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UEli smo dobrano u jesen, godignje doba u kojem Zivot prirodnio
usporava, a male svakodnevne radosti postaju jos dragocjenije.
Dani su kratki, veceri duge, a toplina doma i poznati mirisi iz
kuhinje postaju dominantna atmosfera.

U prethodnom periodu bili smo zaokupljeni razmisljianjem gdje
bismo mogli lakSe prebroditi vrele dane, a zatim | kako na najljepsi
nacin okusiti melanholiju rane jeseni, Sada pak uzivanje u
omiljenim okusima i mali rituali keji nam pomazu da predahnemo
od svakodnevne uZzurbanosti, preuzimaju su primat.

Upravo takvi, naizgled obiéni trenuci, esto postaju ono Sto nas
Zivot €ini smislenim. Cno 5to je svima posebno drago je da oni ne
moraju biti posebno planirani niti zahtijevati mnogo truda.
Dovoljno je pronadi ono to nam prija i napraviti prostor za male
rituale koji donose osjecaj ugode, zadovoljstva i ravnoteze.

U ovom izdanju magazina Bingo Plus istrazujemo kako
svakodnevicu uciniti bogatijom kroz okuse, mirise | male navike
koje nam pomazu da usporimo. Pocinjemo za stolom, uz temu
ishrane bez laktoze i sve raznovrsniji izbor namirnica koje
omogucavaju da se jelovnik prilagodi viastitim potrebama i
preferencijama.

Od mlijecnih klasika bez laktoze do biljinih napitaka, jogurta i
namaza, otkrivamo mogucnosti za pripremu raznovrsnih obroka,
bez odricanja od omiljenih okusa i tekstura. Jer dobar izbor pocinje
poznavanjem vlastitin potreba, ali i spremnoscu da isprobamo
nesto novo.

A kada pozelimo malo zasladiti, sijaset je moguénosti. Hladniji dani
prirodno nas okrecu toplini doma, ugodnim vecerima i malim
pauzama koje uljepsavaju dan, a hrskavi keksi i vafli, kremaste
praline, cokolada, omiljene grickalice i solja toplog napitka lako
postaju sastavni dio takvih trenutaka. U ovom broju dongsimo
inspiraciju za slatke i slane kombinacije koje ¢e upotpuniti filmsko
vede, predah izmedu obaveza ili spontano druzenje s dragim
ljudima.

Za one kaji inspiraciju pronalaze u kuhinji, pripremili smo i gastro
putovanje Madarskom, Ova zemlja poznata je po bogatim, toplim
jelima i prepoznatljivim aromama, a crvena paprika posebno
rnjesto zauzima u njengj kulinarskoj tradiciji. Donosime price i
recepte za juneci gulas i pileci paprikas, kao i slatke klasike
madarskog slasti¢arstva. Uz njih istrazujemo | pica koja se dobro
slaZzu s punim, za¢injenim okusima i zackruZuju gastronomski
dozivijaj. T )
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Madarska je zemlja u kojoj se historija,
kultura i svakodnevni Zivot wrlo prirodno
susrecu za stolom. Smijestena u srcu srednje
Evrope, oblikovana utjecajima razlicitih naroda
i stoljecima kulturnih susreta, razvila je
gastronomiju koja je danas jedan od njenih

Budimpesta, Balaton, panonske ravnice |
brojna manja mjesta kriju razlicite kulinarske
price, ali ih povezuje karakteristican odnos
prema hrani: jednostavne namirnice pretvaraju
se u snazna i aromatiéna jela kojima je tesko
odoljeti.
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Madarska kuhinja cesto se prepoznaje po jelima
koja griju, zasite | dugo ostaju u sjecanju.
Paprika, luk, krompir, meso i razlicite vrste tijesta
¢ine osnovu mnogih tradicionalnih recepata,
dok su crvena paprika i zacini poput kima medu
sastojcima koji jelima daju prepoznatljivu
aromu.

lako se danas paprika podrazumijeva kao jedan
od simbola madarske gastronomije, njena vazna
uloga u kuhinji razvijala se postepeno. Danas je
tesko zamisliti klasicni gulas ili paprikas bez nje.
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Posebnost madarskog kuhanja nije samo u
namirnicama nego i U nacinu njihove pripreme,
Tradicionalna jela uglavnom ne traze veliki broj
sastojaka. Tajna je u pravilnom redoslijedu,
kvalitetu osnovnih namirnica i strpljenju. Luk se
polako dinsta, paprika se dodaje pazljivo kako ne
bi zagorjela, meso se kuha dovoljno dugo da
omeksa, a s0s se razvija postepeno. Upravo takav
pristup omogucava da relativno jednostavni
sastojci dobiju slozen | prepoznatljiv okus.

U madarskoj gastronomskoj tradiciji hrana je
mnogo vise od svakodnevne potrebe. Priprema
obroka ¢esto podrazumijeva vrijeme provedeno s
porodicom | prijateljima, posebno kada se jela
kuhaju na otvorenom. Kotli¢ na vatri, miris
paprike i mesa koji se siri prostorom i okupljanje
oko gotovog jela dio su gastronomskog doZivljaja
koliko i sam recept.

Zato je madarsku kuhinju najboljie upoznavati
polako. Jedno jelo moze otvoriti vrata citavom
svijetu okusa, tehnika i obicaja. A medu svim tim
jelima posebno mjesto zauzima gulas - mozda i
najpoznatiji predstavnik madarske kulinarske
tradicije.

MADARSKA TRPEZA
KOD KUCE

Gastronomsko putovanje Madarskom ne
zahtijeva avionsku kartu. Dovoljni su
kvalitetne osnovne namirnice, malo
vremena i spremnost da se ude u kuhinju s
nekoliko tradicionalnih recepata. Gulas,
paprikas | madarski deserti mozda na prvi
pogled djeluju kao jela rezervisana za
iskusne kuhare, ali njihova priprema
zapravo pociva na nekoliko jednostavnih
principa.

Poseban sarm madarske kuhinje nalazise u
tome sto njeni recepti ne traze egzoticne
sastojke. Luk, paprika, meso, krompir,
brasno, jaja, orasi, dzem i cokolada
namirnice su koje su dostupne u gotovo
svakoj kuhinji. Razliku prave nacin
pripreme, redoslijed kojim se sastojci
dodaju i vrijeme koje im se ostavi da razviju
okus,

Zato se tradicionalna madarska jela lako
mogu uklopiti i U savremeni kucni ritam.
Gulas moze postati centralni dio
vikend-druzenja, paprikas praktican
porodicni ruéak, a domadi kurtos ili Zerbo
kola€ zanimljiv dodatak popodnevnoj kafi.
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June(1 gulas

KRALJ TRPEZE

Kada se spormmene madarska kuhinja, jedna od prvih asocijacija je gulas. Njegova prica seze u
tradicionalnu kuhinju madarskih stocara, koji su na dugim putovanjima kroz ravnice pripremali
jednostavna i zasitna jela u kotlicu iznad otvorene vatre. Upravo je takav nacin pripreme
omogucavao da se dostupne namirnice pretvore u obrok koji moze nahraniti veci broj ljudi.

Madarski gulas, poznat kao gulyds, vremenom je prerastao granice svoje prvobitne namijene i "
postao jedan od simbola nacionalne kuhinje. (5

lako postoje brojne regionalne i porodicne varijacije,
osnovna ideja ostaje ista: meso se kuha zajedno s lukom,

paprikom | drugim sastojcima doveljno dugo da se razvije /
dubok i bogat okus. a alr‘
Vazno je napraviti i malu razliku izmedu tradicionalnog ‘
madarskog gulasa i brojnih jela koja se u drugim zemljama

nazivaju gulasem, Madarski gulyas je tradicionalno nesto
riedi i blizi bogatoj supi ili corbi, dok se varijante koje ]
poznajemo kao gusci mesni gulas cesto pripremaju :

drugadije. Bez obzira na terminologiju, zajednicki im je
karakteristican spoj mesa, luka i paprike. O N A L N I

Za dobar juneci gulas nije potrebno mnogo sastojaka, ali je
vazno odabrati pravi komad mesa. Juneca plecka ili vrat
odli¢an su izbor jer sadrze dovoljno vezivnog tkiva koje se
dugim kuhanjem pretvara u meku, socnu teksturu. Meso
se reze na vece kocke kako se tokoem kuhanja ne bi raspalo
prije nego sto razvije puni okus. Za jednostavniju pripremu
moze posluziti | pakovanje svjezih junecih kocki Menprom
od 350 g.

Kim je jos jedan tradicionalni zacin koji gulasu daje
prepoznatljivu notu. U manjim kolicinama dopunjava okus
paprike i mesa, bez preuzimanja glavne uloge, Zacinsku
osnovu mozete upotpuniti mljevenom slatkom paprikom
Aleva, mljevenom ljutom paprikom Aleva, mljevenim crnim
lukom Semberka ili mljevenim kimom Kotanyi. Za zavrsno
podesavanje okusa tu su i Kotanyi mijesani ili crni biber u
zrnu, oba u pakovanju s mlinom.

Posebnu paznju treba posvetiti paprici. Ona se ne bi
trebala dodavati na jakoj vatri jer moze brzo zagorjeti i
postati gorka. Nakon sto se luk lagano izdinsta, lonac se ]
moze skloniti s vatre prije dodavanja mljevene paprike, a

zatim se sve ponovo vraca na Sporet uz dodatak malo 5 2
tecnostl. Tako se paprika ravhomjerno rasporedi | zadrzi L
karakteristicnu aromu.

'—I!

LIUTA PAPRIKA, KG

45

BIJELI LUK, KG
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‘B sAsTOICH

+ 800 g junece plecke ili vrata
« 3 vece glavice luka
+ 2-3 kasike mljevene slatke paprike
- 1 kasicica kima
- 2 ¢ehna bijelog luka
+ 2 paradajza ili 1-2 kasike paradajz-pirea
- 2 paprike
« 3-4 krompira
- 1,5-2 | vode ili temeﬁca
- so | biber

14

3

SVIEZA LIUTA ‘
PAPRIKA

JUT\.ECA PLECKA
ILI VRAT

KROMPIR

Jje tradicionalni kotao koji se koristi za pripremu
gulasa, paprikasa | drugih jela na otvorenoj vatri.
Kuhanje u kotlu i danas je vaZzan dio druzenja i
poradiénih okupljanja, narocito tokom toplijih
mjeseci.



PRIPREMA

dubljoj posudi zagrijati ulje ili mast pa dodatisitno
nasjeckan luk. Dinstati ga na umjerenoj temperaturi-dok
ne omeksa i postane staklast.

brzo promijesati. Ubaciti meso, vratiti posudu na Sporet i
kratko proprziti kako bi se komadi oblozili smjesom luka i
paprike. Dodati bijeli luk, kim, nasjeckanu papriku i
paradajz.

Uliti dovoljno vode ili temeljca da meso bude prekriveno
tecnoscu. Posoliti | pobiberiti, poklopiti | kuhati na laganoj
temperaturi oko dva sata, uz povremeno provjeravanje i
dodavanje tecnosti po potrebi.

Kada meso omeksa, dodati krompir narezan na kocke i
nastaviti kuhati dok krompir ne bude potpuno mekan.
Gulas treba biti gust i bogat, ali ne potpuno suh.

NajvaZniji sastojak ovog recepta zapravo je strpljenje.
Dugo kuhanje na laganoj temperaturi omogucava mesu
da postane mekano, a svim sastojcima da se sjedine u
karakteristican okus.

8 - CASTRO PUTOVANIE MABARSKOM

Meso odistiti od viska masnoce i narezati na vece kocke. U

Posudu nakratko skloniti s vatre, dodati mljevenu papriku i

- JUNECI GULAS

KUHATI
2 SATA

Od pastirskog kotla
do simbola Madarske

Nekada jednostavan obrok
madarskih pastira, danas jedan
od najpoznatijin gastronomskih
simbola Evrope. Gulas je kroz
stoljeca prerastao svoje skromne
pocetke | postao nezaobilazan dio
madarske tradicije. Njegova
karakteristicna crvena boja, bogat
okus paprike i nacin pripreme u
kotlu na otvorenoj vatri pricaju
pricu o zemlji u kojoj hrana
predstavlja mnogo vise od
svakodnevnog obroka. Ona je dio
histarije, kulture | zajednistva.



OPREMA ZA KULINARSKI [+ #ias |
DOZIVLIAJ |

Postoji nesto posebno u jelima koja se ne pripremaju u
kuhinji, nego na otvorenom, dok se oko vatre ockupljaju
poradica i prijatelji. U madarskoj tradiciji takav naéin
pripreme posebno je povezan s gulasem. Kuhanje u
kotlicu iznad otvorene vatre pretvara pripremu rucka u
drustveni dogadaj koji traje satima. Tradicionalni
kotli¢, poznat kao bogrdcs, karakteristicnog je oblika
koji omogucava ravnomjerno zagrijavanje sadrzaja
iznad vatre. Nekada je bio prakti¢an dio opreme ljudi
koji su dugo boravili na otvorenom, dok je danas
postao simbol madarskog kuhanja na otvorenom.

Priprema gulasa u kotlicu zahtijeva nesto drugaciji
pristup nego kuhanje na Sporetu. Temperatura nije
uvijek potpuno jednaka, pa Je potrebno pratiti jacinu
vatre | po potrebi pomijerati kotli¢. Upravo to kuhanju
daje poseban karakter. Vatra postaje dio procesa, a
miris mesa, luka i paprike polako se siri prostorom.
Osim kotlica, korisno je imati stabilno postolje ili lanac
7a njegovo vjesanje, dovoljno drva za odrZavanje vatre,
duzu drvenu kasiku ili lopaticu, rukavice otporne na
toplotu i posudu za odlaganje pripremljenih
namirnica. Dobra organizacija posebno je vazna kada
se kuha za vedi broj ljudi.

Medutim, oprema je samo dio dozivljaja. Prava
vrijednost ovakvog nacina pripreme nalazi se u
vremenu koje se provodi zajedno. Dok se gulas polako
kuha, razgovara se, pripremaju se salate i prilog,
dodaju zacini i provjerava okus. Niko ne Zuri da obrok
bude gotov za dvadeset minuta. Za laksu
organizaciju kuhanja mogu pomodéi i kuhinjski
dodaci iz aktuelne Bingo ponude: posuda za zacine s 7
dva dijela i stalkom od porculana i bambusa te g
sjeckalica za voce | povrée na potez, 2u 1. ;
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MLIEVENI KIM 35 G KOTANY - 2,45/3-65/-33%

SVIEZE JUNECE KOCKE 350 G MENPROM - 10,70 KM

MLIEVENA PAPRIKA 100 G ALEVA - 2,95/3.45/-15%

MLIEVENA PAPRIKA LJUTA 100 G ALEVA - 3,30/3.80/-13%
MLIEVENI CRNI LUK 150 G SEMBERKA - 2,45/2.95/-17%

BIBER U ZRNU 35 G/CRNI BIBER U ZRNU 36 G KOTANY! - 2,45 KM




KUTLACA - 2,95/4.50/-34%

KORPICA ZA HLIEB 24X24X8 CM - 4,45/650/-32%
DUBOKI 21,5 CM/PLITKI TANJIR 25 CM - 1,75/2.50/-30%
CASA ZA VINO 6/1 510 ML - 23,45/2190/-20%

CASA 6/1350 ML - 7,45/10.90/-32% i
DESERTNI TANJIR 19,5 CM - 1,55/2.20/-33¢ .

S0
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\LBRONZG
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14,45 13,95 axioch 1,45
2,75 Y o pre i
! DZEZVA 0,7 ML SOLIA BN 16(; ML SOLIA 200 ML

TIESTENINA BOMBOLONI
500 C CARA NONNA
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BRZO, UKUSNO | KREMASTO

Ako je gulas kralj madarske kuhinje, paprikas mu je jedan
od najpoznatijih rodaka. Paprikas je takoder duboko
ukorijenjen u madarskoj kulinarskoj tradiciji, ali se od
gulasa razlikuje po nekoliko vaznih karakteristika.
Najpoznatija varijanta je pileci paprikas, odnosno paprikas
csirke, jelo koje spaja komade pileting, luk, mljevenu
papriku i kremasti sos.

Za razliku od gulasa, paprikas se obicno priprema s vecom
kolicinom luka i zavrsava dodatkom kiselog vrhnja, koje
sosu daje karakteristicnu kremastost. Gulas je uglavnom
samostalnije, rustikalno jelo na bazi mesa, povréa i tecnosti,
dok paprikas naglasava sos i njeZzniju teksturu. Za ljubitelje
praktiénih riesenja, uz piletinu i zac¢ine mogu se odabrati i
proizvodi iz aktuelne ponude za kuhanje, kao naprimjer
kiselo vrhnje Zbregow.

Pileci paprikas je posebno praktican za svakodnevnu
pripremu jer ne zahtijeva visesatno kuhanje. Piletina se
relativno brzo termicki obradi, dok se okus gradi
postepenim dinstanjem luka i paprike.

12 GASTRO PUTOVANIE MABARSKOM PILECI PAPRIKAS

KUHATI
30-40 min

Paprika nfjé
porijeklom
iz Madarske

lako je danas gotovo sinonim za
madarsku kuhinju, paprika
zapravo potjece iz Amerike. U
Evropu je stigla nakon
Kolumbovih putovanja, a u
Madarskoj je vremenom postala
kljuéni zacin.

Posebno su poznata podrudja
Szegeda i Kalocse, koja imaju
dugu tradiciju proizvodnje
mljevene paprike.




SASTOJCI

- 800 g junece plecke ili vrata

- 3 vece glavice luka

- 2-3 kasike mljevene slatke paprike
- 1 kasicica kima

- 2 ¢ehna bijelog luka

- 2 paradajza ili 1-2 kasike paradajz-pirea
- 2 paprike

« 34 krompira

- 15-2 | vode ili temeljca

- so i biber

- 2 kasike ulja ili masti

PRIPREMA

Piletinu posoliti | kratko zapedi sa svih strana u
zagrijanoj posudi. Izvaditi meso i ostaviti sa strane.

U istoj posudi dodati sitno nasjeckan luk i dinstati ga
na umjerenoj temperaturi dok ne omeksa. Skloniti
posudu s vatre, dodati mljevenu papriku | promijesati.
Zatim dodati nasjeckanu papriku, paradajz i bijeli luk.

Vratiti piletinu u posudu i dodati vodu ili temeljac.
Poklopiti i kuhati na laganoj temperaturi oko 30-40
minuta, odnosno dok meso ne omeksa i potpuno se
termicki obradi.

Za zavrsni, kremasti dio, kiselo vrhnje pomijesati s
kasikom brasna i nekoliko kasika toplog sosa iz posude.
Dobro promijesati kako bi se izbjeglo zgruSavanje, a
zatim smjesu polako dodati u paprikas. Kuhati jos
nekoliko minuta na laganoj temperaturi.

Tradicionalni izbor za prilog su madarske noklice,
poznate kao nokedli. Prave se od jednostavne smjese
jaja, brasgna, vode i soli, koja se pomocu kasike ili
posebnog cjedila ubacuje u kipucu vodu. Mekane i
lagane, odlicno upijaju kremasti sos paprikasa.
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Ponos madarskog™

SLASTICARSTVA

Nakon jela koja griju i zasite, madarska gastronomija ima jos jedan vazan adut —slas
Budimpestanske poslasticarnice vec generacijama njeguju tradiciju raskosnih kolaca it
njih postali su poznati daleko izvan granica zemlje.

Medu najpoznatijima je Dobos torta, nastala krajem 19. stoljeca. Dobila je ime po madal
poslasticaru Jézsefu C. Dobosu, a karakteristicna je po tankim slojevima biskvita izmedu
nalazi cokoladna krema. Poseban zastitni znak torte je zavrani sloj od karamele, kaji joj d
prepoznatljivu notu.



SECER U PRAHU 500 G MASTER - 1,35/1.80/-25%
SUHI KVASAC 500 G DI-GO - 7,45/9.00/-17%

KAKAO U PRAHU 70 G DR.OETKER - 2,85/3.60/-21%
AROMA ZA KOLACE RUM 38 ML DR.OETKER - 2.45&9%15% iy
VANILIN SECER 5X8 G + 1 KOM Eemins
GRATIS DR.OETKER - 1,15/1.48/-18%

Priprema tradicionalne Dobos torte zahtijeva nesto
vige strpljenja. Kore se peku tanko i cdvojeno, krema
mora biti dovoljno ¢vrsta da drzi slojeve, a karamelni
zavrani sloj treba pripremiti precizno kako bi ostao
gladak i hrskaw.

_ KALUP ZA KOLACE
SA PODLOSKOM 39X27 CM

Za pripremu kreme i biskvita mogu se koristiti Secer
u prahu Master, kakao u prahu Dr. Oetker i vanillin
Secer Dr. Oetker. Aroma ruma Dr. Oetker mozZe
posluziti kao dodatak drugim domacdim slasticama,
prema ukusu.

SASTOICI:

- Bjaja

- 150 g Secera

- 150 g brasna

- 30 g otoplienog maslaca
- 200 g maslaca

- 150 g Secera u prahu

- 150 g tamne cokolade

- 2 kasike kakaa

- 150 g secera

PRIPREMA:

Odvojiti bjelanca i Zumanca. Bjelanca umutiti u ¢vrst
snijeg, a zumanca umutiti sa Secerom. Pazljivo
sjediniti obje smjese, dodati brasno i otopljeni
maslac. Smjesu podijeliti na tanke slojeve | peci ih
kratko na 180 °C. Za krermnu umutiti maslac sa
Secerom u prahu, dodati otoplienu €okoladu i kakao. mumiucazo
Ohladene kore premazivati kremom i slagati jednu
na drugu. Jednu koru ostaviti za zavrsetak. Secer za

karamel otopiti na umjerenoj temperaturi dok ne 'I 75
dobije zlatnu boju. ?




Jos jedan poznati madarski klasik je kurtdskalacs, kod nas
poznat kao kurtos kolac. Ovaj spiralni kolac od dizanog tijesta
tradicionalno se mota oko valjkastog kalupa, premazuje
gecerom i pece iznad izvora toplote. Secer se tokom pecenja ¥
karamelizira i stvara tanku, hrskavu koricu, dok unutrasnjost
ostaje mekana.

SASTOJICI

- 500 g glatkog brasna

- 250 ml mlijeka

- 70 g Secera

- 1jaje

- 50 g maslaca

- 20 g svjezeg kvasca

- prstohvat soli

- 100 g secera za oblaganje

- cimet ili mljeveni orasi po zelji

Od navedenih sastojaka umijesiti
mekano tijesto i ostaviti ga da naraste
oko sat vremena. U ponudi je suhi
kvasac Di-Go od 500 g, koji se moze
koristiti u skladu s uputstvom na
pakovanju i prilagoditi receptu. Razvuci
tijesto i izrezati ga na duge trake. Trake
omotati oko odgovarajuceg valjkastog
kalupa premazanog maslacem, lagano
ih premazati i uvaljati u secer, Peciu
rerni zagrijanoj na oko 200 °C, uz
povremeno okretanje, dok povriina ne
dobije zlatnu boju i karamelizirani sloj.
Nakon pecenja posuti cimetom ili
orasima.



AN

Treci klasik, Zerbo kocke, poznat je po slojevima prhkog tijesta,
mljevenih oraha, dzema od kajS!je i cokoladne glazure. Kolac je dobio
ime po cuvenom budimpestanskom Café Gerbeaud, jednoj od

najpoznatijih slasticarskih institucija u Madarskoj.

SASTOJICI

- 500 g brasna
- 200 g maslaca
- 70 g Secera
- 27Zumanca
. 20 g svjezeg kvasca
- 100 ml mlijeka
- prstohvat soli
- 250 g mljevenih oraha
- 150 g Secera
- 250 g dzema od kajsije
- 150 g €okolade
- 50 g maslaca

Kvasac razmutiti u mlakom mlijeku.
Pomijesati brasno, maslac, Secer, zumanca, so
i pripremljeni kvasac pa zamijesiti tijesto.
Podijeliti ga na tri dijela | svaki tanko razvaljati.
Prvi sloj staviti u pleh, premazati dzemom od
kajsije i posuti mjesavinom mljevenih oraha i
Secera. Prekriti drugim slojem tijesta i ponoviti
postupak. Zavraiti tre¢im slojem tijesta i
ostaviti kolac da kratko odmori.

Peci na 180 °C oko 30-35 minuta, dok povrsina
ne dobije zlatnu boju. Nakon hladenja
premazati otoplijenom cokoladom i maslacem.
Kada se glazura stegne, kolac isjeci na kocke.

DZEM MARELICA
680 G NJAM




MI POKLANJAMO

Ljubitelji ste Madarske kuhinje?
Pokazite nam sta znate!

Pripremite autentiéni madarski gulas, napisite nam recept | navedite artikle iz Magazina+ koje ste
koristili, a zatim sve fotografisite | po3aljite u inbox nasih drustvenih mreza. Prijave su otvorene do
22. novembra.

Sve pristigle fotografije objavit cemo 27. novembra u galeriji na nasim profilima, nakon €ega publika
lajkovima bira svog favorita. U€esnik Cija fotografija skupi najvise lajkova do 11. decembra osvaja
vaucer za kupovinu u Bingo trgovinama u vrijednosti od 100 KM,

Zasucite rukave, prelistajte Magazin+ na www.bingobih.ba | neka najukusniji tanjir pobijedi!
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ISHRANAW . ‘

BEZ LAKTOZE

LAKOCA SVAKODNEVNE ISHRANE

Nacin na koji se danas razmislja o ishrani sve je vise
usmijeren na individualne potrebe organizma. Umjesto
univerzalnih pravila, paznja se posvecuje tome koje
namirnice nekome odgovaraju, kako se tijelo osjeca
nakon obroka i na koji nacin svakodnevna ishrana moze
doprinijeti osjecaju energije | lakoce, U tom kontekstu
sve vise paznje privlaciiishrana bez laktoze.

Laktoza je prirodni Secer koji se nalazi u mlijeku i vedini
proizvoda napravljenih od mlijeka. Kod osoba koje imaju
intoleranciju na laktozu, organizam ne proizvodi

dovoljno enzima laktaze potrebnog za njenu razgradnju.

Zbog toga konzumacija vecih kolicina laktoze moze biti
pracena razli€¢itim probavnim tegobama, poput
nadutosti, gréeva, gasova ili nelagode nakon jela. Izbor
proizvoda bez laktoze moze pomocdi da se takve tegobe
izbjegnu, uz zadrZavanje vaznih namirnica u
svakodnevnoj prehrani.

Ipak, ishrana bez laktoze nije nuzno samo pitanje
intolerancije. Neki ljudi biraju proizvode bez laktoze zato
sto im bolje odgovaraju ili Im nakon njih prija osjecaj
lakoce. Zahvaljujuci sve vecem izboru proizvoda na

trzistu, ovakav nacin ishrane danas ne podrazumijeva P"“
odricanje od mlije¢nih klasika niti od omiljenih obroka. :i k

Mlijeko, jogurt, deserti | drugi proizvodi mogu se pronﬁ%
u verzijama bez laktoze, dok biljne alternative nude ——
dodatnu mogucnost za one koji Zele prosiriti svoj izbor,
Na taj nacin prilagodavanje ishrane postaje
jednostavnije i fleksibilnije. Bez obzira na razlog zbog
kojeg se bira, ishrana bez laktoze moze biti dio
avremenog pristupa prehrani u kojem se vise paznje
svecuje vliastitim potrebama, ali i uZivanju u hrani.

ISHRANA BEZ LAKTOZE -

N "
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MLIJEKO BEZ LAKTOZE
1L 2,8% M.M. ZBREGOV

2,75

MLIJECNI KLASICI

Kada se govori o ishrani bez laktoze, vazno je
napraviti razliku izmedu mlijeénih proizveda bez
laktoze i proizvoda biljnog porijekla. Proizvod e
koji nosi oznaku ,bez laktoze” i dalje moze biti r'.\\
pravi mlijeéni proizvod. Rijec je o mlijeku i =1 _
proizvodima od mlijeka kod kojih je laktoza -
uklonjena ili razgradena, dok ostale

karakteristike proizvoda ostaju uglavnom iste.

To znaci da mlijeko bez laktoze moze imati isti
nacin upotrebe kao i standardno mlijeko, pa se
moZe koristiti za pripremu kafe, pahuljica,
smoothieja, palacinki ili domacih kolaca. Mlijeko
Zbregov 2,8% bez laktoze praktican je izbor za
one koji Zele zadrzati mlijeko u svakodnevnim
navikama, uz prilagodavanje ishrane svojim
potrebama. Isto vazi i za jogurte i druge
mlijeéne proizvode bez laktoze, koji mogu biti
dio dorucka, lagana uzina ili baza za razlicite
preljeve i umake.

Svoje mjesto u svakodnevnom jelovniku mogu
pronadi i drugi mlijecni proizvodi s oznakom bez
laktoze. Mini Babybel sir bez laktoze moze
posluZiti kao jednostavan dodatak dorucku ili
uzini, uz integralni hljeb, svjeze povrce ili Saku
orasastih plodova.Posebno je prakticno to 5to se
proizvodi bez laktoze mogu ukljuciti u dobro
poznate recepte bez potrebe za velikim
promjenama. U pripremi glavnih jela mlijeko
bez laktoze moze se koristiti za kremaste
umake, pire krompir ili razlicite supe, dok se
odgovarajuci mlijecni proizvedi mogu ukljuciti i
u pripremu domacih deserata.

Pri tome nema potrebe da se tradicionalni okusi
potpuno mijenjaju. Upravo je jedna od prednosti
mlijecnih proizvoda bez laktoze to 5to
omogucavaju da poznati recepti ostanu poznati.
Omiljena jutarnja kafa, kremasti umak ili desert
mogu zadrzati karakteristican okus i teksturu, uz
izbor proizvoda koji bolje odgovara odredenim
prehrambenim potrebama.

LACTOSE

FREE




BILINE ALTERNATIVE

Za razliku od mlijecnih proizvoda bez laktoze, biline alternative ne
nastaju od mlijeka. One se proizvode od razlicitih bilinih izvora, : :
medu kojima su zob, soja, badem, kokos, riza i drugi sastojci. magmwggm'gv
Upravo zbog razlicitog porijekla i sastava, biljne alternative imajL’

specificne okuse, teksture i nacine upotrebe.

Bilini napici danas nude mnogo vise mogucnosti =iy L~
od jednostavne zamjene za mlijeko. Zobeni /
napitak, zahvaljujuci svojoj kremastoj teksturi, 4
mozZe biti odlican dodatak kafi ili osnova za
pripremu toplih napitaka. Zobeni napitak Boom
Box moze se koristiti i u jutarnjoj kasi ili

smoothieju, dok bademov napitak Boom Box -
moze biti zanimljiva opcija u kombinaciji s
bananom, bobicastim vocemn i drugim A
sastojcima za brz dorucak. Dl

Sliena raznolikost postoji i medu biljnim
alternativama za jogurt. One se mogu posluziti

uz svjeze voce | Zitarice, koristiti kao baza za y
smoothie bowl ili kombinovati s orasastim © «
plodovima i siemenkama. U slanim
kombinacijama mogu posluZziti za pripremu
laganih umaka i preljeva.

Biljni namazi dodatno prosiruju 3
s - P ZOBEN APFrA 3
mogucnosti za dorucak i uzinu. BADEM 1L

Mogu se kombinovati s
integralnim hljebom, svjezim

povréem ili za¢inskim biljermn, dok 4 45

biljna vrhnja za kuhanje mogu biti
korisna za pripremu kremastih
supa, umaka, rizota i tjestenina.

Za dodatnu teksturu i nutritivau
raznovrsnost, dorucak ili uzina

mogu se upotpuniti i Bingo
Premium bademima, koji
slazu s vocem, kasama i bi

napicima.

medutim, imati na umu da ,biljno” i ,bez laktoze" nisu sinonimi. Biljni proizvod prirodno ne

sadrzi mlijeko i laktozu, dok proizvod bez laktoze moze biti napravljen uprave od mlijeka. Izbor
izmedu ove dvije kategorije zato zavisi od individualnih potreba, prehrambenih navika | ukusa.



SLATKI ZALOGAJI BEZ OGRANICENJA

Prilagodena ishrana ne znaci da se moraju izostaviti mali slatki rituali koji svakodnevicu cine
zanimljivijom. Upravo je raznovrsnost savremene ponude omogucila da i oscbe koje izbjegavaju
laktozu pronadu razlicite deserte i slatke kombinacije koje odgovaraju njihovim potrebama.

Na policama se mogu pronaci razliciti gotovi
pudinzi, deserti i sladoledi s oznakom ,bez
laktoze". Oni mogu zadrzati prepoznatljivu
kremastu teksturu i bogat okus koji se ocekuje
od slatkih proizvoda, pa mogu biti jednostavan
izbor kada se Zeli nesto slatke bez potrebe za
pripremom kod kuce.

o

vole pripremati deserte kod
i@ pici | proizvodi bez laktoze mogu
no ukljuciti u poznate recepte.

Palaginke, pudinzi, mafini, kremasti deserti i
smoothieji mogu dobiti svoju verziju uz
odgovarajucu zamjenu za standardno mlijeko
ili jogurt. Za pripremu laganih krema i slaga
moze se koristiti Meggle Patisserie pripravak za
Slag bez laktoze, dok se u receptima za tijesta i
kola¢e moZe posegnutii za Vital stonim
margarinom.

Najvaznije je da izbjegavanje laktoze ne mora
znaditi odricanje od malih slatkih rituala. Uz
malo paznje pri izboru namirnica, slatki

':-;(enutak moZe ostati upravo to — mali trenutak
—

- UZivanija, prilagoden individualnim

=w"prehrambenim navikama.

fagoda Sejk_

Patisserie

e

SWEETENED
WHIPPING
BASE
LACTOSE FREE

PRIPRAVAK ZA SLAG
200 ML MEGGLE PATISSERIE

@ IDROGENIRANIH MASTL

e
PROTEIN

MARGARIN 250 G

2,30 PROTEINSKI NAPITAK

=295 300 ML IMLEK, SORTO

DA CuCINA

\@
Bravo .
PR 9%

-
[ ]
. -
KREM ZA KUHANIE
200 ml € 200 ML BRAVD
A BASE D
GRASS| /

1,55

EAris

2,10 ')

ZVIJEZDA



él rO l‘( |Z bO I' proizvoda olaksava

prilagodavanje ishrane, ali istovremeno
povecava vaznost pazljivog citanja deklaracija.
Ambalaza cesto jasno istice oznake poput ,bez
laktoze" ili ,biljna”, ali detalji na poledini
proizvoda daju potpuniju sliku o njegovom
sastavu.

Prvi korak je obratiti paznju na samu oznaku
proizvoda. ,Bez laktoze" oznacava proizvod koji
je prilagoden tako da sadrzi vrlo malo ili nimalo
laktoze, dok oznaka ,biljno” upucuje na
proizved napravljen od biljnih sastojaka. Zato
se ove dvije oznake ne bi trebale automatski
izjednacavati.

Kod proizvoda bez laktoze korisno je pogledat i
listu sastojaka, posebno ako postoji potreba za
stroZim izbjegavanjem odredenih mlijecnih

MALA SKOLA

CITANJA

DEKLARACIJA

Kaod bilinih proizvoda, s druge strane, paznja se
mozZe usmijeriti na osnovni biljni sastojak, kao i
na dodatke poput Secera, aroma ili drugih
sastojaka, u zavisnosti od individualnih
prehrambenih ciljeva.

VaZzno je obratiti paZnju | na nutritivnu
deklaraciju. Dva proizvoda iz iste kategorije ne
moraju imati identican sastav. Razlike u kolicini
prateina, Secera, masti, kalcija i drugih
nutrijenata mogu biti znacajne, pa citanje
deklaracije omogucava informisaniji izbor.

Kada se jednom usvoje osnovna pravila,
snalazenje medu policama postaje mnogo
jednostavnije. Nekoliko sekundi provedenih u
¢itanju deklaracije moze biti dovoljno da se
jasnije utvrdi da li proizvod odgovara
odredenim prehrambenim potrebama.

MALA SKOLA CITANIA DEKLARACIIA -

=0



BALANSIRANA ISHARANA NA DOHVAT RUKE

Prilagodavanje ishrane danas je jednostavnije
nego ikada. Veliki izbor mlijecnih proizvoda bez
laktoze, bilinih alternativa | gotovih slatkih opcija
omogucava da se svakodnevni jelovnik prilagodi
razli€itim potrebama, bez odricanja od
raznovrsnosti,

Ishrana bez laktoze ne mora biti ograniéena na
nekoliko osnovnih namirnica. Naprotiv, ona
moze otvoriti prostor za istrazivanje novih
proizvoda, kombinacija i nacina pripreme.
Mlijecni klasici bez laktoze mogu zadrzati mjesto
u poznatim receptima, dok biljine alternative
mogu donijeti nove okuse | teksture.

STAPNI MIKSER
200 W TESLA

Najbolji izbor zavisi od individualnih potreba,
navika i preferencija. Pazljivim citanjem
deklaracija | postepenim upoznavanjem s
razli¢itim kategorijama proizvoda moguce je
pronaci kombinacije koje se lako uklapaju u
svakodnevni ritam.

Na kraju, prilagodena ishrana ne mora znaciti
komplikovanje svakodnevnih obroka. Uz
dostupnost razli¢itih proizvada | malo kulinarske
kreativnosti, svakodnevni jelovnik mozZe ostati
raznovrstan, ukusan i prilagoden potrebama
organizma. Balans se tako pronalazi upravo
tamo gdje bi i trebao biti - izmedu cnoga sto
tijelu odgovara | uZivanja koje hranu &ini
neizostavnim dijelom svakodnevnog Zivota.




TRENUCI UZITKA

Pica koja zaokruzuju
madarsku trpezu

Madarska kuhinja, saznali smo u ovome broju Bingo Magazina
plus, poznata je po bogatim okusima, toplim aromama | jelima
koja se polako pripremaju, a jos sporije zaboravljaju. U njenom
sredistu, kako smo vidjeli, nalaze se gulas i paprikas,
specijaliteti u kojima glavnu rije¢ vode meso, luk i crvena
paprika, uz pazljivo odabrane zacine koji svakom zalogaju daju
punocu. Takva jela zasluZuju | odgovarajucu pratnju u ¢asi.

Pravi izbor pica ne mora biti komplikovan, ali moze napraviti
razliku izmedu ukusnog obroka i cjelovitog gastronomskog
dozivljaja u kojem se arome nadopunjuju, a svaki novi zalogaj
donosi jednako zadovoljstvo kao prvi.

Kada je na stolu junecdi gulas, izbor pica zavisi od intenziteta
jela, nacina pripreme i licnih preferencija. Nekome ce najvise
odgovarati ¢asa crvenog vina, neko ¢e posegnuti za hladnim
pivom, dok ce drugi prednost dati mineralnoj vodi ili
osvjezavajucoj aromatizovanoj varijanti. Vazno je pronaci
ravnotezu: pice treba pratiti bogatstvo hrane, a ne nadjacati
njene karakteristicne okuse.

f
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PIVO - OPUSTENA
ZACINJENA JELIM

Ako je vino izbor za nesto svecaniju trpezu, pivo je odlican saveznik u opustenijim trel
Hladan lager uz gulas, paprikas ili meso s rostilja donosi osvjezavajuci kontrast punim,
zacinjenim okusima. Njegova pitkost | mjehurici mogu osvjeZiti nepce izmedu zalogaja, zbog
¢ega je pivo Cest izbor za druzenja u kojima se za stolom ostaje duze, uz razgovor i jos jednu
porciju omiljenog jela.

Razligiti pivski stilovi nude prostor za istrazivanje kombinacija, od jednostavnijih i
osvjezavajucih do aromaticnijih izbora. Za one koji vole izraZeniji karakter, Leffe Brune u bocici
od 330 ml i Guinness u limenci od 440 ml mogu biti opcije za isprobavanje uz bogatije
zalogaje, u skladu s vlastitim ukusom.

PIVO 500 ML
BUDWEISER

-21%

1,50

supweisel CUINNESS

et plating o piverenu | B iy the onwe
Entragl unt ahpariit in ter Srassni DRAUGHT
BUDWEISER BUDWVAR fsel b
Kesaby bt 4, Coni B pvics [Botrid
Ceach Repudle | Tas hactaeha Repediit

—

D - - =
4,00..... 2,30

PIVG 330 ML
455 GUINMNES
LEFFE



PIVO 4X500 ML
BLANC

1664 Blanc je osvjeZavajuce pivo
jedinstvenog okusa. Njegova
posebnost proizliazi iz savrsene
harmonije citrusnih nota i zacina
te suptilne goréine, koja stvara
izvrsnu ravnoteZu okusa i cini
svaki gutljaj nezaboravnim.
Ako Zudite za neé¢im s malo vise
francuskog sSarma | suptilnim
agromama, Kronenbourg Blanc se
namece kao elegantan izbor za

opustena popodnevna druZenja
na terasi.

)
8
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1,30

160
PIVO 330 ML
MADRI
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1 BEZALKOHOLNO
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PIVO 330 ML
STAROPRAMEN
BEZALKOHOLNO PIVO
250 ML BAVARIA

Uz to, pivo ne mora sadrZavati alkohol da bi bilo dio dobre
trpeze. Bavaria bezalkoholno pivo u bocici od 250 ml |
Staropramen bezalkoholno pivo u bocici od 330 ml nude
alternativu onima koji Zele uzivati u pivskom okusu bez
alkohola. Bezalkoholna piva mogu se posluZiti dobro
rashladena uz zacinjena jela, a posebno su prakticna kada za
stolom okupljaju razli€ite navike | preferencije.




AEA PROMIENA KOJA
OKRUZUJE CIJELI OBROK

stronomski uZjtak ne cine recept | narmrmce Vainu u I] )|l prate
pr|premu i posluzivanje: mirisi koji se Sir ] ° postavljen sto, dobro drustvo i
pice koje odgovara jelu. Uz madarski gulas'tak §'Otvoriti boca crvenog vina, posluziti
rashladeno pivo ili jednostavno pripremiti Eage s min ralnom vodom za sve za stolom.

Najbolia kombinacija nije nuZzno ona koja slijedi stroga pravila, nego ona koja odgovara
raspoloZenju i ljudima s kojima dijelimo obrok. Nekada ce to biti tradicionalno uparivanje
mesa | crvenog vina, nekada piveo uz neformalno druzenje, a nekada samo osvjeZavajuca voda
koja ostavlja dovoljno prostora da do izrazaja dodu svi okusi na tanjiru.

BLAGO CAZIRANA AROMATIZOVANA
VODAS L - VODA S L OAZA
SARAJEVSKI *Odabrane vrste

-12%

-18%
10,90 1,85

KISELJAK

310-

ARCMATIZOVANA
MINERALNA
VODA1S5L
MANGO/MARAKU

o sesatiof s

15%

Vrijedi istrazivati, isprobavati i otkriti vlastite
favorite. Jer kada se bogati okusi madarske
kuhinje spoje s picem po mjeri vlastitog
ukusa, i obi¢an ru¢ak moze postati mali
gastronomski izlet.

- W .-.‘“-_




I slatki ritual

Omiljena serija, udobno ¢ebe, dobra knjiga ili
razgovor s dragim ljudima cesto su sasvim
dovolini da obicna vecer postane nesto
posebno. Za stvaranje takvog ugodaja nije
potrebno mnogo. Ponekad su  dovoljni
priguseno svjetlo, udobno mjesto i nekoliko
omiljenih zalogaja koji ¢e upotpuniti
trenutak. Slatkisi, hrskave grickalice i topli
napici postaju mali saveznici opustanja, bilo
da je rije€ o kratkoj pauzi izmedu obaveza ili
veceri rezervisanoj samo za odmor.

A kada se pozelimo neCeg malo drugadijeg
nekoliko novih okusa moze biti doveljno da
omiljeni ritual dobije novu dimenziju. Upravo
se u tim jednostavnim navikama krije céar
malih kuénih rituala. Oni ne moraju imati

poseban povod niti zahtijevati mnogo
planiranja. Bovoljno je pronaci ono Sto prija i
odvajiti nekaliko minuta za sebe, bez zZurbe i
osjecaja da se uvijek mora raditi nesto drugo.

— |
MALI SLATKI RITUALI - 25




Postoji li bolji nacin da se upotpuni
popodnevna pauza od omiljenog slatkog
zalogaja?

Nekada je to komad cokolade uz kafu, nekada
keks tokom citanja, a ponekad mala
bombonjera koja ceka pravi trenutak da bude
otvorena. Slatkisi imaju posebno mjesto u
svakodnevnim ritualima upravo zato sto nude
raznovrsnost okusa i tekstura, pa se za svako
raspoloZzenje moze pronaci nesto
odgovarajuce.

Ljubiteljima €okoladnih okusa zanimljiv izbor
mogu biti Hamlet ¢okolade u kombinacijarna
liesnjaka i hrskavih dodataka, kokosa i badema
ili speculaasa. Cokolada s ljednjakom donosi
poznatu kombinaciju kakaa i orasastih nota,
dok bijela cokolada s kokosom | bademom
nudi drugadiji, njezniji okus. Varijanta sa
speculaasom moze biti posebno zanimljiva u
jesenjim danima kada zacinske arome
dodatno doprinose osjecaju topline i ugode. Za
trenutke kada se trazi nesto za dijeljenje, tu je i
Roshen Cherry Queen bombonjera, mali slatki
znak paZnje koji se lako uklapa u druzenje uz
kafu ili €aj.

-13%
CRUNCHY
HAZELNUT 3 4 5
e /) ]
¢ = | -395

COKOLADA 100 G
HAMLET
*Odabrane vrste

-20%

5,95

745
BOMBOMIERA CHERRY
QUEEM 122 G ROSHEN



ORAH JEZGRA
200G BINGO

> chu co
ili bombonjeru. Zott Mousse

rti u okusima cokolade
i vanilije nu emastu alternativu
za one koji vole njeznije teksture.

GROZBICE
200G ELESTRA

MOUSSE PROTEIN
COKOLADA/NANIL
200 G ZOTT

VISNIA-COKOLADA 35 G
CERBOMNA r

“MocoLare TAS™

..--"'r-__ ’ _,-'_‘--.
Za brze pauze u pokretu prakticne su i Zitne plocice: pR@Ei?eh@ TE'N
Cerbona musli plocice s tamnom cokoladom i malinom te =
jagodom i jogurtom, kao | bezglutenske varijante s jagodom i )
chia sjemenkama ili visnjom i ¢okoladom. Lake ih je ponijeti
na posao, u setnju ili ostaviti pri ruci za trenutke kada izmedu
obaveza pozelimo nesto za pregristi.

Za bogatiji slatki dozivljaj, nekoliko jednostavnih sastojaka
moZe se pretvoriti u zanimljivu kombinaciju. Orah jezgra iz
Bingo Premium ponude moze se posluziti uz komadice
¢okolade, dok se grozdice mogu dodati u zdjelicu s orasastim
plodovima ili kembinovati sa Zitnim plocicama. Takve
kombinacije unose malo raznovrsnosti u svakodnevne pauze,
bez potrebe za posebnom pripremom.

Ni jednostavne kombinacije ne treba zanemariti.
Cokolada uz Solju kafe, nekoliko zalogaja uz omiljeni éaj ili
kremasti desert nakon rucka pokazuju da za slatki ritual
nije potrebna komplikovana priprema. Ponekad je upravo
mali, poznati okus ono sto nam nedostaje tokom dana.




mm uZICI - .

CORN FLIPS
Dok slatki zalogaji ¢esto prate kratke pauze, slane grickalice — " .
posebno dolaze do izrazaja U trenucima opustanja. Vecer uz
film, nekoliko epizoda omiljene serije ili dfuZenje s prijateljima T

gotowve je nezamislivo bez zdjelice grickalica na stolu. Cips,

flips, kokice i krekeri prakticéni su izbori koji sé lako uklapaju'u
razlicite prilike, a njihovi okusi i teksture omogucavaju brojne
kombinacije.

Cips je klasik za filmske veceri, po
razlicitih okusa. Ljubitelji intenzivnijih aroma
za Gold Corn Flips rebrastim €ipsom s okuse
crvene paprike, dok su za one koji vole jedn
grickalice tu i Clipsy kokice.

C 1,30 /

EPS PAPRIKA/SUHO MESO
80 G CORN FLIPS

32 - SLANI UZICI

FLIPS PRELIVEN KOKICE 70 G
COKOLADOM B0 G STARK cupsy




Za bogatiji dozivljaj, nekoliko razlicitih grickalica moze se
posluZiti zajedno na veéemn pladnju. Cips i flips mogu pratiti
kokice, dok se krekeri mogu dopuniti blagim sirom ili
kremastim namazom. Orasasti plodovi, sjermenke | groZdice
mogu dodatno obogatiti izbor, stvarajuci kombinaciju slanih i
blago slatkih zalogaja. Tako svako moze pronaci svoju
omiljenu kombinaciju, a zajednicki pladanj postaje prakticno
riesenje za druZenja bez mnogo pripreme.

FLIPS ORIGINAL/PAPRIKA/
KECAP 50 G POM BAR

KREKERI MULTIGRAIN
N5 G TAK

KREKERI MIX
250 G ROCKY

Za pripremu kod kuce prakticne
su Hoces mikro kokice sa slanim
okusom ili okusom maslaca, koje
se brzo pripremaju i idealne su
kada se filmska vecer organizuje
u posliednjemn trenutku.

SIEMENKE
SIEMENKE BUNDEVE SUNCOKRETA

45 G HOCES 45 G HOCES

-13% -17%

-16%

MICRO KOKICAR
SLANI/MASLAC
100G HOCES




TOPLI NAPICI

Jesen ima svoje prepoznatljive mirise i
okuse, a medu njima posebno mjesto
zauzimaju kafa, ¢aj i kakao. Solja toplog
napitka moze postati mali dnevni ritual,
trenutak za predah izmedu obaveza ili

Toplina napitka, miris koji se Siri
prostorijom i nekoliko minuta bez Zurbe
cesto su dovoljni da se napravi jasna

LavAILR

LavA1in

TORING, ITALIA, 1898

CREMA
MLIEVENA KAFA
CREMA E GUSTO E GUSTO
250 G LAVAZZA CLASSICO

-12%

1,45

zavrsni detalj veceri provedene kod kuce.

razlika izmedu uzurbanog dijela dana i
vremena za odmaor.

Ljubitelji kafe mogu birati izmedu
razlicitih aroma | intenziteta, u zavisnosti
od toga kako vole zapoceti dan ili
napraviti pauzu. Za pripremu espressa
kod kuce tu su Lavazza A Modo Mio
kapsule u varijantama Passionale, Intenso
i Crema e Gusto,

tavALia

P—

LavA1in

TORINO, ITALIA INH

e

MLIEVENA KAFA
QUALITA ROSSA
250 C LAVAZZA,

-13%

12,85

QUALITA

ROSSA 5,95

CAPPUCCINOG
MATCHA LATT
192 G PRINCE

PRI

Pigia
CHOCOLA

e, |

tavA11n

TORIND, ITALIA, 1895

— =]

32 - To“i'BL:fJFNAmm

tavA11n E%E

TORING, ITALIA, 1095

crema
e gusto

5,45

CAPPUCCING DUE

36 taufzn | ? . a& L i ; i
o oGO GAa8L06Nn tavAna /
13/13 % %
13 -~ lr B
270g€ 6 y \ 10% 4 GHe Mol
3 At Zavrsava na |
=\ = 26,95 --
11713 Arabica 9 varijantama
e e 2995 raznovrsnos
- ghit — ESPRESSO KAFAPASSIONALE/ nesto poseb
— __INTENSO/CREMA £ GUSTO

cokolada, ko
napitak i pos
zalogaje.




2,75

C€AJ MAICINA DUSICA
30 G FRANCK

MLIEVEMA KAFA
600 G MARCAFFE

-22%
1,95

€AJ NARANDZA, CIMET, CAJSIPAK 40 G
KURKUMA 50 G SETI BILJANA,

T2

TOPLA COKOLADA
250 C LA FESTA

preferiraju kremaste napitke, izbor se ne

lasiénoj kafi i €aju. Prince cappuccino u
Matcha Latte i Dubai moze unijeti malo
i usvakodnevnu rutinu. A kada se pozeli
o za hladnije veceri, tu je La Festa topla
ja se moze pripremiti kao bogat, topao

EluZiti uz kekse, praline ili Cokoladne

Pri izboru napitka vrijedi se poigrati | kontrastima.
Intenzivna kafa moZe se kombinovati s njeznijim
slatkisima, voéni ¢aj s jednostavnim zalogajima, a topla
cokolada s hrskavim grickalicama. Nema strogih pravila
najbolja kombinacija je ona koja odgovara trenutnom
raspolozenju,




VASA OAZA TOPLINE

I hladnim danma

Deolaskom hladnijih dana mijenjaju se i nase

svakodnevne navike. Jutra su sve svjezija, veceri

duze, a Zelja da nakon napornog dana
ostanemo u toplini doma postaje sve izrazenija.

Umjesto uzurbanih izlazaka i brojnih aktivnosti
na otvarenom, sve vise prijaju mirni trenuci u
kojima moZemo usporiti, posvetiti se sebi
napuniti baterije za nove obaveze. Upravo je
zato jesen | zima idealno vrijerne za stvaranje
malih kucnih rituala koji svakodnevicu ¢ine
ugodnijom.

Dovoljno je pronaci kutak u kojem se osjecamo
prijatnoe, prigusiti svietlo, odloZiti telefon i
napraviti prostor za nekoliko jednostavnih
navika. Nekada ce to biti duga kupka nakon
napornog dana, nekada pazljiva njega koze, a
ponekad samo nekoliko minuta provedenih u
tisini, uz ormiljeni miris | osjecaj da nigdje ne
maoramo Zuriti,

Vazno je da takv| trenuci ne budu rezervisani
samo za posebne prilike. Briga o sebi moze
postati prirodan dio svakednevne rutine, bas
poput jutarnje kafe ili vecernjeg spremanja za
spavanje. Kada joj pristupimo svjesno, cak |
uobicajen| koracl poput tusiranja, nanosenja
kreme ili uredivanja noktiju mogu dobiti novu
dimenziju. Ne radi se o tome da svakodnevicu
pretvorimo u niz obaveza, vec da u poznatim
navikama pronademo vise prostora za ugodu.




aem weltnes

upravo se zashiva na toj jednostavnosti. Nekoliko pazljivo
odabranih proizvoda, mekan peskir, ugodan miris i malo
vremena dovoljni su da kupatilo pretvorimo u mjesto za
predah, a vecernju rutinu u trenutak kojem se radujemo.
Najvaznije je osluskivati vlastite potrebe i pronaci nacin
opustanja koji nam najvise odgovara.

Za viastitu oazu mira nije potrebno imati posebno
uredenu wellness prostoriju niti izdvojiti mnogo
vremena.

AROMATICNA
KUPKA ZA POTPUNI
PREDAH

Makon dana ispunjenog obavezama, topla
kupka ili opustajuce tusiranje mogu biti
idealan pocetak vecernjeg rituala. Topla
voda pruia osjecaj ugode, dok omiljeni
rnirisi | nekoliko pazljivo odabranih
dodataka doprinose atmosferi koja
podsjeca na kucni spa. U takvim trenucima
nije presudno koliko je rutina duga, vec
koliko nam pomazZe da se odmaknemo od
svakodnevne uZurbanosti.

Ako kod kuce imate kadu, kupanje moZete
pretvoriti u mali ritual koji ukljutuje pienu
za kupanje, mirisne dodatke i nekoliko
minuta cdmora bez ometanja. Kod cdabira
proizvoda vrijedi obratiti paznju na mirise
koji vam prijaju, bilo da su to njezne cvjetne
note, svjezi citrusni tonovi ili toplije,
drvenaste arome. Ako vise volite tusiranje,
kvalitetan gel za tusiranje | nekoliko minuta
posvecenih njezi koze mogu pruziti
jednako ugodan osjecaj.

Za prakticnu organizaciju ovakvih
trenutaka mogu posluZiti setovi za
kupanje 2/1, kao i setovi za kupanje 4/1
s mreZicom, cetkom, spuzvom |
kamenom te setovi s rukavicom,
cetkom, kapom i mrezicom. Ovakvi
dodaci omogucavaju da na jednom
myjestu imate nekoliko korisnih
pomagala za njegu i lakse
organizujete viastitu rutinu. Cetka i
spuzva mogu biti dio pripreme koze za
dalinju njegu, dok se drugi dodaci
mogu koristiti u skladu s licnim
navikama.

14,95

SET ZA KUPANIE 4/1

SET ZA KUPANIE 4/1



Poseban dio rituala moze biti i trenutak nakon kupanja, kada kozu njezno osusimo DU BI I\
i pripremimo za nanosenje losiona ili kreme. Mekani peskiri u razlicitim ] B
dimenzijama prakti¢an su dodatak svakom kuénom spa kutku, Dalga peskiri
dimenzija 30 = 50, 50 x 90 i 70 * 140 centimetara mogu se uklopiti u razlicite
potrebe, od manjeg peskira za lice i ruke do veceg modela za tijelo. Kada su cisti,
uredno sloZeni | nadohvat ruke, | oni doprinose osjecaju organizovanosti i ugode.

Za dodatni ugodaj moZete pripremiti omiljenu muziku, prigusiti svjetlo i Tokom hladn
ostaviti svakodnevne brige izvan kupatila barem na nekoliko minuta. Takav ‘suocava s doc
mali predah ne mora biti komplikovan da bi postao omiljeni dio dana. temperature,
grijanim pros
osjecaju zate;
Zato je vazno
| n 4 9 5 pruziti dovolj
kupanja ili tu:
GEL ZATU SrnANJE moze ukljucit

600 ML BYPHASSE

“*Cdabrane vrste
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"Eﬂ 3,95

R ik

i ::EL.:ATusmANJE
ARGAN/MENTA
500 ML ZIAJA

5,95

LOSION ZA TIJELO
400 ML ZiAJA

PILING ZA TIELO/
=] ’ SECERN| PILING ZA

- 4,95 TIJELD 300 ML ZIAJA

5,25

KREMA Z4& RUKE
100 ML GLICEMILLE

1,75

DNEVNA HIDRATANTHNA KREMA
50 ML VITAMIN C GARNIER




Za najbolji rezultat vazno je pronaci teksture koje

vam odgovaraju. Nekome vise prijaju lagani losioni
koji ne ostavljaju teZak osjecaj, dok ¢e drugi tokom

zime radije birati hranjivije formule. Nanosenje
proizvoda nakon kupanja, dok je koZa jos blago
vlazna, moze pomoci u zadrzavanju vlage. Njezni
pokreti prilikomn nanosenja dodatno doprinose
tome da njega postane trenutak opustanja, a ne
jos jedna stavka koju treba Sto prije zavrsiti.

Upravo je dosljednost vaznija od velikog broja
proizvoda. Redovno nanosenje odgovarajuce
kreme, njezno susenje koZe peskirom i
izbjegavanje pretjerano vruce vode mogu biti
jednostavni koraci koji doprinose ugodnijemn
osjecaju tokom hladnijih dana. Ako se pojave
izrazena suhoca, crvenilo ili iritacija, najbolje je
birati proizvode namijenjene osjetljivoj kozi i po
potrebi potraziti strucni savjet.

Njega tijela moze biti i prilika da usporimo.
Umjesto da kremu nanesemo u zurbi, nekoliko
dodatnih minuta mozemo posvetiti rukama,
nogama i drugim dijelovima tijela kojima je
potrebna paznja. Takvi mali rituali podsjecaju nas
da briga o sebi ne mora biti rezervisana za velike
promjene cesto pocinje upravo U svakodnevnim
navikama.

osebna pa/mj
7 lce, ruke 1'stopala

lako tokom zime posebnu paznju cesto
posvecujemo odjeci i zastiti od hladnoce, ne treba
zaboraviti dijelove tijela koji su joj najizloZeniji. Lice
i ruke svakodnevno su u kontaktu s hladnim
zrakom i vjetrom, dok stopala mogu postati suha
zbog zatvorene obuce, toplih €arapa i boravka u
grijanim prostorijama. Zbog toga je korisno imati
jednostavnu rutinu koja obuhvata | ove dijelove
tijela.

Njega lica moze poceti blagim &iscenjemn, nakon
kojeg slijedi hidratantna krema prilagodena tipu
koze. Povremeno se mogu koristiti i maske za lice
koje pruzaju dodatnu hidrataciju ili osjecaj
osvjeZenja, zavisno od njihovog sastava | namjene.



Ne mora se raditi o dugom tretmanu: desetak

minuta posvecenih sebi, uz mirno ckruzenje i bez

gledanja u ekran, moze biti lijep nacin da se

napravi pauza. Tokom dana, posebno kada smo 1’8

duze na otvaorenom, ne treba zaboraviti ni zastitu
koze od sunca, cak ni u hladnijim mjesecima.

MASKA ZA LICE
2X5 ML EVELINE

Ruke zasluzuju jednaku paznju. Cesto ih peremo,
izlazemo hladnodi i koristimo za obavljanje brojnih
svakodnevnih zadataka, pa koza moze postati
suha i gruba. Krema za ruke zato moze biti
koristan dodatak torbi, radnom stolu ili noénom
ormaricu. Nanosenje nakon pranja ruku i prije
spavanja jednostavna je navika koja pomaze da
koza ostane njegovana. Za dodatni kucni ritual
mozete odvojiti nekoliko minuta za uredivanje
noktiju, oblikovanje i njegu koZice oko njih.

VITAMIN C* 5 e
e

GARNIER

NG SERUMZALICE /[

U tome mogu pomodi set za manikir 9/1s s S MEVAAMIN G

cvjetnim motivom, turpija za nokte s tufnama i 35% [Nl crpma}q’-
turpija 4 Steps, koje omogucavaju da osnovni ¢ b : i “_‘} . f’ :
pribor za uredivanje noktiju bude na jednom NewDesign® = NewDesign® -

mjestu. Za uredan izgled kose i dodatni detalj u
svakodnevnom stilu tu su i rajfovi za kosu s
narukvicama, dostupni u dvije varijante. Takvi
dodaci praktic¢ni su kada Zelimo skloniti kosu s lica
tokom njege, ali i kada se spremamo za dan ili
vecernji izlazak.

Stolna ogledala dimenzija 13,8 x 17,2112 * 16
centimetara, u razli¢itim dezenima, mogu biti
praktican dodatak komaodi ili polici u kupatilu i
spavacoj sobi. Kada su osnovni proizvodi i pribor
uredno slozeni na jednom mijestu, lakse je odvojiti
vrijeme za sebe i obaviti njegu bez zurbe.

RAJF ZA KOSU
I NARUKVICE

5[9%9% 3,4_41950 4’139

STOLNO OGLEDALD SET ZA MANIKIR 901 CETKA Z4 KOSU




