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Universal flour mix
forall your creations
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Latogass el a www.itsusfood.com/hu weboldalra!



Magazint irni &s késziteni nem konnyu feladat,
de most megis En vagyok a legboldogabb, mert
Te, kedves olvasonk, vegre nemcsak online latha-
tod a munkank gyumaolcset, hanem a kezedben is
tarthatod azt.

A Csak a Mentes Magazin azert szuletett meg
2018-ban, hogy segitsen Neked eligazodni az egyre
novekvo es széles palettan mozgo mentes vilagban
Nemcsak hiszek, hanem teszek is azért, hogy azok a
termekek es szolgaltatasok, amik az ujsagban meg-
Jjelennek, valoban a segitsegedre legyenek és az
egeszsegedet szolgaljak. Ez a cel aztan kiegeszult
azzal az igennyel, hogy egy kozosseget is alkossunk

mi, akiknek valamilyen okbol kifolyolag mentesen Impresszum:
szep az eletunk. Mert szeretem, hogy a mi kis kozos-

segunkben senki nincs egyedul, senkit nem Kiado:
hagyunk magara. Mert ez most talan meg fontosabb Csak A Mentes Kft.

lett. Ha szeretnél, csatlakozz Te is a Csak a Mentes
Facebook-kozosségehez es zart csoportunkhoz,
ahol az a fontos, hogy segitsunk egymasnak, figyel-
Jjunk egymasra.

4492 Dombrad, Balaton u. 47.

WWW.CSakamentes.hu

Az idei méasodik lapszamunk nagy oromomre tele info@csakamenteshu
van csupa ujdonsaggal: reform elelmiszerek, amikrol
itt olvashatsz szinte elsdkent, natur kozmetikumok, Foszerkeszto:
melyek taplaljak a bérodet a mostani valtozekony Herczeg Andrea,
idoben is, oko haztartasi cikkekkel, melyek segite- Kommunikacios vezetd:
nek, hogy kornyezettudatosabb legy, es mentes Davida
receptekkel, amikkel konnyebbek a mindennapok Ujsagirok:
Bizom benne, hogy szeptemberben szemelyesen is Oré Adrienn. Kristof-Goda Szilvia

talalkozhatunk Fesztivalunkon! Addig is jelentkezz az

Ev Séfje versenylinkre weboldalunkon online! Kreativ Vezetd:

A1 Vizual Kft.
Tarts vellink, és élvezzik egyiitt a Csak a Mentes Lektoralta:
Magazin adta lehetéségeket! Mosolygo-Marjan Erzsebet

Hirdetesfelvetel:
Szeretettel, info@csakamentes.hu

Herczeg Andrea
alapito- tulgjdonos

A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért nem vallalunk feleldsseget.

A magazinban megjelent cikkek es kepek szerzoi jogvedelem alatt allnak, azok utankozlése tilos
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Segitség az ételallergia vilagaban!

A CSAK A MENTES SZAKMAI PARTNERE
Facebook: www.facebook.com/monaelete
Instagram: www.instagram.com/mona_konyhaja

Email: monakonyhaja@gmail.com

ONLINE CHOR- GLUTEN-EST A pestarend

FOGYORURA!

“A vércukrom, ami 10,5-rél indult, most |
65'“ |

“.5 kg. Koszonok mindent! Férjem is velem
tartott, neki.6 kg-ot sikeriilt fogynia. I
Tovabbra is ezen az uton maradunk.”

|

| .

 “En 2010 ota kiizdok autoimmun

pajzsmirigy alulmiikodéssel, és ez az
étrend hozta meg szamomra az attorést.”

* Részletes étrend, !
* ipénztarcabarat bevasarlolista, .
* egyszerii, de nagyszerii receptek, | |

* napi szintd online kunzulFécid. |

postareni.hu/etrendek
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iSMERD MEG, HOGY MIRE VAN SZURSEGE A TESTEDNEK!
ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADAS,
SZEMELYRE SZABOTT ETRENDEK, REFORM RECEPTER.

Funkciondlis edzd
Eletmod-nagykdvet
marka alapitoja




Nyers Sef Online Kurzus
Gluténmentes Nyers Vegan Receptek

WWW.SZEPSEGKONYHA.HU

EGY BIZONY{TOTT MODSZER,
AMIVEL LECSOKKENTHETED
A TESTED GYULLADASAIT

Szervezetunk gyulladasai sok fajdalmat okoznak.
Azonban az én moédszeremmel 3 nap alatt
radikalis javulast érhetsz el - szenvedés nélkul.

A tippekért ugorj erre a weboldalra:
wandcompany.eu/gyulladascsokkentes

Huszar Zsuzsa
a Csak a Mentes
szakmai partnere.
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HAMAROSAN INDUL A CSAK A NIENTES WEBSHOP!
VALOGASS AZ ELENORZOTT, MENTES TEREKEK £S
SZOLGALTATASOK ROZOL BARHOL, BARNiOR!
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Augusztusban Kristéf és Nimi hosszu idé utan ujra Magyarorszagra latogat.
A kévetkezd eseményeken biztosan tudtok veluk talalkozni!
Tovabbi lehetseges esemenyekrol pedig a Kristof's Kitchen oldalon tajekozodhattok.

Steiner /Hf of és férje korul talan a két duqusztus 22

legfrissebb es Jalmasabb hir: W

anak ’mw
fotokkal, C
O torté n“tt \ ~7 Uj sz RRJ )
munkalatal kozben pedm meg arra
m —md tidejuk, hogy le
C rnajuk kovetkezc
#N|m|AndKr|stosz|tchen in Greece

a cime. Ha feliratkoztok a Kristof's
Kitchen csatornara;
www.youtube.com/kristofskitchen,
tuti, nem maradtok le egy epizodrol sem!

auqusztus 27.
PRIDE vacsora
Kristoffal
N\ mive

k Youlube
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ELSO MAGIAR GLUTENMENTES ZABTERMEKEK
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AvenaGokFit

A gluténmentesség nem korlatokat jelent!

A gluténmentesség nem korlatokat jelent!

LA gluténmentes életforma tudatossdag, mely lendile-
tet, fittséget, kiegyensulyozottsagot jelent, alata-
masztva azt a hippokratészi gondolatot, mely szerint
tapldlékod az orvossagod!” - olvashatd az Avena
GoFit weboldalan, mely az elsd olyan magyar terme-
16 és feldolgozd Uzem, ahol 100%-ig gluténmentes
zab kertl feldolgozdasra és forgalmazasra.

Akinek oda kell figyelnie még arra is, hogy lehet-e a
megvasarolt termékben keresztszennyez&dés barmi-
lyen mds gabondaval, annak oridsi kdnnyebbséget
jelentenek az Avena GofFit termékei, amelyek jeldlten
gluténmentesek. Kovdacs Alexandra  kereskedelmi
vezetd elmondta, hogy a cég tulajdonosai évtizedek
ota mezégazdasaggal foglalkoznak, €s néhdany évvel
ezeldtt a cégcsoport tulajdondba kerilt a dunafdld-
vari buzamalom. Evek ota tébb ezer hektaron
termesztenek gabondt, kukoricat és olajos ndvénye-
ket. A megszerzett tapasztalatokat az alapvetéen
gluténmentes zab termesztése sordn is nagy odafi-
gyeléssel tudjak kamatoztatni, és oridsi hangsulyt
fektetnek arra, hogy a foldeken is elkeriligk a
keresztszennyez&dést, az ujonnan épilt lUzemben
pedig tébb valogatd és szepardtor tisztitja tokéletes-
re az alapanyagot. Kindalatukban kétféle zabpehely
szerepel: egy aprobb szeml és egy nagyobb szemu
prémium kategorids zabpehely kdzll valaszthatunk,
valamint nem hidnyozhat a teljes kiérlést zabpehely-
liszt, mely tokéletesen kiegésziti a kindlatot. Hatalmas
segitség a weboldalon taldlhatd blog, ahol inycsik-
landod zabbol késziilt receptekkel inspirdljdk minda-
zokat, akik szeretnék vdltozatosan felhaszndlni
ezeket a magas mindségu termékeket.

A zabnak rengeteg dlddsos hatdsa van egészségink-
re, elég, ha csak megemlitjik, hogy remek rost és
B-vitamin forrds, segit a vércukorszint csdkkentésében
és természetes értagitd hatdsa is van. Az Avena

GLUTEMMENTES

GoFit zabpelyheit és lisztjgt megtaldljatok a
nagyobb bioboltokban, nagykerekben, valamint a
webshopbdl is tudtok rendelni. igy mar a gluténmen-
tesség nem jelenthet korldatokat!

/AvenaGofFit www.avenagofit.com /avenagofit



HuManna

Blintudat nélkdl élvezni az édeset

Vajon ugyanaz az ember vagy 130 kildsan, mint 60
kildsan? Sokakkal volt szerencsém beszélgetni,
akiknek gyokeresen megvdltoztatta az életét a
taplalékallergidk felismerése és a mentes étrend.
Ezek a torténetek mindnydjunknak  segithetnek,
meger&sithetnek. Igy nagy &orommel hallgattam
Boros-Papp Henrietta, a Biosiisse, Sukrin és Pulsin
termékek kizarolagos magyarorszdagi forgalmazojda-
nak szavait, akinek 15 év kellett, hogy megtaldlja a
negativ  énképbdl fakadd tdpldalkozdsi zavarok,
hosszan elviselt, rossz pdrkapcsolatok, az evésbe
menekilés, vagy épp rovid tavu sikereket hozo diétak
utan a kiutat. Az attérést nem egy ujabb fogyokura
hozta meg, hanem a déntés az egészségtudatos élet
mellett, és egy cukoralternativa, amivel barki bintu-
dat nélkil élvezheti az édeset.

.28 évesen, 130 kildsan, nagyon rossz kozérzettel és
fizikai tlnetekkel, szdmos eredménytelen orvosi
vizsgdlaton tul tudtam, hogy a kilok a tinetei, és nem
az okozdi az allapotomnak. Ekkor édesapdm dllt eld
az Otlettel, hogy menjek el egy ételintolerancia
vizsgdlatra. Az eredmény: colidkia, tejfehérje- és
tojasérzékenység. Azonnal belekezdtem a mentes
eéletbe és olvadtak le a kilok. Veégre megismertem,
mire vagyik a testem. Edesszdju lévén a sttemények-
re is, ezért szadmos cukorhelyettesitét kiprobaltam,
receptekkel kisérleteztem, mignem rdataldltam a
mentes étrendemnek is megfeleld, mellékiz nélkuli
Biosuisse termékekre. Az egészségtudatos étkezéshez
elengedhetetlen a cukrot egészségesre vdltani. En
nemcsak a receptjeim hozzdavaldit, hanem a munkdam
is lecseréltem.”

A termék Heni cukorbeteg édesapjanak is segitett
vércukorszintjének normalizaldddasaban. Mivel egyre
tébben érdeklddtek a titok felél, Heni és testvére,
Gerg6 felvették az anyacéggel a kapcsolatot, akik
szivesen nyitottak Magyarorszag felé. Nekik kdszdnhe-

/huMannaoldal

Kozel hetven kilé minusz, plusz egy uj

www.humanna.eu

magyar vallalkozdas

© 6 ®000
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téen most mar hazdnkban is néhdny kattintdssal
elérhetd a kaldria- és szénhidratmentes cukoralterna-
tiva, melyet a cukor- és candidabetegek is teljes
biztonsaggal fogyaszthatnak. A Bioslisse az egyetlen
organikus, egészséges és mellékizmentes megoldds a
cukor és mesterséges édesitészerek helyett.

W
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/huManna_health



“FIGYELUNK! |

Keresse az alabbi jeloléseket az
ALDI-lGzletekben a termékek mellett!
Segitjuk a tajékozédast, tamogatjuk

a specialis étrendet és a tudatos vasarlast.

HOZZAADOTT CSOKKENTETT
CUKOR NELKUL B CUKORTARTALOM




FUNKY
FOREST

100%-05 PRESLEVEK ES SMOOTHIEK

A tikkasztd h&segben mindenkinek jolesik egy pohar
friss gyimolcslé. Aki nem éri be ilyenkor egy hagyoma-
nyos almalével, azok szamara sziletett meg 2018-ban
a nyomon kdvethetd alapanyagokbdl készilt prémium
gyumolcsital termékcsaldd, a Funky Forest. A tdbb

évtizedes hazai vendéglatdipari multra  alapozva
alkotta meg a cég ezeket az egyedi termékeket,
amelyek elkészitéséhez 2020-ban el is készilt
Szécsényben sajat gyimdlcsfeldolgozd lizemdiik.

Markakoncepcionk azoknak szoél, akik tudjak élvezni
az életet, de latjak és komolyan veszik azt a természet
fontos dolgaival egyitt, valamint képesek rd, hogy
idénként lazitsanak/nevessenek dnmagukon.”

A késziték jol tudjak, hogy milyen fontos az életben az
egészség, a fittség, a magabiztossag, ami a természet
gylimolcseibdl nyerhets, éppen ezért felvallalva
vagany, szines személyiségiket, humort és pozitiv
vilaglatast csempésznek a marka és a termékek karak-
terébe is, igy konnyd Oket megkildonbdztetni mas
gyumélcstartalmu termékektél

Az italok 100%-ban gylimélcsét tartalmaznak, amelye-
ket a tartositas sordn 80 fokon pasztéréznek és
kérnyezetbarat tvegcsomagoldsba téltenek. Igy akar
365 napig is megmarad a gyimaélcsok frissessege. Az
egyedi kombindcidju termékeket megbolonditottak
kicsit, igy az italok a marka Funky vildgat nmagukban
is visszaadjdk.

Jelenleg keétféle termeék kertlt a polcokra. Aki friss
gylmolcslére vagyik, szamara a friss préslé a megfele-
18 valasztds, aki pedig némi gyimadlcspurét is szeretne
kortyolni, anndl a smoothie a nyerdé.

A 100%-ban természetes alapanyagokbol készilt,
magas rosttartalmd gyimaélcslevek nem tartalmaznak
hozzdadott cukrot, aromdt vagy tartdsitoszert, eés
alapjukat minden esetben az alma adja.

&

CUNDRMENTES

A 100%-os préslevek alma-gyombér és alma-ré-
pa-cékla, mig a smoothie-k alma-eper-afonya és
alma-mango-sitétok-gydmbér {zben kaphatdak. Ha
valaki pedig nemcsak fogyasztani, hanem drulni is
szeretné ezeket a kildnleges izvildgu leveket, batran
keresse a Funky Forestet!




Toffini
Az igazi hazai tofu

A szojababsajtot, vagy ismertebb nevén a tofut a
tavol-keleti  konyhamdvészettel ismerhettik meg
kezdetben, am azdta a magas fehérjetartalma miatt
féleg a vegetdridnus és vegdn tdaplalkozdst kdvetdk
étrendjében foglal el fontos helyet, mint huspotlo
élelmiszer. El&szor csak az import tofu jelent meg a
hazai kereskedésekben, azonban 2002 ota «a
Naszdlytej Zrt. sajat fejlesztési technoldgidja segitseé-
gével Toffini tofu markanévvel gydrtja friss tofuterme-
keit. A Toffini tofuk alapanyaga kizarélag magyar
nemesitést, nem génmanipuldalt, magas fehérjetartal-
mu étkezési szdjabab (Borbdla szojafajta).

A tofu sajtkészitési eljarassal készil. A felfolozott
szojatejet a hozzaadott kicsapatd séoldat segitségé-
vel savora és fehérjealvadékra bontjak. Az alvadékot
présformdba rakjak és igy nyeri el végsé formdjat a
tofu. Bar a natur tofu ize semleges, idehaza a Toffini
tofu sima és bio vdltozata is szdmos izesitésben és
toébbféle kiszerelésben kaphaté. Mig a hagyomdnyos
vagy sima tofu natur, fustolt, chilivel flszerezett,
pritaminpaprikas és metéléhagymads valtozatban is
megtaldlthatd a boltok polcain, addig a bio tofu -
amelynek alapanyaga &koldgiai termesztésekbdl
szdrmazik - immadron fustolt, natar és medvehagy-
mds izesitéssel is megvdasarolhatd. A hazai tofufo-
gyasztds az elmult iddszakban annyit nétt, hogy
jelenleg a kezdeti gyartasi volumen tizszeresét gyart-
jak a Naszdlytej Zrt. kildon tofugyartasra specializalo-
dott ldzemegységében.

Es annak, hogy hogyan haszndlhatjuk fel a tofut, mar
csak a fantdzidnk szabhat hatart. Pacolva, szeletel-
ve, pdrolva, piritva, grillezve, sitve, kirdntva, de akar
hamburgerbe is tehetjik hus helyett, ahogyan

/ToffiniTofu

www.naszalytej.hu

GLUTENMENTES LAKTOZMENTES VEGAN

Jrantott” hus is készlilhet beldle. Ha pedig kifogyunk
az Stletekbdl, a dobozos Toffini tofuk csomagoldasa-
nak belsejében j6 néhdny receptdtletet taldlhatunk
az elkészitéséhez. A termékek semmilyen tartdsito-
szert nem tartalmaznak, tej-, laktdz- és gluténmen-
tességliknek kdszdnhetéen pedig szinte minden
diétdba beilleszthetéek.

Jtoffinitofu
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dr.kender

Edes kenderkeksz egyedi izvildggal

A dr. kender csaladi vallalkozasunkat masfél évvel
ezelStt inditottuk kézmlves manufakturaként, mara
céggé (La Mora Kft) néttik ki magunkat - mondja
Tolnai Tibor tulajdonos. Az idei gyartast nagyobb
termelSkapacitassal kezdtik meg. Szeretnénk Uj
brandet épiteni, amelyre minden magyar ember
buszke lehet. Azt tervezzik, hogy az orszdgban
bdrhol elérhetéek legyenek termékeink, hiszen latjuk,
hogy kenderkekszink minden korosztdly érdeklédését
felkeltette.

Egészségtudatos életmodot folytatva taldlkoztunk a
kender névénnyel, amelynek hosszas tanulmdnyozd-
sa utdn rgjottink, hogy egy superfood élelmiszerre
leltink. Célunk, hogy leddntsik a sztereotipidkat, és
az embereket megszabaditsuk azoktdl az utdpiszti-
kus félelmeiktdl, melyek szerint a Cannabis pusztan
csak egy kdabitdszer.

Termékeink 100%-ban legdlis étkezési kenderfajtakbodl
késziulnek, nem tartalmaznak THC-t, nem fejtenek ki
pszichoaktiv hatdst a szervezetre. A termékek nem
okoznak bodulatot és bizonyitottan fliggdséget sem
haszndloikndal. Portfolionkat az édes kenderkeksz,
hidegen sajtolt olaj, instant kendermag-fehérjepor és
kendermagliszt alkotja. Ezek a termékek a tudatos
taplalkozds és az egészséges étrend tokéletes kiege-
szitsi, alapjai.

Titkos receptiinket rengeteg odafigyelés és kisérlete-
zés alapjan alkottuk meg rostokban és fehérjekben
gazdag kendermaglisztbdl és tonkolylisztbdl. Laktoz-,
tartositoszer- és adalékanyagoktdl mentes, csdkken-
tett cukortartalommal, gyogyndvényekkel flszerezve
a kuldnleges izélmény érdekében. Kivald vdalasztas
egész napra, kave, tea mellé, lekvarral vagy csak ugy
onmagdban. Kenderkeksziink elengedhetetlen kelléke

/drkender

www.drkender.hu

a nydri estéknek és a kerti partikra nassolnivaloként,
édesszdjuaknak afonyadzsemmel megkenve, &ssze-
ragasztva kitind desszert. Csomagolasandl téreked-
tink a koérnyezetbarat lebomld vagy Ujratolthetd
csomagoldanyagok haszndlatara. Dobozdanak egyedi
dizdgjnja igazi mindséget rejt magdban, és szinte
Lkiabdl”, hogy ,Kostolj meg!”.

/drkender



Jéghideg malnds ivéjoghurt, hisitd citromos kdlesital
vagy épp Pina Colada alkoholmentesen. Igazdn
{inycsiklandd a felsorolds, és amiben kdzdsek ezek az
italok, hogy mindegyik elkészithetd Vegital ndvényi
italkészitdvel és fermentaloval.

A Vegital névényi ,tejkészitd” gépei abszolut népsze-
rdségnek orvendenek tejmentes kdrben, mert Haldszi
Ildikd tulajdonos és csapata nap mint nap azon
faradozik, hogy a felhaszndldk ujabb hasznos recep-
tekhez jussanak, amivel még szinesebben tudjak
felhasznalni gépeiket. Ezeket a csodamasindkat
nemcsak ,magtejek” készitésére lehet alkalmazni,
hanem akar krémleveseket, hisitd italokat, dzsemet,
szOrpodt, sét meég bébiételt is készithettek velik.

A Vegital legujabb csaladtagja, a Silver Digital 1,3 |
Urtartalmd névényi italkészitd, mely elegans megjele-
nésével azonnal levesz barkit a labardl. Ez az ezist
csoda mindent tud, amire sziksége lehet egy tejmen-
tes életet éldnek. Az alapfunkciok mellett a legszupe-
rebb, hogy a Silver Digitalnak mar van érintépaneles
kijelz8je és memdridja is, ami nagyon hasznos, ha
példaul dramszinet van, vagy kihagytunk egy hozza-
valét a receptbdl, mert a ledllitds utan a gép
ugyanonnan folytatja a programot.

A Vegital honlapjan most oridsi kedvezményhez
juthat az, aki csomagban vasarolja meg ezt a készi-
léket a fermentaloval egyitt. De mire is jo egy
fermentdld? Ebben az okos keészilékben joghurtot,
kefirt és savanyitott ételeket lehet késziteni mint
példaul kinai kelbdl, jégcsapretekbdl és kaposztabodl
készult kimchit, vagy épp kesudiobol, manduldbdl
készilt tejmentes ,joghurtot”. A legjobb hir pedig,
hogy elkészilt a tejmentesreceptekhu oldal, ahol
mindenki megtaldlhatjia a kedvére vald receptet,
legyen bdrmilyen Vegital gépe.

®
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A recepteknél be lehet dllitani a gép Urtartalmat, igy
nem kell atszdmolni a mennyiségeket, ami oridsi
kdnnyebbség. Készitsétek el a nydar leghdsitébb
italdt, és élvezzétek a Vegital adta lehetésegeket!

REFORM ELELMISZER




Hungaro-Food

Finomabb, mint a husos! - vegan
termékcsaldd a Hungaro-food Kft.-tél

A Hungaro-food 2013 ota muikddteti békésszent-
andrdsi zéldmezds lUzemét, mely méltan képviselheti
a magyar hudsipart a nemzetkdzi piac bdrmely
szegletében. Viszont a cég abszolut lépést tart a
fogyasztok igényeivel, ami egyre nagyobb érdekls-
dést mutat a vegdn termeékek irant, ezért is kezdtek el
egy sajat husmentes termékcsalddot kifejleszteni,
mert a jovében a fenntarthatobb kdrnyezet, vagy az
egészséglk miatt még tdébben fognak dattérni a
névényi taplalkozdasra, vagy egyre tobbszdr cserélik
le az dllati eredetld hozzavaldkat ndvényire.

Queen of Peas

Egy év alatt sikerdlt olyan szendvicsfeltéteket eldalli-
tania a cégnek, ami borsofehérjebdl készil, teljesen
szoja- és gluténmentes, az ize pedig bizony még
azokat is dtveri, akik soha nem ennének meg ,nem
husbol készilt” terméket. A Queen of Peas markanév-
vel fémjelzett termékek natur, fokhagymdas, snidlinges
és pritaminpaprikas {zesitéssel taldlhatdak meg a
Coop haloézat és a nagyobb reformdruhdzak polca-
in, de mar tébb nagy uzletldnccal is targyalnak. A jo
hir még az, hogy a klasszikus Tura szelet is elkészdlt
vegdn vdltozatban, méghozzda natur, fokhagymdas,
z6ldborsos és tlzes vdaltozatban. A kirdnduldsok
nélkilozhetetlen hozzavalodja a finom paprikds szald-
mis szendvics ropogods zoldségekkel - mindezt mar
vegan vdltozatban sem kell nélkildéznil S&t, hamaro-
san bdévil a repertodr virsl csevap és burger
vonalon, és célegyenesben van a borsos mozaik
szelet.

A termékek borsofehériebdl készilnek, mely tapértékét,
emészthetéségét és hipoallergenitdsat tekintve s
kiemelkedik a névényi fehérjek kozul. Amit sokan nem
tudnak, hogy nem allergizdl ugy, mint a széja, ami
sokakndl okozhat problémdt, és tokéletesen gluténmen-

/Hungaro-Food 2009 Kift.
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tes, ahogy az lUzem is, ahol ezeket a termékeket késziti
a Hungaro-food. Kénnyen emészthetd és gazdag
esszencidlis aminosavakban. Csak az dllati eredetl
termékek tartalmaznak koleszterint, ami ndveli a
sziv- és érrendszeri megbetegedések lehetdségét,
ezért a Queen of Peas termékcsaldd termékei
egyuttal szivbardt termékek is. Te kostoltad mar?

www.hungarofood.hu



Sokan lemondanak a nassoldsrol, mert azt a felesle-
ges kaloriakkal kapcsoljak 6ssze, pedig a tudomany
mai dlldsa szerint ezek az apro, étkezések kozotti
falatozasok nem feltétlendl rosszak. Ugyanis kifejezet-
ten egészséges 3-4 oranként enni. Ezek az étkezések
segitenek megeldézni a vércukor ingadozdasat és nagy
szereplk van az idedlis testalkat megdrzésében is.
De nem mindegy, hogy mit esziink ilyenkor! Erdemes
a gyorsan felszivodo szénhidratok helyett vitamindus,
rostokban gazdag és telies értékd falatkakat
fogyasztani, dm hogy ezek még izletesek is legyenek,
az ritkasag. Ez ellen szeretett volna tenni a Primal-
Food, akiknél tdbb mint két éve jelentek meg a finom,
ugyanakkor rendkivil egészséges, nyers Osszetevdk-
bél alld nasik. A cég egyik fontos elve, hogy semmi
olyat ne egyenek az emberek, ami nem kell a szerve-
zetnek. Egészséges termékekre sok alternativa van
kilfoldon, azonban &k igyekeztek kivalasztani mind
kozil a legfinomabbakat.

Ki ne szeretné a kakaot? A Primal Pantry kakads
szelete mogyord, mandula, datolya, kakad és
bourbon vanilia elegyébdl késziilt, és amennyire
finom, annyira egészséges is. A legtisztabb
gyumolcs- és fehérjeszeletek, amelyek 100%-ban
valédi  taplalekok. Az izesitéseikbdl pedig nem
hicdnyozhat a citrom, a mdk, vagy éppen a kokuszdio
érintése sem. Egy harapdsnyi egészség? Az univer-
zum legfinomabb, kézzel készitett proteingolyoi kdzil
is valogathatunk a webshopban. Haromféle fehérje-
forrds, édesitdszerek nélkdl, csupdn természetes
Osszetevdkbdl, szamtalan izben a gyerekek szamara is!

+Ha mar 15 névényi tejet megkodstoltal és egyik sem

hasonlit a tejre, akkor ezt késtold meg!” - vallja
Mesterhdzy Levente, a cég tulajdonosa. A reggeli
kavénk mellé mindenképpen ki kell probdalnunk a
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VEGAN  PALED

Rebel Kitchen kokuszkrém-kesudio bdzisu italat, ami
a hozzd hasonld névényi tejekhez képest valdban tej
{zd. A sima és az extra krémes vdltozat is varja a
vasarlokat és a viszonteladokat, akikkel egydtt végre
mi is buntetlentl nassolhatunk!




Worry-free
food.

It's us brings to you wonderful,
gluten-free bread, pasta, flour
mixes and snacks. Enjoy our full
range of foods and don't worry,
be happy!

,Hiszink abban, hogy a kbdzdsségnek és egy kdzds-
séggel egyltt kell megalkotnunk a termékeinket.
Gluténmentes lisztkeverékeinket, tésztdinkat, kenyere-
inket és ragcsalnivaldinkat alkototarsainkkal egydtt
készitjik. Csatlakozz hozzdnk, ha van egy Uj termék-
vagy receptotleted” - ezzel a felkidltassal varja az
It's us food a lelkes tarsalkotokat, akikkel ujabb és
Ujabb gluténmentes termékek Osszedllitasan faradoz-
hatnak. De ugorjunk vissza egy kicsit az idében, hogy
lassuk, pontosan hogyan is kezdédétt a térténetik!

1990-ben nyitotta meg Székesfehérvaron Mdria és
Miklos sajat kis pekseégtiket, miutan fény derilt Miklos
gluténérzékenységére. Ugy dontottek, olyan pékdru-
kat készitenek, amelyek nemcsak joiziek, de a
gluténérzékeny emberek is nyugodtan fogyaszthatjak
Oket.

Mivel minden termék alapja a liszt, ezért nem
mindegy, hogy milyen lisztbdl keészitik el a tésztakat
és a peksiuteményeket. Ezekkel a lisztekkel barki
kénnylszerrel megalkothatja otthondban a sajdt,
glutén nélkili foszlds kalacsat vagy finom hdzi kenye-
rét.

Muszdj kiemelni a Miklos lisztkeverékei termékesalad-
bol a Sokmagvaskenyér lisztkeveréket, ami amellett,
hogy rendkivil jo rostforrds, egyedilalldoan magas
magtartalommal rendelkezik. Megtalalhatd benne
lenmag, tékmag, napraforgémag és hajdinamag is. A
honlapon izgalmas recepteket taldlhattok segitségil
az elkészitéséhez.

De szot kell ejtentink még Kitti chickpea pastajardl is,
ami ugyan csicseriborsobol készil, de ebbdl az zén
mit sem lehet észrevenni. Megtévesztésig olyan, mint
a normdl tészta. Raaddasul a csicseriborsé az egyik
legjobb ndévényi fehérje- és rostforrds is, nem beszél-
ve magas vitamintartalmarol.

GLUTEMMENTES

Aki pedig kellden kreativnak érzi magat, az jelent-
kezzen az It's us food csapatdhoz, ahol kdzdsen
kifejleszthetitek a szdmodra tokéletes worry-free
terméket, ami majd a nagykozonség elé kerll. Az
Otletért cserébe pedig a fotdd ott lesz a csomago-
lason és Te lehetsz a termék névaddja is!
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Freezy

A blntudatmentes fagyi finomra hangolva!

A nydr elengedhetetlen hozzavaldja a hideg, krémes
csabitas, amit egyesek évszaktol fliggetle

ndl is fogyasztanak, de a legtébben ilyenkor valaszt-
jak desszertként a fagyit, amit most blntudatmente-
sen élvezhettek, ha a Freezy ujdonsagait kostoljatok.
A legtobb fagylalt, jégkrém még mindig bdvelkedik
tejtermeékben, cukorban és sokszor még lisztben is, de
szerencsére a Freezy teljesen mindenmentes!

LA fagylaltjainkhoz szinte csakis olasz alapanyagokat
haszndlunk, melyek glutén-, tej- és hozzaadott cukor-
tol mentesek, vegdanok. Tovabbd nem tartalmaznak
szojat, pdalmazsirt/olajat, tartositoszert.  Eritrittel,
maltittal és stevidval vannak édesitve. 100 g termékre
vetitve a cukortartalom 1g alatt marad, ami azt
jelenti, hogy 2 gomboc fagylalt egyitt sem tartalmaz
1 g cukrot” - mondja Filo Ferenc, a cég tulajdonosa.
Induldsnak a négy legnépszerlbb izt valasztottak. A
klasszikus csokoladé mellett a gylmolcsdk kaptak
most f&szerepet, méghozzd az elmaradhatatlan
citrom, hiszen savanykds izével a legjobb hisits, a
sdargadinnye, ami a legnydriasabb {z és nélkile nem
igazi a legforrébb évszakunk, és végil egy nagyon
kilonleges izkombindacioval robban be a Freezy, amit
a mangod-anandsz-gydmbeér harmonikusan megkom-
pondalt tridja alkot.

A Freezy megalkotoi mar 6 éve foglalkoznak cukra-
szati és fagylaltipari termékekkel, és tavaly végre
belevagtak a mindenmentes cukrdszatba, amit idén
kiegészitettek a sajat markas fagylaltokkal. A Freezy
100% ©6ko csomagoldasban kaphatd dobozos termé-
keit jelenleg a Diéta ABC-ben és a hozzd tartozo
webshopban taldljatok meg. Ez azért szuper, mert
{gy nem kell a szdllitasi kdltségen aggodni, hiszen
hozzd tudjatok csapni a mentes vdasdrlasaitokhoz a
Freezyket, a Diéta ABC pedig jéghidegen szdllitia
egész Budapest teriiletén a dobozba zart finomsa-
gokat.

/ freezygelato

www.mentesbolt.dietabc.hu
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A Diéta ABC-ben a cég mentes siteményeit és
tégelyes fagylaljait is meg tudjatok kostolni, illetve
keresnek viszonteladd partnereket is, akik szivesen
tartandk a termékeiket. Freezy - finomra hangolval
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/freezy gelato



yors ésfifiom
receptekert nézzetek
meg weboldalunkat
a OR-kad folé tartva
a telefonotokat!




Trapa

Edesen egészséges a Finus Food Kft-tél

Az egyik legnépszerlibb nasi napjainkban a csokold-
dé. Torténete egészen az aztékokig vezethetd vissza,
ugyanis ugy tartja egy &si azték legenda, hogy
Quetzalcoatl vdlaszként az emberek imdira a
legdragdbb ajandékot akarta nekik adni, ami egy
maroknyi kakadbab volt. Ettél kezdve Xhocolhanak
hivtak, vagyis a szellem ételének, és kizardlag a
csaszdrok és a hercegek fogyasztottdk a csokoladé
Gsét.

Bar a Trapa csokolddé gyartasa egy kicsit késébbre
tehets, mégis kevés édesség buszkélkedhet olyan
nagy mdulttal, mint 8k. A céget 1891-ben alapitottak
Spanyolorszagban, amikor szerzetesek egy csoportja
telepedett le a palenciai Trappist kolostorban és
megnyitottdk az elsé csokolddégydarat. Toébb tulajdo-
nosvaltas utdn napjainkban immaron 6000 m?-en
készitik a spanyol hagyomdnyos, prémium ét- és
tejcsokoladék mellett a kuldnbodzd izesitést, valamint
cukormentes csokolddékat, bonbonokat.

Min&ségi csokolddé ide vagy oda, ha cukor van
benne, akkor mégsem olyan csdbitd mindenki
szamdra. A Trapdndl az egészség az elsd! A cég
egyik fontos hitvallasa, hogy egészséges termékeket
gydrtson és forgalmazzon, ezért alkottdk meg a
Stevia termékcsalddot is. Lehet az ét-, fehér- vagy
tejcsoki, manduldaval, puffasztott rizzsel, mogyoroval
vagy anélkll, egyben biztosak lehetlink, hogy ezek
mind cukor hozzdaddsa nélkil, steviaval késziltek!

A szamos meég forgalmazott termékik kozul ki kell
emelni az Intenso termékcsalddjukat, amibdl tébb
fajta  megtaldlhatd  kindlatukban. Az {nycsiklando
tejcsokoladét, a fehér csokolddét vagy az étcsokold-
dét mandulaval vagy egész mogyoroval dusitjak, igy
kedvezve az izleldbimbodinknak. Ha pedig csak
magdban szeretnénk élvezni a csoki zét, a 80%-os
Noirral ezt is megtehetjik, sét mar kétfajta cukor-
mentes valtozatban is kaphato. A gyartdk pedig meg

GLUTEMMENTES CUNDRMENTES

arra is figyeltek, hogy ovjak a kodrnyezetiket, ezért
minden termék pdalmaolajmentes!

Mostantél mar nem kell, hogy féjon a fejlink az esti
sorozat alatt elfogyasztott csoki miatt! Nassoljunk
egészségesen!

/trapacsokolade www.balancefood.com /trapacsokolade
/trapa-csokoladek-248



UDVOZLUNK
A KISMAMAK
KUREBEN!

Mi a Weledanal hisztnk abban, hogy a természet vilaga,
az emberi test és az elme szorosan 6sszekapcsolddik,
egymassal 6sszhangban van. Ez kliléndsen igaz most,
hogy a testedben ilyen természetes valtozas megy
végbe - ez az élet csoddjal A baba irdnt érzett szere-
teted egyre mélyebb, és érzed, hogy a legjobbat
szeretnéd neki megadni mindenbdl. Mi ebben szeret-
nénk Neked segiteni.

A WELEDA terhesség és szoptatas termékcsaladja
szUlésznbk és gybgyszerészek bevondsaval kerdlt
kifejlesztésre, melynek sordn mind a varandossag,
mind az azt kéveto idészak specidlis igényei figye-
lembe lettek véve.

Minden termék csak természetes 6sszetevoket
tartalmaz, mely ebben az id6szakban kiemelten
fontos.

A kismama termékeken tul, a WELEDA marka
osszes terméke biztonsaggal haszndlhaté mind
a varandéssag, mind a szoptatas iddszaka alatt.

VVELEDA

seit F1s21

Mama

Bio Stillte WE%EDP&

Apoléolaj kismamaknak minden bértipusra
Segit megelGzni a stridk kialakuldsat. Kimutathatéan
csOkkenti a hasfeszllést és a viszketést. Batran
hasznald a hasadon, melleiden, combjaidon és a
csip6don a terhesség kezdetétdl!

Gatmasszazsolaj

A gat rendszeres masszirozasa tiszta és természetes
apoldolajjal puhava és rugalmassa teszi a bért, amivel
a gatrepedés kockdzata csokkenthetd. A terhesség
34, hetétdl kezdve javasoljuk a haszndlatat.

Mellmasszirozo6 olaj
Apolja és ellazitja a melleket.

Bio tejserkentd tea szoptaté édesanyaknak

VVELEDA

Since (&} 1921

Harmdnidban a természettel és az emberrel.




GYENGED
VEDELEM A
BABA ELSU
NAPJATOL

CALENDULA babadpolasi
termeékesalad

A termékcsalad alapjaul :

az ellen6rzott bio o
@ Szillésznskkel

termesztésbdl szarmazd,

értékes, kézzel gydjtott
koérémvirég szolgal, :

amelynek bérnyugtatd,
regenerald hatasa van.

Ertékes novényi
kivonatokkal és olajokkal :
: ® Baigyogyaszatilag

Osszeallitott termékek

gyengéden tisztitjak
és apoljdk az érzékeny
bababért. :

egylttm(kodésben
kifejlesztett termékek.

& cEidsegiti az egészséges

bababér kialakulasat.

igazoltan bérbarat.

Termékeink szigoru kdvetelmények
altal mingsitett natirkozmetikumok.

A Weleda termékeket keresse a dm drogériakban,
-_—

patikakban és bioboltokban!

weleda.hu

VWVELEDA

Since }&81921
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Free Bakery

Mar orszd;(;szerte hdzhoz jon
a Free Bakery pékarujal

Ha Dunaharaszti, akkor Free Bakery és Freezzal Az
biztos, hogy ezt mar (majdnem) minden glutén-

érzékenyseggel élé kivulrél fujja, mert 2018 ota Vica
és Csaba arra tették fel az életiket, hogy olyan
pékséget és éttermet nyissanak, ahol 100%-ban
gluténmentes pékaruk és ételek késziilnek. Reggel
hivogatdéan ilatozo, friss, édes és sés pékdruk
sorakoznak a pultban, amik kdzul van, ami Szafi
lisztkeverékbdl készll, de az idei nyar nagy durrand-
sa, hogy elkésziiltek a Free Bakery sajat markaneveé-
vel jelzett vegdn termékek is, amiket most mar
hazhoz is tudtok rendelni az egész orszagban!

Hosszd honapok kisérletezése utan sikerllt elérni a
tokéletes izt és dllagot, igy mar Ti is hozzdjuthattok a
kolesliszt alapu formakenyérhez, a sima és magvas
bagettekhez és a mini zsemlékhez. Mindezeket
véddgazas csomagolasban tudjak szallitani, amivel
garantdlt marad a frissesség 14 napig! Természete-
sen minden termék glutén-, tej-, tojas-, szdjamentes
és vegdn, vagyis dllati eredetli hozzavaldtol mentes,
valamint a tartositoszert is kihagytdk az 8sszetevék
kozul, nagy éréominkre.

Az Ujdonsagok sora folytatddik az édesszdju megren-
deldknek is kedvezve, méghozzd a négyféle izbdl allo,
prémium mindségd, vegdn és gluténmentes granola
csaldddal, amik biztosan hamar a kedvencek kozé
kerllnek. Liofilizalt malnds, csokis-kokuszos, mogyo-
ros-csokis és fahéjas-szerecsendios valtozatban taldalja-
tok meg a freebakeryhu oldalrol elérhetd webshop-
ban a pékdaruk mellett. De mibd&l készil a vegdan
vdltozat? Az isteni izesités mellett az agave szirup teszi
még finomabbd ezt a remek reggelinek valét, sét még
a ropogos csokolddépasztilldk is tej- és cukormente-
sek!

/freezzadunaharaszti

www.freebakeryhu / www.freezza.hu
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Az Ujonnan induld webshopban érdemes lesz
szétnézni, mivel nemcsak ezeket a Free Bakery
Vegan ujdonsagokat taldljatok meg, hanem mas
mentes termékeket is.

Irdny a webshop!
www.freebakery.hu/webshop

/freezza dunaharaszti



Manapsdg mar kédnnyedén lehet valogatni a mentes
édességek kozdtt, az elmult években robbandsszerlen
megnétt az elérhetésége az eédesitészerrel késziilt
termékeknek, de sokszor nem minden mentességben
nyujtanak megoldast. A Sweet-Switch Belgium egyik
legnagyobb cukormentes édességeket gyartd cége,
akik azt valljak, hogy amellett, hogy minden termékik
hozzdaadott cukortdl mentes, megprobdlnak valami-
lyen pluszt hozzdadni az édességeikhez. Kindlatukban
elérhetéek gluténmentes és vegdn termékek, tartdz-
kodnak a pdalmaolaj felhaszndldsatol, a marka pedig
42 orszagban jelent meg 2013-as megalapitasa ota,
az idei évben pedig Magyarorszagon is elérhetévé
valt.

A belga cég garantdlja a prémium mindséget, amit
egybdl lehet érezni, ha megkdstoljuk az édességei-
ket, mert mentesen is olyan izélményben lesz részink,
amit egyhamar nem tudunk kiverni a fejinkbdl. Itthon
az egyik legnépszertibb termékik mar elérheté a DM
drogéria hdlézatdban. A gluténmentes, vegan és
hozzdadott cukortdol mentes gumicukor, a Yummy
Gummy Bears, amit BPA-mentes, visszazdrhato
csomagolasban talaltok meg a drogéria polcain.
lgaz, sikerilt olyan finom gumicukrot &sszehozniuk,
ami miatt sokan mar csak az Ures zacskot fogjak
visszazarni.

A Sweet-Switch hamarosan tébb magyar zlet polca-
in és online is megjelenik, pl. a 70%-os kakadtartalmu
igazi belga étcsokoladéval, aminek mar a gondola-
tatol is ujjongdsban térnek ki azok, akik imadjak a
valodi, magas mindségu étcsokit, ami szintén cukor-
és gluténmentes, illetve vegan. A gazdag izvilagu
csokoladét még a belga kirdlyi csalad is fogyasztja,
ugyanis a kirdalynd szerint a Sweet-Switch termékei
tokéletesek gyermekei szamara.*
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A Sweet-Switch magyar importére elmondta, azeért
vagtak bele a marka itthoni forgalmazasdaba, hogy
azoknak a vevéknek is alternativat kinalhassanak,
akik a cukormentesség mellett tovdabbi specidlis
tapldlkozdsi elvardsokkal rendelkeznek. Mivel szeret-
nék bdéviteni a marka elérhetdségét, szivesen veszik
viszonteladok jelentkezését is. Valts te is belga
maodral




BeFree Bistro

Elj és étkezz szabadon a BeFree Bistroban!

Légy dnmagad és légy szabad! - olvashatjuk angol
forditdsban a BeFree Gluténmentes Shop, Café &
Bistro logojaban, ami egyben Zambd Marta tulajdo-
nos mottdja is. Mdarti elmonddsa szerint mar régota
vagyott egy olyan Uzletre, ahol alap a ,mindenmen-
tesség”, ami nem megy a mindség rovasdra. ldén
februdrban pedig megvaldsitotta az almat, vagyis a
teliesen mentes és egészséges eételeket kinalo
bisztrot, aminek az egyik szeglete shopként is izemel,
ahol csak gluténmentes termékeket lehet kapni.

A nagykorut forgatagaban, a 4-6-os villamos Kirdly
utcai megalldjahoz kodzel taldthatd kis uzlet igazi
odzisként mikddik azok szamara, akik glutén-, tej-,
vagy laktézérzékenységgel élnek, de itt még a cukor-
betegeknek sem kell az ajtdban toporogni, ugyanis
fehér cukrot ebben az uzletben nem taldlnak!

Mentes ételek és stitemények

Az Uzlet garantdltan 100%-ban gluténmentes, sét az
itt készdlt ételek amellett, hogy prémium mindségiek,
meég egeszségesek is, ugyanis olyan sitési technikat
alkalmaznak, amihez minimdlis kokuszolaj kell. A
husos pizzdk, hamburgerek, szendvicsek mellett a
névényi étrend kovetdi is tudnak valogatni a finom-
sagok kozdl, hiszen minden készul husmentes
valtozatban is. A napi levesagjanlatért és ujdonsago-
kért pedig érdemes csekkolni az uzlet Facebook-ol-
daldt.

A mentes és nyers-vegdn tortdk mellett olyan finom-
sagokat kodstolhatunk, mint a francia vagy sima
krémes, ami finomabb, mint az eredeti valamint
mentes fagyit is kérhetlink a kdavénkba, a brownie
mellé, vagy csak egy nagy kehelybe sok-sok
gyumolccsel és tejszinhabbal.

Szerencsére egyre tébben vannak azok, akik Marti-
hoz hasonléan odafigyelnek a min&ségre is, hiszen

/BeFreegmshopandbistro

BeFree
Glutéen-
mentes

Shop, Cafe
& Bistro

VIR

VEGAN PALEQ

GLUTEMMENTES LANTOIMENTES CUNDRMENTES NYERS

nem mindegy, hogy mivel etetjik a szervezetiinket
hosszu tavon. Az itt készilt ételekben, sitemények-
ben nincs kukoricaliszt, vagy buzakemeényitd, csak
olyan alapanyagok, amik prémium mindséglek és
valoban az egészséget szolgdljak. Latogass el a Be
Free Bistroba, és a kupon bemutatasdaval egyszeri
20%-0s kedvezmény hamburgerre és pizzara
helyben fogyasztva.

Budapest, Erzsébet korut 44-46.
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Keresse termékeinket (i) 4 HerbaHdz #Muchan aruhazakban!

Tovabbi informacio:

Budapest Veszprém Fehérgyarmat
1044 Budapest, Megyeri (it 51. 8200 Veszprem, Fenyves uica 99. 4900 Fehérgyarmat, Matolcsi (1 9.
Tal; 061 233-0710, Fax: 0681 4351041 | Tel.: 0688 413-820, Fax: 0688 413-821 Tel.: D844 510-128, Fax: 0844 510129

megrendeles@m-gel.hu www.dia-wellness.com




A Napfényes Etterem egyik legnépszeriibb fogasa
kezdetektdl fogva a Kievi toltott szejtan. Parolt
brokkolival és hazi burgonyapurével szokott felbuk-
kanni heti ajanlataink kozott.

Csak itt, a CSAKAMENTES magazin szamara kdzre-
adjuk Kovdcs Zoltan kreativ vegdn séflink receptjét!
Fogadjatok szeretettel!

Hozzavalék

A szejtdnhoz:
buzasikérpor 250 g
finomliszt 25 g (lehet bdrmilyen)
rétesliszt 25 g
zabpehely 25 g
vegamix so 1 csapott ek
sorélesztépehely 2 ek
szojaszosz 2 ek
fokhagyma-granulatum, zéldbors
viz 400 ml
olaj 2 ek

A toltelékhez:
névényi sajt reszelve 300 g
névényi krémsajt 200 g
buzadara 1 ek
fokhagyma, s¢, zéldbors, petrezselyem, szerecsendio
margarin 1 ek

A panirozashoz:
finomliszt - tonkdly vagy bio
bio vagy hdazi zsemlemorzsa

A slitéshez:
napraforgd- vagy koékuszolaj

A szejtdnhoz az &sszes szaraz anyagot egy keverd-
talba tesszik, oOsszekeverjik, majd a vizet és az
olajat beleontjik és egyik kezlnkkel rogton ossze-
dolgozzuk. Uvegtdlban letakarva 1-2 ordat pihentet-
juk. Negybe vdagjuk, majd b, enyhén sos forrd
vizben 40-50 percig f6zzik.

A toltelékhez a hozzdavaldkat jol dsszedolgozzuk.
Egy vékonyra szeletelt szejtanra rateszink kb. 60 g
tolteléket.

Befedjiuk egy masik szelettel, jol elnyomkodjuk, hogy
a krém egyenletes legyen benne, és hagyjuk a
hidtében, hogy kidermedjen.

Készitlink egy stird palacsintatésztat (liszt+viz+so), ami
a panirozdsnal a tojast helyettesit, majd liszt,
massza, morzsa sorrendben elvégezzik a panirozds
miveletét. Egy edényben legaldbb ujjnyi olajat

Panirozva még siités eldtt le is fagyaszthato.

A szejtan egyéb felhaszndldsaért és mas kulisszatit-
kokért iratkozz fel Kovdacs Zoltan YouTube csatornd-
_jara és a Napfényes Etterem hirlevelérel
Oromteli fézést kivanunk és szeretettel varunk
belvarosi Etterminkben!
Kovdcs Zoltan kreativ vegan séf
és a Napfényes Etterem csapata

Asztalfoglalds: +36 20 311 0313
YouTube: Kovdcs Zoltan veganchef




ELLI'I'EDHE!TEE LAKTOZMENTES

A nydr eljdvetelével sem szabad megfeledkeznink
immunrendszeriink tdmogatdsdrol. Ebben nyujthat-
nak nagy segitséget a kildnbdzd meéhészeti terme-
kek. Ismerjik meg, hogy az Apiland Erdély domb- és
hegyvidékeirél szarmazé méhészeti termékei hogyan
tudnak segiteni egészségiink megdrzésében legujabb
készitmeénylkkel, amit kifejezetten gyermekek szama-
ra fejlesztettek kil

A gyermekek ndvekedése egy dinamikus folyamat,
mely sordn a szervezet dllandd pszicho-intellektudlis
és fizikai valtozason megy keresztil. A ndvekedeés
folyamatadban a szervezet optimdlis fejlédésének
kulcsa az egészséges taplalkozdas. A kisgyermekeknek
optimdlis dsvanyi anyagra, vitaminra és mas alapve-
té tapanyagra van szikségik, hogy megfeleléen és
harmonikusan fejlédjenek. Ezeket a tapanyagokat
nehéz megszerezni csupdn az ételekbdl, ezért a
kicsiknek is szikségik van étrend-kiegészitdkre. A
gyermekek tdaplalkozdsi igényeit szem eldtt tartva
clkottc'lk meg a Gyerkéc ampulldt, ami a kicsik

immunitasanak  és  vitalitdsanak
szbvetségese lehet.

Az dsvanyi anyagokban, vitaminokban, nyomelemek-
ben, aminosavakban, lipidekben és esszencidlis
zsirsavakban gazdag természetes koktélt a ndvésben
lévd gyermekek igényei alapjan hoztdk létre. A tiszta
méhpempd, a nyers méz, a nyers virdgpor, a propo-
lisz optimdlis keveréke egy kis narancslésdritménnyel
kiegészitve valodi 6rom a gyermekek szdmara, és
egyben tokéletes segitség egészséges fejlddésikhdz.
Emellett a csomagoldsa is rendkivil vonzd, a kis
mlanyag ampulla kénnyen szdallithato, kibonthatd és
fogyaszthatd, mig a doboz dizajnja kdnnyen
felismerhetévé és népszerlve teszi a gyerekek szama-
ra ezt a terméket.

&

igy valik a Gyerkéc ampulla fogyasztdsa a nap
egyik boldog és egészséges pillanatava.

Ha pedig most szeretnénk tesztelni a Gyerkdc
ampulla jotékony hatdsait, akkor egyuttal egy
szorgos méhecske tarsasjaték buszke tulajdonosai is
leszink.

Mﬂlﬂﬂd

g

Gyerkéc ampullaja

ETREND-KIEGESZITO
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EUROPA PIACVEZETO FOLYEKONY IVOAMPULLAS VITAMIN GYARTOJA

www.marnys.hu
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Panarom

Szabadulj meg a narancsbdrtél
az illoolajok erejével!

A cellulitot esztétikai problémaként kezeljik, de
valdjaban a szervezet finom inté jeleként is felfoghat-
juk, hogy életmoéd-vdltoztatdsra van szikség. A
cellulit valdjaban pangds, mely mdgott tébb ok is
meghuzoédhat: helytelen taplalkozds, dehidrataltsag,
elhizds, mozgdsszegény életmdd.

Tapldlkozasnal ket tényezd okozhat gubancot. Az
egyik a stressz, ami egyszerden megakaddlyozza a
taplalék életerdt adod hasznositasat, a masik pedig a
helytelen tapldalkozds, mert a szervezet folyamatosan
azzal kiizd, hogy a bevitt méreganyagoktol megsza-
baduljon.

Mozgds nélkill nincs pangdsfelszamolds. Epitsd be a
mindennapjaidba: gyalogolj, épcsézz, jogdzz, fuss,
mozogj bdrhogy, ami szamodra j6 érzés. Nem kell
semmibe belehalni, elég naponta 20 perc, ami jol
atmozgatja a tested.

A cellulit megszintetésére kivald megolddst jelente-
nek a Panarom illdolajok. A rozmaring ct. kamfor
kivalo keringésfokozd és energetizald, az atlaszcéd-
rus nyirokkeringés-stimuldlod és szdveterdsits, a ciprus
a szOvet legmélyebb rétegeit is megmozgatja,
méregtelenits és nyirokkeringést fokozd hatast. Ok a
nagyagyuk a cellulitkezelésben. A ndvényi olajok
kozul a szezdmolaj az egyik legkitindbb, mert
tdmogatja a szervezet természetes méregtelenitd
folyamatdat, melegité hatasu és tapldlja, rugalmasitja
a boért. Ezeket az olajokat tébb mddon is tudod
haszndlni a tested megszépitésére, vonalaid vissza-
nyerésére.

Méregtelenitd flrdd:

2 evékandl tengeri so; 5 csepp ezekbdl: rozmaring ct.
kamfor ; atlaszcédrus és ciprus illdola;.

Hetente legaldbb 3x fiirdesd meg a tested a fenti
illatos fird&ben, ami ellazit és tamogatja a szervezet
méregtelenité folyamatat.

/panarom budapest

www.panarom.hu
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Naponta egyszer 5 percen keresztul dorzsold at azt
a terlletet, ahol a cellulit van, természetes szdaraz
kefével, amivel felpezsdited a keringésed. Zuhanyzds
utdn az aldbbi keverékkel dérzsdld at alaposan a
tested: Atlaszcédrus és ciprus 3 csepp; rozmaring ct.
kamfor 4 csepp; szezdm 1 evékandl.

Az akcids csomagban az olajok mellett egy teake-
veréket is taldlsz!

/panarom official
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i1 es vitaminokkal
| A vas, valamint a Bg és a
b B12 vitaminok hozzajaruln,
a normal vorosvérsejt-
képziideshez.
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VASSAL ES B-VITAMINOKKAL

A benne |év szerves kotéstivas és a Javasolt néknek, varandds és szoptatd anyaknak,
B-vitaminok hozzajarulhatnak: gyermekeknek, idésebbeknek, betegségbdl

» anormal vorosveértest- kepzadeshez, labadozoknak, sportoléknak, vegetarianusoknak

» a faradtsag és kimerlltség csokkentéséhez. és aktiv életmadot folytatoknak.
Gylumalcslé-kaoncentratumbol és kiilénféle Nem tartalmaz: » alkoholt « tartésitoszert
novények kivonatahol kesziil. = mesterséges szinezd- és aromaanyagokat « laktozt.

Bar tartalmaz bilizacsira kivonatot, ennek mennyisége kevesebb mint 5 mg/kg, igy gluténmentesnek mondhato.
Kaphato gyogyszertarakban, gyogyndvény-szakiizletekben, vagy megrendelhetd honlapunkon.
Az étrend-kiegészité nem helyettesiti a kiegyenstlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmadot.

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

ﬁlﬁ Forgalmazza:

...mert partneriink a természet! Sal-Bert Kft.




Garuda

Fokuszban a gydgyndvények és a mindseg

Ha azt a szot halljuk, hogy multivitamin, akkor dltala-
ban legtébblinknek egy vitaminos doboz jut az
eszébe. Pedig a multivitamin éppugy ott van a
természetben, mint a mdanyag dobozos szintetikus
vitaminokban, sét. Eurépdban nagyjdbdl négyszdaz
féle gyogyndvényt ismertink, Indidban viszont az
ismert és hasznalt gyogyndvények szama 7000 felett
van. Nem véletlen, hogy a leg8sibb gyogymod a
gyogynoveényekkel vald gyogyitas. A gyogyfiivek ott
erésitenek és ott hatnak, ahol a szervezetiinkben
hiagnyallapot ép fel. De nem urllnek ki magas ardny-
ban, 90-95%-ban felszivddnak. Ezért dolgozik a
Garuda Trade Kft. 1991 ota azon, hogy meghonositsa
Magyarorszdgon  az  ayurvédikus  gyogydszat
modszereit és ezeket a gydgytermékeket bevezesse a
hazai piacra.

A 100%-ig természetes eredetl készitmények, amelyek
Indidbol szarmaznak, megfelelnek a magas mindségi
kovetelményeknek. A termékpaletta széles: étrend-ki-
egészitdk, gyogyhatdasu készitmények, gyogyndvényes
kozmetikumok, valamint bio mindsitést dllatgyogya-
szati szerek szerepelnek rajta.

Az Ayurvéda szerint az Ashwagandha egyike a
legfontosabb ayurvédikus alapanyagoknak, amelyet
erésitd tulajdonsaga miatt hasznalnak. A készitmeény
egy erétél duzzadd tenyészmén fizikai és életerejét
biztositja haszndléjanak, innen is ered a neve, ami
magyarul ,a 6 szaga”. Immunrendszer-erdsitd,
stresszellenes, gyulladdscsokkentd hatasu és remek
antioxidans! Ha a stresszes napokon is szeretnénk
megovni magunkat a betegségektdl, a Zest Women
mind fizikdlisan, mind mentdlisan kivald segitséget
nyujthat ebben.

/Garuda Ayurveda

www.garuda.hu

A néknek &sszevdalogatott nyolcféle gydgyndvényt
tartalmazo gyogynoévény-kombindcio komplex
tdmogatast jelenthet a hosszu, egészséges és aktiv
élethez! A férfiakra is gondoltak a késziték, szamuk-
ra fejlesztették ki a Zest Ment, ami egy gondosan
Osszevdlogatott kombindcid, amelyben a gyogynd-
vények szinergikus hatdsa taldlkozik a mai férfiak
igényeivel. Mindenképpen érdemes egy probdat
tennink a természet multivitaminjaival!

Ashwagandha

.- v
Garutla Ayureeds|

zest

Muithberh far sen

ETREND-KIEGESZITO

www.ayurveda.hu



Tudtétok, hogy van Budapesten,
a DOHANY UTCA 63. alatt egy
olyan étterem, ami a vildigon
sehol méshol nincs?

Ahol MINDEN ETEL GARANTALTAN
e glutén + adalékanyag
* tetermék +  kukorica és
1« cukor + szdja

. MENTES, mégis vitaminokban és
egyéb tapanyagokban gazdag?

\hol a
E EGESZSEGED A FONTOS!?

1-

3::; Asztalfoglalés,

ételrendelés:

06 70 676 3927 i?
\ 4

~—~— ¥
Nem tudtad?

NYITVA VARUNK, immér 3. éve.
Most mar nem hagyhatsz ki
minket, ha neked is fontos a

jovéd. Kiszallitas:

W(TU/' - KofHBisztro
WWW KITCHENOFHEALTH.COM ﬂ
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HID MANDARINE GRAPEFRUIT
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N Aluminiumvegyiilet-mentes
%é Mingsitett natdrkozmetikum
S\ 100% természetes eredeti

Apold sheavaj tartalom for
Vegan ICADA

Q) %@ Nt

Keresse aﬁm drogéridakban és a bioboltokban!
www.naturdeo.hu
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Tudtad, hogy ha az 6zonréteg 1%-kal
vekonyodlk az UV-sugarzas 2%-kal n6?

Es azt tudtad, hogy az A-tipusi UV-fény még az
ablakiivegen és a szem szaruhartydjan is at tud
hatolni?

Talan igy jobban érted, hogy a védekezés hianya
vagy rossz mindsége miatt milyen karokat tud a
bdrod révid és hosszu tavon is elszenvedni!

A ROSACEART legUjabb karotinos naptejei a bér kilonbozé
szlikségleteihez és allapotédhoz igazodnak. Ujdonsdg, hogy
SPF 41+ és SPF 20+ mélyhidratdio és vizallé naptejek is meg-
taldlhatok a kindlatban. Elsésorban az oregedd, rancos,
neurodermitiszes és szeborreds bérlek tudjdk teljes
biztonsaggal hasznalni, hiszen sejtszinti antioxiddns védel-
met nydjtanak.

A normdl és kombindit bérieket egy SPF 32+ védelm( kakad-
vajas-csokis naptej és egy bronzolaj kényezteti, mely anti-ag-
ing hatasu antioxiddns és Q10-koenzimes védelmet is nyujt. A
legjobb bennuk, hogy arcra is lehet 6ket hasznalni, s6t a bron-
zolajat nemcsak napozas utani szinelhivoként, hanem egész
évben tusolads utani testolajként is remekdl megallja a helyét!

A fényvédelem mellett szikséges a napnak kitett bér nyug-
tatdsa és regenerédldsa, ezért az extra panthenollal és aloe
verdval késziilt egzotikus papayds gél és after sun hidratdié
krém is bevetésre készen élinak.

Természetesen az icipici babdk bérére is késziilt fényvédé
krém, akiket egyébként szigorlan NEM napoztatunk! Ha
mégsem lehet elkerdllni, hogy kozvetlen napfény érje a
bériket, akkor az organikus és illatos vajakbdl készult BOUNTY
SPF 20+ apolja a pihe-puha bdruket. 0-99 éves korig, vagy akar
afolott is hasznalhato!

A pigmentfoltok az erésebb UV-sugdrzas, a helytelen vagy
hidnyos fényvédelem, vagy a tulzott napozas miatt alakulnak
ki, amire tapasztalatokon alapulé megolddst sikeriilt taldini.
Az idei nyaron ez az egyik kozmetikum, amire nagyon buszke

Bk ~ ROSACEART

. az érzékeny bérliek naturkozmetikuma
KULCSAR MARIANNA www.rosaceart.com
ROSACEART-markatulajdonos info@rosaceart.com
termékfejlesztd +36 30 642 85 31
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A Krauterhof® naturkozmetikai termékeket 2005 6ta ismerhetik Magyarorszagon
a vasarlok. A termékek széles koru valasztéka lehetévé teszi, hogy a csalad
minden tagja - a babétdl a nagymamadig, nagypapaig - megtalalja a szdmara
megfelelé krémet, balzsamot, legyen sz6 bérapolasrél, hajapolasrél vagy iziileti

és izomproblémak enyhitésére szolgalé szerekrdl.

Termékeink Németorszagban gondosan kivé-
logatott és folyamatosan ellenérzott alapanya-
gokbol készilnek. A gyartast folyamatosan
felugyelé képzett szakemberek 50 év tapaszta-
latdval biztositjak aKrauterhof® naturkozme-
tikai készitmények kivald min&ségét.

Nagy sikere van a magyar
fogyasztok korében aKrau -
terhof® hsit6 és melegité
I6balzsam nak, a két termék
segit az izlileti és izomprob-
Iémak, izomfajdalmak eny-
hitésében.

L o o

A Krauterhof® mormotaolajos krém mel,

amely sheavajat, mandulaolajat, valamintjojo-
baolajat is tartalmaz, nemcsak egy nyugtaté
masszazsban lehet
résziink, hanem a
kellemes illatu és

gyorsan felszivo-

do, nyugtatdé mag-

szazskrém selymes,

barsonyos tapinté-
sUvais vardzsolja a

bériinket.
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CREMEMIT.
MURMELTIEROL

www.krauterhof-hungary.hu
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Ugyanilyen dpolé hatasa
van a népgyogyaszatban is
jolismert koromviragnak.
A Krauterhof® termékcsa-
lddban kétféle koromvi-
rag-alap anyagu termék
taldlhato.

Az egyik egy gyorsan be-
szivodd krém, a masik egy
kicsit intenzivebb, vaze-
linbazisu kéromviragbal-
zsam. Mindketté kitliné
apolast, illetve védelmet
nyujt a szaraz, kirepede-
zett bérnek.

A Krauterhof® Aloe
vera gél nyugtaté ha-
tasdval apolja, fiatalit-
ja, hidratalja, ranctala-
nitja a bort, ezenkivil
ajanlott kisebb sériilé -
sekre, rovarcsipésre,
tulzott napozas okoz-
ta bérsérilésekre.

e

RINGELBLUMEN-SALBE

MARIGILS DIMTMENT




A szeretet egyik legfontosabb kifejezd formdja az
Slelés egy rohand reggelen vagy egy stresszes nap
utan. Mindegy, hogy mikor kapjuk, mindig jolesik. Ezt
az érzeést szeretné atadni a Cudy Future Kft, egy kis

nyiregyhdazi csaladi vallalkozas, ahol minden a
meéreganyagmentes, bérbarat termékek fejlesztéserdl,
gyartdsarol és forgalmazdsdarol szol. A csalddban 4
generdcio is gondoskodik a kivald termékekrdl, Ildiko
lanyai és szilei a cégen beldl, mig kisunokdgja a
Csepke Baby termékek modelljeként segiti a céget.

LAz élet a legnagyobb érték” - vallja Kulcsar Ildiko,
a cég Ugyvezetdje. Vegyészként sokféle vegyszerrel
talalkozott, és ezutan jutott arra az elhatdrozdsra,
hogy olyan termékekkel szeretne foglalkozni, amelyek
kérnyezetbardtok, hozzdjdrulnak a tiszta, egészséges
otthon és munkakdrnyezet kialakitasdhoz, ugyanak-
kor a legkevesebb teret vonjdk el az éldvilagtol és
minimdlis az dkoldgiai labnyomuk.

Kezdetben mosogélt, oblitét és mosogatdszert
készitettek, de hamar kibdvilt a valaszték, igy most
mar tisztitdszerek, szappanok, kozmetikumok és
babatermékek is kaphatdak naluk.

A grandtalma termése és virdga a szeretetet jelképe-
zi, nem véletlen, hogy ndluk is bekerilt az alapanya-
gok kézé. gy alkottdk meg nemrég a grandtalmds
mosogélt, ami kukorica- és kokuszolaj felhaszndldsa-
val készilt, természetesen klor-, foszfat- és parabén-
mentesen. A ruhdk selymesek és ilatosak lesznek,
ezért nincs sziikség oblitd felhaszndlasara, és segiti
azok szinének megtartasat is.

A ruhdk szine mellett otthonunk tisztan tartdsa is
hasonlé odafigyelést igényel, ebben nyujt segitseget a
Naturcleaning Biosept tisztitdszer, amely rozmaring-
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és levendulaolgj-tartalmanak kdszdnhetben tavol
tartja a koérokozokat, és biztositja a tokéletes higiéni-
at és tisztasagot az egész hdztartas szamara.

Eli ma ugy, hogy legyen holnap cimmel pedig egy
kampdnyt is hirdet a cég, bizva abban, hogy
kézdsen meg tobbet tehetiink a kérnyezetiinkeért!




Doris Coconut Kitchen

Gyogyitd izek kokuszolajjal

A kokuszolajat eszem, iszom, kenem, szeretem” -
valljia Kovacs Dori, a Coconutoil Cosmetics marka
alapitoja.

Dorigk a legjobb, legtisztabb, legtermészetesebb
kokuszolajat haszndljak termékeikhez, amelyhez az
élet fgjanak gylimolcsét egy Fuldp-szigeteki, csaladi,
CERES-min&sitett ltetvényrél szerzik be, ahol a
legfinomabb eljarassal préselik ki az olajat a szdritott
koprabdl, vagyis a kokuszhusbol. Ezdltal nagyon
magas az antioxidans- és laurinsav-tartalma, igy a
legtermészetesebb formaban &rzi meg értékes dssze-
tevdit. Kozepes lancy, telitett zsirsav, ezért a kokuszo-
laj szerkezete stabilabb, igy akar 180 fokig is hasznal-
hatjuk anélkll, hogy oxidalddna, szabad gydkoket
képezne.

Az gy elddllitott kokuszolaj antibakteridlis, gomba-
és virusols, immunerdsits, fertdtlenitd és gyulladds-
csokkentd is.

Fogyasztdsa napi szinten aqjanlott, felgyorsitia az
anyagcserét, eldsegiti az emeésztést, éppen ezért
dietdaba, fogyokurdba is kdnnyedén beilleszthetd.

Dori Azsidban ismerkedett meg az djurvéda népgyod-
gydszattal és az ottani fliszerekkel, gyogyndveények-
kel. ,Elkezdtem hozzdadni kilonbdzé flszereket a
hidegen sajtolt kokuszolajhoz, majd ezeket kis
tivegcsékben tdaroltam.” Igy indult a Dori's Coconut
Kitchen 3 évvel ezel&tt.

A tobbféle féz&olaj kozdl ki kell emeljuk a kifejezetten
zbldségekhez agjanlottat, amelyben kdkuszolaj, curry,
kurkuma, gyémbér, kbménymag és mustarmag van.
Nagyszerten haszndlhatd wok zdldségekhez, rizshez,
sult krumplihoz, fézelékekhez, krémlevesekhez vagy
piritoshoz. A masik izgalmas izvildgu olaj a desszer-
tekhez készllt: kokuszolajat, fahéjat, szegfliszeget,
gyémbert, kardamomot és dnizst tartalmaz, és kilon-

/doriscoconutkitchen
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leges izt kolcsondz a kavénak, siteménynek,
palacsintanak vagy a pudingnak. 1-1 kiskandllal kell
hozzatenni a f&zés utolsd fazisdban és sokkal
lagyabb, izesebb, jobb texturdgju lesz téle az ételunk,
nem beszélve arrdl, hogy olyan izvildgu étel kerul az
asztalra igy, amit sehol mdashol nem fogsz megtalalni!
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Dietazik, vagy csak szeretne egészségesen étkezni?

Bio salatainkkal es kesz leveseinkkel ez lehetséges!
Nincs is joblb annal, mikor a friss zoldseg vagy gyumaolcs
roppan a szankban. Zamatos ize elménnye teszi az étkezest
Legyen sz0 akar reggelirdl vagy vacsorarol, egy jo salata-
koret a bio csirke ételeinkkel barmikor megallja a helyét.

Nincs id6 f6zni? Sok a hazimunka? A gyerek nydgés?
Semmi problémal

Egészséges, kész, bio leveseinkkel maris konnyu, de
egeszseges ebedet szolgalhat fel a csaladnak. De a
munkahelyén sem kell lemondani az egeszseges etelekrol
Salataboxaink telis-tele vannak szines, friss, bio zoldse-
gekkel

Termekeink nem tartalmaznak hozzaadott szinezéket,
adalekanyagokat, mesterséges aromakat.

Ugye Onék is nagyon kivancsiak?

Kovessek oldalunkat a Facebookon, illetve instragamon,
és nem maradnak le a legfrissebb hirekrol

Tegyuink egyiitt a jelenben a jovénkért!

Termekeinket keresse az #uchan polcain!
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termékeink tovabba vegyszer-, GMO-, tartositoszer-
&s hozzaadott szinezektol mentesek

/biosmartmommy
/globalfood2018

www.ikh-global.hu

+36 20 372 2127
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Természetesen a csalddnak
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