyés derd - narancsos-gesztenyés mascarponekrém krém, aszalt meggyes-
mandulas morzsaval, fahéjas meggymartassal a tetejéen.

3. HELYEZETT - KOVACS VIVIEN

Féétel: SuUlt karfiol grandatalmas quinoatobouléval és pdréhagymas burgonyds alopi
petrezselyemszosszal amit kokusztejjel citrusokkal és gyémbérrel izesitett fuszeres, piritott
napraforgébmaggal a tetején.

Desszert: Csokoladés korong ,brownie’, csokis mascarponéval csokiropogossail, illetve posirozott
almaval és granatalmaval.

SRS

KOVACS VIVIEN

MINDEN MENTES EGY HELYEN
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MOLNAR DAVID ANGELI MATYAS PAAL BELA

1. HELYEZETT - MOLNAR DAVID

Foétel: Gesztenyeés langyos babsalata, vietnami palacsintaval

Desszert: Bananfagylalt, magvas crumble, narancsos-olivaolajos dresszinggel
2. HELYEZETT - ANGELI MATYAS

Fotétel: MGjus kert - cékla-, karfiol- és lencsevariaciék bazsalikommal
Desszert: Kasmir korte — kdrte szezammaggal, kardamommal és fahéjjal
3.HELYEZETT - PAAL BELA

Foétel: 4 évszak a tanyéron — humusz siilt z6ldségekkel, saldtaval, hazi magkenyérrel zero waste
modon elkészitve.
Desszert mangés-édesburgonya humusz mandulamorzséaval és mandulagrillazzsal.

VYceasi.
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ZOLDOVEZET

TARSULAS EGYESULET

Kérnyezetvédelmi és temészetvédelmi egye-
suletként elsédleges célunk egy fenntarthatoé Iét
kialakitasa, egy zéldebb jévé megteremtése.

Erre iranyulo torekvéseink adtak alapot fébb
tevekenységi kéreink meghatarozasahoz.  Szamos
tertileten tehetlink lépéseket a fenntarthatésag
Jegyében. Kalénboz6 problémakra kulonbozd program-
jaink vannak, amelyek mas megkdzelitésbdl ugyan, de
kézos célt szolgalnak.

RENDEZVENYZOLDITES

Egy rendezvény megszervezése mindenképpen kdrnyezet-
terheléssel jar, hiszen ahhoz hogy a szervezt szolgditatni tudjon a
latogatoknak, kulonbozé erdforrasckat  kell egy helyszinre
osszpontositania. Mi az egyetlen valoban fenntarthatd megolddast
nydjtiuk a rendezvények hulladékanak kezelésére. Kiemelt hangsulyt
fektetink a megeldzésre, ndveljuk a szelektiv visszagyljtés hatékonysagat,
megoldjuk a megfeleld célhelyre torténd elszallitast is.

VALLALATI PROGRAMOK

Eléadasokat, workshopokat, irodazdldité versenyeket tartunk, fenntarthaté karitativ csapatépitéket
szervezUnk. A cég kormyezetvédelmi torekvéseit figyelembe véve és azt tamogatva szervezink egyénre
szabott offline és online programokat.

OKOTIPEGH

Kisbabat vard és kisgyermekes csalddoknak mutatjuk be a fenntarthatd babaapolas lehetdseégeit.
Célunk, hogy minél tébb gyermek néhessen fel hulladéktermelés nélkil, kérnyezettuciatos, vegyszer-
mentes haztartasban.

ZERO WASTE STAND

Standunk célja, hogy a latogatéknak megpihenési lehetéséget nydjtson, és az érdekiSdbk (6vodas-
kort gyermekektdl kezdve minden korosztdly) jatékos kémyezetvédelmi szemiéletformalasban
vegyenek részt

FENNTARTHATO MENSTRUACIO

A menstrudciot meg mindig rengeteg tabu és tevhit ovezj pedig az emberiség kortlbeldl felét erinti
minden hénapban! A tabusitas pedig nemcsak a kézbeszédet hatarozza meg, hanem a térvényhozast
is: bar a hulladékcsékkentés es -kezelés prioritast élvez az EU-ban, a menstrudcios termékekbdl
keletkezé hulladék szabdlyozéasa - féképpen a megelézés - ebbdl szinte teljesen kimarad,

MI VAGYUNK A ZOLDOVEZET TARSULAS. TARSATOK A ZOLDULESBEN.

WWW.ZOLDOVEZET.INFO
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A Bij6 Nagykereskedés, Aruhdz és Webshop az egészségtudatos és
kérnyezettudatos életmod tadmogatasdra specializalédott.

15.000 bio, reform, 6ko
@’3 és gyogyaszati termék

@ 1135 Buda
- Rébert Kéaroly kérat 96-100.



