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KEDVES OLVASO!

Valészindleg mér javaban megy az Unnep
szervezése, tervezése, elkezdted beszerezni a
kardcsonyi ajandékokat — vagy legalabbis
fejpben mar biztosan. Ebben a nylzsgésben
szeretnélek arra kémi, hogy dllj meg egy
pillanatra, Ul le, és vedd kezedbe ezt a lap-
szamunkat, amivel azontdl, hogy egy kis Unnepi
hangulatot szeretnénk a sdrd hétkéznapjaidba
rejteni amellett szamtalan hasznos dtlettel
szeretnénk hozzdjarulni az idei kardcsonyodhoz.

Az elmdit években egyre nagyobb teret hédit a
tudatos ajandékvalasztas fontossdga, és ebben most
olyan tippekkel segittink, amikkel nem csupdan Neked, de a
szeretteidnek is drémet tudunk szerezni. Az Unnepre ajaniunk
hézhoz rendelhet6 ,mindenmentes” toltott kaposztat, halaszlevet,
vagy éppen kivald vendégvaré cukor- és tejmentes Unnepi
stiteményvdlogatast Természetesen a megszokott rovataink ugyan-
ugy megjelennek a magazin hasabjain, mint korabbi lapszamainkban.

Olvashattok hiteles szakmai cikkeket, izgalmas, mentes recepteket, 100%-ig
nattr, mentes kozmetikumokroél szolé irGsokat, de azt is megtudhatjatok. hogy
hogyan sikertlt az idei Gluténmentes kenyér verseny és a Séf verseny.

De, ami a legfontosabb, hogy ez az Unnep mindenki szamara szeretetben és békében teljen.
Mi ezzel a lappal szeretnénk hozzajarulni az Unnepi késztlddéshez és az idei karacsonyhoz, mert
tovabbra is hiszlink benne, hogy az Unnep szeretetteljessége kizarolag rajtunk malik.
Kollegaimmal egytt kivanjuk, hogy nagyon sok éromed teljen ebben az Gnnepi lapszamban!

Kosgonjik ax eqésy éves bigalmadaf,
és bekés, meghitt o‘wm#wkeﬁ kivdmnunk!

Szeretettel,
Herczeg Andrea
alapité-tulajdonos
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GLUTEAMENTES LAKTCZMENTES CUMORMENTES NATOR TAMAREN  ALLATKEELBLET SZINTETIKLM
MENTES MENTES MENTES

A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért nem vallalunk felelosséget.
A magazinban megjelent cikkek és képek szerzdi jogvédelem alatt alinak, azok utankoézlése tilos.



\/ csaka
mentes

VIP KLUBTAGSAG
VIP klub
LEGY TE IS CSAM VIP-TAG!
MINDEN MENTES EGY HE
®®® @ se——

‘amivel akde 20%-knl plosdbban visdrohatsz!

CSATLAKOZZ 6 HONAPRA, : | Prresm————"

srakirtil vbadarok virmak i

ES A MASIK 6 HONAPOT . R

MI ALLJUK! e

A KEDVEZMENY DECEMBER 31-1G ERVENYES.
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KLUBTAGGA VALNI?

INGYENES BELEPES .
A CSAM FESZTIVALOKRA PARTNERI KEDVEZMENYEK

Aprilisban, szeptemberben és Tagségoddal kedvezményesen
decemberben a vendéglnk vasdrolhatsz a megjelolt helyeken
vagy fesztivaljainkon
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O=|) ExTRA TARTALMAK KERDEZZ-FELELEK
Receptek, gasztrovidedk, Minden hénapban kérdezhetsz
edukdaciok, letdlthetd e-bookok szakértdinktdl, igy személyre
varnak rad szabott tanacsokat kaphatsz
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BEST WATER TECHNOLOGY
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CZECZ FRUZSINA - GASZTROPSZICHOLOGUS

Egy Unnep mindig kulénleges, de a karécsony

kiemelkedik a sorboél. Orém és dilemmak tekintetében is...

Mi legyen a vacsora, hogy mindenkinek kedvezziink - még

akkor is, ha mentesen étkezé is Ul az asztalndl? Lassuk,
miben rejlik a csaladi béke titka!

Aki vendégeket var, arra térekszik, hogy az Gnnepi fogas mind
mennyiségben, mind minéségben kiemelkedo legyen. Lehet, hogy év
kdzben keveset tudtunk egyutt lenni, vagy nem olyan tartalmasan, mint
amire vdagytunk. llyenkor az étel fokozottan a szeretet és gondoskodds
kozvetitdjeként szolgdl. A hézigazda az aranyld levessel, sllt hussal, bejglivel feltdlalja
mindazt az éréomoét, amit az egyuttlét jelent szamara.

Ha keveset, vagy egyditalén nem szedUlnk valamibdl, Ggy érezheti, az 6 igyekezetét és
szeretetkifejezését utasitjuk vissza. Természetesen ez nem igy van, csupan arrél van szo,
hogy nem kedveliink egy izt (de nem a személyt, aki fézte!), megtelt a gyomrunk, vagy
éppen nem ehetlnk valamibél. Egészségugyi ok, diéta, ételintolerancia vagy belsé
meggyézédés miatt — nem szémit. A végeredmény ugyanaz: nem fogyasztunk el egy ételt,
amit teljes szivvel kindlnak nekink.

Ha mentesen étkezé van a csapatban, plusz kihiva@sokat tartogat egy nagy vendégség. De
a helyzet nem megoldhatatlan! Az inform@cié — mint a legtébb esetben - itt is segit. Minél
tébb a tudasa a tarsasagnak a helyzettinkrdl, anndl nagyobb eséllyel fogjak megérteni,
miért nem kértink valamibdl. Elettani eléaddsra talén nincs sziikség az Unnepi asztal félétt, de
egyszerd, kdzérthetd modon elmagyardzhatjuk példaul az ételérzékenység mukodéseét. Mi
torténik a szervezetlnkben, mi karosodik, milyen tlneteink lesznek, ha példaul hagyomanyos
liszttel vagy tejjel készllt ételt eszink? Ezdltal felébresztjuk a masikban az empatidt,
megismeri az esetleges veszélyeket, és Iatja, hogy nem finnyassag vagy az 6 személye elleni
tiltakozas all a hattérben.

Ha sajat dontésbol esziink mentesen (példaul
veget@riénusan), ott mindkét fél részérdl
nyitottsGgra van sztkség. A ,maskent” étkezo jo,
ha gydzkddes nelkul tud beszélni a hitvallasarol -
hiszen nem kell mindenkinek vegéva valnia —, a
tobbiek pedig elfogadassal tudnak a téma felé
fordulni.

A koOlcsOnos érdeklodés és tisztelet remek
beszélgetéseket hozhat. Szinte észre sem vesszuk,
de par perc mulva nem is az ételekrdl csevegunk.
Az étkezés kulénbodzéségen keresztul egymastol
eltérd értékrendek, szokasok talalkozhatnak és
kertlhetnek kézelebb egymashoz.
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INYENC ELMENYEK EGESZSEGESEN

Manapsag az ember egyre tébb alternativat talél, ha a ktlénbdzé allergidk miatt diétdsan
kényszerul étkezni. Azonban ez 17 évvel ezelétt nem igy volt. A Spékdé Manufaktlra térténete
2006-ra nydlik vissza, amikor Bereczkiné Varga Agnes és csapata azon tlinédtek, hogyan
kénnyithetnék meg a gluténérzékenyek életét, mert az egyik baratjuk arrél mesélt, hogy
milyen nehezen tudja megoldani a gluténérzékeny gyermeke étkeztetését. Ezen tdrekvés
eredményeként sziiletett meg 2007-ben az egyedi ,SPEKO” koncepcid — egy kulénleges
konyha, mely glutén-, tejfehérje-, tejcukor- és tojasmentes finomsagokat kindl. A Spékd
ManufaktGra 2008 GprilisGban nyitotta meg kapuit, és azéta is folyamatosan bévilé
kinélataval hodit. Az innovativ manufaktira széles valasziékban kindl izletes, allergénmentes
ételeket, legyen sz6 egyedi megrendelésrél, vagy céges és kozétkeztetési megolddsokrol.
Fott ételek, levesek, desszertek, pékdaruk, szendvicsek és még sok mds finomsag kozul
valogathatnak az erdeklédék.

A Spékd Manufaktura szivesen fogadna partnereket
a dundantdli régidbdl is, akéar franchise-rendszerben,
hogy finomsagaikat meg tébb emberrel megoszthassak.
Fedezd fel Te is a Spéké ManufaktGra inycsiklando,
egészséges vilagat!

+3630215 5400 | WWW.SPEKO.HU
o @SPEKO — SPECIALIS ETELEK KONYHAJA

GLUTENMENTES LAKTCSZMENTES TOUASMENTES
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Ujabb ALDI-siker: az druhazldnc 9 sajat markas terméke lett kategériagyéztes az idei Mindségi mentes
és funkciondlis termékek versenyein. igy - mint a korabbi Mentes-M versenyek zomében - a szakmai
zsiiri idén is az ALDI termékei szamara itélte meg a legtibb els6séget. Es most jijjon a 9 gyodztes termék!

MINGSEGI MENTES TERMEKEK VERSENYE ENJOY FREE! Gluténmentes kekszek, tejcsokoladés

Mentes snack kategdria - Keksz csalad alkategdria
MILFINA Mini darabolt sajtok, laktozmentes GOOD CHOICE Mediterran antipastik

Mentes tejtermék alternaliva kategéiia - Kemény sajt csalid alkategéria  Mentesvegetarianus kategdria - Antipasti csaldd alkategdria
BIO NATURA Bio vegan tésztaszoszok
Mentes vegan kategoria - Sz6sz csalad alkategoria MINGSEGI FUNKCIONALIS TERMEKEK VERSENYE
HAPPY HARVEST Zabkenyér s T I T
AZON MELEGEBEN Teljes kiarlésti buci

Menites vegan kategoria - Pékaru alkategdria
Elelmi rosttal dusitott kategdria - Pékaru alkategiria

ENJOY FREE! Vegan jégkrémek, allergénmentes ; : :
I genice 9 MAMIABIO Bio zéldséges bébimeniik

Sclessé dria - Jégkré lad all o h ; )
ik gt e o 5 feaken ‘,sa adalkaleg ﬂa, 3 Cukorartalméban cstkkentett kategdria - Készétel csalad alkategdria
ENJOY FREE! Glutén- laktozmentes kalacs, makos
Mentes pékdru kategoria - Kalacs alkategdria

Az ALDI allandé és szezondlis kinalatdban mintegy 500 mentes és egészségtudatos termék taldlhato.
Az aruhazlanc nemcsak a dijakra biiszke, hanem arucikkei kivald minoségére és pénztarcabarat arara is.

aldi.hu
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NEVRE SZOLO KARACSONYI CSODA

A kardcsony kozeledtével a legtébben |&zas rohangdldsba kezdenek, hogy mindenki
kapjon valami ajandékot, és ilyenkor gyakran nem a tudatossag vezet minket, hanem a
gyorsasag. Mathe Csilla, a Mix Your Nature tulajdonosa most abban stgott nekink, hogy
hogyan tudunk szeretteink szamara tudatosan fenntarthaté ajandékot adni. A megszokott
targyi ajandékok helyett kivald alternativat nydjtanak a 100%-ig természetes dsszetevokbdl
allé készitmények, amiknek az illatét, a hatéanyagait és a formuldjat Te tudod meghatérozni.
Sot, egyedi névre sz616 cimkével is ellGtjék.

A dontést nagyban megkénnyitik az elére osszedllitott ajandékcsomagok: legyen szo
kissnamakral, férfiakrdl, arc@polés rajongokrél vagy akar ekcémaval kizddkrdl, Az Gnnepkre
hangolédést pedig az Unnepi Csillogas Ajandékcsomag segiti. Ha te szeretnéd 6sszedllitani
a csomagokat, ezt is megteheted, és kérhetsz hozzd egy csodaszép vaszonzsdkot — tudtad
példaul, hogy csak az Egyesult KiralysGgban annyi csomagolopapir keral a kukaba,
amennyivel elérnénk a Foldrél a Holdra? A Mix Your Nature-nél nemesak a csomagold
anyag, hanem a termékek csomagoldsa is kérnyezettudatos, teljiesen komposztéalhaté.

De térjunk ra az egyedi termeékekre! Ha meguntad a bort vagy nyakkenddt vegylunk
ajandékba orok kerdéskort, akkor remek valasztais lehet a kifejezetten férfiaknak ajéanlott
dezodor és balzsam. A ded tébb mint fél évig kitart, a balzsam pedig kulonos
hatékonysaggal segiti az ekcémds vagy nagyon szdraz, gyulladt bért, sét borotvdlkozds utan
is kivalo. A szulék és a nagyszulék szamara igazi kényeztetés
lehet a gazdagon épolé habkrém. Es, hogy d szeretet innepén
ne feledkezz meg a baratndidrél vagy a kollégdidrdl sem, nekik
lehet nagyszer( ajandék a hideg, téli hénapokban egy apro,
de roppant figyelmes ajandékdtlet, a névre szol6 ajakapold -
ezt most szinezett verzidban is kérheted. Es akkor még nem
ejtettlink szot a relaxalé furddtedrdl és a tébbi, kildnleges
ajéndékroél, ami a Mix Your Nature weboldalén vér.

WWW.MIXYOURNATURE.COM
0 @MIX YOUR NATURE

® @ @ @ @MIXYOURNATURE

WEGAN HATUR TIT"EI.N.E'
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ELVEZETI TEAl melengetnek a hideg idében.
FUSZEREI finomma varazsoljak iinnepi ételeinket.
GYOGYTEA! helyrehozzak emésztésiinket,
és tavol tartjak a betegségeket.
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Natur MOSSUNK ES TAKARITSUNK
Cleaning’ REANEEAINT

Nature is our laboratory

A Naturcleaning ugyvezetdje, Kulcsdr Ildiké vegyészként rengeteg vegyszerrel taldlkozott,
és elhatarozta, hogy kizardlag olyan termékekkel szeretne foglalkozni, amelyek
kérnyezetbaratok, hozzgjarulnak a tiszta, egészséges otthon és munkakdrnyezet ki-
alakitdsahoz, ugyanakkor a legkevesebb teret vonjak el az éldvilagtdl, és minimdlis az
Bkologiai lGbnyomuk. Nem véletlen, hogy a 13 évvel ezelbtt alapitott csalddi vallalkozés egyik
legfébb mottdja is az, hogy szeressik a természetet és tiszteljik az életet. Tobb mint 200
termékUk van, amelyek koézétt helyet kaptak a mosészerek, az 6blitdk, a mosdéparfimok, a
tisztitdszerek, a szappanok, a kozmetikumok és a babatermékek is. S6t mostanra mar
akadnak specidlis produktumaik is, mint példaul a kerékpartisztitd, a sportruhdzatmoso, de
készitenek tappancsbarét termékeket is. Es nem szabad megfeledkezniink az
aromater@pids termékcsaladjukrol sem, amiért innovacios elismerésben
is részesultek. Ezek a funkciondlis tisztitoszerek, azontdl, hogy ellatjak a
tisztitd funkcidjukat, az egészségre is j6 hatdssal vannak, mert
100%-os tisztasdagu illéolajokat tartalmaznak, igy az illéolaj takarités
kézben az aromaterd@pids hatésat is kifejti. Az étletekbdl pedig
szerencsére sohasem fogynak ki. Mivel a mosodid Indiabdl
érkezik, kerestek valami kozelebbi, elérhetébb alternativat. igy lett
Uj termékesaladjuk a vadgesztenyés mosogél, ami hasonlo
hatékonysaggal dolgozik, mint indiai elédje. Mivel indulGskor
nem taldltak a mdanyagnak igazén lebomlé alternativjat,
ezért 13 évvel ezelbtt Ggy dontottek, hogy a kuka helyett a
vasarlok inkabb kuldjék vissza a flakonokat nekik, Ok pedig egy
tisztitas utan Gjratdltik azokat. gy a tavalyi évben tébb mint 33
ezer flakont toltottek Gjra. lldiké azt is fontos feladat@nak érzi, hogy Natiir
amit jonak gondol, azt megértesse masokkal is, és a teljes gyartasi Cleaning
folyamatban  figyelembe  veszik a kornyezetet és a :
fenntarthatésagot. A termékeiket megtalalhatjGtok a webshopjukon
kivil bioboltokban, bio-nagykereskedésekben, és két éve mar a
nagyobb multikba is sikerllt bekertlnitk. Tegyétek probara Ti is a
Naturcleaning termékeket!

=

WWW.NATURCLEANING.HU
@NATURCLEANING /| NATURCLEANING.CUDYFUTURE

01
TERMEK

Natur,
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Salus

Floradix®
...mert partneriink

Floravital s, ~<

Etrend-kiegészit6 vassal és B-vitaminokkal

A benne lévd vas, valamint

a B,-, B,-, B;- és By,-vitaminok hozzajarulhatnak

® a vorosvértest képzddéshez

e 3 faradtsag és kimeriiltség csokkentéséhez, illetve

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

Salis
Floradix®

Floravital®

szirup
Etrend-kiegészitd vassal
és vitaminokkal
Avas, valamint a Bg-és8 @
Byz-vitamin 2

ok
hozzéjarulhatnak a normal
B [ vorosvérsejt-képzSdéshez.
J.‘1 2

« élesztbmentes

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

O 36/431-001 @ 20/974-28-10

www.vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kift.




EGY FALAT
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Magazinunk olvaséi szémara mdr ismerdsen cseng a Fittnass
Cukr@szda neve, ami a gluténmentes diétat kovetdk egyik
fellegvara. Akik viszont még nem ismerik, azoknak most
bemutatjuk kicsit kézelebbrél. A Fittnass tulajdonosa, Zabradi
Annamdria 28 éve az Operettszinhdz muveésze, igy érthetd, hogy
mindig fontos volt szdmara az alkotds, és az, hogy 6romet
: MANJA, CIG ANYLAN szerezzen az embereknek. Kezdetben gyakran vitt a barétainak és

SZEREPEBEN a kollégainak sutiket a szinhazba, amiket igyekezett a legjobb
alapanyagokbdl elkésziteni.

Aztan jott egy komoly betegség, amikor eldontétte, hogy most kell cselekedjen, ha meg
akarja valésitani az dalmdat. Gyorsitott Utemben elvégezte az Uzletvezetdi képzést,
és 8 évvel ezeltt megnyitotta a Fittnass Cukraszdat. A legelején a diétas sltik kaptak a
fészerepet — a cukorbetegeket és a cukormentességet tartottak szem elétt, majd a 2. évtdl
garantaltan glutén- és keresztszennyezddés-mentes lett minden. Ez nem kis feladat, ugyanis
a vdlasztékuk oriasi, jelenleg 180-féle finomsag alkotjia a kindlatukat. Es nemcsak a
gluténmentességre Ugyelnek, naluk minden suti cukormentes is, a nagy részik tejmentes,
tébb mint a fele pedig vegdn. De azokra is gondoltak, akik a hagyoméanyos desszerteket
kedvelik, igy a kindlatban olyan édességek is szerepelnek, amelyek tejet, illetve tarét
tartalmaznak. Itt minden van, ami klasszikus, €és minden megtalalhatd, ami modern a
pisztacids-malnas képviselofanktol kezdve a makos zserbon at, a téli fagyitdl egészen a
vegdn Rdakéczi-tdrésig. A jovében a kindlat keto suteményekkel bévil majd. Az 6rok
klasszikusok mellett nagyon sok szezondlis termékuk van, karécsonyra készllnek pisztacias
bejglivel, illetve paleo és vegdn boksz sutivélogatéssal is, ami, mivel 25 darab sitit tartalmaz
6tféle izben, kivald vendégvaré is lehet. Es mar a weboldalon is megrendelhetdek. RGadésul
vannak egész és formatortdik is. Folyamatosan kisérleteznek és fejlesztenek. Egy dolog
dllandé ndluk: a legfontosabb szamukra az, hogy ne menjen ki télik senki sitemény és

szeretet nélkul! o .
= KOSTOLJATOK M

[ .
1066 BUDAPEST, ZICHY JENO UTCA 43. [ DUNA PLAZA - 1138 BUDAPEST VACI UT 178.

I
WWW.FITTNASS.HU O@H"NASS | JANUAR 1-TOL MARCIUS 31- IG WEBOLDALON

: LEADOTT RENDELESEKBOL 10% KEDVEZMENYT
BIZTOSITUNK 10.000 FT FELETTI VASARLAS
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EGESZSEGSHERPA,
az Edinaturally alapitéja

5 +1TIPP A KARACSONYI TULEVES LEGYOZESERE

Kozeleg a karGcsony, ami sokaknak egyet jelent
azzal, hogy meghitt hangulatban egyltt lesz a
csalad. Masok agy érzik, hogy a téli hideg és az
egész éves faradtsag terhe miatt fel kell télteni a

raktdraikat, és nemcsak pihenéssel, hanem

finomabbndl finomabb ételekkel. Kezdve a Mikulas

altal hozott édességekkel, és folytatva a sort a céges és

csaladi rendezvények soraval, a végsé megdllo janudr

elseje lesz, amikor agy érezzlk, hogy nemcsak faradtak

vagyunk, de még energidnk sincs, ellenben feljbttek azok a
franya kilok.

Kinek ismerds a vasarnapi 3 fogasos ment utani kajakdma? Esetleg tapasztaltad
mar, hogy egy-egy Unnepnap utdn azt érzed, hogy hasfalrepedéssel és brutdl teltségérzettel
fogsz fekGdni az dgyadban a kévetkezd ordkban?

Ha inkdbb megeléznéd a tllevés kellemetlenségét, akkor olvasd el 5+1 pontos
segitségemet! Ha szem elétt tartod tippjeimet, kénnyen elkertlheted a tdlevés nyomasztd
érzetet!

Vdlassz egy kénnyl saldtdt, levest vagy eléételt;
svedasztalon ezek altalaban kisebb adagok, ha pedig
otthon esztek, akkor ne edd végig a teljes mentit.

Valassz magas rosttartalma ételeket! llyenek a
zOldségek, gyimolcsdk, a bab és a teljes kidriésu
gabondk. Ezek amellett, hogy laktatéak, sok-sok
energiat adnak.

Régd meg j6l a falatot! Ezzel megkiméled az
emeésztérendszeredet, valamint idét adsz az
agyadnak, hogy észlelje, ha mar eleget ettél. Igyal sok
vizet!

Gyakran hajlamosak vagyunk osszekeverni az
eéhséget a szomjusaggal.

Edesség: egyél, de csak mértékkel, nem kell a
vendégsegben az Gsszes édeset megkostolni, vagy
ha szeretnél mindegyikbdl enni, kérd meg a hazi-
gazddkat, hogy csomagoljanak Neked otthonra. Hidd
el, ennek mindenki ordlni fog.




MI A +1TIPPEM?

Gyakori fogos kérdés, hogy mennyi egy adag nekem, a férjemnek, a gyerekemnek, az
anyukdmnak, a nagyszuléknek, hisz szinte senki nem eszik ugyanannyit.

Azt, hogy Neked mennyi egy adag grammban szamitott mértéke, nehéz anélkil
meghatdrozni, hogy tudndnk, mennyit mozogsz naponta, vagy milyen napi rutinnal
rendelkezel és milyen az anyagcseréd. Az sem valdszery, hogy egy mérleggel a hénaljad
alatt fogsz vendégségbe menni.

De ha mégis szeretnénk valamilyen viszonyitdsi
rendszert kialakitani, akkor a legegyszeribb a
kézfejedet haszndini, mivel az adag a Te
+~meéretedtdl” is fugg!

BIZONY!
NINCS IS MASRA SZUKSEGED, MINT A KEZEDRE!

Ez egy szuper és egyszer( ,mérési” forma, ha
nem szeretnéd folyamatosan a mérlegedet
hasznaini.

Ez a mbédszer remekll hasznalhatd akkor is, ha szeretnéd megtartani a testsdlyodat,
csokkenteni a zsir mennyiségét a szervezetedben, de abban is segit, ha nem szeretnéd
talenni magad, hogy a szervezeted egész nap az emésztéssel legyen elfoglalva.

Ha ezeket szem el6tt tartod, akkor batran koéstolj meg mindent az elétted allé Gnnepi
idészakban, Kellemes, békés kardicsonyi Gnnepeket kivanok!

WWW.EDINATURALLY.COM
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~Minden termékink a legjobb
mindségli alapanyagokbdl, kézzel
késziil. Javasoljuk, hogy élvezze az
édes és rendkivil finom izek
kalénféle kombindcidit, hogy egy
pillanatra elszakadjon a valo-
sagtol.”

Ezt vallja Haldsz Amdlia, a
Chocohause megdimodoja, aki
2012-ben kezdett el csokoladékat
késziteni a nagymamaéja receptje
alapjén, és azokkal kllonbdzd vasdarokba jarni. Az érom és az élvezet megosztasanak
vagyabdl indult ki 2018-ban a Chocohause, ugyanis ekkor nyitottédk meg laboratériumukat,
ahol folytattdk a kdldnleges édességek alkotasat. A csokolddé kivaldé mindségét az
elkészitéséhez haszndlt kakadbab adja, illetve a receptek legfébb 6sszetevdje, a vaj és a
tejpor, ahogyan a nagymamdja tanitotta. Naluk nincsen mesterséges édesitészer vagy
aroma, csupdn szeretet és egyedi csokol@dé. A kezdeti termékpaletta a vasarloi igényekkel
egyutt folyamatosan fejlédétt. A valasztéknak pedig csak a vasarldi igények szabhatnak
hatart: éppagy talélunk néluk eredeti hézi csokoladét és fehér hézi csokoladét, mint
afonydval, diéval, mazsolaval, kavéval, Oreédval, levendulaval vagy akdr rézsaszirmokkal,
narancsviradggal, fagyasztva széritott gyimélccsel vagy chilivel izesitettet. S6t van vegén és
cukormentes csokoladéjuk, de olyan is, ami mézzel vagy spirulindval készul.

Tavaly szeptemberben — 9 kolozsvari év utén — 3 gyermekével attette a székhelyét
Csikszereddba. A csokol@dékkal még mindig jar vasarokra, és elindult a nemzetkdzi piacok
felé is. Olyannyira, hogy szeptember 6ta madr Magyarorszdgon is elérhetéek ezek a
kulénlegességek. Az értékesitéshez varjak tovabbi partnerek jelentkezését, akik szivesen
aruinék ezeket a hézi finomsagokat. Es vasarrol vagy boltrél legyen szé, a Chocohause-ndl a
kornyezetvédelemre is nagy figyelmet forditanak, éppen ezért nem haszndalnak az eladdésok
sordn semmilyen muianyag csomagoloszert. Nézzétek meg a webshopot, és valasszatok Ti is
egyet a hazi csokik kézdl!




BIJO

A tudatos taplalkozast kovetdk
szamdra meglehetésen ismerdsen
cseng a Bijé Aruhéz neve, ahol tébb mint
15 ezer termék kozil valaszthatjuk ki a
szdmunkra megfelelét. De hogy mek-
kora munka zdjlik a hattérben, hogy mi
mindig megtaldljuk azt a terméket, amit
keresunk? Errdl faggattuk P&l Erikat, a
Bij6 beszerzési vezetojét.

JOVORE LESZ 10 EVES A BIJO!

BESZELJUNK EGY KICSIT
A KEZDETEKROL!

2013-ban hatalmas faba vagtuk a fejszénket,
amikor megalmodtuk a Bijot. Teljesen a nullaroél
kellett létrehoznunk egy reform-nagykereskedést.
Hamar kellett nagyot néntnk, kdldnben esélylink sem
lett volna a konkurencidval szemben. Mar indulaskor tébb mint
10 000 termék volt a kindlatunkban. Annyi bizonyos, hogy aki elkezdett dolgozni a
Bijéban 2013-ban, annak volt valamilyen személyes érintettsége, kdtddése, lojalitdsa,
ami motorja volt annak, hogy mara meghatarozd és megkerllhetetlen szerepldi
legylnk ennek a kllénleges szegmensnek. Mindenki kivétel nélkll a magéénak érezte
ezt az Gruhdzat, és egyemberként kezdtuk el felépiteni. Ez a sziv, ez a hozzadllés maig
megmaradt,

MIOTA DOLGOZOL A REFORMPIACON?

1997-ben kezdtem el a reformpiacon dolgozni. Eppen dllast kerestem, és felhivott az
egyik akkori boltvezetd egy ajanlattal. Eifogadtam, és szép lassan beszippantott ez a
vildg. Egyre érdekléddbb lettem, ezt felismerte a boltvezetés, ezért szinte minden
tertleten kiprébdalhattam magam. Voltam arufeltoltd, aru-osszekészitd, dolgoztam a
vevdszolgalaton, s6t azt mondhatom, hogy megismertem minden részlegét ennek az
uzletagnak.

MIT GONDOLSZ, MIBEN FEJLODTEL AZ EVEK SORAN,

MILYEN TAPASZTALATOKAT SZEREZTEL?

Igazabdél minden tertleten szereztem tapasztalatot, ezért van egy osszképem az
egész piacrél. Nemcsak a beszerzés oldalarél, hanem valamennyi munkafolyamat
aspektusabdl is. Teljes egészében atlidtom a kereskedelmi mukédést, nem csak a sajat
munkakérémet. Szerintem egy vezetdnek fontos képessége ez. Tudom, hogyan kertil a
polcra az dru, vagy onnan hogyan kerll a vevéhéz, igy gondolatban is végig tudom



koévetni az aru Gtjagt. Nagyon fontos, hogy mikézben dolgozom, mindig figyelembe
tudjom venni, hogy milyen eléfeltétele van az egyes, dltalam elinditott munka-
folyamatnak, és milyen tovdbbi feladatokat kell még elvégezni ahhoz, hogy a polcra
keruljén egy termék, a hatésdagi és jogszabdlyi feltételeket gondosan figyelembe véve,
a Bij6 dltal tdmasztott minéségi elvardsoknak megfeleléen. Ugy gondolom, hogy nem
csupdn én, de a szakma is rengeteget fejlé6détt az eimdlt majdnem harom évtizedben.
Akkoriban sokkal szlikebb volt a valaszték minéségben és mennyiségben egyardnt.
Teljesen mas volt a kézéppontban. Jelenleg inkdbb az élelmiszer van fékuszban, és az
étrend-kiegésziték hdttérbe szorultak. Kordbban ez éppen forditva volt. Napjainkra
rettenetesen széles lett a vdalaszték. Mostanra mdr nemcsak a glutén- vagy a
laktozérzékenyek szdmdara tudunk élelmiszert biztositani, diétdk széles spektrumat
lefedi termékkindlatunk. Az utébbi idében hatalmas mindségi javulast tapasztalok a
termékeket illetéen, és a valaszték is jelentésen nétt. Ez alapvetéen 6sszeflgg. A
verseny minden gydrtét a lehetd legjobb ar-érték ar@nyra kényszerit. Meglatdsom
szerint nagyon sokat segit a vasdarldknak az is, hogy a szakirodalom is rettentéen nagy
fejlédésen ment keresztll. A végtelen internetelérés, a végtelen tartalom négyzetre
emeli a szakirodalmak terjedését és az informalédds lehetéségét. Ez nagyon sokat
segit a diétdzni vagydknak, az intolerancidban szenveddknek. Régebben csak Ggy
lehetett tdjékozddni, ha bementink egy szakboltba, vagy elmentink egy
természetgydgydszhoz. Most sokkal tdbb az informécié ezen a terlleten is.

MIBEN MAS A BIJO?

A Bij6 taldn abban mds, ahogyan elindult és ahogyan megmaradt. Az alapvetd
Uzenetlnk kezdetektdl fogva ugyanaz: a test, a Iélek és a szellem nevében dolgozunk.
Mindhdromra nagy hangsulyt fektetunk. Régen az druhdz épuletében Uzemeltettiink
egy egészségkdzpontot, melyben természetgydgydszati rendelék és rendezvény-
termek is helyet kaptak. Sajnos a Covid miatt a rendezvényeket nem tarthattuk meg,
igy az egészségkdzpont is megszlint, de a szellemiség természetesen megmaradt. Ez a
termékkindlatunkon is meglatszik. Minden terméket megkdstolunk, kiprébdlunk.
Mindekdzben igyekszink a vasarlok igényeire is figyelni. Viszontértékesité partnere-
inkkel folyamatos pdrbeszédet folytatunk, &s minden igényt, jelzést figyelembe veszink
a kindlatunkat illetéen, és ha beillesztheté a termékigény a portfélidbnkba, beszerezzuk.
Ebben a tekintetben nagyon rugalmasak vagyunk, szerintem ez egy kulénlegesség a
piacon. A szolgdltatds mindsége és sebessége is rendkivul sokat javult, illetve jobban
nyitottunk az egyéni/lakossagi vasarlok felé.

MIOTA VEZETED A BESZERZEST A BIJOBAN? :
MIT CSINAL A BESZERZES, MILYEN FOLYAMATOKBAN VESZEL RESZT?

2019-t48l lettem beszerzésicsoport-vezetd. A beszerzési osztalyon 3 kollégand és egy
beszerzési asszisztens segiti a munkédmat. Tulajdonképpen a beszerzés alakitja ki az
druhdz termékkindlatdt, figyelembe véve a vasarloi igényeket. Megvizsgdljuk az
ajanlatokat, illetve figyeljuk a trendeket, és aszerint kereslnk a Bijo feltételrendszerének
megfelel6 termékeket. Folyamatosan monitorozzuk a kulféldi piacot is, hogy import
termékekkel is szinesitsik a kindlatot. Az drazds, az darak kialakitésa is a beszerzés
feladata. Besegitink a marketingosztdly munkdjaba, az druhdzi kihelyezésekbe, a



polcképek kialakitdsaba. llletve gondoskodunk a szezondlis termékek beszerzésérdl. A
kiadvanyunkban (az akcids GjsGgunk) szerepld termékeket is mi hatarozzuk meg. Mi
allitjuk 6ssze a webdaruhdz szortimentjét, a termékleirasokat, és figyelink ré, hogy a
termékadatok a lehetd legpontosabbak legyenek. Ez tobb mint 15 ezer terméknél nem
kis feladat. Részt veszlink a nagyobb viszontértékesitd partnereink akciés kinalatanak
kialakitGs@ban, az ehhez tartozd rendelések lebonyolitGsdban. Tébb széz partnerrel
@llunk kapcsolatban. A beszdllitd partnerek aruatvétellel kapcsolatos fennakaddasait is
mi kezeljuk. Belathatd, hogy a beszerzés egy komplex feladat, és valamennyi osztallyal
napi kapcsolatban vagyunk.

HOGYAN IRNAD LE EZT A KAPCSOLATOT UZLETILEG, KINEK MI A SZEREPE?

HOGYAN KEZDODOTT A KAPCSOLAT A PREMIUTﬁATURA TERMEKCSALADDAL?
HOGY NEZ KI MOST A SZOR

MENT, MENNYIT FEJLODOTT?

A Premium Natura termékcsalad egy kisebb kinalattal kerdlt be hozzéink. Nem titkolt
céljuk volt szélesiteni ezen a palettan, de nem volt ra kapacitasuk, ezért partnerek
letttink. igy egyesult erével, a munkafolyamatok megosztasaval kinyiltak a lehetéségek.
Szinte sajat mdrkas termékként tdmogatjuk a termékcsal@dot, 80-90 termékre
szeretnék felfejleszteni a szortimentet, a piac igényeinek megfelelbéen. Ezzel az
osszefogdssal kompromisszummentesebben és jobb ar-érték aranyban tudjuk



megannyi termékszegmensben kiszolgdini a
vasarlokat.

LAKOSSAGI VASARLO IS VASAROLHAT

A BIJOBAN?

Az elejétdél fogva vasdrolhat lakossagi
vasarlé is a Bijéban. Az elején még kerestik a
fogdst, hogy milyen médon tudjuk a legprak-
tikusabban kiszolgalni egyszerre a lakossagi
vasarlok igényeit és a viszontértékesitékét, igy
kezdetben még szegmentdaltan értékesitettlnk.
Volt egy kulén a lakossag szamara fenntartott,
szlkitett valasztékkal feltoltott rész, aztadn a
gyakorlat azt bizonyitotta, hogy a lakossagi
vasarlok szeretnék élvezni egy nagykereskedés
elényeit és elveszni a Bij6 nydjtotta 3600
négyzetméteres csodaorszagban. igy megnyi-
tottuk a nagykereskedést mindenki szémara.

ERDEMES-E MEG‘SZAK BOLTOT NYITNI A

MULTIK ARNYEKABAN?

Mindenképpen érdemes, azt gondolom. Mindig érémmel télt el, ha hallom, hogy egy
Gj boltot nyitnak. Szinte minden hénapban van ilyen jellegd megkeresésem. A
szakboltok elénye, hogy személyre szabott szakmai segitséget is tudnak nydjtani a
vasdarléknak. A multikban ez nem mukodik. Sokkal emberkézpontibb egy szakbolt, mint
egy arctalan polcsor egy hipermarketben. A vasarlé gondos segitséget kaphat a
termékhasznalatroél, az alkalmazasrol.

MILYEN TERVEITEK VANNAK A JOVORE NEZVE?

Erdsiteni szeretnénk az importkinalatunkat, egyedi termékeket keresiink folya-
matosan. Mindemellett ezzel parhuzamosan névelni szeretnénk az exportot, mert
hisszlk, hogy a magyar gyartasu termékek nagyon magas mindséguek, és latjuk, hogy
hatalmas az igény rajuk kulféldén is.

1135 BUDAPEST, ROBERT KAROLY KORUT 96-100. e
www.awou () @suosoLr RS
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2015-ben az ENSZ Fenntarthaté Fejlodési Keret-
rendszert dolgozott ki ,Farm to Fork” stratégia
néven. A modszer pedig a klimasemlegesség 2050-ig
torténd megvaldsitasat tlzte ki célul, amely lényege,
hogy a jelenlegi unids élelmiszerrendszer egy fenn-
tarthaté modell iranyaba mozduljon el. Az élelmezés- és -
élelmiszerbiztonsaggal kapcsolatos prioritasok hangsulyozasa mellett a stratégia f6 célja
az elegendd, medfizethetd és taplald élelmiszer biztositasa, a ndvényvéddszerek,
muitragyak és antimikrobidlis szerek hasznalatanak csdkkentése. Emellett kiemelt feladat
novelni az okoldgiai mivelést terlletek volumenét, 6szténdzni a fenntarthatdbb
élelmiszer-fogyasztast és az egészséges étrendet, csokkenteni az élelmiszer-veszteséget
és az élelmiszer-pazarlast.

Ebben a folyamatban egyre nagyobb szerep jut a fenntarthatdsagi mindsitéseknek —
mint példaul a GREEN BRANDS - és a fenntarthatdsagi menedzsereknek is. A GREEN
BRANDS tanusitasi modszer elismertsége eurdpai szinten is egyre kiemelkeddbb. A hitelt
érdemlé, kornyezettudatos és fenntarthaté makodeés bizonyitasa a szabalyozasokon tul, a
vallalati partnerek és az tigyfelek szamara is novekvd jelent6ségl az Gizleti életben. Egy
ilyen mindsités nem csupan a vallalat zold torekvéseit igazolja, hanem noveli a fogyasztok
bizalmat és eldseqiti az Uizleti sikereket.

Azonban a cég fenntarthatdo mdkddéséhez egyre inkabb sziikség van egy fenn-
tarthatdsagi menedzserre is, amelyre szerencsére ma mar szamos képzés all rendelkezés-
re. Ezek kozulis kiemel kedik az egyik elsc’i hazai képzés, amita GREEN BRANDS tudasara és
berek nemcsak a fenntarthatésagi gyakorlatokat integraljdk a vallalatl stratégiakba,
hanem segitenek optimalizalni a folyamatokat, csokkenteni a kdrnyezeti hatasokat, és
ezaltal javitani a vallalati teljesitményt.

Az elmult években ndvekvé fogyasztoi igény és elvaras a kdrnyezettudatos termékek
és szolgdltatasok irdnt elengedhetetlenné teszik a cégek szamara, hogy valédi figyelmet
és erdforrast forditsanak folyamataik fejlesztésére.

Osszefoglalva, a GREEN BRANDS éltal nyujtott zold minésitések és a fenntarthatésagi-
menedzser-képzések alapvetd elemei a modern vallalatok mdkodésének. Segitik Sket
abban, hogy versenyképesek maradjanak, mikdzben hozzdjarulnak a globalis fenn-
tarthatdsagi célok eléréséhez.

WWW.GREEN-BRANDS.HU | HU.GBACADEMY.ONLINE
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Az Gsz eljbvetelével nem csupbn a levelek
hullanak le, de megérkezik a ndtha- és
influenzaszezon is. llyenkor gyakran nyGlunk a
gyégyszeresdoboz utdn, és hajlamosak vagyunk
elfelejteni, hogy micsoda kincsek rejtéznek a
természetben, amivel ugyanugy segithetjlik
egészséglnk megdrzését, csak kemikalidk nélkul,
Kevesen tudjdk, de nagyon sokat tud segiteni
neklnk az ilyen megfézésos idészakban a fenyves erddk leggyakoribb lakéi koézal példdul o
luc-, a torpe- és az erdei fenyd halvanyzold friss hajtasaival. A fenydfajok illéolajat évezredek
ota hasznaljgk gyogyaszati céllal. Tavasszal a novény rugyeibdl lehet kinyerni a
fenyéragykivonatot, ami rendkivil gazdag ésvanyi sokban, A-, B-, C-vitaminban, tan-
ninokban, antioxidansokban, gyantakban, fenolos vegyuletekben, cukrokban és egyéb,
biolégiailag aktiv 6sszetevdkben. Ez a fenydrugykivonat enyhiti a tartdés kbhodgést, és segit
megtisztitani a légutakat. Ezenkivil csékkenti a felsé és alsd Iégutak gyulladasat. Jotékony
tulajdonsd@igai nagyon széles kérliek, mivel rengeteg vitamint tartalmaz. Erésiti az
immunrendszert, serkenti az epeutak simaizmainak o6sszehlzédasat, ezzel fokozza az
epekivalasztast, de nagy segitség lehet még a véralvadasgatiasban és a vérstritésben is.

Ezt a kincset haszndlja szirupjai készitésekor az
immar 30 éves marosvasarhelyi Bioeel gyar.

A 100%-ban természetes Gsszetevoket tartal-
mazd fenybrugyszirup csupdn oz erdélyi
méhészetek mézébdl és a hegyvidékeken termé
fenyérugykivonatébdl készul tartositoszer, szine-
2ékek eés addlékanyagok hozzGadasa nélkal. A
Bioeel fenyorlgysziruppal pedig nemcsak a
méhecskék, de mi is fellélegezhetiink! Etrend-
iegészitoként 3 éves kortol fogyaszthato!

Az unnep kozeledtével a Bioeel a Csak a
Mentes Magazin olvasoéinak is ad egy ajandékot:
30%-0S KEDVEZMENYT KAPTOK A SZIRUPOK VASAR-
LASAKOR MOST, HA FELHASZNALJATOK AZ ITT TALAL-
HATO KUPONT A WWW.BIOEELHU WEBARUHAZBAN!

Tegyétek Ti is probdra a Bioeel szirupot, és
mondijatok el a véleményeteket!

Az étrend-kiegésziték nem helyettesitik a kiegyen-
stlyozott, vegyes étrendet és az egészséges életmodot.

_____________________________

WWW.BIOEELHU
— 3 0 0/ AKUPON BEVALTHATO AWWWBIOOELHU | WWW.FENYORUGY.HU
o WEBARUHAZBAN 2024. JANUAR 15-1G.
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KARACSONYI

TERMEKAJANLO

MABO

Csaladi vallalkozasukat a természet szeretete és tisztasaga
ihlette.

Termékeik kllénlegességét egy nem mindennapi ésszetevd, a
CBD (kannabidiol) adja, amelynek kulséleg térténd alkalmazdsa
rendkivil j6tékony hatdéssal lehet a gyulladasokra, akéar izileti
problémak, reumndas fajdalmak és nehezen mulé bérproblémak
esetén. A CBD-t mindig olyan természetes alapanyagokkal
kombindljak, hogy azok a lehetd legtébb problémara segitséget
nyGjthassanak, kizérélag natdr ésszetevokbdl,

WWW.MABONATURE.COM () @MABONATURE () @MABONATURE

TERMESZET KINCSE

Ha azt szeretnéd, hogy a béréd szép és egészseges legyen,
valasztd a Termeészet Kincse komplex megolddas csomagjat, amit
kifejezetten az érzékeny boriek szamdra fejlesztettek ki. Az
osszedllitdsban talalhaté egy gél dllagu arclemosé, ami erdei-
malyva-tartaimdanak készénhetéen nyugtatja a kipirosoddsra
vagy ekcémara hajlamos bdrt, illetve van még a csomagban
koffeintartalmt  szemkérnyékapold, malnaillatd  arcolaj, a
mindennapos arcapolashoz elengedhetetlen hidratald krém és
egy krémes arcradir. S6t, hogy teljes legyen a spa élményed,
most még ajandékként egy levendulaillata furddsét is kapsz a
termékek mellé! Es igy, az Unnep kozeledtével ajandéknak is
kivaléak ezek a kézzel készitett kozmetikumok!

WWW. TERMESZET-KINCSE.HU | NFO@TERMESZET-KINCSE.HU | +36 30 8361998

MAGYAR GLUTENMENTES PEKSEG

Ha gluténmentes pékdru, akkor irdny a Magyar Gluténmentes
Pékség, a prémium mindségld gluténmentes pékaruk egyik
piacvezetd szerepldje! Most, karGcsony elétt pihe-puha sos
kaldcesal, isteni kakads csigdval és tébbféle bejglivel varjak a
vasarlékat! Ha viszont nem csupdn ennivaléra vagysz,
Uzemeltetnek egy kavézot is, ahol a finom kévé mellett az ételeiket
is megkéstolhatod! Es a mintabolt mellett online is megrende-
Iheted a szlkséges pékarut a weboldalukon keresztll, igy aki nem
tud elmenni Vecsésre, a boltjukba, az is megizlelheti ezeket a
finomsdagokat. Tedd Te is prébara az izlelébimbdidat!

WWW.MGMP.HU | MINTABOLT: 2220 VECSES, TELEPI UT 85. | +36 70 425 0222
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MEZESKALACS
(GLUTENMENTES, VEGAN)

200 g rizsliszt

5 g arany lenmag

10 g atifimaghéj

2 g gluténmentes sutépor
50 g porcukor vagy
pordllaga édesitdszer

csipet s6

5 g mézeskaldacsfuszer
100 g méz vagy
juharszirup

45 g nbvényi margarin
50 g surd kokusztejszin

A rizslisztet elkeverjik a lenmagliszttel, Gtifimag-
héjjal, a sutéporral, séval, fiszerrel és a porcukorral. A

mézet és a noévényi margarint felmelegitjk és a
keverékhez adjuk. Ha &sszedllt, hitébe tesszik néhdny

orara. Kivesszlk, hozzéadjuk a kokusztejszint és datgyarjuk.
Rizsliszttel szort fellleten vékonyra nydjtjuk és kiszaggatjuk.
Sutépapirral bélelt tepsibe helyezzik, 175-180 fokos sttdben kb. 10-12 perc alatt készre

sUtjuk. Legmentes dobozba zérva visszapuhul.

SUTES NELKULI
MENTES MEZESKALACSTORTA
(GLUTENMENTES, VEGAN)

Aztassuk a kesudiét vizben, letakarva, egy éjszakén at.

Az alaphoz béleljink ki egy 20 cm-es kerek tortaformat
(ha lehet, kapcsosat). A mézeskalécsot dardljuk le, és az
olvasztott vegdn vajjal/névényi margarinnal keverjuk
tésztava. Alaposan a forméaba nyomkodjuk és a hitébe
tesszlk.

A toltelékhez a kesudiot lecsepegtetjuk és ledblitjik.
Turmixgépben az ésszes tobbi hozzavaloval sima és
krémes allagtra pépesitjuk, majd raéntjuk az alapra.
4-6 ordra vagy egy éjszakdra a hutdben hagyjuk
dermedni.

A vegdn vajkrémhez az 6sszes hozzavaldt egy kis
robotgépben slrlre, krémesre keverjik. A vajkrémet
rakenjik a tortéra, majd tetszélegesen diszitjuk, példaul
mézeskaldccsal, ehetd viragokkal, bogyokkal és flszer-
névényekkel. Hat6ben legfeljebb egy hétig tarthato el.

HORVATH JUDIT

FERMENTALT KONYHA TARSSZERZO,
RECEPTKONYVIRO

®

ILUTENMENTES VAN

300 g mézeskalacs

80 g vegan vaj/névényi
margarin, olvasztva

1 tk. reszelt gydmbér
Toltelék:

250 g kesudio,

egy éjszakan at dztatva
120 ml néveényi tej

15 g vegan vaj/margarin,
olvasztva

60 g juhar-

vagy datolyaszirup

2 ek narancslé

I tk. vaniliakivonat

2 tk. mézeskalacsfiiszer
I ek. rum

egy csipet s6

vegan vajkrém:

150 g porcukor

240 g vegan vaj/névényi
margarin

120 g kokuszkrém



— Unnepi izek tj formaban T
LI G gluténmentesen

Tészta:

500 g Gluténmentes Bejgli tésztamix
85 g margarin

100 g PaleDK Almacukor

10 g Elesztd

200 g Viz

1 db  tojas

Toltelék:

400 g Gluténmentes didtéltelék

80 g Viz

480 g Dia-Wellness Penyigei szilvalekvar

Elkészités:

A tészta dsszetevdibol egynemil tésztat dagasztunk, majd hiitében pihentetjik.

Pihentetési idd: 10 perc.

A begyurt, pihentetett tésztat kimérjik 14-20 g silyu golydkra, majd kerek alakira nydjtjuk.

A Gluténmentes Didtoltelék Alapot a vizzel masszdava keverjik, a kétféle tdltelékbdl 5-5 grammot a tészta
kbzepébe mériink, majd golyokat formazunk beldle. Tojassargaval lekenjiik és hiivis helyre tessziik.
Szaradas utan megkenjiik tojasfehérjével és megszurkaljuk.

Szobahdmérsékleten hagyjuk ismét megszaradni.

Siités: 160 °C-on kb. 20 perc alatt gozmentes siitiben készre siitjiik.

. Cstkkentett szénhidrattartalmu,
gluténmentes didtdltelék
készitéséhez. Csak hideg viz
hozzaadésa szilkséges.
Sokféle receptbe illesztheto.
Intenziv did iz jellemzi.

Gluténmentes bejgli készitéséhez
fejlesztettiik, a hagyomanyos
bejglivel szinte megegyezd
tésztallaggal rendelkezik.

Gluténmentes Cluténmentes
Befgli tésztamix Distéltelék alap

Tovabbi termékek és receptek:

www.dia-wellness.com
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A Magyarok Kenyere programhoz kapcsolé-
déan idén masodik alkalommal rendezte meg a
gluténmentes kenyerek és péksutemények
versenyét a Magyar Gazdakoérdk és Gazdaszovet-

kezetek Szdvetsége, a Nemzeti Agrargazdasagi
Kamara, a Magyar Cdliakia Egyestilet és az AMUREX
GM Hungary Kft.

A kezdeményezés célja valtozatlan: felhivni a figyel-
met a specidlis étrendet kovetd, lisztérzékenységgel élok
igényeire, és elésegiteni a gluténmentes termékekkel
kapcsolatos innovaciot.

Az év gluténmentes verseny elismeréseit Gyorffy Baldzs, a NAK elndke, dr. Felkai Beata

Olga, az Agrarminisztérium élelmiszeriparért és kereskedelempolitikGért felelés helyettes
dllamtitkéra és dr. Cseh Tibor Andras, a MAGOSZ fétitkara, Szabolcs Péter, az AMUREX GM Kft.
ugyvezetdje, valamint Koltai Tinde, a Magyar Colidkia Egyestilet elndke adta at.

A 2023-AS EV GLUTENMENTES
VERSENY DIJAZOTTJAI ES KOZREMUKODOI




A 2023-AS EV GLUTENMENTES
FRISS KENYER VERSENY DIJAZOTTJAL

1. helyezett: Greenpass Kft. Free Pékség
K1 kovészos kenyér

2. helyezett: Szafi Products Kft.

Kovészos vekni

3. helyezett: Magyar Gluténmentes Pékség Kft. oz = %’
Teljes kibriésu kovészos kenyér < \ F = A ’

MAGOSZ Innovécios Kalondij:
Greenpass Kft. Free Pékség — K1 kovaszos kenyér,

A 2023-AS EV GLUTENMENTES
TOLTOTT PEKSUTEMENY VERSENY DIJAZOTTJAL:

1. helyezett: Becker és M Kft.
Fahéjas babka

2, helyezett: Greenpass Kft. Free Pékség
Leveles szilvas papucs

3. helyezett: Szafi Products Kft, —
Besztercei szilvas levél 2

A 2023-AS EV GLUTENMENTES
TOLTETLEN PEKSUTEMENYE VERSENY DIJAZOTTJAL

1. helyezett: Lavina Kft.
No-no magvas szendvicsalap

2. helyezett: Szafi Products Kft. - Bécsi sajtos-tékmagvas szendvicsalap

3. helyezett: Magyar Gluténmentés Pékség Kft. - Kelt tésztas kakads csiga

A versenyt tamogatta a Hunorganic Kft,, az Iresk Stamag Kft., )
Csak a Mentes Kft., valamit a Kozért+ Zrt.



KULINARIS ELVEZETEK
GLUTENMENTESEN

A Free! Gluténmentes Pékség 2015-ben indult,
csaladi vallalkozdsként, nem sokkal azutén, hogy
az alapité hdzaspdr kézépsé gyermekénél

megdliapitottdk a gluténérzékenységet. A pékség
létrehozasanak alapgondolata az volt, hogy legyen
egy olyan hely, ahol a gluténérzékenyek teljes
mértékben otthon érezhetik magukat, bdrmit
vdlaszthatnak, amit megkivannak, és ehhez egy
paratian, hatdrozottan pozitiv izélmény tarsul. Kizérélag
prémium kategérids alapanyagokat haszndinak a sajat
fejlesztésli receptaraikhoz. A csapatban van tébb
élelmiszermérnék, PhD-doktori fokozattal rendelkezé biomérndk.
A gyartashoz sziukséges minden egyes alapanyagot kilén-kdldn
vasaroljak meg, elére gyartott liszt-keverékeket nem haszndlnak. Sok mindenben Gttérék
- példaul 6k kezdték meg az orszdgban elészér a gluténmentes kovdszos kenyerek
kereskedelmi forgalmazasat is, illetve egyeduli gluténmentes gyartéként tagjai a Magyar
Kézmtives Kenyér Tarsasagnak.

Termékpalett@juk tébb mint 70 termékbdl dll; egyik legfontosabb termékcsoportjuk a
kenyerek. A 2023-as évi Orszagos Gluténmentes Kenyérverseny |. helyezettje és Innovacios
kulondijas terméke a Kl kovdszos kenyerUk. Sokfajta sds péksiteményt, pl. croissant-okat,
sos rudakat, pogdcsakat, valamint klasszikus édes péksitiket is, pl. csigakat, téltétt leveles
papucsokat, kalacsot is készitenek. Az idei karGesonyi idészakra nagyon készllnek; nemrég
fejezték be harom U termék — a vegan makos és vegan diés bejgli, valamint a vegén
~mnézes" kalacs fejlesztését. De idén is lesz vajas bejgli, gyimblcskenyér, zserbd, fliszeres
galett, illetve extraként kovdszos Panettone és Pasta di Mandrole is. Decemberben fogjdk
megtartani — mukédésik sordn elészér — az Unnepekkel kapcsolatos, tematikus,
suté-tanfolyamukat is kifejezetten gluténérzékeny gyermekek szamara.

A termékek tartésitoszert nem tartalmaznak —
kizarélag mindségi alapanyagokat. A kenyereik ;
tejmentesek is — a kov@szos kenyereik pedig
gyakorlatilag ,mindenmentesek”.

Tébb prémium kategbrigs szdlloddba és
étterembe is 6k szdllitjgk a mentes pékarut. A

{457 "
s £
Freel Pékség a hazai mentes piac egyik
legmeghatarozébb péksége, de vdltozatlanul d
véridk tovabbi partnerek és viszonteladdk

jelentkezését. iy

WWW.FREEPEKSEG.HU

® @ @ @ @ 1024, BUDAPEST, FENY UTCA 16.
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AKSI ANDRAS

HATEKONY LEGZES.E HIDEGTERAPIA
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MOSOLY ES'| __ |
MARTON MELINDA .
TESTTUDATOS TAPLALKOZAS e e
I CSAKIAMENTESES PARTNERE
“TAMOGATASAVAL
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ELOADASOK « WORKSHOPOK - MERESEK « KIALLITOK
« EVES ES EMESZTES « SPORT ES MOZGAS
« LELEK ES EGESZSEG - BORAPOLAS

JEGYEK: 2024.01.25-ig elévételben 4.500 Ft
WWW.MAGNETHAZ.HU

A rendezveny nyeresegenek
" 50%-at a Gyermekhid Alapitvany

részére ajnaljuk fel.
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ISMET MEGRENDEZESRE KERUL
HAZ:&NK EGYETLEN GLUTEN-, CUKOR-,
LAKTOZMENTES ES VEGAN SEFVERSENYE

JELENTKEZZ TE IS!

PROFI VAGY AMATOR KATEGORIABAN

HTTPS://CSAKAMENTES.HU/
SEFVERSENY/
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N ) ARVAIANITA ES STEINER KRISTOF

~ S A ZSURIBEN!

MINDEN MENTES EGY HELYEN!
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5 tipp Dr. Gyovai Violatdl a tokéletes arcapolashoz

Ismerdsek az aknés, zsiros, problémas bor kihivasai

vagy a szaraz, repedezett bor fajo kellemetlensége?

Jo hirlink van! A tudomany biztonsdgéaval és a természet szépité o s

erejével készilo natlr-, bio- és biodinamikus kozmetikumaink Dr. Gyovai Viola,
természetes és hatékonykozmetikai megoldast kinalnak a okleveles biologus,
legmakacsabb bérproblémaékra is! a Magyar Tudomanyos Akadémia
Ha kivancsi vagy a tékéletes bérapolas elsé lépéseire, tarts veliink! kandidatusa,

— — _ a BIOLA Biokozmetikai Kft.
1. Ellendrizd az dsszetevoket:

Nézziik végig a flird6szobankban talalhato kozmetikumok cimkéit, a hatoldali INCI
Osszetevoket! A csaladunk és sajat egeszséglink érdekeben tavolitsuk el azokat, amik
kockézatosabb dsszetevoket, példaul SLS/SLES-t, aluminium sokat, parabén- vagy
kéolajszadrmazékokat tartalmaznak!

2. Keressiik a hiteles tanusitasu biokozmetikumokat:

Tisztabb és magasabb bio hatéanyagtartalom jellemzi a biokozmetikumokat, a
termékfejlesztésnél a BIOLA-nal elsédleges szempontom mindig a bértipus szerinti,
leghatékonyabb hatoanyagkomplex &sszeéllitasa azért, hogy latvanyos legyen a szépitd
hatas - kockazatosabb Gsszetevék nélkiil. A BIOLA biokozmetikumait fiiggetlen hitelesité
szervek tanusitjak, ez garancia a biztonsagos és hatékony bérapoldsra.

3. Hatarozzuk meg bhdortipusunkat:

Minden esetben hatalmas segitség, ha a bért feltaplaljuk olyan vitaminokkal, tApanyagokkal,
amelyek segitik a gyors, vitalis, fiatalos bérregeneraciot.

Ehhez két dolog sziikséges: ne terheljlik szintetikus 6sszetevokkel, vegyi szemlélettel
formulazott, kommersz kozmetikumokkal, valamint legyen egy sajat bértipus szerinti
borapolasi rutinunk! A biola.hu weboldalunkon bértipusteszttel is segitjlik ezt a |épést.

4. Tervezziik meg arcapolasi rutinunkat:

Aminek része a letisztitds, heti peelingezés és napi szemkornyék, arc és dekoltdzs dpolds!
Egy szakmailag jol 6sszeallitott arcapolasi rutinnak kdszénhetden akar 5-10 évvel
fiatalosabb, feszesebb kinézet( bériink is lehet!

5. Természetes megoldas a borproblemakra:

Legyen szé a legérzékenyebb, legszarazabb bér regeneralasardl és hidratalasarol,

vagy a rancmegel6zés és borfeszesités témakarérél, a bio hatéanyagok gyors és
latvanyos szépiilést adnak mar az els6 hasznalattol kezdve! Kiilondsen biiszkék vagyunk
a bérgydgyaszatilag tesztelt, anti-ageing 6sszetevékben gazdag kozmetikumaink
hatékonysagara és a zsiros-problémas, pattandsos, rozaceas bort nyugtato, regenerald
Ganoderma (reishi) gomba kivonataval készitett termékeink népszerliségére.

Tapasztald meg Te is a BIOLA életérzést, és élvezd a természet kényeztetését,
a tiszta, ragyogo arcbér felemeld élményét!

www.biola.hu







Vegajo
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Jot enni, jol lenni: amit elfogyasztasz az nem tej, mégis egy teljes izélmeény!
Ez az, ami a Vegajo termékeket jellemzi:

; | HeddrTaden ﬁcmmé«y Zéré kompromiss2um. 3
7 I —— .
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vegajo.hu >

A képek csak illusztraciok.




