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Vanilia-csokoladékehely

korhely gyiimdlccsel

Szupergyors desszertet készithetsz narancslébe
aztatott mazsolaval és sargabarackkal, amelyhez
adj friss gylimolcsot, majd az egészet kanalazd ra
a Carte d’Or Light csokoladé- és vaniliafagylalt
tetejére.

1. Tegyél egy jo maréknyi mazsolat egy talkaba,
adj hozza darabokra vagott szaritott sarga-
barackot, majd ontsd fel az egészet narancs-
lével és csepegtess ra rumaromat.

2. Takard le a talat, és helyezd a h(it6szekrénybe,
amig a mazsola megduzzad (kb. 2 dra).

3. Talalas elétt szeletelj fel egy hamozott kivit,
és ezzel egyiitt adj egy kevés friss vagy
fagyaszott malnat a keverékhez. Ha szereted,
izesitheted kevéske reszelt citromhéjjal is.

4. Tégy egy gomboc Carte d’Or Light vanilia és
egy gomboc csokoladé fagylaltot a fagyaltos
talka aljara, majd kanalazd ra a gyiimalcsos
keveréket. Jo étvagyat!

Tapérték adagonként:

energiatartalom 290 kcal

48¢g
558
59g

Csokoladés-narancsos alom

Ennek a receptnek az elkészitése csak néhany
percig tart, mégis bamulatosan mutat és remek
ize van.

-

. Személyenként hamozz meg egy narancsot,
tavolitsd el a héjat és a magokat, és szedd
gerezdekre.

. Végy par szelet jégkrémostyat vagy vékony
kekszet, és az egyiket helyezd a tal aljaba,
kanalazz ra egy jo gomboc Carte d’Or Light
csokoladé jégkrémet. Rakd ra a jégkrém
tetejére a maradék ostyat/kekszet, majd
helyezd el kérben a narancsgerezdeket, és
néhany félbevagott epret.

. Ha szeretnéd, hogy még szebb legyen,
diszitheted friss tavaszi mentalevéllel és
kevéske reszelt narancshéjjal. J6 étvagyat!
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Tapérték adagonként:

(1 gombdc Carte d’Or Light jégrémmel szamolva)
energiatartalom 205 kcal
fehérje 56¢g
zsir 57¢
szénhidrat 40,0 g

)sszetevoket

ilitasa soran?

jégkrémekrél - a
6l, és azokral is,

Az Algidanal szivbél hissziik, hogy a

jégkrém varazsa, multja, emlékei és az
utazas az érzékek birodalmaban pozitiv
hatassal lehet az emberek hangulatara.
Bar nem szeretnénk az emberek életét

megvaltoztatni, hisziink abban, hogy

a mindennapokba csempészhetiink néhany
boldog pillanatot. Hiszen egyszer éliink,

és a vitalitassal teli élethez az élvezetek is
hozzatartoznak.




Sok idé telt el azdta, amikor a kinaiak

— 3000 évvel ezelétt — a havat gyiimolcsokkel
és mézzel kezdték keverni, amit gyakran
tekintenek a fagylalt megsziiletésének.

Nem sok minden valtozott az id6k folyaman,
amig Marco Polo el nem hozta a jeges
finomsagot Eurépaba a 15. szazadban.

A fagylalt megismertetése Eurépaban f6-
ként az akkori vallalkozok kis csoportjanak
koszonhetd; de egy Audiger nevi francia
fészakacs jovoltabol 1662. koril mar XIV.
Lajos udvartartasa is megkostolhatta a fagyit.

ICE CREAM_
PALACE
TAKEA BRICK

HOME FOR YOUHWIFE

Az els6 fagylaltreceptek 1692-ben lattak nap-
vilagot Franciaorszagban, de ezek még csak a
vizes fagylalt elkészitésének modjat irtak le.
Ugyanekkor mas orszagokban megjelent
konyvek mar a tejet és a tejszint is a

fagylalt alkotorészeként emlitik.

A 18. szazad kdzepe tajan Franciaorszagban
széles korben elterjedt a vizes fagylalt fo-
gyasztasa, kialakitva ezzel egy olyan desszert-
kulturat az eurdpai elit életében, amelyben

a fagylalt el6kel6 helyet foglalt el.

oE | o Dreatan

MUCKSIE
IF YOU HAVE
THE NERVE

Miért ne vihetnénk kreativitast a jégkrémek
fogyasztasaba is? Adj kedvenc jégkrémednek (j
arculatot: keverd valami Gjdonsaggal, és mar
kész is a mennyei desszert!

« Keverj Ossze két kanal Light jégkrémet friss
gylimélccsel - ezt az iidit6 és finom nyalanksagot
barmely napszakban fogyaszthatod!

« Probald ki a kovetkez6t: kanalazz egy adag
csokoladé jégkrémet a szombati palacsinta tete-
jére, és maris megkoronaztad a hétvégéd!

« A Mini Buuu nagyszer(i uzsonna a gyermekednek.
70%-os tejtartalmanak koszonhetden sok kalciumot
és darabonként csak 37 kcal energiat tartalmaz.

Lélekben barmikor lehet nyar - csak probald ki
barmelyik finom receptet! Mindegyiket konny(
elkésziteni, és mivel a receptekben Carte d’Or
Light jégkrémet hasznaltunk, igy a finomsagok
50%-kal kevesebb zsirt tartalmaznak, mint a Carte
d’Or, mig iziik valtozatlanul inycsiklandé marad!

Tovabbi finom recepteket talalhatsz az alabbi
weboldalakon:

www.algida.hu

www.jegkremdesszert.hu




Tej, joghurt, sajt Edességek és egyéb ragcsalnivalok

2-3 adag naponta,

egy adagnak megfelel:
125 g tej vagy joghurt,
100 g friss sajt,

1 tejes jégkrém

Bizonyos tejtermékekben sok a kalcium, ami
fontos a csontok egészségéhez, mig masokban
nagy mennyiség( zsir talalhato, ezért lehetéség
szerint fogyassz sovany tejet és alacsony zsirtar-
talmu joghurtot, illetve sajtot. A Mini Buuu
jégkrém 70%-ban tejbél késziil.

MOZ0GJ!

Maximum 1 adag naponta

(ha nincs tulsalyod)

egy adagnak megfelel:

20 g szaraz keksz,

20 g mogyoro,

2 gomboc Carte d’Or jégkrém vagy
1 palcikas jégkrém

A fagylalt a 18. és 19. szazadban novekvé
népszerlségre tett szert, és a fagylaltarus
kocsik a nagyvaresok utcainak megszokott
részéve valtak. Az (1j gépek és eljarasok
megjelenése felgyorsitotta a technoldgiai
folyamatokat. A legfontosabb mérfoldkovet
az els6 fagylaltkészito berendezés megjele-
nése jelentette 1843-ban, majd a folyamatos
fagyasztoberendezésé 1927-ben, és végul

a teljesen automatizalt jégkasakeverd gép
feltalalasa 1936-ban.

Eurépaban a jégkrém ipari termelése csak
az 1920-as években indult, olyan nagy
tejtermeld orszagok kezdeményezésére,
mint Anglia, Svédorszag és Németorszag.
Az Algida mar koran megkezdte az ipar-
szerien eléallitott jégkrémek forgalma-
zasat, az Egyestult Kiralysagban ,Wall’s ice”,
Németorszagban pedig ,Langnese” néven.

Ma a vilag legsikeresebb jégkrémeldallito
vallalataként tobb, mint 40 orszag piacan
vagyunk jelen.

Az elmult hisz évben tortént valtozasok

a jégkrémpiacon gyors ttem(i novekedést
eredmeényeztek, és lehetéveé tették, hogy a
Fold valamennyi népe megkostolhassa a
vilag egyik legfinomabb jégkrémét.

Ezek a valtozasok a termékmindseget magas
szinvonalra emelték, s a létrejott csodalato-
san finom termékek a jégkrémek egészen (j
dimenziojat képviselik. A kreativitas a for-
mak és izek széles skalajat eredmeényezte
mind a gyermekek, mind a felnéttek 6ro-
mére, s6t, az egészségtudatos vasarlok is
talalnak kedviikre valo termékeket. Ezek
éppolyan izletesek, de kevesebb cukrot és
zsirt tartalmaznak, igy 100% izt és élvezetet
nyujtanak, am kevesebb biintudatot okoznak.



FINOM!

Szoval mit6l olyan finomak a jégkrémjeink? a jégkrém térfogatanak 2-5%-at, az energia-
A titok az alapanyagok minGségében rejlik, és tartalomnak pedig a 20-45%-at adjak.
abban a gondossagban, ahogy elegyitjiik azokat.

Alapjaban véve a jégkrém jégbdl (vizbdl), tej- Jég

bél/tejszinbél, zsiradékbdl, cukorbél, hozza- Ettdl lesz a jégkrém kiilonleges: hideg és
adott természetes izesitGkbal/szinezékekbsl és  frissitd, és az egyetlen olyan étel, amelyet
levegbél késziil. Az alapanyagok mindegyike jéghidegen fogyasztunk. A jég a térfogat
fontos szerepet jatszik abban, hogy a folyamat ~ Kkb. 30%-at adja és nincs energiatartalma.
végeén valoban izletes jégkrém sziilessék.

Alapanyagok

kulcsszerepet jatszanak a jégkrém alapanyagai
kozott. Vilagszerte 1 milliard pohar tejnek
megfeleld tejet és tejterméket hasznalunk fel
évente. A fehérjébdl szarmazik az energia-
tartalom 8%-a.

adja a jégkrém finom és édes izét. Kiemeli
az izeket, és krémessé tesz, biztositja, hogy
a jégkrém olyan lagy legyen, hogy kanallal
lehessen adagolni és fogyasztani. Vannak
olyan jégkrémek, amelyekben a cukor

adja az energiatartalom felét.

eredményezik a jégkrém izgazdagsagat és
lagysagat. A zsirok a jégkrém elengedhetet-
len alkotorészei, megkaotik a paranyi leveg6-
buborékokat azért, hogy olyan lagy és
krémes legyen, ahogy szeretjik. A zsirok

Azért, hogy testiink minden fontos tapanyaghoz hozzajusson — amelyek sziikségesek ahhoz, hogy
egészségesek maradjunk — valtozatosan kell taplalkoznunk, és nem szabad tullépni az egyes
ételfélékbdl ajanlott napi mennyiségeket. Az alabbiakban egy egyszer(i Utmutatoval segitiink, hogy
tisztaban legyél azzal, mi szamit megfelelé mennyiségnek.

Gyilimadlcs és zoldség Hus, hal, hiivelyesek, tojas

5 adag naponta, egy adagnak megfelel: 1-2 adag naponta,

1 kozepes méretdi friss gylimalcs, egy adagnak megfelel:
2 evbkanal fétt zoldség, 100 g friss hus,

1 nagy tal salata, 150 gramm hal,

1 kis talka bogyos gyiimolcs 30 gramm szarazhiivelyes,

1 tojas

Probalj meg naponta kiilonb6z6 szinl gyiimaol-

csoket és zoldségeket fogyasztani. Valtozato- Ezeket elkészitheted friss vagy fagyasztott
sabbnak tlinnek a tanyéron, és ezen felil alapanyagbdl. A halfélék tartalmazzak a legna-

kiilonb6z6 vitaminokat és asvanyi anyagokat gyobb mennyiségben a testiink szamara jotékony

tartalmaznak. A zoldségeket eheted frissen vagy hatast omega-3 zsirsavakat.

fagyasztva, mig a gyiimolcsoket frissen, fagyaszt- — — . .
va vagy rostos gyiimélcslé formajaban. Gabonafélék, kenyér, rizs, tészta és burgonya

4-7 adag naponta,

egy adagnak megfelel:
50 g kenyér,

80 g tészta vagy rizs,
200 g burgonya

Energiatartalmuk miatt ezek az élelmiszerek

fellil pedig magas a rosttartalmuk is. Probalj
lehet6leg teljes 6rlésl termékeket fogyasztani.

felelnek leginkabb a jollakottsag érzéséért, ezen

21



20

Testiink épitékovei, amelyek lehetévé teszik a
szervezet novekedését és jo allapotban tartasat.
A fehérjéket tartalmazo élelmiszerek lehetnek
allati eredetliek, mint példaul a his, hal, tejter-
mékek, vagy ndvényiek, mint a kenyér, rizs,
tészta, bab stb. Bizonyos termékek tobb fehérjét
tartalmaznak, mint a tobbiek, ezért mindig
érdemes megnézni az élelmiszerek cimkéjét.

Elengedhetetlenek a jo egészség fenntartasahoz,
és optimalizaljak a szervezetiink miikodését.

A zoldségekben, gyiimolcsokben, husban, tejben
és a gabonafélékben fordulnak eld.

Asvanyi anyagok

Szintén étfontossaguiak testiink hibatlan muko-
déséhez. Szinte minden ételben megtalalhatok.

Kulcsszerepet jatszanak a telitettségérzetben,
valamint biztositjak az emésztérendszer
megfelelé mikodését. Jelentds forrasai

a gylimolcsok, zoldségek és a gabonafélék.

So

Natrium- és kloridionbdl allo vegyiilet, amit
altalanosan hasznalunk izesitésre és tartositasra.
A natrium szervezetiink szamara alapvetd fon-
tossagu asvanyi anyag, de ha tul sokat fogyasztunk
beléle, az magas vérnyomashoz vezethet. Ajanlott
napi mennyiség férfiaknak legfeljebb 2,5 gramm,
ndéknek 2 gramm.

Levegd
Jelentéktelennek tiinhet, de rendkiviil fontos,
mert laggya és krémessé teszi a jégkrémet.

AZ ALAPANYAGOKBOL SZARMAZO iZESITOK
Gyiimolcsok

Taplalova és finomma teszik a jégkrémet. Csak
Eurépaban 10-20.000 tonna gyiimélcsot hasz-
nalunk fel évente a jégkrémek eldallitasahoz.
Ez valoban rengeteg gyiimélcs! #

Csokoladeé

A jégkrémek masik gyakori Gsszetevéije,
a csokoladé, az érzékek széles
skaldjara hat. Egyedi

illata, édes ize,
kivalo olvadasa a
szajban a luxus,
a kényeztetés és
az elégedettség
érzetét nyujtja.
Es, nem utolsosorban,
a csokoladé boldogga tesz!



Els6 [épésként ki kell szamolnunk, hogy az egyes
alapanyagokbol milyen mennyiség sziikséges egy
adott jégkrém eléallitasahoz, amelyeket ezutan
osszekeveriink, ebbdl lesz az Ugynevezett
Hkeverék”.

Ezutan a keveréket az élelmiszer-biztonsagi
eléirasoknak megfelelé hémérsékletre mele-
gitjiik fel. Ez az eljaras a paszt6rozés, amely
segitségével az alapanyagokban esetlegesen
jelenlévé mikroorganizmusok (baktériumok)
elpusztulnak. A paszt6rozés utan a keveréket
egy sz(ik nyilason nagy nyomassal atnyomva
homogénezziik, hogy a keverék egyenletessé
valjon.

Ezt kdvetden a keveréket lehitjlik, és bizonyos

ideig allni hagyjuk, igy az alkotorészek jol elke-
verednek, ami a tokéletes jégkrém készitésének
alapvetd feltétele. Az els6 lépés a valodi jég-

krém létrehozasahoz a fagyasztas, ami ugy
torténik, hogy a keveréket hideg acélhenge-
reken vezetjiik at. A hengerek fellletén kelet-
kez6 jég nagyon hasonlé ahhoz, amit az otthoni
jégkrémkeészités soran észlelhetiink, bar a mi
madszeriinkkel leveg6 is jut a hengerbe, igy

a jégkrém krémesebb és lagyabb lesz.

A félig megfagyott terméket csomagolas elétt
kiilonb6z6 modon izesithetjuk, példaul gyi-
molccsel, mogyordval, apré cukorkakkal,
kulonféle szirupokkal, csokoladéval.

A legutolso lépésre, amit utdfagyasztasnak hiv-
nak, a csomagolast kovetéen keril sor. Ez azt
jelenti, hogy a terméket minusz 40 °C-ra hiitjiik
le, amilyen gyorsan csak lehet. Ez a gyorsasag a
feltétele annak, hogy a jégkristalyok rendkiviil
aprok maradjanak, igy a jégkrém izletes,

lagy és krémes lesz.

fontos energia-, valamint a zsirban oldédé A-, D-,
E- és K-vitaminok forrasa. A zsirok biztositjak a
esszencialis zsirsavakat is, melyekre testiinknek
sziiksége van, viszont 6nalloéan nem képes
eldallitani. A zsir el6segiti az ételek izének
kiemelését is. Az utobbi években a zsirok olyany-
nyira rossz hirnévre tettek szert, hogy sokan azt
gondoljak, hogy mindenfajta zsir karos az egész-
ségre. Ez nem fedi a valdsagot: a zsirok bizonyos
csoportja (példaul a névényi olajok) fogyasztasa
sziikséges, de csak a megfelelé mennyiségben.

A zsirok két nagy csoportba sorolhatok: telitett
zsirok (altalaban szobahémérsékleten szilardak)

és telitetlen zsirok (szobahémérsékleten altalaban
folyékonyak). Optimalis esetben a naponta bevitt
energiamennyiségnek 20-30%-a zsirbol kell, hogy
szarmazzon. Legjobb, ha mindenki a testtome-
gével szamol, és csak 1 gramm zsirt fogyaszt
kilogrammonként (tUlslyosok még kevesebbet).
A telitett zsirsavak aranya, ezen beliil legyen 10
energia%-nal kisebb, mivel a nagy mennyiségben
fogyasztott telitett zsirok és a koszoruérbetegsé-
gek kozott Gsszefiiggés mutathato ki. A tengeri
halak, mint a lazac és a tonhal omega-3 zsirsavak-
ban gazdagok, igy jot tesznek a szivednek és a
keringési rendszerednek.




A kiegyensuUlyozott taplalkozas azt jelenti, hogy
a megfelelé mindségli és mennyiségl ételeket
fogyasztjuk, amelyek tartalmazzak a szamunkra
szilkséges tapanyagokat. Az alapvet6 tapanyago-
kat két csoportba sorolhatjuk: makrotapanyagok
(fehérje, szénhidrat, zsir) és mikrotapanyagok
(vitaminok és asvanyi anyagok).

alapvet6 fontossagu az élethez és az életeréhoz.
Kilokaloriaban vagy kilojoule-ban mérhetd, és az
elfogyasztott taplalék tartalmazza. A zsirbol
szarmazik a legtobb energia, 9 kcal/gramm,

az alkohol energiatartalma kb. 7 kcal/gramm,

a szénhidratoké és a fehérjéké 4 kcal/gramm.
Az a kaldériamennyiség, amit megeszel, ugyan-
annyi kell, hogy legyen, mint amennyit a tested
(példaul testmozgassal) eléget.

Ha tul sok energiat fogyasztasz, akkor azt a
tested zsir formajaban tarolja. Altalanos
szabalyként elmondhato, hogy egy felnétt
férfinak naponta 2500 kaldriara van sziiksége,
egy felnétt nének pedig 2000 kaloriara.

Szénhidratok

testilink fé energiaforrasai. Kétféle szénhidrat
van: az Gsszetett, mint a keményit6 (pl. kenyér,
tészta, gabonafélék, rizs) és az egyszerd, a
cukor. A cukor természetes formaban a tejben és

gylimoélcsokben talalhato, a hozzaadott cukrok
pedig arra szolgalnak, hogy az élelmiszereket
édesebbé tegyék. A szénhidratok a szervezet
legjobb energiaforrasai. Néhany szénhidratfajta
(pl. a kristalycukor) ,rakéta-lizemanyagnak”

is nevezhetd, mivel energiatartalma gyorsan
felszabadul. A keményitét tartalmazo ételekbél
az energia sokkal lassabban szabadul fel, ezért
hosszabb id6 alatt fejti ki hatasat. A jégkrémben
mindkét fajta szénhidrat el6fordulhat. Utmu-
tatasként, egy atlagos feln6tt szénhidratbol
szarmazo energiabevitele az Gsszes energia
45—65%-a.

HOL KESZUL A JEGKREM?

Unilever Magyarorszag Kft.
Algida Jégkrémgyara
Veszprém, Kisto u. 5.

Az Algida Uzletag jégkrémgyara 1992-ben
kezdte meg miikodését Veszprém varosaban,
miutan az Unilever nemzetkozi vallalata
megvasarolta a helyi tejipari vallalat jégkrém-
lizletét és jégkrémiizemét.

,»Gondolkozz globalisan, cselekedj lokalisan”

a veszprémi gyartolizemet teljes mértékben
Ujjaépitette. Az 1995. majd a 2000. évi tovabbi
fejlesztések eredményeként ma mar a
veszprémi jégkrémgyar rendelkezik az Unilever
valamennyi meghatarozo nemzetkozi jégkrém-
gyartd technologiajaval.

Termékei mindségével az eurdpai gyartok
kozott az élvonalba tartozik. A gyar terme-
lésének egyharmadat szallitja hazai piacra.
Exportra gyartott termékeit 70%-ban Kozép-
Eurépaban, 30%-ban Nyugat-Europaban érté-
kesiti. A gyar 15 éves torténete soran mingségi,
hatékonysagi fejlodésével elérte, hogy ma mar
az Unilever valamennyi vezetd jégkrémmarkajat
- igy a Magnum, Viennetta, Carte d’Or, Cornetto
Soft, Solero jégkrémeket - képes gyartani.

A folyamatos innovaciot a technologiai fejlesz-
tések mellett alkalmazottainak képzésével,
bevonasaval is tamogatja. A termel6 és tamo-
gato teriiletek aktiv egylittmikodését segitd
Gn. TPM integralt minGségbiztositasi rendszer
a hatékonysag, mindség, biztonsag névelésén
kiviil a piaci igényeknek valo folyamatos
megfelelést is tamogatja.



VALASZD AZ iZLESEDNEK MEGFELELOT!

Az inycsiklando jégkrémek széles skalajat kinal-
juk a fogyasztoinknak. Ezek koziil néhanynak
valéban magaval ragado és egyedi az izvilaga.
Ilyen a Magnum és a Cornetto, amelyeket a
kiilonleges pillanatokra tartogathatod. A kony-
nyedebb valtozatokat nyugodtan fogyaszthatod
gyakrabban is, ide értve a Carte d’Or Light,

az Algida Light és a Solero jégkrémeket.

Segitséget ny(jthat a szamodra legmegfelelébb
jégkrém kivalasztasaban az itt felsorolt jég-
krémek tapanyagtartalmanak osszehasonlitd
tablazata*.

MAGNUM

A Magnum a legintenzivebb és legérzékibb
csokoladéiz, amit egy jégkrém nyudjthat. Két
mennyei alkotéelem kombinacidja - a csokoladé
és a jégkrém - révén garantalt az élvezet!

Magnum CLASSIC
100ml  100g  egy adag

Energia (kcal) 216 302 260
Fehérje 2,9 4 3,4
Szénhidrat 22 31 26,7
Zsir 13 18 15,5
Magnum MANDULAS

100ml  100g  egy adag
Energia (kcal) 222 309 266
Fehérje 3,4 4,8 4,1
Szénhidrat 23 32 27,5
Zsir 13 18 15,5

Magnum FEHER
100ml 100g egy adag F

Energia (kcal) 212 296 255
Fehérje 2,7 3,8 3,3
Szénhidrat 23 32 27,5
Zsir 12 17 14,6
§

Magnum CARAMEL & NUTS
100ml  100g  egy adag

Energia (kcal) 282 347 181
Fehérje 4,1 5,1 2,6 -
Szénhidrat 30 37 19
Zsir 16 20 10

Magnum Vision/Lass
100ml 100g egy adag %
Energia (kcal) 25 320 o RS

Fehérje 3,5 4,3 3,7
Szénhidrat 24 30 25
Zsir 16,2 20,2 17,1

Magnum SNACK SIZE VEGYES

(A haromféle jégkrémre vonatkozo atlagértékek)

100ml  100g  egy adag
Energia (kcal) 278 333 166
Fehérje 3,8 4,5 2,3
Szénhidrat 28 33 16,5
Zsir 17,3 20,3 10,2

* Ezek az adatok az europai dtlagra vonatkoznak,
ezért kisebb eltérések eléfordulhatnak egy-egy orszdgban.
A csaladi jégkrémbdl két gomboc (=100 ml) egy adagnak felel meg.

TAPLALKOZZ EGESZSEGESEN, EREZD JOL MAGAD!

A 8-14. oldalon talalhato tapértéktablazatok
valdszinlileg téged is raébresztettek arra, hogy
a jégkrémjeink egészségesebbek, mint gondol-
tad volna - a kérdés csak az, mennyit is fo-
gyaszthatsz bel6liik?

Nos, az altalad fogyaszthaté mennyiség attol is
fligg, hogy milyenek a taplalkozasi szokasaid és
az életmddod, de ugyanilyen fontos, hogy
milyen jégkrémet valasztasz. Az, hogy valaki
kiegyensulyozottan taplalkozik, nem azt
jelenti, hogy minden kedvenc ételérdl le kell
mondania, és monoton, unalmas étrendet kell
kovetnie. Sokkal inkabb fontos az egyensulyra
valo torekvés, a valtozatos taplalkozas, tehat
a megfelel6 ételeket fogyasztani a megfelelé
mennyiségben. S6t, valoszind, hogy ha olyan
ételeket is tartalmaz az étrended, amelyeket
szeretsz, akkor ezt konnyebben fogyasztod
hossz(i tavon. A legutdbbi kutatas szerint tobb,
mint 500 eurodpai taplalkozasi szakérté 97%-a
ugy latta, hogy a népesség fele nem taplalkozik
kiegyensulyozottan. Tobbségiik (70%) ezt arra
vezeti vissza, hogy az emberek kihagyjak az

étrendjiikbél azokat az ételeket, amelyek
oromet okoznak. A magyar dietetikusok a
nassolnivalok hianyat csak 38%-ban teszik
felelGssé a sikertelen fogyokuarakért. Az
europai taplalkozasi szakemberek 76%-a
hetente tobbszor is elképzelhetének tartja
példaul a Carte d’Or light jégkrémek fogyasz-
tasat, ellentétben a hazai 36%-os arannyal.

A hazai dietetikusok tehat szigoribb elveket
vallanak a fagyifogyasztasrol, még a light
termékek esetében is. Mig az eurodpai dieteti-
kusok 50%-a a normal csaladi jégkrém fogyasz-
tasat heti egy-két alkalommal engedélyezi,
addig ezt a hazaiak mindossze 8%-a javasolja.
Mi lehet az oka ennek a kiilonbségnek? Talan
az elGitéletek? Reméljuk, hogy az Gj infor-
maciok alapjan a szakemberek szamara is
nyilvanvaléva valik, hogy a jégkrémek -
tapanyag-0osszetételiik alapjan - beillesztheték
a kiegyensulyozott étrendbe, s6t egyes
termékek még bizonyos diétakat is
szinesithetnek.

Fontos, hogy feleldsségteljesen tdpldlkozzunk, és dvjuk egészségiinket, de ekdzben ne
feledkezziink meg az élet apro oromeirél sem. Mint példdul, ha naponta késé estig robotolunk,
de aztdn egy péntek délutan hamarabb meglogunk, és elkapjuk a csodds naplementét.

Jin és Jang — mindent, csak mértékkel.
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GONDOLTAD VOLNA, HOGY...

SOLERO + CALIPPO

Cornetto a jégkrém prototipusa. El&szor A Solero természetesen konnyd, alacsony

... a Magnum Caramel & Nuts kaldriaértéke (181 kcal) ... ha vigyazni szeretnél a vonalaidra, a jégkrémet u‘.l_ i \0laszorszagban hoztak forgalomba 1959-ben, és a  zsirtartalmu, gylimélcsds jégkrém. A Calippo
mindGssze a napi energiasziikségleted kilenc szaza- akkor sem kell kiiktatnod az étrendedbél. A Carte 4 i F ogyasztok azota is nagyon szeretik ezt a finom Lime és Eper tubusos jégkrémeket

lékat fedezi, atlagos (2000 kcal/nap) energiaigény d’Or Light jégkrémek zsirszegénységiiknek (2,5 g/2 jégkrémet, a ropogos tolcsért és a tolcsér aljan tejérzékenyek is fogyaszthatjak. Ezek a finom-
mellett. gomboc), az Algida Light jégkrémek energia- (39 . talalhato csokoladémeglepetést. Most mar atlatszod sagok igazi felfrissiilést jelentenek egész nyaron.
... egy Romero jégkrém energiaértékének megfeleld kcal/2 gomboc) és zsirszegénységiiknek (2,1 g/2 gom- tetével keriil forgalomba, ami nemcsak kivanato-

kaloriat éget el szervezeted megkozelitdleg 50 perc boc) koszonhetéen segitenek jo formaban tartani, sabba teszi, hanem meg is védi a jégkrémet.

gorkorcsolyazassal vagy ugyanennyi (szassal. Ameny- mikézben a megszokott, finom izekrél sem kell Cornetto CLASSICO VANILIA ™ Solero MALNA—EPER

nyiben aktivabb életet élSZ, tobbet ZI0ZOSSZ oz temondanod. Energia (kcal) 1001[;2 10207§ egy a?;% ' p Energia (kcal) 1001?2; 10104§ i a?8§
enegiasziikségleted is nd, igy konnyebben beilleszt- ... az egészséges taplalkozas nem diéta! Nem a korla- Fehérje 1,9 3,4 2,4 S Fehérje 1,4 1,7 1,3

hetsz az étrendedbe egy-egy jégkrémet. tozasok jellemzik, hanem sokkal inkabb a ma kaphatd ;ziér”hidrét 81,3 fg ﬁ ’ ;ziér“hidrét 223 zzg ;Z

... ha ,csak” tanulsz, szervezetednek akkor is van ilgen széles ’élelml:sze'r-vélaszt('ékbc'?l' Valf” megff)n’tolt S Eaiions EPER

sziiksége energiara. Két szelet Viennetta csokoladés 3 ’tudatos..vzilasztas. gy az {S‘lglda jegkrémek boseges 100ml  100g egy adag o 100ml  100g egy adag

jégkrém kb. 90 perc tanulasra elegendd kaloriat ajanlata kozott’Te is megtalalrlatofl minde’n alk’alom’ra Energia (kcal) 137 244 171 Energia (kcal) 92 92 96
— a”nekled leginkabb megfeleld izt és format (palcikas, gjg‘;g;rét ﬁ 23’,7; 12’2 Egigfdrét 0512 Oi; Oi;

... a miizlit jégkrémmel is elkészitheted. A Carte d’Or toleseres, tubusos stb. ). - — - il 0 0 0
joghurt-erdei gyiimolcs jégkrémmel elfogyasztott egy Cornetto CSOKOLADE < wgml  Calippo LIME

adag (30 g) miizli a napi rostsziikségleted kézel husz Energia (keal) 1001Tzl 1°2°5§ esy 3?35 &0  Energia (ccal) 100 ;”‘: 1°°9§ esy ad;g
szazalékat fedezi. (A gabonamagvas mizli rosttar- Fehérie 2,0 36 2,5 L Fehérje 0 0 0

talma 15,5 g/100 g, a rostsziikségleted kb. 25 g/nap) Zfr”mdrat 61,2 113,; 72’; . Z?r"h'drat Ozj‘ Ozj 0%‘1‘

. egyetlen Mini Buuu elfogyasztasaval kozel két

deciliter tejnek megfelelé tapanyaghoz jut . 100ml  100g  egy adag :7’ 3
§zervezeted, mivel a Mini Buuu hetven szazaléka tej. Ez:;;; (kcal) 128§ 19‘1‘ 17‘: v
Igy példaul a jégkrém szervezeted kalciumellatott- Szénhidrat 26 2 39
sagahoz (17,5 mg) is hozzajarul. A kalcium Isir 7,5 12 11

felszivodasahoz és hasznosulasahoz azonban D-vita- Cornetto SOFT (Eper)

minra is sziikség van, a tojason, tengeri halakon kiviil 100ml  100g  egy adag

q . . s s . . Energia (kcal) 163 265 196

a legjobb D-vitamin-forras a tej és a tejtermékek. A e 16 3 19

tejben tehat nemcsak kalcium, hanem a szervezetben ;@nhidrét Z;t ?‘19 2;
Sir

torténd hasznosulasahoz sziikséges vitamin is jelen
van.




)
Krém
Konnyl

Az életben a legjobb dolgok egy-
szerre élvezetesek és egyszeriiek.

KREMKONNYU Vanilia

egy adag

Energia (kcal) 146 255 102

Fehérje 1,8 3,2 1,3
Szénhidrat 14 25 10 »
Zsir 9 16 6,3 J

KREMKONNYU Csokoladé
100 ml

egy adag

Energia (kcal) 139 244 97
Fehérje 1,9 3,3 1,3
Szénhidrat 14 25 10
Zsir 8,3 15 5,8

KREMKONNYU Eper

egy adag

Energia (kcal) 139 243 97
- Sl s Py 5 Fehérje 1,7 3,0 1,2 |l

Az Wij ,,Krémkonnyu” jégkrém az e — 0w

Algidatol lagy és finom. Egyszeri, zsir 83 15 58 4

termeszetes osszetevokbol,
[ (:]bol és egy csepp te_ISZ"lbOI 100ml  100g  egy adag =

R 1 Sef o 5 = Energia (kcal) 87 178
észiil, és barki szamdra elérheto. Fehérie s 30
e P Szénhidrat 1 23 1
Eper, csokolade és vanilia izekben Zsir 4,1 8,4 4,1

kaphato, palcikds és csaladi

kiszerelésben egyarant. "

100ml 100 g

Energia (kcal) 81 165

Fehérje 1,5 3,0 1,5
Szénhidrat 1" 23 1
Zsir 3,4 6,9 3,4

KREMKONNY( MULTIPACK

100ml  100g  egy adag M 100ml  100g  egy adag
Energia (kcal) 141,3  247,3 98,6 "’_ F E Energia (kcal) 80 164 80
Fehérje 1,26 3 * ' Fehérje 1,3 2,7 1,3
Szénhidrat ',¢ ' Szénhidrat 1 23 11
Zsir b Zsir 3,3 6,8 3,3

A JEGKREM JOBB, MINT GONDOLNAD

Az Unilever jégkrém Uzletaga vilagszerte élen jar olyan
vitalitas termékek fejlesztésében, amelyek nemcsak
élvezetet nyljtanak, de a kiegyensUlyozott étrendbe is
konnyedén beilleszthet6ek. Ha tigyelned kell a
vonalaidra, vagy példaul érzékeny vagy néhany
élelmiszer-dsszetevére, fontosak a részletek.

Emiatt minden jégkrémen talalsz tapértéktablazatot.
A gyermekeknek késziil6 jégkrémekbdl teljes egészében
kivontak a mesterséges szinezékeket és aromakat, de
fokozottan tgyelnek a felhasznalt gytimolcs és a
tejtermékek mennyiségére és mindségére is. A jég-
krémek cukortartalma évek 6ta csokken, viszont
gazdagabbak lettek vitaminokban (pl. B-vitamin),
asvanyi anyagokban (pl. kalcium) és rostokban.

A kiegyensUlyozott étrend része lehet az 50%-kal
csokkentett zsirtartalmu Carte d’Or Light termék-
csalad és a Solero, amely csak 3% zsirt tartalmaz.

Az Algida Light (csoki—vanilia és eper—vanilia) jégkrémek-
ben nincs hozzaadott cukor és zsirtartalmuk mindossze 5%.
Kis energiatartalmuk (80 kaloria 2 gombocban) miatt
naponta szinesithetik a fogyoklrazok étrendjét, s6t
Laktozérzékenyek szamara idealisak a vizes jégkrémek,
amelyek tejet, tejterméket egyaltalan nem, vagy csak
minimalis mennyiségben tartalmaznak. Alapanyagukbol
adodoan a Carte d’Or Sorbetek zsirtartalma is csekély,
ami a diétazok szamara hatalmas el6ény, nem is emlitve
a citrom, Gszibarack vagy a malna hozzaadasabol
szarmazo nagy gyimolcshanyadot.

Vizes jégkrémek az Algida kinalatabél a Carte d'Or
Sorbetek (malna, citrom és Gszibarack), a Calippo eper

és lime, a Kolorki (ananasz, erdei gyiimdlcs, citrom és
narancs) valamint a Cikk-cakk Trio. A vizes jégkrémeket
biztonsaggal fogyaszthatjak a laktozérzékenyek, a
Calippo tubusos valamint a Kolorki és Cikk-cakk Trio
palcikas jégkrémek pedig a tejérzékenyek szamara is
ajanlhatok.

Fontos tanacs: valaszd a minéséget, de a mennyi-
ségre is ligyelj!

Sokan gy gondoljak: ha jégkrémet esznek, megfajdul
a torkuk. Ez azonban csak tévhit, hiszen 6nmagaban

a jégkrémfogyasztas nem okoz automatikusan
torokfajast.

Ugy gondoljuk, hogy ebben a kérdésben a leghitelesebb
egy orvos véleménye. Dr. Berényi Eva, belgyogyasz
szakorvos szerint:

»Téves az a feltételezés, hogy a jégkrémt6l megfajdul
a gyerekek torka. S6t, vannak olyan esetek, amikor
egy jégkrém elfogyasztasa segit bizonyos gyogyulasi
folyamatokat. Példaul a mandulaoperaciokat kovetden,
hiszen a jégkrém hit, és ezaltal segiti a mitéti beavat-
kozas nyomainak gyogyulasat. Svédorszagban ezenfeliil
még lazcsillapitoként is hasznaljak.”

Az észak-europai embereknél kevesen tudjak jobban,
milyen is az igazi tél. Mégis, Svédorszagban a jégkrém
mindennapos édesség, amit jol mutat a kovetkezo
szamadat: Magyarorszagon az egy fére juto éves
jégkrémfogyasztas 4 liter, ugyanez az adat az északi
orszagban 12 liter. Fogyasszunk tobb jégkrémet, hiszen
mar tudjuk: nem feltétleniil fajdul meg téle a torkunk,
beilleszthetjiik a kiegyensulyozott étrendbe, és még
finom is!
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PENZTARCAKIMEL®
' lioht iAckrd p 100ml  100g  egy adag - . - o 100ml 100g  egy adag ]
A Carte d’Or light jégkrémek zsirtartalma Energia (kcal) 978 190.1 9738 Ezen az oldalon mindenki megtalalja az igazdn  Energia (kcal) 173 283 156
50%-kal csékkentett, mig az iziik Fehérje 1,5 3,0 1,5 neki valot, hiszen a kedvezd arajanlatnak ésa ~ Fehérie 2,1005,4 1,9
. . Szénhidrat 12,9 25,1 12,9 - N . - s Szénhidrat 14,3 23,4 12,9
valtozatlanul fenséges! Zsir S 36 44 _ finom izvalasztéknak senki nem tud ellendllni.  Zsir 1.9 195 10,7
A gyimolcsos Carte d’Or sorbeteket tej- - 3 Visszatért a régi nagy kedvenc Romero, de
cukorérzékenyek is fogyaszthatjak valaszthatjuk az inycsiklando karamellel T
: 100ml  100g  egy adag ) 100ml 100g egy adag
Energia (kcal) 124 226 124 kényeztet6 Noggert, vagy az ellenallhatatlan Energia (kcal) 224 336 202
iehene 3 2 1 Sport jégkrémet. 1995 ota élvezheted az heherj i 2 32 1,2
Szénhidrat 156 28,6 15,6 port jeg . szénhidrat 2 33 20
Zsir 6,0 11,0 6,0 N ! eper—vanilia—csokoladéiz(i Big Triot, és itt Zsir 14 21 LEENY e
van 2006 Gjdonsaga a Tar6 [ce: finom tirds  EIeRTY =
100ml  100g  egy adag jégkrém. 100ml  100g  egy adag S
Energia (kcal) 78 155 78 £ Energia (kcal) 92 168 101 2
Fehérje 1,6 3,1 1,6 & = - Fehérje 1,6 2,9 1,7 4
Szénhidrat 13 23 13 Szénhidrat 12 22 13
Zsir 2,1 42 2,1 Zsir 41 75 4,5
SPORT JEGKREM
100ml  100g  egy adag = 100ml  100g  egy adag
Energia (kcal) 92 172 92 4 Energia (kcal) 222 304 100
Fehérje 1,8 3,3 1,8 Fehérje 3,0 4,1 1,4
Szénhidrat 15 29 15 Szénhidrat 23 31 10
Zsir 2,5 47 2,5 Zsir 13 18 6
Carte d’Or GERBEAUD RAKOCZI TUROS Carte d’Or SORBET MALNA TURO ICE

100ml  100g  egy adag 100ml  100g
Energia (kcal) 110 198 110 Energia (kcal) 79 122 79
FehériE 1,7 3,1 1,7 Fehérje 0,2 0,3 0,2

Szénhidrat 17 31 17
Zsir 39 70 39

100ml  100g  egy adag \
Energia (kcal) 217 317 76
Fehérje 3,2 4,6 11
Szénhidrat 19 30 19 Szénhidrat 19 28 6,8
Zsir 0,1 0,1 0,1 Zsir 14 21 4,9
Carte d’Or JOGHURT—ERDEI GYUMOLCS
100ml  100g  egy adag

Carte d’Or SORBET CITROM
100ml  100g  egy adag

Energia (kcal) 112 178 112 Energia (kcal) 74 114 74
Fehérje 1,4 2,2 1,4 Fehérje 0,2 0,4 0,2
Szénhidrat 17 271 17 Szénhidrat 18 28 18

Zsir 42 67 42 Zsir 0 0 0




CIKK CAKK TRIO = ALGIDA, VIENNETTA
GYERMEKEKNEK CreenRo e T —

100ml  100g egy adag . . . r . . , = -
A gyermekeknek késziilt termékeink olyan Energia (kcal) 89 93 P Az Algida Light jégkrémek alacsony zsirtartalmi  Energia (kcal) 37 78 37 e,
o ; : Al Fehérj 12 2 1,2 e
jégkrémek, amelyeket nemcsak a kicsik zeheﬁed ) 021 02,; 01,; termékek, amelyek hozzaadott cukor nélkiil Siénﬁsirét 24 5’8 )4 #J
zénhidrat S . . . : P , ) ) 4
imadnak, hanem az anyukak is megbizhatnak Zsir 01 01 0,1 r keszlilnek, ezért kdnnyeden beilleszthetdek Zsir 1,9 40 1,9
kivald minéségében és tapértékében. Ezeket T a kiegyensulyozott étrendbe. ALGIDA LIGHT csokoladé—vanilia
a jégkrémeket a formak, izek és szinek 100ml  100g  egy adag ) 100ml  100g  egy adag
FTI . s o 0 s i / Energia (kcal 39 82 39
kavalkadja jellemzi. Es, ami még ennél is Ee‘;errg]‘: (keal) & 8 2 Fehéfje ey 430 )
jobb: ezek az izek és szinek valodiak, mivel Szénhidrat 21 20 6,6 Szénhidrat 2,4 50 2,4
, . , , ; Zsir 2,1 45 2,1
2005 6ta nem hasznalunk mesterséges szine- Zsir 03 03 0,1
zéket és izesitét a gyermekeknek késziilt MINI BUUU (eper - vanilia) VIENNETTA mascarpone

termékek eléallitasa soran. Ajanljuk a Mini 100ml  100g  egy adag Eneraia (keal 100121& 10200§ egy 311183
.. . . Energia (kcal) 105 148 37 4 nergia (kcal)
Buuu-t, amelynek 70%-a tej, é€s az ara is Fehérje 18 25 0.6 Fehérje 1,4 2,8 1,4
. PR i 4 i ’ Szénhidrat 13 27 13
nagyon kedvezé. Szénhidrat 14,3 20 5,0 ¢
Zsir 4,5 6,3 1,6 I/ Zsir 4,5 9,1 4,5

VIENNETTA vanilia

100ml  100g  egy adag

Energia (kcal) 125 255 125
Fehérje 1,6 3,3 1,6
Szénhidrat 11 22 11
Zsir 8,3 17 8,3

VIENNETTA csokoladé

100ml  100g egy adag

Energia (kcal) 114 231 114
Fehérje il BAl 5
Szénhidrat 11 22 11
Zsir 7 14 7
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