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Nyiladozunk, mint a termeszet, ennek els6 gyumolcse
pedig idei tavaszi lapszamunk, amely most is szamos
izgalmas tartalmat kinal neked. A fokuszt ezuttal meg
inkabb az egészsegre s ehhez szorosan kapcsolodva
a Foldunk véedelmeére helyeztuk, hiszen a ketto
egymas nelkul nem letezhet.

Az egeszseg azonban nemcsak a testunk es szerveze-
tunk vedelmét jelenti, hanem egeszséges gondolkodast
és cselekveést is a szukebb és tagabb kornyezetunkben
A tavaszi lapszamunkban ezért kulon oldalakat szentel-
tunk a Fold napja kapcsan a kornyezetvedelemnek s,
ahol tippeket is adunk arra vonatkozoan, mit tehetsz te
szemely szerint azért, hogy testileg es mentélisan is
egészsegesebb korulmenyek kozott elhess.

Impresszum:

Kiado:
Csak A Mentes Kift.

Termeszetesen megszokott rovataink sem maradnak 4dge Dermbias, Balaion 1. 47

ki, eés ezuttal is lesz lehetdseged izgalmas receptek
kiprobalasara, valamint Uj, szaz szazalekig termeszetes,
mentes termekek megismerésere,

Tekints ugy erre a magazinra, mint egy hasznos utmuta-
tora a tavaszi-nyari idoszakban. Remeljuk, segitsegedre
lesz sok mindenben, és inspiraciot nyujt az életed és
kornyezeted egeszsegesebbe tetelehez is!

wWww.csakamentes.hu
info@csakamentes.hu

FOszerkeszto:

Herczeg Andrea,
Kommunikacios vezeto:
Davida

, Ujsagirok
Oré Adrienn, Kristof-Goda Szilvia
Kreativ Vezeto:

Al Vizual Kft.
Szeretettel, Korrektor
Herczeg Andrea Mosolygo-Marjan Erzsébet
alapito-tulgjdonos Hirdetésfelvétel:
info@csakamentes.hu

Kitartast, erét és sok mosolyt kivanok.

A magazinban megjelend hirdetések tartalmaert nem vallalunk felelosseget.
A magazinban megjeleno cikkek és kepek szerzdi jogvedelem alatt allnak, azok utankozlese tilos

6500000V ®B®OO

HYERS asiu  wegin nutmtnm
'(I"[!

MEGKOSTOLHATOD, INFORMALODHATSZ,
KAPCSOLODHATSZ
szemelyes knnzultﬁr,lﬁ téplilkozisl tanacsadas




1. Az alabbi 6sszetevoket turmixold éssze és dntsd a poharakba: —
» Narancs 4db
» Kesudio 10 dkg
» Konyakliszt 1 kiskanalnyi
(ha esetleg sdriteni szeretned)

2. Majd az alabbi 6sszetevdket is turmixold
Ossze és mehet az elozo rétegre és hitve tal
izlés szerint gyumaolcsokkel diszitve!

+ Erett banan 2 db

+ Kakaopor ladagolokanal y
» Hush&Hush superfoodfehérje 1 adagoldkanal

* Pici viz vagy datolya aztatoleve

Areceptvidedta
nyerssef.hu
honlapon talalod!

DNUNE | ﬁ&fW‘

FOGYORURA!

“A vércukrom, ami 10,5-rol indult, most
B 5'!!

“-5 kg. Koszondk mindent!|Férjem is velem
tartott, neki.6 kg-otsikeriilt fogynia.
Tovabbra is ezen az uton maradunk.”

| =

/“tn | 2010 6ta kiizdok = autoimmun
pajzsmirigy alulmiikodéssel, és ez az
étrend hozta meg szamomra az attorést.”

¢ Részletes étrend, |
» pénztarcabarat bevasarlalista,

* egyszerii, de nagyszerii recepiek,
* napi szintii online konzultacid.




FOGYAS RELAXACIOVAL!

- Ha mar szadmtalan sikertelen diéta
all mogotted

- Ha valddi sikert szeretnél elérni
életmodvaltas terén

-Ha ugy érzed, hogy tul sok a stressz
az életedben

- Ha fejlesztenéd az dnismeretedet

.akkor jelentkezz!

Uhnigh Barbara

taplalkozasi tanacsado. relaxacios
gyakorlatvezeto

Honlap: www.viraghbarbara.hu
E-mail: info@viraghbarbara hu
Facebook: Viragh Barbara szakmai oldal

MIERT MARADJ VEGAN
CUKORBETEGEN 1S?

A cukorbeteg diéta
Osszegyeztethetetlen
a vegan étrenddel.

Olvasd el a 2-es diabos,
taplalkozasi tanacsado
praktikus utmutatasat!

KEEP CALM and toltsd le:
etrendezo.info/vegandiab




MEGJELENT MONA

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

MONATOL,
30 FEJEZET ILDIKOTOL .

- MEGVASAROLHATO

HTTP://WWW.ETEL-ALLERGIA-ABCHU/LEGRADI-ILDIKO-KISS-MONA-
-SZERETETKONYHA-T759130 "

Hﬂfﬁlfq/m/{ Héﬂanghq,

3 EV UTAN UJ SZAKACSKONYV Az Eden Premium tdmogatdsdval megjelent
Kristof legujabb kényve, melyet Nimivel kb6z8sen készitettek most eldszor.

Elindultak a személyre szabott online f&z8kurzusok is, amit a http://www.tunkitunkihu/steinerkristof
oldalon rendelhettek meg. KoVEssétek Kristof és Nimi kalandjait a social médidban is:
Insta: www.instagram.com/kristofsteiner - www.instagram.com/nimrodagan_.
FB csoport: KristOffStage 4 :
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FENNTARTHATO VIZRENDSZEREK AFRIKABAN

Neked semmibe nem kerul, de valakinek tobb
honapra elegends vizet biztosithatsz!

Mai napig, szdmunkra elképzelhetetleniil nagy prob-
lemat jelent a vizhiany Afrikaban. Nem csak az ott-
honokban nincs vezetékes viz, de a legkdzelebbi
mikodé kit vagy forrds is kilométerekre van, és az
azokbal nyert viz nagy része sem fogyaszthato biz-
tonsagosan. Ennek szeretnénk véget vetni

Biztonsdagos ivovizet Afrika falvaiba!

A BWT, az AQUA Pearls projekt keretében, Gambia
és Tanzania falvaiban olyan fenntarthaté vizrendsze-
rek kialakitasat kezdte meg, amelyek tiszta ivdvizet
biztosft a helyi lakosok szdmara. A cél, hogy minden-
ki szamara elérhet6 kozelségben legyen olyan kot,
amelybdél a nap 24 drajaban biztonsagos viz vehetd.
A lakosok azonban fizetniUk kell ezért a vizért. Egy
ott élé ember 1 évi vizsziikségletét kb. 1.800 Ft-bél
lehet fedezni!

Kerunk, hogy Te is tamogasd ezt a kezdeményezést!
Ez neked nem keril semmibe, mégis hozzajarulhatsz
egy csalad terheinek a csokkentéséhez!

Hogyan Tudsz vizel adomipyozpi?

Mam\-mn— Home
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Mix Your Nature

Készits sajat krémet!

Biztosan Te is elképzelted mdr, hogy milyen dsszetevs-
ket hasznalndl, ha magad dllthatnad dssze a
testapolddat. A mai online vikdgban a Mix Your
Nature segit Neked ebben. Nincs mdas dolgod, csak
kivalasztani a honlapon az E-keverde mentpont alatt
az Osszetevéket, és &k frissen elkészitik Neked; sét a
krémet - pontosabban stiftet - az altalad kitalalt,
egyedi cimkevel latjak el

Mdtheé Csilla tulojdonos torténete 5 évvel ezelSttre
nyulik vissza, amikor a kisfia szamara keresett megfe-
leld mindseégll fenyveddt. Akarhogyan kutatott, sajnos
nem taldlt olyan naptejet, amit jo szivvel kent volna a
gyermekére. Ezért elhatdarozta, hogy & kesziti el a
megfeleld kréemet. Innen indult utjcra a cég torténete.
Autodidakta modon sajatitotta el az alapokat, majd
egy kozmetikumkesz{td iskola elvegzése utan beleva-
gott a kilonbozd stiftek elkészitésebe egy vegyeészcsa-
pattal.

Mindent sajat kezlileg keészitink, {gy a muhelytnkbdl
csak friss kozmetikumok kertlnek ki, melyek teljesen
vegyi anyag- - mesterséges illatanyag, tartositoszer,
SLS, parabén és szinezék - mentesek, és élelmiszer
tisztasagu Gsszetevékbdl allnak!”

Csilla nem csupdn a naturkozmetikumok mindsegére,
de a csomagoldasukra és a formdatumukra is rendkivil
odafigyelt. Ezért dontott ugy, hogy a termékek nagy
része stift formdban lesz, gy konnyebben elfer egy néi
taskdban, bdarmikor hasznalhatd és nem folyik ki Es
amilyen fontos a belbecs, annyira helyezett nagy
hangsulyt a kulcsinre is, ezért kerlltek a termékek a
biologialag 7-12 honap  alatt  lebomld  és  akar
komposztalhato kraft kartonba. Ez nemcsak nagymer-
tékben olaj- és vizdalld, de a dobozokon haszndlt
festékanyag is szojababbal készult. A habkrém mellett
ajok-, szemkornyek-, arc- es testapold, balzsam,
dezodor is készUl ndluk. Es minden terméket el tudnak
késziteni illoolaj- és illatanyag-mentesen is.

NATOR  PARABEN  VEGAN ALLATKISERLET
MENTES MENTES

Bar még a vallalkozds nincs egyéves, mdr egy
rangos djat magdeénak tudhat, ugyanis 2020-ban a
Joy magazin Az év uzleti bravirja kilondjat adoma-
nyozta nekik.

Fb:  Mix Your Nature
@mixyournature
W:  www.mixyournature.com




Ftkezz Jol

EtkezzIol! Vegdn

Gyakran gondoljuk azt, hogy tudatosan és jol étkezni  Urahasznositott vaszontaskakban kerllnek kiszallitasra.
nem nagy dolog, csak gondosan oda kell figyelnink ~ Mindehhez — pdarosul egy  berletszer(,  rugalmas
arra, hogy mi kerlil az étkezéseink sordn a  hdzhozszdllitasi rendszer is.

tanyérunkra, €s mar kész is. De ilyenkor nem szamo-

lunk a rohand, stresszes napokkal, amikor nem hogy —Hagyd, hogy fézzenek helyetted is, es holnaptol
enni nincs idénk, de meg vasdrolni sem nagyon, az  Etkezz JOU! Te is!

meg, hogy még egeészséges és finom is legyen, amit
ilyenkor megeszunk, szinte lehetetlen. Ebben nyujta-
nak nagy segitseget Vegel Tamds és Hamberger
Addm, az EtkezzJoll brand megdlmodoi

2018-ban alkottdk meg elészor a néi és férfi, egyéb-
ként egyeni igényekre szabott egészséges ételeket,
marcius kdzepe ota azonban - mivel az elmult 2
évben hatalmas igény mutatkozott naluk a vegan
termékek irdint - mar a vegdnok is bdtran rendelhet-
nek téldk, mert kidlon személyre szabott menusort
Allitottak Gssze nekik. Miért személyre szabottak a
hdazhoz rendelt etelek?

Mert neklink minddssze annyi a dolgunk, hogy
regisztralunk a https://veganetkezzjolhu/ oldalon, és
a bejelentkezés utdn gondosan kitoltjuk az altaluk
Osszedlltott kerddivet, amiben minden kideral az
étkezési szokdasainkrol It arra is lehetdsegink van,
hogy bejeloljuk azokat az ételdsszetevdket, amit nem
szeretnénk vagy nem tudunk fogyasztani Ezt a
keérddivet kiértékeli egy taplalkozdast tandcsado, aki
ezutdn egyedileg, akdr rugalmas adagoldssal dllitja
Ossze grammra pontosan a 10, 20 vagy 60 napos
mendjét, amit aztadn a megrendeld igényel szerint
talalnak a konyhai dolgozok. Ezek az ételek garan-
taltan tej-, tojas-, méz- és husmentesek.

Nemcsak rank figyelnek ennyire az EtkezzJol-ndl,
hanem a kornyezetre is, (gy kizdrolag tobbszor > . .
haszndlatos, prémium mindségl mlanyag dobozok- :  Etkezzloll Vegan

ban szdllitanok hdazhoz, melyeket hasznalat és . https://vegan.etkezzjol.hu/
oblités utan mdasnap a futar elvisz. Arrél mar nem is . ; f
beszélve, hogy a mianyag edények PET-palackokbol ' g el
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Land-al a tavaszi faradsag és allergiak ellen!
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A mackok eldbdjtak, most hagyma utdn
kutakodnak - mindent a medvehagymardl

Teljesen éerthetd, hogy a sokat pihent mackok is ezzel
a remek novénnyel kivanjak feltdlteni szervezetik
vitamin raktarait.

A tavasz novénye telis-tele van értékekkel, és a
konyhdban is remekil felhaszndlhato, akdr levesnek,
akdr saldatanak, vagy csak  koretnek talaljuk. A
lillomfélek csalddjaba tartozo, fokhagymas illatd és
{z4 névenyt aprilis-majusban szedhetjuk.

A medvehagymdaban évé Allicin egy erds, antibioti-
kus anyag, amely meég a tifusz korokozojat is kepes
megfékezni, szamos mdas baktérium mellett. Remek
gyomortisztitd, beélfertétlenitd hatdsy, fogyasztasa
gdtolja az alkoholfogyasztds iranti vagyat, vérnyo-
mascsokkentd. Hosszu tava fogyasztésa  koleszte-
rinszint  csokkentd. Méregtelenit hatdsu. Segit a
herpesz és az ekcema kezelésében, az dlmatlansag
ellzeseben. Vese-es holyagtisztito.

Ugy tartia a mondds, hogy ,Egy medve erejét
kélcsénzi az embernek”

Nalunk, a Vegitalndl is kaphaté egy olyan késziilék,
ami hasonléan erds, sokoldaly, és névényi italok,
kasdk, darabos levesek, bébiételek, smoothie-k,
juice-ok, mellett finom krémleveseket is tudunk benne
késziteni. A Vegital Rainbow csaldadi késziilékét 1,8
literes Grtartalmaval 3-6 f6s haztartasokba ajanljuk!

Egy dologgal kapcsolatban azonban dvatosnak kell
lennUnk, amennyiben a medvehagymat mi szedjuk:
Nem szabad 6sszekeverni a gyongyviraggal, mert
nagyon hasonlitanak, viszont a gydngyvirdg sulyosan
mergezd, fogyasztasa akdr haldlos is lehet! Vannak
azonban  szignifikans  kulonbségek, ami  alapjan
kizarhato a tévedes:

A medvehagyma levele veékonyabb, a gydngyvirdg
levele szélesebb és fényes. A medvehagymanak
hagymds gyodkere van. Leginkdbb a viradgzdaskor
lathatdok  a  kUlonbségek; a  medvehagymanak
csillag alaky, mig a gydngyviragnak jellegzetes,
harang alaku fehér virdgai vannak.

Ha nincs kedvink medvehagyma utan kutatni - és
kozben macikkal taldlkozni - bdatran  vasdroljunk
zoldségeseknél, akar élelmiszerboltokban is, biztosak
lehetlink benne, hogy medvehagymdt veszink, és
tényleg nagyon megéri, a szervezetink halds lesz
értel

Weboldalunkon - wwwyegital.hu - tobbféle néveényi
italkészit és fermentdld gép, szamos recept,
érdekesség, blog, valamint tejmentes, gluténmentes,
cukormentes alapanyagok  varnak,  latogass el
hozzdank és valogass kedvedre!

Medvehagyma ke’mleves recept

1,8 liter drtartalmu Vegital novényi italkészitd géphez
> Eldkeszites: 5 perc

» Program id¢/fézés: 30 perc

» Mennyiség 181

HOZZAVALOK

» 2 adagolopohdr zabpehely

» 2 maréek medvehagyma felapritva

> 2 tedskandl so

» 1 ev8kandl natur szaritott zoldsegkeverek
(so nélkili ételizesit®)

» viz a minimum jelzesig

ELKESZITES

A leves Osszetevsit a Vegital noveényi italkeészitébe
tesszik, majd megnyomjuk a Fruit Juice/Nyers italok
gombot.

Ha lejart a turmix, elinditjuk a Smooth soup/Kréemleves
programot.

A kész levest tdlalhatjuk levesbeteéttel levesgydonggyel,
pirttott magokkal.

— —
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Natessence

Csucstechnologias immunerdsités

Az immunerésités egyik legfontosabb alapkdve a
helyes és tudatos taplalkozas. Mivel a bélrendsze-
rinkben dél el, mennyi vitamint és asvanyi anyagot
képes a szervezetink hasznositani, fontos, hogy

ovjuk a bélflorankat, vagyis egylunk naponta
rostban gazdag gyumolcsdket (alma, deligyimol-
csok) eés zoldsegeket (cékla, retek, brokkol), vagy
fogyasszunk eél&flords joghurtot. De ma mdar nem
kell friss élelem ahhoz, hogy naponta nagy mennyi-
ségben fogyasszuk ezeket a vitaminforrdsokat,
ugyanis a Natessence egy nagyszerl megoldast
kinal erre a liofilizalassal. De mi is az a liofilizalas?

A csucstechnologiakent ismert liofilizalds, mas néven
fagyasztva szdritas egy viztelenitést eljaras, amely
biztositjia a gyogyszerek es az élelmiszerek hosszu
idejd eltarthatosagat. A modszernek szamos eldnye
van a szaritassal szemben: a vitaminok nem bomla-
nak le, a nyers gydmolcsok és zoldsegek értékes
Osszetevdi, beltartalmi értékei nem kdarosodnak, és
az (zek, aromdk is valtozatlanok maradnak. A
termékek sem adalékanyagot, sem hozzdadott
cukrot vagy aromdt nem tartalmaznak. Sét akar
évekig is eltarthatoak.

A Natessence webdruhdz  kindlataba  olyan
gyumolcs-  és  zoldsegporok — kerlltek, amelyek
tdmogatjdk  az  egészségtudatos  életmodot
koncentralt  hatdanyag-tartalmukkal. A tavaszi
megujulas  egyik legfontosabb  szerepldje az
egynydri Urom és homoktovis kivonatabol keészdlt
kapszula. Az artemisia annua antioxidans hatasa-
nak koszonhetben hatékonyan segit a fertézeések
legydzesében, enyhiti a gyulladdsokat, és szabd-
lyozza az immunrendszer reakcioit. Az évszazadok
ota haszndlt homoktovis az egyik legtaplaldbb és
vitaminokban gazdag gyumolcs. De muszdj szot
ejtenink a 100%-ban bio liofllizalt alma-, répa-,
cekla-, brokkoli- vagy éppen malnaporrol, amelyek-
bél 5 gramm joghurtban, ivolében, plrében vagy

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES CUKORMENTES

kremben elkeverve felér
fél kilogrammnyi gydmaolcs
vagy zoldseg elfogyaszta-
saval.  Es  hamarosan
tovabb bévul a kinalat
egeszseges, bio élelmisze-
rekkell

Prébald ki Te is!

Fb:  Lio Natessence
W:  www.natessence.hu
@: info@natessence.hu



Deod: inta alap
egm Palacsin il
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Elkeszites:

200 g Vegan gluténmentes
palacsinta alapot 2- 2,2 di
vizzel csomomentesen
elkevertnk.

Olajozott palacsintastitoben
kistitjlik a tésztat.
Izesitéshez ajanljuk:
Dia-Wellness lekvdrjainkat,
Dia-Wellness desszert énte-
teinket, és PaleOK Elixir

szoszainkat.

www.dia-wellness.com



Naja Forest

A leghatasosabb gombakivonatok

A gombdk szerepe a termeészetben sokkal jelentd-
sebb, mint amit eddig feltartak, mivel fonalaikkal
lehetéve teszik a novenyek kozotti kommunikaciot,
és az immunrendszer mdkodeésében szerepet jatszo
vegylleteken kivil még vitaminokat és dsvanyi
anyagokat is tartalmaznak. Ezt jol bizonyitja, hogy a

'93-as  stuttgarti  atlétikai  vildgbajnoksagon 9
vildgesucsot  dontottek meg  kinai  sportolok  a
hernydgombdval, ami azéta a sportolok egyik

természetes és legdlis doppingszeréve valt.

A Nagja Forest mdarkanév a navajo indidnokhoz
kothetd. Az indidnok azt dllitjidk, hogy a betegsege-
ket lelki stkon kell elsésorban gyogyitani. Igy veleke-
dik Szabo Nikolett, a Naja Forest megdlmoddja is,
aki szerint a gombdk éppen ezt teszik, a testet és a
lelket egyarant gyogyitjiak. A legujabb  kutatast
eredmeények bebizonyitottdk, hogy a gombdak
hatdanyagai kivonat formdjaban és szinergidban
tudnak a legjobban felszivodni és hasznosulni

Az egészséges  életmod  mindig  elhatarozas
kerdése, és ezek a termekek Uj utakat nyitnak az
egeészséghez” - vallja.

A Nagja Forest jelenleg az élelmiszeriizemeben
kilonlegesen valogatott, hazai és kulfoldi BIO
gombafajokbol allit eld  folyékony kivonatot. A
termékek egyedisege abban rejlik, hogy a sajat
fejlesztéstt  gydrtdstechnologian  keresztll — elért
folyékony dllagdban a leghatékonyabb a gomba.
Fontos megjegyezni, hogy ennek az dllagnak
koszonhetéen a  magas  hatdanyagtartalom
konnyebben felszivodik, és az emésztérendszert sem
terheli meg. Jelenleg 12 féle folyékony gombakivona-
tot készitenek. Ki kell emelni a mandulagomba-kivo-
natot, amely egyrészt potolja az immunrendszer
szdmdra  fontos  anyagokat, madsrészt  ezzel
megelézhetd a D-vitaminhidny, ugyanis nagymer-
tékben tartalmazza a D2-vitamint, a D3-vitamin

v
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GLUTENMENTES LAKTGZMENTES CUKORMENTES VEGAN

eldvitaminjat. De érdemes megismerni a kinai
hernydgomba és méhpempd kevereket (s, ami
specidlis hatdanyagainak kdszonhetéen nemcsak a
sejtek szintjen segit ndvelni az energiaszintet, de
nagyon jot tesz a nd&i hormonrendszernek is.

Gombdakra fell

BI0 Rinat hel omial

Fb:  Naja Forest
W:  www.najaforest.hu

T: +36 70/614-1984




Vaspotlas konnyeden

Salus-Haus

Kordbban ellattad a gyermekeidet, vezetted a
haztartdst, de most mintha ez egy kicsit nehezebben
menne?

Indokolatlanul faradtnak, kimerdltnek érzed magad,
mikdzben meég a hajad is elkezdett hullaniz Kénnyen
lehet, hogy vaspotlasra van szikseged.

A vasat daltaldban az  étkezéseink soran  tudjuk
bevinni a szervezetinkbe, mivel elddllitani nem
vagyunk képesek, azonban eldforduthat, hogy a
vasraktaraink meg gy sem tudnak feltoltédni, aminek
a hdatterében  leggyakrabban  felszivoddst  vagy
raktarozast problema allhat. Amig kordbban csupdn
a kismamdknak és a fiatal néknek volt sziksegik a
vas potldsara, ma mar ez igaz a férfiakra és az
iddsebb nékre is. Erre nyujthat kivald megolddst a
Salus-Haus daltal gyartott Krauterblut szirup, ami
folyékony dllagy, (gy konnyen bevehetd, és segiti a
vas hasznosulasat is.

LA termeék fogyasztdsa elsdsorban nédknek, varandods
és szoptatd anydknak is, gyermekeknek 4 éves kortdl,
serduldkoruaknak, id&sebbeknek, betegsegbdl
l&dbadozoknak, vegetdaridnusoknak és szigoru dietat
tartoknak javasolt, de gyakran szedik sportolok is. A
Krauterblutszirup nemcsak hogy atkoholt, tartdsitoszert,
mesterséges  szinezd- és  aromaanyagokat nem
tartalmaz, de laktozmentes is, igy megfelel mind a
taplalekallergiaval  élék és  vegetarianusok, mind
pedig a csupdan egészseges életmoddot keresék
szamara 8" - mondja Fehérvart Krisztina, a
Salus-Haus magyarorszagi képviseldje.

Bar tartalmaz buzacsira-kivonatot, a benne talalhatd
glutén mennyisege kevesebb mint 5 mg/kg, (gy
gluténmentesnek mondhatd. A magas mindségi
kritériumoknak is  megfeleld Krauterblut szirup
tokeéletes kombindcioban tartalmozza a naponta
fogyasztott zoldségekben, gyumdlcsdkben, gydgynd-
veényekben meglévé olyan hatdanyagokat, mint a

Floradix®

Kraduterblut’
szirup

Etrend-kiegészitd
vassal és vitaminokkal
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GLUTENMENTES LAKTGZMENTES

szerves kotésd vas, Bl-, B2-, B6- és BI2- vitaminok -
és a haszndlok beszamoldi alapjan  szekrekedést
sem okoz. Aki nem tudja elddnteni, hogy sziksege
van-e vaspotlasra, az egy egyszerl laborvizsgalat-
tal kideritheti ezt. Egeszségre fell

Salus

Floradix®
Krauterblut’
szirup

émnﬂ-ldegészilﬁ vassal
&5 vitaminokkal

W:  wwwvashiany-verszegenyseg.hu
I +36 20/974-2810

T: +36 36/431-001
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KARA

Kdkuszbdl a legjobbat

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES VEGAN

Sokaknak ismerésen csenghet a Ko-Ko Impex Kft.  kokusztermeékekkel foglalkozd cége a Ko-Ko Impex
neve, akik 2017 mgjusaban dontottek ugy, hogy egy  Kft, de szivesen varjdk tovdbbi partnerek és viszont-
csaladi vallalkozds keretein belil az Indonézidban  eladok jelentkezéset is!

taldthatd szumdatrai Ultetveényekrdl idehozzdk nekink
a legkivalobb kokuszbol keészult termekeket. Odakint
a mag elvetesetdl kezdve egészen az érett kokusz-
dio feldolgozdsdig nyomon kovetk és ellendrzik a
folyamatokat. A frissen leszedett kokuszokat 24 oran
belll az Uzembe szallitjak és 3-5 oran belul feldol-
gozdsra eés csomagoldasra kerulnek, ezzel megdrizve
meg felbontaskor is a friss kokusz termeészetes izét.
lgy biztosak lehetink benne, hogy a legfinomabb
kokusztermekek kerulnek hozzank.

Az elmult 4 évben bévult a valaszték: a jelenlegi 25
KARA termék kozott van példaul kokusztej, kokuszi-
tal, kokuszviz, kokuszkrem, kokuszkrempor. Ezek a
termékek magas beltartalmi értékekkel rendelkez-
nek. A kokusztej, ami kokuszvizbdl és kokusztejszin-
b&l keszll, valddi kokusztejet takar, nem csupdn
annak higitott vdltozatat. A kdkusztejszin pedig
nagyszerd zsirszazalékkal bir, mert 100 gramm
mintegy 25 gramm zsirt tartalmaz. Igy a kokuszos
termékek kozul az egyik legzsirosabb, ezert batran
haszndlhatjuk odahaza sttés-fézéshez, ugyanis a
karakteres  {zvildg mellett sokkal kdnnyebben
kezelhetd és habosithatd, mint a piacon lévé tarsai
Az egyk legnépszerlbb termék a palettan a
kokuszkrem, ami nem tartalmaz hozzaadott cukrot,
édesitészert vagy (zfokozot, ennek ellenére az (ze
rendkivil finom, az dllaga pedig sdrd, kréemszerd.

Mivel sem glutént, sem laktozt nem tartalmaz,
idedlis alapanyag laktdz- és gluténmentes eételek,
italok, desszertek elkészitésehez. Naprol napra né a
fogyasztok szama, és madr nemcsak pékségek és
cukrdiszddk hasznaljdk elészeretettel, hanem tobb . KARA Hungary
nagyobb hipermarket polcan is megtaldthatoak a : KARA Hungary
termékek. Es a kindlat hamarosan tovabb bévil.
Jelenleg mar a hazai piac egyik legelismertebb

www.kokoimpexkft.com
kokoimpexkft@gmail.com
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Az ALDI kivalé minOségu és alacsony aron kinalt glutén- és
laktézmentes termékeinek koszonhetden, a mentes fogasokbol
allé tinnepi menti elkészitése nem jelenthet gondot.

Keresse az alabbi jeloléseket az ALDI-lizletekben a termeékek
mellett! Seqitjiik a tajékozodast, tamogatjuk a specialis étrendet és
a tudatos vasarlast.

HOZZJiAI;IOTT CSOKKENTETT
CUKOR NELK{L CUKORTARTALOM




Segits megtisatitani a folyéinl.(aﬁ\'.

Az Eszak-magyarorszdgi Vizigyi lgazgatdsdg (EMVIZIG) és a PET
Kupa tagjai legutobb 22 tonna hulladekot gydjtottek ossze a
Tiszapboll Ebben egy magyar fejlesztest, Szabolcs-Szatmar-Bereg
megyei (vasdrosnameényi) gépsor, pontosabban a PETII hulladek-
gyUjtd hajo volt a segitségukre, amellyel a folyd sodrdséval érkezé
szemet 75 szdzalékdt ki lehet fogni. A hulladek zomet Ujrahasznosit-  «
jak, igy masodlagos nyersanyagot nyernek beldle. A hazai viztigye-
sek és kornyezetveddk arra buzditanak mindenkit, hogy csatlakoz-
zanak munkdjukhoz, és maguk is rendszeresen jarjonak ki a
patakokhoz, folyokhoz szemetet gydjteni. A Tiszai PET Kupa csapa-
tarol itt olvashatsz bévebben: https://petkupahu/hu HU/

Ragadj kesztyil! A pandémia
miall elszemetesedtek az erdck!

A jarvany ideje alatt az emberek a kenyszerd ledlldsok és bezart-
sag miatt elsésorban a természetben keresték és keresik a feludu-
lest. Ennek kovetkezmeénye azonban az lett, hogy az erddk es
kiranduldhelyek kihelyezett szemeétgydjtéiben felgyllemlett a szemet,
amelyet az dllatok és a szél is széthordott. A legkdzelebbi kiraindu-
ladsod alkalmaval vigyel magaddal kesztylt, szemeteszsakot, és
segédkezz te is a természetveddknek. Tovabbi informdaciokat itt
taldalsz: wwwiavaszinagytakaritashu

. e : (sikkentsd a vizZlabnyomet
® oo aildségekkel és gyumolcsokkd'

° Az kologiai ldbnyom fogalma mar mindenki elétt ismeretes,
azt azonban kevesen tudjck, hogy ez - tobbek kozott -
mctgqbctn foglalja a vizldbnyomot is. Ha sokkal tobb zoldsé-
get és gyimolcsot kezdunk el fogyasztani, akdar 55 szdzalék-
kal is csokkenthetjlk ezt, ami kilondsen fontos lennel
A vizldbnyom ugyanis azt jelenti, hogy hany liter vizre van
szUksegunk bizonyos termekek elddllitdschoz vagy mikodese-
hez. Ahhoz példaul, hogy egy darab 60 wattos izz6 12 oran
keresztUl vilagithasson, 60 liter vizre van sztkseg! Ebbél pedig
sejthetjuk, hogy az energiatermelesink Gsszessegeben mennyi
vizet igényelhet.. A legutobbi vizsgdlatok szerint kontinensun-

" kon a felhasznalt viz mennyiségének 44 szazaléka () az
energiatermelésre forditddik, ezzel szemben a mezégazdasag
csak 23 szdzalekot emeszt fel. Ha pedig azon belll is
megnezzik az adatokat, lathatjuk, hogy a gyumolcs- és
zoldsegtermesztes sokkal kevesebb vizet igenyel, mint az

Allattenyesztés, vagy olyan élelmiszerek gydrtdsa, mint a

zsiradekok, olajok, cukrok.




tdd aléldet egészségesre!

Tudtad, hogy ha egészségesebben etkezel, azzal

a Foldinket is megmentheted? Egyre tobb kutatdsi

' eredmeny tdmasztja ugyanis ald azt a tényt, hogy

" az emberek nemcsak a mianyag elhagydasaval, a

fogyaSSZ kCVCSCbb "“‘Si- természeti erforrasok eészszerd felhaszndlasaval,
hanem az étkezesukkel is segithetnek a Foldnek.
Fontos, hogy ne csak a Fold napjan torédjunk a

bolygonkkal, hanem vedjik a Foldet minden egyes
percben! Ma ehhez adunk tippeket.

Tudtad, hogy a vegan étrendet kovetdk vizlab-
nyoma 35-50 szazalékkal kisebb, mint a vegyes
etkezést folytatoke?

A Csak a Mentes csapatdnak nem ceélja
mindenkit dttériteni a huas nélkdli taplalkozdasra,
de nagyon fontosnak tartjuk, hogy a Fold
lakossaga  egeszsegesebben  etkezzen.  Erre
nemcsak azért van sztkseg, hogy boldogabbak
legylnk, hanem hogy a bolygonkat se fenyeges-
se a pusztulds veszelye. Ismert tény, hogy a Fold
édesvizkészletel szUkosek, ezt a helyzetet pedig
a novekv® nepesseg és a klimavdaltozds is
sulyosbitjo. Az Europai Bizottsag Joint Research
Center (JRC) kutatointézetének kutatdsi eredmé-
nyei szerint Eurdpdban az dtlagos napi
vizfogyasztas 3 000 liter fejenkent! Annyi olyan
élelmiszert fogyasztunk, és annyi energiat
haszndlunk fel, olyan termékekkel vesszik korbe
magunkat, hogy hidba figyelink a folyovizfo-
gyasztasunkra, bizony tébb ezer liter a napi
vizldbnyomunk!

A szakértdk ezért mindenkit arra buzditanak, Y
hogy térjink at egészségesebb étrendre, mert

azok elédllitadsa kevesebb vizet igenyel. De mit

tehetsz még a Foldért? .
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Cerbona

Megszokott magas mindség
uj kontésbe bujtatva

Ha azt mondom: muzliszelet, a legtébben ravagjak,
hogy Cerbona. Azt azonban csak joval kevesebben
tudjak, hogy az 1988 ota Cerbona mdrkanévvel
fémjelzett termeékek palettgja joval szélesebb, és
nem dlltak meg a muzliszeleteknél.

Mdr tobb évtizede készitenek egyeb termékeket s,
mint példaul gabonapelyhet, snackeket, muzliket,
de a termékcsalad része meég tobbfajta zabszelet,
zabkdsa és zabpehely is. Mivel a cég szamdra
nagyon fontos, hogy készitményeivel tdmogassa az
egeszseges eletmodot, egy ideje mar funkciondlis
élelmiszerek gydartasaval is foglalkozik. Igy kerlltek a
gyartosorakrol a boltok  polcaira a  kildonbdzd
gluténmentes, illetve proteinnel dusitott termekek.

Ezért mostantdl a Cerbondval nem kell lemondani
a finom gluténmentes falatokrol.

2017-ben a folyamatos fejleszteseknek kbszonhetden
az Ev Uj Gluténmentes terméke a Cerbona csokold-
dés-meggyes muzliszelete lett.

2019-ben pedig megjelent 2-féle glutén- és laktoz-
mentes zabszeletik karamell-mandula és étcsokold-
dés-marcipdanos {zben. Azota pedig van mar zabkd-
s, gabonapehely és gabonagolyo is.

Aprilisban  Ujabb tagokkal bévil a csaldd: egy
almdas-fahéjas zabkdsa és teljes kidrlest zabpehely-
liszt érkezik. Raadasul nem is kell hosszasan
bogardsznunk vasarldskor az aruk kozott, ugyanis a
glutenmentes finomsdgok mind egyedi arculattal,
zold-fehér  csomagolasba  oltdztek.  Azonban
nemcsak ezek a termeékek mentek &t nagy kilsé
valtozason, hanem hamarosan az egesz Cerbona
marka Uj kulsét kap, €s a mar jol megszokott terme-
kek garantaltan ugyanabban a mindségben, de
mas csomagolasban és megujult logdval néznek
majd rank a polcokrol.

GLUTENMENTES LANTBZMENTES

A cég tapasztalatai szerint a magyar fogyasztok
egészsegtudatossaguk miatt egyre jobban figyelnek
a termékek cukortartalmdra is, igy szinte minden
termékbdl forgalmaznak mdar hozzdadott cukor
nelkuli, illetve csdkkentett cukortartalmuakat is.
Tudatossagra fell

cerbona
cerbona_official
www.cerbona.com
www.cerbonabolt.hu
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A ZSIREGETO tea eldnydsen befolyasolja a
zsiranyagcserét. Megfeleld étrend betartasa
mellett segiti a szervezetet a fogyokiiraban,
hatoanyagai meggyorsithatjak a fogyast.

A MOTIVATOR rendszeres fogyasztasa segiti
a karos anyagok kiliritését a szervezetbél.

A DETOX-REX teakeverék a maj védelmeére
szolgal és annak miikodését tamogatja. A teat
alkoto gyogynovények tobbiranyl gyogyito
tulajdonsaggal rendelkeznek, méregtelenitd,
gyulladasgatlo, antioxidans hatast is ismertet
a szakirodalom.

A CSALAN nemcsak vizelethajté, hanem
anyagcserefokozd, immunstimulalsé is.

TERMESZETES ALAPANYAGOK
GOZZEL STERILIZALT

3 EV LEJARAT
ERINTESMENTES CSOMAGOLAS

www.gyogyfu.hu




dr. Steinberger

Tudatosan egészséges,
egészseégesen tudatos

Ha azt szeretnénk, hogy a szervezetlink egészsege-
sen mukodjon, naponta 40-50 dkg gydmolcsot és
zoldséget kellene elfogyasztanunk a szakemberek
szerint.

A Dr. Steinberger termékek, amelyekkel 23 éve
taldlkozhatunk  idehaza, ebben lehetnek nagy
segltsegunkre. Az egyik legnépszerlbb természetes
gyumolcs- és zoldseglevek - kdszonhetdéen magas
mindseg alapanyagaiknak és kildnleges elkészitési
technologigjuknak -, és nem tartalmaznak semmi-
lyen tartositoszert.

Kildetéslk az egeészséges és mérteéktarto étrend eés
eletmod népszerlsitese. A vildg minden  égtajarol
érkeznek a levek és nektdrok javat add gyumolcsok
és zoldsegek, amik kizarolag napon  érlelédnek,
préseléses technologidjuk és kiméletes feldolgozasuk
dltal pedig hasznosanyag-tartalmukat a lehetd
legnagyobb meértékben megdrzik.

A legtobb Dr. Steinberger gydmolcs- és zoldseglée
esetén a napi ajanlott fogyasztasi mennyiség éppen
ezéert 1-2 dl. Leginkdbb tavasszal érzink késztetést a
megujulasra, hogy megszabaduljunk a tavaszi
faradtsagtol, a benntnk felhalmozodott meéreg-
anyagoktol, vagy a rank rakodott felesleges kiloktol.
Azonban fontos, hogy csak akkor kezdjunk bele egy
ilyen kurdba, ha fizikdlisan és mentdlisan is sikerdilt
teljesen felkészulnink ra.

A Dr. Steinberger 5 Napos Fitness Program egy
dietetikus daltal Osszedllitott, a szervezet méregtele-
nitd funkcioit tmogato bajt, tisztitdkura. A program
elvegzesevel energikusabbnak érezhetjuk magunkat,
illetve csdkkenhet a faradékonysag, levertség és a
rossz hangulat érzetiink is. Ilyesfajta tisztitokurat
negyedévente, félévente érdemes tartani

A wwwdrsteinbergerhu
oldalon pedig a levek ¢
pontos adagoldsa is
megtaldlhatd. Raada-
sul  dprilis 30-ig 10%
kedvezmeénnyel

juthatunk  hozzad a AN
webdaruhdazban “""i“mmrﬂ
(www.drsteinberger.hu), Ll S

X h AU | KOKTEL
valamint az akcidban JoLpHIAT

részt vevd patikékban és
gyogynoveényboltokban.

Valjek egészsegedrel

5 NAPOS FITNESS PROGRAM
LEBCQUT KURAHOZ IS

KEDVEZMENYES ARON
AWEBSHOPBAN!
wwrw.drstolnbergerhi

Fb:  Dr. Steinberger zoldség- és gyimolcslevek
W:  drsteinbergerhu

@: info@rivan-nova.hu




SZUPERTAPLALEK
A SZARAZ BORNEK.

Skin Food termeékcsalad

A Skin Food 1926 4ta kedvelt intenziv
hidratdld tobbcéll bdérapold krém  vildg-
szerte, A termékcsaldd tagjai megoldast
nydjthatnak az egész csalad szamara
szaraz és nagyon szaraz bérre is,
Haszndlhatok arcra, kézre, labra, konyokre,
ajkak apolasarais.

Az darvacska, kamilla és koromvirag
nyugtatd kivonataival a Skin Food termék-
csalad regenerdlja és védi a bort a kisza-
radastol.

Natrue mindsitéssel rendelkezd
natdrkozmetikumok bio 6sszetevokkel.

Keresse a bioboltokban, Douglas
parfliméridkban, a 4 kiemelt (zleteiben
és az onlinekosar.hu webshopban!

weleda.hu

VV/ELEDA

WELEDH VVELEDA

i!h LS St g, 1321

Skin Food Skin Food
Light

Mitwands Intensivpfiege
Intensive, fir Gesichit und Komer

WELEDA
Skin Food
Lip Butter

Body Butter

%‘d Intensiv néhren
L)

Tratians

EVE 0SSZEKOTJOK AZ
EMBERT A TERMESZETTEL




Eden Premium

Amikor egy liszt aranyat ér

amikor

Az Eden Premium nagyot dobbantott,
2018-ban a Csak a Mentes kardcsonyi vasaron
bemutatta legujabb termékcsaladjat; a Bake-Free
lisztkeverékeket és ezzel Uj fejezetet inditott a marka
életeben. A keverékek egytél-egyig gluten-tej-to-

jas-,sz0ja-, és cukormentesek, valamint a lassu
felszivoddsu szénhidratok tabordat erdsitik. Ez gy
egyUtt mesésen hangzik, ugye?

Mdrciusban a Bake-Free csalad egy Ujabb taggal
bévult, megeérkezett a Szénhidratcsokkentett Arany
kenyér lisztkeverék, (gy immdaron 9 féle lisztbdl
szemezgethet a mentes vasarlo.

Hogy mit is tud az Eden Premium uj Udvoskeje?

Mi a plane benne?

A fentebb emlitett ,mentességeken” kivil -ami
egyebként s meggydzd- hozzdadott kemeényitdt
sem tartalmaz, ezért cukorbetegséggel, inzulinre-
zisztencidval éldknek, na és persze a dietdzoknak
meg idedlisabb vdlasztads lehet. Ezek mellett
szénhidratcsokkentett is, hiszen nem mindegy, hogy
mibSl és milyen aranyban tevddik &ssze a napi
étkezés, plane nem, ha a makrokra is odafigyel az
ember.

Miért arany kenyeér?

Nevet az egyik szuper Osszetevéjerdl kapta, az
arany lenmaglisztrél. Ez az alapanyag isteni (zt,
ropogos hejat és pihepuha belsét kolcsondz a
kenyérnek. A kenyérnél azonban nem dall meg az
elet, szamtalan illatozd  finomsagot  lehet a
Bake-Free arany kenyer lisztkeverék segitségével az
asztalra vardazsolni. Felhaszndalhato kiflik, zsemlék,
pekaruk, pizzdk, ragesalni valdk és meg sok mas
mindenmentes finomsag elkészitésehez. Beilleszthe-
t& vegan, reform, mentes életmodba, kivald
alapanyaga lehet specidlis dietdknak.

066 00

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES CUKORMENTES VEGAN  PALED

Az arany kenyérrel igazdn kénnyl a kedvenceket
elkésziteni, raaddsul alkalmas sutéporos illetve
elesztds receptek megvaldsitasahoz. Te dontod el,
melyiket haszndalod hozzd.

lgazan meggydzd, igaz? Akl kiprobdlta, annak
mind legujabb kedvencévé valt, ami nem is megle-
pd. Ki ne akarna gyorsan, egyszerlen, szuper,
egészseéges mentes finomsagokat sutniz Csak {gy
tovabb Eden Premium!

A termeéket itt talaloa:
https://edenpremiumhu/termek/bake-free-szenhid-
ratcsoekkentett-arany-kenyer-lisztkeverek-500g/

Fb:  edenpremium
In: edenpremium

W:  www.edenpremium.hu
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TEJFEHERJE MENTES CUKURMENTES
Q BIO 0§SZETEVUK NOGVENY! ALAPU
h LAKTOZMENTES ISTENI FINOM
—y M

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

BemE MIERT AZ v
% MERT MINDIG VAN MAS ALTERNATIVA

WWW.PRIMALFOOD.HU



Coli Bisztro

Budadrsi Elelmiszerallergia Szakiizlet

GLUTENMENTES LAKTGZMENTES

Inycsiklandd, gluténmentes falatok mdr egy gombnyo-
masnyira

Akik  glutenérzékenyseggel vagy még  rosszabb
esetben coligkicval érintettek, azok szamara egeszen
nem ismeretlen a Coli Bisztrd neve, hiszen a nagymul-
tu ceg mar 15 éve kezdte el gydrtani Budadrson a
glutén nelkdli termeékeket, majd az ottani Elelmiszeral-
lergia Szakuzletben forgalmazni. Néhdany év utdn ugy
dontottek, ezt a mindséget Budapest sziveben is
megmutatjak, ebbdl sziletett a Coli Bisztrd, ahol
helyben fogyasztasra is készllnek a gasztrocsoddk.

A vdlasztek széles, csaknem 30 fele lisztkeverek
eredmeényekent készUul el: tobb mint 100 féle pékaru, 17
féle palacsinta, hot dog, hamburger, de pizza is van
az étlapon. Természetesen minden termékik glutén-
mentes, azonban ez az {zUkdn mit sem valtoztat.

Az Uzletben kialakitott sttodében és cukraszddban
alkotjak meg a jolismert és kedvelt izeket, (gy biztositva
azt, hogy ami a tanyérra kerdl, az 100%-ig gluténmen-
tes legyen

Es egy éve mdr, hogy a Wolt, a NetPincéer és a Bolt
segitsegével hdzhoz is rendelhetjlk ezeket az izeket
Nem kell md&st tenni, csak kivalasztani a termekeket és
a megrendelés utdn hamarosan mar meg is zlelhetjik
Bket.

A tulajdonosok nagyon vdarjdk, hogy mielébb
személyesen fogadhassdk a vendégeiket, de addig
viszont nagyon fontos szamukra, hogy a jarvanyigyi
helyzetben is eljussanak a termékek a vasdarlokhoz,
ezért jelenleg a bisztroban reggeltdl estig varjak a

vendégek megrendeléseit a megszokott ételeken tul : Budapest Vlkerulet, Jokai utca 40.
a reggeli vagy a mindennapi mds-mds ebédmenik- - Nyugati Coli Bisztro
re is. S6t, aki otthonrol végzi a munkdjat mostansag, : +36 70/420-2052
de mellette szeretne kisérletezni a  kdlonbozd

luténmentes alapanyagokkal, az személyesen N . . N
glhothtja vagy a webdrahdzon keresztil hazhoz is :  Budadrsi Elelmiszerallergia Szakuzlet
szdllittathatja a Budadrsi Elelmiszer-allergia Szakiiz- : +36 23/4L41-465

letbdl - www.lisztérzékeny.hu
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CLEANNE ‘_, DEVOLU‘HON Természetes hatoanyagl, kormyezetbardt tisztitdszerek
Cleanne ©
L

Z06ld forradalom, zold tisztitdszerekkel WATOR  PARABEN  VEGAN ALLATKiSERLET
MENTES MENTES

Tobben ugy gondoljdk, hogy csak az igazi vegysze-  tes, tartdsitoszer-mentes, aluminiummentes, mesterse-
rek képesek eltintetni a koszt, a lerakoddasokat, a  ges szinezek- és illatanyagmentes, szilikonmentes,
zsirfoltokat. Azonban nem gy vélekednek a Cleanne  latexmentes, biologiailag konnyen lebomlik, legtobb
ceg alapitdl, akik bebizonyftottak, hogy igenis lehet  termék PH-semleges, vagy kdzel PH-semleges.

kornyezet-, sét emberbardt tisztitdszereket késziteni,
amelyek nemcsak rendkivil hatékonyak, de az
emberi szervezetre és a kdrnyezetlnkre is jo hatassal

vannak _

5 évvel ezeldtt Galovtsk Lilla - a Cleanne egyik ®

tulajdonosa - 14-féle allergicval kizdott, ezért ferjével

hobbiszinten elkezdtek sajét, természetes tisztitdszere- CLEANNE Természetes
ket gyartan, és csoddk csoddjdra, fél évvel kesdbb SHCPRICLEAN hatéanyagu,
Lilla allergiatesztjebdl az derdlt ki, hogy bucsut intett 1T|c (reen <1 kbéryezetbarat
mind a 14-féle allergigjanak. Az eltelt fél év alatt = S REHEN fisztitoszerek

kizardlag a vegyszereiket csereltek le, semmi mds
nem valtozott. Igy elkezdték nagy mennyisegben
gydrtani ezeket a szereket.

Egy életre elfelejthetjuk a gumikeszty(t, a kellemetlen,
orrfacsard vegyszerszagot, mert a Cleanne termeé-
szetes hatdanyagu tisztitoszerel  megkdnnyitenek
minden takaritdst folyamatot. Legyen szo ipari
fellletekrdl, vagy egy alapos nagytakaritasrol. De
nem csak ez a nagy elénye ezeknek a termekeknek,
ugyanis a rendszeres fogyasztol visszajelzések azt
igazoljgk, hogy a mosogatdszer haszndlatanak
koszonhetden sokaknal eltiint az ekcema. Arrol nem
is beszelve, hogy minden dltaluk haszndlt papir etikus
erdégazddalkodasbol szarmazik, vagy Ujrahasznosi-
tott, emellett a palackok Ujragondoltak, és vissza is
kildhetéek. Van ndluk  ablaktisztitd, — zsiroldd,
mososzer, oblitd (szamtalan illattal), mosogatodszer,
felUletkezeld, és termeészetesen minden csak termeé-
szetes Osszetevdkbdl keszult, és a hatekonysagukat
ez csak novell. Ezek a szerek nemcsak emberbardtok,
hanem bababardtok is, [gy, ha véletlen a gyermekek Fb:  cleannecc

hozzdjutnak, akkor sem kell tartanunk attél, hogy In:  cleannecrystalclean
bdrmi bajuk eshet téle. Legyél Te is zoldforradalmar!
Mentesseg: parabénmentes, vegdn, dllatkisérlet-men-

www.cleanne.hu

W:  wwwcleanne hu




A PECSI PREMIUM BIO GLUTENMENTES LAGER ELNYERTE AZ
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BIO ES GLUTENMENTES i o
TANUSITOTT GYARTAS! e
TECHNOLOGIA OTVOZESE
— —_—
A BIOKONTROLL HUNGARIA HAZAI, ? :
TANOSITAS OKOLOGIAI MEZOGAZDASAG!
TERMELOKTOL SZARMAZO ARPA
PECSI
SORFOZDE
T anno1B48 >
qmsvnan@sgipl
ARPAMALATAZAS

AZ ELSO ES EGYETLEN MAGYARORSZAGON GYARTOTT GLUTENMENTES BIOSOR!

. SZ4 lel6sséggel!
* * * * . Litogass el a wwwipecsisor.hu oldalral
. CSAK 18 EVEN FELULIEKNEK!
* 5o * www.alkohol.info.hu
Food
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ARDO

A természet értékeinek Srzdi

iyt Whiile
“autiealh Riges”

A probléma mindenki szamdra ismerds lehet: a
stresszes, strd hetkdznapokon is szeretnénk egeészse-
ges, magas tapertékd ételeket fogyasztani, lehetdleg
olyanokat, amik gyorsan elkeészilnek, es nem kell
miattuk egész Allo nap a konyhdban dllnunk. Ebben
van nagy segitsegunkre az Ardo, akk szamdara a
legfontosabb, hogy j© mindsegu, tartdsitdszer-mentes,
megfizethetd, kdnnyen és gyorsan elkészithetd, innova-
tly, frissen fagyasztott zoldségeket és gyumolcsdket
kindljonak a vasarlok  szamarg, legyen it szo
szakacsokrol vagy hdziasszonyokrol.

A betakarttds utan nagyon gyorsan  fagyasztésra
kerllnek a friss zoldségek és gyumalcsok, ezért nagy
elénylk, hogy tapértekik nagy reszét megtartjak.
Eppen ezért a fagyasztott zoldseg szine, texturdja és
{ze gazdagabb, mint a napokig tarolt, szallitott friss
zOldségeke, sét, arrol nem is szolva, hogy ezek a
termékek tobb vitamint is tartalmaznak. A hdziasszo-
nyoknak nagy segitség, hogy oz Ardo tisztitott és
konyhakesz, frissen fagyasztott zoldségel sok idét és
energidt takaritanak meg az ételkészites soran. A cég
idehaza jelenleg tobb mint 180-féle, ebbdl tobb mint
20-féle bio, kulonbdzd kiszerelést és fajtéju termeket
forgalmaz, amelyek kaphatdak az Auchanban, a
Metroban, a Tescoban, de gydrt sajat markas
termeékeket is a Lidl, a Spar és az Aldi szamara.

A vdlasztekban példdaul szerepelnek monozoldsegek,
gydmalcsok, flszerndvenyek, keszételek, zoldségmixek,

smoothie-k, panirozott husmentes zoldségburgerek és
nuggetsek (ezek nem minden mentesek) is. A cég
mindig az élen jar a termekfejlesztésekben, legfrissebb
Uidonséga az elsfézott quinoa, kuszkusz, tésztak eés
rizsfélek. Es az egyik legnépszerlibb hazai termekik, a
purésitett soska Uj kontdsbe bujt,

dobozos csomagolds helyett

kiporciozva kertlt zacsko-
ba.

Az Ardo a fenntart-
hato fejlédés
mellett  kotelezte
el magdt, ezzel
vdllalva, hogy
kiemelt
figyelemmel
bdnik a
termeészeti és
emberi  erdforra-
sokkal és a
bolygonkkal.  Orizzuk
meg egydtt a természet
értekeit!

W:  www.ardo.com
@: info@ardofood.hu

1 +36 87/340-153




ELESKAMRA GLUTENMENTES
KEZMUVES PEKSEG
FRISS KENYER ES PEKARU

ORSZAGOS HAZHOZ
SZALLITASSAL

FAGYASZTHATO

Gyorsan frissre sitheto
Pulton olvaszthato

NINCS BENNE

BUza / kukorica / szdja
/finomitott cukor / adalék

EZERT JO

élelmirost forras
vegan vagy paleo
lassU szenhidrat
taplalo dsszetetel
prémium alapanyagok
jol tiri a fagyasztast
izletes és finom
nincs benne adalék
keresztszennyezodes nelkil

Kinalat
www.glutenmenteslisztek.hu /
keszpékarukkenyerek
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AYURVEDIC BLEND WITH
LIGUORICE: DANDELION, CINMAMON

Immune Support

e WL DERRRRRY

Hestorative, freemg,
cleansing.

(5
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: ; TR.{AD‘iCIéK ;
ES GYOGYNOVENYEK KEVEREKE
EGY CSESZE TEABAN

A YOGI TEA" mar tobb mint 40 éve a gyogynovenyekbdl és fliszerekbd| készult izletes tea
szinonimaja, amely a 5000 éves indiai ajurvédikus filozofiaban gyokerezd tearecepteken alapul.
Minden egyes sszetevénk beszerzésénél, minden egyes csésze tea elkészitésénél torekszunk a
legjobb mindségre, a fenntarthatésagra, a tarsadalmi feleldsségvallalasra mind helyi, nemzeti és
globilis szinten. Fedezze fel a YOGI TEA” vilagat, valogasson kedvére a fantasztikus izek kozdl
és lazitson egy csésze teavall

Keresse a bioboltokban, patikakban

AYOGI TEA'a | bb B ? g
s i e és az onlinekosarhu webaruhazban!
mindséget képviseli. creativeworld.hu/yogitea




ZERO WASTE
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Csipetkek sy
Egyediseg, praktikum és kornyezettudatossag otvozi a Csipetkek 3 1 \) :
textiltermekeit. A segitsegtkkel igazi zero waste megolddasokat :
alkalmazhatsz a haztartasban, nem beszelve arrdl, hogy a
Csipetkek kindlata a babdad szlletése utdan is erdemi tdmoga-
tast nyujt a hulladéekmentesitesben.  Ujraszalvetak, okozacskod ke
szettek, kenyereszsdkok mellett a tudatos szulBknek moshato &
pelenkdzo alatet, moshatd  melltartd betét, terdvedds nadrag,
wet bag, zero waste tornazsakok is megtalalhatok a markanal.
A termekek magas mindsegu, termelesbdl kivont, vagy szaba-
szati maradekanyagok Ujrahasznositasaval  keszulnek, és o j
pbevasarlostol kezdve az otthoni higienidig minden fontos terule-
tet penztarcakimeld modon kiszolgalnak.

Eléerhetéseg: www.csipetkek hu/termekeink/
kornyezettudatos-zero-waste-termekek

Facebook: www.facebook com/csipetkek

Instagram: www.instagram.com/csipetkek

lbela Green

Az lbela Green a kornyezettudatossagot, az ujrahasznositast
és a csomagolasmentes eletmodot tlzte zaszlojara, ezert
olyan megoldasokat es textiltermekeket kinalnak, amelyek
segitsegevel konnyen kivalthatjuk, sét teljesen ki is iktathatjuk
az életlinkbdl az egyszer haszndlatos mianyagokat. Moshatd
egeszsegugyi és tisztasagi betéteik kulonleges, ndies mintakkal
varazsolnak el. A waffelszovet torolkozéik, arctisztitoik, univer-
zAlis torlékenddik pedig regi idsdk bevalt dardzsszovetet hozzak
el otthonunkba, valtozatos szinekkel, strukturdkkal.

Elerhetdseg: www.ibelagreen.hu
Facebook: http://www.facebook com/ibelagreen
Instagram: www.instagram.com/ibela_green

Szivarvany mami

A Szivarvany mami mindsegi horgolt termekeivel kilonleges
hangulatu gyerekszobdt alakithatunk ki gyermekeinknek. A
szines horgolt dekortermekek, tarolok, szényegek, parnak,
szettek, kiegészi{tdk termeszetes anyagokbol, egyedi tervezes-
sel keszulnek. A figurak alapanyaga pamutfonal, a szényegek
és tarolok pedig szdz szdzalékban ujrahasznositott OKO-TEX
mindsitestt pamut zsinorfonalakbol keszllnek. Minden termek
moshato, [détalld es gyonyorl.

Elerhetéseg: www.szivarvanymamihu

Facebook: www.facebook.com/
szivarvanymamihorgoltdekor

Instagram: www.instagram.com/

szivarvanymami horgolt dekor/



ETTEREM AJANLO

Mentes Sziget Etelbdr

A Mentes Sziget Etelbar nemcsak egy fantasztikus, minden
mentes igenyt kielegitd etkezde, hanem egy kulonl eges f&z8is-
kola is, ahol mindenki megtaldlja g szamara legtokeletesebb
mentes eteleket. A Mentes SZIget Etelbar gluten-, tej-, tojas-
mentes es vegan eteleket kinal fogyasztdsra, a levese tot
kezdve egészen a desszertekig. Mivel a tulajdonos sef is dia
nosztizalt gluten-, tej- és tojaserzekeny, eqgy fantasztikus dieteti-
kus csapatot hozott Ossze, hogy a mentesen eléknek segitsen
a mindennapi etkezesekben e akar az otthoni menu kitala-
lGsaban, elkeszitéseben is. Cukorbetegeknek kulon eérdemi
tamogatast s nyUjtanak.

Mentesseg: gluten, tej, tojas, vegan

Elerhetéseg: www.mentesszigetetelbarhu
Facebook: www.facebook.com/mindenmentesfozosuli
Instagram: www.instagram.com/mindenmentesfozosuli/

GM Base street food

A GM Base street food étterem az orszag elsé glutén-,
laktdz-, GMO-, szdja- eés voroshusmentes gyorseteleket keszitd
etterme, ahol a szendvicseknel a hozzaadott cukrot is kerUlik.
Az étterem ételei sajat fejlesztesd technologidval keszulnek,
es a burgerektdl kezdve egeészen a szoszokig teljesen

allergen- eés mellekizmentesek. A vdllalkozdas  tula deﬂOSQ
maga is sulyosan Lute’me’rzékeny, ezert szivugye, hogy segitse
sorstarsait. A GM Base street food online és offline s Uzemel,
és mersekelt arakkal, fantasztikus (zekkel varja a street food
szerelmeseit

Mentesseg: gluten, laktoz, vordshus

Elérhetéseg: www.gmbasefood.com/hu/kezdolap/
Facebook: www.facebook com/gmbasestreetfood
Instagram: www.instagram.com/gm base street food/

Vegan Love Downtown u‘
A Vegan Love Downtown a Vegan Love etteremlanc masodik

street food étterme, ahol a névenyi lqu etkezese es a kikap-
csoloddase a foszerep A helyszin kudlonleges, amerikai stilusu
kepregenyvilagba repiti a beterdket, az emeleti VIP-szekcio

pedig maga a tokeletes chillout. A Vegan Love Downtown
sqjat fejlesztest vegan eteleinek tobbsége kerhetd glutenmen-
tes valtozatban, de a tulajdonosok gondoltak a cukorbetegek-
re és az IR-esekre is: az ételek édesitéséhez agavet haszndl-
nak. A Vegan Love Downtown tehdt tej-, hus-, valamint
glutéen- és ozzqadottcukor mentes vadonatyj etelekkel és
rendhagyo étl ng varja a klasszikus amerikai gyorstetelek
irant rajongokat udctpest belvarosaban.

Mentesseg: tej, hus, tobbsegeben gluten, hozzdadott cukor VEGANLOVE®

Elerhetéseg: wwwyveganlove.hu/

Facebook: www.facebook. Com/vegantovestreetfood
Instagram: wwwinstagramcom/veganloveveganstreetfood/



Vagod Piros neve és hangja egészen biztosan

A ismerésen cseng mindenkinek, sét sokan mar azt
S I S U is tudjak rola, hogy néhdny évvel ezeldtt elkdtelez-

te magdat a gasztrondmidaval. Mivel a férje glutén-

- és tejfehérje-érzékeny, fontos, hogy milyen
VENDEGE alapanyagokbol készilt étel keril odahaza az
asztalra. Nem mindegy, hogy honnan szerzi be a

nyersanyagokat, féleg ugy, hogy nagyon kdrnye-

zettudatos, és probdal a csalddja egészségének

védelmén tul a lehetd legkisebb kdrnyezetterhe-

lésre is odafigyelni.

e 35 |
HO ES HOGYAN SZOKTAL VASAROLNI

Most mindenhol azt latja az ember, hogy rendelj online, meg
rendeld hdzhoz a dolgokat, de én valahogy erre nem voltam
keépes, ugyhogy én egy picit ellene megyek a mostani trendnek.
Hozzdteszem, igen, ez valdszinlleg egy kicsit tobb munkaval jar,
de azt gondolom, hogy, ha peldaul heti egy piac napot beiktat
az ember, és arra tudatosan keészul, akkor ez megoldhato. En is
hetkozben mdr rom a listdt, hogy a szombati termeldi piacon
mi mindent kell beszerezni. Es ([gy mindezzel idét és energidt is

e sporolhatunk. Nagyjabol masfél havonta egyszer elmegyek egy

@ csomagolasmentes boltba, és akkor arra is szépen gydjtdgetem a
listat egy masik cetlin.

- @ MENNYRE NEPSZERUEK SZERINTED A CSOMAGOLASMENTES BOLTOK?

Egyre tobb csomctgolctsmentes Uzlet nyllik, ami jol mutatja, hogy van
érdeklédd erre a fajta Uzemre és létre. De, ha mdr az elébb a rendelések-
rél beszéltem, egyre nagyobb érdekldédes van a tanyasi gazdasagok irant
is, s mind tobben rendelik meg onnan az ételt. Altaldban ezek az eladok L
sem csomagoljdk tul a termeékeiket, illetve sokkal jobban odafigyelnek a
kornyezetikre. Az a szabolcsi gazdasdg, akivel én kapcsolatban vagyok,
azt csi HCllJCl hogy ha van rendszeres megrendeldje, akkor annak fonat ket
kosarat, és azok vandorolnak oda-vissza az eLQdo és a vevd kazott. Igy
nem kell kdlon bezacskdzni az egyes termékeket.

MILYEN TISZTITOSZEREKET HASZNALSZ?

Bio eés oko tisztitoszereket haszndlok, olyanokat, amelyekkel tudom, hogy
magamnak nem okozok plusz energidt, illetve a vizeinknek is sokat segitek
vellk. Ndalunk az egeész csaldd ugyanazt a kemény szappant haszndlja, o
nincs sok-sok tusfird® a zuhanykabinban. A tisztitoszereim kozétt is ‘
gyakorlatilag csupa természetes dsszetevdjd van. En hiszek ezekben a
természetes tisztitoszerekben, mint peldaul a citromsay, a szodabikarbona
és az ecet erejeben. Arrol nem beszélve, hogy mint kiderdlt, a macskakat
zavarja a hipd és a klor szaga, gy mindenkinek jobb, ha ecetes vizet
hasznalok, aminek rdaddsul a szaga is gyorsan elillan, és a macskank is
nyugodt marad. S&t, a macskaalmot is minden alkalommal csak terme-
szetes tisztitdszerekkel takaritom. En gy élek kornyezettudatosan.




: BIJO SZAKARUHAZ
bld) Es WEBSHOP @
ORGANIKA

MEGERKEZTEK!

A termékek mar a BIJO Szakaruhaz POLCAIN
és WEBSHOPJABAN!

llyen finom mentes szeletet még nem ettél!
Szénhidratcsokkentett,
hozzaadott cukor nélkiil

3 izben kaphato az
Organika mentes szelet

RUMOS KAKAOS . A =7 5.
PIROS GYUMOLCSOS 2N =
S0S KARAMELLAS AS S

gt 0

DESSLERT

VEGHAN - GLUTENMENTES - PALED -
SZINEZEK- £S [ZFOKDZ0 MENTES - GMO MENTES

n 1135 Budapest, Robert Karoly krt. 96-100.

Nyitvatartds: Hetfs-Péntek: 07:00-19:00, Szombat: 09:00-17:00, Vasérnap: ZARVA



Natur Cleamng

Cleaning Supplies Laboratory

A termeszet
laboratoriuma

* hypoallergen
* 100% ndvényi eredetii
* allatkiserletmentes

« bioldgiailag lebomlé :

giailag » | 1 |
* [llat és allergénmentes termekek ‘Ir' g ||
- MOSégé!iek Natur

- Oblit6k ar = e
* Mosogatoszerek
* Specialis tisztitoszerek
* WC higiénids olajok

» Csepke Baby termékek

www.naturcleaning. hu




