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Maria Anna Benedikt a Paracelsus Orvostudomanyi Maganegyetem
vezetd dietologusa, az Osszetevék és a tapértékek atfogd vizsga-
lata utdn, ajanlja a SPAR Vitalt. A pecsét a csomagolas hatoldalan

A SPAR Vital izletes z6ldségkeverék atlagos tapértéke: g¢¢%
EH
100 grammonként | Adagonként (150 g) = g
Energiatartalom 274 kJ/65 keal 411 kJ/98 keal %
Fehérie 329 489 El
Szénhidrat 1029 1539
-ebbdl cukor 459 689
Zsir 139 209
-ebbdl telitett zsirsavak 029 03g
Elelmi rost 379 569
Nétrium 039 059
é.
A vitamin 573 g 860 ng AV g
C vitamin 9mg 14 mg BVER/W g
B1 vitamin 10,23 mg 0,34 mg WPLE/5 %
3
*a felnétteknek ajanlott napi beviteli mennyiség %-a g
( Iranyado Napi Beviteli Ertékek (INBE):
Energia 2000 kcal, Fehérje 50 g, Szénhidrat 270 g, cukor 90 g, Zsir 70 g, telitett zsirsavak 20 g,
lElelrm rost 25 g, Natrium 2,4 g
Az ajanlott napi bevitel szazaléka:
A csomagolas hatoldalan taldlhato taplalkozastani tajékoztatod azt
mutatja, hogy adagonként mennyi kalériat, fehérjét, szénhidratot
(ezen beltl cukrot), zsirt (ezen belll telitett zsirsavakat), rostanyago-
kat és natriumot viszlink be a szervezetiinkbe, és ez a napi sziikség-
let hany szazalékat teszi ki. )

SPAR Vital lazacfilé:

A vadlazac a halételek kulinaris csticsanak
szamit, és egyike a tdpanyagban gazdag
halaknak. A kivalo mingségl fehérje és az
Omega-3 zsirsavak mellett az egyik legjobb
B12 vitaminforras, mindemellett rendkivil
finom izG hal.

A SPAR Vital vadlazac naturfilé csoma-
goladsan megtaldlhaté az MSC (Marine
Stewardship Council — Tengergazdélkodasi Tandcs) pecsétje, mely
garancia a felel@sségteljes halaszatra, és egyuttal védjegye a vilag ten-
gereit fenyegetd tulhalaszas elleni kiizdelemnek.
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Rostonsiilt lazacfilé
fliszerkontosben
fokhagymas-parajos

burgonyapiirével

Recept:

Hozzavalok 4 6 részére:

2 doboz SPAR Vital vadlazacfilé, s6, 6rolt fehérbors, fél citrom kifacsart
leve, 5 dkg vaj. A FUSZERBUNDAHOZ: 2 szelet széraz fehér kenyér, so,
6rolt fehérbors, fél csokor friss bazsalikom, fél csokor petrezselyem, 2-3
dgacska friss kakukkfd, 3-4 ev6kanal olivaolaj. A KORETHEZ: 80 dkg fétt,
melegen 4ttort burgonya, 2,5 dl tej, 25 dkg friss vagy fagyasztott paraj,
2-3 gerezd fokhagyma, s6, 6rolt fekete bors, 5 dkg vaj.

Elkészités:

1. A lazacot szobahémérsékleten félengedjik, ledblitjuk, leszaritgat-
juk. Séval, borssal behintjtk, a citromlével meglocsoljuk. A vajat ser-
penyében folmelegitjiik, a lazacot belefektetjiik, oldalanként kb. 3-4
perc alatt megsutjuk, majd egy lapos tepsire fektetjuk.

2. A flszerbundéahoz a széraz kenyeret megreszeljik vagy 6sszemor-
zsoljuk, megsézzuk, megborsozzuk, a folapritott fliszerekkel meg az
olivaolajjal 6sszedolgozzuk.

3. A fliszerbundat a lazacszeletekre halmozzuk, egy kicsit ra is nyom-
kodjuk, forré grillstit6ben a fliszerbundat kissé rapiritjuk.

4. Az attort burgonyat a tejjel simara keverjuk, megsézzuk, megbor-
sozzuk. A parajt fololvasztott vajon kissé megparoljuk, a zGzott fok-
hagymaval fliszerezzik, majd a burgonyapurébe keverjuk.

5. A lazacot a parajos burgonyaptirével talaljuk.

Elkészitési id&: 1 dra
Egy adag: 753 kcal
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Tele vitalitassal

Szavay Agnes




NS ®

vital

| sPARIO)

| sPAR[O)

vital

Tisztelt Vasarloink!

Egészségtudatos taplalkozast el&térbe allitd kereskedelmi tevékeny-
sége jelentds allomasahoz érkezett a SPAR, Uj, egyedi termékei piaci
bevezetésével.

A SPAR Vital exkluziv termékcsaldd minden vonatkozasban megfelel a
korszer(, egészséges taplalkozas kdvetelményeinek.

Miben kulonleges ez a termékcsalad? A taplalkozastudomannyal fog-
lalkozd szakemberek altal kifejlesztett és ellenérzétt SPAR Vital ter-
mékek messzemenden figyelembe veszik az egészségkutatasok leg-
frissebb eredményeit és ajanlasait. A termékeket hagyomanyos modon
allitjak el6 (tehat nem bio élelmiszerek), tartalmukat tekintve azonban
ktloénleges, hozzaadottérték-tipusu és rendkivil izletes élelmiszerek.
Minden, a szervezet szamara létfontossagu anyagot tartalmaznak, s a
kilonféle osszetevékbdl tobb vagy kevesebb taldlhatd benntk, asze-
rint, hogy a taplalkozastudomany hogyan tartja azt optimalisnak.

E termékek tovabbi kulonlegessége a rendkivil informativ, , beszédes”
és tetszet8s csomagolds. A vasarld szamara egy szempillantassal fel-
mérhetd, hogy milyen taplalkozas-élettani elénydket kinal az adott ter-
mék, azaz az egészség érdekében mik az dsszetevdi, mibdl tartalmaz
tobbet vagy kevesebbet, és ismerteti a kiilonboz6 tapanyagok javasolt
napi atlagmennyiségét is. A csomagolason szembedtld un. tapértékkor
pedig egy adagra vetitve mutatja a legfontosabb értékeket (kaldria,
zsir, cukor, stb.), egyedulallé vasarlasi segitséget nyujtva a taplalkozas-
tudatos fogyasztok szamadra.

A SPAR Vital piaci bevezetésével egyrészt az egészségtudatos taplal-
kozas fontossagara szeretnénk rairanyitani a figyelmet, masrészt segit-
séget kivanunk Onsknek nyujtani a kiegyensulyozott taplalkozashoz,
egészségik megbrzéséhez. A termékekbdl az elkdvetkezendSkben fo-
lyamatosan bévild valasztékkal taldlkoznak a SPAR csoporthoz tartozd
aruhazak polcain.

16 étvagyat és j6 egészséget kivanok Ondknek a SPAR Vital termékek
fogyasztasahoz.

Feiner Péter
lgyvezetd igazgato
az lgazgatdsag elndke

Mi a SPAR Vital?

Elelmiszerek hasznos 6sszetevékkel
pl. plusz OMEGA -3 vagy E-vitamin

Elelmiszerek egy kis ,egészség-extraval”
pl. a SPAR Vital hlvelyes zoldségekben talalhato vas, fehérje,
B-vitaminok és magnézium

Konnyd, csokkentett zsir-, ill. cukortartalmu élelmiszerek
pl. a SPAR Vital Cornflakes cukor hozzaadasa nélkal készul

Hagyomanyos tton eléallitott termékek,
nem bio élelmiszerek.

Taplalkozastudomanyilag vizsgalt élelmiszerek

Beszédes csomagolas

Megkonnyitjuk vasarldinknak az egészségtudatos taplalkozast.
A SPAR Vital termékek csomagolasa gyors attekintést nyujt.

( a )
@ Energiaszegény @ Csokkentett zsirtartalom
@ Elelmi rostban gazdag

Taplalkozastani el6nyok:

Minden Gsszetevije egészséges!

Az alacsony zsirtartalomtdl, az alacsony cukortartalmon, és alacsony
kaldrian at a magas vitamin- vagy a magas rostanyagtartalomig,

az élelmiszerek tapértékel6nyeit jol lathatdan, a csomagolas
Glején tuntetjuk fel.
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A B-vitaminok jelent8s szerepet jatszanak | Az élelmi rostokban gazdag taplalékbl
az idegrendszerben, a bérben, a sejtek- | a szénhidrat a bélbdl lassabban szivodik
ben zajlo energia-anyagcserében, valamint | fel, igy evés utan ritkabban fordul el vér-
antioxidansokként is. cukorszint emelkedés.

Tapérték informacio:

Mindent érdemes tudni!

A SPAR Vital csomagolasok hatoldalan révid tajékoztaté taldlhatd
a taplalkozastani elényokrdl. Megmutatjuk, mely 6sszetevének
mi a szerepe a taplalkozasban, a vitaminoktél a rostanyagokon
keresztl az 4svanyi anyagokig.
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Tapértékkor:
Minden egy pillantasra!
A tapértékkorrdl egy pillanat alatt megtudja a legfontosabb érté-

keket (kaloria, zsir, cukor, natrium) egy adag ételre vonatkozéan,
segitve az egészségtudatos bevasarlast.
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