rocnik 10, cislo 3

Umeéni zit je védét, jak vychutnat malé radosti

Vazeni ctenari,

vitdme vas v novém cisle podzimniho Metaboliku. Vétsina z vas
ma za sebou léto plné slunce, vody, radovéanek a viibec ¢asu stra-
veného s lidmi, ktefi jsou vdm blizci. Doufam, zZe jste si to vsichni
uzili, a koho to jesté ¢eka a chysta se na néjakou pozdni dovole-
nou, tak hodné krasnych zazitkd.

Zlinska zoologicka zahrada v srpnu oteviela novy komplex ex-
pozic pojmenovanych Etiopie. Tato expozice se zacala stavét
v kvétnu loriského roku. Horni ¢ast pripomina africkou vesnici,
proto jsou tam umisténd typickd africkd zvifata: ovce somalské.
Nejvétsi ¢ast se vénuje pavianiim dzelada, ktefi pochdzeji pfimo
z Etiopie a v Ceské republice je chova jen jedna zoo. Spodni &asti
dominuje ocelova voliéra, kterd je nejvétsi v zemi. Svlj domov
tam ma vzéacny jefab bradavi¢naty spolu s ¢dpem marabu, nesy-
ty africkymi a dalsimi brodivymi ptéky.

Dalsi nase tipy se tykaji zabavy a ponauceni najednou. Vite, kde
si uzit volno se svymi détmi tak, aby je to bavilo? Jak rozvinout je-
jich fantazii, motorické schopnosti a tfeba je i nenasilnou formou
poucit? Zakontm fyziky a mechaniky mdzete pfijit na kloub v pl-
zeriském Techmania science centru s vice nez Sedesati interak-
tivnimi expondty. Hlavolamy, sklddackami a hddankami muzete
své mozky potrapit v libereckém IQ parku. Mali i velci védatofi
mohou experimentovat pfi vyrobé nanovlaken a elektfiny. Ma-
lym paleontologlim dopiejte ,ndvrat do pravéku”: dinoparky

a unést velkad bremena.
William Hazlitt

ve Vyskové, Plzni a Ostravé vas i vase déti pfenesou do casl

minulych. Koho laka spise Divoky zdpad, zamiluje si wester-
nové méstecko Sikliv mlyn nedaleko Zvole nad Pernstejnem.
Na vlastni kizi si s détmi budete moci vyzkouset ryzovani zlata
i jizdu na koni.V Ceském raji se nachazi areél pfirodniho zabav-
niho parku Stastna zemé, kde si déti mohou hrat na ryzovisti
s pravymi ¢eskymi granatky nebo prolézat slaméné bludisté.
Pokud v3ak davéte prednost pohybu, zajedte si do lanového
centra Tarzanie nedaleko Trojanovic u Frydlantu nad Ostravici,
kde najdete to pravé sportovni vyziti na kmenech strom, v pa-
vouci siti, nebo na specidlni jezdici houpacce. Pokud jste si radi
hravali se stavebnici Merkur, navstivte Interaktivni hernu muzea
v Polici nad Metuji. A nakonec néco pro mladé nadsence déjepi-
su. Pfimo v Praze je pfipravena vystava Pribéh Prazského hradu,
kde se sezndmite se zivotem davnych panovnikd, proslulych
architektd i jejich sluzebnictva. Autentické prostredi dokresluji
pocitacové modely, hudba a nejrizné;jsi zvuky.

A co zajimavého vas ¢ekd v podzimnim Metaboliku? Metabolic-
ké centrum FNKV vyhlasilo pro déti s PKU dietou soutéz o nej-
lepsi jidelnicek. Do soutéze se mohou pfihlasit déti ve véku od
6 do 15 let. Po roce a pll byla tato soutéz priibézné vyhodno-
covana, a o tom jak, se doctete uvnitr Cisla. Jako jiz tradi¢né zde
samoziejmé najdete dulezité informace od NS PKU, a to nejen
otom, co se aktudlné déje, ale také jaké aktivity se planuji na dal-
si rok. Mnozi z vas si jisté Zivé pamatuji na setkani rodicd a déti
letos v Pracové. Pani Lhotdkova pro vas pripravila vyhodnoceni
ankety, ktera na Pracové probihala. Déle si v tomto ¢isle mUlzete
precist reportaz z prazdninového pobytu lidi s PKU dietou v Ko-
Zli. A jako posledni ndm dovolte vés naldkat do nového diskus-
niho féra na www.pku-dieta.cz. O tom, jak se zapojit do on-line
diskusi, si prectéte uvnitf Cisla. Vase redakce



Rozhovor - Volba povolani

Je to hodné o lidech a to me tesi

Dnes jsme si pro nds rozhovor na téma volba povoldni vy-
brali sympatickou slecnu Bétku, kterd md za sebou nelehkou
cestu pfi hleddni zaméstndni, a usmévavou pani Janu, kterd
se jiz patndct let pohybuje profesiondlné v oblasti nemoc-
ni¢niho stravovdni. Jak se jim podatfilo skloubit PKU dietu
se zaméstndnim?

Jano, pracujete jako dietni sestra, co hrdlo ve volbé povoldni
roli? Byla to PKU dieta nebo vds nékdo inspiroval?

Upfimné feceno, v patnacti letech jsem skutecné nevé-
déla, co bych vlastné chtéla délat, co by mé bavilo a co
bych si tedy méla vybrat. Na zakladni Skole ndm tekli, ze si
muzeme vybrat dvé skoly. Na gymndazium jsem nechtéla,
to by znamenalo vysokou skolu, a na tu jsem se necitila.
Az mé jednou dietni sestra pani Viletova vzala na prohlid-
ku laboratore na Karlové. Tam jsem vidéla, jak se pracuje
v laboratofi, jak se naklada s nasimi krevnimi kapkami na
papirku. Pfislo mi to velmi zajimavé a oslovilo mé to. Prvni
Skolu jsem si tedy vybrala na AlSové namésti obor labo-
rantka. Rodice $li jesté k vychovné poradkyni ve Skole a ta
navrhla druhou variantu - dietni terapeutku. Rodi¢e mi
doma fekli, ze to je vlastné jako v metabolické ambulanci,
Ze to dobfe znam. To se mi zalibilo a byla z toho ptihlas-
ka na druhou 3kolu. Potom na AlSové nabrezi zrusili pfi-
jimacky a udélali vybér podle studijniho priiméru, takze
jsem neuspéla. Na druhou skolu jsem ptijimacky udéla-
la, zaroven mé potrapili otazkami o vareni. Nakonec mé
prijali. Az ve Skole jsem zjistila, ze to je Uplné o néc¢em
jiném, nez byla moje predstava, a ze vyuka je vzdalena
praci v metabolické ambulanci. V podstaté tam Sly vSech-
ny holky s jinou predstavou, tak jsem v tom nebyla sama,
v oboru jich do soucasnosti zlistalo jen mélo.

Byla jste zklamand, Ze to bylo néco jiného?

Ve skole jsem si postupné zvykla a vie se bez vétsich pro-
blémd naucila. Bohuzel vyuka byla zaméfena spise na
stravovaci provoz. Proto bylo trochu tézsi nastoupit do
praxe na oddéleni. Uz patnéct let pracuji ve Fakultni Tho-
mayerové nemocnici v Kr¢i. Byla jsem prevazné ve stravo-
vacim provozu, na oddéleni jsem se dostala jen vyjimec-
né, kdyz méli napf. problém se stravou, byla to prosté spi-
$e papirova préace. Pfed mésicem jsem nové nastoupila na
oddéleni. Kdyz po téch letech zhodnotim svoji volbu, asi
bych si vybrala trochu jinak, chtéla bych vzdélani, které
by Iépe odpovidalo praxi na oddéleni. Dnes je jind doba
a mam taky vice informaci a prehled.

Jak se vam libi na novém pracovisti?

Ted jsem rdda na oddéleni, i kdyz ve stravovacim provozu
jesté vypomdaham s pripravou jidelnickd. Na starosti mam
celé oddéleni, veskeré diety pro pacienty.

Spociva to v tom, ze se kazdy den vyhledavaji pacienti,
ktefi maji nutri¢ni problém. Hledaji se podle tzv. nutri¢-
niho screeningu, pacient se oboduje a podle této bodové
Skaly se urci, zda je v riziku. Jednim z rizik je napft. vék

nad 60 let, pooperacni stav, kdyz ma nadvahu, trpi ne-
chutenstvim nebo ma bolesti, kdyz vyrazné v obdobi pdl
roku pfibral nebo zhubl. Jakmile méa pacient vice nez Ctyfi
body, ja ho navstivim a promluvim s nim, hodnotim ho
i na pohled, z toho vyplyne, zda pacient potiebuje dalsi
nutri¢ni péci ¢i ne. Mam hodné zazitkd z oddéleni a zaca-
lo mé to dost bavit. Je to hodné o lidech, to mé tési vice
nez diivéjsi papirova prace. Nékdy méam trochu strach,
chvili to potrva, nez nasbiram zkusenosti a zapracuji se.
Nové je pro mé i to, Ze nyni ¢astéji pracujii o vikendu, mu-
sim si tedy pfizplUsobit osobni Zivot, je to slozitéjsi, ale
s pfitelem si zvykneme.

Jak jste se citila v priibéhu let v pracovnim kolektivu? Nemé-
la jste problémy s dietou?

Poprvé jsem nastupovala do praxe spole¢né se spolu-
zackou, tak jsem to méla ulehcené. Kolektiv byl dobry
a prevazné zensky. Obcas byly problémy s kuchafi, ale
nic stradného. Clovék se postupné vic otrké a snese vice.
Vzdycky jsem se citila v kolektivu docela dobfte a bez vaz-
néjsich probléma.

Pavodné byl stravovaci provoz pfimo pod nemocnici,
pozdéji ho prebrala soukroma firma. To pro mé zname-
nalo, kromé fady pracovnich zmén, zménit i svij jidelni-
cek. Drive jsem si vzdycky néco pro sebe vybrala, napf.
michanou zeleninu, saldt apod. Musim fict, ze byl vzdycky
dobry vybér. S pfichodem soukromé firmy se to zménilo
a zacal to byt trochu problém. Zacalo se vafrit jinak, po-
uzivaji se razné polotovary, ochucovadla, uméla sladidla
apod. To je asi levnéjsi, ale chuti a zdravi to neptida. Tak
si radéji vafim sama, udélam si to, na co mam chut. Pfi-
pravim si vSe do krabic¢ek a pak si to ohfeji. Jsem takto
spokojend. Abych nebyla nespravedliva, soukroma firma
nastolila pofadek, vse je presné propocitané, ani v doku-
mentaci nic nechybi.



Rozhovor

Jak se vam aktudlné dari s dietou?

Tim, ze si jidlo pfipravuji vyhradné sama, mam dietu pod
kontrolou a dafi se mi ji dodrzovat. Nemam s tim sebemensi
problém. Nékdy si vysetiim a dopfeji si za odménu i néjakou
dobrotu, tieba mlécny vyrobek nebo kousek ¢okolady.

Pouzivam krabicky v praci i na vikend. Nemam rada ctvr-
tecni vecery, to si vzdy ptipravuji jidlo na cely vikend, kdy
jezdim pry¢ z Prahy. Potraviny si kupuji u pani Harantové,
napt. ovocné kolacky a dalsi sladkosti, zkusila jsem i syr
z bramborového skrobu, ten mi hodné chutna. Mam rada

Pracovni kolektiv muze hodnée
t. [ X}

yrv e

pomoci, ale i ublizi

Bétko, co bylo pro tebe rozhodujici pri vybéru stredni skoly?

Ani uz presné nevim, chtéla jsem hlavné pracovat s lidmi
a mezi nimi.

Kdo ti s vybérem pomdhal? Byli to rodice, ucitelé nebo nékdo dalsi?

Byla jsem asi od Sesté tfidy rozhodnuta, zZe chci jit na ro-
dinku, jenze ty se potom rusily a skola, kterou jsem méla
vyhlidnutou, se pfejmenovala na socialni. Tak jsem si po-
dala prihlasku tam, protoze podle informaci ze dne ote-
vienych dvefi to bylo pfesné to, co jsem chtéla. Ale pak se
bohuzel v praxi ukazalo, ze jesté sami poradné nevédi, jak
Skola bude presné fungovat, takze nase tfida byla takovy
pokusny kralik.

Jesté jsem chtéla zkusit ptihlasku na knihovnickou, ale tu
zrovna ten rok neotvirali.

Inspiroval té nékdo svym prikladem?

Myslim, Ze ani moc ne. Knihovnickou mi neotvirali zrovna
v ten rok a o téhle skole jsem byla néjak rozhodnuta uz
delsi dobu.

Hrdla pri vybéru néjakou roli PKU?

Moc ne. Byli jsme nékde, uz presné nevim kde, a tam méli
desky s rlznymi povolanimi, bylo jich tam strasné moc
- od femesel az po néjaké inzenyry. Vzdy tam bylo napsa-
no, co je k tomu potieba nebo co pfesné povolani obnasi.
Takze jsme tam listovali a vim, Ze u nékterych (napf. ku-
chat, cukrar atd.) bylo, ze to neni vhodné pro lidi s meta-
bolickou poruchou.

Betko, pripravila té skola dostatec¢né pro povoldni?

Vibec ne. Vsude, kde jsme se ptali, jestli tam po maturité

i nizkobilkovinné parky. Kdyz mé honi mlsna, naucila jsem
se jist Ip ceredlie s Ip drinkem, to dietu nenarusi.

Jano, co byste poradila tém, ktefi si vybiraji zaméstndni?

Ja si neumim predstavit ¢asové néarocnou praci, ta jde
jen obtizné zkombinovat s dietou. Asi pfindsi i hodné
stresu. Takze bych poradila, aby premysleli hlavné o ca-
sovém rozvrhu, jak by to vse redlné zvladli v budoucnos-
ti. Dékujeme za rozhovor a drzime pésti

v pracovnim i osobnim Zivote.

mulzeme jit pracovat, jsme dostavali stale stejnou odpo-
véd, ze si jeSté musime dodélat tu anebo onu $kolu. Takze
dneska podle mého nédzoru mam ze skoly jen dvé plus -
maturitu a o¢kovani Zloutenky zdarma ©.

Ve skole bylo fajn, ze holky ve tfidé braly mou dietu uplné
v pohodé s porovnanim se zédkladkou. Bylo vidét, ze je to
zajima, protoze se docela ¢asto na néco ptaly.

Jaké bylo tvoje prvni zaméstndni?

Prvni zaméstnani v Méstské knihovné v Praze bylo super,
jinak se to ani fict nedd. Vsude je sice néco, ale kdyz to
srovnam s témi dal$imi, tak to prvni bylo jednoznac¢né
nejlepsi.Vzdycky jsem chtéla pracovat s lidmi a mezi lidmi
a tady se to vse krasné spojovalo a doplriovalo. V pracov-
nim kolektivu jsem se citila skvéle. Byli tam super lidicky.
Nasla jsem tam spoustu spfiznénych dusi.

Byly tam i néjaké problémy?

Problémy snad ani nebyly. Jen si pamatuji, ze s prvni ve-
douci jsme si zrovna nepadly do oka a po tfech a pul le-
tech jsem odchdzela na jiné pracovisté. Tam mi ale chybél
ten neustdly kontakt s lidmi, takze jsem se po pul roce
opét vratila do hlavni budovy, ale do jiného oddéleni
a tam byla vedouci i kolektiv jedna banda (pokud se to
tak da fici).

Betko, jak se ti darilo sladit pracovni tempo a dodrzovdni
diety?

S dietou to bylo horsi. Tim, ze jsem dojizdéla a délala jsem
ranni a odpoledni, tak to $Slo tézko. Preparat jsem stihala
dobte, ale pravidelné jidlo moc nebylo. Prosté jsem se na-
jedla, kdyz byl zrovna ¢as. Takze jsem méla spise takovou
volnéjsi dietu, ale snazila jsem se udrzet si hladiny na pfi-
méfené hodnoté.



Rozhovor - volba povolani

Jaké bylo tvoje dalsi zaméstndni?

Po sedmi letech v Méstské knihovné v Praze jsem se pfe-
stéhovala za pfitelem. Praci jsem hned nesehnala, takze
jsem méla dva mésice prazdnin a v srpnu mi nabidli misto
na Zapadoceské univerzité v Plzni v univerzitni knihov-
né. Bylo to sice jen zastup za matefskou, ale i tak to bylo
dobré. Byla jsem tam od zéfi do konce ledna.V tom lednu
uz to bylo jen na pul uvazku, ale byla jsem rada, ze viibec
néjakou praci mam.

Potom mi nabidli misto ve Studijni a védecké knihovné
v Plzni. Tak jsem si fekla, Ze lepsi cely uvazek nez polo-
vi¢ni, tak jsem to vzala. Ale vydrzela jsem tam pouze 14
dni. Za tu dobu mé stacily ,milé” kolegyné tak psychicky
znicit, Ze jsem se tam po Ctrnacti dnech sesypala a byla
dva mésice na neschopence. Uz tehdy jsem zacala hledat
nové zaméstnani, ale nikde nic nebylo.

Jak jsi se citila jako nezaméstnand?

Dost Spatné. Néktefi si asi mysleli, jak mé to bavi, byt cely
den doma. Ale opak je pravdou! Touzila jsem jit do prace,
ale nikde zadnéa nebyla.

Citila jsi néjaké bariéry pri hleddni prdce?

Co se tyce diety, tak bych fekla, ze tam zadna bariéra ne-
byla. Spise zaméstnavatelé viibec neodpovédi. Daji si in-
zerat, napisou, at ¢lovék posle Zivotopis na e-mail, ale uz
nedaji zpét védét, jestli nékam zadatel postoupil, nebo
ne. A ¢lovék pak nevi, na ¢em je. Jak fikdm, s dietou jsem
problém neméla. Alespon podle inzeratd, které jsem hle-
dala ja. Problém byl v té komunikaci.

Co je pro tebe dulezité pfi vybéru zaméstndni?

Pracovni kolektiv, ten mize hodné pomoci, ale i ubliZit.
Sice to ¢lovék pozna, az kdyz do prace nastoupi. Ze svych
zkusenosti mohu opravdu fict, Ze na tom, jak se chova
kolektiv, hodné zélezi, ovlivni to, jak se bude libit v praci
i vam.

Co bys poradila ostatnim, kteii budou vybirat, nebo tém, co
uZ pracuji?

Hlavné at si vybiraji povolani takové, které nenarusi do-
drzovani jejich diety. Ted pracuji ve firmé, kde mam pra-
covni dobu od pll sedmé do dvou. Pfestavku na svacinu
mame v pul jedenacté. Asi jsou to velké mezery mezi jidly,
ale je v tom aspon néjaka pravidelnost. Rano se najim,
nez jdu, pak si v praci vezmu pecivo a ovoce a doma si
dam teply obéd. Je dilezité dodrzovat nejen to, aby ¢lo-
vék jedl to, co smi, ale hlavné pravidelné.

A hlavné bych doporucila vsem, aby hned na zac¢atku rov-
nou tekli (bud sami, nebo kdyz to nékoho bude zajimat
a zeptd se sam), ze maji takovou dietu a jediné omezeni
je vtom, Ze ji néco jiného a musi jist pravidelné. Kdyz si
na to ti spolupracovnici zvyknou hned od zacatku, je to
lepsi. Pozdéji se pak tézko vysvétluje, proc to najednou je
jinak, nez kdyz tam ¢lovék nastoupil.

Betko, moc dékujeme za rohovor. Prejeme hodné uspécht
v pracovnim i osobnim zivoté, hlavné do budoucna prdtel-
sky a otevreny pracovni kolektiv, ve kterém se budes citit
jako v rodinném kruhu.

Vazeni ¢tenari,

dékujeme za pomoc.
Své dotazy prosim posilejte na e-mail: metabolik@email.cz

KOkénko odbornika

z ankety o ¢tenosti Metaboliku, kterou jsme provedli tento rok na Pracové, vyplynulo, ze byste méli zajem o tzv. Okénko odbor-
nika. Vase prani jsme vyslyseli a okénko je tu. Budeme odpovidat na jakékoli dotazy, které ndm poslete. Odbornikem naseho
Okénka je nutri¢ni terapeutka Terezie Paterova z Ustavu dédi¢nych metabolickych poruch VFN, Praha 2, které touto cestou velmi

\Okénko otevirdme jiz v pfistim cisle, tak nevéhejte a zacinejte posilat své dotazy. Tésime se!




Zpravodaj NS PKU

Z cinnosti NS PKU

Rezignace predsedkyné NS PKU a jinych DMP

Vazeni ¢lenové, jak jiz nékteli z vas zaregistrovali na webovych
strdnkach NS PKU, tak ke dni 15. 8. 2010 ze zavaznych osobnich
a rodinnych dlivodt rezignovala pani Hana Konafikova na funk-
ci predsedkyné Narodniho sdruzeni PKU a jinych DMP.

V pribéhu jejiho predsednictvi se podafrilo NS PKU zajistit vice
zdrojové financovani jeho ¢innosti i za pomoci dotaci ze statniho
rozpoctu, podafilo se rozhybat ¢innost ¢lend uvnit sdruzeni, po-
dafilo se zvysit pocet akci a aktivit organizovanych pfimo nebo
ve spolupraci s NS PKU (napt. Mikulase na Moravé nebo prazd-

Uskutecnéné akce

Vyroéni ¢lenska schiize NS PKU a jinych DMP

Dne 18.9. 2010 se konala ve VFN Praha 5. Vyro¢ni ¢lenska schlize
Nérodniho sdruzeni PKU a jinych DMP, na které byl zvolen novy
Viykonny vybor NS PKU ve slozeniIng. Radek Puda - predseda, Ing.
Markéta Lhotakova a Markéta Samkova, mistopredsedkyné.

Této schlize se zUcastnili zastupci ¢trnacti rodin, ktefi kromé
volby ¢lend nového vyboru schvdlili téZ zménu stanov NS
PKU a jinych DMP a odsouhlasili vstup NS PKU a jinych DMP
do Narodni rady osob se zdravotnim postizenim.

Zapis z ¢lenské schlize s podrobnymi body programu bude
zvefejnén v pristim Metaboliku.

Podzimni vikendové setkani rodi¢a a déti s PKU dietou -
Kozli 2010

Na zékladé kladnych ohlast na prazdninovy pobyt, ktery byl
usporadan prednostné pro déti s PKU dietou, a na zakladé
prani nékterych rodicd se rozhodla jeho organizéatorka pani
lvana Prochazkova ve spolupraci s MUDr. Petrem Forman-
kem, zastupcem firmy MetaX, usporadat ve dnech 1.-3. fijna
2010 Vikendové setkani rodi¢t a déti s PKU dietou, které se

Planované akce a aktivity

Mikulasska setkani

Oznamujeme vsem nasim ¢lendim, ze v letosnim roce budou
usporadany tak jako loni dvé Mikuldsska setkani, spojend s
mikuldsskou nadilkou pro nase déti s PKU a jinymi DMP. Tato
setkani se budou konat v Praze dne 20.11.2010 a v Olomouci
27.11.2010. Podminky pro pfihlaSovéni naleznete na interne-
tovych strankach sdruzeni a tém clendm, ktefi ndm predali
mailové kontakty, budou tyto informace zaslany téz e-mai-
lem. V3echny nase détské ¢leny i jejich rodice na tato setkani
srde¢né zvemel!

Jarni vikendové setkani rodict a déti s PKU a jinymi DMP
- Pracov 2011

Tradi¢ni vikendové setkani rodica a déti s PKU a jinymi DMP
se bude konat ve dnech 22.- 25.4.2011 v rekrea¢nim zafizeni
Vézenské sluzby CR Pracov u Tabora. Tento termin je jiz zévaz-
né potvrzen, a proto prosim vsechny zajemce o Ucast, aby si

Vyhodnoceni ankety Pracov

Mili ¢tenafi Metaboliku,

jak jste se jiz v minulém ¢isle docetli, probéhlo letos za¢atkem
kvétna jiz tradi¢ni setkani rodin s détmi v Pracové. Letos jsme
se snazili zajistit pro Ucastniky program, ktery bude nejen rela-

ninova setkani déti, prednostné urc¢ena pro déti s PKU dietou)
a déle se podarilo realizovat preprogramovani a aktualizaci inter-
netovych stranek sdruzeni, kterd velmi podstatné zvysila jejich
informacni hodnotu.
Za tuto jeji praci bych si ji dovolil jménem vsech ¢len Narodni-
ho sdruzeni PKU a jinych DMP podékovat a popfat ji a celé jeji
rodiné do dalsiho zZivota hodné zdravi, Stésti a pohody, které se
urcité dostavi. Radek Puda
1. mistopredseda NS PKU a jinych DMP

bude konat v Penzionu u Novak, KoZli u Orlika (www.penzi-
onunovaku.cz). Nizkobilkovinna strava pro déti zajisténa.

ku, ktery je umistén na internetovych strankach sdruzeni
nebo vam je poskytne pani lvana Prochazkova na telefonu
737 772 965.

jej poznacili. Blizsi terminy, ceny a podminky pfihlasovéani na-
leznete ptiblizné od Unora 2011 na internetovych strankach
sdruzeni a tém ¢lenlim, ktefi ndm predali e-mailové kontakty,
budou tyto informace zaslany téz e-mailem. Vdechny nase
détské cleny i jejich rodice na tato setkani srde¢né zveme!
Prazdninovy pobyt pro déti s PKU dietou - Kozli 2011

Tak jako v letosnim roce se i v roce 2011 planuje uspofadani
Prazdninového pobytu pro déti s PKU dietou v Kozli u Orlika.
Toto setkdni se planuje na cervenec 2011 (pfedbézny termin
je 17.7.-23.7.2011), pficemz pfesny termin konani a pod-
minky pfihlasovani naleznete na internetovych strankach
sdruzeni a tém ¢lentim, ktefi ndm predali e-mailové kontakty,
budou tyto informace zaslany téz e-mailem. Vdechny nase
détské ¢leny od 5 do 15 let spolu s jejich sourozenci a kama-
rady na toto setkani srdecné zveme!

xacni, ale predevsim vzdélavaci. V této tradici bychom radi po-
kracovali i v nasleduijicich letech, a tak jsme se formou ankety
zeptali ucastnikd, jak jsou s pobytem, jeho organizaci a progra-
mem spokojeni, abychom védéli, co je k vylepseni. O vysledky



Novinky z oblasti PKU

ankety bych se s vami rada podélila. Celkem se nam vra-
ilo 29 odpovédi, v nichz vsichni vyjadrili relativni spokojenost
s ubytovanim, na drobné vyjimky s jidlem dietnim i nedietnim,
aredlem a jeho vybavenim. K tomuto Ize dodat, Ze i ja si dovedu
predstavit jind jidla na jidelnicku, vétsi pestrost atd. Le¢ chuté
a zvyky v oblasti jidla jsou znac¢né individudlni, a hlavné musi-
me pIné ocenit, Ze v ubytovacim zafizeni v Pracové jsou schopni,
ochotni a po jiz nékolika letech zkusenosti i zvladaji pfipravu di-
etni stravy a spolupracuji s dietnimi sestrami, které v kuchyni radi
a pomahaiji. Jidelnicek je po dohodé s kuchyni pfipravovan tak,
aby byla maximalni shoda mezi dietni a nedietni stravou (na nasi
zadost). A tak je to s tou kazdorocni pestrosti a zménami trochu
tézké. Za kvalitu provedeni a velikost nedietnich porci se pokusi-
me v pFistim roce intervenovat.

Co se tyka terminu setkdni, vyhovuje prevazné vétsiné (pouze je-
den Ucastnik konstatoval, Ze mu termin nevyhovuje) a prevazna
vétsina je ochotna si na setkani vzit dva dny dovolené (23 dota-
zanych, dalSich Sest pouze jeden den). To nas téz potésilo, nebot
nyni jiz zabéhnuta tradice konéni kolem jednoho ze svétku na za-
¢atku kvétna je optimalni, umoziuje totiz povétsinou prodlouze-
ni akce o tento volny den (kromé nestastnych let jako letos a pristi
rok), a tak se ji budeme snazit zachovat. Nutno vsak podotknout,
Ze nas pribyva a termin je téz nutno vybirat i s ohledem na vol-
nou ubytovaci kapacitu v Pracové. Tudiz drobny pohyb terminu je
v budoucich letech mozny, i kdyz ne preferovany.

Relativné vysokd byla spokojenost s programem pro déti, i kdyz
se opét vyskytly nékteré (i zdsadni) pfipominky (mame je na

Nova diskuse na www.pku-dieta.cz

Vazeni priznivci internetového portélu o PKU,

v zafi jsme pro vas vytvorili zcela nové diskusni férum. Na-
jdete ho v sekci PKU klub - levé menu s ndzvem DISKUSE
(druhd v poradi), a to tedy znameng, ze registrace je nutna.
Pokud jste jiz zaregistrovani, nemusite se registrovat znovu.
Pokud jste to ale jesté nestihli, ucirite tak prosim co nejdrive,
a mUzete se zapojit. V diskusi pro vas budeme pravidelné
pfipravovat rdizna zajimava témata. Administratorem vsech
diskusi je nutri¢ni terapeutka Terezie Paterova z Ustavu dé-
di¢nych metabolickych poruch VEN, Praha 2, kterou poznate
také podle toho, ze jeji profil bude barevné odlisen. V pripa-
dé dotazl se na ni nevahejte obracet. Jakékoli dotazy vam
rada zodpovi.

Jak vidite na obrazku, dalsi novinkou je vytvoreni vaseho
osobniho profilu. Tento si vytvofite nasledovné:

Prihlaste se do PKU klubu tak, jak to vzdycky délate

Pod vasim jménem vznikly dvé nové polozky

Moje nastaveni

Zobrazit muj profil

Pokud kliknete na Moje nastaveni, mizete si tam o sobé zadat
rizné informace a také si mazete nahrat libovolné mnozstvi
fotek nebo obrazkd, které chcete ukazat dalsim lidem v PKU
klubu

Tim, ze zac¢nete diskutovat, se vas profil stane viditelnym pro
ostatni

Svuj profil si mizete kdykoli upravovat podle aktualni po-
treby.

paméti a pokusime se pfisti rok vylepsit predevsim organizaci).
Velmi nds potésila vysokd mira spokojenosti s odbornym pro-
gramem, ktery v letosnim roce zajistila pani doktorka Pazdirkova
a dietni sestra pani Komdarkova z kliniky v Praze na Vinohradech.
Obzvlast dobry ohlas mély prednasky pani doktorky Pazdirko-
vé (hned nékolik zajimavych témat), kterd za zajimavé oznacili
vsichni, z ¢ehoz 27 dotdzanych konstatovalo, ze odborna trover
byla pfimérena (akorat), pouze jeden dotdzany ji povazoval za
piilis odbornou, jeden naopak za malo. Problematika, které se ve
svém vystoupeni vénovala pani Komdarkov4, sestavovani dietni-
ho planu a jeho néktera uskali, byla pravdépodobné pro nékteré
Ucastniky opakovanim, nebot 9 z 28 dotdzanych odpovédélo, ze
se nové informace nedozvédéli (zbyvajicich 19 ano).
Spokojenost panovala i s prodejni prezentaci vyrobct/dovoz-
cl potravin. 16 Ucastnikd ji povazovalo za vybornou a 13 za
uspokojivou, pficemz vétsina ocenila moznost nakupu diet-
nich potravin. Tradi¢ni pfednéasky hlavniho sponzora firem Mi-
lupa a SHS povazovaly za pfinos s ohledem na nové informace
asi 2/3 ucastnikd, pro ostatni byly zajimavé, ale nové informace
nepfrinesly.
Vsem ucastnikdim setkéni, ktefi vrétili vyplnéné dotazniky, jmé-
nem organizator( dékuji za jejich odpovédi. P¥i pripravé ro¢niku
2011 se budeme v maximalni mozné mite fidit vasimi podnéty
a pokusime se opét zorganizovat zajimavy odborny program,
predevsim dle vaseho zajmu.
Tésime se na setkdni s vdmi na dalsich akcich NS PKU

Markéta Lhotdkovd
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Pokud kliknete na Zobrazit mdj profil, uvidite, jak vas vidi
ostatni

Ostatni uzivatele a jejich profily najdete v levém menu pod
nazvem Seznam uzivatelQ

V pfipadé jakychkoli dotazd nas prosim nevahejte kontakto-
vat na e-mailu: marketa.pulkrabkova@nutricia.com.
Tésime se na on-line diskuse s vdmi.



Listarna

Soutez o nejlepsi jidelnicek

Metabolické centrum FNKV vyhlasilo pro déti s PKU die-
tou soutéz o nejlepsi jidelnicek. Do soutéze byly zahrnuty
déti ve véku od 6 do 15 let, vyjimecné se mohli zucastnit
i starsi zajemci. Zdznam stravy byl proveden do specialni-
ho sesitu s nazvem ,Mdj jidelni¢ek” (viz. obrazek). Tiskopis
je formatu A5, ma celkem 21 stranek a je v ném uveden
vzor vyplnéni.

Denicky byly rozdany détem a jejich rodi¢dm v ambulanci
pfi kontrolnim vysetieni
s fadnym vysvétlenim
nutri¢ni terapeutky pani
Jany Komiérkové, jak
bude soutéz organizac-
né probihat a co se bude
nejvice  hodnotit  pfi
posuzovani jidelnicku.
V nékterych pfipadech
byly zaslany do bydlisté
postou. Soutéz trvala 1,5
roku a pfihlasilo se do ni
asi tricet déti. Déti zapi-
sovaly jidelnicek v pri-
méru za 6 dnl. Koncem
cervence tohoto roku se
uzaviela a vyhodnotila
¢ast denic¢kd. Ucastnici,
ktefi se umistili na prv-
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Flrwha ol & derosthy
Aminisncs metatalickpch posoh

Muj jidelnicek
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nich trech mistech, byli odménéni diplomem a mensim
déarkem. Ostatni dostali symbolickou pozornost za snahu
a Ucast.

Hlavni kritéria hodnoceni deni¢k:

« dostatecné zarazovdni nizkobilkovinnych potravin
(pecivo, téstoviny, jiné trvanlivé vyrobky).

- uzivdni lécebného pripravku
(sprdvné rozdéleni a fedéni behem dne)

« pestrost a vyvdZenost jidelnicku

« propocet obsahu Phe v potravindch ¢i jidlech

Zavér
Soutéz o nejlepsi jidelnicek ma predevsim motivacni cha-
rakter. Je zde snaha odborného centra a rodi¢t déti zapojit
do spoluprace pfi planovani a zajisténi diety v kazdoden-
nim rezimu. Dale je potfeba u déti s takto pfisnym dietnim
omezenim posilit jejich sebevédomi a samostatnost. Fenyl-
ketonurie je metabolicka porucha, ktera neni pfechodng,
trva po cely zivot a je dilezité déti pripravit a presvéddit je
o nutnosti dodrzovani diety i v dospélém véku.
Metabolické centrum FNKV dékuje firmé Nutricia, ktera
pomohla podporit tuto aktivitu jak organizacné, tak fi-
nancné.
Soutéz stéle probiha v Metabolickém centru FNKV, dalsi
zajemci se mohou pfihlasit.

Jana Komdrkovd

Prazdninovy pobyt deti s PKU dietou

Jmenuji se Misa Denkové a od 11. 7. do 17. 7. 2010 jsem
se zucastnila tdbora v Kozli u Orlika, ktery poradala pani
Prochéazkova s pani Vackovou.

Cesta tam z Prahy trvala asi hodinu, takze se jelo pékné.
Prijela jsem s rodici, ktefi mé odevzdali a pak hned odjeli.
Nez byl obéd, tak jsme hréli néjaké seznamovaci hry, kte-
ré se mi celkem libily. Poté byl obéd a po obédé jsme se
teprve sli ubytovat. Pokoje byly krasné, ale vecer jsme méli
trosku vétsi problém s komary. PFisté si nesmim zapome-
nout odpuzovac komard do zasuvky ©.

Kdyz jsme se trochu zabydleli, vzali jsme si plavky a sli do
bazénu, ktery je hned u penzionu, a ve vedrech, ktera pa-
novala, byl nasi spasou.V bazénu jsme byli az do vecere. Po
vecefi jsme mohli jesté do bazénu nebo se bavit na pokoji.
Vecerka byla v deset hodin. Pro mensi déti ale mezi osmou
a devatou hodinou.

Do bazénu jsme chodili kazdy den odpoledne, protoze
byla asi tficetistupriovd vedra a nic jiného se prakticky ne-
dalo délat.

Kazdy den dopoledne i odpoledne byly hry, které se mi
hodné libily. Jeden den jsme si barvili a batikovali tricka,
ktera se moc povedla.

Také nas navstivil pan Formanek z firmy Metax, ktery ndm
dal ochutnat jejich novy pfipravek.

Ve stiedu jsme jeli na vylet parnikem po Vltavé. Parnik vy-
plouval od zdmku Orlik, kam se také vracel. Bohuzel nam

nevysel ¢as, abychom si prohlédli i zamek a zameckou za-
hradu. Snad to vyjde pfisté. Je moc hezky.

K parniku jsme sli pésky, ale malé déti jely autem, protoze
by neusly pésky Sest kilometra.

pred vecefi na deset minut smocit v bazénu, a smyt tak prach
z cesty. Po vecefi jsme se mohli divat na film, ktery se ten den
promital, a kdo nechtél vidét film, mohl byt v pokoji.

Hned druhy den po vyletu byla v jedenact hodin vecer bo-
jovka. Ta byla super. Malé déti spaly na pokojich v penzio-
nu a velké sly na bojovku do lesa.

Nasledujici den po bojovce se o polednim klidu zacinalo uz
na pokojich balit. V baleni jsme pokracovali i vecer.

V sobotu rano uz pred snidani jsme si museli dat véci z po-
koje ven pred dvefe. Po snidani si nds postupné zacali vy-
zvedavat rodice. Nékdo odjel diive, néktefi ¢ekali déle.
Kazdy, kdo odjizdél dom(, dostal medaili, na které bylo na-
psano Kozli 2010 a tasku od Metaxu, ve které byly déarky
a dalsi ochutnavky.

Vafili nédm po celou dobu chutnd a dobra jidla, kterd mi
velice chutnala. Nasla jsem si zde hodné novych pratel, se
kterymi jsem si vyménila kontakt.

Ma vase dité PKU? Pfihlaste ho na tento tabor, kde ma za-
jisténou stravu. Tento tabor velice doporucuji, je to nejlep-
Si tabor, na kterém jsem kdy byla.

Tabor byl skvély a pristi rok urcité pojedu znova.
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Omega 3 mastné kyseliny nezbytné
pro zdravy rist a vyvoj mozku a oci

Potraviny pro zvlastni vyzivu — potraviny pro zvlastni lékatské ucely.

Nové prichuté praskového Anamixu
— ¢okolada a vanilka/ananas

SHS, Nutricia, a. s.

Mgr. Jana Eberlova

Na Hiebenech 11 1718/10, 140 00 Praha 4
Tel: +420 602 691 241

E-mail: jana.eberlova@nutricia.com
www.shs-pku.cz

...Is essential nutrition



Nas (ne)prijemny spolecnik
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N&s osobni pfibéh se za-
¢ina psat 13. 5. 2006, kdy
na ndas vykouklo nase
malé dévcatko Nataska,
které v nas vsech vyvo-
lalo pocit neskonalého
Stesti. To absolutni Stesti
ovsem narusil fakt, ktery
jisté vsichni dobfte znate.
Zazvonil telefon a néjaky
cizi ¢lovék mi oznamil,
ze ten malicky uzlicek se
narodil s vrozenou meta-
bolickou vadou, fenylke-
tonurii. Pani, pro mé to
v ten okamzik bylo, jako
bych byla ve $patném snu
a méla se kazdou chvilku
probudit, ale ono se tak
bohuzel nestalo.

To, co jsem prozivala spo-
lu se svym muzem, vam
jisté popisovat nemusim,
protoze si myslim, Ze to-
hle pocitujeme urcité
vsichni naprosto stejné.
Strach a bezmoc mé uvnitf dusila, myslela jsem si, ze to-
hle nikdy nepfekonam. Do té doby jsem neméla ani po-
néti o tom, Ze néco takového vibec existuje, takze jsem
ani nevédéla, co to obnasi.

Nasledovala cesta do Brna, tam jsem dostala potiebné
informace o této nasi dnes uz ,kamaradce’ a spolecnici.
Pobyt v nemocnici byl celkem dlouhy, takze jsem méla
¢as o vsem popiremyslet. Od prvniho okamziku jsem byla
rozhodnuta vzit v§e pevné do svych rukou a zmé holcicky
vychovat plnohodnotnou bytost, ktera se ke svému pro-
blému bude umét postavit ¢elem a nebude se litovat, ze
nemuze to ¢i ono.

Nataska se s prvnim preparatkem celkem rychle ztotoz-
nila, takze mi v téch prvnich krac¢cich vlastné hodné po-
mohla.

Ovsem jako vsechny déti, tak i to mé néjak rychle vy-
rostlo a bylo tfeba prejit na dalsi preparat, ktery Natasce
nechutnal ani ndhodou. Nastésti jsem v té dobé uz méla
svou dobrou sudi¢ku a maminku se stejnym problémem,
ktera mi vzdy a za visech okolnosti poméaha prekondvat ty
méné prijemné okamziky, a na jeji radu jsem zacala zkou-
Set vSechny mozné i nemozné zpUsoby, jak ten preparat
do dcerky vpravit.

Nakonec zabralo ¢teni knizek, kdy v nestiezeném okamzi-
ku sklouzla Izicka do pusinky, a bylo hotovo.

Postupem casu se Nataska naucila vypit preparat ve svém
velmi oblibeném kakau. Takze jakmile jsem se v jednom
z cisel Metaboliku docetla o novém prepardtu Anamix
¢okoladda, byla jsem velmi mile pfekvapena a rozhodnu-

llustraéni foto

ta, ze tohle za zkousku urcité stoji. Jenomze jsem se asi
prepocitala, a i kdyz ma mald kakao velmi rdda a v pod-
staté neuplyne den, aby na své kakao zapomnéla, tohle
bylo pfece jen néco jiného, nového. Rozhodla se, ze mé
tedy pékné potrapi, a rdzem byly mé iluze ty tam. Nanovo
zacaly pokusy, jak to dopravit tam, kam to patti. Abych
byla naprosto upfimna, byly v tom uplatky, slzy, prosby,
ale ona ne a ne polevit. Nehodlala jsem se s tim smifit
a tyto pokusy se opakovaly kazdy den a myslim, ze ji se
mnou dosla trpélivost a nakonec ustoupila. Celou prvni
déavku vypila v LP drinku a zjistila, Ze to pfece jen neni tak
Spatné.Takze dalsi krdcek byl prekonan.

Jsem presvédcena, Ze je tento preparat dobry a velmi
prakticky, dnes uz ndm staci vzit si s sebou jeden pytlicek
a trosku vody a mlzeme si v klidu vyrazit tfeba na hristé.
VSem maminkam, které stejné jako ja pozndvaji tvrdohla-
vost svych malych ,velkych” fenykll, bych chtéla fict jen
to, co mi opakuje i ma kamardadka: chce to jen trpélivost.
Trpélivost je totiz to, co ndm to vSechno umozni preko-
nat, otocit se zpét a kouknout se na to, co viechno jsme
dokézali. Nase déti ndm to budou dnes a denné dokazo-
vat, a to je ta nejkrasnéjsi vyplata.

Moji Natasce jsou dnes ctyfi roky, je to baje¢nd mlada
dédma, kterd je soucasné i mou nejlepsi kamaradkou.
Kazdy den s ni je naprosto béjecny, jsem moc $tastna, ze
zrovna ja jsem méla tu Cest stat se jeji maminkou. Nemé-
nila bych, radéji budu den co den pifekondvat prekazky.

Eva Novdckovd
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Serial Vuné kofreni

Hrebicek

— lécivé koreni s vuni dalek a Vanoc

2% -

Hiebicek (Syzygium aromaticum) je jisté jednim z kofeni,
které pro nas neodmyslitelné dokresluje kouzlo Vanoc. M4
ale i generacemi ovérené lécivé ucinky, dokdze nés zahfrat,
ba dokonce uvést do sladkého roztouzeni...

Hiebicek neni nic jiného nez ususené poupé stromu hiebic-
kovce vonného, které se sbira tésné pred rozkvétem. Tato
poupata maji nejprve zelenozlutou barvu, kterd postupné
prechéazi do oranzové az Cervené, a to je moment, kdy na-
stava cas sklizné.

Hrebickovec pochazi zindonéského souostrovi Moluk. Dnes
se péstuje na Javé, v Indonésii, na Madagaskaru, Sri Lance,
v Tanzanii a Malajsii. Dal by se zarfadit do indonéské a indic-
ké kuchyné, kde se pouziva velmi ¢asto. Do Evropy se dostal
v dobéch starovékého Rima, pozdé&ji monopol na néj stiezili
Portugalci a Holandané, v roce 1772 francouzsky ufednik
dostal sazenice na ostrov Mauritius. Dnes jsou nejvétsimi
vyvozci Madagaskar, ostrovy Zanzibar a Pema.

K ndm se hiebicek dovazi pravé z Madagaskaru a Zanzibaru,
kde se péstuje na rozsahlych plantazich. Poupata se sklizeji
ru¢né a nasledné se susi, ¢imz ziskavaji ndm znamou hné-
dou barvu a drevnatou konzistenci. Rozkvetly hrebicek
nema okvétni listky, po rozpuku poupéte (oné malé kulicky
na stopce) se objevi jen trs tycinek a pestikl, ktery plsobi
velmi jemné a ladné.

Boli vas zub? Zakousnéte se do hiebicku!

Je to stary a osvédceny lidovy recept, jak utlumit bolest
z nejnepiijemnéjsich — bolest zubl a dasni. Hrebicek ma to-
tiz uc¢inek mistniho anestetika. Pokud maji jeho silice moz-
nost proniknout do kize ¢i sliznice bolavého mista, spoleh-
livé tlumi bolest. Hrebi¢ek tedy umistime tak, aby se pfimo
dotykal pfislusné oblasti dasné, a nechame ho plsobit. Ke
stejnému Ucelu se pouziva i hiebi¢kovy olej a tinktura —
tedy vytazek silic z tohoto kofeni. V pfipadé bolavého zubu
nebo paradentdzy jimi mizeme dasen potiit, nebo vytazek
kdpnout na vatovy tampon a prilozit. Hiebicek se dfive také
bézné uzival k osvézeni dechu, odvarem se vyplachovala
usta nebo se chvili prevaloval a zvykal v Ustech, coz mélo
navic ten pozitivni efekt, ze Ustni dutinu zdroven dezinfiko-
val, a chrénil ji tak pred fadou neduhd.

Diilezité upozornéni: K vnitinimu a vnéjsimu uZiti samo-

zifejmé nikdy nepouzivame olejicky ur¢ené do aromalampy,
ale jen specidlni esencidlni oleje k Iékaiskému pouziti!
Hiebicek ma dezinfekéni ucinky

Toto kofeni bylo uz pred mnoha tisici let uznavanym dez-
infekénim prostfedkem v Asii, pfedeviim v Cin&, kde ma
jeho uziti obzvlast velkou tradici. Hrebicek a jeho vytazky
se uzivaly k vyse zminéné dezinfekci Ust, kdy hiebickova si-
lice tlumi citlivost i bolestivost zubniho nervu. Hrebickovym
nalevem nebo lihovodnym roztokem lIze vymyvat neho-
jici se rany i lokalné osetfovat kizi pii bolestivych koznich
afekcich. Antisepticky plsobi i pfi vnitfnim uziti, napfiklad
v pfipadé zaludecnich katar(i, pfi otravach zkazenym jid-
lem a stfevnich potizich. Nejvhodnéjsi je tinktura, kterou
uzivame pfi potizich, davkovanou po kapkach dle predpisu
u zakoupeného preparatu. Schopnost lokalniho znecitlivéni
Ize vyuzivat i napf. v pfipadé revmatické bolesti kloub(, kdy
hiebickovy olej vmasirujeme do klze v okoli postizeného
kloubu.

Dezinfek¢niho Ucinku hiebicku se vyuziva také v aromatera-
pii. Silice, které se uvolnuji do vzduchu z aromalampy s pfi-
danim hrebickového oleje, dezinfikuji nase dychaci cesty,
jak plice a pridusky, tak i nosni dutiny. Dodrzujeme ovsem
predepsanou dobu plsobeni, aby nedoslo k nadmérnému
podrazdéni sliznic. Tohoto efektu Ize vyuzit i k Setrné dezin-
fekci mistnosti a bytu, kde se nemocny nachézi, takze ome-
zime riziko nakazy ostatnich ¢lend rodiny ¢i spolubydlicich.
Hiebicek v prasku povzbudivé ovliviuje ¢innost srde¢niho
svalu a krevni obéh.

Nechte se oc¢arovat vini hiebicku

Tepld, pronikava a exoticka viiné tohoto koreni je podmani-
vd a vzrusujici. Ne nadarmo je hrebicek povazovan za afrodi-
ziakum, jeho aroma totiz probouzi nase smysly. Hrebickové
silice se uz za dob davno minulych pridévaly do vonavek,
koupeli a vonnych oleju, i dnes je najdeme jako ingredienci
parfém s viini exotiky, dalek a slunce.

Hiebicek - kofeni s nezaménitelnym aroma

Vyuziti hiebicku v kulindfstvi zajisté nemizeme opomenout.
Jeho kofenici Ucinek je opravdu vyrazny, proto s nim radé-
ji Setfime. Pokrmdm dodava teple nasladlou vini a pfiostfi
jejich chut. Mizeme ho najit v fadé receptd, pfidava se do
nékterych omacek, kecupd, kompotl a zavarenin, nebo
k nalozenym houbdm a zeleniné, své uplatnéni nachazi i pfi
vyrobé likérli a cukrovinek. Pouzivé se nejen na ochuceni
sladkych ovocnych kolact, pernicki, susenek a svatecnich
moucnikd, ale i u nas tak oblibenych napojd pro zahrati -
svareného vina a punce, které by bez néj ztratily své typické
a kyzené aroma. Hrebicek je soucasti kari kofeni a perniko-
vého koreni.

Nas tip: Hrebicek napichany v oloupané cibuli vyborné dochuti
ryzi, zeleninové pokrmy nebo masové vyvary.

Toto &islo vychazi v zai 2010. Casopis je registrovan pod & MK CR E 13356. ISSN: 1214-3057. Vychdzi 4x roéné.
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Recepty

Dalamanky od pani Krlickové ze Slovenska

300g mouky Apromix Plus

200 g mouky Apromix (Damin)
0,51 vlazné vody

pul kostky drozdi

2 malé IZicky cukru

1 mald Izicka bantamové gumy
2 malé IZicky soli

2-3 velké IZice oleje

Kmin, a/nebo chlebové koreni

Postup:

Kvések: Vezmeme asi 1,5dl vody, ptiddme cukr a drozdi. Obé
dvé mouky smichame a pfiddme vsechny uvedené suroviny
a kvasek.

Rukou uhnéteme tuhé tésto. Pokud se zda hodné tuhé, pfi-
dame trochu vody. Poté je dobré dopracovat tésto Slehacem.
Vezmeme si velkou lzici, kterou namacime do oleje (nebo
teplé vody) a nabirdme tésto, které pokldadame na plech. Po-

tom vsechny kousky potfeme olejem a kazdou hroudu vy-
tvarujeme do podoby dalamanku. Nechame kynout 45 min.
Potfeme trochou vody a oleje. Pe¢eme pfi 250°C asi 40 min.
Upecené prikryjeme vlihkou utérkou.

Z tohoto tésta lze upéct: chléb, uzliky, pecivo, slané placicky
- Skvarkové, ¢esnekové, dle chuti a/nebo precliky. Zélezi na
vasi fantazii.

Kakaové rezy s jablky

Ndhrazka vajec (cca za 2 vejce)
300g cukr moucka

350g NB mouka Damin

250ml NB mléko (Milupa LP-Drink)
1 prdsek do peciva

2 [Zice kakaa

10 IZic oleje

350g jablek strouhanych nebo jable¢né presnidavky
150g NB cokolddy na polevu '

Postup:

Vajec¢nou ndhrazku smichdme s cukrem. K této smési pfidame
ostatni suroviny (kromé cokolddy) a dukladné promichame.
Vzniklé fidké tésto nalijeme na vymazany a moukou vysypa-
ny plech a ddme péci.

Béhem peceni si pfipravime polevu rozpusténim ¢okolady ve
vodni lazni (mdzeme pfidat kousek 100% tuku do rozpousté-
jici se ¢okolady). Rozpusténou cokoladu nalijeme na vlazny
kolac.

Viychladly kola¢ rozkrajime na jednotlivé fezy.
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MILUPA PK)

8 sHake

I"~

Potraviny pro zvlastni vyzivu — potraviny pro zvlastni Iékarské ucely.

MILUPA PKU 3-SHAKE

* Vysoky obsah bilkovin — 21 g bilkovin v jedné porci
* Nizky objem, pfidejte jen 100 ml vody

* Vyborna chut diky pfirodnim pfisadam

* Snadné pouziti

* Snadna kombinace s dalSimi pripravky Milupa

* Bez umélych prisad, barviv a sladidel

* K dispozici ve dvou prichutich: Mocca, Kakao

Ochutnejte nové shaky jiz nyni a napiste si o vzore¢ek na e-mail: marketa.jirikova@nutricia.com



