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KEDVES

OLVASO

Amikor ezeket a sorokat olvasod, egy tobb
honapos kdzds munka eredményét tartod a
kezedben. Sokan dolgoztunk rajta, terveztlk,
alakitottuk, finomitottuk, és most persze
nagyon izgatottak vagyunk, hogyan fogadjatok
majd.

Szerettiink volna egy olyan magazint létrehozni,
amely friss, hasznos és kozel all a
mindennapjaitokhoz. Olyat, amelyben a
szakért6i cikkek mellett helyet kapnak
szezonalis témak, praktikus otletek és kdnnyen
elkészithetd, izletes receptek is. A magazin
gyerekeknek, feln6tteknek, csaladtagoknak és
mindenkinek szdl, aki valamilyen médon
kapcsolodik a velesziiletett anyagcserezavarok
vilagdhoz. Bizunk benne, hogy talalsz 4j
kedvenc finomsagokat, jo otleteket, hasznos
informacidkat vagy éppen egy kis inspiraciot a
hétkéznapokra. Reméljik, hogy ez a magazin
nemcsak olvasnivald lesz, hanem egy olyan
kozos fellilet is, ahol kapcsolodhatunk
egymashoz, akar egy sikeres nyari tdbor utan
megosztott fotokkal.

ey
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Ez a magazin Rolatok szol,
Nektek készil, ezért
szivesen fogadunk
minden Gtletet, kérést,
amivel kdzosen
formalhatjuk és
érdekesebbeé tehetjik ezt

a kiadvanyt:

csodabogar@csodabogar.hu

Bizunk benne, hogy irdsaink laprél lapra
egyre tobb hasznos otletet és lendiiletet
adnak majd a mindennapokhoz.

Fogadjatok szeretettel a NUTRICIA
csapatatol az uj PKU Klub magazint!

Anita, Evic oy Annamar
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LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

KOZOS PILLANATOK:

Szerz6: Gylre Eszter dietetikus, Szegedi Anyagcsere Gondozokdzpont

2026. marcius 21-én kerilt megrendezésre a Szegedi Klinikai Kézpont Tankonyhdjaban a
tavaszi sttéstudid, ahol a diétazokkal kozosen készitettilk el a Loprofin fehérjeszegény
termékek felhasznalasaval a hét fogashadl allé menisort.

Nagy izgalommal készlltem a sitdstudiora, mivel a diétazok részérél most is nagy volt a
lelkesedés, szép szammal jelentkeztek az eseményre. A menisor Gsszeallitdsanal igyekeztem
figyelembe venni a kozelgé husvéti innepeket, igy a kovetkez6 édes és sos jellegl ételekkel
készliltem:

« Tejfolos-virslis-zoldséges gombaleves

« Pasztorpite karfiollal

« Csokoladés-meggyes sitemény - cake pop
 Kokuszos répatorta-muffin mascarponekrémmel
e Cukkinihumusz

« Sajtos-virslis tészta Worcester-szosszal

» Fokhagymas-sajtos-tejfélds langos
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A recepteket munka utan szoktam kitalalni és
otthon kezdek el lelkesen f6zG6cskézni.
Természetesen a dietetikussal is el6fordul, hogy
egy recept nem sikerll, ilyenkor jon az
Ujratervezés, gondolkodom, hogy milyen
alapanyagot lehetne kicserélni, az aranyokat
hogyan kellene megvéltoztatnom, hogy egy
izletes és finom fogast kapjunk. Szerencsére ma
mar az élelmiszerboltokban a nyersanyagokat
tekintve nagyon sok alternativa all
rendelkezésre, igy sokkal kénnyebb a dolgunk,
mint régen, mikor még nem volt ennyi kényelmi

termék.

Hiszem, hogy a diétat tekintve nincs
lehetetlen, minden ételnek meg
lehet csinalni a tokéletes
fehérjeszegény  megfelelGjét, jol
példdzza ezt a  cukkinihumusz
receptje, melyben a magasabb
fehérjetartalmu tahini is szerepel az
OsszetevGk kozott, mégis egy idealis
fenilalanin tartalmu szendvicsfeltétet
kapunk.

£r_ 1

A sit6studid el6tti napon bevasaroltam az el6z6leg 6sszeallitott nyersanyagkiszabat alapjan, majd
masnap reggel mar az el6készitett aruval vartam a diétazokat. Az egészen kicsiket még nem koti le
annyira az ételkészités folyamata, szamukra inkdbb a kdstolas az inspiralé, igy nekik kilonféle
jatékokkal, babasarokkal késziltem. Mindenki kivalaszthatta, hogy mit szeretne késziteni,
csapatban is lehetett dolgozni és 6rom volt latni, hogy a diétat még most kezd6 és tapasztaltabb
anyukak, dietazok, kicsik és nagyok egyiitt dolgoznak.
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A gombalevest feln6tt diétazok készitették el. A gomba mindig nagy kedvenc, tartalmas és
izletes fogds készitheté belble fehérjeszegény virsli hozzdaddsaval. A receptben szerepld
z6ldségek hozzajarulnak a rostbevitelhez és a valtozatos étrend kialakitasahoz, mig a névényi
alapu tejfol helyettesits segithet az energiadisabb étkezések 6sszeallitasaban.

Nagy kedvencnek szamitott a répatorta-muffin, itt az anyukak és a dietetikus hallgatok egyitt
dolgoztak a recept elkészitésénél. Ez a desszert j6 példdja annak, hogy a PKU étrendben is
készithetdk élvezhetd, esztétikus és Ginnepi desszertek specidlis alapanyagok felhasznaldsaval.
A fehérjeszegény slit6keverék és tojaspotlo alkalmazasa lehet6vé teszi, hogy a recept a diétds
elGirasokhoz igazodjon, mikozben a zoldség alapu sitemény segit az étrend valtozatossa
tételében. A sargarépa, a narancs és a flszerek biztositjak a harmonikus izvilagot, kdzben a
ndvényi alapi mascarponekrém energiadisabba és élvezeti értékében gazdagabbd teszi a
desszertet. A cukkinihumusszal azt szerettem volna szemléltetni, hogy a PKU étrendben is
készithet6k konny(, krémes és valtozatos és taplald kencék. A grillezés soran felszabadulo
aromak, valamint a lime, fokhagyma és réomai kdmény igazan harmonikus izvildgot adnak a
krémnek.

A legligyesebb szakacsokat séf
oklevéllel tintettiik ki a nap
végén, és csaptunk egy nagy
kozos PKU-s ebédet, ahol jolesd
érzéssel toltott el, hogy a

diétdzéimmal kozosen joizlien poi ) Rl
fogyaszthattuk el az elkészitett SEF OKLEVEL
ételeket. A rendezvény végére egy Ea

morzsa sem maradt, ez szamomra s
egy pozitiv visszacsatolas.

Készoném szépen a Nutricia csapatanak
folyamatos tamogatasat, nélkilik ez a
Sitéstudié ebben a formaban nem johetett
volna létre. Halas vagyok kollégamnak, dr.
Récz Gabornak is, aki most ugyan nem tudott
jelen lenni, de folyamatos tamogatasaval
motival arra, hogy naprdl napra jobb legyek és
fejlédjek. Nem utols6 sorban k&szoném
kedves dietazoimnak és csaladtagjaiknak a
részvételt.
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RECEPT
KOKUSZOS REPATORTA-MUFFIN

Gyure Eszter dietetikus receptje a szegedi Loprofin Stit6studidbol
HOZZAVALOK:

Muffin:

Loprofin tojaspotlé por

(20 g por+80 ml viz)

200 g barna cukor

180 ml napraforgoolaj

250 g Damin fehérjeszegény siitGkeverék
100 g kékuszreszelék

1 kdvéskanal szédabikarbona
1 kavéskanal sutépor

1 csipet s6

1 teaskanal fahéj

Mascarponekrém:
gyomber izlés szerint 400 g vegan mascarpone
80 g porcukor
100 g habtejszin
1 csomag vanilias cukor

1 csomag habfix

(kandirozott vagy por)

1 csomag vanilias cukor
210 g sargarépa, hamozott
1 db narancsbdl nyert
narancshéj

2 dl narancslé (100%-0s)

1-2 ek. keményité

Melegitsiik el6 a stit6t 175 °C-ra
(also-felsé sutés)

20 g Loprofin tojaspotlo port keverjik el
80 ml csomomentesen, jol

2 A répakat tisztitsuk, hdamozzuk meg,
majd reszeljik le kislyuku reszel6n.

vizzel Keverjik hozza a tojasos keveréket,

habositsuk ki a barna cukorral, majd
apranként csurgassuk hozza a
napraforgoolajat.

Egy muffinsité format béleljink ki
kapszlikkal és toltsiik a formakba %-ig a
masszat, ugyanis a sutik meg fognak
emelkedni. 175 °C-on 25-30 perc alatt
susstik  készre, kozben
ellendrizziik.

tliprébaval

majd szitédljuk bele a szdraz hozza-
valokat, tehat a lisztet, szédabikarbonat,
sutéport, fahéjat, vanilias cukrot. Végiil
mehet

hozza a kokuszreszelék, a

gyombeér és a narancs héja.

Mikozben a muffinok hilnek,
elkészithetjuk a mascarponekrémet.

A mascarponét a porcukorral, vanilids
cukorral, tejszinnel és 1-2 evékanal
keményitével  habositsuk ki, ha
sziikséges, adjunk hozza habfixet, majd
tegyik a hit6ébe dermedni. Ezutan
tegylk a krémet habzsdkba és kedviink
szerint dekordljuk a muffinunk tetejét.
Befejezésiil dekorcukorral szérjuk meg.
Kiszabott mennyiség alapjan 21 db

muffint kapunk (958 g 6sszesen).

A kész muffin krémmel egyiitt:
Phe: 35 mg/100 g
Fehérje: 0,89 g/100 g
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TUDOMANY ES GONDOSKODAS:

BESZAMOLO A ,GLOBAL NUTRICIA
METABOLICS EXPERT DAY” |
TUDOMANYOS SZAKMAI NAPROL

Szerz§: Simon Erika dietetikus, Semmelweis Egyetem, Belgydgyaszati és Onkoldgiai Klinika,

Feln6tt gondozokdzpont, felnottpku@gmail.com

Szamomra a folyamatos fejlédés nemcsak egy ,kotelezé koér”, hanem a zdloga annak, hogy a
leheté legjobb, legnaprakészebb tdmogatdst tudjam nyudjtani Nektek a mindennapokban.
Hiszek abban, hogy dietetikusként akkor tudlak Titeket valoban segiteni, ha én magam is
ismerem és alkalmazom a nemzetkézi tudomanyos jogyakorlatokat.

Nemrég abban a megtiszteltetésben volt részem, hogy részt vehettem a hollandiai Utrechtben
megrendezett Global Nutricia Metabolics Expert Day nevi konferencian. Ez a nap nemcsak a
szaraz adatokrol szélt, hanem sokkal inkabb arrél, hogyan tehetjik a PKU-val és mas ritka
anyagcsere-betegséggel él6k életét kdonnyebbé, szabadabba és — ami a legfontosabb —

boldogabba.

A képen balrél jobbra: Laszlé Annamaria, Simon Erika,
Gyure Eszter, Dr. Racz Gabor, Richter Eva.
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Bar a budapesti felnétt gondozo-
kozpontbdl egyedil utaztam, a
helyszinen igazi hazai csapat allt
Ossze: nagy Orom volt a szegedi
gyermekklinikarol Dr. Racz Gabor
gondozborvossal és Gylre Eszter
dietetikus kolléganémmel egyitt fel-
dolgozni a latottakat és hallottakat.

Most pedig szeretném veletek is
megosztani azokat a legfontosabb
gondolatokat, amiket ,utravaléul”
hoztam haza.
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A PKU mar nem (csak) a gyerekekrél szol! LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

Az egyik legmeghatdrozobb el6adas szamomra egy nagyon fontos tényre hivta fel a figyelmet: ,A
PKU mar nem ,csak” egy gyermekbetegség!” Ez egy hatalmas siker az orvostudomany és a
dietetika szamara is. A korai szlirésnek és a fegyelmezett diétanak koszonhetéen ma mar
Németorszagban példaul tobb felnétt PKU-s él (kozel 5550 f6), mint gyermek (kb. 1450 f6). Ez a
statisztika egy rendkiviil pozitiv lizenetet hordoz: a diéta miikodik! Aki gyermekként megtanulja
a helyes taplalkozast és a fehérjepotld tapszerek pontos hasznalatat, az feln6ttként is sikeres lehet
a karrierjében, csalddot alapithat és teljes életet élhet. Ugyanakkor dietetikusként latom az ezzel
jaré kihivasokat is. A feln6ttkor Uj élethelyzeteket hoz: munkahelyi ebédek, utazasok,
fliggetlenedés a sziil6i haztdl. Tobias Hagedorn, az ESPKU titkdra is errdl beszélt: a diétan tul az
egész emberre, az id6sod6 PKU-s szervezetre és az életmindségre kell figyelniink a gondozas
soran. A konferencian sokat beszéltiink arrél a kollégdkkal, hogy a gondozasnak is valtoznia kell és
olyan megoldasokra van sziikség, amelyek illeszkednek a rohand feln6tt életmddhoz. Utrechtben
éppen ezekr6l a megoldasokrdl — példaul a diszkrétebb, praktikusabb tapszerekrél és a
rugalmasabb étrendtervezésrél — tanultunk.

Tudatossag és 6nallésag: A ,,Know & Grow” program tanulsagai

Dr. Sophie Kurstjens, a berlini Charité Egyetem pszicholégusa egy fantasztikus kezdeményezést
mutatott be, amely a ,,Know & Grow” nevet viseli. Ez a projekt kifejezetten a gyermekeknek és
tinédzsereknek szdl, célja pedig az, hogy 6k valjanak a sajat életiik és diétajuk szakértGivé.

Gyakran tapasztaljuk a gondozokdzpontunkban, hogy a sziil6k — érthet6 mddon — mindent meg
akarnak oldani a gyermekik helyett. Azonban az 6nallésag felé vezet6 ut az apré lépésekkel
kezd6dik. A konferencian bemutatott digitdlis és interaktiv eszkdzok segitenek a gyerekeknek
megérteni, miért fontos a diéta, anélkiil, hogy az tehernek tlinne. Tudjuk, hogy a szll6knek néha
nehéz kiengedni a keziikbél az iranyitast, hiszen 6k azok, akik az elsé naptdl kezdve grammra
pontosan mérik az ételeket és menedzselik a gyermekeik életét. De a konferencian latott kutatasok
is azt igazoljak: minél hamarabb vonjuk be a gyerekeket jatékosan a dontésekbe, annal
magabiztosabb feln6ttekké valnak! Nem kell rogton bonyolult dolgokra gondolni.

Kezdjétek azzal, hogy kozosen valogattok a boltban, vagy hagyjatok, hogy a gyermek valassza ki
vagy készitse el az aznapi fehérjepotlé tapszerét. A tinédzserek kezdjék el maguk menedzselni a
kontrolljukat. Adjak fel 6k a vérmintajukat, kérjenek idépontot a kontrollra, vagy engedjiik, hogy
a rendszeres vizsgalatokon 6k beszéljenek egyediil a gondozéorvosukkal, dietetikusukkal. Az
o6nallésag érzése csokkentheti a szorongast és noveli a diéta irdnti elkotelezettséget.
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Tudomany a tanyéron: GMP, aminosavak és mikrotapanyagok

Prof. Anita MacDonald és Dr. Alex Pinto adott el6 a Birminghami Gyermekklinikardl, és a
fehérjepotlok jovojérdl beszéltek. Vizsgdltak a GMP (glikomakropeptid) alapu fehérjepotld tapszerek
hatasat és megallapitottak, hogy ezek nemcsak izletesebbek lehetnek, de segithetnek a jéllakottsag
érzés kialakuldsaban és az emésztés javitasdban is. Fontos Uzenet volt, hogy figyelnliink kell arra,
hogy ha csokkentjik a természetes fehérje napi mennyiségét, azt potolnunk kell a specialis
készitményekkel, hogy a szervezet minden épit6kovet megkapjon. Emellett hangsulyoztak, hogy nem
csak a fehérje szamit: a csontok egészsége, a D-vitamin, a kalcium és a cink pétlasa alapvetd, melyek
a fehérjepotlo tapszerekben is megtalalhatok.

A lélek és a csalad tdmogatasa

Prof. Dr. Burcu Oztiirk Hismi Isztambulbdl egy olyan témat hozott, ami minden csalddot érint: a
diagnozistél a hosszi tavi menedzselésig tartd utat. Oszintén beszélt arrél, hogy az
anyagcserezavarral élni nemcsak orvosi kérdés, hanem egy dallandd pszichés készenlét. A
,metabolikus krizist6l valo félelem” ott van a mindennapokban. A professzor asszony hangsulyozta: a
mi feladatunk szakemberként az, hogy felhatalmazzunk Titeket, hogyne csak , betegként” tekintsetek
magatokra, hanem olyan partnerként, aki érti és uralja a sajat allapotat. Ez a szemlélet segit
csokkenteni a szorongast és novelni az 6nbizalmat, legyen sz6 az élet barmelyik terlletén meghozott
dontéseérdl.

MSUD és homocisztinuria: Figyelem a ritkabb diagnodzisokra is
A konferencian szo6 esett az MSUD-rol és a homocisztinuriarél (HCU) is.

« Prof. Alberto Burlina ravilagitott, hogy az MSUD esetén a majatiiltetés oridsi segitség, de nem
jelenti a diéta végét: a figyelem és a szakmai kontroll a mitét utan is megmarad. Sokan végleges
megoldasként tekintenek a beavatkozasra, mégis az a tapasztalatuk, hogy a majtranszplantacio
utan bar né a tolerancia, mégis el6fordulhatnak aminosavszint ingadozasok, és tovabbra is
szlikség lehet specialis, BCAA-mentes fehérjepdtld tapszerekre.

« Hind Alsharhan Kuvaitbdl pedig a metionin-
szegény diéta fontossagat hangsulyozta a
homocisztinurianal. Beszélt a korai szdrés

@UTRICIA METABOLICS

jelent6ségérél és arrdl, hogy a megfeleléen
tartott diétaval a homocisztindridval élék is
teljes életet élhetnek, elkeriilve a sulyos
szovGdményeket. Megnyugtatd volt hallani,

hogy a nemzetkozi protokollok egységesek, igy
itthon is a legmodernebb elvek szerint tudunk EXPERTISE, IMPACT

iteni Ti CARE
segiteni Titeket. AND
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Mesterséges intelligencia az étrendiinkben?

A konferencia egyik legmodernebb témdja az MI (mesterséges intelligencia) szerepe volt az
egészségligyben. Hania Szajewska professzor asszony el6adasa ravilagitott arra, hogyan valik az Ml a
klinikai ellatdsunk szerves részévé. Dietetikusként fontos latnom, hogy ez a technoldgia hogyan
segithet nektek, de azt is, hol vannak a korlatai.

Bar csabitd a gondolat, hogy egy okos alkalmazas oldja meg helyettiink a diéta minden matekjat, a
professzor asszony Ovatossdgra intett minket. Ime a harom legfontosabb ,Gtravalé”, amit téle
kaptunk a technoldgia hasznalatahoz:

« Jelent6s hatds a gyodgyitasban: Az Ml hatdsa a mindennapi orvosi és dietetikai munkara oriasi
lesz. Ez a Ti szempontotokbdl a jovGben még pontosabb és személyre szabottabb terdpids
javaslatokat igér.

o Kritikus szemlélet: Sajnos nem minden MI megbizhatd, mert a gép is tévedhet, ezért nem szabad
vakon biznunk minden interneten talalt ,,okos” megoldasban.

« Profi sz(ir6k a biztonsagért: Mi, szakemberek olyan tudatos értékelé eszkozoket kell, hogy
haszndljunk, amelyek segitenek nekiink kiszlrni a valéban hiteles technolégidkat, miel6tt azokat
a Ti ellatasotokba is bevonnank.

Bar az Ml egy izgalmas és hasznos segit6tars lehet, a biztonsagotok és a szakmai kontroll tovabbra is
az elsé helyen all. Az emberi odafigyelést és a Ti egyéni igényeitek ismeretét egyetlen algoritmus sem
potolhatja, de mi azért tanulunk ezekrél a rendszerekrél, hogy a technoldgia legjavat fordithassuk a Ti
segitségetekre.

Zar6 gondolatok

Utrechtbdl azzal az utravaldval tértem haza, ami egyben a legfontosabb lGizenetem is szamotokra: a
diéta nem korlat, hanem egy eszkéz az egészségetekhez és a szabadsagotokhoz. A konferencia egyik
legf6ébb tanulsaga az volt, hogy a k6zos munkank célja mar rég nem ,csak” a jo fenilalanin vagy
laboreredmény. A valédi cél az, hogy magabiztos, 6nallé felnGtteket lassunk, akik nem csupan kovetik
a diétds elbirdsokat, hanem a sajat életik és szlikségleteik legjobb ismerdivé valnak.

Hatalmas élmény volt latni, hogy vilagszerte kutatdk, orvosok és dietetikusok ezrei dolgoznak azon,
hogy a Ti mindennapjaitok egyszer(ibbek és teljesebbek legyenek. A tudomany rohamléptekkel halad,
az élelmiszer-technoldgia egyre finomabb termékeket hoz létre, és az (j, intelligens megoldasok is a
mi szakmai munkdankat segitik majd, hogy még pontosabb tanacsokat adhassunk nektek.

A mindennapok dontései a Ti kezetekben sziiletnek. Mi itt vagyunk mellettetek, segitiink a
tervezésben, az Uj ismeretek atadasaban és a nehezebb id&szakokban, de a valddi sikereket Ti éritek
el nap mint nap. Merjetek kérdezni, merjetek tudatos dontéseket hozni, hiszen a PKU-val vagy mas
anyagcserezavarral egyitt is Ti maradtok a sajat sorsotok iranyitéi. Mi pedig azért tanulunk és
fejlédiink, hogy ezen az uton minden segitséget megadjunk Nektek.

2026. aprilis 27.
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FOZOCSKE, DE OKOSANI!

RECEPT-VIDEOK: L2
FEFHER) ESZEGENY KISS ERlﬁh |
-INOMSAGOK

szakértd videdival
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Szerz6: Kiss Erika dietetikus, Semmelweis Egyetem Bokay Gyermekklinika

Gratuldlok az ujonnan létrehozott Nutricia PKU Klub magazinhoz és ennek apropdjan szivesen
bemutatkoznék Nektek!

Kiss Erikanak hivnak, dietetikus, jogi szakokleveles taplalkozastudomanyi szakérté vagyok, a
Semmelweis Egyetem Bokay Gyermekklinika Anyagcsere kdzpontjanak vezeté dietetikusa.

Az elmult 33 évben a budapesti gondozékodzpontban kiszlirt 6sszes anyagcsere diétdzot és a
szegedi gondozokozpontbdl becsatlakozokat tamogathattam diétajanak beallitasaban, az
egeészseges élet megtartasaban, a PKU-s lanyokat, asszonyokat a terhesség alatti diétaban. Szamos
edukdld programot, pl. sut6-f6z6 studiot tarthattam, melyeket elGszor én vezettem be
Magyarorszagon és honositottam meg csapatunknak, emellett tébb mint 100 tabor
szervezésében, lebonyolitasdban vehettem részt.

Nagyon szeretem a szakmam, 6rommel tolt el, ha |atom, hogy tandcsaim segitségével
egészséges életet tudnak élni azok, akiknek specialis diétat sziikséges betartaniuk. De

legylink 6szinték, nem konny( betartani a javaslatokat minden nap, a sok csabitasnak ellent
mondani, valamint mindig megujulni, és valtozatosan étkezni.

Ehhez szeretnénk segitséget nyujtani a Nutricia PKU Klub csapataval, akikkel olyan f6z0s-
recept videdkat készitettlink, mely receptek a vilag minden tajan megalljak a helylket, Uj
Otleteket adva. Mivel én magam is nagyon szeretek utazni, uj helyeket felfedezni, igy a
gasztronomiaban is kedvelem az Gjdonsagokat, melyeket szivesen atformalok diétdas médon.
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Gyertek velem! F6zziink egyltt, készitslink fehérjeszegény finomsagokat, melyeket PKU-sok,
tirozinamiasok, velesziiletett anyagcsere diétazok, vesebetegek és atlag taplalkozasuak is jo étvaggyal
fogyaszthatnak! Nyugodtan kérdezzetek, posztoljatok, ne felejtsétek el kovetni az oldalt, varjuk
visszajelzéseiteket.

Osszesen 14 receptet vettiink fel a legutébbi forgatason, ahol az alapveté technikdak mellett egy
szinttel bonyolultabb, de még mindig gyors, konnyen elkészitheté alaprecepteket rogzitettiink.
Nézzik, melyek lettek ezek! Mivel minden recept fehérjeszegény, értelemszer(ien ezt nem irom ki
minden esetben:

1. Fehérjeszegény tészta f6zése 8. Kapiapaprikas tészta

2. Piritott kenyérkocka 9. Szendvicssutds kenyér natur és toltott verzidban
3. Kenyérsutéformaban silt kenyér 10. Zoldségporkolt

4. Hagyomanyos pizza 11. Jackfruit-porkolt

5. Party pizza falatok 12. Gorogsalata

6. Fagylalt, jégkrém, 3-féle modon 13. Zoldségfasirt

7. Lekvaros, mogyorokrémes linzer 14. Brokkolikrémleves kétféleképpen, normal

modon és leveskészité automataban

A recepteket a Nutricia Loprofin Stitéstudio YouTube-csatornajan nézhetitek majd

meg, valamint a szakmai oldalamon, a kiss_erika_dietetikuson is!
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Ha eldarulhatok néhany érdekes kulisszatitkot is, egy ilyen forgatast kb. egyhdénapos el6késziilet
el6z meg. Minden egyes receptet amit kitaldlok, otthon lef6zom vagy megsitém, és addig
kisérletezem vele, amig nem lesz olyan, mint a megszokott normal, vagy ugy is mondhatnam,
amig nem leszek elégedett vele. A palyam legelején, amikor megsitottem az elsé PKU-s
kenyerem, akkor még csak magyar kenyérpor allt rendelkezésre és keményitd, melyek
keverékébdl tizedik alkalomra sikeriilt elérnem a megfelel6 minGséget.

Az els6 1-2 kenyeret rogton a kukaba kellett
dobnom, el nem tudom mondani, milyen
csaldodott voltam, mivel azt hittem, elsére
sikerilni fog. Meg kellett tapasztalnom,
mennyire masként mukodik ez a lisztkeverék,
mennyire csuszik az ember kezében gyuras
kozben, mennyi folyadékot vagy zsiradékot
érdemes hozzatenni, hogy a legoptimalisabb
allagot taldljuk el. A kezdeti nehézségek utan
szerencsére hamar elérhettem a pozitiv
visszajelzéseket, és mar oromem lelhettem a

kisérletezésben.

Szerintem nagyon sokat segitett a szil6knek, gyerekeknek, amikor a PKU-s taborokban
magunk, kozosen slitottik a kenyereket, péksiteményeket. Minden nap 10-15 kg kenyeret
készitettlink, mellyel nemcsak az volt a célom, hogy legyen mit elfogyasztani, hanem a
csalddok is konnyen szerezzenek tapasztalatokat.
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A forgatas egy teljes napot vett igénybe, ahol egy csapattal kozosen készitettiik el a videdkat,
ahol mindenkinek megvolt a sajat feladata: az alapanyagok beszerzésetdl, elGkészitésetdl, a
finom zsiliennre valo vagastol a receptek elkeészitéseig, a videok, fotok rogzitéseig, és a
rengeteg digitalis anyag megvagasa, szerkesztése, feliratozdsa is szerves része a
vegeredmeénynek.

Remélem, Ti is olyan szeretettel fogadjatok, amilyen szertettel készitette csapatunk! Jo slitést,
foézest kivanok Nektek, és nyugodtan jelezzétek, milyen recepteket szeretnétek legkozelebb!

HAMAROSAN

KOVESD A NUTRICIA LOPROFIN
SUTOSTUDIO YOUTUBE
CSATORNAJAT AZ U)
RECEPTEKERT!

2 YouTube
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Alacsony fehérjetartalmu lisztkeverék. Specialis gydgyaszati célra szant élelmiszer.



NYARI TABOR SZILVASVARADON!

A budapesti PKU Egyesiilet szervezésében idén ismét megrendezésre keriil a PKU nyari tabor!

Helyszin: Szalajka Liget Hotel, Szilvasvarad
Id6pont: 2026. julius 6-11.

A tabor az elmult években sok csalad szamara jelentett felejthetetlen
élményt, ezért nagyon varjuk, hogy idén is egyitt tolthessiink néhany

tartalmas és vidam napot.

A jelentkezési lapokat a tagsagi e-mail cimekre mar kikildtik.
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a PKU kozosségben

NYARI TABOR TISZAKECSKEN!

A Szegedi PKU Egyesilet nyari tabora az idei évben Tiszakécskén a Barack Hotelben keril
megrendezésre.

4 szuper napot tolthetnek egylitt a csalddok, kozben szamos szakmai és szabadidds
programon vesznek részt. A fakultativ programok kozul nagy népszerliségnek orvend a
1,5 oras lovaskocsis hatdrjaras, melynek keretén bellil felfedezzik Tiszakécskét, az esti
zenés-faklyas tura soran pedig kvizfeladatokat kell megoldani - persze ez csak akkor
sikeriil, ha a csaladok kell6képpen tudnak sotétben tapogatdzni.

Az Uszdszigetes programon felfedezziik a vadregényes Tiszat vizi jarganyon keresztiil, és
olyan érintetlen helyekre is eljutunk, ahova csak a folyén keresztil vezet az at.

A tabor ideje alatt svédasztalos reggelit, ebédet, vacsorat biztositunk a diétazéknak és
csaladtagjaiknak.

A szalloda gyogy- és élményfiirdével épult egybe, igy a vizes kalandokbdl és a relaxalé
szaunaszeanszokbdl sem maradunk ki.

Kép forrdsa: barackresort.hu
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NYARI TABOR ZALASZABARON!

Nyari tabor Kiss Erikaval, diétazé gyermek szamara. Elhelyezés tabori szallason 6-8-10 agyas
szobaknan. Minden szobdhoz tartozik firddszoba és wc. K6z0s, egyszer(i étterem, kdzos benti
terekkel, és szenzacios kalandparki lehet&séggel, animatorokkal, akik a programokat biztositjak.
Turnusok:

2026. 08. 14-16.: csaladi hétvége

2026. 08. 16-21.: gyermektabor szul6i kisérékkel

Fontos tudnivalok:

« a le- és hazautazast mindenkinek megéanak kell megoldani (gondolkodunk valamilyen buszos megoldasban
is)

« a tabor teljes id6tartama alatt biztositott a diétas étkezés és ellatas, melyet én felligyelek Rozgonyi Orsival
egyutt

« agyerekkel egy szobaban PKU/egyéb fehérjeszegény diétas gyerekek sziilei, és/vagy PKU-s feln6tt diétdzok
lesznek, akik segitik, tamogatjak, iranyitjak a mindennapokat

« a napi fehérjepotlo tapszerét mindenki maga hozza és biztositja, de szivesen megszervezem a taborban a
tapszeres ellatast is, ha a tabor el6tt egy hdnappal pontosan jelzi a sziil6, hogy milyen tapszerb6l mennyit
fogyaszt naponta a gyermek

« aprogramokért a tabor animatorai lesznek a felel&sek, tavaly nagyon szinvonalas, érdekes programokat
allitottak Ossze, figyelembevéve az életkort, az id6jarasi korilményeket is

« adiétazo gyermek nemdiétazo testvérei is csatlakozhatnak 16 éves korig, 16 éves kor felett akkor, ha kisérgi
szerepet vallalnak

« a tabor részvételi dija teljesen ingyenes, csupan 1000 Ft a regisztracios dij
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A kovetkez6 lapszamtdl elinditjuk Uj rovatunkat Kérdezz batran
cimmel!

Van benned egy kérdés, amin mar régdta gondolkodsz?

Legyen sz0 egészsegrdl, életmaodrol vagy akar hétkéznapi
5 dilemmakrdl — irj nekiink nyugodtan!
A kovetkez6 szamban szakért6k segitségével valaszolunk! &\

Kérdéseidet ide varjuk:
csodabogar@csodabogar.com
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Ismersz valakit, aki valamiben igazan odatette
magat? Vagy éppen Te magad vagy az?

Lehet sz6 sportrdl, tanuldsrél, munkardl, csaladrol, baratsagrol,
vagy akar egy mend hobbirdl... ird meg nekiink a sztorit, és lehet,
hogy a kbévetkezé lapszamban bemutatjuk!

Javaslataidat ide vdrjuk:
csodabogar@csodabogar.com

Valtsd vissza QR-koddal
és tdmogasd vele
a Magyarorszagi PKU
Egyesiletet!

| Adoszamunk:
19662594-1-42 '

o e . 30 éve
Magyarorszagi S ' a hazankban €16 PKU-s és
PKU Egyesiilet iy egyéb velesziiletett

www.pkuegyesulet.hu 7 Qﬁ; , anyagcsere-betegekért és
csaladjaikért!
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LIFE-TRANSFORMING NUTRITION

ELERHETOSEGEK, KOZERDEKU INFORMACIOK:

Budapesti gondozékézpont:
Semmelweiss Egyetem Gyermekklinika, Bokay utcai részleg (1083 Budapest, Bokay u. 54.)

PKU KLUB

Kezel6orvosok: Dr. Bokay Janos, Dr. Zsidegh Petra
Dietetikus: Kiss Erika (tel.: 06-20/825-8299, e-mail: kisserikadietetikus@gmail.com)

Felnéttgondozas:

Semmelweis Egyetem, Belgydgyaszati és Onkoldgiai Klinika, 1083 Budapest, Koranyi Sandor
utca 2/a.

KezelGorvos: Dr. Reismann Péter

Dietetikus: Simon Erika (tel.: 06/30-957-9990, e-mail: felnottpku@gmail.com)

Szegedi gondozdékoézpont:

SZTE Gyermekgyodgyaszati Klinika, Anyagcsere-genetika Ambulancia

6726 Szeged, Temesvari korut 35-37., B éplilet,

Vérmintakildési cim: SZTE Gyermekgydgyaszati Klinika, Anyagcsere Laboratérium, 6701
Szeged, Postafiok 715

Id6pontkérés: diszpecser.pedia@med.u-szeged.hu

A rendel6 telefonszdma: 06-62-54-55-66 (cslitortok kivételével)

KezelGorvos: Dr. Racz Gabor, asszisztens: Savanya Monika

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

| Témogan afléd Magyarorszagi PKU
1%-aval, a
Magyarorszagi PKU Egyesiilg

Egyesiilet

Tel.: 30/493-77-38
www.pkuegyesulet.hu
Adészam: 19662594-1-42
E-mail:
pku@pkuegyesulet.hu

Alapitvany a
fenilketonurias
gyermekekért:
https://pkuegyesulet.hu/
az-alapitvanyrol
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KOZOS PILLANA 1&
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A PKU Klub magazin megjelenik negyedévente, elektronikus
formatumban.

Kiadd: Nutricia (Danone Kft.)

Felel6s kiadd: Nutricia (Danone Kft.)

A kiadvany a Danone Kft. megbizasabdl késziilt.

A felhasznalt képek forrasa: Danone Kft., Shutterstock, valamint
nyilvanosan elérhet6é weboldalak (pl. barackresort.hu).

A cikkekhez kapcsolddo egyes képek a szerzék sajat felvételei,
amelyek az 6 hozzajaruldsukkal kertiltek publikalasra.
Terjesztés: online, www.csodabogar.hu,

www.facebook.com/csodabogar.hu

Kod: MET26ALLPATE0ONLHU Lezdrds datuma: 2026.06.01.

o o QO I,I";'l'sh;ii?aljon a jovat

Csodabogar PKU Online K6z6sség ) soved Qroos

733 kbvetd = 15 kbveteés
A csodabogar hu Facebook oldal egy kozosségl Facebook cldal PKU distéval &bk és hozzdtartozdik szémara.

KOVETKEZO LAPSZAMUNKHOZ

Orémmel fogadjuk véleményedet,
visszajelzésedet és Otleteidet!

csodabogar@csodabogar.hu



