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KEDVES OLVASO!

Ebben a nagy hdségben, kedves Olvaso,
szeretnénk Neked a legljabb nyari lapsza-
munkkal felfrisstilést hozni. Csak pihenj meg
kicsit, élvezd a nyarat, és engedd meg, hogy
meglepjink szamos mentes csodaval!

Ahogy berobbant a nydr, azzal a lenddlettel
szeretnénk most mi is elhozni szGmodra a
legujabb magazinunkat, és egyudttal segit-
séget nydjtani abban, kedves Olvasé, hogy
ebben a nagy hdségben, a nyaralGs és a
kikapcsolédas alatt se maradj le a mentes
Ujdonsagokrol.

A forré, nyari napokon a friss, lagy szello
ohatatianul is magaval hozza a viragok illatait,
amelyek kbzé mi most becsempeésztink egy
kis illGolajat is, ugyanis a legfrissebb szGmunk-
ban bemutatunk néhényat, amihez raaddsul
még receptet is mellékeltink. Megmutatjuk,
hogy hogyan lehet nyaron igazi husité tedt
késziteni, megismerkedhetsz jégkrémkely-
hekkel és jégkrémszendvicsekkel de azt is
megtudhatod, hogy miéta kdveti a mentes
életmaddot Szinetdr Déra. S6t olyan termékekbd|
sem lesz hiany — legyen az natdrkozmetikum
vagy egészséges rdgesa —, amiket kénnyedén
magaddal vihetsz a nyaralasra is, igy ott sem
kell lemondj ezekrdl a kuilénleges inyencségekrd,

De ezittal sem hidnyozhatnak a lapbdl a
mdr jol megszokott, izgalmas receptek, és
szamtalan, sz4z szdzalékig természetes, natdr

hogyan kertltek nattr kozmetikumok capak
kézé, sét ajanlunk még él6 édességeket és
fermentdit zéidségeket is.

Ne szaladjunk ennyire elére, ddlj hatra, és
élvezd legujabb Iapszamunkat, amelyet —
mint mindig — most is nagy szeretettel és
gondoskodadssal dliitottunk éssze, és igyekez-
tlink dgy megalkotni, hogy mindenki taldljon
kedvére valot benne, és egyfajta hasznos Gt-
mutatoként szolgdljon Neked ezen a nydron.

SZEP NYARAT ES JO OLVASAST KiVANOK!

termék var arra, hogy megismerd. Ezenkivil Szeretettel,
megtudhatod, hogy milyen jelentés valtozd- Herczeg Andrea
sok torténtek a Szafi Group haza tajan, és hogy alapité-tulajdonos
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A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért nem vallalunk felelésséget.
A magazinban megjelent cikkek és képek szerzbi jogvédelern alatt allnak, azok utankéziése tilos.
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FOGAPOLAS

61 GYOGYNOVENYEKKEL

Bar Eurépaban csupdn alig tébb
mint négyszaz féle gybégyndvényt
ismerlink, IndiGban az ismert és
hasz- ndalt gyégynovények szama
7.000 felett van. Nem véletlen, hogy a
legésibb gyogyméd a gyogyndvée-
nyekkel valé gyogyitas. A gyogyflivek
ott erésitenek és ott hatnak, ahol a
szervezetiinkben hidnyallapot lép fel.
De nem urilnek ki magas arédnyban,
90-95%-ban felszivodnak. Ezért dol-
gozik a Garuda Trade Kft. 1991 6ta azon, hogy meghonositsa Magyarorszagon az ayurvédikus
gyogydszat modszereit &s ezeket a gyégytermékeket bevezesse a hazai piacra.

Az Indidbdl szarmazd, 100%-ig természetes eredetu
keszitmenyek, megfelelnek a magas mindsegu kovetel-
meényeknek. A termékpaletta széles: étrend-kiegészitdk,
gyogyhatdasu készitmények, gyégyndvényes kozmetikurmok,
valamint bio minésitésu dllatgyégydszati szerek szerepelnek
rajta. Kiemelt termékeik koézé tartozik a fluoridmentes és az
aktiv szenes fogkrém.

Bar a fluoridnak szamos elényt tulajdonitanak o
szdjdpoldsban, egyes emberek szamara egészségugyi
kockazatot is jelenthet, mivel hozzdjarulhat kuldnbozd
egészségugyi problémdak kialakulasGhoz mint példdul
pajzsmirigy mukédési zavarok, vesekarosodas, neurolégiai
hatésok. A Dabur fluoridmentes fogkrémei a kulénbdz6
gyogynovényekkel természetes modon segitenek védeni és
erdsiteni az inyt és a fogzomancot, és rendszeres haszna-
latukkal megeldzheté a plakk és fogkdképzodés is.

Az aktiv szén az egészség- és szépségipar egyik legnépszertibb (j hatéanyaga, mely az
étrend-kiegészitdkben, szdjapolasi termékekben és szépségdpolasi termékekben vald
felhasznélaséval hamar nagy hirnévre tett szert. Ha pedig fogfehérités céljabdl keresnél
fogkrémet, akkor mindenképpen ki kell prébdinod az aktiv szénnel készllt terméket. Az aktiv
szén eqy széleskérl hatassal bird ésszetevd, mely a szdjdpolds terlletén is szémos elényt
kindl. A fluoridmentes, aktiv szenes fogkrém, amellett, hogy a fogakrdl eltGvolitja a foltokat és
a lepedékeket, a szén természetes fehérité hatasanak kdszénhetéen sokkal fehérebbé is
vardzsolja a fogakat.

TESZTELD TE IS A GYOGYNOVENYEK VARAZSLATOS HATASAT EZUTTAL A FOGAIDON!

@ @ @ WWW.GARUDA.HU
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» 150 g natdr kesudio

» 120 ml viz

« csipet s6 (opciondlis)

« 1 tk. citromlé (opciondlis)

Elészor is egy éjszakéra aztassuk be a
kesudiot hideg vizbe. Ha elfelejtenénk,
akkor fézzikk egy 6ran at annyi vizben,
ami ellepi.

Azutan alaposan mossuk Gt (barmelyik
verziét is valasztottuk), és tegylk bele
egy turmixgépbe vagy apritdgépbe a 120
ml vizzel egyltt. A sot és a citromlevet
opciondlisan adhatjuk hozzd.

Alaposan turmixoljuk éssze. Ha strtibbet
szeretnénk, akkor ezek az ar@nyok pont
jok, ha higabbat, tejszin jellegtt, akkor
adhatunk még hozza vizet annyit, amig
olyan lesz az dllaga, amilyet szeretnénk.

Az elkésziilt krémet hitében akar 5

napig is tarolhatjuk. Kivalé alternativa
tejfol, tejszin helyett, de készllhet beldle
akar besamel martds is.

SULT KARFIOLSTEAK

TAHINIS JOGHURTTAL

N A -

« 1 fej karfiol - olivaolaj

- 1 konzerv csicseriborsé | = 1kis doboz ndvényi

« rémai kémeény, s6, bors | joghurt

» juharszirup » 2 evékanal Tahini sz6sz
- flistds paprika/paprika | ¥ citrom

A sutét bekapcsoljuk és eldmelegitjik 220 °C fokra,

A karfiolbol vastag szeleteket vagunk, ha morzsa-
lodik, az sem gond, de legyenek nagyobb szeletek
is. Egy nagy tepsire rakjuk Ggy, hogy a szeletek és
darabok ne legyenek tdl kézel egymashoz, mert
akkor nem suilni fog, hanem parolédni.

A csicseriborsdét megmossuk, lecsdpogtetjlk és
szétszorjuk a tepsiben. Meglocsoljuk olivaolajjal és
juharsziruppal. Tesztnk rd rémai kémeényt, tengeri
sot és Orolt feketeborsot. Végul megszorjuk flstos
paprikaval vagy sima paprikaval is. Az elémele-
gitett sttdben kb. 40 percet sttjuk. Nem baj, ha picit
sotétebb a karfiol, mert akkor karamellizGlodott.

Egy kis doboz joghurtot sszekevertink 2 evokanal
Tahini szosszal, fél citrom levével, sbval és borssal.
Aki nem szereti a Tahini sz6szt, az nyugodtan tegyen
helyette | gerezd fokhagymat a joghurt mellé, a
fuszerek pedig legyenek ugyanazok.

OTVOS EDINA

EGESZSEGSHERPA, AZ EDINATURALLY ALAPITOJA
WWW.EDINATURALLY.COM
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Varga Marianna teaszakéntd, kertészmérnok
évekig egy hazai bordszatban dolgozott, és
pincelatogaté tarGkat meg borkdstoldkat
vezetett, majd elkdltézott Londonba, és azt
gondolta, hogy ott is borral kapcsolatos
munkat keres magdanak. Azonban az élet gy
hozta, hogy a 4. napon valaki egy kapuban
megkindlta tedval. Ekkor derllt ki, hogy egy
teakereskedés mellett haladt el Bement
szétnézni, és 6 évre ott is ragadt mint alkal-
mazott. Itt folyamatosan képezte magdt, igy
csakhamar a hobbibdl szakma lett. A sok
tanulés meghozta a gytimdlcsét, azonban 6
itthon szeretett volna ezzel a tudéssal kezdeni

valamit, igy hazakoltézott. Elkezdett teakostolo
workshopokat tartani, uténa készitett egy
webdruhdzat, és az évek dlatt olyannyira
kinétte magat ez az dlom, hogy mara mér
sajat markas tedkat, teakeverékeket készit, és
a megrendel6i kézott kGvézd és étterem is
szerepel.

Emellett fontosnak tartja, hogy az emberek
ne csak Osztdl tavaszig tedzanak, hanem
nyéron is. Erre pedig kivaléak az Ggynevezett
hidegdztatott, vagyis cold brew tedk. Ha a
szGlas tedt egybdl hideg vizzel ontjuk fel, és
hitében minimum 15-2 orat aztatjuk, eqy
édesebb, lagyabb izd, frissitd teat kapunk.
Mivel a hideg viz nem oldja a csersavat, igy
nem lesz keserd, s kivaloan hisit a rekkend
héségben.

VARGA MARIANNA

Marianna célja a workshopjaival, hogy az
alapokat tanitsa meg az érdeklédokkel, hogy
mitdl lesz j6 egy tea, hogyan késztstk el
helyesen otthon is. A tedik késtol@sa, a mozdu-
latok begyakoriGsa utén minden résztvevo
Osszedlithat egy sajat teakeveréket is.

Arrél nem is beszélve, hogy a tea egész-
séges és minden diétdba beilleszthetd. A
sz@las teakbdl kezdetben natur z6ld, fekete és
fehér volt, jelenleg azonban a webshopban
mar tébb mint 50 sajat, egyedi, Marianna dltal
elkészitett teakeverék tal@haté.

Idékozben Vécon létrehozott egy teakertet,
ahol 150 teacserjét nevel, illetve gyégyno-
vényagyasai is vannak, mert a jovében az a
célio, hogy a teakeverékek hozzavaldit is a
sajat kertjieben, vegyszermentesen termelje
meg a tedihoz

_ WWW.KAMELIAKERT.HU
@® oxamiuakerT (@) TEAKAMEUA



COCONUTOIL

COSMETICS
e

A FENNTARTHATO JOVO KOZMETIKUMA

i

STOHL LUCA AJANLASAVAL

LETEZIK HATEKONY
FENYVEDELEM

100% BIO, EHETO MINOSEGBEN?

Napozéshoz is évek 6ta hasznélom a Coconutoil Cosmetics termékeket, ezért dllithatom, hogy
a fenti kérdésre a vélasz IGEN. Tavaly mér kislanyom, Réza is kiprébdlhatta oket, nagyon
megnyugtatd volt, hogy nem kellett azon aggédnom, hogy a krémes keze mikor kerll a sz&jéaba.
Természetesen idén is mindig vellink van a Bio Napkrém Gyerekeknek termékunk!

Hatékony védelem: Napozdtermeékeink kdziil az dsvanyi fényvedot tartalmazok — a Bio csalédi
napkrém és a Bio Napkrém Gyerekeknek - tulajdonképpen organikus UV-blokkolok, 97%-os
védelemmel (SPF30), ami igazi kilénlegességnek szaémit a bio napozészerek kézoétt. A fizikai vagy
mdés néven asvanyi fényvédelem annyit tesz, hogy egy természetes Gsvanyi 6sszetevd — a mi
termékeink esetén a cink-oxid asvdny - vékony réteget képez a bérén, ez visszaveri az UV-
sugdrzast. A fizikai fényvéddk eldénye, hogy nem jutnak kémiai anyagok a bérbe, ez a slrl
napkrém pedig még Gpolja is testlinket a benne taldlhatdé magas mindségl dsszetevonek
készonhetéen. J6 tudni, hogy a fizikai fényvédok visszaverik mind az UVA-, mind az UVB-sugarakat

Akinek birja a bére a napozast, annak gjanljuk a hidegen sajtolt kékuszolaj, a kakadvaj és a
s@rgarépamag-olaj természetes (SPF 3-8) védelmét, amik megtaldihatdk a Bio Bronzolaj és Bio
Testvaj Napozashoztermékeinkben.

Eheté mindség: Mint minden terméklink, az asvanyi fényvédét tartalmazd napozétermeékeink is
eheté mindséguiek, tehat nem artalmasak a gyermek egészségeére, ha felszivodik vagy bejut a bér
sérllésein &t a szervezetébe, sét, akkor sem, ha a krémes kezét a szdjaba venné.

Fenntarthatésag: A kozmetikumok ésszetevéi nemcsak a szervezetlinkbe szivodnak fel, de a
koérmyezetinkbe is kikerlinek. A Coconutoil Cosmetics bio napozétermékei nem karositjck az
értékes éldvizeinket strandolas soran.

Latogass el weboldalonkra, és olvass tébbet a fényvédelemrdl
a blogunkon és a termékekrdl a termékoldalainkon:
www.coconutoilcosmetics.hu @ ) @

iy [ FAAAEEN  KLLATHISELALET
MENTEE MENTES.



A piacon rengeteg glutén-, tej- és cukormentes
termék kaphaté csdbitd csomagoldsban és finom
izekkel. De az egészséged érdekében fontos tudni, hogy
mire figyelj, hogy ne csak mentességet, hanem taplalo

étkezést is biztosits magadnak!

GLUTENMENTES ETRENDEN AKAR MEGHIZHATSZ:

A legtdbb gluténmentes termék alapja a
burgonya-, kukorica- vagy rizsliszt, amelyek
gyakran magasabb kaloriatartalmuak, mint a
blzaliszt. Ezek az alapanyagok gyorsan felszi-
vodo szénhidratokat tartalmaznak, amelyek
névelhetik az étvagyat és elésegithetik a hizast

EMELHETIK A VERCUKORSZINTEDET: Sok mentes
termék magas glikémids indexd alapanya-
gokbol készll, és néhdnyuk hozzéadott cukrot
is tartalmaz az iz fokozasa érdekében.

SOK FELESLEGES ADALEKANYAG: A mentes
termékek gyakran tartalmeznak  kilénbdzd
mesterséges zfokozokat, szinezékeket, stabili-
zGtorokat és tartositoszereket, hogy minél inkdbb
hasonlitsanak a hagyomanyos tarsaikra, javit-

sak az dllagot, izt és eltarthatésagot. Ezek hossza
tavon kdros hatdssal lehetnek az egészségedre.

NEM MINDEGY, HOGY LAKTOZ- VAGY TEJMENTES:
laktézmentes termékekben a tejcukrot (laktozt)
csokkentik vagy tavolitjak el, mig a tejmentesek
teliesen mentesek a tejfehérjétél és a tejeukortol
is.

AKKOR MIT EGYEL?

A Paleo Kozpont termékel idedlis valasztGst
jelentenek azoknak, akik ételérzékenyek, egész-
ségtudatosak, és szeretk a finom izt Kizarélag
100%-ban természetes alapanyagokat hasznal-
nak, mentesek oz adalékanyagoktol és magas
rosttartalmuak. A maglisztek alacsony glikémids
indextiek, a nutella térékmogyorobdl készul, o
paradicsompuré 100% paradicsom, a sonka
gluténmentes, és a napraforgéolaj nem
hidrogénezett.

Ne sajndld elolvasni az dsszetevoket! Csak igy
lehetsz biztos benne, hogy nemcsak mentes
ételeket valasztasz, hanem valdban tapanyag-
duUs és egészséges étrendet kovetsz.

SZEKESFEHERVAR, BUDAI 0T 144.
WWW.PALEOKOZPONT.HU
+36 305577 652

® ® @

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES  PALED
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Mdathé Csilla, a Mix Your Nature tulajdonosénak nevével és az dltala megéalmodott és
létrehozott E-keverdével, amikor is az Gltalad kivalasztott sszetevdkbdl elkésziti szamodra a
kért natrkozmetikumot, mar tébbszoér is tal@lkozhattatok magazinunk hasdbjain. Most egy
komoly megmérettetésre adta a fejét, ugyanis elment az RTL musordba és Capdk kozé
vetette minden tudasat.

,.Amém OTTHAGYTAM A »MULTI« VILAGOT, KALANDOSABBNA
'TALALNAK RAM. A CAPAK KOZOTT IS ILYEN - ANGLIABA JEN -
(onmvmmé)mmmmm VMEGNEZTEM axﬁnzammvmmmmonm
IZGULNI, VAJON ""’--""'_M{Ammm»s&mgtvammc:m&x (ERESZ  DE
-Wmmrmmwmrmmmmmnmﬂmmm
'A'SORS, AZT PEDIG PLANE NEM, HOGY BEFEKTETESSEL TAVOZOM.”

A natarkozmetikum  véllalkozésban 100%-ban természetes dlapanyagokat és
komposztalhaté csomagoldst haszndlnak, ugyanis Csilla nagyon fontosnak tartja Foldink
védelmét. 10 millié forintot kért 10%-os tulajdonrészért cserébe a Capdaktdl, hogy bevételét
majd évrél évre folyamatosan megdupldzhassa. A Mix Your Nature véllalkozésénak vizidja
felkeltette a Capdak érdeklédését, azonban szinte az utolsd pillanatig nem volt biztos, hogy
ajanlattal fog tavozni majd a stidiébol. SGrospataki Albert ajanlatot tett Csillanak, aki elsé
ellenajénlata utan végul elfogadta a Capa végso feltételeit.

AZ HOGY A »SEMMIBOL VALAMIT« CSINALUNK, EGESZ ELETEMBEN HAJTOTT ES MOTIVALT,
AKARMILYEN CEGNEL ES POZICIOBAN VOLTAM - TALAN EZERT IS FOGADTAM EL ILYEN KONNYEN
SAROSPATAKI ALBERT AJANLATAT, HISZEN G EBBEN FENYEVEKKEL ELOTTEM JAR, ES HISZEM, HOGY
EGYUTT SIKERESEN TUDUNK HARCOLNI AZERT A FENNTARTHATOBB SZEPSEGIPARERT, AMIT
EN ELKEPZELTEM. NAGYON HALAS VAGYOK ALBERTNEK A
BIZALOMERT ES A HITERT, ES MINDEN IGYEKEZETEMMEL AZON
VAGYOK, HOGY AMIKET KITUZTUNK CELKENT, MEG IS
VALOSULJANAK.”

A kézds munka elkezdddétt, amiben rengeteg fejlesz-
tés és Ujitas lesz! Mi pedig igyeksziink minel tébbszor
tajekoztatni Titeket is, hogy hogyan &s milyen termé-
kekkel halad Csilla az a@lmai Gtjan!

WWW.MIXYOURNATURE.COM
Q@Mtx YOUR NATURE




ILLOOLAJOKKAL
A TESTI-LELKI
EGESZSEGUNKERT

& - ~  Hegedlis Ménika 20 éve foglalkozik egészség-

3 = megobrzéssel. Mivel korébban az egészséglgyi

| o =1 iskoléban végzett, nem tudott azonosulni a
rutinszerll  gyogyszerszedéssel. Kisgyerekesként
egyre fontosabbd valt szémdara, hogy vala-
hogyan természetes modon tudja gyégyitani a
gyermekeket.
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DOTERRA ’ D CSAK DJA D

Az illbolajokat évszdzadok ota haszndlja az emberiség az ételek izesitésére, szépség-
apolasban és az egészséglgyi gyakorlatokban. Ezek a természetes, aromds vegylletek
magvakban, szérakban, fakérgekben és virdgokban is megtalalhatok. A dOTERRA illdolajokat
nagyon széles kérben hasznaljak az érzelmi és fizikai jolét érdekében. Egyeduldlld olajként
vagy osszetett illbolaj-keverékként lehet dket alkalmazni széleskorden.

Ménika legfontosabb célia az illéolajok népszerdsitése mellett az, hogy egy olyan
generaciot neveljtink fel, aki tudja, hogy mikor és hogyan kell a természethez nydini. Tegye
rendbe az ember a taplalkozasat, mozogjon és méregtelenitsen, hogy mentesuljéon a méreg-
anyagoktol. A mellékhatadsmentes terapias illbolajok hatékonyan segitik a szervezet
ongyogyité mechanizmusat. Ménika minél tébbet szeretett volna megtudni az olajokrol,
folyjamatosan hajtotta a tudésvagy, igy most
kébnnyedén tudja edukaini azokat is, akik hozé
fordulnak tanécsért Ha pedig szeretnéd Te is
kiprébaini 6ket, igényelj termékmintat vagy régton
kezdécsomagot!

HA VISZONT AZ IDOD ENGEDI, PROBALD KI MONIKA
CSICSERIBORSOS - FETA SAJTOS MARTOGATOSAT.

TOVABBI RESZLETEK A FACEBOOK-OLDALON!

HEGEDUS MONIKA

+36 20 610 5222
HEGEDUS.MONI1@GMAIL.COM

) @HoLiszTIKUS ESSZENCIAK



A Ribella Foods a legnagyobb hummusz-
gyartd Kelet-Eurépdban, termékeinek miné-
ségében pedig Europa-szinten az élvonalba
tartozik. A Ribella 6sszesen 16 orszagban van
jelen és felel meg az eltérd kultlrakbdl adddd
kllénboz6 izlésvildgoknak.

A Ribella célkitlizése, hogy az étkezés ne csak
szukségleteink kielégitésére szolgdlion, hanem
egyben legyen 6romforrés, és hosszl tavon
biztositsa az egészségunk fenntartdsat.

RIBELLA = LAZADOK (AZ OLASZ RIBELLI SZOBOL)

Mi vagyunk a Ribella-l&azadok, azaz a Ribellionok, akik egészségesebb és fenntarthatébb jovéért
klizdenek az élelmiszerek viligéban. Mert ha jot tesztink, akkor j6l érezzik magunkat — ez ilyen
egyszerd.

Ribellionnak lenni azt jelenti, hogy nem helyezziik a profitot az emberek és a bolygd joliéte elé.
Ribellionnak lenni azt jelenti, hogy elkdtelezettek vagyunk a legjobb mindségl alapanyagok
hasznélata irént Ribellionnak lenni azt jelenti, hogy folyamatosan téreksziink a fenntarthatéséagra
és igazsdgossagra, oz Uzleti életben éppugy, mint életlink mas tertletein.

MINGSEG ES FENNTARTHATOSAG

A gyartési folyamat minden szakaszaban szigor( tesztelés torténik

a kiemelkedd mindség biztositGsa érdekében. A Ribella kizérélag

100%-ban Ujrahasznositott vagy fenntarthatd forrasbdl szémozo,

FSC-tanGsitvannyal rendelkezé kartont és papirt haszndl, tovabibod

2024-ben attér a napelembdl szédrmazé, 100%-ban tiszta dramra.
Torekvéseink az ENSZ fenntarthaté fejlédési céliaihoz igazodnak.

KIVANCSI VAGY, MILYEN SZUPER, DE MEGIS GYORS ES EGYSZERU
FOETEL KESZITHETO RIBELLA HUMMUS-BOL? EZT PROBALD KI!

HOZZAVALOK: 200 g Ribella Hummus Italiano, két evékandl olivaola

egy kozepes voréshagyma, két gerezd fokhagyma, egy nagy csésze
spendt, s6, bors, lime, izlés szerint valasztott tészta

ELKESZITES: Forraljuk fel a tésztat sés vizben. Amikor kész, sz(irjik le, és
egy csészényit drizziink meg a fézévizbdl. A hagymdkat dinszteljuk
meg az olivaolajon. Adjuk hozzé a spenétot, és addig paroljuk, amig a
spenét Osszeesik Vegylk kisebbre a langot, majd lazitsuk fel a
hummuszt a fézdvizzel, és 6ntsik hozzd. Johet ra atésztg, a lime leve,
forgassuk &ssze, és izlés szerint sdval és borssal izesitstik. J6 étvagyat!

WWW.RIBELLA.NET/HU/TERMEKEINK /
RIBELLA_MAGYARORSZAG




SZINETAR
DORA

INTERJU

Szinetér Déra neve leginkdbb a szinhézi
eléaddsokbol és a televiziobél lehet ismerds.
2019-ben viszont mdr az Unicef joszolgdlati
nagykoveteként lathattuk. Arrdl beszélgettink vele,
hogy szadmdara mit jelent a mentes életmaod és a
kérnyezettudatos szemlélet a mindennapokban.

AZT TUDJUK ROLAD, HOGY
MAR NAGYON  REGOTA
KORNYEZETTUDATOSAN  ELSZ,
ILLETVE _ SOK . SZEMPONTBOL
_ . MENTES ELETMODOT IS FOLY-
TATSZ, DE VALOJABAN MIKOR KEZDTEL EL EZZEL
TUDATOSAN FOGLALKOZNI?

Nem voit egy konkrét pillanat, inkabb az az érdekes
az én térténetemben, hogy ellentétben a legtébb
emberrel, akiket valamilyen probléma vezeti ré arraq,
hogy elkezdjenek egyditalan érdekiédni a mdsfajta
tapldlkozas irant, engem az vitt ebbe az irényba, hogy
nagyon szeretek enni. J6 néhdany évvel ezelbtt
Budapesten, valahol a VI. kertletben talditam egy
boltot, amit nagyon kulénleges illatok lengtek kérdl.
Bementem. Ebben a boltban drultak szamoszat, ami
ténkolylisztbdl készlt, és ez akkor nekem egy teljesen
Uj dolog volt. Megkdstoltam, és elképesztden izlett,
Elkezdtem beszéigetni az eladéval, hogy miket arul
ebben a boltban, milyen szemliélettel van a
tapidlkozas felé. Vettem ott egy nagyon érdekes
kényvet, amit hazavittem és elolvastam. Megtudtam,
hogy nekem - mint. ahogy mindenkinek - voltak
ilyen-olyan problémdim, amiken javithatna vagy
segithetne, ha mashogy kezdenék el taplaikozni.

peg sopbiod 10304

JAR SZAMODRA BARMILYEN
LEMONDASSAL A MENTES
ELETMOD?

Szerintem az nagyon-nagyon fontos, hogy azért
tudom ezt ilyen békességgel és boldogan csindini,
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mert a mai napig nagyon figyelek arra, hogy nagyon jokat eszem. Ez semmiképpen sem
valami énsanyargatds, vagy valaminek a megvondsa magamtél. Szerintem azt lenne
fontos megérteniuk az embereknek, hogy nem mindegy, hogy mit esznek és miért eszik
azt. Mert ha tényleg tudatosan tapldlkozunk, akkor onnantol kezdve nem kérdés, hogy az
ember megeszi-e azt, ami egyébként rosszat tesz neki vagy sem. A tdplalkozas az egyet-
len olyan energiabeviteli forras, ahol valéban nagyon durvan, napi szinten hatassal tudunk
lenni a szervezetlnkre, az egészséglinkre, az életunkre. Egy idé utdn semmi mdas nem kell,
csak oda kell ra figyelni, meg kell tanulni élvezni, hogy az ember egyszer csak mdshogy
kezd el létezni, mert szerintem mindenki mdashogy kezd el |étezni fizikailag és minden
szempontbdl, ha igy eszik.

ES EHHEZ A MASKEPP LETEZESHEZ HOGYAN
KAPCSOLODOTT NALAD A KORNYEZETTUDATOS

SZEMLELET? MIBEN NYILVANUL MEG A
MINDENNAPJAIDBAN?

Szerintem valahogy Ggy mukdédik, hogyha az ember elkezd ezzel a témdval foglalkozni,
akkor aton-utfélen szembe taldlkozik azzal, hogy ha magamra akarok vigyéazni, akkor
muszdj vigyazni a kérnyezetemre is, és nemcsak azért, mert jé fej vagyok, hanem, ha énzé
vagyok, akkor is muszdj, mivel szeretném, hogy a gyerekeimnek még legyen hol éini. A
masik pedig egy alapelv, amit az édesapdmtél tanultam, aki soha nem foglalkozott
tudatosan sem a tdpldlkozdséval, sem a kérnyezetével ilyen médon. Nagyon sokszor
hallottam Tdle azt a gondolatot, mennyire fontos, hogy az ember mindig tegyen meg
mindent, hogy neki jé legyen, ugy, hogy kézben senkinek és semminek ne artson. Ha ez
mint alapgondolat, ott lebeg az ember szeme elétt, és tisztaban van azzal, hogy mit jelent
artani, vagy azzal, hogy amit éppen a
kérnyezetével tesz, az mennyire art a
névényeknek, az dllatoknak vagy akar
magaénak, akkor mdar meg is érkeztink az
Ggynevezett kérnyezettudatossdghoz. Ez sem
egy bonyolult dolog. Egyszertien, ha az ember
nem akar senkinek és semminek artani,
akkor elkezd arra odafigyelni hogy lehet
kapni olyan mosoport is, ami ha lemegy a
lefolyéba, akkor nem pusztulnak ki téle a
halak a folyébél, Es bar dragabb a bio-
mosoészer, viszont kevesebb kell beléle. De
nekem az is kérnyezettudatossdg, hogy nem
mindent dobok ki a szennyesbe megallas
nélkdl reflexbél. Elkezdtem arra odafigyelni,
hogy a nadréagot, aminek semmi baja nincs,
nem kell régtén a szennyesbe dobni, mdsnap
még lehet viselni. Ezek apré dolgok. Nem kell
belehalni, csupdn szdndékra, némi befek-
tetett iddre és energiGra van szikség, és
mdris sokkal tudatosabban tudjuk élni az
életiinket.

Foté: Forgacs Bea




; HARAPJRATEIS A
' MAGYAR RIZSBOL KESZULT

' GLUTENMENTES

. SNACKEKRE ES DESSZERTEKRE!

A NAGYKUN cégcsoport dltal megtermelt rizs

¥ (Kistjszallas és térsége) mindig is a prémium
kategbridba tartozott, mind beltartalmi értékei, miné-

ségi paraméterei és fézési tulajdonsdga tekintetében.

EZEN BELUL IS A NAGYKUN BARNA RIZS
»  TELJES ERTEKU, AZ EGYIK LEGEGESZSE-
GESEBB ELELMISZER.

A BARNA RIZSNEK magas a szelén, rost, mangan, magnézium, vas, Bl-, B3-,
B6-vitamintartalma. FOGYASZTASA pozitiv hatassal van a vérkeringésre, a magas vérnyo-
masra és az idegrendszerre. Tisztitd hatdsa van, méregtelenit, segiti a vesemukddeést,
bérbetegségekre és hajhull@s esetén is ajanlott fogyasztasa. Erdemes beépiteni az étrendiinkbe,
erre kindljuk megolddasként puffasztott rizs termékeinket.

Az dltalunk gyartott puffasztott rizskorongok nagyrészt barna rizst tartalmaznak, igazi
roppanos és izletes finomsagok. A puffasztas sordn jelentéds részben megmaradnak minda-
zon értékes dsszetevdk, melyek az alapanyagban is jelen vannak.

Uzemunkben késziinek bevonat nélkdli termékek natdr, enyhén sos és zoldflszeres
kiviteloen. Fogyaszthatdé dnmagdban, kenyérfélék és lisztes péksitemények helyett, édes
vagy pikans feltétekkel. ROPPANT JO termékeink diétas étrendbe is beépitheték!

A bevonattal torténd gydrtas sorén sem
kivantunk minéségi kompromisszumot kétni, igy
a natar puffasztott rizskorongokat mindségi,
gluténmentes belga csokolddéval martottuk be
teljesen, igy lesz egészségre jotékony hatdsd,
egyben nagyon finom is! Fogyaszthatd énma-
gaban, tizérait, uzsonnat kivaltva, vagy barmikor
reformdesszertként, nassolnivaloként. Harom iz
vildgot céloztunk meg - ét-, tej- és karamellas
fehércsokoladés -, igy kindlatunkban mindenki
megtaldlhatja a szamdara legizletesebb Rice-ler
terméket.

EZT MINDENKINEK MEG KELL
KOSTOLNIA!

0 NAGYKUN RIZS, CSOPORT: ROPPANT JO!!

CLATENMENTES - LARTORMENTES



 HISZEM, HOGY A SZEPSEGHEZ VEZETO
UTON A LEGFONTOSABB A BORFELSZIN
EGESZSEGES MUKODESENEK HELYREALLITA-
SA, A TERMESZETES RAGYOGAS ELOCSA-
LOGATASA!"”

Ez a hitvalldsa Both Timednak, aki 2016-ban
inditotta Gtjara a Herbsgarden mdarkat. 2012-ben
készitette el az els6 sajdt, valodi éjszakai arckrémeét.

Tobb végzettség megszerzése és hosszas tanuldsi
folyamat sorén jutott el Timea oda, hogy 2016-ban
mar csak fejlesztéssel kezdett el foglalkozni, 2017-ben
pedig létrejétt a Herbsgarden kozmetikumokat forgalmazé
vallalkozds. Kezdetben arckrémekkel és szérumokkal indultak, majd utédna fordultak jobban a
ranctalanitas felé, és talalték meg ezzel a sajat célkdzonséglket. Eppen ezért fejlesztették ki a
Well-aging termékcsaladot azon korosztaly szamdra, akiknek a béruk dllapota koncentrdl-
tabb torédést igényel. Az Herbsgarden excellence termékeivel a bér éregedési tlnetei
lassithatéak, ugyanis ezekben az arckrémekben taldlhaté bioaktiv komponensek és a
klinikailag igazolt anti-aging hatasa gyégyndvénykivonatok felerdsitik egymas hatasdt, igy
nagyban csokkentik a bér megereszkedését, hozzdjarulnak az arc kontarjGnak megdrzé-
séhez, javitigk a feszességét, rugalmassagat, valamint tartos lifitinghatést nydjtanak a
kollagénszintézis fokozésa dltal.

BOTH TIMEA

Fontos azis, hogy mas natarkozmetikumokkal ellentétben készitéstknél viragvizet haszndl-
nak, ez adja a termékek kulénleges illatat. Emellett olyan valogatott mindségl alapanyag-
gyartokkal dolgoznak egydtt, akik szamdara fontos a fair trade mukddés is. Kéolajszar-
mazék-mentesek, nem hasznalnak finomitott és hidrogénezett olajokat sem, minden dssze-
tevébdl a biztonsagos, maximalizalt értéket hasznaljak, igy az alaposan bevizsgalt, igazolt
hatasd hatdoanyagok teszik a dolgukat. A cég kindlataban az arckrémtdl a szérumig, a
testGpolokrémektd! az ajakdpoldasig mindenki taldlhat magdnak megfeleldt, hogy a testola-
jaikrél ne is beszéljunk.

Nem véletlen, hogy 2023 6ta tébb
termékuik is megkapta a Magyar Termék
védijegyet, 2024-ben pedig a Marie Claire
Hungary Beauty Awardson az Anti-aging
szérum elnyerte a legjobb természetes
kozmetikum dijat! Tegyétek prébéara
ezeket a termékeket, hatha ndlatok is
megnyerik az elsé dijat!

WWW.HERBSGARDEN.HU

HERBSGARDEN_BEAUTY
() @HERBSGARDENBEAUTY




GYOGYITSUNK
GYENGEDEN!

A HerbClinic térténete akkor kezdddétt, amikor

Szarvas Niki és férje Ggy dontéttek, hogy gyermeket
szeretnének, azonban évekig kellett vamiuk, hogy
megfoganjon a kislényuk. Végul az orvosi segitség
mellett a gyogynévények bizonyultak mentéévnek.
Ugyanis dsszedllitott maganak egy specidlis ciklus
teakeverék-sorozatot, ami mind a négy szakaszban
_ nagyban hozzéjérul a hormonrendszer optimdlis
o miikédéséhez. Ezt itta hénapokig, ami végiil meghozta a
SZARVAS NIKI i SR —
A HERBCLINIC ALAPITOJA, Niki egészséguigyi biomérmok (Msc) és fitoterapeuta
BIOMERNGK, FITOTERAPEUTA szakképzettséggel rendelkezik, amelyek alapot adtak a
Es EDESANYA kalénleges receptirdk kidolgozasara. 2019-ben szlletett meg a
HerbClinic blogként, ami késébb egy gyégynévények alkalmazasan
alapulé specidlis egészségmegbrzé rendszerré nétte ki magat, amely a
fogantatastél életink végéig tdmogat minket. A HerbClinic legfontosabb mottéja, hogy a
természet mindent megad nektink, csak tudni kell, hogy mit fogadjunk el téle. igy Niki legfébb
kuldetése azéta is, hogy minél tébb emberrel megismertesse a gyogynévények hatékony
alkalmazésat, illetve, hogy a gyermekek és a ndk egészégének megdrzésében és
helyredllitdsaban segitsen. :

Kezdetben szakkonyveket irt, majd 2022-ben megjelent a
HerbClinic prémium teakeverék csaladja, amely tébbek kdzott
gyermekek és felndttek részére kifejlesztett termékeket
tartalmaz mindennapi panaszok kezelésére, Az utdbbiak
kulénlegessége, hogy tébbségét kismamdk és szoptatd
anyukdk is fogyaszthatjak. Valamint a sajat részre kidolgozott
ndi ciklus teakeverék-rendszer is forgalomban van mar. Az
egyedi receptek alapjén készllt tedk specialitdsa a
hatéanyagok felszivodasaban és a hatékonysagukban rejlik.

Olyannyira latnak mdsok is fantaziat a keverékekben, hogy 2024 februarjaban elnyer-
ték az RTL Capdak kozott cimd miisoranak tdmogatdsat és dr. Varga Eszter befektetését is.

IGYATOK TI IS EGY BOGREVEL
A HERBCLINIC TEAIBOL!

WWW.HERBCLINIC.HU
() @HerscuNIC () HERBCLINICHU
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TETTEK NELKUL A
ZOLDULES CSAK ULES! reunovezer

TARSULAS

- szOl a Zoldévezet Tarsulas mottoja, akik a tavaszi
Csak a Mentes Fesztivalon segitették rendezvényiink
kémyezetterhelés-csdkkententését. A Zdlddvezet igazi
profi csapat, idén elnyerték a rendezvényszervezd
kérdékben rangos FLASH AWARD — Az év kiegészitd
rendezvényszolgdltatasa dijat. Nem véletlen tehat, hogy
a TarsulGs szakmai tandesait kérttk a Csak a Mentes
zolditésére.

A Zblddvezet a fogyasztdi tudatossagért dolgozik:
céges fenntarthatésagi programokat, Zero Waste
kampdanyokat és kiteleptiléseket szerveznek, a kérnye-
zettudatos babadpolast, és az Gjrahaszndalhato,
menstrudcios termékeket népszerlsitik. Gyakorlatban
segitik a kérforgdsos rendszerre vald atdallast, :
ezért nagyszabdst programokat is elindi-  MIERTFONTOS EZ?

tanak, mellyel rendszerint foglalkozik a sajtd is.
A pelenkahulladék kérdése sajnos minden

KORFORGASOS RENDSZER allampolgart érint, nem csak a kisgyerme-
A GYAKORLATBAN. keseket. Csak Eurépdban naponta kidobott
250 000 000 pelenka hulladékégetébe vagy

A Zoldévezet most is nagy dobdsra készul:  —lerakora  kerdl, kdrokat okozva ezel o

egy szombathelyi csaladi bolcsédében az — természetnek és cz egészségunknek. A
orszagban elséként szeretnék bevezetni a  Moshatd pelenka bélcsodébe vald bevezete-
moshatd pelenkét rendszerszinten. A Papir- ~ Sével egy olyan egyedulalid mintaprogramot
sarkany bélcsédében fokozatosan csékken-  valosit meg a Zoldovezet, mely megmutatja,
tenék az eldobhato pelenka haszndlatat, és a  hogy a  korforgasos  rendszerre  atdlias
nevelési év végére mar csak Gjrahasznélhatd ~ MEGVALOSITHATO.

moshatd pelenkdkat kapndnak a gyerekek. A

pelenkdkat a bélcséde biztositjia majd, sajat A mintaprogram megvalositasara tdmogato
készlet kialakitGséval. cegeket keres a Zoldbvezet és a Papirsarkany.

3.000.000 Ft-ra van szikséguk az eszkdzbe-
szerzésekre, az edukacios munkéra és a
dokumentéicio elkészitésére.

Amennyiben érdekel a program keresd fel a
WWW.ZOLDOVEZET.INFO/BOLCSODE oldalt a
részletekért.

~ WWW.ZOLDOVEZET.INFO



A pécsi csalddi manufaktira, a NaTuri,
vagyis a prémium minéségli élé (nyers
vegc‘:n) ételeket készitd vallalkozas torténete
egészen 2008-ra nyulik vissza. Sok tanuléssal
megismerték az élé ételek jellemzdit, és meg-
bizonyosodtak arrdl is, hogy mind mennyire
hasznos. Am itt nem dlitak meg.

Most is nagy valtozGson estek at, ugyanis
bar az élelmiszeripari Uzemuk Pécsett van — és
eddig ott is volt a bazisuk —, mindig is szerettek
volna Budapesten is egy helyet, ahova bejoé-
hetnek a vevék, és a teljes termékpalettat el
tudjéak émi. Ezt az dimot szétték tovdbb, és ebbél
szllletett meg a NaTuri Café & Deli Kavézé, ahol amellett, hogy mindenki megtalalhatja a kedvenc
termékét, betlhet egy kavéra vagy egy stitire is. igy hivtak életre ezt a speciality kavézéval
egybekétott mintaboltot, ahol csak és kizardlag mindségi, finom termékekkel talGlkozhatunk. De
vegyuk sorba, hogy mibdl is valogathatunk.

A nyér legnagyobb Gjdonsdga a fermentdlt kolessajt. Ez a glutén-, laktéz-, tojas-, tej- és
cukormentes, kellemes, kénnyed, picit puhdbb sait j6l passzol a szendvicsekhez Jelenleg z6ld-
fliszeres és lila képosztas izesitésben kaphatd. A kavézé pultjarél nem hiéinyozhatnak az élé
édességek, amik, ahogyan a nevilk is sugallja él6, nyers, vegan stitemények, példaul ladidb,
gesztenye tiramisu és amds krémes izesitésben. Es ez a vélaszték hamarosan még tovébb
bévil. A termékesalad tagjai még a tébbféle zoldségbdl készult fermentalt zéldségek, amelyek
magas beltartalmukon tdl tele vannak vitaminnal, és nagyban segitik az emésztérendszertink
mukodését. Most, nyaron, a kerti stitégetések alkalmdval kivaléan passzolnak a grillételekhez. De
muszdj megemlitstik még a zéldségchipseket, az édes kekszeket és az él6 kenyeret, ami nélkul
senkinek sem érdemes elindulnia nyaralni.

Ezeket a s6s és édes ragcsdinivalokat kony-
nyen magunkkal vihetjik bdarhova. A nagy
melegben pedig érdemes betérni a kavézdba
egy gyémbeéres fermentdlt frissitd italra vagy
egy hézi jeges tedra. Sét, aki szeptemberben
meglatogatja éket, mér a brunch kinalatukbol
is szemezgethet, ugyanis a kavézo szeptem-
berben egy sajat konyhaval bévil. Ha viszont
nem szeretnél kimozdulni, akkor a Wolt és a
Foodora hézhoz viszi Neked ezeket az inyenc-

ségeket!

NATURI CAFE& DELI
1093 BUDAPEST, CSARNOK TER 6.

() @NATURI.CAFEDEL | 3 P
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LEPESELONY A
JOVO EGESZSEGEERT

PRAKTIKUSSAG, HITELESSEG,
EGYSZERUSEG, AZONNALISAG,
SZELES KORU, ATFOGO,
HITELES, GYORS

Ezen szempontok mentén szliletett meg a Whitelab
vervételi halézata. Az orvosi rendeldként kialakitott
mobil konténerek orszégos lefedettséget, konnyl
megkozelithetéseget, gyors Ugyintézést és vérvételt
biztositanak magas szakmai szinvonalon.

Gondosan megalkotott vervételi csomagok teszik lehetévé pacienseink szémara, hogy a sziikse-

ges laborvizsgalatok kivGlasztasa egyszerti legyen.

- MEGBIZHATO MAGYAR PARTNERKAPCSOLAT
+ KIEMELKEDO LABORSZAKMAI HATTER
- 2000 000 VIZSGALATI TAPASZTALAT

- ORSZAGOS LEFEDETTSEG: 18 VAROSBAN,
OSSZESEN 24 TESZTPONTON

-FOLYAMATOSAN BOVULO SZOLGALTATASLISTA:
TOBBMINT 30 KULONBOZO VIZSGALATICSOMAG

- TB-FINANSZIROZOTT ES EGYEDI VIZSGALATOK
(MERESEK IS) EGYARANT ELERHETOEK

-NINCS VARAKOZASI IDO, AZ EREDMENYEK A LEHETO
LEGROVIDEBB IDON BELUL RENDELKEZESRE ALLNAK

- GYORS, RUGALMAS UGYINTEZES

~ WEB:WWW.WHITELAB.HU
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Jeles eseményhez érkezett a Szafi Group,
ugyanis idén mar a 10. sziletésnapjat
Unnepli. Magazinunk olvaséi vagy a
diétazok, a fogyni végydk, a reform
étrendet koveték mdr j6 néhdnyszor
taldlkozhattak lapunk hasébjain is a Szafi
otleteivel, Sét egy ideje mar nemcsak a
Facebookon, az Instagramon, hanem a

Tik-Tokon is vamak az izgalmas recept-

Jeikkel, latvényos videdikkal és a dobozoldsi
tippjeikkel. Most azt szeretnénk megmutatni

\ Nektek, hogy miként haladnak ezen a hosszi

aton, hogyan probadljak edukdini vasdriéikat, és

IPSITS ANITA mivel készilnek az idei fesztivalszezonra. Ipsits

TULAJDONOS, UGYVEZETO IGAZGATO Am a smﬁ w fjgymzet%m’ éS

tulajdonoséval beszélgettink.

A reform termékcsalédunk az idén lesz 9 éves, viszont a receptes blogunk, a Kénnyedén
Mentesen - ami tudomd@som szerint Magyarorszag legnagyobb mentes receptgytjteménye-,
mar tébb mint 10 éve segiti az ételérzékenyek és diétdzok életét a reform receptekkel. 2015
Gpriliséban jelentek meg az elsd lisztkeverékek a Szafi Reform almdérka alatt, de érdekes, hogy
ezek a termékek még mostandban is nagy kdzénségkedvencnek szémitanak. Annyit fontos
megjegyeznunk, hogy ezek vagy szénhidrét- vagy kaldriacsdkkentett termékek, és kizérdlag
természetes édesitével vannak édesitve. Régen nagy divat volt a paleo vonal, ez egyszerre indult

annak a parhuzamos felfutéséval.
Jﬂd Most mdr féként nem a paleo

s diéta miatt vasaroljak, hanem a
tudatosség, a lass( felszivoédasd
szénhidrat forrs miatt, illetve
nagyon sok inzulinrezisztens is
be tudja épiteni a napi ét-
rendjébe. Osszességében oridsi
dolog a cégcsoport életében,
hogy tobb mint 10 éve adunk
egy segitdé kezet oz ételérzé-
kenyeknek, és sok mds tudatos

fogyasztonak is,




AMELLETT, HOGY A TERMEKEITEK SZAMOS DIJAT
TUDHATNAK MAGUK MOGOTT, EGYRE NAGYOBB
HANGSULYT FEKTETTEK A TERMEKFEJLESZTES

MELLETT AZ EDUKACIORA IS.
Nélunk nagyon fontos - amellett, hogy

termékgyartdk vagyunk — az edukécié, amit olyan
szinten épitettik bele a termékfejlesztésbe is, hogy
amikor megjelenik egy termékink, akkor a
termékfejlesztés sordn elbészér mindig megnézzik,
hogy milyen tapértékkel bir, milyen élettani hatassal
van az emberekre. Nem UGgy haladunk, hogy
kifejlesztiink egy terméket, &és annak lesz valamilyen
tapértéke, hanem kitalalunk egy terméket, és a
dietetikussal, illetve a termékfejlesztével dsszedugjuk
a fejunket, majd megdliapitjuk, hogy az milyen rost-,
illetve milyen fehérjetartalommal kell birjon, minek
kell megfelelnie, mi pedig ahhoz fejlesztitk a
terméket. Eppen ettdl vagyunk mésok, mint a tébbi,
piacon |évé vdllalkozds, mert szdmunkra nagyon
fontos ez a szakmai hattér is. Emellett van egy
dietetikai oldalunk is, ahol a dietetikusunk
folyamatosan publikdl cikkeket, példdul oz endo-
metribzisrél vagy a fruktozérzékenységrd, illetve itt
kérbejarunk olyan egészségugyi problémdkat és

témakat, amik elég gyakeriak a magyar lakossag
kérében. Erdekes, mert nagyon sokféle informaciét
lehet olvasni napjainkban, amelyeket ezen az
oldalon szakmai anyagokkal tdmasziunk ald.
Emellett viszont fontos szémunkra, hogy mindezt
kézérthetéen tegytk. Mindegyik termékhez készul
egy djanlds, és tandcsot is adunk, ha bérki egy
bizonyos problémaval kizd, akkor mibdl tud
valasztani. Tébb mint 400 termékink van, és
nagyon fontos, hogy ha valaki fruktéz- vagy
hisztaminérzékeny, akkor a szamdara megfeleld
lisztkeveréket véalassza. Ellenkezé esetben csupdn
pénzkidobads, réadasul csalédni is fog az egészben.
Most példaul a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szdvetségének konferencidjén tartottunk dietetikai
eléadast, amire nagyon blszkék vagyunk. Uténa
nagyon sokan odajéttek hozzéink — dietetikusok is —,
hogy mennyire j6k az elhangzottak, és prébaljak ¢k
is beépiteni a péciensek étrendjébe, mert nagyon
kénnyen nagyon sokféle problémét meg lehet
ugrani a Szafis termékekkel, ugyanis lefedi
mindazokat a tulajdonsagokat, amikre sziikség van
akér egy inzulinrezisztencia, akér mas betegségek,




problémak esetében. Folyamatosan szeretnénk ezen cz dGton is tovébbhaladni. Jénnek az
Gjabbndl Gjabb cikkek, mert figyelink a fogyasztéi igényekre. Példaul én is, ha latom egy
Facebook-csoportban, hogy mire keresnek megoldast, akkor szélok a dietetikus kollégédmnak,
Rebekdanak, és dsszedugjuk a fejinket, hogy milyen iranyba menjunk el. Pont nemrég volt egy
ilyen eset egy hozataplalas kapesdn, hiszen az elsé 1000 nap a kisbaba életében nagyon
meghatdarozd, sét igazébdl mér a fogantatds pillanat&tdl nagyon nem mindegy oz étrend, mert
igy meg lehet elézni akar a terhességi cukorbetegséget is. Igyeksziink abszolit komplexen, nem
csak termékfokuszaan kommunikalni a vasaridkkal.

HA MAR ERINTETTUK A FOGYASZTOK IGENYEIRE VALO GONDOS ODAFIGYELEST ES AZ
EDUKALAST IS, HOGYAN LATOD A JELENLEG PIACON LEVO CEGEK KOREBEN — BELEERTVE TITEKET IS
~, MENNYIT VALTOZOTT AZ OKTATAS FONTOSSAGA AZ ELMULT EVEKBEN? ES MILYEN MERTEKBEN
VAN EBBEN A GYARTOKNAK FELELOSSEGUK?

Nagyon érulnék, ha egyre tébb cégnél lenne fékuszban az edukécié. Viszont ténylegesen olyan
alapanyagokbdl és dsszetevékbdl allé termékek kertlhetnek piacra, amik sok esetben csak
gluténmentesek, ellenben tele vannak mindenféle adalékanyaggal. Amig ezeket vasdroljak,
addig nagyon nehéz dolgunk van, mert ehhez gyartdi tudatossag is kellene, hogy ne tegyék bele
azt az izfokozdét vagy barmi mast, hogy nagyobb darréssel tudjanak dolgozni. Nagyon
dicséretesnek tartom, hogy azért egyre tébb cég dll be emellé, mert fontos, hogy felnyissuk a
vasarlbk szemét, és tudatossagra neveljik éket, hogy mi az, ami miatt esetleg tegye vissza a
polcra a terméket. Es nem azt mondom, hogy minden esetben ez a jarhaté Gt, mert, ha kulféldi
Gton van, vagy késén ér haza a munkdbdl, amikor nincsen méar mas megoldds, akkor értheté a
dontése, de alapvetden 80%-ban prébdljon meg tudatos lenni. Szamos betegség megelézhetd
lenne, mert sajnos jelenleg Magyarorszgon is a hérom vezetd haldlok a sziv- és érrendszeri
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betegségek, a cukorbetegség és a daganatos
betegségek. Remélem, hogy tobb cég fog ehhez
csatlakozni, és élien az edukdcid!

AZ OKTATASSAL SZEPEN HALADTOK, DE ERRE A
NYARRA  KESZULTETEK MEG EGY IGAZI
MEGLEPETESSEL, UGYANIS MOST MAR A FESZTI-
VALOZOKNAK ES A KULONBOZO RENDEZVENYEK,
ESKUVOK VENDEGEINEK SEM KELL MELLOZNIUK AZ
ETELEITEKET.,

Egyre tébb rendezvény van, és itt a fesztivalszezon.
Sok olyan visszajelzés érkezik, hogy gluténérzé-
kenyként nemigen tudnak mit fogyasztani, és ezért
elinditottuk a Szafis FoodTruckot, ahol garantdltan
gluténmentes és laktézmentes az Osszes rajta
talalhaté étel, emellett ugye tejmentes és tojasmentes
és vegan opciok is elerhetéek. A vasarldi visszajelzések
alapjén ennek nagyon orlinek, és végre el tudnak
menni Ggy fesztivalozni az emberek, hogy nem kell
uzsonndas tasakban vinni a szendvicset. A kardcsonyi
rendezvényeken is nagyon kozkedvelt volt a Szafis
FoodTruck Emellett nagyon fontos, hogy nyakunkon
az eskuvé szezon és példaul a catering szolgditatds
kapcsan tapasztaltuk, hogy a vendégeknek biztos,
hogy legalébb a 10%-a érzékeny valamire, és nagyon
ériinek annak, hogy tudnak télink pogécsakat akér
gluténmentes, akér glutén- és tejmentes verzibban
rendelni. Egyre t&bb irodahdz is megkeres azzal, hogy
vannak ndluk csapatépitdk, céges rendezvények, és
bizony van igény a termékeinkre. Nemcsak a
mentességre, mert ezt hangsalyozom, hogy nemesak
az ételérzékenyek valasztanak minket, hanem minden
olyan ember szémara készitink termékeket, aki
egészségtudatos, és szeretne odafigyelni arra, hogy
mit eszik. Ha bérki telies értékden szeretne taplalkozni,
ebben az esetben is mi vagyunk az idedlis valasztas,
mivel a fejlesztések sorén ez is abszollt szempont
nalunk.

Kortlbelll 1 hénapja elérheté a Szdfis catering
szolgaltatds, és varjuk a megkereséseket, legyen
sz6 akar esklvérdl, csaladi szlletésnaprol — mivel
5-féle mentes tortdnk is van - vagy uzleti
eseményrdl.

WWW.SZAFI-PRODUCTS.COM
(A3 35357 2 [ Ko o WWW.KONNYEDEN-MENTESEN.HU




EGESZSEGES FAGYIZAS

MAR 10 EVE! e All

KISS ENIKO ES AZ ALL IN NATURAL CEG ¥ <= ’.’]_n

NEVE MAGAZINUNK HUSEGES OLVASOI (- = natiral

SZAMARA MAR ISMEROSEN CSENG. '- 'A . food
Aki viszont még nem ismeri, annak érdemes /

tudnia, hogy Eniké, a cég tulajdonosa tébbszorés
magyar bajnok, valogatott hétprobdzé anno
élsportoloként is mindig szem elétt tartotta a helyes
taplalkozast, Gm miutan abbahagyta a sportot,
még nagyobb figyelmet kellett szentelnie annak,

hogy mibél és mennyit eszik. Tudta, hogy nem
szeretne lemondani a fagylaltrél és a jegkrémrol.
Kiskoratdl kezdve a hobbija a sités és a fézés volt, a
Kereskedelmi és Vendéglatdipari Foiskolan szerzett
diplomat.

Hosszas kisérletezés utan, 2014-ben megalapitotta az ALL IN Natural Foodot, amellyel
elséként vezette be a paleo&vegan termékek csoportjat Magyarorszgon. A termék-
csalddban vannak csokol@dék, csoki- és mogyorékrémek, fagyasztott tortdk, sitemeények,
éléfléras kdkusztejek, krémlevesek, vegan szoszok, fagyik és jégkrémek. Minden termék
kiz@rélag névényi tsszetevékbol készdl, és arra is nagy gondot forditottak, hogy ezek a
finomsdgok ne csupan taplaléak, hanem izletesek is legyenek. Ugyanis a legfébb mottéjuk:

,+EGY OLYAN VILAGOT ALMODUNK, AHOL A GASZTRONOMIA FINOMSAGAI AZ ELMENY, AZ
OROM ES A TESTET TAPLALO ENERGIA FORRASA MINDENKI SZAMARA.”

Nemrégen kéltoztek Uj Gzembe, ahol még tobb finomsagot tudnak elkésziteni mindenkinek,
ugyanis szeretnék hangsulyozni, hogy nem csupan az egyes ételallergiaval kiizddk szamara
alkotjak termékeiket, hanem azoknak is, akik tudatosan szeretnének figyelni a megfelelé
taplalkozasra. Ebben a forrésdgban szémos Gjdonsaggal rukkolnak elé: 15-féle hisit6 fagyijuk
mellett megjelentek a jégkrémszendvicseik (3-féle izben) és a jeégkrémkelyheik (5-féle izben).
Akik pedig valami sosra vagynak, azok szémara kezdték el gyartani az édesburgonya
gnocchit, a tricolor gnocchit, az édesburgonya krokettet, a lasagnét is, aminek lapjai kulon
fagyasztva is megvasérolhatéak. A kézeljovében még j6 néhany készétellel rukkolnak els,
amik csak arra varnak, hogy felengedés utan valaki kompromisszum- és blntudatmentesen

elfogyaszthassa éket!

WWW.ALLIN-NATURALFOOD.HU
) @ALLINNATURAL FOOD

(© ALLINNATURAL FOOD




Salus

...mert partnerink
a természet!

3 Salus

L ¥ Floradix®
. ®
Krauterblut
szirup
N Etrend-kiegészité vassal
i és vitaminokkal ¥
"I Avas, valaminta Bgés a
| B wtan'un_olf hozzajarulnal
a normal virdsvérsejt-

A benne lév6 szerves kotés(i vas és a Javasolt néknek, varandds és szoptatd anyaknak,
B-vitaminok hozzajarulhatnak: gyermekeknek, idosebbeknek, betegségbdl

« anormal vorosvértest- képzédéshez, labadozoknak, sportoloknak, vegetarianusoknak

« afaradtsag és kimeriltség csokkentéséhez. és aktiv életmaodot folytatoknak.
Gyumolcslé-koncentratumbol és kilonféle Nem tartalmaz: » alkoholt « tartositoszert
novények kivonatabol késziil. » mesterséges szinezd- és aromaanyagokat « laktozt.

Bar tartalmaz blzacsira kivonatot, gluténtartalma kevesebb mint 5 mg/kg, igy gluténmentesnek mondhata.
Kaphatd gyogyszertarakban, gydgynovény-szakizletekben, vagy megrendelhetd honlapunkon.
Az étrend-kiegészitd 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 Kit.




NEKED FOZUNK!

PREMIUM MINOSEGU, DIETETIKUS ALTAL TERVEZETT,
EGESZSEGES, BIO- ES HAZTAJI ALAPANYAGOKBOL
KESZULT ETELEK HAZHOZ SZALLITASA!

Ez az, amit megkaphatsz, ha a Foodifitet valasztod. De
menjlnk csak kicsit vissza az idében egészen tavaly nydrig, &s
nézzik meg, hogy hogyan is indult Gtjara ez a vdllalkozds.
Seidner-Kovécs Judit, akinek szakdcs végzettsége (is) van,
hosszl évek ota dietetikusként dolgozott, amikor is felsejlett
benne a kérdés, hogy mi lenne, ha elkezdene masoknak is
fézni, ugyanis latta nap mint nap, hogy milyen nehéz
megfeleld, egészséges ételekhez hozzdjutni, pléne, ha nincsen : > 3
id6 azokat oEthc_m elkésziteni, vagy esetleg valaki nem tudja SE'D?fggggT“:?gf:oggﬂ
ezeket megfozni. DIETETIKUS,\SZAKACS

A koérnyezete jelezte, hogy szivesen élne ezzel a lehetéséggel,
olyannyira, hogy 2 hét utén akkora lett az igény, hogy mar alig
birta tartani a tempdt. Ekkor talalkozott egy séffel, akinek mar
koréibbrél voltak tapasztalatai a mindenmentes konyha és a
fine dining tertletérdl is. Ebbdl szliletett meg a Foodifit.

Nagyon sok hazai kistermeldi illetve bioalapanyagot
hasznalnak. Szamos valtozatat meg lehet rendelni az ételeknek,
igy szinte mindenbdl van hasos, illetve hismentes, stlycsok-
kentd, laktéz-, tej- vagy cukormentes, illetve kifejezetten
gyerekeknek készUlt opcid is. Rengeteg z6ldséget haszndinak fel
az ételeikhez. RGaddasul szivesen teljesitik az egyedi kéréseket is,
és raaddasul Judit dietetikusként még egy-egy j6 tanaccsal is el
tudja latni a vasarldkat Ha valaki sdlycsokkenté mendt
rendel, akar dietetikai tandcsadassal is 6sszehangolhatja.
Nemecsak elmondjdk neki, hogy mit kellene ennie, de hézhoz is viszik.

Legfontosabb céljuk az, hogy mindenkihez eljuttassdak az
egészséges tapldalkozas lehetéségét, azoknak is, akiknek
nincs idejuk fézni, de szeretnének egeészséges eételt
fogyasztani. Raaddasul Budapest egyes részeire és az
agglomerdciéjagba is kiszdllitigk friss ételeiket, amiket
Uvegedényekbe és textilzacskékba csomagolnak, igy
vigydzva megrendeldik és a Fold egészségére is. Akar napi 5
étkezést biztositanak, de annyit lehet rendelni, amennyire
igény van, és garantaljak, hogy az ebéd meég ebédidbben,
melegen, frissen odaér a fogyasztohoz. A tébbi étkezést is
ilyenkor kapja meg a megrendeld, a kovetkezd

ebédig bezarolag.

WWW.FOODIFIT.HU | FOODIFIT@FOODIFIT.HU




HALLOTTATOK MAR A

RITKA GENETIKAI BETEGSEGROL?

MAGYARORSZAGON NAGYJABOL 400.000-
600.000 EMBER EL DIAGNOZIS NELKUL, VAGY
AMI MEG ROSSZABB: ROSSZ DIAGNOZISSAL!

VIZSGALATROL VIZSGALATRA JARTOK, DE
NINCSENEK MEGNYUGTATO EREDMENYEK ES
NEM JAVUL AZ ALLAPOT?

VAN SEGITSEG!

Arany-Kovacs Rozdlia 39 évet vart a diag-
nézis@ra, mara pedig sorstdrsain segit sajdt
tapasztalataival és informacidk megosztdsaval,

MIBEN TUD SEGITENI
NEKTEK?

SORSTARSAKNAK:

hasznos gyakorlati tippekkel, tanacsokkal,
megtanuini értékes életet élni az dllapottal egytt,
visszanyemi a pozitiv énképet, kapesolatba lépni
sorstarsakkal

CSALADTAGOKNAK:
megérteni és elfogadni szerettuk helyzetét

EGESZSEGUGYI ELLATOKNAK, INTEZMENYEKNEK:
érzékenyito elbaddasok megtartdsdban,
az orvos-beteg kommunikécidban

TEVEKENYSEGEERT NEMREGIBEN A NOK LAPJA
MAGAZIN PELDAKEP DIJAT VEHETTE AT
EGESZSEGUGY KATEGORIABAN.

ARANY-KOVACS ROZALIA - A KEKROZSA
RITKA GENETIKAI BETEGSEGEK TAPASZTALATI SZAKERTO.E

ELERHETOSEGEK:
KEKROZSACSOPORT.MITO@GMAILCOM | AKEKROZSA.HU
436706001138 (CSAK SMS)

HA TAMOGATNI SZERETNETEK T1 1S ROZIKA MUNKAJAT,
AZ ALABBIMODON TEHETITEK: BANKI ATUTALAS
UTALASI ADATOK: ARANY-KOVACS ROZALIA

MBH BANK 50453702-10212721

KOZLEMENY: ADOMANY



BESZTERI-BANYAI :
BARBARA e

'y \ —
A RAGYOGAS STILUS, ELEGANCIA

Beszteri-Banyai Barbara diplomas egészségugyi szakember szamara, miutan 15 évet eltoltott
az egyik hazai kérhazban, egyértelmuvé valt, hogy életlnk sordin az egyik legfontosabb dolog az
egészségunk megdrzése céliébol a megeldzés. Mert sokkal kevesebb energidt vesz igénybe egy
egészségesebb életmdd megteremtése, semmint a késdbb kialakult betegség kezelése.
Raadasul 3. gyermeke megszilletése utéin abban is biztos volt, hogy kordbbi munkahelyei utéin
legink&bb a magansztérGban szeretne elhelyezkedni. A Covid ideje dlatt tobb képzést is elvegzett,
és idén mar tobb mint 4 éve, hogy életre hivta a Fullegészséget, amely kezelései soran minden
olyan embernek szeretne segiteni, aki a mai tdlterhelt, stresszes vildgban egyre nehezebben
boldogul a vele szemben fenndillé problémakkal.

Barbara bére az elmult néhdny évben rendkivil érzékeny lett, sajnos még az ekcéméval is meg
kellett kUzdenie. Ekkor talalt ré a Marina Miracle termékekre. Ezek olyan osszetett formuldkat,
valamint északi, egzotikus és probiotikus Osszetevék keverékeit tartalmazzak, amelyet més
termékesaladok nem. Mindig egy adott probléemdbdl vagy a bdr kondicidjdbdl indulnak ki a
termékek megalkotasakor, és addig dolgoznak rajta, amig ra nem taldinak a leghatékonyabb
komplex megoldasra. A folyamat — amihez j6 mikrobékat haszndinak, amelyek csoddt tesznek a
borrel — egy aprolékos fermentdacios eljarast igényel, amely soréin az dsszetevdket molekuléikra
bontjék. A Marina Miracle-nél készitenek arcolajat, arcpermetet, arckrémet, ajak-, kérom- és
szempillaapolod szereket minden bértipusra. A férfiakra is gondoltak, igy nekik sem kell arc@pold
nélkdl maradniuk. A készitményekben taldlhatd pre- és probiotikumok helyredliitick a bér
egyensulyat. Nem is volt kérdés, hogy ezeknek a termékeknek a Full Beauty Orvos Esztétikai
Szalonban van a helylk, sét hamarosan megnyilik a mdasodik
szalon is, ahol szintén ezeket a csoddkat fogjék haszndlini. A Marina
Miracle termékeknek Barbara a kizérélagos forgalmazdja Magyar-
orszdgon, de szivesen varja olyan kozmetikusok jelentkezését s,
akik ezekkel a készitményekkel szeretnének dolgozni a szalonjuk-
ban, és ehhez minden tdmogatast megad. Aki pedig ki akarja
prébalni, hogy hogyan hatnak ezek a krémek az 6 borére, az
létogasson el a weboldalukra vagy személyesen a Full Beauty
Szalonbal

MARINAMIRACLE.HU | FULLBEAUTYSZALON.HU
MARINA MIRACLE HUNGARY




VIDAM GYEREKEK,
MESES ETKEZESEK

Ki ne klzdétt volna mar azzal, hogy a gyermeke csak
tologatja az ételt a tanyerjan, vagy hipp-hopp, felpattan az
asztaltdl, mert Ggy véli, hogy ha végzett az evéssel, mar
semmi keresnivaldja ott. Canesi lldikd pénzigyi végzett-
séggel és karrierrel a hata mogott déntétt Ggy, hogy segit az
egyik baratndjen, akinek a kisfia nem volt tal jo evd.
Megfestett neki kézzel egy porcelantanyért, bizva abban,

~ = hogy ez talén segit a probléméan. igy is lett. Olyannyira, hogy
CANESI ILDIKO aztdn egyszer csak elkezdtek érkezni a megrendelések. Ekkor

A MESETANYERT N s ; : 4 ) )
MEGALKOTOJA déntétt agy Iidiks, hogy kitanulja a porceldnfestd szakmdt,

vett egy kemenceét, és egy keramikus iskol@ba is beiratkozott.
Szamara mindig fontos volt, hogy a gyerekek minél hamarabb
aktiv és vidadm résztvevoi legyenek az asztal mellett toltott
idének. A mesés tanyérokon keresztll sokkal kénnyebb ket
bevonni a kbz6s étkezésekbe, ezdltal 6k is elkezdik mar kicsi
korban értékelni a gasztrondémidt. Nem beszélve arrdl, hogy a
tanyérjukra pillantva még a fantdzidjuk is szabadon szarnyal-
hat, mikézben esznek.

Kezdetben egyéni megrendelésre készitette a termékeket, de
uténa kialakult a tapasztalat, hogy mi az, amit a legsurtibben
keresnek. A filkndl a legnépszertibb motivumok a jarmivek és a
munkagépek, mig a lanyoknal a balerina, az unikornis és a
tindér. Raaddasul itt nem ér véget a térténet, ugyanis a
webshopban az egyes mintakhoz egy-egy mese is tartozik,
amit kifejezetten ezekhez iratott a tulajdonos.

A tanyérok kizérdlag porcelanbdl készilnek, ugyanis élel-
miszerbiztonsagi szempontbdl a porceldnnak vannak a legjobb
tulajdonsdgai: teljesen fertétlenithetd, nem tapadnak meg rajta a
szagok, a baktériumok, és tartds ertékalld anyag, ami 6rok emlék
tud maradni mindenki sz&mara. Raddasul személyre szabottan is
lehet kérni ezeket a tanyérokat, példaul névvel ellétva, vagy a
hétuljéra rdiratva, hogy kitél és miért kapjo. Es nem csupdan
tényérokat rejt a Mesetényér webshopja, ugyanis az egyes
mintékhoz lehet rendelni egy komplett teritéket, evéeszkdzoket,
szalvétakat, kétényeket Ha pedig valaki ajandéknak szanja, biztos
lehet benne, hogy legkésébb 5 munkanapon belll magdhoz
veheti ezeket az egyedi, kézmives mesetanyérokat.

WWW.MESETANYER.HU | +36307228790 () MESETANYER
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Dr. G. Kiss Orsolya héziorvos, farmakologus, taplalkozdas-
tudomanyi szakember mar tébb hazai ismert embernek és
sok-sok fogyni vagy6 vagy ételintolerancidval élének volt
segitségére abban, hogy olyan rostban gazdag téplalkozasi
rendszert alakitsanak ki, amely kiléndsebb erdfeszités nélkll,
életvitelikhoz illeszthetéen egy hosszan tarthatd és egész-
séges megoldds lehet szamukra. Nemn mindenki tudja, hogy
a rostok lassitjék a szervezetben a cukor felszivodasat, illetve
a viz megkotésével telitenek, igy csokkentve az éhségérzetet,

ezdltal pedig sokkal sikeresebben lehet vellk fogyni.

Avizben oldédo
rostok béarmilyen fo-
lyadékkal keveredve képesek felvenni a sajat
sulyuknak kdzel tizendtszérosét, és igy alakulnak at
zselészeri masszavd. Ezzel lassitva a taplalék
Gthaladasét a vékonybélben, ez az oka az
éhségérzet csokkenésének. A kalériamentes
rostok pedig garantditan hozzdjaruinak a fogyas-
hoz. Emellett a magas rosttartalom adja
szervezetlnk egészséges bélflorajanak az alapjat.
Az Orsolya diltal kidolgozott DotsDiet termékek
kifejezetten a rostdis téplalkozast szolgaljak, igy
nagy segitséget tudnak nyujtani azoknak, akik a
rohand életmoédjuk mellett szeretnének egész-
ségesen tdapldlkozni, esetleg fogyni, vagy csupdn ebben a stresszes wlogban egy praktikus,
gyors, ugyanakkor egészséges megolddst keresnek. Az inzulinrezisztenseknek és a cukor-
betegeknek sem kell lemondaniuk errdl a finomséagrél, de a veganok is batran fogyaszthatjak
ezeket az élelmiszereket.

Azontdl, hogy a termékcsalad magyar fejlesztést és gydrtasa, Orsolya mint orvos és 4
gyermekes csaladanya dall a brand moégétt, amelyben nemcsak rostdds vegdn finomsagok
vannak a tudatos életméddal élék szémdra, hanem egy teliesen személyre szabott
életmodprogram is. A vdlaszték bdséges. A diétds Mogyords-csokolddé izl shake tavaly
tavasszal elnyerte a Superior Taste Award arany csillagét Belgiumban, mig a Diétas FIBER BAR
sc’)s kuramellc: izd rostszelet 2023 6szén a FOODBEV Awards nc":vényi alapd innovacios d‘}dnuk
Just Clear Awardon Az év ledfittebb rost alapl termékesaladja dijat is bezsebelte. A DotsDiet
diétas termékcsaléd Dots-shake-eket barhova magaddal viheted, sét nyéron mér aRossmann
Uzleteiben is megvasarolhatod. DOBJ BE EGY SHAKE-ET TE IS!




ELKESZITESI IDO: 35 PERC
NEHEZSEGI FOK: 1

ELKESZITES

RECEPT

CUKOR-, GLUTEN-, TEJTERMEKMENTES

MEGGYES- .
CSERESZNYES

VANILIAKREM

HOZZAVALOK 2 ADAGHOZ:

* 50 g meggy
= 20 g cseresznye

» 3 dl kékusztej

» 3 ek. eritrit

» 3 tojassargdja

= 1 csipet 6rélt vanilia

Ezt a finom és gyorsan elkészithetd desszertet

barmilyen szezondlis gyuimélccsel kiprobal-

hatod cz év tébbi részében is. S6t, a vaniliGs
ontetet lefagyasztva, rékanalazva a gyimal-

csokre, akdr jeges finomsagként is talalhatod.

l. A gyimélcséket mosd meg és magozd ki.

2. A kokusztejet langyositsd fel annyira, hogy az eritritet
fel tudd benne oldani, majd a 3 tojassargajaval és a
vaniliaval tedd turmixgépbe, és lassu fordulatszémon
dolgozd krémessé.

3. Keverd a krémhez a gyumdlcséket, és tedd
hutészekrénybe legalabb 30 percre. Ha fagyaszté-
szekrénybe rakod, akkor elég kb. 8-10 perc is, és ha
elfeledkeznél réla, egy finom fagylaltot kapsz.

POSTA RENI

EGESZSEGCOACH, FUNKCIONALISELETMOD-TANACSADO,
8 TOPLISTAVEZETG MENTES SZAKACSKONYV SZERZOJE,
TOBB EZER ELETMODVALTO ES FOGYNI VAGYO MENTORA

WWW.POSTARENLHU

CUKDRMENTES - GLUTERMENTES | AKTXZMENTES




« 50 g sdrgarépazéld, kemény szérak eltGvolitva
« 15 g friss bazsalikomlevél, szar eltavolitva

« | csokor metélé fokhagyma

vagy metéléhagyma

« 70 g kesudié

« 30 ml ecet, 50 g olaj és 1 tk. s6

TegyUk a pesto 6sszes hozzavaldjat egy aprité-
gépbe, és addig dolgozzuk, amig krémes és
marthaté lesz. Kostoljuk meg és dllitsuk be szikség
szerint, adjunk hozzd tébb olivaolajat a gazdag-
. sAgért, ecetet a fényességért, bazsalikomot, ha tl
hig, vagy ha kell, kevés vizet, hogy elérje a kivant

CSICSERI NAAN éllagot.

+ 125 ml sdrd névenyi tej « 15 g dtifdmaghéj
= 1.5 tk. citromlé » 1.5 tk. stitépor
» 120 g csicseriborsoliszt « 1/4 teaskandl s6

» 200 g kovdsz vagy 100 g barna rizsliszt és 100 g viz = opciondlis: sérélesztépehely

Egy kis talban keverjuk 6ssze a tejet és oz ecetet. 5 percig hagyjuk allni.

Egy kézepes keverotdlban keverjlk el a csicseriborsdlisztet, az tifimaghéjat, a sttéport, a sot.
Adjuk tejes keveréket, az olajat és a kovdszt a talba. Keverjuk, amig sima tésztat nem kapunk.
Hagyjuk dlini 1-2 percig.

Osszuk el a tésztat 4 egyenl6 részre. Ujjainkkal nyGjtsuk a tésztat széles ovdlis alakra.

Melegitstink egy kézepes vagy nagy éntottvas serpenyét kdzepesen magas léngon, amig
forré lesz. A kinyuijtott tésztakat olajozott oldalukkal lefelé tegylnk a serpenyébe, és stsslk
| percig, vagy amig a tészta teteje néhany helyen enyhén buborékosodik, és az aljan mély
aranybarna foltok jelennek meg.

Egy spatula segitségével forditsuk meg a tésztat. A masik oldalét kb. 1 percig sttjuk tovabb,
vagy addig, amig az ali@n mélyen aranyszind foltok nem lesznek. Tegylk Gt a naant tényérra.
Lazén takarjuk le egy tiszta edénykenddvel, hogy melegen tartsuk. Ismételjik meg a maradék
tésztaval. izlés szerint szérjuk meg zoldfliszerekkel vagy séval.

Melegen talaljuk.

HORVATH JUDIT

FERMENTALT KONYHA TARSSZERZO,
RECEPTKONYVIRO
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FORMULA 1

HUNGARIAN

GrRAND PRIX AR A FORMA 1-EN IS
22 ( SAK A) MENTESEN!

KERESD A SZAFI FOOD TRUCKOT
A SILVER SZEKTORBAN!

A Szigetkdz Gjra fellélegezhet, mert Tandcs Attila Gjra
fakanalat ragadt. HalGgsztelken, egy hamisithatatian retro
konyhdban, ahol megmutatja, hogy a mentes ételek
tizrdél pattanva is fantasztikusak. Igazi kemencés,
grillezett, parézson sit ételek, sparhelton fétt levesek-
fozelékek készlinek Nagy hangsulyt kap a vegan
etkezés, de a frissesség mindenek elbtt KiszallitGssal
robognak majd a mentes és vegan hamburgerek,
gyrosok, napi gjéinlatok és mentk. Nagy elérelépés az is,
hogy a Magyar Gluténmentes Pékség hivatalos
viszonteladojaként mar pekarut is visznek hazhoz
Szoval, figyelem, indulnak!

CiM: HALASZTELEK, BOLYAI JANOS UTCA 18.
NYITVA TARTAS: K-SZO:10:00-16: :00,V-H: ZARVA



helyek korlatozott szamban. £aZxi:
REGISZTRALJ MIELOBB! [ml:s#5+

2 szemeszteres
hibrid képzés

- p) = :\r' o

Kezdés 2024. szeptember 16., [E]35#]

{f{

A KEPZES VEGERE
KEPES LESZEL

eligazodni a fenntarthatdsaggal,

ESG-vel kapcsolatos témakban,
azonositani a legfontosabb

felmérni a kulcs érintettek

fenntarthatosaggal kapcsolatos

igényeit,

ezek alapjan osszeallitani

egy fenntarthatobb mikodeés

iranyaba mutato

akcioterv javaslatot,

+ keépviselni ezt a javaslatot

a kules dontéshozok fele.



Bovilt a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara
kiemelt szakmai tevékenysége, megalakult a
~Mentes” termékek munkacsoportja, amely-
nek célja az elédlliték szakmai tdmogatésa és
érdekeik képviselete a termékkorok szabd-
lyozasi kornyezetének alakitGsaban és
fenntartasaban, valamint a glutén-, laktoz-,
tej- és cukormentes termékek mindségének
biztositGsaban.

Hazénkban is egyre tébb ember szenved gluténérzékenységtdl, tejfehérje-allergiatdl,
tejcukor érzékenységtd! (laktdzintolerancia) és cukorbeteg- ségtél. Az egészséges életméd
kialakithatésGga miatt elengedhetetlentl fontos, hogy tapldalkozési allergiatol szenveddk
megfelelé diétat tudjanak tartani, amelyhez segitséget nydjtanak szamukra a kalénbozé
mentes termékek.

g,.p .-\)' o

Az ilyen ,mentes” tipust termékek elddllitdsa magas szintl szakértelmet
kivain, hisz a vonatkozé jogszabdlyok, eldirGsok és szabvanyok mellett a
taplalkozastudomany fejlédését is folyamatosan nyomon kell kévetni a
biztonsagos és hatékony termékeloallitas érdekében, az élelmiszer 6sszetevok
kivalasztasaban.



A mentes termékek piaca folyamatosan novekszik és az élelmiszeriparban résztvevé
vallalatoknak fel kell készllnilk ennek a névekvd igénynek a kielégitésére. Ugyanakkor a
mentes termékek piacan is egyre fokozottabb a verseny a fogyasztokért, akik egyre
magasabb mindséget és valtozatosabb termékskalat varnak el.

Ebben kivan segitséget nydjtani a Nemzeti Agrargazdasdgi Kamara a ,Mentes” termékek
munkacsoportjénak megalakitGsaval, ahol a gyartok, a kereskeddk, a kutatok és a szakeérték
megoszthatjak a termék- és a gyartas-technologiai fejlesztési eredményeiket, az innovéaciok

A munkacsoport el6segitheti a szakmai egyuttmukodést és a tudédsmegosztast az
iparagban tevékenykedd vallalkozdsok kozodtt Segitséget nydjthat a mentes termékek
elédllitdsara vonatkozd legfrissebb tudomanyos, kutatdsi eredmények és technologiai
fejlesztések megosztGsaban. Ezdltal javithatja a termékek mindségét és diverzitasdt,
valamint névelheti azok elérhetéségét a fogyasztok szamdara.

A munkacsoport mukédése emellett hozzGjarulhat a fogyaszték szakmai alapokon
nyugvo tdjékoztatsahoz és edukdcidjahoz a mentes termékek Gsszetételérdl, gyartasaral,
az orvosilag el6irt diétaba térténd beillesztésérd|, valamint lehetéséget teremt az Ggazatban
dolgozé szakemberek szémdra, hogy szakmai kapcsolatokat épitsenek és kozdsen
dolgozzanak a mentes termékek elddllitasanak legjobb gyakorlatainak kialakitdsan, az
élelmiszeripari elSirasok kidolgozasaban és betartas@ban a mentes termékek esetében.




TERMESZETKOZELI,
KUTYUMENTES PIHENES
A KIKAPCSOL-LAKBAN,
BOGACSON!

GYEREK- ES CSALADBARAT SZALLAS EZERNYI
ELMENNYEL KORNYEZET- ES OKOTUDATOSAN!

MINGsEGI IDO

Naluk atadhatod magadat igazi slow-life életérzésnek.
Kornyezettudatos szemléletli, zero waste termeéekekkel
mukodtetett szdllGsukon, garantdaligk, hogy a digitdlis
vildgbdl kiszakadva tudtok mindsegi idot tolteni egymas-

s sal. A csalédokat 3 méteres gy varja.

KIKAPCSOLJ

KORNYEZETTUDATOS SZEMLELET

A fahdzikd kifejezetten csalGdosok szamdara kialakitott, a
koérnyezettudatossagot elényben részesitd, egyedi stilussal
rendelkezé magdnszdlldshely, oOtvdzete a természetes
anyagoknak és a modern vilag adta lehetéségeknek.

GLUTEN-, CUKOR-, TEJMENTES TAPLALKOZASI LEHETOSEG

A tulajdonos, Linda 15 éve lisztérzékeny, igy kiemelten figyel a
specidlis tapldlkozasi igényekre. Batran kérhettek érzékenyse-
geteknek megfeleld reggelit, melyek helyi termeldi alapanya-
gokbadl készlinek.

MINDEN ADOTT TEHAT EGY
PIHENTETO KIKAPCSOLODASHOZ!

e

GLATENMENTES  LAKTOZMINTES Q2 5

+36 20566 9290
INFO@KIKAPCSOL-LAK.HU
HU~-3412 BOGACS, HOVIRAG UTCA 80.




Eisberg salataolajok
Napsutés minden cseppben

Vegan,
glutén-és
laktéozmentes

ot i

Cold pressed

Salad oil mix
with Lime
|

0000

Jotdi,”

Akulonbozo izvilagy,
hidegen sajtolt névenyi olajok
b rengeteg éntékes tapanyagot
Hidegen sajtolt oigjok haromféle izben: ’ tantalrglazrgak, emsllettpsokysz%nﬁvé :
e s valtozatossa teszik

az egészseges taplalkozast.

Tokéletesen kombinalhatéak
az Eisberg kulonfele salata-

és zOldségkevenrekelvel,

ST

eisbe

> Colour
g Your Life
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2024. szeptember 21-22. | MINDEN MENTES EGY HELYEN
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2024. oktober 16. 09:00-17:00 | EGY NAP A MENTES VALLALKOZOKERT

MAGNET HAZ, BP., ANDRASSY UT 98. @ @ @ @

WWW.CSAKAMENTES.HU

Q@ESJ@«KAHENTES CSAK_A_MENTES @ INFO@CSAKAMENTES.HU




GLUTENMENTES Es
BUNTUDATMENTES

termeékcsalad kizardlag a Bijéban és viszonteladoinknal!

MINDENMENTES

LOW CARB

PEKSUTEMENY MIX

mindossze

4,5gCH
egy darab
éksutemeényben

1135 Budapest, Robert Karoly korGt 96-100.  bijo.hu | fb.com/bijobolt
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