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Kedves Olvaso!

Sokan nem allnak meg husvét utan, a bojt lezarultaval: a
tavasz igazi kezd6lokést ad a megujulashoz. A napfény feltolt,
és mi is érezzik: itt az id6. llyenkor indul a testet-lelket frissité
méregtelenités, a tudatosabb életmod és az Uj szokasok
kialakitasa. A Csak a Mentes magazin mostani szamat ennek
szellemében allitottuk ossze: inspiraciot, lenduletet és gyakor-
lati tmutatast kinalunk mindazoknak, akik szeretnének egy
kicsit jobban odafigyelni magukra.

Hisziink abban, hogy a valtozas nem feltétlenil nagy
lemondasokkal kezd6dik — néha elég egy apré dontés, egy Uj
recept vagy egy tudatos valasztas. Ezért ebben a lapszamban
is helyet kaptak a jol bevalt, izgalmas fogasok, a jobbnal jobb
naturkozmetikumok, valamint szamtalan természetes, ,men-
tes” termék, amelyek segitenek az egészségesebb minden-
napok kialakitasaban. De adunk remek gyakorlati tippeket
a ,mentes” nyaralds megtervezéséhez, korbejarjuk a majusi A
hénaljdetox kihivast, megemlékeziink a cdliakia vilagnapjardl és N
beszamolunk a 2026-os év séfje versenyrdl is. No és persze Menteki, a gyerekek nagy kedvence sem
hianyozhat az oldalakrol.

Mint mindig, most is nagy szeretettel és gondoskodassal allitottuk 6ssze ezt a szamot, és igyekeztiink
ugy osszerakni, hogy mindenki talaljon kedvére valét benne, és egyfajta hasznos Utmutatoként
szolgaljon Nektek. Reméljiik, hogy 6rommel lapozzatok majd végig, és megtalaljatok benne a sajat
utatokat a tavaszi-nyari megujulashoz.

%Kellemes olvasast és jo feltoltodést kivanok!

Szeretettel,
a, Herczeg Andrea

mentes |

Foszerkeszté:  Ujsagiré:  Grafikai szerkeszté:  Korrektor:
Herczeg Andea Kristéf-Goda Téth Aniké Eva Mosolygé-Marjan
Szilvia Erzsébet

WWW.CSAKAMENTES.HU
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A magazinban megjelend hirdetések tartalmaért nem vallalunk felelésséget.
A magazinban megjelend cikkek és képek szerzdi jogvédelem alatt alinak, azok utankdzlése tilos.

0 @csakamentes csak_a_mentes info@csakamentes.hu
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Kedvenc termékeid most Uij nevet kapnak!
Valtozatlan mindéség, ugyanazok az 6sszetevok,
ugyanaz a térédés minden falatban.

4 Sdug g

N *q“

PAIN MMPMNMI

WITH SOURDOUGH

i AND BUCKWHEAT o
(18 v T
i -
0 I] \'t A _
¥ s .
L o : " T

Of7H0] ” ‘-
__-E

[=]

Szkenneld be, és
tudj meg tébbet!
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a2026-0s Evmentes W

séfje versenyrol

Hazank egyetlen glutén-, cukor-,
laktézmentes ¢és vegan séfversenye

Az Ev Mentes Séfje verseny

2026-ban nyolcadik alkalommal
bizonyitotta, hogy a mentes gasztronémia
nem kompromisszum, hanem kreativ
lehetdség.

Nagy megtiszteltetés, hogy a hdromnapos ren-
dezvény dontdje a SIRHA Budapest kidllitason, a
HUNGEXPO A pavilonjaban zajlott, ahol hatalmas
pult, tobb kategaria és folyamatosan pezsgd han-
gulat varta a latogatokat. Az idei verseny kdlonle-
gessege volt, hogy most eldszor didk kategoriaban is
megrendezésre kerllt, mikézben a felndttek amator
és profi kategoriaban indulhattak. Raadadsul ezdttal
cukrasz zsdri is erdsitette a szakmai értekelést.

A dontdbe jutott 6t hazai vendéglatoipari iskola
tanuldi komoly felkészUltséggel érkeztek, és mentes
alapanyagokbdl készitettek kreativ, modern foga-
sokat. A szakacs kategodriaban levesbdl és féételbd|

allo menukkel bizonyitottak, mikdzben a
precizitast és a talalas esztétikajat is érté-
kelte.

A rendezvényen egyenruhas felszolga-
6k — a Dobos C. Jozsef Vendéglatdipari
Technikum didkjai — gondoskodtak a
professzionalis hattérrél. Kulon mérfoldkd
a verseny életében, hogy a Sirha Budapest
2026 programjaban is kiemelt szerepet
kapott az esemeény, amelyhez szamtalan
szponzor csatlakozott.

Az Ev mentes séfje ismét megmutatta:
a mentes konyha jovéje a fiatalok kezében
van, és egyre meghatarozobb szerepet
tolt be a hazai vendéglatasban. A folytatas
nem kérdés — a 2027-es versenyre mar
most érdemes készulni és jelentkezni!



DOBOS-VERSENY 2026

Cukrasz, Szakacs ¢és
Felszolgalo kategoria




Deak Ferene Technikum VIK Szakképzo Isk. és Gimn.

Szabd Hunor - szakacs
Pesa Petricia - cukrasz

I. HELYEZETT

Leves: Zellerkrémleves
Sult  zellerkrémleves, zellerko-
rong dios almasalataval, bazsali-
komolajjal.

Allergének: zeller, di6, széja
Féétel: Préselt répaterrine
répatarting, répakrémn, fondant bur-
gonya, burgonyaplre, zoldség jus

Allergének: zeller, szdja,
csillagfirt
Desszert: Céklatexturak

homoktovissel és tahinivel
Céklas-kakads fudge tahinis betét-
tel, tahinis korong, fahéjas vegan
piskota, csokoladészisz, céklafatyol
Allergének: mandula,
szezammag

Veres Petra, - szakacs
Jamal Diana - cukrasz

II. HELYEZETT

s D

Leves: Féld és Fény Esszencidja
edesburgonya, voroslencse, laska-
gombas-edeskomenyes cekla és
zeller, chiliclaj
Allergének: zeller, sz6ja, szezammag

Féétel: Barsonyos Harmonia
rizspolenta, aszalt paradicsonnos vo-
rosbabragu, humusz, paradicsorm-
martas, ceklaiz, zdldolaj
Allergének: zeller

Dsszert: Szinek, Formak, [zek,
»Szerelmek”
Afonyas tarte” wvanilids-mascar-
ponés krem), feketeribizli fatyol, kar-
damomaos homoktovis gél, rozsa-
borsos, csokoladéhabos' parna

Lelenyey Lajos Gimnazium,
Technikum és Szakk. Isk.
Géczi Mor - szakacs

Krasznay Dora - cukrasz

III. HELYEZETT

Leves: Nagyi vasarnapi levese
csicsoka, zeller, gomba
Allergének: zeller, szdja

Féétel: Betyar maodi
Burgonya, hagyma, koles, fUstolt
tofu, cékla
Allergének: szdja

Desszert: Gyermekkori

Jtejberizs" - modern

kontosben
Jtelberizs’, gylmolcszsele, guinoas
mandularopogos
Allergének: diofélék, széjabab




Készitett ételek = Profi kategoria

MATUS ISTVAN
AZ EV MENTES
SEFJE 2026-BAN

Foétel:

Répa, retek, mogyoro...
F6 komporensek  kurkumas
répalében parolt sult répa, sore-
lesztés-mogyoros rizsropogos,
gyomberes-chilis-lim-os répa-
martas, mogyoromorzsa, fekete-
retek-salata
Allergének: mogyoré, szezam,
szdja

Desszert:
Dédi kokuszkockaja -
gyokeresen valtoztatva
F& komponensek: fehérrépa, al-
ma, homoktovis
Allergének: mogyoré, mandula

TANACS NORBERT

FENNTARTHATOSAGI

KATEGORIA DIJAZOTTIA

Féétel:

Orségi szilvas siilt kaposzta
F6 komponensek: tahinis sult
kaposzta, fermentalt gomba
ketchup, szilva, ropogos hajding,
gombak, edeskomeny
Allergének; szezam, szdja

Desszert:

Lila illazio
Fé komponensek: wvegan ,sajt-
krémes' lilakaposzta krem, afonya,
hajdinafagylalt, kardamom, fahej,
crumble, torma
Allergének: fahéj

BALOG MARTIN
KREATIV KATEGORIA
DiJAZOTTIA

Féétel:
Cirok és Fold
F6 komponensek: sult tempeh,
csiperkevel, kokusztejes cirokda-
ra puding zellerplrével, zoldse-
ges tempehragu rozmaringos
burgonyamartassal, savanyitott
zeller, mézvirag, mikro zellerzold,
burgenyaropogos
Allergének: szdja, zeller

Desszert: Solaris
F& komponensek: narancsos ko-
lesrizottd, | kokusz-cotta”, gyom-
béres kortebefdtt, homoktdvis-
krern, csicsericrumble
Allergének: mandula

3



Készitett ételek = Amator kategoria

FARAGO BEATRIX
AZ EV MENTES
SEFJE 2026-BAN

Féétel:
A kamra meséje
- Osi kasa Uj kontosben

F& kemponensek; spendtos-gom-
bas rizottd édesburgonya ste-
akkel, gyokerzoldsegpurevel es
-chipsszel
Allergének: zeller, széja

Desszert:

Fehér és kék
F& komponensek kokusztejes
rizsdara desszert mandulas-
datolyas alappal, aforwadntettel
Allergének: diéfélék (mandula)

VARI-NAGY KRISZTINA
FENNTARTHATOSAGI
KATEGORIA DIJIAZOTTIA

Féétel:
Lakoma - Zalai dédélle
F6 komponensek: eédesburgo-
nyas dodolle, fonynyasztott spe-
nat, izes teffol', karamellas bibor,
hemperedd tofukockak
Allergének: szdja

Desszert:
Makos Ejnye-Bejnye
Fé komponensek: rizslap, fekete-
pehely mak fahgjban furddzve,
datolyaszirup és datolyapaszia,
almaharmat, citrormos szosszenet
Jejfellel" keverve
Allergének: mak

VARI ADRIENN
KREATIV KATEGORIA
Di1AZOTTIA

Foétel:
Felvidék a felszinen
F6 komponensek: laskagomba
steak, chilis-citrusos gratin burgo-
ryaval, marinalt lila hagymaval, cek-
la- es csicseriborso-roppancssal
Allergének: -

Desszert:
Boronyicas csusztatott
palacsinta
F6 kompoenensek: aforyas-csokis
csUsztatott palacsinta, dics-szeza-
mos grillazzsal és afonyazselével
Allergének: mandula, di6,

szezammag




Zsuritagok

Zsolnay Gergely Blendea Karoly Kovaes Zoltin ~ Béres Anett  Bernath Jozsef Adam Csaba

séf, kertészmérnok,  kreativ séf Napfényes Borkonyha kreativ séf plant pased
taplalkozastudomanyi Etterem séfie  ésa TextUra chef
szakértd cukraszséfje
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A mentes szektor ereje
a SIRHA Budapest 2026 klallltason

A SIRHA Budapest 2026 iden is egyertelmdien
bizonyitotta: a,,mentes” mar régen tulndtt eqy szik
réteg igenyein, és ma a gasztronomia egyik legdi-
namikusabban fejlédd, legizgalmasabb iranydva
valt. A HUNGEXPO terdletén megrendezett rangos
szakmai eseményen kézel 400 kidllité vett részt,
koéztlk a Csak a Mentes k6zésségi standja, amely
rekordlétszdmmal, 6sszesen 14 mdrkaval képvi-
seltette magdt. A hdrom nap sordn vegig érezhetd
volt az a lenddlet és innovacio, amely ma a mentes
élelmiszeripart jellemzi: Gj megolddsok, tudatos szem-
[eélet és folyamatos fejlddés talalkozott egy helyen.

A Csak a Mentes standja idén is igazi kozossegi
térként mukodott, ahol a latogatdk nem csupan
termékeket kostolhattak, hanem személyesen is
taldlkozhattak azokkal az alkotokkal, fejlesztékkel
és vallalkozokkal, akik nap mint nap formaljak a
mentes gasztrondmia jovdjet. A kinalat lenyligdzéen
széles volt: gluténmentes pékaruk, kreativ desz-
szertek, novényi italok, fermentalt Uditék, étrend-
kiegésziték és high-tech egészségmegoldasok
sorakoztak egymas mellett, jol tUkrozve a szektor
sokszinUségét.

A NaturVita standjan bemutatott Uj,
glutén- és cukormentes tortak hamar a
figyelem kdzéppontjaba kerlltek, hiszen
egyéertelmuivé tették, hogy a mentes
cukraszat ma mar nem kompromisszum,
hanem valédi gasztrondmiai élmény, Elsé-
sorban viszonteladokat keresunk, kavezokat,
éttermeket és szdllodakat, akik szeretnék
felvenni a kinalatukba a tortainkat.”

A Bdlint Cseppek innovativ, liofilizalt
termékei a modern tartdsitasi techno-
l6giak vilagat hoztak kozelebb a latogatok-
hoz. A marka szamara a kidllitas egy fontos
nyitas volt a vendéglatéipar felé. ,Kivancsiak
voltunk arra, hogy a Horeca szegmens meny-
nyire nyitott ezekre az innovativ termékekre”.




A Prysm iO egészen Uj megkozelitést
kepviselt: Al-alapu eszkozevel az életmaod
és az egészségi allapot kdzotti kapcsolatot
tette mérhetéve és érthetéve. A standnal
nagy volt az érdeklédés. ,Folyamatosan
jottek az emberek meérésre és nagyon
kivancsiak voltak arra, hogy az életmaddjuk
mennyire tamogatja az egészséguket.”

A gasztronomiai élmények terén is
bévenakadtlatnivald. ATasty Melatvanyos,
kreativ desszertjei nemcsak izben, hanem
megjelenésben is kiemelkedtek, mig a
Mimoosa uUjhullamos kenyerei egyszerre
képviselték a mindségi alapanyagokat
és a gasztrondmiai edukaciot. A céklas
kenyér kulondsen nagy sikert aratott a
kozdnség korében.

ANaturia,mindenmentes” szemléletet
képviselte megujult termékeivel és arcul-
ataval, mikdzben aktivan kereste az Uj
Uzleti partnereket is. ,Sokan még mindig
azt gondoljdk, hogy ami mentes, az
kevésbé izletes. Amikor megkostoljak a
termékeinket, mindig meglepddnek.”

A Gofit prémium, hozzdadott cukor nélkuligrano-
laival volt jelen. ,Ez egy fontos szakmai kiéllitas, ahol
a latogatok érdeklédése is fokuszaltabb.”

A Bijé6 innovativ termékkinalataval tovabb
szinesitette a standot. A szakmai kapcsolatok
épitése kiemelt szerepet kapott. ,SzerettUk volna
meghallani a vasarlok hangjat — hogy milyen
iranyba fejlédjunk, milyen termékeket szeretnének
latni a kinalatunkban.”

A LoveDiet csapata szamara a személyes talal-
kozasok jelentették a legnagyobb értéket. ,Oro-
muUnkre nagyon sok partnertnk el is latogatott
hozzank, ami fontos visszajelzés volt szamunkra.”

Kiemelkedd sikert aratott a Plantsoul, amely
dijnyertes ndvényi italdval az ital kategdria elsd helyét
nyerte el, bizonyitva, hogy a mentes innovaciok
szakmai szinten is egyre nagyobb elismerést kapnak.
.Nagyon j6 érzés volt, hogy a szakmai zsUri is elismerte
a terméklnket. A fogyasztdi visszajelzések eddig
is pozitivak voltak, de fontos volt szamunkra, hogy
szakmai szinten is megmeérettesstk magunkat.”



A Gaia Food Trade Kit. &5 a Tibidabo jelenléte ol
mutatta, hogy a mentes gasztronomia Uzleti szem-
pontbdl is komoly novekedési potencialt rejt. A
Tibidabo fejlédése kilondsen figyelemre mélto,
hiszen az elmult idészakban jelentds kapacitas-
bévitésen ment keresztill. A gépparkunkat is fejlesz-
tettik, igy most mar készen allunk arra, hogy
nagyobb partnereket is ki tudjunk szolgalni.”

A harom nap soran hatalmas volt az érdeklddes:
sefek, beszerzék, kereskeddk es tudatos fogyasztok
egyarant jelen voltak, és a beszelgetesekbd! egyer-
telmuen kirajzolodott, hogy a mentes termeékek
iranti kereslet folyamatosan névekszik, Ez mar nem
csupan az etelerzekenyseggel elok igenye, hanem
egy tudatos, egyre szélesebb korben valasztott
eletmaod resze

AZ EV MENTES -
SEFJE VERSENY Al }1 £
A CONTEST | |
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A Csak a Mentes kdzossegi standja
raadasul komoly szakmai elismerésben is
részesult: elnyerte a Kiallitdi Marketing
Dijat, ami jol tukrdzi a mégotte alle
kizdsseg erejét és Gsszetartasat

Eziton is kdszonjiik

a Csak a Mentes kozosségi
standjan bemutatkozo
kiallitoknak - a mentes szektor
clkotelezett gyartoinak és
fejlesztoinek -, hogy
részvételiikkel hozzajarultak
ahhoz. hogy a latogatok atfogo
képet kaphassanak a mentes
¢lelmiszeripar soksziniiségérol
¢és fejlodéséral.

A kizds jelenlét ismét megrutatta,
egyUtt, kozdsségkent sokkal erdsebben
tudjuk lathatova tenni a mentes élet-
maodot és a magétte allo innovaciokat.

Tovabbi részletek a
www.csakamentes.hu oldalon!

0 @csakamentes csak_a_mentes
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Ragyogo

borrel a nyarba!

Nyaron a borod az elsé vonalban
kizd a napsUtessel, a szellel, a varosi
porral, ezert ilyenkor meg fontosabl,
hogy tudatosan apold! Ebben segit a
Marina Miracle dijnyertes, 100% termeé-
szetes és vegan termekcsaladja, amely
minden bdrtipus szamara szemelyre
szabhaté megoldast kinal — a friss
ragyogastol az erzekeny bdr nyugta-
tasaig,

L BEAUITY

o

Beszteri-Banyai Barbara
tulajdonos

A napl rutin alapja a megfeleld
tisztitas, természetesen a sajat borti-
pusodhoz igazitva, A termekek kozul
példaul a Fresh & Silky halbzo arclernosd
gyengeden tavolitia el a szennyezdde-
seket és a sminket, mikozben nem
szaritja a bort. Ezt kavetheti a Flower

www.marinamiracle.hu
www.lullbeautysalon.hu

Marina Miracle Hungary

Berry Essence arcpermet, amely probiotikumokkal es
hialuronsawal méelyen hidratél, felfrissit és segit felke-
sziteni az arcbdrt a nyari honapokra. Ezutan johetnek a
szérumok és a kremek, amelyek segitenek az archo-
rodnek a nyari felkeszulesbean

A rnarka egyik kedvence — kllonésen ilyenkor — a
Clow & Go utazécsomag, amely komplett mini
bdérapolasi rutint kinal praktikus kiszerelesben, igy akar
nyaralasra vagy repuldutra is tokeéletes valasztas.

A kozmetikumok megtalalhatoak a Full Beauty
Szalonkan, ahol nemecsak prémium arc- és anti-aging
kezelesekkel varjak a wvendégeket, hanem ingyenes
szepsegtanacsadassal és szemeélyre szabott borallapot-
felméréssel is segitenek megtalalni az idealis rutint. Es a
kezelesek nok, ferfiak és problémas bdrd tinik szamara
is eléerhetdk

Alegujabb kllonlegesség, hogy a Marina Miracle ésa
Full Beauty felndttkozmetikus-oktatast is kinal: szeme
lves szakmai kepzes kereteében sajatithatok el a terme
szetes hatdanyagokra épdlé manualis arckezelések és a
marka professzionalis kezelési madszerei. A kéthapos
kepzés tanusitvanyt ad, és valodi segitseget nyujt
azoknak a kozmetikusoknak, akik Uj, kimeletes, megis
hatékony kezelésekkel szeretnék bdviteni szolgaltatasaikat.

A Marina Miracle igy nemcsak egy bdrapolasi marka,
hanem egy tudatos szépségszemlelet is: természetes,
vegan formulak, személyre szabott rutinok es szakmai
tudas egy helyen. Készulj fel a nyarra dgy, hogy a béred
is ragyoghasson!

® &

MATUR  MLADEARET  VEGAN
MENTES.



Vaspétlas Jalas

természetesen
a Floradix® termeéekcsaladdal!

Krauterblut® és Floravital®

természet

folyékony étrend-kiegészitok

szerves vas, B;-, Bz-, Bg-, B12-
vitaminokkal, melyek
hozzajarulhatnak:
e anormal vorésvértest- és
hemoglobin-képzédéshez
» afaradtsag és kimeriltség
csokkentéséhez
e anormal energiatermeld
anyagcsere-folyamatokhoz

Floradix® étrend-kiegészité tabletta
* szerves vas, B;-, B,-, Bs- és By,- W N
vitaminok mellett Bs-vitamint és (%) = -

folsavat is tartalmaz ﬂgzadix' 2.
e kivald valasztas azoknak, akik sokat "’:L::::m
utaznak vagy nem tudjak megoldani a e y
folyékony készitmény hitében valo
tarolasat
» praktikus vas- és folsavpoétlas egy

tablettaban

® +36 20974 2810 vashiany-verszegenyseg.hu
Forgalmazza: Sal-Bert Kft.

Az etrend-kiegeszité nem helyettesiti a kiegyenstilyozott, vegyes étrendet &s az egéeszseges eletmodot.




Sokoldalu, allergénmentes

kekszalap

&

Horvath Judit
Fermentalt konyha
tarsszerzd, receptkényvird

Hozzavalok

-1 evokanal chiamag

- 5 evokanal viz

- 50 g mazsola

- 2 evdkanal juharszirup
-125 g tahini, mogyorovaj
vagy margarin

- 1tedskanal vanilia

- V% tedskanal fahej

- 6 evokanal kokuszliszt
-1 teaskanal sitdpor

-1 csipet so

Elkészités:

Aztassuk a chiamagokat a vizbe 15-20 percig, amig
elkezdenek zeelésedni, ez lesz a tojaspotlo. Melegitsik eld
asutot 180 °C-ra.

A mazsolat, a tahinit, a juharszirupot és a szirupot
tegylk egy apritdogépbe, és turmixoljuk simara. Hozzaad-
juk a tobbi hozzavaldt, beleértve az aztatott chia magokat
is, &s simara turmixoljuk. A keverék ragacsos lesz.

Bedztatjuk a kezlUnket &s egy kanalat (a nedwvesség
megakadalyozza, hogy a massza a kezunkhoz ragadjon).
Evakanalnyi keveréket veszlnk, és golyokat formazunk
beldluk, majd sutopapirral belelt tepsire helyezzUk. Ezek a
sutik sutés kozben nem terulnek szet, ezert egy nedves
villaval nyormkodjuk le 6ket megfeleld vastagsagura és
farmara.

SUssuk 8-10 percig (ez kicsit attol fugg, mennyire lapi-
tottuk le a sutiket).

Opcionalis:
1. Ha lapos stitiket készitlink, akkor lekvarral ésszeragaszthatjuk és csokolddéval bevonhatjuk dket.
2 Csokicsipszet, darabolt olajos magvakat és pirftott kokuszreszeléket is adhatunk hozza.

3. Ha a juharszirupot névényi tejre csereljik, és fliszernovényeket, tdbb sot, vanilia, fahéej helyett
egyeb flszereket és | tedskand! élesztépelyhet adunk hozzd, akkor egy sos kekszet kapunk:

®® ® @

o ]ndil's Play & Palisserie



Whitelab

TERKEP A TUNETEK UTVESZTOJEBEN

GYORS, BEUTALO NELKULI
MAGANVERVETEL ORSZAGSZERTE

Valaszok egy karnydjtasnyira

ételintolerancia vizsgalatok Miért valaszd a Whitelabot?

allergia vizsgalatok Eredmeény akar 24 oran beldl
asvanyianyag- és vitaminhidany vizsgalatok Gondoskodg, figyelmes vervétel
mikrobiom vizsgalatok Idépont akér masnapra

altalanos egészsegfelmeéres Felnott- és gyermekvérvétel egyarant

Foglalj idépontot 5% kedvezménnyel a whitelab.hu weboldalon,
vagy elérhetéségeink egyiken!

L +361808 9890 = ugyfelszolgalat@whitelab.hu '® whitelab.hu
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herbal organic world

A természet ereje a tiszta

Hatékony és kornyezetbarat megoldas




Qe Olvass be!
ok otthonra.



A termeszet
gondoskodasa
az asztalodon
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Nemes taplalék, tiszta élvezettel telve.

A Naked Noble termékcsalad prémium mindségl,
vegan, mentes édességeket kinal - desszertkrémek, gytimolcskrémek
és vegan islerek formdjaban -, amelyek természetes alapanyagokbdl
készllnek, glutén-, laktéz- és tejfehérje-mentesek, hozzdadott cukrot
nem tartalmaznak, és kompromisszumok nélkil nydjtanak élvezetes
izélményt a tudatosan étkez8k szamara.

@ nakednoblecom (@ @nakednoble



Termeszet, hagyomany

¢s modern tudomany

Soruda
Ayurveds
——t

Az egészségtudatos életmod ma mar nem
egyszerU trend, hanem alap. Mikozben Europaban
alig tobb mint 400 gyogyndvenyt ismerlnk, India-
ban tobb mint 7000-et hasznalnak a mindennapi
gyogyaszatban - és ez nem véletlen. A termeészetes
gyogyitas az egyik legtsibb és legsokoldalubb
maodszer, amely nemesak a tuneteket kezeli, hanem
segit visszaallitani a szervezet belst egyensilyat is.

Ezl a 16bb ezer éves tudast hozta el
Magyarorszagra a Garuda Trade Kft.,
amely mar tobb mint 30 éve dolgozik
azon. hogy az ajurvéda szemlélete és
gyogynivényalapa készitményei itthon
is kinnyen elérheldvé valjanak.

A marka filozofiaja letisztult és dszinte:
autentikus ajurvéda kompromisszumok
nélkiil.

A cég altal forgalmazott készitrmények két fd
csoportra oszthatok: a Garuda Ayurveda és a Dabur
termékcsaladra

A Garuda Ayurveda termeékesalad  darabjai
100%-ban természetes, magas hatoanyag-tartalmu
gyagynovenykivonatokbdl  keszulnek, amelyek

LD MENTES

hatekony tamogatast nyujtanak a szerve-
zetnek, Elsgsorban  kapszulds étrend-
kiegeszitk tartoznak ide, amelyeket
nehany egyeb termek — példaul olajok és
porok — egészitenek ki, Ez a klasszikus
ayurvedikus wvonal, amely a gyogyno-
venyek erejére epit, &s segithet enyhiteni a
hétkoznapi, kevesbé sulyos problemakat,
mint példaul az alvaszavarck, a legzoszervi
panaszok vagy a koncentracio hianya.

A Dabur kozmetikurmok mogott allg,
nagy multd indiai vallalat szintén az
ayurvedikus hagyornanyokra épit, mi-
kozben a modern tudomany eredmeé-
nyeit is beemeli a fejlesztésekbe. Itthon
legismertebb termeékei a fluoridmentes
fogkrémek, amelyek kulonleges, gyogy-
novényes izvilagban érhetok el — példaul
bazsalikormos, gydmbéres vagy neemes
valtozatban

A Garuda Ayurveda marka nemrég friss,
megljult  kulsdvel jelentkezett, amely
egységesebb és modernebb megjele-
nest hozott a korabbi, retro hangulatd
design helyett. A lényeg azonban valto-
zatlan maradt

Fedezd fel Te is az évezredes
hagyomany erejét!

www.garuda.hu
Garuda Ayurveda
YouTube: @wAyurvedaGaruda
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‘ a ragyogobb, egészségeseb
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Az orvosi rendel('i

- Az allergias reakcick akkor jelentkeznek, amikor a test immunrendszere, amelyet arra terveztek
hogy harcoljon a korokozokkal és a betegsegekkel szemben, egyebkent artalmatlan anyagokra
példaul ételre, szérre vagy pollenre reagal - magyarazta Menteki részletesen egy kis tarsanak.

— Miiiiiiiii? — kérdezte a kis csiga, Csabesz, meglehetdsen zavartan.

Azon a napon Menteki osztalya atment a szomszédos erdd iskoldjdba. Az osztaly gyakran latogatott
rmeg mas iskolakat, hogy ez segitse az egyUtt tanulast, megismerkedjenek a gyerekek a kdrnyék mas
teriletein taldlhaté novényekkel, és U baratsagokat, élményeket szerezzenek. A latogatasok soran
Menteki, akit allergidi kllonlegesseé és egyedive tettek altalaban nagyon népszerd volt.

— Tehat amikor eszel egy szelet kenyeret, ami elvileg jollakat és energiat ad, de rosszul lesz téle a
gyormrod, viszket téle a borod, faj a torkod, akkor allergias vagy — folytatta Menteki.

— Hm. Ez nern hangzik igazsagosnak — mondta a kis csiga, aztdn egy
ideig gondolkedott, majd megkérdezte: — Szdval a szalamidat és az
uborkadat kenyeér nélkll eszed? Nem aztatja el a szalvétadat?
Meniteki elkezdett nevetni, &s csdvalta a fejét. — Nem, dehogy,
gluténmentes kenyeret eszem.
Mikézben arrdl beszélt, hogy mennyire mas az élete, és
milyen gyakran kell orvoshoz jarnia, egy iddsebb fida ma-
sik iskoldbdl odarontott, s hangosan elkezdte kiabalni:

‘ -

— EN VAGCYOK a legallergidsabb gyerek!l!l — majd
hozzatette: — .. legalabbis egyszer az voltam

- Hogy érted ezt? — kérdezte Menteki, mikozben

f N clkezdie vizsgalni az iddsebb fiut, Valdjaban elég
: ' mend volt. Vidra Vilmos, mert igy hivtak, magakbiz-
tosnak, divatosnak tlnt, sportos volt, és amerre

Lkt -
ment, megnevettetatt masokat.

o




Nern tudom, hogy meg mindig csinaliak-e ezt, de amikor kicsi voltam, mint ti, allergiateszteket
vegeztek a suliban Ugy, hogy megszurkaltak a csupasz hatunkat egy csomo kis allergénnel. L]gy
nyolcéves lehettern, azt hiszemn, és anyukam a fejébe vette, hoagy allergias vagyok valamire, ezért
elmentlnk mi is az orvoshoz. El sem tudod képzelni, mi tortént ott.. Lefekszemn. Az orvos felveszi a
kesztyljet, és eldvesz egy talcat Elkezdjuk, és azonnal wviszketni kezdek Minden Uj minta
felhelyezésnal egyre elviselhetetlenebb a viszketés. A doktor sorban olvassa le a reakciokat. Tojas. Tej.
Tejtermékek. Méz. Foldimaogyord. Didfélék. Eper. Csokoladé. Blza. Papaya. igy tovabb, és hipp-hopp,
minden néva dologra allergids lettern.

WG

W pozitiv B pozitiv

Ekkorra mar azt gondoltam, hogy az életemnek nyilvanvaldéan vége O folytatta, és egyre
izgatottabb lett. Az elsd talca elkészUlt, és én mindenre allergias voltam. Eldvett egy rmasodik talcat.
Macskak, kutyak, ragcsalék, bolhak, nyulak, halak, madarak. Es igy tovabb, és hipp-hopp, minden

mozgo dologra allergias lettem.

Erre el6huz egy kis, nagyon kilénleges talcat az orvos. Arany, ezUst, vas és még sok mas. Minden
furcsa dologra allergias lettem. Ekkor a doktor mar izzadni kezdett. Hivnia kellett valakit, hogy
megneézze a vilag legallergiasabb gyereket.

Ott zokegtam. Anyukam majdnem eldjult, mikozben prabalta kitalalni, most hogyan tartson majd
életlben. Andvérke adott egy par kesztydt, hogy jatsszak vele, és elterelje a figyelmemet. Felveszem az
eqgyik keszty(t, aztan a masikat. Leveszem az elsét, és felfdjom, mint egy lufit. A viszketés megint
egyre terjed. Megvakarom az arcomat. A ndver az orvosnak kiabal, aki visszarchan egy iddsebb
orvossal a nyomatoan. Egy pillantast vetnek ram, és latom, ahogy az iddsebb orvos nevetni kezd. Az
orvos felsdhaijt, ad eqgy injekcidt, és megkeéri a ndvért,
hogy dorzsoljon, wvagyis mosson le. Hat a
g_u.r‘n:kes_zLyuri—T‘.v‘oILdr‘r'._‘c_ille‘rg‘asz. [yen _|5_'vc1r‘._ ..ﬂLLERGENEKJ
Szdval, ha te is allergias vagy, akkor akar :
baratok is lehetnenk M | 3 Q(& Eﬁ

Hirtelen az osszes gyerek F = . | @

felnevetett, és elkezdték megbeszélni ' REAKCIOK

minden wvicces torténetiket és B —
helyzetlket, amiket az allergiajuk
miatt eltek at. Aztan az uzsonna
idején, egymas mellett dhlve, Menteki
és Vidra Vilmos arra a kowvetkez-
tetésre jutottak, hogy az allergia
vegul nem is olyan nagy tragédia




Az orvosi rendelo

legallergiasabb gyereke

Hozd el a kényvedet étel helyett!

A hagyomanyos ,hozz ételt cserébe” mod-
szerrel ellentétben arra biztatjuk a gyerekeket,
hogy hozzanak és cseréljenek kbnyveket és
apro jatekokat,

Akadalypalya
Hozzunk létre vicces beltéri vagy kiltéri
akadalypalyat a fizikai aktivitashoz, példaul
szekek alatt maszas, a szényeg szélen jaras
kénywel a fejen, lufipukkasztas sth.

Vicces dolgok,

amikrol nem tudtad.

hogy allergias Iehetsz rajuk:

Mobiltelefonok

Gyurmaalkotasok
A kozos sites helyett készitsenek a gyere-
kek hazi, allergénmentes gyurmat formak
epitéséhez, vagy hasznalianak kereskedelmi
forgalomban kaphaté modellezd agyagot,
Ugyelve arra, hogy allergénmentes legyen.

Kincsvadaszat
Tervezzunk termatikus kincsvadaszatokat biz-
tonsagos kincsek, példaul aprd jatekok fel-
hasznalasaval.

MNem, ez nem trikk arra, hogy kevesebb idét tolts a telefonodon. Az olyan fémeket, mint a nikkel,
tartalmazo elektronikai eszkozok érintéses dermatitist okozhatnak — ez egy bdrbetegség, amely
kiltést vagy duzzadt, viszketd bért eredmeényez az érintést kovetden.

Testmozgas

Ez annyira ritka, hogy valoszindleg nem tudod majd felvenni a kifogasaid listajara, hogy miert
hagyod ki a testnevelést: a testmozgas indukalta anafilaxis. Ez a nem mindennapi allergia valdjaban
az edzés eldtti etkezés altal aktivalodik. A hagyomanyos élelmiszer-allergiaktdl eltéréen az ebben a
betegségben szenveddknek nem jelentkezik reakcio, amig fizikai aktivitast nem végeznek; amint
elkezdik, bor- és legzdszervi tunetek jelennek meg a semmibdl.

lzzadas

Ha eqgy forrd, paras napon csalankiutes tor rad, lehet, hogy a sajat izzadsagodra lehetsz allergias. Ez
egyfajta csalankiutés, és hirtelen jelenik meg. Kis dudorok keletkeznek, amelyek egetd viszketést
okoznak, és amikor lehllsz, nagyon gyorsan elmulnak.



Epres muffin

A muffinok iehetnek a lusta nyari regge'ik sztarjal,
de piknikezésre s magunkka’ vihetjUk cket, sét, akar
eqy teljes eétkezest s helyettesithetnek. Finom, hordoz-
hatd stitermenyek!?

Lehetdséget kinalnak arra, hogy a gyerekek segit-
senek neklnk, s fontos készsegeket sajatitsanak el, pl.
a bogyok felszeletelése, a hozzavalok mérese és a forro
sUtdk koruli szabalyok betartdsa soran.

Hozzavalok
60 g kokusz- vagy novenyi olaj
200 mil cukrozatlan ndvenyi te]
2 evokanal citromle
8 evokanal juharszirup
1teaskanal vaniliakivonat
csipet so
150 g drélt mandula
100 g rizsliszt
45 g tapickaliszt
5 g utitimaghgj
2 pupozott teaskanal sutdpor
Y teaskanal szédabikarbona
100 g friss eper vagy afonya

- Eldmelegitjuk a sUtdt 180 °C-ra,

- Akokuszolajat egy nagy talba tesszlk, és
forrasban 1evé viz felett vagy a mikrohul-

lamd sutében megolvasztjuk.

- Ha megolvadt, adjuk hozza a tejet is
ugyanahhoz a talhoz a citromlével, a
juharsziruppal, a vaniliaval, a sdval és az
arolt mandulaval egyutt,

- Szitaljuk bele a liszteket, a sUtdport és a
szodabikarbanat. Jal dsszekever|ulk, s ha
tal szaraznak tdnik, adunk hozza meg
egy kevés tejet.

- Adjuk hozza a friss boagyds gyumol-
csoket, s dvatosan forgassuk bele.

=& kevereket muffinformak kozott ontsuk at
egy muffinformakan.

- SUtében 20 percig sUtjuk, amig megnd, és
a beleszdrt ta tisztan kijon.

- Frissen a legfinomabb, de letakarva,
hitdszekréenyben akar néhary napig iselall
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Hosszantarté
energia

26 vitamin
és asvanyianyag

Magas
proteintartalom

{ital. 1 etkezes.

Ry AT M
smooth vanilla
flavour




Mentesség a tanyéron:
Divat vagy a jovo zaloga?

A menles élkezés ma mar
messze talmulal a szik rétegel
érinlé di¢takon.

A kézelmi'than  megrendezett
kerekaszta'-beszélgetésinkdn o teles
éelmiszerianc képviseldivel — a kuta-
tolktol a kozétkeztetokig — kerestik a
valaszt arra: hogyan varhat a magyar
mentes szektor fenntarthato és ver-
senykepes sikertorténette.

A beszelgetés egyik legfontosabb
tanulsaga, hogy a ,mentesség” ma mar
nem a hianyrol, hanem a technolagiai
innovaciordl szol Dr, Tomoskdzi Sandor
(BME) ravilagitott, hogy a hazai gabo-
nakutatas kulcsszerepet jatszik az Uj
alapanyagok fejlesztésében; a cél, hogy
a mentes termékek ne csak biztonsa-
gosak, de tapanyagértékukben is teljes
ertéklek legyenek. Ebkben a folyamat-
ban az agrarium szerepe is felértékelé-
dik Szécsényi Tamas (NAK) hangsulyozrta,
hogy a magyar alapanyag-ellatds
stabilitdsa és a szabalyozott kornyezet
elengedhetetlen ahhoz, hogy a hazai
cégek ne csak itthon, hanem az export-
piacokon is megalljdk a helyUket.

A gyartoi oldal kepviseldi a gyakorlati
megvalésitas nehézségeird! és sike-
reirél  meséltiek.  Pinczés Marianna
(Grapoila) a zero waste szemlélet fon-
tossagat emelte ki, bizonyitva, hogy az

NEMZETI AGRARGAZDASAGI KAMARA

élelmiszeripari melléktermekekbdl — példaul maglisz-
tekbdl - wvilagszinvonald, funkcionalis alapanyagok
hozhatak létre. Kallai Cecilia (Mimoosa) ugyanakkor
ramutatott a kkv-szektor kihivasaira: a vasarlol bizalom
elnyerése és a prémium mindség fenntartasa a
folyarmatosan draguld alapanyagarak mellett komoly
egyensUlyozast igényel.

A lancolat végén a fogyasztd all, akit leggyakrabban a
kozétkeztetésen keresztll ér el a szektor. Pager Zsolt
(Humgast) ramutatott: a mentes étkeztetés a tomeges
ellatésban mar nem valasztas kérdése, hanern szigord
logisztikai és biztonsagi kotelezettseég. A beszélgetés
résztvenvdi egyetértettek abban, hogy a jovd a szorosabb
osszefogase: a tudomany, a gyartas és a piac kozotti
parbeszéd teheti Magyarorszdgot a régid mentes-
kozpontjava.

A mentes piac tehdt nem csupan egy muld trend,
hanem az élelmiszeripar egyik leginnovativabb agazats,
amely egyszerre szolgalja az egészsegunket és a gazda-
sagi fejlédést.

A beszélgetést Herczeg Andrea moderalta, aki testkozel-
bdl latja a mentes piac fejlédéséet nap mint nap.

A Nemzeli Agrargazdasagi Kamaranak

koszonjiik a tamogatast.

www.csakamentes.hu 0 csakamentes



Innovacio

a rizsfeldolgozashan
— 1j szintre 1ép a hatékonysag

Egyeduldilo feflesztés veszi kezdetét a Nagykun 2000
Mg, Zrt-ng, egy modern, nogy kapocitasy rizshantoid
tzem ‘Stesitése, amely a technologial innovacio és a
gazdasagi fejlddés toké‘etes otvozete.

A beruhazas kozéeppontjaban egy korszerd, premium
mindsegd ipari |étesitmeny all, amely a legmagasabb
mdszaki és energiahatékonysagi elvarasok szerint épul. A
fenntarthatdsag jegyeben az Uzern mukodesst napelemes
rendszer is tamogatja, csokkentve az energiafelhasznalast és a
kornyezeti terhelest.

A projekt egyik kulcseleme a 4 tonnafra kapacitasd
rizshantold vonal, amely gyors, megbizhatd és egyenletes
feldalgozast biztosit. A korszer( technologia lehetdveé teszi
a magas mindségl végtermék eldallitasat, mikozben a
hatékonysag és a gazdasagos muikodés is kiemelt szerepet
kap.

A fejlesztés részeként egy silohlté rendszer megvald-
sitasa is torténik, amely hosszd tavon  biztositia az
alapanyag mindségének megdrzését. Ez kUlondsen fontos
a stabil, kiszamithatd feldolgozas és a kivald termeék-
mindség fenntartasa érdekében.

Nagykun Rizs, esoport: Roppant jo!!!
www.rice-ler.hu

A beruhazas nemcsak tech-
nolagiai elérelépést jelent, hanem
Uj lehetésegeket is teremt. Erdsiti a
termelési lancot, noveli a feldol-
gozasi kapacitast, és stabil, ver-
senykeépes hatteret biztosit a tarsa-
saghak, wvalamint az integrator
termelck szamara.

A projekt mogott
atgondolt tervezés és
jovobe mutato szemlélet
all - amely ma épitkezik,
hogy holnap eredményt
hozzon.
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Mentesen, de nem kimeriilten:

Miért nem elég a ..mit”,
ha a ,mikor” félremegy?

OTVOS EDINA
egészségsherpa,
az Edinaturally marka alapitéja

Sokan egy orvosi diognozis hatdsdro, hatarozott
egészsegugyi indokka' vagnak beie a mentes
etkezésbe, mikdzben személyesen is vdgynak a
megkonnyebbllésre, o tobb energidgra és o
puffoddsmentes mindennapokra. Azonban oz
elején —amikor még keressuk az dj alapanyagokat
és tanujuk mi tesz jot o testunknek — van eqy
kritikus pont: a foivamatos farodtsag. Ha hagyod,
hogy a napkdzbeni kimerlitség elhataimasodjon
rajtad, az orvosi eldirds és a szeme’yes elhatdarozds
is keviés iesz a sikerhez; ilvenkor ugyanis o legkony:
nyebb feladni az egészet. A mentes eletmadd akkor
valik fenntarthatova, ha nemcsok az ételeket
vdlogatod meg, hanem arra is figyelsz, hogy ne
meritsd le tefjesen a raktaraidat a nap végere.

A menles esapda: Amikor a minéség
megvan. de a ritmus hianyzik

Lehet az ebéded gluténmentes, tej-
menles. cukormentes és szuperegesz-
séges, ha a testednek a legrosszabbkor
kell megkiizdenie vele. Sokan elkovetik
azt a hibat, hogy:

1. Kavéval inditanak ¢hgyomorra.

2. Délben esznek eloszor szilard
clelt.

3. Fél kettékor bedobnak egy
kiadas (bar mentes) ebédet.

4. Kettokor pedig esodilkoznak,
hogy elment az életkedviik is.

Ez nem akaratgyengeség, hanem szin-
tiszta biologia, A vércukorszinted ingadoza-
sa és az emésztési folyamatok elnyormjak a
kognitiv teljesitmenyedet, pont akkor, ami-
kor a legnagyobb szikséged lenne ra.




Harom egyszert vallas
a stabil energiaszintért

Nem kell bonyolult kaldriaszarnitds
vagy Ujabb diétas megszoritas. Csak az
idozitésen kell finomitanod, hogy a
mentes eletrmad valdban az energiardl
szoljon, ne a tulélésrdl.

Regeeli a kavé elott. nem utana:

A sejtjeidnek valddi Uzemanyagra
van szukseguk, mieldtt a koffein mun-
kaba allna. Ha éhgyomorra kavézol, a
kortizolszinted (a stresszhormon) az
egekbe szokik, ami késdbb garantalt
faradtsaghoz és falasi rohamokhoz
vezet, Egyel meg egy par falat mentes
reggelit, &s csak utana johet a fekete!

Az ebéd legyen koran:

Prabald meg a naped legnagyobb étkezeset 12.30-ig
befejezni. Az emésztdrendszered kapacitasa a kora
deélutani arakban a legmagasabhb. Ha tdl késére hagyod
a nagy ebédet, a szervezeted minden energiat az
eméasztesre fordit, neked pedig nem marad mas, csak a
Jkajakdma”.

Este 7 utan semmi nehezet:

A tested ilyenkor mar az alvasra készll Ne adj neki
Jnasodallast” azzal, hogy éjszaka kell feldolgoznia egy
nehéz vacsorat. Ha korabban és konnyebbet eszel este,
pihentebben ébredsz, és nem lesz szlkséged otszoros
adag kavera reggel.

Miért fontos ez nekiink?

Amikor mentesen étkezlunk, a szervezetunk eleve
egy atallasi fazison megy keresztul Ha ebben az
érzékeny idészakban meég az idézitéssel is sanyargatjuk
magunkat, a kudarcelmeény boritékolhatao.

A titok: Ne csak azt nézd, mi van a tanyérodon,
hanem azt is, hol helyezkedik el az ebéd az
idébeosztasodban, Egy tudatosan felepitett napirend-
del a mentes étkezés nem lemondas lesz, hanem egy
szupererd, ami atsegit a délutani mélypantokon.

www.edinaturally.com

o edinaturally
®® B ©
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Honaljdetox:

mieért nem mukodik nalad
a termeszetes dezodor?

~Szeretnék aluminiummentes dezo-
dorra valtani. de nekem nem miikédnek
a természetes dezodorok!”

Tafan ez az a mondat, amiviei o feggyakrabban
taldlkozott Mathé Csit'a a Myne ‘étezése ajatt. Es
bevalflio, & is ezt gondo'ta 5-7 éwel ezeldtt.

Kevesen tudjak, hogy mi torténik a hat-
térben: az aluminiumssk ugy gatoljgk az izzadast,
hogy blokkoljak a verejtekmirigyeket, igy sem az
izzadtsag, sem a meéreganyagok nem tudnak
tavozni — de még az aluminiumot is jol elraktarozod.
Amikor szeretnél valtani, és abbahagyod az izzadas-
gatlok hasznalatat, megindul egy detox” folyamat.
Ez nem feltétlen kellemes, és valtozo a hossza, de
legtobben 2-4 hétrél szamolnak be.

A természetes dezodorok mukodése teliesen
mas szemléletet képvisel, és 2 fronton harcolnak:
egyrész egy hatdanyag felszivia a nedvesseget
(példaul a szadabikarbona, vagy érzékenyeblb bdr
esetén a bambuszpor), masrészt elpusztitiak a
kellemetlen szagokat okozo baktériumokat (példaul
teafaolajjal). Ha tul vagy a detoxfolyamaton, a kémia
itt is mukodik, és teszi a dolgat.

A Myne dezodorokat ezzel a tudassal felfegy-
verkezve fejlesztették kic az E-keverdében te valaszt-
hatod ki a szamodra idealis hatéanyagokat, igy
teljesen a sajat bérodre hangolhatod a dezodorodat.
Cyerekek, kismamak és érzékeny bordek is megta-
laljak a szamukra megfeleld verziot.

A wvaltashoz pedig minden tudast
megadnak. Az elsé hetekben a tested
Ujrainditja a természetes folyarnatait. Az
eltornddott porusok kitisztulnak, az izza-
das fokozédhat, és bizony az illatok is
erdteljesebbek lehetnek. Ez a honaljdetox
része. Az elsd hét az alkalmazkodase, a
masodik a purging” iddszak, amikor a
méregtelenités csucsra jar. A harmadik
heten mar érezhetd a javulas, a negyedikre
pedig beall az egyensuly — &s egy frissebi,
termeészeteseblb mukodes.

Sokan itt adjak fel, pedig pont ez a
fordulépont. Ha kitartasz, a tested meg-
halalja. Nem csak egy dezodort valtasz le
- egy teljes szemléletet. Ezenkivil sok
mas kérdésre is valaszt kapsz: Valéban
rdkos lehetsz-e az aluminiumsétol?
Hogyan befolyasoljak az élelmiszerek az
izzadtsagszagot? Mi kéze mindennek a
parvélasztashoz? Kénnyebb-e a férfiak-
nak a valtas?

Keészen allsz a kihivasra?

Csatlakozz a #hdnaljdetox mozgalom-
hoz, és tapasztald meg, milyen, amikor
nermn elnyormod, hanern tamogatod a tes-
ted mukodesét!

www.myne.hu

0 @ mynec. hu.skincare

myne_skincare

® OB ®
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Utazas ¢telérzékenyen:

kihivasbol ¢eletforma

Ha nyar, akkor irany a nyaralas! llyenkor mar
mindenki a kovetkezd kalandot tervezii hova
utazzon, hol kapcsolodjon ki, mivel toltédjon fel a
nyari szinetben. De a szervezés nem mindig
egyszerll - foleg akkor, ha valamilyen ételérzé-
kenyseggel eldnk. llyenkor nemcsak az szamit,
melyik orszagot valasztjuk, hanem az is, pontosan
hova megylnk, és hogyan oldjuk meg a minden-
napi étkezést, barmilyen diétat is kdvetlnk. Hogy
konnyebb legyen a tervezés, két tapasztalt
utazoblogger, Ferenci Dominika és Wessely Marta
gasztronomiai Ujsagird osztja meg velink bevalt
tippjeit.

Mikor és hogyan kezdodott az utazas az
¢letedben?

Egy varatian diagnozis inditott el mindent: tiz
ewvel ezeidit a kamaszidnyukndi — aki hateves kora
ota egyiptoidgusnalk készult — cofiakiat arapitottak
meg. A kezdeti sokk utan gyorsan megszuietett az
ethatarozgs: a betegség nem abhat oz &Gmal
utiaba. Az utazas igy nemcsak eimeny, hanem
egyfajta tesztpaia” lett szamunikra, ahof megta-
nuituk, hogyan lehet specidis étrendde’ s teljes
eletet elni

Hogyan vall az ulazas életformava?

Az els6 utak még a taposzta‘atszerzesrd! szoltak,
iddve' azonban kiderdft: szeratlnk utazni Bejdrtuk
Europa nagy részet, ejutottunk Amerikdba és
Azsiaba is, mikdzben Ujabb egészséguiqyi kinivdsok
Jéttek ndam  (inzulinrezisztencia és  pajzsmi
rigvproblémadk) és tették még dsszetettebbé a
mindennapokat.

Szerinted mi a legfontosabb szempont
egy ulazas megtervezésénél?

VElemenyem szerint a jegfontosabb a tudatos
felkészllés Minden Ut eldtt részietes terképet keszi-
tek, bejeiolve rafta g biztonsagos sttermeket és
boltokat. itetve gyakran szdi'unk meg apartman-
ban, éppen azért, hogy magunk fézhesstink, igy
Joval nagyobb kontrolunk van az etrenddnk felett.

Gluten free road tips
- Utazas gluténmentesen

Ferenci Dominika
utazo blogger

Milyen praktlikus megoldasok
segilik a mindennapjaitokat
ulkizben?

Mindig van egy .gyorsetelek-istank’,
amin olyan éte'ek szerepeinek, amik 30-40
perc alatt eikészithetéek Az alapanya-
gokat ditaidban heiyben szerezzlk be s
igyeksziink egyszerd friss éteieket késziteni.
Nemn visszik magunkkal o fé& haztartast,
de nehany apro eszkoz — mint pé'dau’ egy
serpenyd — sokat segit.

Hogyan latod. mennyire fontos a
kozosségi tapaszialatesere?

Szerintern kulcsfontossdgu, A giutén-
mentes kozossegek rengeteg hasznos
informdciot adnak Az évek sordn annyi
tapasztalatot gydjtditdnk, hogy ma mdr
mi is - eqy Facebook-csoporton keresztu! —
aktivan segitlunk masoknak.

Vannak ..biztonsagosabb™ ati
célok?

‘gen. Tapasztalatunk szerint Spanyoi-
orszag es Olaszorszag kieme'kedd ifven
szempontbo’  széles @  giuténmentes
termekek vilasztéka, j6 mindség és sok
megbizhatd étkezesi iehetdseg varia az
odautazokat. Kezdéknek és csaladoknak
kiiénésen ajanijuk!



..Nem lehet felvallrol venni”
- utazas specialis étrenddel

Wessely Marta
utazo blogger,
gasztronémiai Ujsagiréd

Wessely Marta, vagy ahogy sokan
ismerik, Mirelle, 1996 dta van jelen az
online térben. Gasztrondmiai szakuj-
sagirokent és PR-tanacsaddkent tobb
mint husz eve foglalkozik a gasztro-
vilaggal

Hogyan latod: mi a legfonto-
sabb szempont egy ulazas
megtervezésénél? Illetve mi az
elso lépés, ha valaki specialis
¢trenddel utazik?

Szerintemn az utazds nulladik iépése
az online kézdsségek felkutatdsa. Ezek-
ben rengeteg informdadcio taidihatd,
kaztUk pontatlan is, de iddve’ kiszlrhe-
ték ezek kézd! o wvaoldban hasznos
tippek Egy jo ajonids - legyen az
gtterem, szavlds vagy appikdcio -
komaly segitséget jelenthet mdar o
tervezes idoszakaban is

Mennyire szamit az, hogy mi
az ati ¢él?

Nagyon meghatarozo maga oz Ut
cei, mert ugy gondoiom, hogy hatal-
mas kulénbségek vannak orszdgon-
ként. Mig O'aszorszdgban természetes
g guténmentesség kezelése, addig
mdshoi — pé'ddu’ Beigiumban vagy
Gérégorszdg egyes részein — komoly ki-

hivast jeienthet megtaldni o megfe'eld éte't Ezt a
sgjat eélmeényeim is igazoljak: Kretan peldaui egy
egyszerd, g'uténmentes kenyér beszerzése is hossza-
da'mas foivomat voit, mig Oiaszorszdgban magato’
ertetddden figyelnek a specidiis igényekre.

Milyen gyakorlati tanaesokat adnal azok-
nak, akik éppen utazast terveznek?

A tudatos tervezés elengedhetetlien: &rdemes
utdnanézni a helyi rendszereknek, applikacioknak, és
elmélvedni o friss visszajelzésekben is. Emeliett
elengedhetetien, hogy mindig fegyen ndiunk ,bizton-
sdgi tarta'sk” En példaul csomago't, gluténmentes
kenyér né'kl’ mdr nem indulok el sehovd sem. De az
utazds sordn eqy keksz vagy némi gumicukor is jo!
Johet bdrmikor, ha épp nincs mdsra lehetdseglnk,

Szamit, hogy kikkel utazunk?

Nagyon is. Fontos, hogy tdrefmes legyen a tarsasag.
Ohvan Utitarsakka! érdemes utazni, akik effogadjak,
hogy néha tobb iddt vesz igénybe a megfeleld hely
megtalaidsa. Termeszetesen ezt jefentdsen megkdny-
nyithetfik az eldzetes kutatdssal s a tervezett he'yek
leelendrzéseve.

A tapasztalat egyértelmu: specidlis étrendde! is
lehet teljes értekden utazni, de tudatossdg €s felke-
szlilés nélkdl kénnyen nehézségekbe Utkdzhetlnk.

www.mirelle.hu

O virelle



A panikbetegség eredete

mar az okorbol ismert.

leirasok alapjan.

-

v

Pan ‘sten o pasztoroknd’ okozott hirtefen, huza-
mosabb ideig jelentkezd stresszes, szorongdsos aila-
potot, amikor az erejét probdita megrmutatni

Hippokratész irgsaiban is oivashatunk ojyan
emberekrd), akiknek szivdobogds, rendszeres fuila-
das, nehéz levegoveétel je'llermezte a mindennapjait,
de ezt abban az iddben val'dsi, démoni eredetlinek
titulditak és sokszor mdglyara vetettek cket

A 19 szazadban haboruk idején tapasztaltdk
efdszor, hogy oz idegeskedes, szapora szivveres,
fuiaddsérzés egyuttes tlnetkent je'entkezik es
rovid iddn be‘tis e' is mulik, majd ez a tapasztalas
Ujra megismetiodik

Az ipari forradalom vérosokba terelte az embe-
reket, a tomegeket, felgyorsitotta az életritmusukat
és Ujfajta bizonytalansagokat hozott, mint példaul a
megszUuno kozossegek, a valtozo tarsadalmi szere-
peket, és egyre erdsebb szemeélyes feleldsségérzet
jelent meg.

Az orvosok ekkor kezdtek beszélni
idegességrol, amelyek mar nem a kiilso
veszélyhez, hanem a mindennapi élethez
kapesolodiak.

Ezutan filozofusok, orvosck probaltak megeér-
teni, mi torténik az ember belsd vilagaban. Szamos
europai szellemi kdzpont valt laboratdriurnma, ahol
arra keresték a valaszt, hogy ez az idegeskedés mi-
Iyen mddon fakadhat tudattalan elfojtott vagyakbdl

A 20. szazadi pszichologia négy
sarokpontja: Sigmund Freud.
Carl Gustav Jung, Alfred Adler és
Margaret Mahler — mit mondanak
a szorongasrol?

A szorongas és a panik sokak szamara
ijesztd élmeny: hirtelen jelenik meg, erds, és
gyakran Ugy tdnik, mintha nem lenne oka.

A 20. szazad meghatarozé pszichologu-
sai azonban egeészen maskeépp lattak
szerintlk a szorongas mindig Uzenetet
hordoz.

Sigmund Freud szerint o hdttérben
aefojtott erzesek alinak Ofyan gondolatok
és vagyak amelyeket nem engedink
fe'szinre, de atto!l meg hatnak rank Amikor
a7 a beiso feszu'tseg tul nagyra nd, akar
padnik formajaban térhet eid.

Carf Gustav Jung Ugy gondoita, hogy o
sForongas egyfafta beisd jelzes Azt mutat-




Ja, hogy eitavolodtunk énmagunkid),
nem figyefink edégge o sajdt
erzeseinkre. yenkor o pdnik nem
Jhiba’, hanem figyelmeztetés ideje
visszataldini az egyensuyhoz.

Alfred Adler o kisebbrendtiségi er-
zést tartotta ku'csnak. Ha Ugy érezzik,
nem vagyunk elég jok wvagy nem
felefink meg, gz szorongdst szul A
pdnik ennek a belsé bizonytalansdg-
nok a felerdsodott, nehezen kezelhetd
formdija rehet.

Margaret Mahler pedig a gyerekior
szerepet hangsulyozta, Szerinte a korai
biztonsagerzet hianya — pé'dau! o
bizonytalan  kotddes -  kesdbb
szorongasra haflomosithat. A panik
invenkor egy régi, meiy bizonytaiansag
visszaterese,

Mi a kozos ezekben a
nézetekben?

Az hogy a szorongas nem az
ellenséglunk. Inkabb egy jelzés: valami
bennunk figyelmet kér. Ha ezt
megertjuk, a panik nemcsak ijeszto
glmeny, hanem egy lehetdseg is arra,
hogy kizelebb kerUljink dnmagunk-
hoz.

Es taldn a legfontosabh:
amitél menekiiliink magunk-
ban, az kopogtat a
leghangosabban.

Fehér Ildiko  Riha Zsofia
pszicholégus

Pszichologuskent egyre tdbb szorongg, panikbeteg
emberrel talalkozunk, akik altalaban mar tdl vannak jo
par rohamon, sokszor infarktus gyanudja miatt nehany
kérhazi latogatason is. A szorongas kezeléset tobbféle
modszerrel tudjuk segiteni: pl kognitiv viselkedés
terdpiaval, sématerapiaval, imaginacios technikakkal,
legzestechnikakkal, relaxacios technikakkal, vagy akar
kineziologidval, csaladallitassal is. Ezekkel a mad-
szerekkel egyrészt feltarjuk a probléma  gyokerét,
masrészt  instant segitseget adunk a rohamok
megféekezésere. A szorongasok altalaban  hatéves
korunk eldttrdl szarmaznak Az ott atélt traumak
hatasara olyan valaszreakciokat tanulunk meg, amik
rogzllnek, és a részankkeé valnak anélkdl, hogy ez
tudatosulna benndnk.

Neklnk, pszichologusoknak, az a feladatunk, hogy
feltéarjuk ezeket a tanult érzelmi valaszreakciokat és
stresszoldasi madszerekkel at tudjuk alakitani dket.
Szukseg esetén pszichidter altal javasolt gyogyszeres
kezelés is tdmogatdst nydjthat. Megfeleld szakmai
segitséggel a panikbetegség jol kerelhetd, s az erintett
Ujra teljes, kiegyensulyozott életet élhet.

www.panikeentrum.hu

o panikeenirum

Zalka Iza

pszicholégus pszicholégus



Etteremajanlo

Tibidabo

Ha Budapesten keresel biztos és élvezetes
gluténmentes helyet, a Tibidabo Gluténmentes
Etterem remek valasztas. A konyha teljesen glutén-
mentes, igy nyugodtan élvezheted az ételeket. Az
étlapon klasszikus és a modern fogasok is helyet
kapnak: a ropogos-szaftos smashed burger, a
kénnyed reggeli mint az Avo Bagel vagy az Ex-
Benedict, valamint tartalmas féételek, példaul a
rantottszelet. A levesek és vegetarianus valaszték is
izgalmasak. Desszertként érdemes megkodstolni a
citrom tarte-ot vagy a csokolddétortat, a friss,
helyben készlilt péksitemények pedig még telje-
sebbé teszik az élményt. Legyen szo friss reggelirdl
vagy blintudatmentes ebédrdl, a Tibidabo (j szintre
emeli a mentes gasztrondmiat.

www.mom.libidabo.hu

o tibidaboetterem
1123 Budapest. Alkotas utea 53.

©

CAUTENMENTES  LAKTORMENTES VEGAN

Coli Bisztro

A gluténmentes gasztrondmia egyik Uttéréje, a Coli
Bisztrd immar tobb mint 15 éve kinal biztonsagos és
izletes alternativakat az ételérzékenyek szamara. A
Budadrsrél indult véllalkozds ma mar Budapest
szivében is varja vendégeit, ahol helyben késziilt
finomsagokkal bizonyitjak: a gluténmentes étrend
nem jelent lemondast. A kinalat lenyligozé - tobb
mint 100-féle pekaru, palacsintak, pizzak, hambur-
gerek és hot dogok késziilnek kozel 30-féle lisztkev-
erékbdl, természetesen 100%-ban gluténmentesen.
Az ételek helyben, sajat sitddében stlnek, igy
garantalt a mindség és a biztonsag. Ha inkabb otthon
élveznéd ezeket az izeket, rendelésedet kényelmesen
hazhoz is kérheted — a Coli Bisztro élménye igy
barhova eljut.

www.gluténmentesbiszird.hu

6 Nyugati Coli Bisziro

1065 Budapest, Jokai utca 40.

CAUTENMINTES  LARTORENTES



Szederinda

Etlek, ami nem vétek™ - itt az étkezés valéban
élmény és tudatos vélasztas egyszerre.

A Szederinda Etterem modern onkiszolgalé
étteremként var Titeket, ahol a hazias izek és az
egészségtudatos gasztrondmia talalkozik. A napi
meni frissen készllt, garantaltan gluténmentes
fogasokat kinal, kizarélag ellendrzott alapanya-
gokbdl, helyben fogyasztasra és elvitelre egya-
rant. Kiemelt kiilénlegességiik a sajat készitésl,
gluténmentes pizzatészta, amelyre vaéltozatos
feltétek kerllnek — a magyaros izektdl kezdve
egészen a klasszikus kedvencekig. Az étlapon
talalsz meég leveseket, grillételeket, halakat,
wokfogdsokat, salatakat és desszerteket is, igy
mindenki kerithet maganak olyat, ami a fogara
wvald. Vass Baldzs séf tobb évtizedes tapasztalata
pedig garantalja a mindséget.

www.szederindactterem.hu

Szederinda Gluténmentes
itterem
1001 Budapest. Ull6i it 140.

GLUTENVENTES  LAKTODMENTES
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Glutilino

A Glutilino Pizzéria egy 0j korszakot nyit a
gluténmentes étkezésben, ahol a ,mentes” biztosan
[zletest is jelent. Itt blcsut inthetsz a szdraz, izetlen
alternativaknak: pizzaik és friss pékaruik gazdag
fzvilaga a hagyomanyos élmeényt idézi, kompromisz-
szumok nélkil. A kindlatban a klasszikus margherita
mellett merész, gourmet alkotasok is megjelennek,
mint példaul citromos-ricottas alapu, kacsamellel és
malnédval kombindlt kilonlegességek. A pizzék egy
vilag- és Eurdpa-bajnok pizzaséf szakmai felligyele-
tével, prémium alapanyagokbdl készilnek, teljesen
gluténmentes, biztonsagos kornyezetben. Aki pedig
elldtogat hozzdjuk, annak garantaljak, hogy minden
falat egy tudatos, mégis élvezetes gasztroélmény lesz.
Kostoljitok meg Ti is a kiilinbséget!

www.glutilino.hu

o glutilino

1138 Budapest, Parkany u. 8.

GLLTENMENTES
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VASAROLJ MENTES TERMEKEKET

_ AKAMPANY IDOSZAKA ALATT,
TOLSD FEL A VASARLAST IGAZOLO BLOKKOT,

ES LEGY TE AZ EGYIK SZERENCSES,
AKI ELVISZI ERTEKES NYEREMENYEINK EGYIKET!
A NYEREMENYJATEK IDOSZAKA: 2026. MAJUS 11-31.

Tarts veliink Te is, kovesd a Csak a Mentes
social oldalait, és tudj meg tobbet
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AZ ORSZAG MENTES HONAPJA
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A coliakia vilagnapja:
tudatossag a mindennapok szintjén

Majus 16-a a céliakia vildgnapja. Azok szamadra
nem [smerstien ez a nap, akik régota giuténmen-
tesen éinek — sokka; inkabb egyvfajta emiékeztetd:
migért is fontos a kovetkezetesseg, o tudatossag és o
folvarmatos odafigyelés.

Jol tudjuk, a ciliakia cgyetlen . kezelése”
a szigori, ¢lethosszig larto, glulénmentes
étrend. A diagnozis utani elso idoszak
kihivasai utan jon a kivetkezo szint:

a rutin kialakitasa, az életminéség
finomhangolasa. és az. hogy hosszu tavon
is fenntarthato legyen ez az életforma -
kompromisszumok nélkiil.

Az elmult években latvanyosan fejlédott a kinalat:

a mar nemcsak sokkal szélesebb a valaszték, hanem
nagyon jo mindsegl gluténmentes termekek érhetdk
el és az éttermek is egyre tudatosabban készUlnek fel
az igényekre. Mégis, a valddi biztonsag tovabbra is az
egyeéni odafigyelésen mulik Az alapanyagok pontos
ismerete, a keresztszennyezodeés kovetkezetes elkerl-
léze és a folyamatos kontroll clyan rutin, amelyet nem
lehet elengedni” — még évek utdn sem.

A tapasztalt dietazok pontosan tudjak;
egy utazas, egy ettermi vacsora vagy akar
egy spontdn program is tervezést igényel.
Ugyanakkor az is egyre inkabb latszik,
hogy megfeleld felkészlléssel ma mar
szinte barhal megoldhatd a biztonsagos
étkezés - legyen 525 hétkdznapokrol vagy
kulonleges alkalmakraol,

A coliakia vilagnapja igy nem csupan
figyelemfelhivas, hanem egy kozds pont
Is. azoke, akik nap mint nap tudatos
dontéseket hoznak az egészséglkért. Es
ne feledjik, hogy a kovetkezetesség nem
korlatoz, hanern hosszu téavon szabad
sagot ad!
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Csokkentett szénhidrattartalmau,
gluténmentes és paleolit termékek
széles valasztékban!

- Vago Piros ajanlasaval!
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