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Mini Piadina —
matricas promocio
vigyazz, kész & rajt!

= A nyeremeényjatek 2026 januarjaban
indul, és addig tart, mig a promécios
termékek kaphaték.

« Nyeremeny: 100 € értékii serpenydk +
50 € értéki Schir termékek.

= 10 nyertest sorsolunk ki veletlenszertien.

= Keresse az Auchan, Interspar és egyes
szakiizletek polcain! A termek elérheto-
sége folyamatosan bovul!
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IMPRESSZUM

Kedves Olvasd!

Az adventi iddszakban mindannyian mdsként késziiliink
az linnepre: van, aki csendesebben, elmélyiiléssel, mas
pedlg lendiiletes szervezéssel. Egy azonban kozos benniink

— vagyunk arra, hogy a kardcsony meghitt, békés és
szeretetteljes legycn Ezzel a lapszammal szeretnénk mi is
hozzijarulni az iinnepi késziilodéshez. Osszegyiijtottiink
szamtalan hasznos otletet és inspiraciot: hiteles szakmai
cikkeket, izgalmas mentes recepteket, 100%-ban natir
kozmetikumokat, 1ij termékajanlokat és kiilonleges iinnepi
tippeket.

Magazinunkban bemutatunk egy gluténmentes kavézot és
éttermet, megtudhatod, hogy hogyan teheted névre szdld
ajandékokkal még személyesebbé az iinnepet, sot Menteki is ¥
késziilt mesével és recepttel a gyerekeknek Bemutatjuk a
gluténmentes kenyér verseny gyoztesét, és szamtalan olyan
tjdonsdggal ismerkedhettek meg, amelyek segitenek még szebbé tenni a kardcsonyt. Talalkozhattok még
interjiikkal, és sok olyan inspirdcidval, amely egész decemberben elkisér majd.

Hisziink abban, hogy az tinnep szeretetteljessége rajtunk miilik. Kivdnjuk, hogy ez a lapszdm oromet
és meghittséget vigyen a mindennapjaidba. Koszonjiik egész éves bizalmadat, és békés, boldog

tinnepeket kivanunk!
Jo olvasdst kivdnok!
Szeretettel,
Herczeg Andrea
alapito-tulajdonos
Foszerkeszto: Ujsagirok: Grafikai szerkeszto: Korrektor: Cimlapfoto:
Herczeg Andrea  Kristof-Goda Szilvia Téth Aniko Eva Mosolygo-Matjan ~ Seiner Krisztian
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HTTPS://CSAKAMENTES.HU/SEFVERSENY/

EGYEDULALLO GLUTEN-, CUKOR-, LAKTOZMENTES
ES VEGAN SEFVERSENY, UJ HELYSZINEN!
3 KATEGORIA - DIAK, AMATOR ES PROFI
3 NAPON KERESZTUL
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CSAK A MENTES KOZOSSEGI SZEKTOR
A SIRHA BUDAPEST EXPON!

MINDEN MENTES EGY HELYEN!
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KENYER VILAGNAPJA

- MAGYAR REKORD
SZULETETT A CSAK A MENTES
OSZI FESZTIVALON!

Oktober Iﬁ-mlawlagakmyeretmmph,Azt
az egyszeril, meégis életiink szerves részét képezo
ételt, amely évezredek ota az Osszetartozas, a
boség és az otthon melegének szimbdluma. A
¢y frissen siilt kenyér illata mindenhol ismeros -
y emlékeket, csaladi pillanatokat, kozosséget idéz.

. Azonban sokak szamdra ez az élmény mar nem magatol

LR T Crtetodo. Akik gluténérzékenységgel vagy colidkiaval élnek,

o W’ @ jol tudjak, sokszor mekkora kihivas igazan finom, puha, illatos

iy, ‘ gluténmentes kenyeret, pékdrut taldlni, vagy akdr otthon késziteni.

Sok prébalkozas utan gyakran sziiletnek morzsalodo, szaraz, izetlen
valtozatok.

A mentes életmdd szerencsére ma mar nem lemonddsrol, hanem kreativitdsrol,
tudatossagrol és minoségi alapanyagokrol szol. Ezt az lizenetet vitte tovabb a 2025, szeptember
20-21-¢n, a MoM Sportban megrendezett Csak a Mentes Oszi Fesztival, ahol egy killonleges
Guinness-rekord-kisérlet is zajlott: a legtobbféle garantdltan gluténmentes kenyér € pekdru a
helyszinen, helyben siitve.

GUINNESS-REKORD-KISERLET - TOBB MINT 50-FELE GLUTENMENTES KENYER
ES PEKARU HELYBEN SUTVE

A fesztival vasarnapi napjan a latogatok tanii lehettek annak, ahogy Horvith
Judit cukrasz, receptkOnyvszerzo és a Fermentalt Konyha tarsszerzoje vezetésével
megvalosult az, ami eddig még senkinek sem sikeriilt: egészen pontosan 54
kiilonb6zé tipust, garantaltan gluténmentes kenyér és pékaru készilt el a
helyszinen, frissen siitve.

Az esemény nemcsak a gluténérzékenyek, hanem minden gasztronémia irdnt
érdeklodé szamara is kiilonleges mérféldko volt, hiszen ilyen mértéki, ellenorzott
gluténmentes kindlat még soha nem volt Magyarorszagon.

A rekordkisérletet a Magyar Rekord Egyesiilet feltigyelte, és
Sebestyén Istvdn, a Magyar Rekordok regisztratora®, az
egyesiilet elndke hitelesitette.

2025. OKTOBER 15-EN HIVATALOSSA VALT
A MAGYAR REKORD

A Guinness-rekord-kisérlet sikerét a Magyar Rekord
Fgyesillet 2025. oktdber 15n hivatalosan is elis-

o) thermomix WEcADOKK FAGOR



merte. A rekordrdl kidllitott Magyar Rekord diplomat {innepélyes keretek kozott adta at
Sebestyén Istvan a IV Csak a Mentes Konferencidn, a MagNet Hazban. Ez az elismerés nemcsak a
szervezOk és a résztvevd szakemberek munkajat dicséri, hanem azt is bizonyitja, hogy a mentes
€letmod nem lemondas, hanem lehetség a kreativitasra és a minoségre.

S ime az 54-féle gluténmentes csoda, amelyek torténelmet irtak. A helyszinen siitott
pékaruk kozott voltak klasszikusok, innovativ tjjdonsagok és édes-sos kiilonlegességek is —
mind gluténmentesen, gondosan ellenérzott, mintségi alapanyagokbol:

Sos és klasszikus kenyérfelék:

Focaccia, fougasse, mini pizza, bodag lepény; tokipompos, langos, magvas kréker, vizes zsemle,
sds zsemle, magos stangli, mini baguette, kornspitz, hajdinds kenyér, barna rizs kenyér,
cirokkenyér, fehér rizses cipo, zabvekni, hajdinds bagett, barna rizs bagett, cirok- bagett, fehér
rizses bagett, zabbagett, hagymas bagett, burgonyds bagett, siit6tokos bagett.

Edes péksiitemények és desszertek:

Tokds minipite, almas minipite, tokos-almas galette, szilvas frangipani, szilvas csiga, mandulas
csiga, csokis brias, fahéjas tekercs, kakads csiga, gyiimélesos muffin, gyiimolesds kenyérke, szitvas
papucs, fahéjas almas kifli, fahéjas karika.

Kiilonleges izek és reform kreaciok:

Céklds grissini, hajdinds kurkumads kenyér, zoldf{iszeres kenyer, spenétos kenytar, paradicsomos
kenyér siit6tokds cipd, céklds vekni, baconos csavart, magos-sajtos papaszem, hajtogatott
pogdcsa, zoldséges muffin, bibos brids, okorszem zsemle, toltott zsemle, grissini.

Ez a sokszinfi vélogatds nemcsak a gluténmentes kozdsség szamdra adott inspirdciot, hanem
mindenkinek megmutatta, hogy a mentes siités is lehet gazdag, izletes és kreatfv.

TOBB MINT FESZTIVAI. = KOZOSSEG - J
TUDAS ES SZEMLELETVALTAS ‘vé

A Csak a Mentes Fesztval immar évek ota Magyarorszag
legnagyobb mentes eseménye, ahol a ldtogatdk egyszerre

élhetik dt az izek, a tudds és a kozosség erejét.

A Guinness-rekord-kisétlet pedig mélté {innepe volt annak
az lizenetnek, amelyet a Csak a Mentes csapat évek ota
képvisel: az egészségtudatos, mentes életmdd lehet romteli,
fzletes és inspirdlo.

A KENYER, AMI OSSZEKOT

AKenyér Vilignapja emlékeztet minket arra,
hogy a kenyér nemcsak étel, hanem kultira,
hagyomany és Gsszetartozas szimboluma.

A Csak a Mentes csapata pedig bebizo-
nyitotta, hogy mindezt glute:nmentesen is lehet
nsztelettel, szenvede]lyel és rekorddonté miné-
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ELISMERES A KENYER
'VILAGNAPJAN -

TERMEKGYARTOKAT DLIAZTAK

Negyedik alkalommal rendezte meg a gluténmentes

kenyerek és péksiitemények versenyét a Magyarok Kenyere
program keretében a Magyar Gazdakorok és Gazdaszovet-
kezetek Szovetsége (MAGOSZ), a Nemzeti Agrargazdasagi
Kamara (NAK), a Magyar Colidkia Egyesiilet (MCE) és az
AMUREX GM Hungdria Kft. A kezdeményezés célja felhivni a
= figyelmet a lisztérzékenységgel élok, specidlis étrendet kovettk

igényeire, tovabba elosegiteni a gluténmentes termékeklkel kapeso-
latos innovaciot.

AG

A verseny dijatadojara — 2022-es induldsa ota — hagyomanyosan okiober

16-4n, a kenyér és az élelmezés vildgnapjan ker(ilt sor, mely a Magyarok Kenyere
program szdmadra is kiemelt jelentdségeel bit. A kenyér a 21. szdzadban is tovabb él, mindennapi
eledeliink, az innovécigjanak pedig egyik kiemelt dga a gluténmentes termékek.

A 2025, évi felhivisra 4 kategoriaban — friss és tartds kenyer, valamint ottt és tltetlen pékaru —
lehetett nevezni, Gsszesen 11 gyarto 28 terméke érkezett be a zs(irizésre, tudtuk meg Dr: Lukacs Kittitél,
az MCE fotitkaratdl, melyhez az idei évben is a Pesti Barnabds Elelmiszeripari Technikum és Szaldépzo
Iskola biztositott helyszint és szakmai segitséget. A termékek nem csupdn érzékszervi, de laborvizsgdlaton
is dtestek, a Magyar Tejgazdasdgi Kisérleti Intézet Kft. visszajelzése alapjdn minden termék megfelelt a
torvényi eloirasoknak. Az elmuilt évekhez hasonldéan az MCE minden helyezett és minden kiilondijas
termék gydrtdja szamdra biztositja a csomzqv oldsokon is elhelyezhett jelolést, az elsd helyezettek pedig
teljes joggal viselhetik az egyes kategoridk , Ev Gluténmentes Terméke” megnevezést.

Szabolcs Péter, az AMUREX GM Hungéria Kft. tigyvezetGje, a NAK Mentes Munkacsoport vezettje
koszontdjében kiemelte, hogy az élelmiszeripar jelenleg szdmos problémaval kiizd, a mentes
termékgyartéknak ezen feliil is nehezitert palyan kell helytallniuk, de taldn ez is eredményezi, hogy
nagyon sok innovativ otlet és kreativ cég van a palydn, akik évrol évre egyre jobb termékekkel dllnak el
a fogyasztok legnagyobb Gromére is.




Dr: Cseh Tibor Andrds, a NAK alelndke, a MAGOSZ fotitkdra kiemelte, hogy ma nagyon sokféle pékdru
érhett el a piacon, de ma mdr a versenyképes termeékeket nem csupdn a kiilesin, hanem a mindsége is
meghatirozza, és a ghitdnmentes termékek az elmiilt években a legmagasabb minbségi kategoriat, az
ligynevezett tiszta termeékeket képviselik, melyet mdr nem csupdn az érintettek, de az egészséges termékeket
kerest csalddok is szivesen tesznek az asztalukra. A gluténimentes termékek ismertségének néveléséhez pedig
ez a verseny és kezdeményezés eléremutatd és hagyomanyteremtd példakeént is 4l

\"\

s Dr. Felkai Bedta Olga, az Agrarminisz-

térium helyettes dllamtitkdra az élelmezés
szempontjibol kiemelte, hogy sajnos ma is
tobb millidan éheznek a vildgon, ezzel egyiitt
— ugyan csokkend tendencidt mutat, mégis —
kiemelked6 az élelmiszerpazarlds, melyb6l a
pékaru a mai napig a TOP3-ban szerepel. J6
hir azonban, hogy a NEBIH tdjékoztatdsa
szerint a tavalyi évben minden gluténmentes
termekgyrto jol szerepelt az ellentirzéseken,
és a kozos egylittmitkodésnek koszénhetten
a Kivald Mindségli Elelmiszer védjegy
termekeinek kore az dgazat kérésére a
= b ¥ cluténmentes kenyér és péksiitemény kate-
Fotds: Molnar Tamas (8 s gﬁﬁékkﬂl is béwiilt.

Sziics Zsuzsanna, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elndke 2. éve zstritagként vett
részt a versenyben, ami azt is jelent, hogy — eléremutaté médon — a termékeket Osszetételiik,
tapldlkozdstudomanyi oldalrdl is tudjuk vizsgdlni. Felszdlalasaban kiemelte, hogy az étkezés a mai napig
egy kiemelkedd kozdsségi élmény: taplalkozasi felmérések adatai szerint a napi szénhidratbeviteliink
50-55 %-a gabonafélékbdl szdrmazik, ennek 40-45 %-4t a kenyér teszi ki, tehdt nagyon nem mindegy,
hogy milyen tapanyagokhoz jutunk hozza egy-egy étkezés sordn. Hozzdtette, a diétds émrend esetén
kiilbnosen fontos, hogy az étrend tartalmas és tarthato legyen, ebben pedig kiemelt segitség lehet ez a
termékverseny és kezdeményezés,

A DIJAZOTTAK LISTAJA AZ ALABBI LINKEN ERHETO EL:
https://csakamentes.hu/elismeres-a-lkenyer-vilagnapjan-a-glutenmentes-termekgyartokat-dijaztak/
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DIETABC

A DiétABC 2009-ben, az elsok kozott nyitott a
taplilékallergids vasarlék irdnydba. A szakiizlet azdta
egy olyan kozpontta nétt, ahol pékség, cukraszda,
kdvézo és étterem miikodik egyetlen helyen. A kinalat,
a szolgdltatasok és az lizemi hattér mind ugyanazt a

éit  szolgdljdk: biztonsigos vélasztékot nytijtani

SZELES, ATLATHATO VALASZTEK

A bolt t6bb mint 4000 termeéket kindl helyben és az online térben egyarant. A polcokon glutén-, tej-,
tojés-, laktdz- mentes, vegan, paleo, diabetikus és reform alapanyagok taldlhatdk. A hangsiily a mindségen és
a folyamatosan elérhetd, kiszamithatd kindlaton van. A webdruhaz orszdgszerte biztositia a teljes
vélasztékot. A népszer(i torzsvasarldi program mellett rendszeres akcidkkal és tartdsan alacsony arti
termekekkel is varjak a vasdrldkat.

GLUTENMENTES PEKSEG ES CUKRASZDA

A Diéta Pékség kizarolag gluténmentes alapanyagokkal dolgozik, a megbizhatd mindseget foallast
dietetikus garantdlja. A frissen késziilt kenyerek, bagettek, kaldcsok és péksiiternények tobbféle, a boltban is
megvasarolhatd glurénmentes lisztbdl késziilnek, sajat recepnira szerint. A kdvézoban glutén-, tejmentes,
alacsony szénhidrattartalmd, paleo diétaba illeszthetd siiteményekbdl, tortaszeletekbdl, tejmentes fagylaltokbdl
lehet valasztani.

ETEK, AMI NEM VETEK

A Szederinda étterem modern 6nkiszolgald pultja napi meniivel, frissen késziilt gluténmentes ételekkel virja
a vendégeket. Hézias izek, egészséges ételek, garantdltan glutdnmentes konyvha, kizardlag ellendrzott
alapanyagokbal, elvitelre és helyben fogyasztdsra egyarant.

CSALADI VALLALKOZAS, SZIVVEL

A DiérABC ma is csaladi vallalkozasként miikadik. A fejlddés
mogitt kivetkezetes szakmai munka, személyes elks-
telezidés és olyan szemlélet &ll, amely tiszteli és megémi 4
mindazokat, akik valamilyen okbél specidlis étrendet &80
kovemek. Mar 15 éve: feleldsség, mesghizhatdsig,
szakértelem a vidlasztek mogitt — szivhl, szfvvel.

o DIETABC | SZEDERINDA
GLUTENMENTES ETTEREM

WWW.DIETABC.HU
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BOLYKI BALAZS

"A TU DATOS BLIO KFL. UGYVEZETO
TAPLALKOZAS MA % ABIjé 1j szintre lép!
MAR NEM TREND,

HANEM SZUKSEGLET”

2025 a Bijo életében az egyik legmozgalmasabb és legmeghatarozdbb évként vonul be a cég
torténetébe. A vallalat 100%-os tulajdonrésze 2025 nyaran a Hungaropharmahoz keriilt, amely
ezzel 1j korszakot nyitott a hazai mentes és bioélelmiszer-kereskedelemben. De vajon milyen
hatdissal volt ez a vdltozds a Bijo milkodésére, és milyen fejlesztések varhatok a kovetkezd években?
A tulajdonosvéltasrol, a vasarldi igények alakuldsardl, az iinnepi slagertermékekrol és a 2026-0s
fejlesztési tervela6l beszélgettiink a Bijo Kereskedelmi Kft. iigyvezetd igazgatdjaval, Bolyld
Baldzzsal.

MILYEN VALTOZASOKON MENT KERESZTUL A CEG AZ ELMULT IDOSZAKBAN,
ES EZ MILYEN HATASSAL VOLT A MINDENNAPI MUKODESRE?

A legfontosabb véltozds egyértelmilen a tulajdonosviltds volt. A Bijo 2025. jilius 3. dta a
Hungaropharma Gydgyszerkereskedelmi Zrt. lednyvallalatakéne miikédik. A Hungaropharma mint
Magyarorszag egyik legnagyobb gydgyszer-nagykereskedelmi wvéllalata a hazai gydgyszerpiac
megkeriilhetetlen, stratégiai szerepldje. A vallalat a gyogyszerellatds biztonsdga mellett elkdtelezett abban
is, hogy mas egészségiigyi termékeklel és szolgdltatisokkal is tdmogassak az egészségesebb
mindennapokat, legyen sz6 gyogyulasrdl, megeldzéstol vagy az egeszségtudatos életmod kialakitasarcl.
Nagy tizleti potenciallal bir az egészségmegbrzés szegmense: a telies hazai élelmiszerpiacon mintegy 3800
cég mitkodik, 2024-ben a szektor tsszirbevétele elérte a 6800 millidrd forintot, ami 12,1%-o0s novekedést
jelent az elozo évhez képest. Ez a piac a magyar GDP 8,36%-dt tette ki — vagyis hatalmas stilya van a
gazdasagban.

Ebben a kozegben a Bijo olyan szerepls, amely kifejezetten egészségtudatos, mentes és
bioélelmiszerekre specializdlodott. A Hungaropharma szdmara ez azért kilonosen értékes, mert
eyogyszer-nagykereskedelmi  alaptevékenységiik révén alapvetben is az egészségramogatis a
legfontosabb feladatuk. Ezt fejezi ki szlogenjiik is: Egészség. Tudatosan.



A TULAJDONOSVALTAS MILYEN VALTOZAST HOZOTT A
STRATEGIAI IRANYOKBAN?

% Rovid tivon nem tortént radikalis valtozds — a Bijd
| ugyanugy miikodik tovabb, mint kordbban. A célunk azonban
| az, hogy a Hungaropharma hatalmas tapasztalatit és
g infrastruktiirdjat fokozatosan beépitsiik a miikddésiinkbe. Ez a
¥ gyakorlatban azt jelend, hogy hosszii tdvon szeretnénk
hatékonyabban miikédni, mind huméneréforrds, mind
fenntarthatdsdgi szempontbdl; dtvenni a Hungaropharma
fejlett logisztikai megolddsait, és szorosabban kapesolddva a
lednyvallalati strukttrdhoz, kihaszndlni a Véllalatcsoportban
rejlé szinergiakat.

KOZELEDNEK AZ UNNEPEK. lATSZANAK MAR A
KARACSONYI TRENDEK, SLAGERTERMEKEK?

A kardcsonyi idoszak nalunk mar novemberben elkezdodik
— ezt jol jelzi, hogy az druhdzban hallhaté zendk 30%-a médr
{innepi, decemberben pedig ezt 50%-ra noveljiik.

De, hogy komolyra forditsam a szét: ami a termékeket illeti,
ugyanazokat a szezonalis slagereket keresi a vésarlokozOnség, mint a hagyomanyos élelmiszerpiacon, csak
éppen egészségesebb Gsszetevikkel. Nagy az érdeklédés a bio csokimikuldsok, cukormentes vagy
hozzdadott cukor nélldili édességek, a hagyomdnyos kardcsonyi bejglil, illetve az alternativ
alapanyagokbdl késziilt finomsagok irant.

I's idén egy izgalmas tijdonsiggal rukkolunk el6: a Bij6 el6szor vezeti be a gluténmentes panettonét,
amelyet egy sziciliai beszallitdtol szerziink be, és hagyomdnyos, valamint pisztdcids {zben lesz kaphatd, A
tradicionalis olasz kardcsonyi finomsédg méra itthon is egyre népszeriibb.

MILYEN TUDATOSSAGOT LATTOK A VASARLOK RESZEROL?
MENNYIRE ISMERTK A MENTES TERMEKEKET?

A tudatossag folyamatosan nd a vasarloink korében, de még
mindig érezziik az edukacio hidnydt. Sokan példaul azt hiszik,
hogy a gluténmentes étkezés Onmagaban egészségesebb,
mikozben az akdr kevesebb rostot is tartalmazhat, amit a
fogyasztonak kell potolnia, utdlag, Tebb smatisztika igazolja,
hogy a legtébben bér kiprobaljdk a gluténmentes termékeket
(foként a kekszeket, tészrikat, alacsonyabb szdmban a
pekarukat), de nem vasaroljik rendszeresen azokat.

Ennél jobb a helyzet a laktdzmentes termékek
tekintetében. Itt a slagertermékek az izesitett tejek, a sajtok és
a joghurtok. Raadasul a novényi tejeknél killondsen jok az
arinyok, ugyanis a megkérdezettek 450%-a szivesen
kiprobalna, 44%-a mar kiprobalta, és csak 11%-a utasitja el
teljesen ezeket az italokat.




Osszességében azt latjuk, hogy a lakossag 89%-a hagyomanyos, vegyes téplalkozast folytat, és
csak 11%-uk valaszt valamilyen vegetdridnus vagy vegén étrendet. De a nyitotisdg egyértelmfiien
folyamatosan névekszik az alternativ étrendek irdnydba.

A TAVALYI KARACSONYI LAPSZAMUNKBAN EMLITETTETEK, HOGY NAGY HANGSULYT
SZERETNETEK FEKTETNI AZ EDUKACIORA. MILYEN ELORELEPES TORTENT AZ ELMULT
EVBEN EBBE AZ IRANYBA?

Ezt érzem az egyik legnagyobb eredményiinknek az elmuilt évet tekintve. Az altalunk
forgalmazott specidlis termekekkel kapcsolatos termekelonyokre, felhasznalasi teriletelae és
kiilénbdzt egészségiigyi problémara valo ajanlasukra atfogd képzést tartorrunk, melynek nyoman
ma mar minden, értékesitési feladatot ellato munkatarsunk felkésziilt és széles kori ismerettel bir,
{gy maximalis segitséget tudnak nydjtani vevoinknek az egészségrudatos taplalkozas kialakitasahoz.

Akovetkezd évben ezt a képzési rendszert szeretnénk kiterjeszieni, és bevonni partnereinket, sot,
vésdrldinkat is! Ugyfélralilkozdkat szerveziink, ahovd elismert téplilkozdstudomanyi
szakembereket hivunk eldaddnak. De nem csupdn a kollégdk és a visdrldk szakmai timogatdsa
fontos szdmunkra. Mivel alapvetben nagykereskedék vagyunk, a kiskereskedelmi partmereink
edukdcidja is kulesfontossdgi: 6k dllnak napi kapesolatban a fogyasztékkal, {gy rajtuk keresztiil
tudjuk a legszélesebb kérben dtadni a tudast.

A Hungaropharma érkezésével 1ij korszak kezd6dik a miikodési hatékonysdgunkban. Célunk az
egyes folyamatok optimalizéldsa a humdn erOforrds, az energiafelhasznalds és a fenntarthatdsdg
legfébb pontjain. Igyeksziink gyorsabban reagdlni a piaci igényekre, emellett tudatosan frissitjiik a
szortimentet, és felgyorsitjuk az djabb termékfejlesztéseket. g d ol 2




Nagy lépés szamunkra tovdbba, hogy megallapodast kotottiink egy piacvezetd magyar gyartoval, igy
2026-ban sajit markanév alatt fogunk megjelenni olyan termékekkel, amelyek tdmogatjdk az egészséges
taplalkozast, a szilikséges vitaminbevitelt és a tudatos étrendet, példaul taplalék- kiegészito formajaban.

Emellett egyértelm{ien nivelni szereménk a ldthatdsdgunkat minden teriileten: t6bb kommunikaciot
terveziink a kiiztsségi médidban és a partnereink felé egyardnt, tébb informdciét adunk j termekekrol,
proméciokrol, valamint az aktudlis piaci trendekrol. Szeretnénlk, ha a beszallitokkal és a kiskereskeddldel
vald kapesolatunk még aktivabb és szorosabb lenne.

HA EGYETLEN MONI}A?'BAN KELLENE OSSZEFOGLALNI A BUO
KOVETKEZO IDOSZAKAT, MI LENNE AZ?

Tudatos épitkezés a hittérben szakmai integraciéval, elétérben termékinnovdcioval és edukdici-
oval - mindezt az egészség szolgdlatiban.

OBIJOBOI.T | @BIJOARUHAZ | BIJO.HU



5 EGYSZERU LEPES,

AMIVEL MOST TELEN
MEGEROSITHETED
A BELRENDSZERED

(ES AZ IMMUNRENDSZERED IS MEGKOSZONI)

Ahogy megérkezett az 0sz, nemcsak a természet
lassult le, hanem a testiink is. Ilyenkor sokan tapasz-
) taljak, hogy nehezebben indulnak a reggelek, gyakoribb
= = a faradtsag, a puffadas vagy a gyomorpanasz. Nem
OTVOS EDINA véletlen: a hiivosebb hénapokban az anyagesere és a
HOI.ISZT]KUS ['.GESZS['.G COACH bé].ﬂijl-d aktivitasa is Vlsszafogotl:abb, mikdzben az im-
ES BELRENDSZER-SPECIALISTA munendszernek egyre t6bb kihivassal kell megkiizdenie.

A bélrendszer egészsége azonban nem csak az emésztésrol
szol. Szamos kutatds igazolja, hogy a bélfléra dllapora befolydsolja
a tot, az energiaszintet, a hormonhaztartist, sot még a

stresszkezelést is. 1 és tél elején, amikor a szervezet tobb terhelésnek van
kitéve, a meglévb panaszok — mint a puffadds, székrekedés, hasmenés vagy gyomorfajdalom - gyakran
felertsodnek. Ez az idbszak tehat idedlis arra, hogy egy kicsit jobban odafigyeliiink a belsd
egyenstlyunkra.

AJOl-ﬂR,’HOGYEHHEZNEMKEILNAGYVAITOZWAS El.EGNEHANYTUDATOS
APRO LEPES, AMIERT A BELRENDSZERED ES AZ IMMUNRENDSZERED IS HALAS LESZ.




1. Egyél rostot — minden étkezéskor

A rost a bélflora taplaléka. A zoldségek, gyumolesok, hiivelyesek és a teljes értékii gabonak (pl. zab,
hajdina, kéles) segiik a jotékony baktériumok szaporoddsdt, igy hozzdjirulnak az egészséges
bélmiikodéshez. Ha eddig nem ettél elég rostot, kezdd napi egy extra adag idényzoldséggel vagy
-gytimolecsel — mér ezzel érezhetd lesz a killonbség,

2. Vélaszd a meleg, fott ételeket

A hideg saldtk helyett Gsszel jobban esnek a meleg, tiplalo fogasok —mint a krémlevesek, fozelékek,
stitGtok vagy zoldséges egytdlételel. Ezek nemesak megnyugtatidk a gyomrot, hanem tdmogatjak az
emésztést is, mert a szervezemek kevesebb energiaba kertil feldolgozni Oket.

3. Lassits — az evés tempajan is

A rohand életmdd és a kapkodva elfogyasztott étel az egyik leggyakoribb oka az emésztési zavaroknak.
Ha minden falatot alaposan megragsz, az emészidenzimek hatekonyabban dolgoznak, a tdpanyagok
jobban felszivddnak, és cstkken a puffadds esélye. Az étkezés legyen ritudlé, ne rutn — a tested
meghglalja.

4. TAmogasd probiotikumokkal

A fermentdlt ételek, mint a savanyu kdposzta, kefir, joghurt vagy fermentalt gyokérzoldségek
természetes modon potoljak a jotekony baktériumokat. Ha stresszes idoszakban vagy, kiilondsen fontos a
rendszeres fogyasztasuk, hiszen a stressz kozvetleniil gyengiti a bélflora egyenstilyat.

5. Igyil eleget — de tudatosan

A megfeleld hidrataltsdg nelkil az emésziés is
lelassul. Altalinos irdnyelvként napi 30-45 ml
viz,/testsulykilogramm  ajanlott, de nem mindenkingl
érvényes ugyanolyan mértékben — az életmdd, a
homeérséklet ¢s a fizikai aktivitds és a nemed is
befolydsolja a sziikségletet. A lényeg: ne vard meg,
mig szomjas vagy, hanem egeész nap kortyolj
rendszeresen.

+1 FIGYELMEZTETO JEL: AMIKOR ERDEMES
ORVOSI KIVIZSGALASRA MENNI

Ha tartds puffadast. gyakori hasmenést, szék-
rekedést vagy visszatérh gyomorfdjdalmat, refluxot
tapasztalsz, mindenképp érdemes kivizsgaltami a
hartérben 4ll6 okokat. A megeldzés mindig kénnyebb,
mint a helyredllitas.

A bélrendszered a tested kbzpont irdnyitdja — ha
egyenstlyban van, az egész szervezeted jobban
miikodik.

Ha érdekelnek az egészséggel, bélrendszerrel és
élemmodvaltassal kapesolatos tartalmak, ldtogass el
a wwwedinaturallycom oldalra, vagy kovess a
kozosségi felilleteken  Edinaturally néven — hol
sziveges, hol pedig videds formdban osztok meg
hasznos tudnivalokat, platformtol fiiggben.

WWW.EDINATURALLY.COM




Autentikus ayurvedikus

étrendkiegészitok
Megujult, vonzd csomagolas,
megszokott, megbizhatd mindseg.

i
e A el

www.garuda.




MENTEKI,
AZ UNNEPI DETEKTIV Horvith Jud

A Mikulds érkezése elott estén Menteki az dgydn tilve teljesen éber volt. Egy Osszehajtott papirt,
egy ceruzit és egy zsebldmpdt tartott a kezében, amit apAtdl kolesdnzott. Puha, bolyhos zoknit
hiizott, hogy halkan tudjon osonni, mert eltokélte: idén leleplezi a Mikuldst, mikézben kideriti, hogy
szereti-e a mentes finomsdgokat. Tilda és Tibi, a kistestvérel is teljesen éberek voltak (aminek
Menteki nem oriilt annyira), hiszen csak meg akartik nézni, ahogy a Mikulds megeszi a mentes
linzereket, amiket 6k is segitettek megstitni. Tibi és Tilda halkan suttogtale, kikukucskalva a takardik
alol. Menteki rajuk mosolygott. ,Megnézziik a kandallot. Azt hiszem, igy fog bejutni a hazba.”

— Hogy fogjuk csindlni? Hisz' még kéményiink sincs — kérdezte Tilda, de Menteki valaszolt.

—Pontosan ez az, ami igazi rejtélyt jelenti. Hogyan jut be a Mikulds minden hazba?

A gyerekek tigy dontottek, hogy abbahagyjak a varakozast, és labujjhegyen a nappaliba osontak,
tigyelve arra, hogy ne csapjanak zajt. Az {innepi diszek gyonyoriien csillogtak a szoba sarkdban, és
a tanyer siit meg mindig ott allt a kisasztalon egy nagy pohar kokusztejjel.

A gyerekek izgatottan kalimpalo szivvel kuporodtak a kanapé mégé. A percek gyorsan teltek,
majd drakka véltoztak, amikor hirtelen... Ragyogd hdpelyhek kavargdsa toltitte be a szobdt, és
hirtelen az asztal el6tt ott Allt a piros ruhés férfi, csillogd szemekkel és hofehér szakallal.

— Mikulds! — suttogta Tilda és Tibi, Menteki pedig elejtette a papftjat, a ceruzdjat es a
zsebldmpdjét. Széval ez tényleg vardzslat!

A Mikulés halkan kuncogott. — Nos, nos. Harom kis éjszakai bagoly:

~ Lami akartuk, hogyan jutsz be! — mondta Menteki.

— Es ldmi akartuk, hogy fzlik-e a hajdinalisztes siitink — tették hozza a kicsik.

A Mikulds a gyerekekre mosolygott, és helyet foglalt a fotelben. — Imadom a siitiket. A
kedvenceim azok, amelyek tele vannak szérva cukorkaval. De van egy probléma: nem tudok
ajandékokat kézbesiteni azoknak a fiuknak és lanyoknak, akik még ébren vannak.

Menteki dsszevonta a szemoldokét. — Miért nem?

— Ez is a vardzslat része — magyardzta a Mikulas. — Az ajandékok csak akkor jonnek,
amikor a gyerekek édes dlmot alszanak.
— De mi nem vagyunk almosak,
A Mikulds benytilt a zsldgidba, és eldvett egy kényvet. — Alkor
taldn felolvasok nektek egy mesét. Olyat, ami segit majd,
hogy a szemetek elneheziiljon, és kényelmesen érezzétek
magatokat.
A Mikulds mesét olvasott fel jégrol, cukorerddlkerol,
gyapjuzoknit viselé mandkrél és meézeskalacs-
hazikokat épitd rénszarvasokrol. Hangja lagy és
mély volt. Hidba igyekeztek a gyerekek ébren
maradni, a szemhéjuk elkezdett lecsukddni...
A Mikulas gyengéden becsukta a konyvet.

— Aludjatok jol, kis detektivek. — Aztin
megérintette mindegyik gyerek fejét, és egy
gyors kacsintdssal eltiint a tiind6klé ho
kavargasdban.,

Masnap reggel a gyerekek az dgyukban
ébredtek, a siitk elfogytak, a tejespohdr
pedig tires volt. A cip6jitk mellett ajandékok
vartak rdjuk. Menteki megtaldlta a papirjat a

péméja mellett, rajta egy lizenettel:




JKedves Menteki, nagyon okos fiti vagy, de nem minden vardzslatot lehet feltdmi, és még a
detektiveknek is sziikségiik van pihenésre. Sok szeretettel, Mikulds.”

Tilda és Tibi is taldltak egy kis cetlit, amelyen ez dllt: ,Megkaphatmadm a recepteteket? Szeretettel,
Mikulds!” Elvigyorodtak. — A Mikuldsnak izlettek!!! De hova kiildjiik a receptet? — Mindannyian
nevetni kezdtek...

Menteki aznap mindent elmesélt a legjobb bardtainak, Lizinek, a gylklanynak és Barninak, a
mackonak, és attol az évtdl kezdve a gyerekek mindig otthagytak egy konyvet, a siitik receptjét a
tAnyér mellett, hatha a Mikuldsnak sziiksége lesz rdjuk....

HAJDINAS LINZER

HOZZAVALOK:
150 g vaj (én sozott vajat hasznilok)
40 g porcukor
140 g hajdinaliszt
50-70 g mandulaliszt
1 teaskanal vaniliakivonat
60-80 g lekvar
porcukor a szorashoz

Melegitsik el6 a stittt 180 “C-ra, és béleljiink ki stitdpapirral egy tepsit. Egy nagy télban keverjik
simédra a vajat, adjuk hozza a cukrot, a vaniliakivonatot, és keverjiik habosra. Aha_ldmahsztetes amandu-
lalisztet Gsszekeverjiik, dvatosan beleforgatiuk. A tésztat alufdlidba csomagoljuk, és 15 percre hiitébe
tessziik. Lisztezett felilleten kinyigjguk és kiszaggatjuk a siitiket. Helyezziik Gket a tepsire, és kb. 10-12
perc alatt siissiik aranybarmnara. A stitiket teljesen kihtitjiik, majd lekvarral 6sszeragasztunk 2-2 darabot.

KESZITSD EL SAJAT CSAK A MENTES
KARACSONYFADISZEIDET.

Dekorald, vagd ki, akaszd a karacsonyfara, majd fotdzd le és
kiildd el a info@csakamentes.hu email cimre, igy benevezel
'A LEGOTLETESEBB MENTEKI DISZ

versenyre, mellyel ajandeékesomagot nyerhetsz.

HATARIDO: 2026. JANUAR 06.
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1. Szinezd ki a kepet.
2. Vagd ki a kepet, majd a szaggatort vonalak mentén vagd fel tobb darabra es készitsd el a sajat

Men'Tekis kirakodat.
3. Keverd Gssze az igy kapott elemeket és rakd ki a puzzle-t.

4, J6 szorakozdst!
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KAKUKKTOUJAS
Melyik nem illik a sorba? Taldld ki, melyik képen lathato a kakkukuojas?
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GONDOLATEBRESZTO FRZFKSZERVEK (MEMORIAJATEK)

Minden érzékszerved bevondsdval tanulmanyozd ezeker a képeket egy percig, és probalj
meg mindegyikre emlékezni. Ha érelrdl van sz, gondolj az izére. Ha egy hangszerrol, gondolj
a hangjdra. Gondolj az illatokra is. Ezutan takard le a képet, €s probéld meg felsorolni mindet.
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MIT LATSZ? EGYMAST FEDO TARGYAK

A képeken targyak kérvonalait lathatod, amelyek eltakarjak egymast,
Meg tudod allapitani, hogy mik ezek?




MONDD EL A
MYNE-NAL!

Idén kardcsonykor ajandékozz valami igazan
személyeset! A Myne natirkozmetikumai nemcsak a
bort, hanem a szivet is dpoljdk: minden termék
100%-ban természetes, vegan és hulladékmentes,
raadasul egyedi, névre sz616 cimkével is kérheted.

A Mondd el a Myne-nal” kampanyban most te déntdd el,
mit iizensz az ajandékkal — csupan egy nevet, vagy egy kedves
szdt, egy vicees becenevet, netaldn egy mini {izenetet, ami csak
ketdtokre jellemzd. A személyre szabott nanirkozmetkumok

nemesak csalddtagoknak, bardtoknak, bardmoknek, hanem
tandroknak, munkatarsaknak vagy akdr egy egeész osztdly szamdra is tkéletes meglepetések lehetnek.
Réadésul a Myne E-keverdéjében magad allithatod Gssze, hogy pontosan mi keriiljon az Altalad megrendelt
tégelybe.

A marka tulajdonosa, Mathé Csilla hisz abban, hogy az ajéndékozas lehet tudatos és fenntarthato is. A
budapesti mithelyben késziilé Myne termékek csomagoldsa teliesen komposztdlhatd, fgy minden vasarlds egy
apro lépés egy zoldebb jovo felé.

Az idei iinnep nagy kedvence a Pumpkin Spice Punch habkrém — egy mennyeien illatos, 100%4-ban
természetes, vegdn, gazdagon hidratdlé testhab, ami azonnal barsonyossd vardzsolia a bort. Rdadasul duplan
megéri: ha ket vagy tbbet vasdrolsz ugyanabbdl a termékbél, most 10% kedvezményr kapsz!

Ha pedig még inspiraciot keresel, és meguntad a hagyomanyos ajandékakat, fedezd fel az elore dsszeallitott
ajandékesomagokat! A Myne webshopjdban kismamaknak, férfiaknak, érzékeny bérlieknek vagy arcdpolas-
rajongoknak is taldlsz ttikeletes tsszeallitast. A vaszontasakos kiszere-

Ne hagyd az utolso pillanatra: a december 14-ig leadott egyedi MAYRERL

cimkés rendeléseket garantaltan kiszallitjak karacsonyig. @ . @ @ .

PR RUDGSHRE. QUM



RAGYOGJ
AZ UNNEPEKRE

~ TERMESZETESEN!

Az linnepi idoszakban mindenki szeretné a legjobb
formajat hozni — és miért ne kezdhetnéd azzal, hogy a
bérod is megtjul?
A természetes szépség titka a Herbsgarden alapitéija,
Both Timea szerint:
\ +A szépséghez vezetd 1ton a legfontosabb a
'1. borfelszin egészséges miikidésének helyredllitisa, a
természetes ragyogas elocsalogatasa.”

BOTH TIMEA A marka 2017 6ta kindl gydgyndvényes, bioaktiv
hatéanyagokkal késziilt kozmetikumokat, amelyek nemcsak
nanir osszetevbikkel, hanem hatékonysdgukkal is kiemelkednek.
A hideg hénapokban a boriink extra torodést igényel, ezért érdemes beiktatni egy kis bérmegtijitd
délutant, akér otthon, akdr a kozmetikaban. Ezért most Timea Osszegyiijtott szamunkra néhany tippet
otthonra, amitél garantaltan megtijul a bériink az tinnepekre!

Elst lépésként johet a radirozas! Ez segit eltavolitani az elhalt hamsejteket, igy &
a hatdanyagok is sokkal mélyebbre juthatnak. A gytimolessavas-hibiszkuszos 4, %
arcradir igazi csodafegyver: a magorlemények finoman csiszolnak, az
AHA-savak gyengéden hdmlasztanak, mig a biohibiszkusz-kivonat fokozza !
aregenerdlé hatast. Az eredmény pedig puhabb, frissebb, élettel teli bér —
és ez még csak a kezdet! ;:-\{!l

e
A radfrozds utdn kényeztesd arcod egy jdzmin elixirrel vagy well-aging %, &
esszencidval, amely ceramidokkal és nGvenyi hatoanyagokkal tolti fel a v N
garantalt legyen — akar face lift mini késziilékkel is fokozhatod az élmeényt. k-

Ha inkdbb profi kezekre bizndd magad, a kozmetikdban olyan kezelések
vamak, mint a gyémantfejes borcsiszolas, a mezoterdpia és a hatoanyaggazdag

arcmasszdzs, amelyek utdn valdban tgy érezheted, hogy ,a vildg megviltozik —— —
kortilotted”.

A Well-aging termékesaldd példdul Klinikailag igazolt
anti-aging hatasi kollekcidja segit megOrizni az arc
konttrjét és rugalmassdgat.

Unnepi tipp: hasznald a MENTES20 kuponkédot
januar 31-ig, és kényeztesd magad vagy szeretteidet a
Herbsgarden természetes csoddival otthon vagy a
Herbsgarden kozmetikijaban!

Ne érd be kevesebbel - ragyogj termeszetesen, és engedd,
hogy a bordd is linnepeljen!

@ WWW.HERBSGARDEN.HU

R e s () @HERBSGARDENBEAUTY () HERBSGARDEN_BEAUTY



Floradix®

Fl o I'@Vit@ I®szirup

Etrend-kiegészitd vassal és B-vitaminokkal

A benne lévd vas, valamint

a B,-, B,-, Bg- és B, -vitaminok hozzajarulhatnak

® a vorosvértest képzddéshez

e a faradtsag és kimeriiltség csokkentéséhez, illetve

* a normal energiatermeld anyagcsere-folyamatokhoz.
100%-ban gluténmentes, hozzaadott cukrot, mézet
és élesztot sem tartalmaz. Mentes még a laktoztdl,
alkoholtdl, tartositdszerektdl, mesterséges szinezo- és |
aromaanyagoktal is.

Floravital®

szirup
Etrend-kiegésziti vassal
&5 vitaminokkal

Kaphato gydgyszertarakban, gydgyndvény-szakiizletekben, vagy megrendelhetd honlapunkon.
Az étrend-kiegészitd nem helyettesiti a kiegyensilyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmébdot.

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

Forgalmazza: Sal-Bert Kift.
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A Cleaning
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CEE South

Nem velemeny Nem trend. Tanusitott fenntarthatésag




GLUTENMENTES FOZOKURZUSOK KEZDOKNEK IS!

« Sziiletésnapok
» Gyerekprogramok
» Ciéges csapalépilok
« Tematikus kurzusok
100% gluténmentes konyhaban.

+36 30 6544850
BUDAPEST, BAJZA U.55. . EM. 5.

WWW.CASZTROEN.HU

n / GASZTROEN / GASZTROEN_FOZOSTUDIO
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GoFit granola
AVENAGOFIT.COM

Scuba kombucha
NATU.FARM



| Mimoosa
kekszliszt
MIMOOSA.COM

Farmer Lanya
fermentalt termékek
FARMERLANYASHOP.HU
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AZ EXPORT MAR
NEM UGY MUKODIK,

MINT REGEN

> . Laszl6é Judit neve a magazinunk olvas6i szamara
A A ismerosen csenghet. Kozgazdaszként kezdte, majd
hﬁ Elﬁ!zl?,_}igg!;r _ nemzetkézi szinten épitette fel iizletfejleszt6i karrierjét az
EXPORTFEJLESZTESI élelmiszeripar, pénziigy, IT, energia és technolégia teriiletein.
TANACSADO 2020-ban sajat vallalkozasba kezdett, amiben a kiilonbozo
élelmiszeripari cégek kiilpiaci novekedését exportfejlesztési tanacsa-
doként tamogatja. Az 6 nevéhez fliz6dik a Funky Forest hazai bevezetése,
a MAXX marka sikeres nemzetkozi piacra lépése, az Abonett t6bb mint 20 orszagos
jelenléte, és a Gramex Drinks exportjanak bovitése.

2020-BAN INDITOTTAD A SAJAT EXPORTTANACSADOI VALLALKOZASODAT.
MI VOLT A VAITAS OKA?

A multis vilagban elt6ltott tizenegy év utan egyszeriien azt éreztem, hogy tébb értéket
szeretnék teremteni. Dolgoztam pénziigyi, energiapiaci és €lelmiszeripari teriileten is, de
mindig maradt bennem energia, amit nem tudtam ott kiadni magambdal. A sajat tanacsadéi
cég létrehozasa arrol szolt, hogy ezt végre megtehessem.

A VA].I.ALKOZAS INDITASA PONT EGYBEESETT A COVID
KITORESEVEL. MILYEN VOLT EBBEN A HELYZETBEN ELINDULNI?

Nagyon nehéz. Az elsd két-harom év amrdl szolt, hogy éjjel-
nappal dolgoztam, és kerestem az alternatfv exportstratégidkat. A
jarvany végiil bebm::matotta igenis létezik mas ut. Az akkori
tigyfeleim ma is velem vannak, és szép eredményeket értiink el
egytitt.

A MENTES ELELMISZEREKKEL FOGLALKOZO CEGEK ELOTT MILYEN
LEHETOSEGEK ALLNAK A NEMZETKOZI PIACOKON?

Oriasiak. A jov6 a funkciondlis és egészségtudatos taplalkozdsé:
clean label, free-from, vegan, magas fehérjetartalmu vagy glutén-
mentes termékek. Ezekre egyre nagyobb az igény vildgszerte. Van
olyan partnerem, akinek tobb mentes terméke itthon nem tudott
megerosodni, viszont Olaszorszagban, Belgiumban vagy Hollan-
diaban kamionszamra veszik. Ha tudatosan épitkeznek, nagyon
komoly exportpotencidljuk van.

AZ EDUKACIO SZEREPE MENNYIRE FONTOS A MENTES GYARTOKNAL?

Sok vezet6 fejében még mindig élnek tévhitek az exportrol. Eppen ezért hoztam létre a
sajat exportfejlesztési modellemet, és inditottuk el a CED-del a podcastot is. Mikdzben
egyfelol rendkiviil tdjekozottak, latom, mennyire sziikségiik van irdnymutatésra — sokszor

mdr egy félnapos mentoralas is teljesen j perspektivat ad szamukra.
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?fités?néjkip'i _
ge'§ztenyés krémes
Istentvegan giesszert, ami-tokéletesen
kiegésziti-az tmnepimen(t.

Hozzavalok: Elkészites:
- 300 g vegan keksz 1. Vedd ki a gesztenyeptirét a fagyasztobol
« 120 g vegan vaj 2. Akekszet darald aprdora, majd keverd ssze a meg-

olvasztott vegan vajjal.
Egy kdzepes meretd, teglalap alaki tepsibe nyom-
kodd bele a kekszes mixet. Tedd hiitéhe min.
= 700 ml vanilias noveényi tej 1 drara.
= 8 ek. nadcukor 4, Ket tasak pudingport keverj habverdvel csomo-
mentesre a tejmennyiség egy kis részével és a
nadcukorral. A tobbi tejet egy labasban forrald fel,
vedd a langot kézepesen alacsonyra, majd habve-
rével folyamatosan kevergetve keverd hozza a
pudingporos mixet. Felforralas utan tedd féelre
hilni, és néha keverj egyet rajta.
5. Reszeld le a gesztenyét, és keverd dssze a kihlt
pudinggal, majd éntsd ra a kekszretegre.
6. Egy nagyobb talban gépi habverdvel verd habba a
A receptet a habtejls‘zint, és kanalazd a gesztenyés rétegrg.
‘p 78 :&tetlt?];tt’ szérc! meg ks{njkda?]?Of;at. is fogya;ztas elit?lt
- egalabb egy orara te utobe. Ha azonban toke-
r‘O\’e letesen szelhetd gesztenyés krémest szeretnél,
készitette. akkor inkabb 2-3 orat hagyd a hidegben pihenni.

= 500 g gesztenyeplire
= 2 tasak vaniliapuding

= 500 ml vegan habtejszin
« cukrozatlan kakadpor



Tetszik az el6zo oldalon
lévo recept?

Még tébb hasonlo

recept var a hivatalos
weboldalon

. Ingyenes program

« 200+ vegan recept

. 8-féle heti mintaetrend
- 26 ezer f6s tamogato kozosseg
- Napi utmutato e-mailek




GLUTEN- ES TEJMENTES

MADELEINE RECERT

HOZZAVALOK: KB. 20-22 DARABHOZ

3 db M-es tojés

130 g cukor

100 g olvasztott névényi vajalternativa

60 g noveényi ital (pl. kokusz)

6 g vaniliaaroma w

6 g narancsaroma vagy harancspaszta . ez~

200 g it's us eva’s self raising flour (6nkeleszt lisztkeverék) | T = =
KOHARI EVA

Diszitéshez: GLUTENMENTES [Z-LIK
100 g csokicsepp ALAPITOJA
Elkészités

A madeleine-formdt tegyiik a fagyasztéba 15-20 percre.

A tojast a cukorral keverjiik fehéredésig, de ne habositsuk nil. Adjuk hozza az olvaszrott vajalternativat
€s a ndvényi italt.

Keverés utdn mehet bele a vanilia- és a narancsaroma, majd szitaljuk hozza a lisztkeveréket.

Dolgozzuk siméra, csomomentesre.

Télwsiik habzsakba, és pihentessiik rivid ideig, amig a siitd elomelegszik.

Asiit6t melegitsiik el6 200 °C-ra (hélégkeverésen).

A hideg formér téltsiik meg a masszaval kb, ¥4-ig, Izlés szerint szérhatunk ra csokicseppet.

Siissiik 10-12 percig, amig szépen megemelkedik és enyhén aranybarna lesz.

A kész madeleinet hagyjuk néhdny percig a formaban pihenni, majd racsra
szedjiik.
A format mossuk el, a csokicseppet olvasszuk meg. A forma aljdba
tegyiink 1-1 tedskanal olvasztott csokit, vékonyan oszlassuk el, majd
nyomjuk bele a kihtilt madeleine-eket. Hiitbben vagy hiivis helyen
hagyjuk megdermedni.
Amint a csokolddé megszilardult, mar talalhatjuk is.

Tippek

- A forma el6hfitése segit, hogy siités utdn szebb legyen a

jellegzetes bordazat.

A tojdst a cukorral ne keverjiik til habosra, mert siités
kazben buborékos lesz a tészta.

} A narancs helyett haszndlhatunk mds aromét vagy
pasztat; a lisztkeverék egy része kakadporra is cserélhetd.
Tescoma szilikon formaval dolgoztam, amelyben

egyszerre 20 db siithetd. A tésztabdl egy kevés marad — ez

késziilhet tallérnak is: kanalazzuk siitGpapirra, siissiik meg,
majd lekvarral, csokiba martva talalhatguk.

£ GLUTENMENTES iZ-LIK

CLUTESRVENTES. L TR NITS



FUGES PITE
GLUTENMENTES, LAKTOZMENTES
ES CURORMENTES

Hozzavalok — az alaphoz

1 egész tojas

150 g laktdzmentes tird

10 g negvedannyi édesitd

2 g glhuténmentes siitbpor

1 csipet s6

50 g medhusa Great
gluténmentes zabpehelyliszt

15 g laktdzmentes nanir joghurt

Tetejére
20 g fiige vagy narancs lelovar
150 g friss fiige

Lekenmni
1 tojéssdrgaja

Elkészités

A tészta hozzavaldit Gsszegyirjuk, dllni hagyjuk 10 percet. Siitdpapiron egy

folpack segitségével kor alakira nyujtjuk, koriilbeliil 3 cm-t elhagyunk a

széleken, elkenjik a tésztan a lekvart, majd a megmosott, feldarabolt

fiigével megpakoljuk. Az oldalait rahajyjuk, bekenjiik tojdssdrgdjdval, &s
180 fokon 35 percig siitjiik.

TOTH JUDIT

FERMENTALT KONYHA TARSSZERZO,
RECEPTKONYVIRO

MEDHUSA GREAT SZAKERTO

(CELITER WEN TES LAKTOPMENTES CLMORMENTES




UNNEPI GYUMOLCS-____,”
KENYER |

Hozzévalok:
180 g apritott dié

150 tokmag

250 g zabpehely

150 g szaritott gyiimdlcs aprdra vagva
90 g lenmag

30 g ttiflimaghéj

40 g chiamag

10 g finom sd, fahéj, kardamom, vanilia {zlés szerint
430 g cukrozatlan almapiiré

240 g viz

80 g rizs- vagy juharszirup

60 g olaj

100 g kovasz vagy 1 tk. siitGpor

ELKESZITES:

Egy nagy tilban keverjiik dssze az Osszes szraz hozzivaldt. Egy kiilon talban keverjitk ossze az dsszes
nedves hozzavaldt, és jol elegyitsiik. Végiil keverjiik dssze a nedves és szaraz keveréket. Olajozzunk ki leét
ozgerincformt, jol nyomkodijuk le, kissé legombolyitve a tetejét. Fedjiik le egy darab folidval, és hagyjuk
szobahomérsekleten allni ket oran at.

A siitot melegitsiik elo 200 °C-ra. Sissiik a siiteményeket kb. 1 ora 15

percig. A teteje mélybarma lesz. Hagyjuk teljesen ldhilni (legalabb 2 6rdt).
Legfinomabb, ha vekonyra szeleteljiik és piritjuk.

y

HORVATH
JUDIT

FERMENTALT KONYHA

TARSSZERZ0),
RECEPTKONYVIRO



RUMOS, N

GLUTENMENTES?
KOVASZOS KUGLOF

DIINYERTES RECEPT
Hozzavaldk
El6tészta 10 g utifiimaghéj
100 g gluténmentes kovasz 20 g aranylenmag
50 g barna rizsliszt 5 g Himaldja s6
MARTON 50 g garantdltan gluténmentes | 300 ml kokusztej
MELINDA zabpel'_lelyjhsz’t o 70 g bio novényi margarin
ATESTTUDATOS TAPLALKOZAS IR AL Sl S ey
MARKA MEGALAPITOIA 100 ml kokusztej TUMOS, NArancsos mazsola
100 g aranymazsola
Tészta 1 dl narancslé
200 g barna rizsliszt 1 tk rumaroma
100 g garantiltan ghuténmentes zabpehelyliszt 3-4 csepp bio étkezési narancsolaj
100 g teljes éntékil nadcukor
1 kk. bio reszelt citromhéj porcukor a hintéshez
1 kd.bourbon vaniliapor
A tészta Osszedllitisa

Az elotésztahoz egy kevertitdlba kimérjuk a kovdszt, hozzdadjuk a rizslisztet, a zabpehelylisziet, a
nadcukrot, a kokusztejet, és tsszekeverjiik. A tdlat lefolidzzuk, meleg helven 2 drét kelesztjiik, vagy amig
a dupldjara kel.

Az aranymazsolat szlirobe tessziik és alaposan dtmossuk. Kisebb darabokra vagjuk, egy tilba tessziik,
hozzdadjuk a narancslevet, a rumaromdt, a narancsolajat, és osszekeverjiik.

Miutin megkelt az el6tészta, hozzaadjuk a barna rizslisziet, a zabpehelylisztet, a nadcukrot és a
reszelt citromhéjat, a bourbon vanilia port, és osszeleverjuk. A margarint kimérjuk, és egy kis edényben
megolvasztjuk. Egy kiilon tdlba kimérjiik az ttifimaghéjat. A lenmagot kivédardléban megoroljiik,
ma}clhozzaad_]ukazuufﬁmaﬂlejhoz, hozzaadjuk a sot is, végil a kékusziejet, és kézi habverovel

jiik. Hozzdadjuk a lisztheverékiinkhoz, és elkezdjiik kandllal dsszedolgozni a tésztat, mieldtt
beljesenomea]]na, hozzaadjuk az olvasztott margarint és a lecsepegtetett magzsolat is
és Osszedolgozzuk, majd az eldzoleg kivajazott és kilisztezett szilikonos
kugléfformdban egyenletesen eloszlagiuk. Ezutdn folpackkal lefed- .|
Jjuk a tésztat, €s meleg helyen 1 orit kelesztjilk, vagy amig
(6 i

d

MARTOMN MELIN DA ‘

Elémelegitett siitbben 180 °C-fokon 4045 perc
alatt készre siitjiik. Miutdn kihiilt, kifordijuk a - :
formabdl és meghintjitk porcukorral. KIVALO

J

@ © @TESTTUDATOSTAPLALKOZAS £
TESTTUDATOS-TAPLALKOZAS.HU ‘\
|
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szeretettel!
0 % hozzaadott cukor
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« Linzerkarika
« Ischler

« Piskota tekercs

« Zserbo szelet

« SOs teasiitemény
« Vegan haromszog I
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Keresd termékeinket
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aruhazakban és a webshopunkban dia-wellness.com
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