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Sziasztok!
Kedves PKU-s Tarsak, Sziil6tarsak, PKU-s gyermeket nevel§ csaladok és Erdeklédok!

Eredetileg a tervezett ,Fokuszban” teljesen mas volt... de az élet ezt IS feliilirta, mind
megannyi mindent mostanaban. Ndlam elmarad a tervezett tavaszi kirdndulas, nem jar a
lanyom iskolaba, helyette itthon tanulok vele, én sem jarok dolgozni, mivel én voltam a
probaidds, felmondtak a virus miatt kialakult helyzetre valé tekintettel, férjem itthonrol
dolgozik. Minden megvaltozott, mindent djra kellett tervezni, de taldan mi még a
szerencsések kozé tartozunk, mert van HOL otthon maradni, van KIVEL otthon maradni
és - relative - EGESZSEGESEN otthon maradni.

Sokat gondolok azokra, akik nincsenek még ilyen helyzetben sem és gondolkodom,
hogyan tudnék segiteni. Talan a PKU Magazin is egy médja ennek, hiszen fontos tudni azt,
hogy virus ide vagy oda, a PKU kezelése nem allhat meg és ehhez hozzatartozik a
gondozokozpontok munkaja, az egyestilet munkdja és segitsége, valamint a PKU Magazin
mint informéciéforrés.

Bizom abban, hogy minden diétdz6 tarsunk és csalddja is jol van, egészséges, tagyhogy
csak annyit tudok én is mondani, amit mar mindenhonnan IS hallotok: maradjatok otthon,
vigydzzatok magatokra és egymadsra! Olvassatok szeretettel jelenlegi szamunkat is, és ha
barmi észrevételetek, kozolnivaldtok van, irjatok e-mailt a sargamaci@gmail.com cimre
nekink!

Udvozlettel, Mészarosné Molnar Timea
szerkeszt6
TARTALOMJEGYZEK

Fékuszban: Jaravanyidoészak és a PKU 3. oldal
Doki-tizi: Ezuattal mi tizentink a dokiknak... 6. oldal
Csodabogar-hirek: 7 hasznos tanacsa a virus elleni védekezéshez 6. oldal
Budapesti kozpont hirei: Oszi budapesti stit6sttadi6 receptjei 9. oldal
Riport: Visi Karoly, a legidésebb kisztirt PKU-s 15. oldal
Diéta, az életiink része: Oszi szegedi siitstudié receptjei 18. oldal
Lélekhang: Bojte Csaba levele a koronavirushoz 24. oldal
PKU-sok irtak: Ritka-nap 2020 26. oldal
Baba-sarok: 6 honapos kortol, 9 honapos kortol 27. oldal
PKU Wellness: Frissit6, szépit6 tanacsok a karantén-id6szakra 30. oldal
Kérdezz-felelek 34. oldal
Galaktika: Tavaszvar6é GALaktikus receptek 35. oldal
Pozitiv gondolatok 39. oldal

Kozérdeki telefonszamok, elérhetSségek 40. oldal
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FOKUSZBAN

JARVANYIDOSZAK ES A PKU

A 2020-as év nagyon sok furcsasigot, eddig nem tapasztalt, ismeretlen dolgokat hozott sokunk
szdmdra, és olyan élethelyzetekkel dllit szembe benniinket, amelyeket eddig legmerészebb dlmunkban
sem tudtunk elképzelni.

A koronavirus altal kialakult vészhelyzet miatt sokan keriiltek nehéz (még nehezebb
helyzetbe), sokan elvesztették munkahelytiket, egy vagy tobb gyerekiik tanul otthon (ha
egyéltalan a technikai feltételei megvannak hozza), és sokan az eddig biztosnak hitt
pozicidjukban - mind a munkahelyi, mind az eddig kialakult életszinvonalukban,
hattertikben - csalédni kényszertilnek.

Es itt vagyunk mi, akik diétaval kénytelenek éIni, akiknek a kenyérhez,
alapélelmiszerekhez val6 hozz4jutas is bonyolult logisztikai tton torténik, nem beszélve a
f6 élelmiszerr6l, a tdpszerrSl! Azonban maér itt, az elején mindenkit szeretnék
megnyugtatni, hogy ezen a fronton komoly akadélyokkal nem kell szamolni, mindegyik
specidlis élelmiszerforgalmazé cég megoldja az élelmiszerelldtast, igy nincs akadalya a
diétas élelmiszerek ttjaban, csak lassabban 6rolnek azok a bizonyos malomkerekek!

Azt hallhattuk a hirekben, hogy aki mar eleve rendelkezik krénikus betegséggel, arra a
virus veszélyesebb. Mint orvosaink is megerdsitették: a PKU-sok NEM TARTOZNAK a
veszélyeztetettek kozé, legalabbis a PKU miatt biztosan nem. Méas a helyzet, ha van mas
szerzett betegsége, amely miatt a veszélyeztetettek kozé kell, hogy soroljuk.

A kovetkez6kben az I. sz. Boékay Gyermekklinika koronavirussal kapcsolatos
tdjékoztatdjat mutatjuk be, amelyhez az intézmény igazgatéjanak, Prof. Szabd Attilanak az
engedélyét kértiik és eztiton is koszonjiik hozzajarulasat!

MMT
Kedves Szulok!

A COVID vilagjarvany miatt, a betegek és a személyzet biztonsaga érdekében
megvaltozott a betegek ellatasanak rendszere, melynek bizonyos részei
szokatlanok, esetleg sajnos félelemkeltéek lehetnek Gyermekeik szamara.
Ezért készitettik az alabbi képregényt, remélve, ha mesélnének Nekik arrol, hogy
mi varhat Rajuk, kénnyebbség lehet.

Kedves Gyerekek!

Szeretnénk elmesélni Nektek, hogy mi fog toérténni Veletek, ha mostanaban
esetleg meglatogattok minket:
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A bejaratnal kedves, 6nkéntes leendd doktornénik és doktorbacsik fognak Titeket
varni, €s kulénb6z6 kérdéseket fognak feltenni Nektek. Ha esetleg nem maszkot
viselve jonnétek, 6k adni fognak Nektek!

Szoktatok  maszkot  hordani? Nalunk  mindenki maszkot  visel.[l[]
Ekkor meg fogjak mérni a hémeérsékletetek is. Tudjatok, otthon is meg kell mérni
néha, ha nem érzitek j6l magatokat, nincs ebben semmi Gjdonsag.

Ha mindez megtoértént, és ugy latjuk, hogy lehetséges az, hogy koronavirus
fertézésetek van, kiilén fogunk valasztani Titeket azoktoél, akiket nem tartunk erre
gyanusnak, és a klinikan beltl egy Laz Ambulancia nevu helyre fogunk iranyitani
Benneteket. Ne lepédjetek meg, ezen a helyen orvosaink, apoloéink ugy néznek ki,
mintha urhajosnak lennének oltozve! Hat nem izgalmas? &
Igy fogunk megvizsgalni Téged! Ez bizony elég szokatlannak tiinhet, de tudd,
Anyukad vagy Apukad végig Veled lehet, nem hagynak Magadra!

Fontos beszélntunk arrdl is, hogy hogyan tudjuk megnézni, hogy koronavirusos
vagy-e vagy sem. Ez egy nagyon fontos informacio, ugye? Szerinted, hogy tudjuk
megnézni? Hol bujkalnak?

Hat, bizony ehhez bele kell nyulnunk a torkodba és az orrodba is egy palcaval.
Huiha... Ne ijedj meg, megigérjik, hogy ezt a lehetd legligyesebben fogjuk elvégezni
és kozben végig Anya vagy Apa 6lében lehetsz.

Mindezek utan, ha nem vagy nagyon beteg, eléfordulhat az is, hogy azonnal vagy
egy kis varakozas utan hazamehettek, de akkor néhany plusz dolgot be kell majd
tartanotok otthon. Mindent meg fogunk beszélni, tudjuk, hogy tigyesek lesztek!

Viszont eléfordulhat az is, hogy ahhoz, hogy meggyogyulj, atmenetileg a
segitségliinkre lesz szlikséged és egy kicsit velink kell maradnod, de Anya vagy
Apa ekkor is Veled lehet. Ez nagyon jo! Ebben az esetben se aggodj! Egyutt fogunk
harcolni, és amikor megbizonyosodtunk roéla, hogy meggyogyultal, elbucsuzunk,
bar biztos nagyon hianyozni fogsz Nekuink!

Ko6szonjuk, hogy ahogy mi is készulunk, Ti is készultok eldre!
Vigyazzunk Egymasral
Ko6szonjuk a rajzokat Xandra-Alexandra Bango Illustration-nek!

® A klinikan gondozott betegeink éjjel-nappal a klinika alabbi telefonszaman
jutnak informaciéhoz: 06-1-334-3186

Folyamatosan béviilé informacios anyagainkat megtalaljak

a https://bokaygyermekklinika.hu/covid19-hirek/ oldalon.

Koszénjuk, hogy Te is vigyazol Rank! A jelenlegi helyzetben még nagyobb
szukségunk van minden segitségre. Kérjuk ne feledkezz meg rendelkezni adod
1%-r6l! Egy kicsit a Kicsiknek!

Bokay Gyermekklinikaért Kézhasznu Alapitvany

Adoszam: 18222432-1-42

Minden anyagi tamogatast, adomanyt szivbél készonunk!
Utalashoz bankszamlaszamunk: 10403387-00031000-00000008
Bankkartyas fizetés: https://bokaygyermekklinika.hu/tamogatom/
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https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbokaygyermekklinika.hu%2Fcovid19-hirek%2F%3Ffbclid%3DIwAR2VBSmcxtMhh0CR69O7wcBrluTURrkGUrJPEBvyjgNagM1V2BlL3N7pVAA&h=AT1ECzTvrhNZURnQ1D0n5CCiiBGjExMbFdRLtTdXb219UKgmtLlsc-k9dnuxeSk5U-bP0aznqyF1siGtwfiEyXSuqQyL7u6xso6q-STPxEAzEMCSBgAunh0QfUndRpGs51TzqUHAvCsjj1TDzWpgCh4MNjeeulSCsO-rOsfD76ikaG5dqmorNryGoqfRC9EzVFh_DsmLlMOaFjz9LUqgxStqPNcif7aT1WtLBgWEtHXn_xdl_D43dydxZrKlpAApq2LfkqjoZhKOq_z4cOjzIevXML9nD8w-Nm190XpIimaOLgnkmoSzHFkyPQfgSFHe9PsL_RTzMeyR9PwazW2IcrebTAIzEarqXAAu1AfOX7_pW5aTtFwzoIXAqAC3olc_N1agYhocKK3ZmF_p20AP16hUN-fc4tLGOFvx0nzdgGmGp-HK9vtPQEmpMBlwccMbZwQTg__1a1b4NV8YdsvN9pMnFEiw-DB2F1Bkb0S_61aItq6zdZgZcdDwssVMA34nxLSOrjOXLot_sjhRozN9s5Vbc35kvzdlC9_fVRY6rov7-hUlfQakP-jgVAs_3VDWa0vbRonsAqRT5OjmZ9cD3mFMVb-wodtLHHwcKPUfsAc6fCiQ5ZBEFy_MYEOFWzEQQm8EfA
https://bokaygyermekklinika.hu/tamogatom/?fbclid=IwAR2Z6APs0VbWsLBt8ODhUmzK1Jd3pMdfF3EvS1oPiDJI8VB-rq5pd3WxuA8
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Csodabogar-hirek

KOZLEMENY

Doki-iizi

Ezattal mi is szeretnénk
tizenni Demko Zsofi, 8 éves
PKU-s rajzaval a
doktorbéacsiknalk, doktor-
néniknek és minden
egészségligyi  dolgozodnak,
aki diétazoinkat kezeli és
segit a diéta konnyebb

betartasdban, a PKU és egyéb

velesziiletett anyagcsere-
zavarok kontroll alatt
tartasaban.

A jarvanyiddszakban elmaradt programjainkat természetesen po6tolni
fogjuk, amint rendez6dik a helyzet és az egészségiigyi ovintézkedések

lehetdvé teszik!
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7 HASZNOS TANACS A VIRUS ELLENI VEDEKEZESHEZ

Ez most egy nagyon stresszes iddszak a kisgyermekek sztllei, a leendé apak és a
varandos kismamak szamara. Ezért osztja meg a Nutricia az Egészségligyi
Vilagszervezet (WHO) ajanlasait az On és a csaladja védelme érdekében, hiszen
jelenleg barki lehet veszélyeztetett. Kérjuk, kovesse a WHO (World Health
Organisation, Egészségligyi Vilagszervezet) utmutatasait, ezek betartasaval
korlatozhatja a koronavirus (COVID-19) terjedésének kockazatat.

1. Rendszeresen mosson kezet!

A koronavirus emberi érintkezés utjan
terjed, igy a kézmosas a legjobb modja
annak, hogy védekezzen ellene. Ezt meg kell
tennie, minden egyes érintkezés el6tt és
lUgyeljen arra, hogy mindenki mas is igy |
jarjon el, az eérintkezések el6tt. Arra is
figyeljen, hogy a kisgyermeke kezét is
rendszeresen mossa meg. Tegye ezt a jaték
vagy etkezés részévé, alaposan mossa le a
kezét alkoholos alapu kézfertétlenitével
illetve szappannal, majd alaposan 6blitse le vizzel.

Miért? Mert ez elpusztit minden virust, amely a kezeken lehet, és megallitja
annak valoszinlségét, hogy ezeket atadjak masoknak.
Kattintson ide a WHO kézmosasrol szolo utmutatojanak megtekintéséhez

2. Korlatozza a szoros interakcidokat!

Nagyon fontos, hogy szuil6ként csOkkentse a gyermeke és a kuléonb6z6 emberek
kozotti érintkezések szamat. Példaul probalja elkertilni, hogy felvegyék és atoleljék
Oket (kivéve, ha el6bb megmossak a kezuket). Ez segit megallitani a virus
terjedését. A szoros érintkezés elkertilése mellett tartson legalabb 1 meéter
biztonsagos tavolsagot, azoktol, aki beteg, kohog, vagy tisszent.

Miért? Amikor valaki kohog vagy tUsszent, az orrabdl illetve a szajabol kis
cseppeket permeteznek a levegdbe, amelyek tartalmazhatjak a virust. Ha On vagy
gyermeke a kozelben van, belélegezhet ebbdl, igy a COVID-19 virus is bekertlhet
a szervezetébe.

3. Keriilje a szem, az orr és a szaj érintését!

A nap folyaman keztinkkel illetve ujjainkkal szamos feltiletet érintiink, példaul az
arcunkat is. Gyermekeink ugyanezt teszik. Tehat mindenkinek, aki hozzaérhet
gyermekeinkhez (a sztiléket is beleértve), tigyeljen arra, hogy alaposan megmossa
a kezeét.

Miért? Az altalunk megérintett feliletek szennyezédhetnek a koronavirussal, és a
kezink — alapos kézmosas nélkul — kénnyen atjuttathatja a virust, a szaj, az orr
vagy a szem megérintése révén. A nap folyaman nehéz elkertilni a kulénb6zé
feltiletek érintését, de meg lehet allitani a virus bejutasat a szervezetiinkbe,
alapos kézmosassal illetve azzal, ha nem érinti meg a gyermeke arcat.
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4. Tartsa be a megfelel6 higiénias szabalyokat!

Fontos, hogy On és a gyermekét kortilvevé emberek kovessék a megfeleld
higiéniat. Kohogés vagy tisszentés esetén mindig takarja el a szajat és az orrat
egy papirzsebkendével Ezutan azonnal dobja el a hasznalt zsebkendét.

Miért? A kohogésbodl és tisszentésbdl szarmazo cseppek terjeszthetik a virusokat.
A helyes higiénia betartasaval megvédi a gyermekét és a teljes csaladjat olyan
virusoktol, mint példaul az influenza illetve a COVID-19 is.

5. Mit tegyen, ha nem érzi jol magat?

Egy egyszeru szabaly: maradjon otthon, ha rosszul érzi magat. Ha a laz, kéhogés
és légzési nehézség korai jeleit észleli, el6bb hivja fel a helyi egészségligyi
szolgaltatot, ahelyett, hogy személyesen latogatna meg. Tovabbi informaciokeért
kovesse a helyi egészségligyi hatosag utmutatasait.

Miért? A nemzeti és helyi hatéosagok a legfrissebb informaciokkal rendelkeznek a
kornyéken kialakult helyzetrél. Az elézetes telefonalas lehetévé teszi az
egészségugyi szolgaltatd szamara, hogy gyorsan a legmegfelelébb egészségligyi
intézménybe iranyitsa. Ez megvédi Ont is, és segit megelézni a virus és mas
fertézések tovabbi terjedését.

6. Készitse biztonsagosan csaladja ételeit!

Fontos, hogy kulén deszkakat hasznaljon a nyers és fétt ételekhez, és mindig
alaposan mosson kezet a nyers és a fétt ételek elékészitése illetve fézése kozott.
Nem kell elkertilnie a hus és huskészitményeket. Alaposan mossa meg a nyers
husokat, és f6zze, stisse at 6ket alaposan.

Miért? A koronavirus a szajon keresztuil terjedhet, ezért fontos, hogy az ételt
készité személy a megfelel6 biztonsagi eljarasokat kdvesse.

7. Legyen tajékozott és kovesse a helyi szabalyokat!

Nagyon fontos, hogy tisztaban legyen a helyi COVID-19 jarvannyal kapcsolatos
legfrissebb informaciokkal, amelyek a helyi egészségligyi hatosagokon keresztul
érhetdk el. Globalis itmutatast a WHO webhelyén talal.

Kérjen tanacsot megbizhat6 forrasokbél az On és gyermeke szamara, és vegye fel
a kapcsolatot egészségligyi szakemberével, barmilyen aggalya mertlne fel a
gyermeke egészségével kapcsolatban.

Az ezen az oldalon szereplé informaciok nem helyettesitik a szakmai orvosi
tanacsot. Ha barmilyen kérdése vagy problémaja mertlne fel, mindig forduljon
egészsegugyi szakemberhez.

Az fenti informdciok nem helyettesiti az orvosi konzultaciét, csak dltalanos
tajékoztatasra szolgal. Konkrét kérdéseivel mindig keresse fel illetékes orvosat!

VIGYAZZATOK MAGATOKRA, ]JO EGESZSEGET MINDEN
DIETAZONAK ES CSALADJAIKNAK!

Udvozlettel,

A Csodabogér-csapat

Havasi Aniko, Nagy Attila,

a Nutricia Advanced Medical csapata
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A BUDAPESTI KOZPONT HIREI

BESZAMOLO A 2019. NOVEMBER 9-EN BUDAPESTEN
MEGTARTOTT OSZI SUTOSTUDIOROL

Ezen alkalommal a jol oOsszeszokott diétazok csapatan kiviil néhany itijonnan
kisziirt és diagnosztizalt csecsemd sziilei is részt vettek a programon. Szamukra
nemcsak a diétds alapanyagok voltak tijak, hanem a normal élelmiszerek koziil a
diétaba illeszthetok sokasiga is.

Megtisztel6 volt, hogy rendezvénytinkre 3 csalad felkerekedett Szerbidbo6l, hogy
lehet6sége nyiljon a diétdban jobban elmélyedni. Volt olyan felnétt PKU-s is, aki az elmult
években tavolabb keriilt a diétds mindennapoktdl, de ujult erével belecsGppent a
fehérjeszegény fogasokba. Valamint 2 olyan fiatal lany is elldtogatott hozzank aki
gyermekvallalas el6tt 4ll, és szeretné a terhesség alatt specidlis diétat még jobban betartani,
és ehhez kért segitséget.

Mit minden alakalommal 10 6rakor
' kezd6dik a  program szombati
napokon, melynek els6 részében
kozel 20 perces el6adas keretében
ismerhetik meg a résztvevék a diétas
=, ¢s normal alapanyagokat egy vetités
! keretében, mely segitségével be
tudjdk szerezni a mindennapokban
sziikséges élelmiszereket.

Majd mindenki konyhai ismeretei A
birtokdaban eldontheti 6nalléan szeretne R A mai menii
f6zni az 4ltalam kidolgozott receptekbdl,
vagy inkabb elsajatita a nehezebb
konyhatechnikai fogasokat, mint példaul
a gyuards, dagasztds, kalacsfonas,
pizzakészités mihelytitkait.

SEMMELWEIS EGYETEM, BUDAPEST
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Miutan elkészitettiink mindent, kozosen fogyasztjuk el a
finom étkeket, és kozben lehet6ség nyilik a felmertil6
kérdések megbeszélésére is.

Minden alkalommal fiatal dietetikus kollégak, vagy
= hallgatok segitenek a hattérmunkéban, megtanulva igy a
== fehérjeszegény konyhatechnolégia és diéta alapjait, ezen a
@ napon tanulmanyi didkkoros hallgatom Lukdcs Renéta
AV volt segitségemre, és rajta kiviil még 4 dietetikus kolléga
| allt rendelkezésiinkre.

Vélogatva a receptek koziil néhanyat megosztanék
veletek!

Sok sikert kivanok az elkészitésiikhoz, szeretettel:

Kiss Erika vezeto dietetikus

tel: 0620-825-8299, munkahelyi fax: 313-8212
kisserikadietetikus@gmail.com

skype: kiss.erika.dietetikus
https:/fwww.linkedin.com/in/kiss-erika-379bb4a6/
www.kisserikadietetikus.com

blog: http://pkudieta.blogspot.hu
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KOKTELFASIRT
Hozzavalok 2 f6re:
50 g voroshagyma

100 g burgonya, vagy édes burgonya
50 g sargarépa

2 ek.fokhagyma  ptire  (akar  friss
foghagyma  nyomén  attort,  vagy
fokhagymakrém)

50 g f6tt Loprofin rizs
2 ek. Loprofin tojaspétlé por + viz az
elkeveréséhez

Elkészitése:

A fehérjeszegény Loprofin rizst f6zziik meg
vizben. Ha megf6tt sztirjitk le. Olajban
piritsuk meg a hagymat, fokhagymat,
fliszerezziik, majd dobjuk r4 az apréra vagott
zoldségeket, és fedd alatt péaroljuk, ha
sziikséges kis vizet ontstink ra.

Ha megparolédott, hagyjuk kihtilni, és késes
robotgépben a f6tt Loprofin rizzsel purésitsiik
le. Majd adjuk hozza az elkevert tojaspotlo
port, esetleg ha még sziikséges fliszereket, és
formazzunk bel6le kis kerek koktél fasirtokat.

25 g Loprofin fehérjeszegény kenyérpor
1,5 ek. mustar

ttiszerkeverék, orolt komény, bors, so,
chili

50 ¢ Fe-mini
zsemlemorzsa
olaj a stitéshez

fehérjeszegény

Olajpan  stissitk ki, salatdval, parolt
zoldségekkel téalaljuk.
Tépanyagtartalom:
mennyiség | phe fehérje (g) |szénhidrat |zsir (g) |energia
(mg) (8) (kcal)
100 g 58 1,7 37 1,3 173
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ZOLDSEGES CSIGA

Hozzéavalok:

400 g tehérjeszegény Loprofin kenyérpor 1 db. Loprofin tojaspétlé por (10 g por +
1 zacsko szaritott éleszt6 40 ml viz)

100 g margarin 120 ml alacsony fehérjetartalmt tejpotlo
100 g f6tt burgonya ital

30 ml tejfol (magas zsirtartalm, 20 %-os) 1 kk. s6

A toltelékhez:

400 g fott, vagy parolt a diétaba beilleszthet6 zoldség 6sszetorve kisebb

darabokra

100 ml alacsony fehérjetartalmti {6z6tejszin, vagy alacsony fehérjetartalma majonéz (pl.
Heinz 0,9/100 g, Lomee light 0,2g/100 g, Lomee light 30 %-o0s zsirtartalmua 0,5g/100 g,

stb.)
30ml olaj a megkenéshez

Elkészitése:

' T ‘ A fehérjeszegény Loprofin kenyérporhoz

hozzaadjuk az éleszt6t, valamint a tobbi
hozzéavalét. Fokozatosan hozzdadjuk a
tejpotlot, majd, ha a tésztank teljesen
egynemi, alaposan atgyurjuk. Legalabb fél
Oréra félre tessziik keleszteni.

' Ezutan kisujjnyi vastag téglalap alaktra
kinyajtjuk, és az Osszeallitott zoldséges
toltelékkel megkenjtik. Feltekerjiik, mint a
bejglit, és éles késsel felszeleteljiik.
Stitépapirral bélelt tepsiben megsiitjiik,
stlés kozben olajjal, vagy fehérjeszegény
tejjel kenegetjik. Ha még gazdagabba
szeretnénk tenni, készitstink hozza sajtmartast Viofast novényi sajtbol, és talaljuk egytitt.

A suit6 héfoka: 200 °C
Stitési id6: 15-20 perc

Tapanyagtartalom:

mennyiség | phe (mg) |fehérje (g) |szénhidrat |zsir (g) |energia
(8) (keal)
Osszes 306 9,9 477 117 3133
100 g 34 1,1 53 13 348
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EDESBURGONYAS PALACSINTA

Az édesburgonyét szinte barmihez felhasznalhatjuk, még a palacsintdhoz is. Nem csak
gyonyord szint kolcsonoz a benne taldlhaté béta-karotin, de édes ize miatt kiilonleges
izvilagot is kdlcsonoz.

Hozzéavalok 2 adaghoz:

200 g édesburgonya (batata) 40 g eritrit

100 g fehérjeszegény Damin kenyérpor, 2 g 6rolt fahgj

vagy Loprofin liszt 3 g siitépor

1 adag Loprofin tojaspétlé por (10 g por 2dl fehérjeszegény tejpotlo ital

+40 ml viz) 10 g kokuszolaj, vagy barmely mas olajat
1 ev6kanal vanilia aroma is hasznalhatunk

Elkészitése:

A stitét elomelegitjiik 220°C-ra. Az
édesburgonyat héjastél  alufdliaba
csomagolva az el6melegitett stit6be
tessziik, és 35 perc alatt teljesen
puhdra stitjiik.

Stutés utdn kicsit hilni hagyjuk, majd
kicsomagoljuk, és konnyedén §
lehtizzuk a burgonya héjat. A belsejét
villaval pépesitjik, majd
Osszekeverjilk az elkevert tojaspotlo
porral és a vanilia aromaval. Kulon
Osszekeverjuk  a  fehérjeszegény
kenyérport az eritrittel, fahéjjal és a
stitéporral, majd a tobbi hozzavaléhoz ; s
adjuk. Végiil fokozatosan annyi fehérjeszegény tejet adagolunk hogy folyékony, de stiri
palacsintatésztat kapjunk.

Kokuszolajjal vékonyan megkent serpenyé6t felforrésitunk, majd 8-10 cm atmérdjti kis
palacsintakat készitiink. Mindkét oldalukat 1-1 percig stitjiik. Friss gytimolcsokkel talaljuk.
Suté héfoka: 220 °C

Stités ideje: 25 perc

Tapanyagtartalom:

mennyiség [ phe (mg) |fehérje (g) |szénhidrat |zsir (g) |energia (kcal)
(8)
0sszes 222 4,2 144 13 746
100 g 39 1 25 2 131
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ARANYGALUSKA

Hozzavalok:

500 g fehérjeszegény Loprofin kenyérpor 3 ek. cukor
1 zacsko széritott élesztd
1 adag Loprofin tojaspotlé por elkeverve csipet s
300 ml alacsony fehérjetartalmt tejpotlo

ital

Szorat:

1 csésze barnacukor

2 tk. orolt fahéj

1 csésze olvasztott vaj

A suit6 héfoka: 180 °C
Stitési id6: 35-40 perc

/4

£/

50 g olvasztott vaj, vagy margarin

Elkészitése:

("‘ A fehérjeszegény Loprofin kenyérport 0©blos
-

edénybe ontjiik, hozzaadjuk az élesztét, cukrot, az
elkevert tojaspotld port, csipet so6t. Valamint
fokozatosan ontjitk a folyadékot is. Az egész
masszat robotgép segitségével osszekeverjiik, ha jo
hélyagos akkor fokozatosan hozzdontjik a
felolvasztott vajat, és legalabb fél orara kelesztd
talba tessziik. Majd gyurddeszkan atdolgozzuk, és
szamtalan kis gombdcot forméazunk bel6le. Kozben
megolvasztjuk a vajat, elkeverjiik a barnacukorral,
és a fahéjjal, majd a gombodcokat ebbe forgatjuk
bele. Kivajazott és keményitével vagy kenyérporral
kilisztezett kuglofformaba tessztik. Fél 6ran at djra
meleg helyen Kkelesztjiik. El6melegitett stit6ben
megstitjiik.

Tépanyagtartalom:
mennyiség | phe fehérje (g) |szénhidrat |zsir (g) |energia
(mg) (8) (kcal)
100 g 6 0,12 26 5,6 157
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Riport -

Bemutatjuk a legidésebb kisztirt PKU-st

Ha emlékeztek, lequtobbi szamunkban, Kokas Piroskdval, PKU-s szinészndvel késziilt interjiink.
Azonban van mds is, aki a szinhdz vildagdaban dolgozik és PKU-s, igaz, 6 a hittérben szorgoskodik, de
aki ismeri, nagyon is tisztdban van azzal, hogy Karcsi, egy igazi miivészlélek, mindene a kulisszik
mogotti (és elotti) vildg, a szakmdjanak egy igazi ,,nagydagyija” és — nem mellesleg — az elsé kisziirt

magyarorszagi PKU-s...

PKU Magazin: - Tudjuk, hogy 1974-t6l
volt kotelez6 a magyarorszagi szftirés, te
1968-ban sziilettél. Hogyan akadtal fenn
mégis azon a bizonyos "rostan", amellyel
sztirtek? Mesélj a kezdetekrdl!

- Tudomasom szerint ,Sziiléim” hosszas
keresgélése utdn rdakadtunk Dr. Szabé
Lajos tandr trra, aki sziiletésemkor
kilfoldon tartézkodott miutan hazatért
akkor nézett ram, és vett kezelésbe.

Szabé Lajos tandr tur csapataban volt
mindannyiunk altal szeretve tisztelt
,mindenki Csilla nénije” és még
néhanyan akik az Uttorék kozott voltak.
Majd  sokdig ,sziinet” mivel az
orvostudomany akkori allasa szerint fel
figgeszthet6 volt a diéta.

De aztéan jott a hideg zuhany, és bevallom,
nem a legkdnnyebb volt, amikor
megtudtam, hogy vissza kell allni a

diétara és ,egy életen &t kell jatszani”.

- A "PKU-s 0sztondij" Szabé Lajos
doktor ar nevét viseli, de 6t sokan nem
ismertiik, csak a dij altal tudunk rdla,
illetve azt tudjuk, hogy 6 kezdte el a
PKU magyarorszagi kezelését. Azt
gondolom, hogy jo lenne, ha kicsit
"személyesen" is megismernénk 6t a te
gyermekkori keresztiil.
Milyen emlékeket 6rzol a Tanar Urré1?

emlékeiden

- Hat a doktor ar...?

Taldn ott kezdeném ndalam egy fél fejjel
alacsonyabb volt.
Szikdr, er6s  kézfogasu, tiszteletet
parancsold, hatarozott, viszont végteleniil
melegszivi ar volt. Amikor kontrollon
jartam nala, volt egy akvariuma,
amelyben halak tszkéltak... felhangzott a
kérdése ,szeretnél halat etetni?” Nyilvan
a valasz sejthet6, s a kis kolyok mar
szaladt is, hogy dolgat végezze.

Ez a kis tOrténet szerintem magaért

beszél!

- Hogyan alakult a kisgyermekkori
diétaztatasod? Ki volt érte a felelGs, ki
"menedzselte", mik voltak a kedvenc
ételeid, illetve hogyan étkeztél az
oviban, iskolaban?

- A diéta... Sokaig  Berlophen
(kell6képpen  biidos) tapszerek els6
generacidja + ostya kombo + viz, én igy
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szedtem és mellé a gumiarabikumbol
késziilt kenyér, amivel,haboruba”lehetett
vonulni” ez egy allag vagy allapotjelzé.

Ezt kovette a kukoricakeményits, majd
jott a buzakeményit6.

Oreg nagyikdim volt aki hatalmas,
mindent feldldozé  szeretetével, és
kitartasaval sokszor kemény, de bolcs
tudasaval tamogatta sokszor egyéaltalan
nem konnytinek mondhato6 életemet.
Majd sokaig ,sztinet” mivel az orvos
tudomany  akkori  4allasa  szerint
felfliggeszthetd volt.

De aztan jott a hideg zuhany, nem volt a
legkonnyebb, amikor megtudtam, hogy
vissza kell allni a diétara és , egy életen at
kell jatszani”...

S6t igen csak nehéz volt, de nem volt mi
mast tenni,
Kedvenc ételeim? Tulajdonképpen
minden...

Az 6vodéba és iskolaba nagyikam hozta a
diétas ételeket, amikor mas lehet6ség nem
volt, gondolok itt arra, hogy mindent
magammal vigyek vagy bent ebédelés és

uzsi...

- Munkahelyvalasztisodat, hobbidat,
utazasodat befolyasolta-e valaha a diéta?
Volt-e olyan almod, amirdl le kellett
mondani azért, mert PKU-s vagy?

- Volt, hogy repiilni kellett ilyenkor olyan
kenyeret vettem, ami tartés volt ezért
hiitében tudtam tartani. Svédasztalos
étkezésnél zoldségféléket, gytimolcsoket
és olajos magvakat ettem. S6t helyben
wok-jellegli htisos étket is ettem, amit
rizzsel vagy burgonyédval adtak. Mivel
egész napra kell ilyenkor gondoskodni
meleg étekrdl, tgy, hogy egy nap egyszer
kapunk egy reggelit és utdna mindenki

oldja meg, ahogy tudja. Stirg6sen hozza
teszem miel6tt barki megkovezne ezt a
keleti kultardkban - pl. Izrael - nem
tudtam masképp megoldani. A tapszert
ugy oldottam meg, hogy kiszdmolva el6re
kiildtem, ami kellett, plusz tartalék - és
magammal vittem, amit megittam aznap,
mig repiil6ziink.

- Volt-e olyan, hogy munkahelyen nem
tudtad valamiért a diétat tartani?

Frt-e atrocitas? Elmondtad, elmondod-e,
hogy PKU-s vagy? Ha igen, hogyan?

- Immaér két évtizede, hogy a jelenlegi
helyemen dolgozok. Sokszor van, hogy
lazan tartok diétan... Miért? Van, amikor
lustasdg is az oka, én vallalom. Vagy
ténylegesen nem tudok el6re f6zni vagy
stitni... Atrocitds nem ért, de volt olyan,
hogy amig nem fejtettem ki, hogy mi is a
helyzet, még félreértés is volt. Aztin
természetesen elsimultak a dolgok.
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Voltak, akiknek kezébe adtam néhéany
szakirodalmat, elolvastdk, meg én is
meséltem és megértették a legfontosabbat:
hogyha én jol vagyok, az nekik a legjobb!

- Nehéz buatorokat kell cipelned,
emelned a jelenlegi munkahelyeden. Ezt
fizikalis erdvel is birni kell. Tudsz eleget
enni hozza? J6l tudsz lakni igazan? :)

- Valami mindig kertil az asztalra -
szoktam mondani... Az ételek mellett,
hogy mit adok a léleknek, az nem
mindegy, mivel én hiszem és vallom,
hogy ,nem csak étellel él az ember,
hanem a teremt6nk minden igéjével”.

Amilyen allapotban van a lelkem, olyan

allapotban van a testem is. Hiszen a test a
lélek temploma.

- Hogyan lazitasz, mi tud kikapcsolni?

Mi a hobbid, mit csinalsz
szabadidédben?
- Tarazas, kerékpaér, kertekben

,molyolas” naphosszat.

Koszonjiik szépen a riportot, és vigyazz
magadra, hiszen most is dolgozol!
MMT

Kontrollra torténd jelentkezés:

JELENLEG CSAKIS SURGOS ESETBEN:
Szegedi kozponthoz tartozéknak:
Dr. Racz Gabor, kezelGorvos
racz.gabor@med.u-szeged.hu

Budapesti kézponthoz tartozéknak:
Kiss Erika dietetikus
tel.: 06-20/825-8299, e-mail: kisserikadietetikus@gmail.com
munkanapokon 8-16 dra kozt (a kontroll idépontja el6tt legalabb 1 honappal)
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Diéta az életiink része

2019. szeptember 28-an rendeztiik meg a szegedi kdzponthoz tartozo
diétazok és csaladjaik szamara az Gszi siitdstudiot. [smét sz€p szammal
jottek vendégek elsajatitani a siités-f6zés alapjait, a konyhatechnikai
eljarasokat és orommel készitették el a recepteket, amelyeket eziton

Gyiire Eszter dietetikus rovata

Az Gszi siit6stadio receptjei

veletek 1s megosztunk. Fogadjatok szeretettel!

Gyiire Eszter dietetikus

Mobil: 06-30/422-8658

E-mail: anyagcserediet.szeged@gmail.com

Siiltpaprika krémleves

Hozzavalok

380 g kapia paprika

70 g voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 db Maggi tyukhusleveskocka
0,5 szal poréhagyma

Elkészitése

A kapia paprikat megmossuk ¢és lecsepegtetjiik, majd egy siitOpapirral bélelt tepsibe vagy stit6lapra rakjuk,
és 180 °C-on megslitjiikk kb.20 perc alatt. Siités alatt tobbszor forgassuk meg a paprikadkat, hogy egyforman

siiljenek.

A siitébdl kivéve rakjuk egy zacskoba 6t-tiz percre, igy konnyen le tudjuk huzni a héjat . A maghézat és a

1 dI Dr.Oetker Creme Vega, vegan ndvényi krém
1 evOkanal olivaolaj

sO

orolt feketebors

magokat valamint a szarat is tavolitsuk el, majd vagjuk fel kisebb darabokra.

Egy labosban hevitsiink kevés olivaolajat és piritsuk meg rajta az elézdleg aprora vagott vordshagymat és

poréhagymat, valamint a zazott fokhagymat, majd rakjuk hozza a paprikat.

Borsozzuk izlés szerint, majd Ontsiik fel legalabb 3,5 dl vizzel és morzsoljuk bele a leveskockat. Arra

figyeljiink, hogy ne s6zzuk még, mert a leveskocka alapbdl sos.
Forraljuk 10 percig, majd botmixerrel piirésitsiik.

Ezutan keverjiik hozza az 1 dl Dr. Oetker vegan névényi krémet, tegylik vissza a tlizre, majd varjuk meg

mig felforr. Kostoljuk meg, és ha Ggy érezziik nem elég sos, akkor izesithetjiik soval.

A kiszabott mennyiség alapjan 2 adag levest kapunk. Talalhatjuk piritott fehérjeszegény kenyérkockaval.

Tapanyagtartalom
Mennyiség Energia Phe | Fehérje| Zsir |Szénhidrat
(kea) | (mg) | (@ | (9 Q)
100ml 87,9 57,1 1,4 6,8 5
ladag* 268] 1741 43 207 153

*1 db kb.305ml
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Csokoladés-Cukkinis Muffin Mascarponéval

Hozzavalok

Muffinhoz:

300 g cukkini

20 g Loprofin alacsony fehérjetartalmu tojaspotlo
por + 40 ml viz

250 g kristalycukor

120 ml napraforgo olaj

120g vaj

120 ml Dr.Oetker Creme Vega, vegan novényi
krém

1 csipet sO

Mascarpone krémhez:
250 g Schlagfix Mascarpone jellegli krém
60 g vaj

1 csomag vanilids cukor

1 db vaniliarud kikapart belseje
120g Szerencsi Party kakads ét tortabevon6

350g  Loprofin  alacsony  fehérjetartalmu
lisztkeverék

20 g fehérjeszegény kakadhelyettesito por

5 g stitépor

6 g szodabikarbona

1 kavéskanal 6rolt fahéj

40 g porcukor + 5 g a Hulaldhoz
200 ml Hulala cukrozott habalapanyag
1 tasak Dr.Oetker Habfixald

Elkészitése

Muffin:

A cukkinit meghdmozzuk ¢és aprd lyuka reszeldn lereszeljiik. A vizzel elkevert Loprofin tojaspotlot a
cukorral habosra elkeverjiik, majd hozzaadjuk az olajat, az olvasztott vajat és a Dr.Oetker vegan ndvényi
krémet, majd az egészet konyhai robotgép segitségével osszekeverjik.

Egy masik talba Osszekeverjik a Loprofin lisztet, kakadhelyettesitd port, csipet sot, szodabikarbonat,
stitoport, fahéjat és a vaniliarad kikapart belsejét, majd a Loprofin tojaspdtldos masszahoz adjuk €s az egészet
jol dsszekeverjiik.

Ezutan hozzaadjuk a kinyomkodott cukkinit, és a lereszelt kakaods tortabevonot és osszekeverjiik.

Ezutan szilikon muffinforméakba t6ltjiik egy kanal segitségével a masszat. A formakat kb.haromnegyedig
toltjiik.

180 °C-ra elémelegitett siitdben 15-17 perc alatt készre siitjiikk. Tliprobaval ellendrizziik, hogy a kdzepe is
megsiilt —e.

Ha kész van, hagyjuk hiilni 6ket, addig elkészitjiikk a mascarpone krémet.

»,Mascarpone” krém:

A mascarpone jellegli krémet konyhai robotgép segitségével dsszekeverjiik a vajjal, vanilids cukorral és és
40 g porcukorral.

Egy masik talban a Hulalat felverjiik, kdzben, majd belekeveriink 1 tedskanal porcukrot és 1 tasak
habfixalot, majd dvatosan Gsszekeverjiik a mascarponeval.

Kis idére a krémet hiitdszekrénybe tessziik, majd csillagcsoves habzsékba toltjiik és a muffinokra nyomjuk
egyenld aranyban.

Tetejére szorhatunk még dekorcukrot vagy ehetd csillamport is akéar, vagy a mascarponét ,,szinezhetjiik
szines ételfestékkel is.

A kiszabott mennyiség alapjan 27 db muffint kapunk.

A muffinok t6bb napig puhéak maradnak, nem keményednek meg.©

Tapanyagtartalom
Mennyiség Energia Phe |Fehérje| Zsir |Szénhidrat
(keal) (mg) | (9) @ )
100ml 585,8 67,2 15 33,4 69,2
1db* 240 275 0,6 174 28.3

*1dbkb.41lg
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Meggyes-pudingos pite

Hozzavalok a tésztahoz

450 g Loprofin alacsony fehérjetartalmu
lisztkeverék + 10 g az Gsszegyurt tésztahoz+10 g a
nyujtashoz

1 csomag vanilias cukor

250 g vaj vagy margarin

20 g Loprofin alacsony fehérjetartalmu tojaspotlo
fél csomag siitOpor por+ 80 ml viz

fél mokkaskanal so6 25 g tejfol, 20%-os zsirtartalmu

120 g kristalycukor 1,5 teaskanal reszelt citromhé;j

Hozzavalok a toltelékhez

8 dl meggylé (befott leve)

5 evOkanal kristalycukor

2 csomag Haas Natural Gluténmentes vaniliaizii

pudingpor

700 g magozott meggybefott
2 pupos késhegynyi 6rolt fahéj

Elkészitése

Elészor elkészitjiik a tolteléket:

A befétt meggy levét kiontjilk egy labasba (ha nincs 800 ml bef6tt leviink, csak kevesebb, akkor a
maradékot vizzel egészitjiikk ki 800 ml-re).

Az egyik tasak vanilids pudingot egy milanyag talba Ontjiilk. Ehhez a hideg meggylébdl eldszor 1
merdkanalnyit adunk, majd simara keverjiik. Ezutan még 1 merdkanal meggylevet adunk hozza és szintén
simara keverjiik, majd hozzdadjuk a 2. tasak vanilia pudingport is és még 1 merdkanal meggylevet,
ugyanigy csomomentesre keverjiik. A maradék (nem pudingos) meggyléhez 5 evOkanal cukrot és 2
késhegynyi fahéjat adunk és felforraljuk. Majd, ha, forr akkor a forrd 1€bdl 1 evdkanallal kivesziink és
hozzékeverjik a hideg pudingporos léhez. Ezutan a pudingporos levet belednthetjiik a forrd fahéjas
meggylébe és gyakori keverés mellett puding éallagura fézziik. Ha kész, akkor a tlizhelyet elzarjuk és
belekeverjiik a kimagozott meggyet, majd félretessziik.

Elkészitjiik a tésztat:

A tészta hozzavaloit 6sszedolgozzuk, ha til ragaddsnak talaljuk, adunk még hozza 10 g Loprofin lisztet €s
Osszedolgozzuk, majd két részre osztjuk. Az egyik részt zacskdba csomagoljuk és mélyhiitébe tessziik.

A masik részt 10g Loprofin liszttel meghintett munkalapon (vagy két siitépapir kozott) nyujtofaval
kinyujtjuk (ne tul vékonyra). Majd a nyujtofara feltekerjiik és az elézdéleg vékonyan kivajazott tepsibe
fektetjiik . A tepsi mérete kb.25X35-0s legyen.

A tepsibe lefektetett tésztalapra egyenletesen eloszlatjuk a meggyes-pudingos tolteléket.

A mélyhiitében 1€vo tésztat kivessziik €s gyorsan nagyobb lyuku reszeldn lereszeljiik (gyorsan dolgozzunk
vele, mert olvad a tészta a kéz melegétdl), majd meghintjiik vele egyenletesen a meggyes tolteléket, ez lesz a
piténk teteje.

180 °C-ra elémelegitett siitében 20 percig siitjiik.

Amint megsiilt, varjunk vele, hogy kihiiljon ¢és utana szeleteljiik fel. Az izek igazdn masnapra érnek Ossze,
igy a siités utani napokban még finomabb lesz, nem szarad ki, nem keményedik meg, sokaig elall.©

A kiszabott mennyiség alapjan 15 szelet pitét kapunk.

Tapanyagtartalom
Mennyiség Energia Phe |Fehérje| Zsir |Szénhidrat
(keal) (mg) | (9 @ )
1009 2516 16,6 0,3 10 39,1
1db* 364,8 24 0,4 14,5 56.7

*1 db Kkb.145 g
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Bananpuffancs

Hozzavaldk a tésztahoz

150 g banan (hdmozott) 5 g Loprofin alacsony fehérjetartalmu tojaspotld

80 g Loprofin alacsony fehérjetartalma por

lisztkeverék 6 evokanal napraforgo olaj a siitéshez

1 teaskanal siitépor méz a talalashoz

1 evdkanal kristalycukor csipet sO

8 evokanal viz 1 késhegynyi Orolt fahé) vagy mézeskalacs
fiiszerkeverék

Elkészitése

Keverjlik 6ssze a Loprofin lisztet, siitOport, sot, cukrot egy talban, majd adjuk hozzad a vizet és keverjiik
csomoOmentesre. Strll tésztat kell kapnunk. Végiil keverjiik hozza a fahéjat és a Loprofin tojaspotlo port.
Vagjuk a banant vastagabb szeletekre, martsuk a tésztaba. Egy kisebb serpenydben hevitsiink 3 evdkanal
napraforgd olajat majd tegyiik a bandnszeleteket a serpenydbe és 2 perc alatt siissilk at mindkét oldalat
viladgosbarna szintire, de vigydzzunk, hogy ne siissiik tul, mert hamar odaég.

Mikor megsiilt, csorgassuk meg mézzel és még melegen talaljuk.

A kiszabott mennyiség alapjan dsszesen 13 db bananpuffancsot kapunk.

Tapanyagtartalom
Mennyiség Energia Phe | Fehérje| Zsir |Szénhidrat
(kcal) (mg) | (q) C), C),
100 g 3475 23,9 0,9 12,4 534
1 db* 66 45 0,2 2,4 10,1
*1db kb.19 g

Karfiolbol késziilt pizza

Hozzavalok a tésztahoz

1 fej kisebb karfiol (550 g legyen torzsa é€s levél 1,5 teaskanal oregané
nélkiil, csak a karfiolfejek) SO

40 g Loprofin alacsony fehérjetartalmu tojaspotlo 6rolt feketebors
por + 80 ml viz 1 db Loprofin alacsony fehérjetartalmt virsli
2 gerezd fokhagyma 15 g lilahagyma

125 g Violife mozarella izii névényi sajt, olvados 90 g paradicsom

50 g Violife fiistolt izli ndvényi sajt 50 g Spar pizzaszosz

Elkészitése

A kisebb fej karfiol leveleit és torzsajat eltavolitjuk és rézsaira szedjiik. A karfiolrdzsékat apritogépbe
tessziik, és jol 6sszevagjuk.

Ezutan mikroba tessziik az 0sszeapritott karfiolt kb. 4-5 percre és megparoljuk. Egy tiszta konyharuhdba
ontjiik a karfiolt és kinyomkodjuk beldle a levet a konyharuhan keresztiil. (Vigyazat, nagyon forrd! Nem art
egy kicsit hlilni hagyni.)

Ha kinyomkodtuk a levét, akkor egy talba Ontjiik és Osszekeverjiik a vizzel elkevert Loprofin tojaspotlo
porral, soval, oreganoval, zuzott fokhagyméval. A Violife mozarella izli és Violife fiistolt izli sajtot
lereszeljiik és dsszekeverjiik, majd ebbdl 125 grammot adunk a karfiolos keverékhez és jol dsszegyurjuk a
masszat.

Egy siitépapirral bélelt tepsire, pizza formajura (kor alak) szétnyomkodjuk a keveréket. Vigyazzunk, hogy
ne legyen tl vékony, kb. 1 cm vastag minimum legyen.
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220 °C-ra elémelegitett siitébe tessziik és kb.25 percig siitjiik. Ezutan kivessziik, megkenjiik pizzakrémmel,
ratessziik a karikara vagott virslit, karikara vagott lilahagymat, karikdzott paradicsomot és végiil meghintjiik
reszelt novényi sajttal, majd visszatoljuk a siitdbe €s tovabbi 5-8 percig siitjiik, amig a sajt r4 nem olvad a
tetejére.

A kiszabott mennyiség alapjan 8 szelet pizzat kapunk. Forron ne szeleteljiik fel, varjunk kis ideig, amig hil.

Tapanyagtartalom
Mennyiség Energia Phe | Fehérje| Zsir |Szénhidrat
(kcal) (mg) (9) (9) (9)
100 g 166,1 109,5 3,4 8,3 19,4
ladag* 111,2 73,4 23 56 13
*1 db kb.67 g
Vadasmartas jackfruittal
Hozzavalok a tésztahoz
250 g sargarépa (tisztitott mennyiség) 40 g mustar
75 g fehérrépa (tisztitott mennyiség) 2 db babérlevél egész

40 g zeller (tisztitott mennyiség)
2 evbkanal libazsir
1 db Tesco marhahusleveskocka

100 g DM Bio z61d jackfruit, natlr
1 dl 20%-os zsirtartalmu tejfol

Elkészitése

2 evoknal libazsirt egy nagyobb labosban megolvasztunk, majd ezen megpiritjuk a karikara vagott zellert,
sargarépat, fehérrépat.

Kozben 2 dl vizet megmelegitiink mikroban és abban feloldunk 1 db marhahusleves kockat, majd
hozzadntjiik a megpiritott zoldségekhez, majd beletessziik a 2 egész babérlevelet.

100 g jackfruitot kimériink és Osszekeverjiik a mustarral, ezt is hozzaontjiik a zoldségekhez és forraljuk
kozepes héfokon.

5 perc forralas utan még 1 dl vizet Ontiink hozzéd és 15 percig fozziik. Ezutan a jackfruitot és az egész
babérleveleket teljesen eltavolitjuk a zoldséges 1€bdl, félretessziik dket. Majd a zoldséges —marhahtsos izl
levet botmixerrel 0sszeturmixoljuk €és adunk hozza 1 dl 20%-os zsirtartalmu tejfolt €s 1 dl vizet, még
egyszer atforraljuk és elzarjuk a tlizhelyet, ezzel kéz is a vadasmartas.

Kozben 1 evOkanal napraforgd olajjal és soval ellatott vizben kif6zziik a Loprofin tésztat , atsziirjiik és a
vadasmartassal talaljuk. Talalaskor a vadasmartas tetejére szorjuk a jackfruit darabokat, hogy még izletesebb
legyen.

Arra sziikséges figyelni, ahogy martasunk hiil, Gigy stirlisodik. Ha nagyon slirlinek talalnank, dnthetlink még
hozza 2 dl vizet.

A kiszabott mennyiség alapjan 4 adag vadasmartast kapunk.

Tapanyagtartalom
Mennyiség Energia Phe | Fehérje| Zsir |Szénhidrat
(keal) (mg) (9) (9) (9)
100ml 76 43,6 1 5,9 2,9
ladag* 153,5 88 2,02 1,3 5,9

*1 db kb.202 ml



PKU Magazin VI. évf./1. szam 23

Spagettivel toltott paprika

Hozzavaldk a tésztahoz

2 db kaliforniai paprika (kimagozva kb.420 g) legalabb 2 g metélohagyma, friss

55 g Loprofin alacsony fehérjetartalmt spagetti 1 gerezd fokhagyma
1 evOkanal napraforgd olaj 50 g Loprofin alacsony fehérjetartalmu
10 g Loprofin alacsony fehérjetartalmt tojaspotlo huaspastétom

por+ 40 ml viz 50 ml Cirio paszirozott paradicsom
90 g Violife mozarella izli n6vényi sajt, olvados sO

1 teaskanal Orolt oregano orolt feketebors

1 teaskanal 6rolt bazsalikom vaj a hdallo tal kikenéséhez

1 dl alacsony fehérjetartalmu tejpotld

Elkészitése

A kaliforniai paprikakat félbe vagjuk, iligyelve arra, hogy a szarak is félbe legyenek vagva,majd
kimagozzuk, kicsumézzuk.

A Loprofin spagettit feltessziik foni egy evokandl olajjal és soval ellatott forrasban 1évd vizbe. Ha készen
van , akkor, lesziirjiik és félretessziik.

10 g Loprofin tojasp6tlo port elkeveriink 40 ml vizzel és ehhez hozzaadjuk az 50 g Violife reszelt sajtot.,
orolt oregandt, bazsalikomot és 1 dl alacsony fehérjetartalmu tejpotlot és jol dsszekeverjiik. Kézben a friss
metéldhagymat aprora Osszevagjuk, valamint a Loprofin huspastétomot is felkockdzzuk, a fokhagymat
Osszezlzzuk és ezt is a masszahoz adjuk, majd belekeverjiik a paradicsompiirét is és s6zzuk, borsozzuk és
még egyszer jol osszekeverjiik.

A leszlirt spagettitésztat hozzakeverjiik a masszahoz és a 4 fél darab kaliforniai paprikaba toltjiikk egyenld
aranyban. Tetejére pedig 40 g reszelt Violife mozarella izl sajt keriil szintén egyenld aranyban.

Ezutan a megtoltott paprikakat egy kivajazott hoallo talba tessziik és 180 Cra elémelegitett siitdben
megsiitjlk.

A kiszabott mennyiség alapjan 4 adag Loprofin tésztaval t6ltott paprikat kapunk.

Tapanyagtartalom
Mennyiség Energia Phe | Fehérje| Zsir |Szénhidrat
(keal) (mg) (9 (9) (9)
100 g 97,2 37,9 1 45 11.9
ladag* 196,3 76,6 2,02 9,09 2,4
*1 db kb.202 g

Guytire Eszter
dietetikus SZTE-SZAKK

Ha kiprébaltad a receptek valamelyikét, kiildd el nekiink a fotokat.
Szeretnénk latni mi is, milyen gyonyortiségek keriilnek elé6 a Ti
konyhatokbél. Természetesen, ha a diétaz6 is rajta lenne a foton a
kedvenc ételével, annak oriilnénk a legjobban, hiszen mi sem
bizonyitja jobban a diétas konyha sikerességét, mint a diétazo
mosolya!
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Bojte Csaba testvér irt személyes hangvételii iizenetet a koronavirusnak,
aminek a ferences rendi szerzetes szerint nagyon is halasak lehetiink...

,<Kedves Koronavirus!

Hadd kezdjem azzal, hogy nem vagy valami
népszeru a vilagban... De tudom, nem is azért
jottel, hogy rajongokat és lajkokat gytijts. Mert az
nem sok lenne. Inkabb mas a célod, talan
valamiféle figyelmeztetés. Figyelmeztetés, hogy
rossz iranyba  haladunk, hogy  6nzéen
viselkediink, hogy nem élink elég tudatosan.
Pazarolunk, o6rult modon vasarolunk. Sét, a
vasarlas komplett hétvégi programma nétte ki
magat. Annyit utazunk, hogy mar lassan a
repulék is dugoba kertilnek. Nem téltink elég
idét a csaladunkkal. Nem empatiaval és
segitséggel fordulunk egymas felé, hanem
kritizalasbol és kioktatasbol emeltink falakat.

Na, de aztan jottél Te! Ugy déntéttél, hogy kezedbe veszed az iranyitast, és par
honapra megallitod a vilagot. Figyu, nem gondolod, hogy tul drasztikus eszkozt
valasztottal? Bar, lehet, hogy igazad van. Lehet, hogy mar csak ebbdl értiink. A
rokonaid biztos meglatogattak minket korabban, és probaltak szelidebben
figyelmeztetni, de nem sikertilt. Kénytelen voltal Te koézbelépni, hogy Neked hatha
hisziink. Es latod, hisztink. Csak oriasi szomorusag, hogy ezért milyen nagy arat
fizetiink. Emberéleteket és gazdasagi Osszeomlast. De a tragédiak mellett azért
szép dolgokat is intéztél, amiért halasak lehettink.

A vilagjaro bizniszmen apukak most esti
mesét olvasnak a lanyaiknak. A folyton
rohané anyukak most leporoltak a varrogépet,
és maszkot varrnak a fél utcanak. Az oktatas
par nap alatt éveket ugrott, és atléptiink a
digitalis korba. Az iskolak bezartak ugyan, de
az élet iskolaja megnyitotta kapuit. A
gyerekek részt vallalnak a hazimunkabol,
latjak, hogy mennyi energiaba keriil rendben
tartani a lakast.

Kideriilt, hogy milyen sokan tudnak otthonroél
dolgozni anélkiil, hogy orakat zotyognének a
munkahelyiikre és vissza. Esténként
kartyapartitol és tancos csaladi bulitol
hangosak a nappalik. A konyhakbol aradnak a
finom illatok, olyanok is megsiitotték életiik
els6 kenyerét, akik eddig csak dobozbodl ették
a rendelt ebédet. A boltok fejlesztették a
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szolgaltatasaikat, egyre tobben vallalnak hazhozszallitast, hogy megéljenek.
Rakényszeritettél minket, hogy legyiink beosztobbak és gondolkodjunk
elore, mert nem ugrunk le csak ugy egy doboz tejfolért a boltba.

Az egészségiigyi dolgozok (ismertebb neviikon
Hosok) naponta ajandékokat kapnak. Viragokat a
kertészettol, friss pizzat a helyi étterembdl,
biztato, halalkodo transzparenseket a
lakossagtol.

-
A kihalt varosokban ujfajta élet jelent meg.
Turistak helyett vaddisznék maszkalnak Roma [
utcain, Velencében pedig ujra hattyuk, kacsak,
halak és delfinek isznak motorcsonakok helyett.
Olyan helyeken is kék lett az ég, ahol a szmogtol
eddig azt sem tudtak, milyenek az igazi szinek.

Segitségnyijto ilizenetek arasztjak el az internetet. Aggodunk a rég nem
latott, tavoli ismerdsokért is, érzékenyebbek és érzelmesebbek lettiink. A
lakoparkokban - ahol talan nem is ismerték egymast a szomszédok -, kozos
zumba orat tartanak az erkélyeken.

A nagysziilok Skype-on mondott mesével enyhitik az unokak hianyat. A
sziilok egyre jobban tisztelik és elismerik a pedagogusokat, mert most 6k
tanulnak otthon a gyerekkel. Sorra sziiletnek az egymast tamogato, kreativ
otleteket ado csoportok a facebook-on. Rendezziik a holmikat a
szekrényben, elkésziiliink az évek ota halogatott feladatokkal is.

Szépiilnek a kertek, tisztulnak a padlok és a fiiggonyok. Fertotlenitjiikk a
kilincseket és a telefonokat, amit virusmentes idékben is gyakran meg kéne
tenniink. Uliink a hypo - és kenyérillatii lakisokban, és egyre csak varunk,
varunk... Varjuk, mikor hagysz itt minket. Mikor érdemeljiik ki a jutalmat,
hogy elkOszonsz toliink. Az a legrosszabb, hogy bizonytalansagban tartasz,
és nem vaghatjuk a centit. De majd ezt is megszokjuk. Megtanuljuk, hogy
nem tudunk mindent kiszamitani és kontrollalni. Kreativva és erdssé tesz
minket az j helyzet, mert latjuk, hogy minden nap abbél kell kihoznunk a
legtobbet, ami éppen van. Ha kevés a liszt, akkor kevés lisztbol. Néha
eljatszunk a gondolattal, hogy milyen lesz, amikor végre lelépsz. Tudod, mit
remélek? Hogy nem onnan folytatjuk, ahol abbahagytuk. Nem tériink vissza
abba az allapotba, amiben talaltal minket, hanem szintet lépiink.

Emlékezni fogunk az iizeneteidre, és megtartjuk az Gjonnan
kialakult szokasainkat. Nem lesznek kapzsi, kielégithetetlen
vagyaink, hanem kevesebbel is beérjiik. Ertékeljiik az élet
apro oromeit, amikrol Te megmutattad, hogy nem is olyan
aprosagok. Azok a legnagyobbak.”

forras: https://hd.gorogkatolikus.hu/Bojte-Csaba-levelet-irt-a-koronavirusnak-2020-aprilis-22
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PKU-sok irtak

- Ritka-nap 2020. februar 29.

. Idén februdr 29-én tartottik a Ritka betegségek
vildgnapjit. A ritka betegségek kozé azok tartoznak,
amelyek 2 000 emberbdl legfeljebb egyet érintenek.
Osszesen 300 000 000 ember él valamilyen ritka
betegséggel a vilagon. Ezek kozé tartozik a PKU is,
igy a Magyarorszigi PKU Egyesiilet is lehetdséget
kapott, hogy képuviselje a fenilketonuridsokat.

A patinds Vajdahunyad vardban, a Magyar
Mez6gazdasagi Muzeum épiiletében mintegy
haromtucat ritka betegséget ismerhettek meg
az érdekl6dsk. A PKU-sok megjelenésének a
fokuszdba az kertiilt, hogy idén tinnepli
fennallasanak 30. évfordulojat a
Magyarorszagi PKU Egyestilet, melyet két
PKU-s, Bakos Barbara és jomagam
képviselttink.

Mar az els6k kozott megkezdtiikk a késziilédést, a pultunk csinositasat, melynél
dizdjnosabbak voltak, de lelkesebben késziil6k nem. A Barbara altal készitett, az Egyestilet
30 éves fennallasat hirdet§ felirat mellett a tavalyi tdborban kézhezvett PKU-s polo
(amelyet kés6bb egy holgy még meg is akart vasarolni), egyesiileti kiadvanyok,
szinesitették az asztalunkat, de szponzorainknak
koszonhet6en alacsony fehérjetartalmu élelmiszerek is
bemutatasra kertiltek, igy aki akart - sz6 szerint - bele
is kostolhatott a PKU-s életbe.

Az érdekl6ddk kozil néhanyan csak kivancsiskodtak, [
voltak, akik kérdezgettek, voltak, akik informéciét =
kerestek, s6t, volt, akirdl kidertilt, hogy néhai Csilla
nénik egykori kollégaja volt.

Az érdekl6dsk tobbféle betegséggel ismerkedhettek
meg, és korbenézve bizony elmondhatjuk, hogy
szerencsésnek érezhetjiik magunkat, hiszen
szembesiilhettiink  vele, hogy sokféle betegség
stulyosabb a miénknél, s6t vannak olyanok is, amiket E
nem csupdn  kezelni, nehéz, hanem még
diagnosztizalni is.

Néhany PKU-s csalad és Visi Karcsi - aki még ebédet is hozott nekiink - is kilatogatott a
rendezvényre, igy egész nagy volt néha a csapatunk a standnél. Az érdekl6ddket a ritka
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betegségeket bemutaté asztalok, paravdnok mellett a foldszinten kézmiiveskedés,
arcfestés, s6t koncertek is szérakoztattdk, a nyilvanossag szdmadra sajtotajékoztatodt, a
szakmai érdekl6d6knek pedig az el6ad6teremben konferencidkat is tartottak.

Hiszem, hogy tanulsdgos nap volt ez mindenki szamaéra, konnyebben elhelyezheti magat a
vilagban, és persze a ritkak is hallathatjak a hangukat: , mi is itt vagyunk”!

Barta Levente

Baba-sarok

Hat honapos kortol

Mostanra kisbabdd mdr rengeteget giigyog, egyre tobb mdssalhangzot képes kiejteni. Megfigyeli a
kiilonbozd hangszineket, és mds-mds arckifejezésekkel reagil a diihds, a megnyugtato vagy helyeslé
hangokra...

Lenytigozik az apré dolgok és ezeket mér kézbe is tudja venni. A nagyobbakkal azonban
mar egyre ligyesebben banik, van hogy egyszerre két dolgot is képes a kezében tartani.
Azt azonban még nem tudja, hogyan kell elengedni azokat.

Mozgéasaban is Oridsi valtozast tapasztalhatsz, ,fekvétamaszt” és mindenféle mds
gyakorlatokat végez, hogy kar- és 1abizmait erésitse. Probalj meg minél nagyobb szabad
teret kialakitani szamadra, hogy gyakorolhasson, hogy mozgasa tigyesebbé valjon. Lassan
megtanul kiiszni, majd 6nall6éan ilni is.

Ahogy véltozik csecsemdd, valtozik az étrendje is. Az
eddig megszokott gytimolcsok és zoldségek vélasztékat
novelhetjik, egyre tobbféle f&zeléket készithetsz a
babanak. Kindld meg parajjal, céklaval, séskaval is. A
f6zelékek alapja tovabbra is a burgonya maradjon, de
mostanra ez az energia mennyiség mar nem lesz
elegendd, ezért keverj a f6zelékhez egy kavéskanal
hidegen sajtolt novényi olajat is, pl.: napraforgoé-olajat,
vagy extra szliz olivaolajat. Ha tual stirtinek talalod a
fé6zeléket, higithatod a csecsemétapszerrel vagy a
f6zelék f6z6levével is.

Ebben az id6szakban a napi étkezések szama 5-6 alkalom, melybdl kétszer f6zelékkel,
egyszer gylimolccsel és egyszer gytimolcskdsaval kindld meg a csecsemét. Lassan
megjelennek az els6 fogacskék, igy egyre darabosabb ételeket készithetsz szdmara.
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A nemzetkozi ajdnlasoknak megfeleléen a csecsemd hat honapos kordig nem kaphat
gluténtartalma gabonafélékbdl - buza, zab, arpa rozs - késziilt élelmiszereket. Ezutdn mar
elkezdhetjitk megismertetni a babat a fehérjeszegény kenyérrel és a fehérjeszegény
péksiiteményekkel is. Ha a fogak mar megjelennek, akkor adjuk a baba kezébe, hogy
szabadon ragcsalhassa azokat. Osszetorve a f6zelékbe, a gyiimolcspiirébe is keverheted.
Alacsony fehérjetartalmu Loprofin lisztkeverékb6l, keményit6bdl, vagy ezek keverékébol
készithetsz fehérjeszegény kenyeret és péksiiteményt a babanak.

Aranyszabaly: ételeit ne izesitsd kiilonboz6 ftiszerekkel, séval, cukorral. Hagyd, hogy
kisbabad a természetes izeket ismerje és szeresse meg!

Kilenc hénapos kortol
Kisbabdd igen csak kivdncsi korszakdba lépett. Elsé kézbdl akarja megismerni az 6t kériilvevd
vildgot, az ébren toltott idd vizsgalodassal telik. ..

Mar tokéletesen kuszik-maszik, lassan megtanul 6ndlldan felallni is. Tapsol, Osszetitogeti a
targyakat, érdeklédik az ételeink irant. Mindent meg szeretne kdstolni, ismertessiik meg 4j
izekkel. Kindljuk zoldbabot, karfiolt, karalabét, kaposztat, paprikat, uborkat, padlizsant. A
gyumolcsok valasztékat is bovithetjitk tovabb, adhatunk mér narancsot, mandarint,
grapefruitot, egyéb idényjellegli gytimolcsot is. A f6zeléket darabosan adjuk, a
gytumolcsoket sem kell mar turmixolnunk.

Probaljuk a csecsemé étkezéseit a csaldd altal fogyasztott ételekhez igazitani. Probaljuk
meg ételeinket fehérjeszegény moédon elkésziteni, az alapanyagokat fehérjeszegény
alapanyagokra cserélni.

Adhatunk mar a fézelékekre porkolt alapu feltéteket,
pl.:  karfiol-porkolt, cukkini-porkolt. Készithettink
kiilonboz6 huspoétldkat is pl.: burgonyés zoldségfasirt,
rantott cukkini, réntott tok. Bevezethet6 a Loprofin
tojashelyettesito-por az étrendbe, melybdl tojasréntotta,
fehérjeszegény bundds kenyér, és panir készithets. A
rantott zoldségeket fehérjeszegény Loprofin kenyérporba és
zsemlemorzsaba, valamint Loprofin tojdshelyettesité-porba
forgassuk meg. Loprofin szdraztésztikkal még
valtozatosabbd teheted az étrendet. 10 perc alatt
kif6zhet6, hasznalhatod o©nall6 étkezésekre, vagy
Ll feltétként a f6zelékekhez.

A napi étkezések szama 5 legyen, melyekbdl egyszer f6zelékkel, egyszer gytimolcskasaval
és egyszer gyumolccsel kindld meg a babat. Napkozben ragcsalhat fehérje-szegény
kenyeret, péksiiteményeket, darabokra véagott nyers zoldségeket és gytimolcsoket. Az
étkezések mellé adhatunk forralt vizet, gytimolcsleveket, teat.

Aranyszabaly: mindig tervezd meg eldre az ételeket, mindig szamold ki az ételek
fehérje tartalmat, ne lépd tal a meghatarozott napi fehérje illetve fenilalanin
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mennyiséget! A fenilalanin-mentes csecsemétapszer és a fehérjepotlo tapszer adasat
folytasd a sziikségleteknek valamint a vér fenilalanin szintjének szoros kovetése
mellett. Mindig ellenériztesd a vérszintet, kiildj megfelel6 id6kozonként vérmintat a
gondozoékozpontba.

Megjeqyzés: A PKU diétdja egyénenként kiilonbozik, az itt leirt informdciok kizdrélag
irdnymutaté jellegiiek. A dietetikusod és/vagy az orvosod a PKU diétdval kapcsolatos
minden kérdésedrdl tijékoztatdst fog adni Neked és a csalddodnak is, fordulj hozzdjuk
bizalommal!

Miért kell adnom a kisbabamnak PKU-s tapszert?

A PHE-mentes tapszer segit csokkenteni a vér PHE-szintjét,
ugyanakkor a novekedéshez és a fejlddéshez elegendé fehérjét juttat a
szervezetbe. Az anyatej/altalanos tapszer és a PKU-s tapszer
egyensulya biztositja azt, hogy a kisbabaja elegendd fehérjéhez,
energidhoz és tapanyaghoz jusson, emellett a PHE-szintet is az
elfogadhato tartomanyban tartja.

forras: csodabogar.hu

i Adoészamunk: %
19662594-1-42 [
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PKU Wellness

Hogyan maradj otthon is fitt és iide? Frissito, szépité tanacsok karantén-idészakra
- Jo napot asszonyom! Kit keres?

- Envagyok az te 6riilt, a feleséged, csak nincs nyitva a fodrdsz és a kozmetikus!

Hogy te ne jarj igy, adunk par tanacsot az otthoni bor- és hajapolashoz!

Az internetet az otthonmaradés jegyében csak ugy elarasztottdk az online szépség- és
életvezetési tanacsadok, kreativ szakemberek és edz6k videoi, de ugyanigy teret hoditanak
a mémek, azaz a helyzetet a humoros oldalarél bemutaté rajzok, képek, falfirkak.
Kétségtelen, hogy a humor, az, ami sokféle élethelyzeten at tud segiteni benntinket, igy
igyeksziink mi is ezt az irdst kicsit humorosabba tenni, senkit meg nem sértve ezzel! Tehat
a kovetkez6 cikket kéretik csak annyira komolyan venni, amennyi benne a komoly
tartalom! ©

1. Hajfestés hazilag

Valljuk be, rendkiviil fontos! Féleg most, hogy mindenki otthon van, garantaltan par
plusz-6sz hajszal megjelenik... Tehat fontos és kell a hajfestés, de kedvenc fodraszunk is
védi magat és a vendégeit (nagyon helyesen!), igy karanténba vonult. Széval: magad
uram, ha szolgad nincs.. hajfestésre fel! El6szor is nem art, ha van otthon egy olyan szint
hajfesték, amilyen a festett hajunk szine (vagy legalabb kozel azonos)... Bar, ha jol
meggondoljuk, most itt az id6 kisérletezni azokkal a szinekkel, amelyeket nem mersz
kiprébélni a munkés hétkoznapokban! El6 tehat a csillimponi-éntinkkel és legytink kékek,
rozsaszintiek, és usszon utdnunk vadité hajkorondnk, mikézben otthon épp a kertben
gazolunk vagy a port toroljik, vagy épp az iskolai menza helyett préobéljuk elkésziteni
kedvenc gyermekiink kedvenc menzas paradicsomlevesét!

Szoval miutan el6kotortuk a fidk aljardl a hajfestéket, bizzunk ezerrel, hogy nem jart még
le! Vagy csak egy picit... J6 lesz az még! Takarjuk le az 6sszes butort, fehér/vilagos
csempét a fiirdészobdban és keverjiik ki a festéket, majd kenjiik a hajunkra! Lehet6ség
szerint ett6l a ponttdl kezdve 40 percig (vagy amennyit javasol a hasznalati atmutato) ne
taldlkozz senkivel, legf6képp a hites uraddal vagy gyermekeddel, mert a) nem fog
megismerni és valdszintileg furdn néz rad, amikor megkéred, hogy faradjon vissza a
szobdba és pakolja Ossze a cuccait, b) sikitva elrohan, c) téged rugdos ki az ajtéon és
valoszintileg ki is zar.

A hat6id6 utan - ha szerencséd van - talan elérted a kivant szint... Ez persze csak akkor
deriil ki, miutan lemosod a festéket és megszaritod a hajad... amikor kb. mar kés6. De
vigasztaljon, hogy az elkovetkezend6é napokban (hetekben?) tigysem lat senki, max. a
csaladod, akik gy szeretnek, ahogy vagy és a futar, akinek meg tokmindegy! Ha sikertil,
akkor viszont gratuldlunk, de kérlek, vedd fel veliink a kapcsolatot, mert a kovetkez6
hajfestési tanacsokat mar te adod! ©
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2. Bérapolas otthon

Most, hogy nincs ovi, suli, az anydk, a nagytesok a helyettes-6vonénik, tanitonénik,
akiknek bizony nincs konnyt dolga, ha a totyogok-kamaszok megreguldzdsarol van szo.
Sajnos ilyenkor a 0-24 6ras fegyelmezés nemcsak a toroknak, hangszalaknak artalmas,
hanem a rancok id¢ el6tti mélyiilését, valamint a pattandsok megjelenését is magaval
hozza (remélem, masokndl is, nemcsak én vagyok ilyen szerencsés alkat!). Amikor sziviink
kalacsanak egyetlen (vagy tobb) mazsolaszeme teszteli stressztlir képességiink hatarait,
igencsak nehéz kibirni, hogy ajtatos mosolygos arccal, ezredjére is elmondjuk neki, hogy
,pakolja mar ossze a LEGO-kockakat, mert huszadjara fordultak ki a szemeim helytikbél,
ahogy rdjuk lépek”... persze erre a reakcié (mar ha van) az angyali szemek artatlan
pislogasa mellett az, hogy ,akkor vigyazz, hova lépsz”... AAAAAAAAAAAAAAN!
Szoval sziikség van a bérapolasra is!

Tulajdonképpen mindegy, milyen tipusa a b6érod, kenj magadra mindent, amit talalsz (és
nem jart le a szavideje!) - hidd el, sziikséged lesz ra! Most bizonyithat minden
kozmetikum-gyarto!

,Kisimitja a b6rod”? Juhhaud, pont ez kell, mert a rinocérosz bére hozzam képest tide
babapopd! ,Frissé varazsolja az orcadat”? Na, ide vele, teszteljiik... olyan faradt vagyok
épp, mint akit agyonvertek, nézziik, mit tud! ,Elttinteti a mosolygés rdncokat”? Csak azt
ne!!! Epp arra gyurok, hogy az legyen! Bar nem sok sikerrel... ,Elttinteti a szem alatti
karikdkat”? Pont most kell, mert alig aludtam négy o6rat az éjjel, mivel éjszaka a nagyobb
gyerek technika-hézijat csinaltam (hogy gytir6dne 6ssze a technikatanar éves szinespapir-
készlete!), hajnalban meg a pelenkds sirt fel - j6 szokdsanak megfelelGen -, éhes volt a
kicsikém!

Kenj magadra barmit, probald ki azokat a kencéket, aminek a receptjét még akkor toltotted
le, amikor azt mondtad, hogy ,ha egyszer lesz id6d”, megcsindlod! Hidd el, MOST van
sziikséged ra! Batran, barmit!

EN, MIKOZBEN PROBALOK OTTHONROL

De hogy azért informativak is legytink: DOLGOZNI, TANULNI A GYEREKEIMMEL,
Almas-mézes pakolas faradt bdrre KARANTENBAN MARADNI, NEM
(NEM MEGENNI, KENNI!!! ©) OSSZETORNI, VECEPAPIRT VADASZNI,
GYAKRAN KEZET MOSNI ES NEM NYULNI
Hozzavalok: AZ ARCOMHOZ.

2 ev6kanal joghurt, kefir vagy tejfol

1 teaskanal méz

fél alma

Az almat hdmozd meg, reszeld le, majd
keverd hozzd a joghurtot. Ha nincs
natar joghurtod, akkor a kefir vagy a
tejfol is jo lesz. Add hozza a mézet is,
majd vidd fel a pakoldst a megtisztitott
bérre. Hagyd rajta htisz percig, végiil
mosd le langyos vizzel, és kend be a
bérod hidratalé krémmel.
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3. Home-school a gyermekkel, hogyan ne menjen agyunkra a tanulas
(és mire jo a Pitagorasz-tétel)?

Ugy gondoltad, hogy anno tok felesleges volt megtanulni a Pitagorasz-tételt, a

//////////

EZERT TANULTAL! Ezért mondta apad/anyad annyit, hogy ,nem nekem tanulsz, az
életnek tanulsz!” (feltételezem nélad is ez a mondat volt a hattérzene egy parszor, amikor
égnek emelted a tekintetedet). Eleteeeem, hasznald mar a Pitagorasz-tételt!” - Na, tessék!
Apédd/anyad megmondta! MOST hasznalod azt a sok felesleges rendkiviil fontos tudast,
amit anno az iskolaban valdszintileg te is szin6tosre megtanultal!

Szoval ha esetleg nem tudnad megoldani gyermeked hézi feladatat, néhany javaslat:
1. Kérdezd meg apat/anyéat (gyermeked maésik vér szerinti felmendgjét, hiszen 6 mindig

mindent jobban tud - 4ltaldban)!

2. Ha 6 nem tudja, akkor a gyermek osztalytarsainak sziileit.

3. Ha 6k sem tudjék, pattintsatok fel egy tiveg bort, mert hosszu lesz az este, igy
virtualisan koccintsatok az ,egyttt sirunk, egytitt szenvediink”-mozgalom jegyében!

4. Feltétlen indits a témaban egy posztot az Asszonysutyorgé-ban vagy mas népszerti
(de hasonlé fontossaggal bird) Facebook-os csoportban, hidd el, van olyan, aki mar
talverekedte magat ilyen - vagy hasonlé megoldast kivané - feladatokon (vagy ha
iszonyatosan nagy makod van, van a csoportban egy szaktanar!)

5. Ha ezek egyike sem vezetett megoldésra, pattintsd fel a masik tiveg bort (amit a
gyerek eskiiv@jére tartogattok) és idd meg, majd masnap Oriilt fejfajasra hivatkozva
mondd a gyerekednek, hogy oldja meg egyediil, hiszen ,nagyfiti/nagylany mar”
vagy irj a tanarnak egy SMS-t (nehogy e-mailt!!!), hogy a sajnalatosan épp tegnap
Osszeomlott rendszer miatt a szamitogépet tGjra kell telepiteni, amely miatt a
gyermek a mai hazit csak holnap adja le. (Nyertél egy napot...)

4. Edzés otthon

Még jo, hogy nem kezdtél el gytrni a bikinitestre, mivel hidbavalo lett volna az egész, hisz
2020-ban elmarad a nyar... - gondolod ez most, de ha nem kezdesz el sportolni, de
legalabbis ,vigyazni a vonalaidra”, gy jarsz, mint Micimackd, amikor meglatogatja
Nyuszit, de - miutan minden mézet magaba tom - Nyuszinal, a kijaratnal beragad. Széval
mindig vedd figyelembe, hogy csak az johet ki a karanténbdl, aki kifér!

Ennek érdekében fantasztikus edz6k 6vjak, vigyazzak a tested online edzéseken (bar, hogy
hogyan hajtsd végre a gyakorlatot arra nem igazan térnek ki, ezért inkdbb csak tgy véllalj
be ilyet, ha van mar bizonyos el6képzettséged, de minimum tudod, hogyan kell helyesen
guggolni és meddig nem iziiletgyilkos a térdel6tdamaszbdl labemelés). Valaszd azt, ami
kikapcsol, de formal is!
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Példaul tancolj... Persze, mondhatnad, hogy az paros mdiifaj... viszont van egy csomo
olyan tdnc, aminek kifejezetten jot tesz a négy fal kozti csetlés-botlas (ezt f6leg az tudja
legjobban alatdmasztani, akinek mar lépett a partnere a labara tarsastancok gyakorlasa
kozben!). Széval tanulhatsz tarsastancot - egyel6re par nélkiil, de ott a Lady és Man Style
vilaga, amelyet a Salsa, Bachata tancokban is példaul megtalalhatsz, a linedance, amely
eleve par nélkiil tdncolhat6, a hastdnc, a zumba, és kiilonb6z6 tancos fitness-iranyzatok. A
nék ugyebar eleve jobban szeretnek tidncolni, de most a fituk, férfiak is béatran
nekivaghatnak, hiszen a karantén utani id6szakban mar lehet a bulicsaszarként hoditani!

kép forrasa:strategiesonline.net

A szerencsésebbek, akiknek kertje van, kerti munkaval is ,,edzhetnek”, hiszen dupla 6rém
latni a szép és gondozott novényeket, valamint a szép és gondozott testedet! ... és ne
feledd: a kapalas vilagbékét hoz! (b6vebben: Pozitiv gondolatok c. rovatunkban)

Es te mit gondolsz? ©

Neked mik a tulélési tippjeid a karantén-idoszakra? Akdr humoros, akdr komoly, szakértoi
tandcsokat viarunk toletek — akdr a fenti témdkban, akdr mds - a karantén dltal érintett — teriileteken!
Ha ugy gondoljatok, hogy mnévteleniil szeretnétek kifejteni a gondolataitokat, 1gy is vdrjuk
irasaitokat a  sargamaci@gmail.com  e-mailre  (vagy elérhetdségeink  valamelyikére) a
szerkesztdségiinkbe!
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Kérdezz-felelek

Tobbségében a magazinunkhoz érkezett kérdésekre igyeksziink rovatunkban vdlaszt adni — szakértok
segitségével, de mivel napjainkban nagyon fontos informdciobadzis az internet, a segité csoportok,
forumok és a tematikus Facebook-oldalak, igqy azokat sem keriiljiik ki. Tobb eszmecserét olvashatunk
eqy-egy kérdésre vonatkozolag, illetve drtatlan feltevés is generdlhat vitdkat. Tudjuk (illetve
tudnunk KELL), hogy ezek az — akdr ldtszolagos szakértotol kapott vilaszok — nem mindig hitelesek,
esetleg nem tényekkel alatamasztott magyarazatok, igy kell6 ovatossiggal kezeljiik!

Néhany kozérdekii kérdést kaptunk el a vilaghalorol, amely a magyarorszagi diétazokat is érdekelhet,
illetve — ha mdr ,, Kérdezz-felelek” a magyar oldalakrdl is kiemeltiink néhdany fontos kérdést...

Kérdés: - Hogyan adhatom 1%-omat a Magyarorszagi PKU Egyesiiletnek?

“ Bakos Barbara, a Magyarorszagi PKU Egyesiilet adminisztratora: - Az
adobevalldshoz mellékelt nyilatkozatot a kovetkez6 adatokkal kell kitdltened:
kedvezményezett: Magyarorszagi PKU Egyestilet, ad6szdma: 19662594-1-42.
Ezt a nyilatkozatot a NAV felé kell eljuttatni, tehdt NE az egyesiilet cimére
kiildjék, hanem annak kell odaadni, aki az addbevalldsunkat késziti vagy ha magunk
készitjik, az adobevalldssal egytitt a NAV-hoz eljuttani.

Kérdés: - Hogyan érinti a koronavirus altali helyzet a rendezvényeket?

Kovacs Péter, a Magyarorszagi PKU Egyesiilet elndke: - A nyari taborunk
sajnos elmarad, am igyeksziink az online jelenlétiinket erdsiteni, igy
Facebook-oldalunkon (facebook.com/magyarorszagipkuegyesulet/) tartjuk a
kapcsolatot tagjainkkal, a hattérbazist erdsitjik, tdmogatokkal j
akcioterveket készitiink el6 és hamarosan megjelenik a jarvanytigyi helyzetre
kialakitott tdmogatécsomagunk. Szeretnénk ha a PKU-s kozosség érezné,
hogy szadmithat az egyesiiletre és nehezebb id6kben is igyeksziink tovébbi segitséget
nytjtani. Tamogatéink rendezvényeir6l egyelére annyit tudunk, hogy akkor, ha
biztonsédgos lesz a szervezés lehet6sége, mindenképp egyeztetink egy Gj éves (féléves)
programot veliik és igyeksziink pétolni az elmaradt taldlkozasokat.

Barmilyen kérdéssel a kovetkez6 telefonszamot hivhatjak hétkoznaponként 8-tol 19 oréig:
30/493-7738

Varjuk kérdéseiteket! Ahogy latjatok, igyeksziink a témahoz legmegfelel6bb
szakértoket, valaszadokat kérdezni és felkutatni!
Itt kérdés nem maradhat megvalaszolatlanul!
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Galaktika
Galaktozszegény receptek

Tavaszvar6 GALaktikus receptek

Olyan recepteket valogattam
O0ssze Nektek sok szeretettel,
melyek, tudatosak, finomak,
taplaloak, és nem utolsé sorban gyerekbaratak! Vannak koztiik
konnyen elkészithet6ek, és olyanok is, amivel nyugodtan
kisérletezhettek (a karantén ideje alatt is). Batran probaljatok ki
Oket! J6 étvagyat!

Reggelire: Tejmentes foszlos kalacs

Tizoéraira vagy uzsonnara: Hamis epres ,,turékrém” kolesbol
Ebédre vagy vacsorara: Medvehagymas huasgoly6 tejmentes
krumplipiirével és zoldségmartassal

Desszert: Puszedli szelet

Koltséghatékony: Kokusztej hazilag

+1 bénusz: Immunerdsité hazi ,,Vitatigris”

Simon Erika dietetikus

Tel: 0620 825 8284

E-mail: erika.simonova@gmail.com

Tejmentes foszlos kalacs

Ezt a receptet azért szeretem, mert minden hozzavalot csak 6ssze kell gyurni, és
finom foszlos kalacsot kapunk, amit fogyaszthatunk lekvarokkal, de akar
z6ldségkrémekkel is.

Hozzavalok:

520 g liszt

2 dkg friss éleszté

30 g cukor

1 mk. s6

2 tojas

2 tojas sargaja

30 g olaj

210 ml langyos viz (vagy 210 ml
burgonya f6zévize)

tojas a lekenéshez

Az Osszes hozzavalobol 10 perc alatt szép fényes, nem tul kemény tésztat
dagasztatunk. Kelesztétalban duplajara kelesztjik kb. 1 ora alatt. Enyhén
lisztezett feltiletre boritjuk és harom egyenld részre osztjuk, amiket rud alakura
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sodrunk. Harmas fonassal fonjuk meg. Fonas utan hagyjuk megint kelni kb. 30
percet, majd kenjtk le tojassal, és 180 fokos stitében stisstik kb. 30 percig.

Hamis epres ,tiarokrém” kolesbol

Ez a krém friss gyimolcsokkel kitind valasztas tizoraira vagy uzsonnara, de
palacsinta-télteléknek is kivalo.

Hozzavalok 4 adaghoz:

e 1 bogre (1 bogre = 2,5 dl) 5-6 napon at
aztatott koéles + az aztato 1€ egy része
1 citrom leve és reszelt héja
3 evékanal porcukor
1-2 kavéskanal vanilia-kivonat / aroma
1/2 kavéskanal kardamom (elhagyhatd)
1 deciliter névényi tejszin felverve
1 csipetnyi so
300 g friss eper

&2 . AR

- =
1 bogre jol megmosott koélest aztassunk be egy hagyomanyos beféttes tivegnyi
vizbe (kb. 7.5 dl). Az UGveget zarjuk le és 5-6 napon at naponta egyetlen egyszer,
egy pillanatra nyissuk ki. Csak épp emeljik fel a tetét, ,levegbztessiik” meg. Ot
nap utan a koélest szurjuk le, az aztatovizet ne dobjuk ki, hanem gondosan tegyuk
félre.

A kolest kétszeres mennyiségll vizben megfézzik, és kihulésig pihentessuk fed6
alatt. A f6tt kolest, a porcukrot és a fuszereket tegytik bele a turmixba.
Adagoljunk hozza annyit a leszlUrt aztaté 1ébdél, hogy a turmixunk éppen-éppen
elbirjon vele. Verjuk fel a névényi tejszint és nagy mozdulatokkal keverjuk bele a
turmixolt koélesbe. Koézben vagjuk fel kisebb darabokra az epret. A kélespudingot
és az epret rétegezve adagoljuk kis poharakba.

Medvehagymas husgolyo tejmentes krumplipiirével és zoldségmartassal

Hozzavalok 4-6 fore:
A husgolyohoz:

A krumplipiiréhez: 500 g sertéshus (frissen daralva)
1 kg krumpli 2 db tojas
20 dkg tejmentes margarin (pl. 2+1 evOékanal olaj
Alsan Bio, Liga) SO, bors
kb. 1,5 dl névényi tej (rizs vagy 2 teaskanal pirospaprika
zabtej) 8 evékanal GAL-os zsemlemorzsa
SO, bors, szerecsendio 1 csokor petrezselyem

1 csokor medvehagyma
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A zoldséges sz6szhoz:

25 dkg barna csiperke gomba 2 kozepes voréshagyma aprora
aprora vagva vagva

2 dl zoldségalaplée (vizzel is 3 gerezd fokhagyma aprora vagva
készithetd) 3 teaskanal keményité

2 evOkanal olaj 1 teaskanal kakukkf(

1 Lkozepes sargarépa hamozva, 1 teaskanal rozmaring

aprora vagva so, bors

1 dl névényi tejszin

A krumplit felkockazzuk, b6, sos vizben puhara {6zzik. Szurjuk le, jol
csepegtessuik le. Apré lyuku krumplinyomoén atnyomjuk, rakockazzuk a tejmentes
margarint, megsozzuk, hozzaadjuk a borsot és belereszeljik a szerecsendiot.
Robotgéppel a legkisebb fokozaton elkeverjik, kézben a felforrositott névényi tejet
apranként hozzaadjuk, mig a kelld allagot el nem éri.

A husgolyohoz az 6sszes hozzavalot egy nagy keverédtalba tesszik, a durvara
vagott zoéldfuszerekkel egyttt jol 6sszegyurjuk, legalabb 1 6ran at allni hagyjuk,
majd did nagysagu golyokat formazunk a masszabol. Egy kiolajozott tepsire
rakjuk éket és 200 fokra elémelegitett stit6ben 20-25 perc alatt készre sutjuk.

Egy mélyebb serpeny6ben lepiritjuk a hagymat, fokhagymat, majd a gombat,
hozzaadjuk a fliszereket és a répat. Az alaplével, vagy a vizzel felontjik és puhara
f6zzik. A noévényi tejszinnel elkeverjuk egy kulon kis talban a keményitét. A
lepiritott és megfétt z6ldségeket egy edénybe tessziik, és ebbe 6ntjik botmixerrel
pureésités kdzben a keményitds tejszint. A kész szoszt visszatessziik a serpenydbe
és meég egyszer hagyjuk felforrni. Ha sziikséges még ndévényi tejet, vagy tejszint
adhatunk hozza.

Puszedli szelet

Hozzavalok:
30 dkg porcukor
3 egész tojas
2 dl olaj
3 evékanal lekvar
2 evékanal cukrozatlan kakaopor
1 kavéskanal fahéj

40 dkg sima liszt a kép forrasa: google.com
1 kavéskanal szodabikarbona

1 stutépor

0,5 liter kokusztej (de barmilyen mas névényi tej is jo)

tejmentes étcsoki vagy tejmentes ,tejcsoki” (pl. Ichoc) (elhagyhato)

A porcukrot kikeverjik a tojasokkal, majd lassan hozzaadjuk az olajat, és a td6bbi
hozzavalot, majd 6sszekeverjik. Kiolajozott, és lisztezett tepsibe 6ntjik, és 180
fokos stitébe suitjuk. Utana a tetejét lekvarral lekenjik, és csokit reszeliink/
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ontink ra (csoki nélkul is készithetd, helyette porcukorral is megszorhatjuk a
tetejét)

Kokusztej hazilag

Hozzavalok 1 liter tejhez:
o 2 csésze (1 csésze= 2,5 dl) kokuszreszelék
e 5 csésze viz

A hozzavaldokat a késébbi f6zéedénybe tébb orara, akar
egész ¢€jszakara beaztatjuk. Az aztatott kokuszt az s
aztatolével egyutt felforraljuk, és 3-5 percig f{6zzuk. a kép forrasa: google.com
Langyosra hutjuk. Turmixgépgel vagy botmixerrel nagyon

alaposan, akar tobbszor is 6sszeturmixoljuk. Egy stirQ1 sz6vést szlrén atszurjuk,
a levét alaposan atnyomkodjuk, az utolsé csepp lét is kinyomkodjuk beléle.
Literes tivegbe ontjuk.

A fennmarado kokuszreszelékbdl készithetiink kokuszgolyokat is.

Immunerdsitoé hazi ,,Vitatigris”

Ha nehezen tudjatok ravenni a
gyerekeket a gyumolcs és
z6ldségfogyasztasra, akkor ez a puré
remek lehetéség, hogy észrevétlenul
becsempéssziik ezeket az
alapanyagokat a napi étrendbe. Ha a
kérnyezetiinkre is odafigyeltink,
akkor hasznaljunk tébbszor

felhasznélhat(), ﬁjratoltheto tasakot. a kép forrasa: zoldbaba.hu

Hozzavalok 2 személyre:
e 1 nagyobb alma
e 1 nagyobb sargarépa
e 1 banan
100 g eper
e viz a puré higitasahoz (tetszés szerint)

A gyumolcsdket megtisztitjuk, és nagyobb darabokra vagjuk. Botmixerrel vagy
smoothie készitével O6sszeturmixoljuk. Szivoszalas poharban vagy ujratélthetd
ételtasakban kinaljuk!

Kép forrasa: zoldbaba.hu
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Pozitiv gondolatok

A multkor Egerben mama kérdezte, hogy épp mivel foglalatoskodom, én pedig mondtam
neki, hogy olyan nékrél irok, akik borzasztéan kritikusak sajat magukkal szemben, és
kiakadnak azon, hogy vastagabb a karjuk, vagy narancsbdrés a fenekiilk. Mama megvetéen
legyintett, kozolte, hogy ez baromsag, és hogy inkabb arrél irjak, hogy ezek a nék
kapaljanak be 6t hektar kukoricat, és akkor biztosan nem lesz idejuk a narancsbérukkel
foglalkozni.

Es akkor hirtelen belém hasitott, hogy basszus, mindenre ezt a kapalas dolgot hozza fel, és
osszegyljtottem, hogy mama szerint milyen problémakra lenne megoldas a kapalas.

l1.) Terhesgondozas, ujsziilott ellatas, bizonyos mértékig paraszolvencia - ,,Katicam, annak

idején megsziltek a nék a kapaféldon irsﬁnem volt semmiféle ultrahangozas, meg

, terhesjoga, meg boriték az orvosnak!” ‘
2.) Homoszexualitas - ,,Kapalna végig egy nyarat, ‘szt nem lenne ereje tollas gatyaban

vonulgatni!” (Egyébként mama nem homoféb, csak nem érti ezt a dolgot és a genetikaba

o . sem aptudét.)

bt
kapalni ahelyett, hogy a szomszéd

e >
4.) Val6 vilag 4 ni ahelyett, hogy a seggiiket
hizlaljak egy szekedni, ériilnének, |

vizhélyagoktol egy ! ni. Naazav

i atiCén’{' ¥ ' (ASZ Jést i ak

elmenne 8 as , yi ideje fajni a flustot, Alekosz
3 rtasjavitasara pedig némi ka

it emlitett.)
mitogép f&gg(’iség-,,i!jn‘ali kettdi mkodta a gomt? . }
' U?Ft és /vagy egér gombja- a szerk.) A rossebb megette, bezzeg ha
al 6tre kapalni kéne menni, 1 9-kor lefe
' , és a f6lias melir bizo

dvan attol

nem kell kapélnia.
o r

: A -
~"Hi nyi jutott eszembe, de a‘I:bgy leirtam, hat nem is olyan eszement hiilyeség
m’i’n, mint&ﬁ‘ilyennek elsére gondoltam (kivéve a 2-es és 8-as pontokat), vagyis hat pe sze
hiilyeség, de van némi alapja. Fontolgatom, hogy kapalétaborokat szervezek tematikusan,

mint pld. szingli kapatabor, 6nértékelés javité kapatabor, stb, igy a nemzetgazﬁ%l

jarna, én is, meg a résztvevok is. o
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Elérhet6ségek, kozérdeki informacidk:

Szegedi gondozékozpont: SZTE Gyermekgyodgyaszati Klinika, Anyagcsere-genetika
Ambulancia (6726 Szeged, Temesvari korat 35-37., B épiilet, vérmintakiildési
cim: 6722  Szeged,  Kordnyi  fasor  14-15 e-mail  cimek:
anyagcsere.pedia@med.u-szeged.hu,  anyagcsere2.pedia@med.u-szeged.hu,
tel: 62/545-941, tel: 62/341-253)

Kezel6orvosok: Dr. Racz Gabor, asszisztens: Savanya Mdénika

Dietetikus: Gyiire Eszter (tel.: 06-30/422-8658, e-mail: anyagcserediet.szeged@gmail.com)

Nutricia-infovonal: 40/223-223, Web: www.csodabogar.hu

Budapesti gondozékozpont: SE AOK I. sz. Gyermekklinika (1083 Budapest, Bokay u. 54.)
Kezel6orvosok: Dr. Békay Janos, Dr. Zsidegh Petra, Dr. Reismann Péter
Dietetikus: Kiss Erika (tel.: 06-20/825-8299, e-mail: kisserikadietetikus@gmail.com)

PKU-sok érdekképviseleti szerve:
Magyarorszagi PKU Egyesiilet
Tel.: 30/602-7185
Web: www.pkuegyesulet.hu
Alapitvany a fenilketontrias gyermekekért
Adoészam: 19672847-1-42
Web: pkuegyesulet.hu/index.php/alapitvany

Kiadvany informaciok:
Megjelenik: negyedévente, 250 példanyban, alternativ terjesztés postai tton
Nyomdai munka: E-press Nyomda, Egytittm(ikodé partner: Nutricia.

Cikkek fogadasa: Mészarosné Molnar Timea (E-mail: sargamaci@gmail.com)
(Copyright: MMT, Numil Magyarorszag. Kft. . Illusztracioként sajat készitésti fotokat, vasarolt képeket, engedélyezett
fotdkat és az all-free-download.com, pixabay.com és freeimages.com weblapokon kozzétett képeket hasznalunk fel.)
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