
89 ÉTEL
amivel tényleg jobban fogod érezni magad



Miért született ez a lista?
Az egészséges táplálkozás alapja a tudatos választás. Ez a 89 tételes élelmiszerlista abban segít, 
hogy könnyebben felismerd azokat az alapanyagokat, amelyek valóban támogatják a szervezeted 
működését, az energiaszintedet és az egészséged megőrzését.
A lista összeállítása tudományos szempontok alapján történt: alacsony glikémiás index, magas 
rosttartalom, teljes értékű fehérjék és jó minőségű zsírok kerültek előtérbe. Használd bevásárláskor, 
étkezések megtervezéséhez vagy étrendi változtatások bevezetéséhez .

Fontos fogalmak, amiket érdemes ismerned 
•	 Glikémiás index (GI): 

Megmutatja, hogy egy adott élelmiszer milyen gyorsan emeli meg a vércukorszintedet .  
Ha gyorsan emelkedik, akkor az zsírraktározáshoz és édesség iránti vágyhoz fog vezetni,  
ami végül elhízást okoz . Az alacsony GI-vel rendelkező ételek (pl. hüvelyesek, zöldségek, teljes 
kiőrlésű gabonák) lassabban szívódnak fel, így tovább tartó teltségérzetet és stabilabb 
energiaellátást biztosítanak. 
Alacsony GI: < 55; Közepes: 56–69; Magas: >70 

•	 Fehérje: 
Az izmok, enzimek, hormonok és immunrendszer alapvető építőköve. A megfelelő fehérjebevitel 
segíti az izomépítést, a regenerációt és a hosszú távú jóllakottságot. Növényi (pl. lencse, tofu)  
és állati (pl. tojás, hal) forrásai is vannak. Naponta 1.5 gramm / testtömeg kg ajánlott (ha 100 kg-os 
vagy, akkor ez napi 150 gramm fehérjebevitel). 

•	 Szénhidrát: 
Komplex szénhidrátok (pl. zabpehely, barna rizs) előnyösebbek, mert lassabban emésztődnek, 
ellentétben az egyszerű cukrokkal, amelyek gyors vércukorszint-emelkedést okoznak, és elhízáshoz 
vezetnek. Ajánlott napi bevitel ülő munkát végzőknél, mérsékelt fizikai aktivitás esetén: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

•	 Rost: 
Egyfajta emészthetetlen szénhidrát, ami támogatja az emésztést, csökkenti az étvágyat és 
a koleszterinszintet, valamint megelőzi a 2-es típusú cukorbetegséget. Fő forrásai: zöldségek, 
gyümölcsök, hüvelyesek, teljes értékű gabonák. Naponta 30 gramm bevitele ajánlott, ami 500 
gramm zöldség elfogyasztásával érhető el.

Szénhidrátbevitel  
g/nap

Hatás

0-50
Leghatékonyabb zsírégetés, így tudod elérni  
az egészséges testalkatod.

50-100
Így lassabban tudsz haladni az egészségesebb 
testalkat felé.

100-150 Ezzel tudod fenntartani a jelenlegi testalkatodat.

150-300 Így fokozatosan hízol.

300+
Jelentős zsírtermelődés és hízás. Idővel az 
ember túlsúlyossá és beteggé válik.



Ez a lista nem diéta, hanem tudatos választási segédlet – az egészséges életmód egyik sarokköve.
Böngészd, válogass, és építs belőle változatos, tápanyagban gazdag étrendet!

3 MÓDJA, HOGY A LEGTÖBBET KIHOZD BELŐLE

1. Használd a mindennapi étkezések tervezéséhez
A lista segítségével gyorsan összeállíthatsz kiegyensúlyozott, tápanyagdús fogásokat.  
Kombinálj benne:

•	 minőségi fehérjéket (pl. tojás, hüvelyesek),
•	 komplex szénhidrátokat (pl. barna rizs, zab),
•	  és rostban gazdag zöldségeket (pl. brokkoli, spenót).

Ez segít stabilan tartani a vércukorszintet és megelőzni a túlevést.

2. Vidd magaddal bevásárláskor
Tartsd kéznél a listát (digitálisan vagy nyomtatva), és töltsd fel a hűtődet az ajánlott 
alapanyagokkal. Ez megkönnyíti az egészséges döntéseket még akkor is, ha rohanva vásárolsz.

3. Kövesd vele az étrended minőségét
Használhatod ellenőrzőlistaként: naponta hányféle tápanyagdús ételt fogyasztottál belőle? 
Minél több elemet építesz be a napi étrendedbe, annál jobb hatással lesz az energiaszintedre, 
anyagcserédre és egészségedre.



Brokkoli
A brokkoli gazdag C- és K-vitaminban, ami támogatja  
az immunrendszert és a csontok egészségét. 
Tartalmaz szulforafánt, amelyről kimutatták, hogy segít 
a sejtvédelemben és rákmegelőzésben. Magas rosttartalma 
miatt segíti az emésztést és csökkenti a koleszterinszintet. 
Antioxidánsai lassítják az öregedési folyamatokat 
és gyulladásokat. Rendszeres fogyasztása támogatja 
a szív- és érrendszeri egészséget is.

Cékla
A cékla természetes nitrátokat tartalmaz, amelyek javítják  
a vérkeringést és csökkenthetik a vérnyomást.
Segíti a sportteljesítményt: több oxigént juttat az izmokhoz,  
így növeli az állóképességet. Folsavban és vasban gazdag,  
ami támogatja a vérképzést és segíthet a fáradtság ellen.
Antioxidánsai, például a betalainok, védik a sejteket a károsodástól.
Támogatja a máj működését és segít a méregtelenítésben.

Fokhagyma
A fokhagyma allicin nevű hatóanyaga antibakteriális és  
vírusölő hatású – természetes „mini antibiotikum”. 
Segíti a szív- és érrendszert: csökkenti a vérnyomást  
és a koleszterinszintet. Erősíti az immunrendszert,  
így segíthet megelőzni a megfázást és más fertőzéseket. 
Gyulladáscsökkentő tulajdonságai lassítják az öregedést  
és a sejtkárosodást. Rendszeres fogyasztása hozzájárul  
a vérrögképződés megelőzéséhez és a jó keringéshez.

Káposzta
A káposzta tele van C-vitaminnal, ami segíti az immunrendszered  
és a bőröd egészségét.Glükozinolátokat tartalmaz – ezek olyan  
növényi vegyületek, amelyek rákellenes hatásúak lehetnek.
Magas a rosttartalma, így támogatja az emésztést és a bélflórát.
Gyulladáscsökkentő tulajdonságai miatt jótékony lehet ízületi 
problémák esetén is.Fermentált formában (pl. savanyú káposztaként) 
probiotikumként is működik!



Karfiol
A karfiol alacsony kalóriatartalmú, mégis tele van fontos 
tápanyagokkal, például C-vitaminnal és folsavval. Gazdag 
glükozinolátokban és izotiocianátokban, amelyek segíthetnek 
megelőzni a rákos sejtek kialakulását. Magas rosttartalma 
elősegíti az egészséges emésztést és a bélflóra egyensúlyát. 
Támogatja a szív- és érrendszeri egészséget a gyulladások 
csökkentésével. 
Sokoldalúan felhasználható: püré, rizs, pizzaalap, leves – 
egészséges és finom!

Lila hagyma
A lila hagyma gazdag antociánokban – ezek természetes színezékek, 
amik antioxidáns és gyulladáscsökkentő hatásúak. Segíthet 
csökkenteni a rossz koleszterinszintet, így jót tesz a szív egészségének. 
Támogatja a vércukorszint szabályozását, különösen nyers formában 
fogyasztva. Prebiotikus hatású rostokat tartalmaz, ami a bélflórát 
is erősíti. Jellegzetes íze feldobja az ételeket, miközben egészségesen 
táplál!

Mángold
A mángold tele van A-, C- és K-vitaminnal, melyek támogatják 
az immunrendszert, a bőrt és a csontokat. Gazdag magnéziumban 
és káliumban, amik fontosak az izmok és a szív működéséhez. 
Erős gyulladáscsökkentő hatású flavonoidokat tartalmaz. 
Segít a vércukorszint szabályozásában, így hasznos lehet 
cukorbetegek étrendjében is. Frissen, párolva vagy turmixban is 
értékes tápanyagforrás!

Paradicsom
A paradicsom fő hatóanyaga a likopin, egy erős antioxidáns, 
ami segít megelőzni a sejtkárosodást és a rákot. Segíthet csökkenteni 
a szívbetegségek kockázatát, különösen főzött formában.
Gazdag C-vitaminban és káliumban, amelyek támogatják 
az immunrendszert és a vérnyomást. Gyulladáscsökkentő hatású, 
és védheti a bőrt a nap káros hatásaitól. Frissen, sütve, főzve vagy 
turmixban – minden formájában értékes!



Retek
A retek kiváló méregtelenítő zöldség, segíti a máj és a vesék 
munkáját. Gazdag C-vitaminban, így erősíti az immunrendszert 
és segít megelőzni a betegségeket. Természetes antibakteriális 
és gombaellenes hatású – segíthet fertőzések megelőzésében. 
Rosttartalma támogatja az emésztést és segít a puffadás 
csökkentésében. Frissítő, ropogós, kalóriaszegény – ideális tavaszi 
salátákba!

Saláta
A saláta kalóriaszegény, mégis sok folsavat, K-vitamint és 
antioxidánst tartalmaz. Segít a véralvadásban és a csontok 
erősségének megőrzésében. Magas víztartalma frissít és hidratál, 
különösen nyáron. Tartalmaz karotinoidokat, amelyek védik 
a szemet és a bőrt. Ideális alapja könnyű, egészséges ételeknek – 
jól kombinálható szinte bármivel!

Sárgarépa
A sárgarépa béta-karotinban gazdag, amit a szervezet 
A-vitaminná alakít, ez segíti a látást és a bőr egészségét. 
Antioxidáns hatása révén véd a sejtkárosodás ellen és lassíthatja 
az öregedést. Rosttartalma segíti az emésztést és hozzájárul 
a jó bélműködéshez. Segíthet a koleszterinszint csökkentésében is, 
ha rendszeresen fogyasztod. Édes íze miatt nyersen is finom – 
ideális snack vagy salátaalap!

Sóska
A sóska tele van C-vitaminnal, ami támogatja az immunrendszert 
és segíti a vas felszívódását. Gazdag antioxidánsokban 
(pl. flavonoidok), amelyek védik a sejteket a károsodástól. 
Savanykás íze étvágygerjesztő, segíti az emésztőnedvek termelődését. 
Magas oxálsavtartalma miatt mértékkel fogyasztva javasolt – 
de így is értékes. Remek tavaszi zöldség: főzelék, leves, vagy akár 
turmix formájában is kiváló.



Spenót
A spenót kiváló vas- és folsavforrás, így támogatja a vérképzést 
és az energiaszintet. Gazdag A-, C-, K-vitaminban – ezek fontosak 
a szem, a bőr, a csontok és az immunrendszer egészségéhez. 
Erőteljes antioxidáns hatású növény, segíti a sejtek védelmét 
és a gyulladások csökkentését. Nitrátokban gazdag, ami javíthatja 
a vérkeringést és az állóképességet. Könnyen beilleszthető az étrendbe: 
főzve, nyersen, turmixban vagy omlettbe keverve is szuper!

Tök
A tök gazdag béta-karotinban, amit a tested A-vitaminná alakít – 
ez fontos a szemnek és az immunrendszernek.
Magas rosttartalma segíti az emésztést és hozzájárul a teltségérzethez.
Alacsony a kalóriatartalma, mégis tápanyagban gazdag, 
így ideális fogyókúrázóknak. Káliumtartalma támogatja a szív 
működését és a vérnyomás szabályozását. Levesnek, pürének vagy sütve 
– finom, tápláló és sokoldalú alapanyag!

Uborka
Az uborka 95%-ban víz, így kiválóan hidratál, főleg nyári melegben.
Alacsony kalóriatartalma mellett gazdag K-vitaminban és 
antioxidánsokban, amelyek támogatják a sejtvédelmet.
Gyulladáscsökkentő hatású, és segíthet csökkenteni a puffadást, 
vízvisszatartást. A benne lévő szilícium jótékony lehet a bőrre 
és a kötőszövetekre. Frissítő, ropogós, kiváló salátákhoz, szendvicsekhez 
vagy akár vízbe szeletelve is!

Zeller
A zeller nagyon alacsony kalóriatartalmú, mégis tele van rosttal, 
ami segíti az emésztést és a jóllakottságot. Gazdag K-vitaminban, 
káliumban és antioxidánsokban, így támogatja a csontokat 
és a vérkeringést. Gyulladáscsökkentő hatású, különösen a benne 
lévő apigenin nevű flavonoid miatt. Segíthet a vérnyomás 
csökkentésében és a vízháztartás szabályozásában. 
Levesbe, salátába, vagy akár turmixba – frissítő és erősítő alapanyag!



Zöldbab
A zöldbab alacsony kalóriatartalmú, mégis gazdag rostban, ami segíti 
az emésztést és a jóllakottságot. Bőségesen tartalmaz C-vitamint, 
K-vitamint és folsavat, melyek támogatják az immunrendszert  
és a csontokat. Antioxidánsai (pl. lutein, zeaxantin) segíthetnek 
megőrizni a szem egészségét. Káliumtartalma segíti a vérnyomás 
szabályozását és a szív munkáját. Friss vagy párolt formában is kiváló 
köret vagy levesalap!

Zöldborsó
A zöldborsó remek növényi fehérjeforrás, ami támogatja az izmokat  
és az energiaszintet. Gazdag rostban, így segíti az emésztést  
és a vércukorszint egyenletesen tartását. Tele van C-vitaminnal, 
B-vitaminokkal és vasban, amelyek erősítik az immunrendszert  
és a vérképzést. Antioxidánsai védik a sejteket és segíthetnek  
a gyulladások csökkentésében. Frissen, fagyasztva, levesben 
vagy köretként – ízletes és tápanyagdús!

Avokádó
Az avokádó tele van egészséges zsírokkal (főleg omega-9), amelyek jót 
tesznek a szívnek és a koleszterinszintnek. Gazdag káliumban, ami segít 
a vérnyomás szabályozásában – több van benne, mint a banánban! 
Tartalmaz E-vitamint és luteint, melyek védik a szemet és a bőrt az 
öregedéstől. Magas rosttartalma segíti az emésztést és hosszabb 
ideig fenntartja a jóllakottságot. Krémes, finom és sokoldalú – kenyérre, 
salátába, turmixba is tökéletes!

Áfonya
Az áfonya antocianinokban gazdag, amelyek erős antioxidáns hatással 
bírnak – védik a sejteket az öregedéstől. Támogatja a memóriát és az 
agyműködést, különösen idősebb korban is! Segíthet csökkenteni  
a gyulladást és a vérnyomást, így védi a szív- és érrendszert.  
Alacsony glikémiás indexű, így cukorbetegeknek is kiváló választás. 
Friss, fagyasztott vagy szárított formában is szuper – turmixba, 
joghurtba, müzlibe!



Alma
Az alma pectin nevű rostot tartalmaz, amely segíti az emésztést és 
táplálja a bélflórát. C- és B-vitaminokban gazdag, így támogatja az 
immunrendszert és az idegrendszert. Antioxidánsai – mint a quercetin 
– segítenek a gyulladások és sejtkárosodás elleni védekezésben.
Rendszeres fogyasztása csökkentheti a szívbetegségek és a 
cukorbetegség kockázatát. Finom, ropogós, hordozható – tökéletes 
egészséges nasi bármikor!

Eper
Az eper tele van C-vitaminnal, ami erősíti az immunrendszert  
és támogatja a bőr kollagéntermelését. Antioxidánsokban gazdag  
(pl. antocianinok, ellagsav), így segíti a sejtvédelemben és a gyulladások 
csökkentésében. Alacsony a glikémiás indexe, mégis édes – ideális 
cukormentes nasi. Javíthatja a szív- és érrendszeri egészséget  
és segíthet a vérnyomás csökkentésében. Frissen, turmixban  
vagy zabkásán – egészséges és ellenállhatatlan!

Gránátalma
A gránátalma rendkívül gazdag polifenolokban (pl. punikalagin), 
amelyek erőteljes antioxidáns és gyulladáscsökkentő hatásúak.
Támogatja a szív- és érrendszer egészségét, csökkentheti  
a vérnyomást és a „rossz” LDL-koleszterinszintet. Antibakteriális és 
antivirális tulajdonságai is vannak – segítheti az immunrendszert. 
Kutatások szerint javíthatja a memóriát és a kognitív teljesítményt 
idősebb korban. Édes-savanykás ízű „szupergyümölcs”, amely salátában, 
italban vagy önmagában is igazi vitaminbomba!

Körte
A körte rostban gazdag (főleg pektinben), ami segíti az emésztést és  
a bélflóra egyensúlyát. C-vitaminban és rézben gazdag, így támogatja 
az immunrendszert és a sejtvédelem működését. Alacsony a glikémiás 
indexe, így kíméletes a vércukorszinthez, ideális inzulinrezisztenseknek 
is. A héjában található flavonoidok gyulladáscsökkentő és antioxidáns 
hatásúak. Édes, lédús és tápláló – önmagában is tökéletes, de salátába 
is passzol!



Málna
A málna gazdag antocianinokban és ellagsavban, melyek erős 
antioxidáns hatásúak, védik a sejteket és lassítják az öregedést. 
Rosttartalma kiváló – segíti az emésztést, és hosszabb ideig fenntartja 
a jóllakottságot. Támogatja a szív- és érrendszeri egészséget, segíthet 
csökkenteni a vérnyomást. Alacsony a glikémiás indexe, így kiváló 
választás cukorbetegeknek is. Édes-savanykás, frissítő gyümölcs: 
tökéletes smoothie-ba, zabkására vagy magában!

Olívabogyó
Az olívabogyó gazdag egészséges zsírokban (főként egyszeresen 
telítetlen zsírsavakban), amelyek jót tesznek a szív- és érrendszernek.
Tartalmaz oleuropeint, egy természetes antioxidánst, amely 
gyulladáscsökkentő és antimikrobiális hatású.  
Segíthet a rossz LDL-koleszterin csökkentésében, miközben növeli  
a „jó” HDL-t. Polifenoljai védhetik az agyat, és lassíthatják az öregedési 
folyamatokat. Kiváló ízesítő salátákhoz, mártogatósokhoz –  
és a mediterrán étrend alapköve!

Szeder
A szeder tele van antocianinokkal, melyek erős antioxidánsok – 
segítenek a sejtvédelemben és a gyulladások csökkentésében.
Gazdag rostban és C-vitaminban, így támogatja az emésztést  
és az immunrendszert. Manganban és K-vitaminban bővelkedik, 
amelyek fontosak a csontok és az anyagcsere szempontjából.
Támogathatja a szív- és érrendszeri egészséget és a vércukorszint 
szabályozását. Frissen, fagyasztva, turmixban vagy zabkására  
szórva is igazi tápanyagbomba!

Szőlő
A szőlő resveratrolt tartalmaz, egy erős antioxidánst, amely védheti  
a szívet és lassíthatja az öregedést. Gazdag C- és K-vitaminban,  
így segíti az immunrendszer és a csontok működését. Polifenoljai 
hozzájárulhatnak a gyulladások csökkentéséhez és a sejtvédelemhez.
Kutatások szerint segíthet a memória javításában és az agy 
egészségének megőrzésében. Frissen, aszalva, salátában vagy 
turmixban – finom, természetes energiaforrás!



Amaránt
Az amaránt egy gluténmentes, ősi gabona, amely teljes értékű 
fehérjét tartalmaz – minden esszenciális aminosavat.
Gazdag vasban, magnéziumban és kalciumban, így támogatja 
a vérképzést, az izmokat és a csontokat. Magas rosttartalmával 
segíti az emésztést és a vércukorszint stabilizálását.
Tartalmaz fitoszterolokat, amelyek segíthetnek a koleszterinszint 
csökkentésében. Ideális köretként, kásaként vagy sütemények 
alapanyagaként – modern szuperélelmiszer!

Barna rizs
A barna rizs teljes értékű gabona, amely megőrzi a korpát és csírát – 
ezáltal rostban, vitaminokban és ásványi anyagokban gazdag.
B-vitaminokat, magnéziumot és szelént tartalmaz, melyek támogatják 
az idegrendszert és az anyagcserét. Alacsonyabb glikémiás indexű, 
mint a fehér rizs, így lassabban emeli a vércukorszintet.
Hozzájárul a teltségérzethez és az emésztés egyensúlyához,  
segíthet a fogyásban is.Köretként, salátában vagy rizottóként is kiváló –  
a kiegyensúlyozott étrend része.

Bazmati rizs
A basmati rizs természetesen alacsonyabb glikémiás indexű,  
mint a hagyományos fehér rizs – így kíméletesebb a vércukorszinthez .
Könnyen emészthető, és kiváló szénhidrátforrás, amely energiát  
ad anélkül, hogy túlterhelné az emésztőrendszert. B-vitaminokat, 
folsavat és nyomelemeket (pl. mangánt, szelént) is tartalmaz,  
amelyek támogatják az anyagcserét. A hosszú szemű rizs kevésbé 
ragad, így segíthet a mértékletes, tudatos étkezésben. Könnyű, illatos, 
elegáns – ideális köretként vagy salátaalapként is!

Cirok
A cirok gluténmentes gabona, ezért tökéletes alternatíva 
gluténérzékenyek és lisztérzékenyek számára. Magas rost- és 
fehérjetartalma támogatja az emésztést és a hosszan tartó 
teltségérzetet. Gazdag antioxidánsokban (pl. fenolsavakban),  
amelyek sejtvédő és gyulladáscsökkentő hatásúak.  
Alacsony glikémiás indexe révén segíthet a vércukorszint 
szabályozásában. Lisztként, köretként vagy puffasztva is  
sokoldalúan felhasználható szupergabona.



Chia mag
A chia mag teljes értékű növényi fehérjeforrás, és rendkívül 
gazdag omega-3 zsírsavakban, melyek támogatják a szív és az agy 
egészségét. Magas rosttartalmának köszönhetően segíti az emésztést, 
hosszabb teltségérzetet ad, és támogatja a vércukorszint stabilitását.
Tartalmaz kalciumot, magnéziumot és foszfort, amelyek hozzájárulnak 
az egészséges csontozathoz. Gélképző tulajdonsága miatt kiváló 
pudingokhoz, turmixokhoz vagy zabkásákhoz. Egy igazi szupermag – 
apró, de hatalmas táplálkozási előnnyel!

Hajdina
A hajdina gluténmentes álgabona, ami ideális érzékenyeknek,  
és kiváló növényi fehérjeforrás. Gazdag ruténban, egy flavonoidban, 
amely erősíti az érfalakat és javítja a vérkeringést. Magas rost- és 
ásványianyag-tartalma (magnézium, vas, cink) segíti az emésztést  
és az immunrendszert. Alacsony glikémiás indexű, így stabilan  
tartja a vércukorszintet. Levesben, köretként, kásaként vagy lisztként is 
tápláló és sokoldalú!

Köles
A köles gluténmentes gabona, így kiváló választás lisztérzékenyek  
és érzékeny emésztésűek számára. Gazdag magnéziumban, vasban  
és B-vitaminokban, amelyek támogatják az idegrendszert  
és az anyagcserét. Magas rosttartalma elősegíti az egészséges 
bélműködést és a hosszan tartó jóllakottságot. Antioxidáns hatású 
vegyületeket is tartalmaz, amelyek segíthetnek a sejtvédelemben. 
Sokoldalúan használható: kásának, fasírtnak, köretként vagy 
édességekben is szuper!

Quinoa
A quinoa teljes értékű növényi fehérjeforrás, minden esszenciális 
aminosavat tartalmaz – ritkaság a növényi élelmiszerek között!
Magas rosttartalma segíti az emésztést, szabályozza a vércukorszintet 
és hosszan tartó jóllakottságot biztosít. Gazdag vasban, 
magnéziumban, mangánban és B-vitaminokban, így támogatja  
a sejtműködést és az energiaszintet. Gluténmentes, ezért érzékenyek is 
biztonsággal fogyaszthatják. Sósan és édesen is elkészíthető –  
salátához, köretnek vagy akár reggelinek is tökéletes!



Teff
A teff egy gluténmentes, apró szemű ősgabona, amely rendkívül 
gazdag vasban, kalciumban és fehérjében. Magas a rezisztens 
keményítőtartalma, ami segíthet a vércukorszint szabályozásában 
és a jó bélflóra fenntartásában. Támogatja az állóképességet és az 
izomműködést, ezért sportolók körében is népszerű.
Rosttartalma jót tesz az emésztésnek, és segít a jóllakottság érzésében.
Felhasználható kenyérben, lepényben, kásaként –  
tápanyagban gazdag és sokoldalú!

Vadrizs
A vadrizs magas fehérje- és rosttartalmú, tápanyagban gazdag 
gabonaféle – kétszer annyi fehérjét tartalmaz, mint a barna rizs!
Tele van antioxidánsokkal, például fenolsavakkal, amelyek segítik  
a sejtvédelmet és a gyulladáscsökkentést. Magnéziumot, cinket, 
foszfort és B-vitaminokat is tartalmaz, melyek támogatják  
az anyagcserét és az idegrendszert. Gluténmentes, így érzékenyek is 
fogyaszthatják. Pompásan mutat salátában, köretként vagy  
keverve más gabonákkal – tápláló és különleges!

Zab
A zab rendkívül gazdag oldható rostban, különösen béta-glükánban, 
ami csökkenti a koleszterinszintet és segíti a szív egészségét.
Lassan felszívódó szénhidrátokat tartalmaz, így stabilan tartja  
a vércukorszintet és hosszan jóllakottságot ad. Tápanyagokban 
bővelkedik: vas, magnézium, B-vitaminok és antioxidánsok találhatók 
benne. Támogatja az emésztést és a bélflóra egyensúlyát.
Kiváló reggeli alap: zabkása, smoothie, muffin vagy energiafalat 
formájában is tökéletes!

Bab
A bab kitűnő növényi fehérje- és rostforrás, így támogatja az izmokat, 
az emésztést és a hosszú távú teltségérzetet. Alacsony glikémiás 
indexe segíti a vércukorszint stabilizálását – kiváló inzulinrezisztenseknek 
is. Gazdag vasban, káliumban és magnéziumban, így erősíti a szívet,  
a vérképzést és az idegrendszert. Fitonutriensei gyulladáscsökkentő 
hatásúak, segíthetnek a krónikus betegségek megelőzésében.
Sokoldalúan felhasználható: levesbe, főzelékbe, salátába vagy  
fasírtba is tökéletes!



Csicseriborsó
A csicseriborsó gazdag növényi fehérjében és rostban, így hosszú  
ideig jóllakottságot biztosít és támogatja az emésztést.  
Alacsony glikémiás indexű, így stabil vércukorszintet eredményez –  
ideális cukorbetegeknek és IR-eseknek. Tartalmaz vasat, magnéziumot, 
folsavat és cinket, amelyek erősítik az immunrendszert és a vérképzést.
Segítheti a koleszterinszint csökkentését, ezáltal támogatja a szív 
egészségét. Sokféleképpen elkészíthető: humusz, főzelék, saláta, sült 
snack vagy leves formájában is kiváló!

Vöröslencse
A vöröslencse kiváló növényi fehérje- és rostforrás, így hosszan 
tartó jóllakottságot biztosít, és segíti az emésztést. Gazdag vasban, 
folsavban és magnéziumban, amelyek támogatják a vérképzést  
és az immunrendszert. Alacsony glikémiás indexű, így stabilan tartja 
 a vércukorszintet – ideális cukorbetegek és IR-esek számára.
Tartalmaz polifenolokat és fitátokat, melyek antioxidáns és 
gyulladáscsökkentő hatásúak. Gyorsan megfő, nem puffaszt, így 
főzeléknek, levesnek vagy salátának is tökéletes.

Makadám dió
A makadám dió gazdag egyszeresen telítetlen zsírsavakban, 
amelyek jótékonyan hatnak a szív- és érrendszerre. Kutatások szerint 
csökkentheti a „rossz” LDL-koleszterin szintjét és javíthatja  
a vér lipidprofilját. Magas mangán- és tiamin-tartalma támogatja  
az anyagcserét és az idegrendszer működését. 
Antioxidánsai, mint a flavonoidok és tokoferolok, védik 
a sejteket az oxidatív stressztől. Krémes állaga miatt kedvelt snack,  
de süteményekben és salátákban is tökéletes.

Dió
A dió az egyik legjobb növényi omega-3 zsírsavforrás (ALA),  
ami támogatja a szív egészségét és csökkenti a gyulladásokat.
Gazdag antioxidánsokban, például E-vitaminban, melatoninban és 
polifenolokban – ezek védik a sejteket a károsodástól.  
Kutatások szerint javíthatja a memóriát és a kognitív funkciókat. 
Csökkentheti a „rossz” LDL-koleszterint, és javítja az érfalak 
rugalmasságát. Magában, zabkásán, salátán vagy süteményekben – 
finom és funkcionális táplálék!



Mandula
A mandula E-vitaminban rendkívül gazdag, ami erős antioxidáns 
– védi a sejteket és segíti a bőr egészségét. Egyszeresen telítetlen 
zsírsavai támogatják a szív- és érrendszert, segítenek csökkenteni  
a „rossz” LDL-koleszterinszintet. Magas a magnézium- és rosttartalma, 
ami előnyös az emésztés és az idegrendszer működése szempontjából.
Alacsony glikémiás indexű, így lassan emeli a vércukorszintet –  
kiváló inzulinrezisztenseknek is. Fogyasztható magában, növényi tejként, 
süteményekben vagy salátákban is!

Lenmag
A lenmag kiváló növényi omega-3 zsírsavforrás (ALA), 
amely támogatja a szív egészségét és csökkenti a gyulladást.
Lignánokban gazdag, amelyek természetes fitoösztrogének – 
hozzájárulhatnak a hormonális egyensúlyhoz és rákmegelőzéshez.
Magas rosttartalma támogatja a bélműködést, segíti az emésztést 
és a méregtelenítést. Csökkentheti a vérnyomást  
és a koleszterinszintet, ha rendszeresen fogyasztjuk. 
Őrölve vagy áztatva kiváló smoothie-ba, zabkásába vagy 
péksüteményekbe is.

Pisztácia
A pisztácia gazdag fehérjében, rostban és egészséges zsírokban, 
így elősegíti a teltségérzetet és támogatja a szív egészségét.
Magas E-vitamin, B6-vitamin és kálium tartalommal bír – 
ezek fontosak az idegrendszer, immunrendszer és izmok működéséhez.
Antioxidánsai, köztük lutein és zeaxantin, védik a szemet és csökkentik 
a sejtkárosodást. Kutatások szerint segíthet a koleszterinszint 
csökkentésében és a vércukorszint szabályozásában. Kiváló snack, 
salátákhoz, joghurthoz vagy akár édességekhez – ropogós és tápláló!



Busa
A busa sovány, fehér húsú halféle, amely gazdag telítetlen 
zsírsavakban – segíti a szív- és érrendszer egészségét. 
Tartalmaz omega-3 zsírsavakat, amelyek gyulladáscsökkentő 
hatásúak és hozzájárulnak az agy védelméhez. Jelentős mennyiségű 
fehérjét, szelént és foszfort tartalmaz, melyek támogatják az izmokat 
és a sejtek regenerálódását. Alacsony higanytartalmú halfajta, 
így biztonságosan fogyasztható hetente akár többször is. 
Sütve, grillezve vagy halászlébe téve is remek választás – 
egészséges, finom és laktató.

Harcsa
A harcsa sovány, könnyen emészthető fehérjeforrás, ami támogatja 
az izomépítést és a sejtek regenerálódását. Gazdag omega-3 és 
omega-6 zsírsavakban, melyek segítenek a szív- és érrendszeri 
egészség megőrzésében. Tartalmaz B12-vitamint, D-vitamint 
és foszfort, melyek támogatják az idegrendszert, a csontokat és 
az immunrendszert. Alacsony kalória- és higanytartalma miatt 
biztonságosan fogyasztható rendszeresen is. Sütve, grillezve vagy 
halászlében – tápláló, finom és hazai kedvenc!

Lazac
A lazac az egyik leggazdagabb természetes omega-3 zsírsavforrás 
(EPA és DHA), amelyek védenek a szívbetegségek és a gyulladások ellen.
Magas fehérje-, B12-, D-vitamin- és szeléntartalommal támogatja 
az immunrendszert, az idegrendszert és a csontokat. Klinikai vizsgálatok 
szerint javítja a vérzsírprofilt és segíthet csökkenteni a magas 
vérnyomást. Javítja a hangulatot és a kognitív teljesítményt – 
depresszió ellen is kutatják. Sütve, grillezve vagy párolva – tápláló, ízletes 
és a tudatos étrend csúcsa!

Hering
A hering kiváló forrása a tengeri eredetű omega-3 zsírsavaknak 
(EPA és DHA), amelyek csökkentik a gyulladást és támogatják a szív 
egészségét. Gazdag D-vitaminban és B12-vitaminban,  
amelyek elengedhetetlenek az immunrendszer és az idegrendszer 
működéséhez. Tartalmaz szelént és jódtartalmú tápanyagokat, 
amelyek segítik a pajzsmirigy működését. Rendszeres fogyasztása 
csökkentheti a trigliceridszintet és a szív-érrendszeri betegségek 
kockázatát. Fogyasztható sütve, füstölve vagy pácolva –  
ízletes, tápláló és hagyományos halétel.



Makréla
A makréla kiemelkedően gazdag omega-3 zsírsavakban (EPA és DHA), 
amelyek segítenek a szív védelmében és a gyulladások csökkentésében.
Magas D-vitamin- és B12-vitamin-tartalma támogatja 
az immunrendszert és az idegrendszer működését. 
Kutatások szerint rendszeres fogyasztása javítja a vér lipidprofilját, 
csökkentheti a trigliceridszintet és a vérnyomást. Fehérjedús és ásványi 
anyagokban gazdag – ideális az aktív életmódhoz. Füstölve, grillezve 
vagy salátában is ízletes, tápláló és könnyen elérhető halfajta.

Süllő
A süllő sovány, fehér húsú halfajta, amely könnyen emészthető, 
és ideális fehérjeforrás az egészséges étrendben. 
Gazdag B12-vitaminban, foszforban és szelénben, melyek támogatják 
az idegrendszert, az immunrendszert és a csontok egészségét.
Alacsony zsírtartalma mellett értékes mennyiségű omega-3 
zsírsavat is tartalmaz. Magyar halgazdaságokban is elérhető, 
így friss, fenntartható forrásból beszerezhető. Sütve, grillezve vagy 
halászlében is kiváló – elegáns, diétabarát választás.

Tonhal
A tonhal kiemelkedő fehérjetartalmú halfajta, ami segít 
az izomépítésben és a hosszan tartó jóllakottságban. 
Gazdag omega-3 zsírsavakban, melyek támogatják a szív, agy 
és szem egészségét. B-vitaminokban (különösen B12) és szelénben 
gazdag, így támogatja az idegrendszert és a sejtvédelmet.
Nagyobb testű halfajta, ezért a higanybevitel korlátozása fontos – 
heti 1–2 adag javasolt. Konzervként, salátában, tésztához vagy grillezve – 
könnyű, finom és sportos étrendbe is illik.

Szardínia
A szardínia az egyik leggazdagabb természetes forrása az omega-3 
zsírsavaknak (EPA és DHA), amelyek támogatják a szív, az agy és 
az ízületek egészségét. Kiemelkedő D-vitamin- és 
kalciumtartalmának köszönhetően erősíti a csontokat – 
különösen fontos 40 év felett. Szelén- és B12-vitamin-tartalma 
hozzájárul az immun- és idegrendszer megfelelő működéséhez. 
Kis méretű, rövid életű halfajta – kevesebb higanyt tartalmaz, 
így biztonságosan fogyasztható. Konzervként, salátában vagy pirítóson – 
könnyen elérhető, tápláló szuperélelmiszer.



Disznó
A sovány sertéshús (pl. karaj, comb) kiváló minőségű fehérjét 
tartalmaz, ami segíti az izomépítést és a regenerációt. Gazdag 
B-vitaminokban, különösen B1 (tiamin), B6 és B12, amelyek támogatják 
az idegrendszert és az energiatermelést. Tartalmaz cinket, vasat 
és szelént, melyek fontosak az immunrendszer és a sejtvédelem 
szempontjából. A zsírosabb részek túlzott fogyasztása emelheti a 
koleszterinszintet, ezért a mértékletesség kulcsfontosságú. Sütve, főzve, 
grillezve – ha jól választod a részt, a disznóhús belefér az egészséges 
étrendbe is.

Szárnyas
A csirke és pulyka sovány, könnyen emészthető fehérjeforrás,  
amely elősegíti az izomépítést és a jóllakottságot. Alacsony zsírtartalmú, 
különösen bőr nélkül – ideális diétás étrendbe vagy életmódváltáshoz.
Gazdag B3-, B6- és B12-vitaminban, amelyek segítenek  
az idegrendszer, immunrendszer és energiaanyagcsere működésében.
Cinket, szelént és foszfort is tartalmaz, amelyek támogatják 
a hormonális és sejtvédelmi folyamatokat. Sokoldalúan elkészíthető: 
grillezve, párolva vagy sütve – egészséges és kedvelt választás minden 
korosztály számára.

Szarvas
A szarvashús sovány vörös hús, amely kiváló magas biológiai értékű 
fehérjeforrás – támogatja az izomépítést és a regenerációt.
Alacsony zsírtartalma és kedvező zsírsavösszetétele miatt 
egészségesebb alternatíva a hagyományos vörös húsokhoz képest.
Gazdag vasban, cinkben, foszforban és B-vitaminokban – 
támogatja a vérképzést, immunrendszert és az anyagcserét. 
Vad eredete miatt hormon- és antibiotikummentes, így tiszta, 
természetes húsforrás. Sütve, párolva vagy raguként – különleges, 
tápláló és paleo-/low carb-barát alapanyag.



Csiperke gombák
A csiperke gomba alacsony kalóriatartalmú, mégis gazdag 
fehérjében és rostban – ideális diétás és vegetáriánus étrendhez. 
Természetes forrása a B-vitaminoknak (B2, B3, B5), melyek segítik 
az energiatermelést és az idegrendszer működését. Tartalmaz szelént, 
káliumot és rezet, melyek hozzájárulnak a sejtvédelemhez és 
az immunrendszer támogatásához. Erős antioxidánsokat, 
például ergothioneint is tartalmaz, amelyek gyulladáscsökkentő 
hatásúak lehetnek. Sokoldalú: rántva, töltve, levesben vagy grillezve – 
könnyen beépíthető a napi étkezésbe!

Fenyőtinóru
A fenyőtinóru alacsony kalóriatartalmú, de ásványi anyagokban – 
különösen káliumban, vasban és cinkben – gazdag gombafajta.
Rostot és növényi fehérjét is tartalmaz, így támogatja az emésztést 
és a hosszan tartó jóllakottságot. Gazdag B-vitaminokban 
(főleg B2 és B3), amelyek segítenek az idegrendszer működésében 
és az energiatermelésben. Tartalmaz fenolos vegyületeket és 
antioxidánsokat, amelyek sejtvédő hatásúak. Vadon gyűjthető, 
és kellemesen fűszeres íze miatt közkedvelt a gombarajongók körében – 
levesben, pörköltben, sütve is finom.

Nyári vargánya
A nyári vargánya kiváló növényi fehérjeforrás, és gazdag rostban, 
káliumban, vasban és rézben, így támogatja az immunrendszert  
és az emésztést. Tartalmaz antioxidánsokat (pl. fenolos vegyületeket, 
szelént), melyek védik a sejteket a káros szabad gyököktől.
Poliszacharidjai gyulladáscsökkentő és potenciálisan immunerősítő 
hatásúak lehetnek. Fehérjében gazdag és kalóriaszegény – ideális 
húspótló vegetáriánus étrendben. A gasztronómiában különleges 
csemege – pörkölt, rizottó vagy grillezett formában is ínyencfogás!

Laskagomba
A laskagomba magas fehérjetartalmú, alacsony kalóriájú étel – 
ideális vegetáriánusoknak és diétázóknak is. Gazdag B-vitaminokban 
(B2, B3, B5), valamint káliumban és foszforban, amelyek támogatják 
az idegrendszert és a sejtműködést. Béta-glükán tartalma révén segíti 
az immunrendszer működését, és gyulladáscsökkentő hatású lehet.
Tartalmaz lovasztatin-származékokat, melyek csökkenthetik 
a koleszterinszintet. Könnyen elkészíthető: grillezve, pirítva, 
pörköltként vagy tésztához is kiváló.



Rókagomba
A rókagomba tápanyagdús, mégis kalóriaszegény gomba, 
amely kiváló vas-, kálium- és C-vitamin-forrás – különösen ritka 
ez utóbbi a gombák között! D2-vitamint is tartalmaz, ami hozzájárul 
a csontok egészségéhez és a kalcium hasznosulásához. Gazdag 
antioxidánsokban és karotinoidokban (pl. beta-karotin, lutein), 
amelyek sejtvédő hatásúak. Rosttartalma elősegíti az emésztést, 
és támogatja a bélflóra egyensúlyát. Enyhén gyümölcsös, 
fűszeres ízvilága miatt kedvelt alapanyag – pirítva, krémlevesként 
vagy tésztákhoz is tökéletes.

Sárga gévagomba
A sárga gévagomba kiváló növényi fehérjeforrás, hússzerű állaga 
miatt gyakran hívják „erdei csirkének” – ideális húshelyettesítő 
vegetáriánusoknak. Gazdag rostban, káliumban és antioxidánsokban, 
így támogatja az emésztést és a sejtvédelmet. 
Tartalmaz poliszacharidokat, amelyeknek immunerősítő és 
gyulladáscsökkentő hatást tulajdonítanak a kutatások. Alacsony 
kalóriatartalmú, zsírszegény, mégis laktató – diétás étrendbe is jól 
illeszthető. Sütve, panírozva vagy pörköltként elkészítve különleges 
gasztronómiai élményt nyújt! 

Vargánya
A vargánya alacsony kalóriatartalmú, de fehérjében, rostban, 
káliumban és B-vitaminokban gazdag, így segít 
az energiatermelésben és a vérnyomás szabályozásában.
Magas antioxidáns-tartalma (pl. fenolos vegyületek, ergothionein) 
segíthet védeni a sejteket az öregedéssel és a gyulladásokkal szemben.
Poliszacharidjai immunerősítő hatásúak – támogatják a szervezet 
természetes védekezőképességét. Kutatások szerint segíthet 
csökkenteni a koleszterinszintet és javítani a bélflóra állapotát.
Párolva, sütve, tésztához vagy rizottóba – nemcsak finom, 
de funkcionálisan is értékes erdei csemege.  

Trombitagomba
A trombitagomba magas antioxidáns-tartalmáról ismert, különösen 
polifenolokban és flavonoidokban gazdag – segít a sejtek védelmében.
Jelentős mennyiségben tartalmaz káliumot, cinket, vasat  
és B-vitaminokat, melyek támogatják az anyagcserét és  
az immunrendszert. Alacsony kalóriatartalmú, zsírszegény,  
de ásványi anyagokban és rostban bővelkedik – diétás étrendbe kiváló.
Kutatások szerint antimikrobiális és gyulladáscsökkentő 
hatóanyagokat is tartalmaz. Szárítva intenzíven fűszeres, aromás – 
tészták, raguk és gombakrémek igazi különlegessége!



Erjesztett fekete fokhagyma
A fekete fokhagyma fermentált fehér fokhagymából készül, 
amely az erjedés során megnövelt antioxidáns-tartalommal 
rendelkezik. S-alil-cisztein nevű vegyületet tartalmaz, amely erős 
sejtvédő és gyulladáscsökkentő hatású lehet. Kutatások szerint 
csökkentheti a vérnyomást, a koleszterinszintet és a szív- és 
érrendszeri betegségek kockázatát. Enyhébb, édeskés íze miatt 
jól emészthető és könnyebben fogyasztható, mint a nyers fokhagyma.
Salátákhoz, pástétomokhoz, mártásokhoz is kiváló – superfood szintű 
ínyencség.

Joghurt
A joghurt gazdag kalciumban, fehérjében és B-vitaminokban, 
amelyek erősítik a csontokat, izmokat és az idegrendszert.
Az élőflórás (probiotikus) joghurtok segítenek helyreállítani 
a bélflórát, támogatják az emésztést és az immunrendszert. 
Tartalmaz laktobacillusokat és bifidobaktériumokat, melyek 
javíthatják a bélrendszeri egyensúlyt. Rendszeres fogyasztása 
csökkentheti a gyulladást és javíthatja a laktóz emésztését 
enyhe érzékenység esetén. Reggelire, smoothie-hoz, desszertként 
vagy salátaöntetként is tökéletes – finom és funkcionális!

Kimchi
A kimchi fermentált zöldségekből (főként káposztából és 
retekből) készül, tele van probiotikumokkal, amelyek támogatják 
a bélflóra egyensúlyát. Alacsony kalóriatartalmú, de gazdag 
rostban, C-vitaminban, karotinban és B-vitaminokban – ezáltal 
erősíti az immunrendszert. Kutatások szerint gyulladáscsökkentő, 
vérnyomáscsökkentő és vércukorszint-stabilizáló hatású lehet.
Laktobacillus törzsek révén javíthatja az emésztést, és csökkentheti 
a puffadást, székrekedést. Csípős, savanykás íze különleges élményt 
nyújt – salátákhoz, levesekhez vagy magában fogyasztva is kiváló.

Kefír
A kefír élőflórás, fermentált tejtermék, amely akár 30 különféle 
baktérium- és élesztőtörzset is tartalmaz – ezáltal erősen probiotikus 
hatású. Támogatja a bélflóra egyensúlyát, javítja az emésztést, 
és segítheti a laktóz lebontását enyhén laktózérzékenyeknél is. 
Gazdag fehérjében, kalciumban, B12- és K-vitaminban, 
amelyek erősítik a csontokat, vérképzést és idegrendszert. 
Klinikai vizsgálatok alapján csökkentheti a gyulladást és javíthatja 
az immunválaszt. Reggelire, turmixban vagy önmagában fogyasztva – 
kiváló választás a nap indításához!



Kovászos uborka
A kovászos uborka természetes fermentációval készül,  
így probiotikumokat tartalmaz, amelyek támogatják a bélflórát 
és az emésztést. Alacsony kalóriatartalmú, de tele van rosttal, 
C-vitaminnal és hasznos enzimekkel, amelyek segítik a tápanyagok 
felszívódását. Hozzájárulhat a gyulladáscsökkentéshez és az 
immunrendszer erősítéséhez a benne található hasznos baktériumok 
révén. Különösen előnyös antibiotikumkúra után vagy emésztési 
panaszok esetén. Savanykás, roppanós, frissítő – tökéletes köret 
vagy snack egész évben!

Savanyú káposzta
A savanyú káposzta természetes fermentálással készült probiotikus 
élelmiszer, amely támogatja a bélflórát és az immunrendszert.
Gazdag C-vitaminban, K-vitaminban, rostokban és enzimekben, 
melyek elősegítik az emésztést és a tápanyagok hasznosulását.
Laktobacillus törzsek segítenek csökkenteni a gyulladást és javítani 
a bélrendszeri egyensúlyt. Rendszeres fogyasztása támogathatja 
a fogyást, javítja a vércukorszint szabályozását és a hangulatot is.
Remek köret, szendvicsalap vagy főételek kiegészítője – klasszikus 
savanyúság új szuperfood köntösben.

Cayenne bors
A cayenne bors fő hatóanyaga, a kapszaicin, bizonyítottan 
gyulladáscsökkentő és anyagcsere-serkentő hatású.
Segíthet csökkenteni az étvágyat, gyorsítani a zsírégetést, 
így támogatja a fogyókúrás étrendeket. Tanulmányok szerint 
javíthatja a vérkeringést és csökkentheti a vérnyomást enyhe 
esetekben. Antimikrobiális tulajdonságai révén segítheti a fertőzések 
elleni védelmet. Kis mennyiségben salátákhoz, levesekhez, italokba is 
adható – egy csipet erő, ami jót tesz a testnek!

Bazsalikom
A bazsalikom gyulladáscsökkentő és antibakteriális hatású 
illóolajokat (pl. eugenolt) tartalmaz – természetes sejtvédő.
Gazdag K-vitaminban, mangánban és antioxidánsokban, melyek 
támogatják a véralvadást, csontokat és immunrendszert.
Flavonoidjai (pl. orientin, vicenin) segítik a sejtek védelmét az oxidatív 
stressz ellen. Tanulmányok szerint támogathatja a vércukorszint 
szabályozását és a szív egészségét. 
Frissen, pesto formájában, salátához vagy főételekhez adva – 
nemcsak finom, hanem funkcionális is!



Fahéj
A fahéj erős antioxidánsokat (pl. polifenolokat) tartalmaz, 
amelyek segítik a sejtek védelmét az oxidatív károsodás ellen. 
Klinikai kutatások szerint hozzájárulhat a vércukorszint 
stabilizálásához, különösen inzulinrezisztencia esetén.
Gyulladáscsökkentő tulajdonságokkal is bír, és támogathatja 
a szív- és érrendszer egészségét. Antibakteriális és gombaellenes 
hatása révén segíthet a fertőzések megelőzésében. 
Teába, zabkásába, süteményekbe keverve – természetes módon 
teheti ízletesebbé és egészségesebbé az ételeket.

Feketebors
A feketebors fő hatóanyaga, a piperin, serkenti az emésztést és 
elősegíti a tápanyagok – például a kurkumin vagy a szelén – jobb 
felszívódását. Gyulladáscsökkentő és antioxidáns tulajdonságokkal 
is rendelkezik, így segíthet a sejtek védelmében.
Kutatások szerint támogathatja a zsíranyagcserét, és segíthet 
a testsúly szabályozásában. Antimikrobiális hatású, így hozzájárulhat 
a fertőzések megelőzéséhez. Frissen őrölve, levesekhez, húsokhoz, 
salátákhoz adva fűszeres ízt és egészségvédő hatást biztosít.

Gyömbér
A gyömbér fő hatóanyaga, a gingerol, erős gyulladáscsökkentő 
és antioxidáns tulajdonságokkal bír. Kutatások szerint enyhítheti 
az émelygést, különösen utazás, terhesség vagy kemoterápia esetén.
Támogatja az emésztést, segíthet csökkenteni a puffadást, 
gyomorfájdalmat és a bélmozgási zavarokat. 
Csökkentheti a krónikus gyulladást és hozzájárulhat az ízületi 
fájdalmak enyhítéséhez. Teába, levesekbe, smoothie-ba vagy ételekbe 
reszelve – természetes módon fűszerezi és erősíti a szervezetet!

Fokhagyma
A fokhagyma fő hatóanyaga, az allicin, erős antibakteriális, 
vírusellenes és gyulladáscsökkentő tulajdonságokkal rendelkezik.
Kutatások szerint csökkentheti a vérnyomást, a koleszterinszintet 
és a szív- és érrendszeri betegségek kockázatát. 
Gazdag antioxidánsokban, amelyek védik a sejteket az oxidatív 
stressztől és támogatják az immunrendszert. 
Rendszeres fogyasztása javíthatja a vérkeringést és segíthet 
a gyulladások visszaszorításában. Frissen, pirítva, krémként vagy 
salátaöntetben – természetes szuperélelmiszer a konyhában!



Kakukkfű
A kakukkfű illóolajai, főként a timol, erős antibakteriális, antivirális 
és gyulladáscsökkentő hatásúak. Gazdag C-vitaminban, 
A-vitaminban és mangánban, amelyek támogatják az immunrendszert 
és a sejtek védelmét. Kutatások szerint enyhítheti a köhögést, 
torokfájást és a légúti fertőzéseket. Antioxidáns-tartalma 
hozzájárulhat a szabadgyökök semlegesítéséhez és az egészséges 
öregedéshez. Levesekbe, húsokhoz, mártásokba adva nemcsak aromát, 
hanem egészségvédelmet is biztosít.

Kurkuma
A kurkuma fő hatóanyaga, a kurkumin, erős gyulladáscsökkentő 
és antioxidáns tulajdonságokkal bír. Kutatások szerint támogathatja 
az ízületek egészségét, enyhítheti az ízületi fájdalmakat és a krónikus 
gyulladásokat. Javíthatja a szív- és érrendszer egészségét, 
és elősegítheti a normál koleszterinszint fenntartását.
Tanulmányok alapján segíthet az agyműködés serkentésében 
és a hangulat javításában is. Smoothiekhoz, rizshez, levesekhez keverve 
természetes módon színesíti és egészségesebbé teszi az ételeket.

Rozmaring
A rozmaring gazdag erős antioxidánsokban, például rozmaringsavban 
és karnosinsavban, amelyek támogatják a sejtek védelmét 
az öregedéssel szemben. Gyulladáscsökkentő és antimikrobiális 
hatású, így hozzájárulhat az immunrendszer erősítéséhez. Tanulmányok 
szerint serkentheti a memóriát és a koncentrációt, javítva a kognitív 
funkciókat. Támogathatja a szív- és érrendszer egészségét, és 
elősegítheti a vérkeringést. Frissen vagy szárítva húsokhoz, burgonyához, 
pékárukhoz adva nemcsak ízt, hanem egészségvédelmet is biztosít.

Oregánó
Az oregánó erős antibakteriális és antioxidáns hatású illóolajokat 
(karvakrolt, timolt) tartalmaz, amelyek támogatják az immunrendszert.
Gazdag C-vitaminban, K-vitaminban és rostban, így erősíti 
a szervezet védekezőképességét és az emésztést is. Tanulmányok 
szerint segíthet a fertőzések leküzdésében, különösen a légúti és 
emésztőrendszeri megbetegedések esetén. Gyulladáscsökkentő 
hatása révén támogathatja a szív- és érrendszeri egészséget is. Frissen 
vagy szárítva pizzákhoz, húsételekhez, salátákhoz adva 
ízletes és funkcionális fűszernövény.



Zöld tea
A zöld tea gazdag polifenolokban, különösen EGCG-ben 
(epigallokatechin-gallát), amely erős antioxidáns és 
gyulladáscsökkentő hatású. Kutatások szerint támogathatja a szív- 
és érrendszeri egészséget, csökkentheti a vérnyomást és a „rossz”
LDL-koleszterinszintet. Serkentheti az anyagcserét és a zsírégetést, 
így segítheti a testsúlycsökkentést is. A benne található L-theanin 
segíthet a koncentráció fokozásában és a stressz csökkentésében.
Frissen főzve, napi 2–3 csészével – természetes energizáló 
és sejtvédő ital!

Mandulatej
A mandulatej természetesen laktózmentes, így ideális választás 
laktózérzékenyeknek és vegánoknak. Alacsony kalóriatartalmú, 
különösen a cukormentes változatok, így támogatja a súlykontrollt 
és az egészséges étrendet. Gazdag E-vitaminban, egy erős 
antioxidánsban, amely védi a sejteket az oxidatív károsodástól. 
Dúsított változatai kalciumot és D-vitamint is tartalmaznak, 
amelyek hozzájárulnak a csontok egészségéhez. Smoothiekhoz, 
kávéba, sütéshez vagy magában fogyasztva is kiváló, krémes alternatíva 
a tehéntej helyett.

Extra szűz olívaolaj
Az extra szűz olívaolaj gazdag egyszeresen telítetlen zsírsavakban, 
amelyek támogatják a szív- és érrendszeri egészséget. 
Magas polifenol- és antioxidáns-tartalma segít csökkenteni 
a gyulladást és védi a sejteket az oxidatív stressztől. Kutatások 
szerint csökkentheti a „rossz” LDL-koleszterinszintet és javíthatja 
a vérnyomást is. Mediterrán étrend alapvető eleme, amely 
összefüggésbe hozható a hosszú élet és a betegségek alacsonyabb 
kockázatával. Salátákhoz, öntetekhez, pirítósra csepegtetve vagy 
főzéshez – egy korty egészség minden ételben!

Spirulina
A spirulina egy mikroalga, amely teljes értékű fehérjét, az összes 
esszenciális aminosavval, és rendkívül magas antioxidáns-tartalmat 
biztosít. Gazdag vasban, B-vitaminokban (különösen B12), káliumban 
és magnéziumban, így támogatja az energiatermelést és 
az immunrendszert. Fikocianin nevű pigmentje erős 
gyulladáscsökkentő és sejtvédő hatású lehet. Kutatások szerint 
csökkentheti a vérnyomást, a koleszterinszintet, és hozzájárulhat 
a méregtelenítéshez is.Smoothiekhoz, italokba vagy por formájában – 
igazi “szuperzöld” kiegészítő az egészséges életmódhoz!
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KIFEJEZÉS EGYSZERŰ MAGYARÁZAT

Antioxidáns Olyan anyag, ami megvédi a tested sejtjeit a "rozsdásodástól" (károsodástól). Segít megelőzni a 
betegségeket.

Gyulladáscsökkentő Olyan anyag, ami segít lehúzni a "lappangó tüzeket" a testedben, így kevésbé leszel beteg vagy 
fáradt.

Probiotikum Jó baktériumok, amik a hasadban élnek, és segítenek az emésztésben meg az immunrendszered 
erősítésében.

Omega-3 zsírsav Egészséges zsírok, amik támogatják a szívedet, az agyadat és a látásodat. Halakban és magokban 
található.

Polifenol Természetes növényi anyag, ami védi a sejteidet, segít a betegségek megelőzésében.

Flavonoid Egyfajta polifenol, ami színesíti a gyümölcsöket és zöldségeket, és erős antioxidáns hatású.

Cirkadián ritmus A tested "belső órája", ami beállítja, mikor ébredsz, mikor alszol, mikor vagy éhes.

Bélflóra A hasadban élő jó baktériumok összessége, amik segítenek az egészséged fenntartásában.

Fehérje Építőanyag a tested számára – izmokat, bőrt, hajszálakat is ebből épít a szervezeted.

Rost Egyfajta növényi "seprű", ami kitisztítja a beleidet, segíti az emésztést és telítettséget ad.

Fitoösztrogén Növényekből származó anyag, ami segíthet a hormonális egyensúly fenntartásában.

Alacsony glikémiás 
index Olyan étel, ami lassan emeli meg a vércukrodat, így tovább bírod energiazuhanás nélkül.

Szelén Egy ásványi anyag, ami segít megvédeni a sejtjeidet és támogatja az immunrendszert.

Folsav Egy B-vitamin, ami fontos a vérképzéshez, a sejtek növekedéséhez, főleg terhesség alatt fontos.

Kálium Egy ásvány, ami szabályozza a vérnyomásodat és segíti az izmok munkáját.

Magnézium Fontos ásványi anyag, ami segít a stressz kezelésében, az izmok működésében és az alvásban.

D-vitamin "Napfény-vitamin", ami a csontok erősítésében és az immunvédelemben játszik szerepet.

E-vitamin Egy antioxidáns vitamin, ami segít védeni a bőrödet, szívedet és sejtjeidet a károsodástól.

Melatonin Egy hormon, amit a szervezeted termel, hogy segítsen elaludni.

Kapszaicin A csípős paprikákban található anyag, ami égető érzést okoz, de segíthet a fogyásban is.

Lovasztatin Egy természetes anyag gombákból, ami segíthet csökkenteni a koleszterinszintet.

SZÓSZEDET


