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,Célunk, hogy allampolgéaraink
eleget tudjanak a tudomanyrol
ahhoz, hogy kilénbséget
tudjanak tenni az értelmes és az
értelmetlen, a tudomany és az
altudomany, a lehetséges és
lehetetlen kdzbtt, hogy ne
legyenek kiszolgaltatva a
szakérték és magukat annak
tarté sarlatanok szeszélyének,
résztvevdi és ne aldozatai
legyenek a mi egyre inkabb és
megfordithatatlanul fejl6d6
tarsadalmunknak.”

/Davis S. Saxon, a Kalifornia
Egyetem rektora/
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Az olvasbhoz

A mindennapi élet gyakorlatahoz egyszeriien hianyzik az autizmussal él6k és csaladtagjai
szamara jél hasznalhatd, a szerteagazd kérdéseket kézérthetéen targyald zsebkdnyv.

A hozzaférhet6 szakirodalom stilusa altalaban nehézkes, nehezen érthetd, a nyelvezet és
a vaskos forma inkabb taszitd, mint vonzé.

Altalanos iranyelvként ajanljuk, hogy a targyalt témakat, feladatokat és féleg a mogottik
lévé igazi szandékot mindenki maga prébalja megfejteni, és megoldasmenetét a sajat
képére és hasonlatossagara igazitani.

A sorozatot figyelmébe ajanljuk a témaval foglalkoz6 szervezeteknek is, és reméljik, hogy
hasznos tapasztalataikat velink megosztva szerz6ink k6zott kdszdnthetjik majd Oket.

Az érintettek kdrén kivil e kis flizetek hasznosak lehetnek az 6vodak, iskoldk és otthonok
dolgozéi szaméara is. Az autizmus kezelése, nevelése egyre tébb és Ujabb probléma elé
allitja a nevel6ket, orvosokat és a legmagasabb végzettségliek sem emlékeznek
mindenre, amit régebben tanultak. A kézéltek a mindennapok kérdéseire prébalnak
valaszt adni.

Mely tertleteket kivanunk érinteni sorozatunkban?

Els6sorban a tudomany mai, legujabb kutatasainak eredményeit tartjuk fontosnak
kbézreadni. Természetesen ezutan az emlitett tudomany altal ajanlott, a gyakorlatba
atlltetett dolgok kévetkeznek, nevezetesen autista szakacskoényv. Lesz sz6 a kilénbdzé
kezelésekrdl, nevelési mddszerekrél, gyogymodokrol is. A késbbbiek soran bemutathatjak
magukat, tevékenységiket a kiildonbdz6 szervezetek otthonok is, drémmel varjuk
jelentkezéseiket.

Minden kiadvanyunkban igyekszink béséges elméleti irodalomjegyzéket, és ami talan
hasznosabb, gyakorlati ismeretanyagot k6z6Ini, cimek, telefonok, email-elérhetéségek
formajaban.

Mivel ilyen jellegl munkat még nem adtak ki, elére is elnézést kérek az olvasoétol az
esetleges tematikai vagy mas iranyu eltérésekeért.

Kiadvanyunk folyamatosan valtozo-fejl6dé lesz, egyes szamai, ha kell javitva Gjra meg
fognak jelenni. A javitasok egyik alapjat az Ondk vellnk kdzolt észrevételei jelentik, ezért
szivesen varunk minden észrevételt.

Az autizmus elméletét kezelésének gyakorlatat sok tlirelmes munkaval lehet megfejteni,
megérteni. Ezért e flizetek hasznalatanak egyetlen helyes médszere, ha az Olvasé az
elméleti 6sszefoglaldkat attanulmanyozza, megprobalja atiltetni a sajat gyakorlatara és a
nyomtatott széveget csak az eredmények helyességének ellenérzésére hasznalja.

Mindazoknak, akik munkamban segitséget nyujtottak, eziton mondok készdnetet, az
Olvasoénak pedig szivbdl kivanok eredményes munkat.

A szerkeszt6



Az autizmus étrendje

Egyre t6bb olyan tudomanyos vizsgalati eredmény, tapasztalati tény lat napvilagot, amely
a modositott étrend kilonb6zé mértékl hatdsossagat tédmasztja ala. Az étrendi
moédositasok azt jelentik, hogy bizonyos 6sszetevdket tartalmazd élelmiszereket ki kell
hagyni, és azokat masokkal kell helyettesiteni az étrendben, illetve egyes ételeket mas
mobdon sziikséges elkésziteni.

Ezen kerllendd Gsszetevék egyike a glutén (pontosabban annak alkotérésze a gliadin),
amelyet egyes gabonak — buza, arpa, rozs, zab - fehérjéje tartalmaz. Evtizedek ota
gyllnek azok a bioldgiai, kisérleti és terapias tapasztalatok, amelyek megerdsitik, hogy a
glutén tokéletlen bomlasakor keletkezd vegylletek jelentds szerepet jatszanak az
autisztikus tlinetcsoport kialakulasaban. Az étrend Iényege a glutént akar nyomokban is
tartalmaz6 ételek, élelmiszerek kerilése. Az étrend betartasat nehezithetik a rejtett
gluténforrasokat tartalmazé élelmiszerek. Otthoni kérilmények kézott fokozott figyelmet
igényel az ételek elkészitése, tarolasa a gluténnel valé ,szennyezédés” elkerilése
érdekében.

Az egyéni tolerancia eltéré lehet. Idedlis esetben 0 mg glutén jut be a szervezetbe.
Gluténmentes az az élelmiszer, amelynek 100 grammja nem tartalmaz 10 mg-nal t6bb
gliadint. Ez megegyezik azzal a toleralhat6 mennyiséggel is, amely felnéttek esetén nem
okoz elvaltozast. A toleralhaté mennyiség gyermekek esetén napi 4-14 mg gliadint jelent.
(Ez a lisztérzékeny gyermekeknek megszabott hatarérték. Mivel autistakrol nincs hasonlo
adat, ezért ajanlasunkat ehhez az értékhez igazitjuk.)

Masik 0sszetevd a kazein (egyik tejfehérje), amely az 6sszes tejtermékben megtalalhaté.
Az étrend soran a tejtermékekiél és egyes élelmiszerekben rejtett formaban, akar
elenyész6 mennyiségben is jelenlévé tejfehérjétél (tejpor, kazein, kazeinat, savd, savdpor,
tejsavo alapu édesitészer) is tartézkodni kell.

Egyes szerz6k a cukor kihagyasat is jétékonynak tartjdk. Ez azt jelenti, hogy az
édesitésre hasznalt kristalycukrot (szachardéz vagy hozzaadott cukor) illetve a cukrot
tartalmazé élelmiszereket-italokat tanacsos mellézni.

Kedvez6 tapasztalatokat figyeltek meg egyes esetekben a magas szerotonin tartalmu
taplalékok — paradicsom, csokoladé, banan - elhagyasaval is. A szerotonin egy
ugynevezett lGzenetkbzvetitd, ideg-ingertlet atvivé, anyag az idegrendszerben és egy
aminosavbol keletkezik.

Tovabbi feltételezett j6tékony hatasa lehet a legtdbb tartésitészer (pl.: benzoesav E210,
szulfitok E221-228, kéndioxid E220) és a mesterséges, szintetikus Uton elallitott
élelmiszerszinezékek elhagyasanak is. Eléfordulhat, hogy az autistak szervezete ezekre
az anyagokra az atlagostél eltér6 modon reagal. A mesterséges szinezékek kozil féleg az
azo-szarmazékok (pl.: tartrazin E102, kurkuminok E100, kinolinsarga E104, narancsséarga
E110, karminsav E120, eritrozin E127) mell6zése ajanlott. Ezeknek az anyagoknak a
hasznalatat az élelmiszerek csomagolasan tiintetik fel.

A gyermek megfeleld energia és tapanyag-ellatottsaga hosszutavon kihat az egészségi
allapot alakulasara. Az intenziv fejl6édés, ndvekedés idején bekdvetkezd taplalkozasi
eredetl artalmak (tapanyaghiany, tulzott bevitel) maradando elvaltozasokat okozhatnak a
szervezet mikdédésében. Eppen ezért rendkiviil fontos az étrend helyes dsszeallitasa,
amely azonban nem okozhatja egyetlen tapanyag hianyat sem. Az ételeknek taplaléknak
és egyben élvezhetbknek is kell lennilk.



Ehhez nyljt segitséget az alabbi ésszeallitas.

A fogyaszthaté élelmiszerek és az élelmiszerek kivalasztasa

Vasarlas soran mindig figyelmesen el kell olvasni a készételek, illetve a felhasznalt
alapanyagok 6sszetételét. A kereskedelmi forgalomba csak csomagolt, kész élelmiszerek
kertlhetnek, amelyek cimkéjén pontosan és egyértelmuen jeldini kell a gluténmentességet
felirattal és/vagy rajzzal (athluzott bluzakalasz). A csomagolas megvédi a terméket, hogy a
szallitas, forgalmazéds sordn ne szennyezédhessen gluténnel. A csomagolason fel kell
tintetni az élelmiszer 6sszetevéit (felhasznalt anyagok cs6kkené mennyiségi sorrendben,
adalékanyagok) amelynek ellenérzése segit a termék kivalasztasaban. Ha az élelmiszer
barmilyen allergiat, érzékenyseéget kivalto Osszetett anyagot tartalmaz, akkor -
mennyiségtél figgetlentl — azt is jelezni kell. gy pl. ha az élelmiszer vagy egy élelmiszer-
Osszetevd glutént tartalmazéd gabonat és azokbdl készllt terméket vagy tejet és azokbdl
készilt terméket tartalmaz. A keményitd vagy modositott keményiténél megadjak az
eredetét is, ha az glutént tartalmazhat.

Segitik a biztonsaggal fogyaszthatd élelmiszer kivalasztasat a glutén- illetve tejmentes
élelmiszerekrél kiadott listak. llyen lista talalhato diétaskényvekben (1), Magyar
Tépléalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank kiadvanyaban (2), OETI évente
aktualizalt Osszedllitasaban. Termékek hozzaférhetéek diétas élelmiszereket aruld
boltokban, nagyobb varosokban, illetve postai utanvéttel szallitva (3).

Gabonafélék és készitményeik, kenyerek, tésztak, siitemények

e Abulza-, arpa-, zab-, rozsliszt, pehely helyett a kukorica, rizs, a sargaborsé és a
szbja, kukorica, burgonya, illetve a beldlik késziilt liszt, keményitd vagy pehely
ajanlott.

A lisztek kézil a magas kalcium tartalmu szdjaliszt kiléndsen (6 év felett) javasolt.

e Az Uun. pszeudocerealiakhoz tartozd, hazankban kevésbé elterjedt névények — a
kéles, a hajdina, az amarant, valamint a quinoa, — ajanlhaték mint alapanyag, de a
belble készllt termékek esetén meg kell gy6zédni a gluténmentességrél.

e A garantéltan glutén- és tejfehérjementes feldolgozott készitmények is az étrend
részét képezhetik.

o Kenyérfélék kdzll vannak készen kaphato gluténmentes kenyerek, vagy
kenyérporok (Coelipan, Emese, Fe-Mini, Barbara), amelyekbdl otthon készithet6 el
a kenyér.

e A valasztékot bdvitik a glutén-, tejmentes extrudalt kenyérfélék és gabonapelyhek
(Abonett, Ham-let, Csészari csemege)

e Tésztak, sitemények, kekszek kdzll csak a glutén- és tejmentes élelmiszerek
listajan szerepld készitmények (pl. Téthék tésztaja) illetve a hazilag glutén-,
tejmentes stiteményporbdl (pl. Emese) vagy alapanyagokbdl eléallitott termékek
fogyaszthatok.

e Gluténtartalmu sitépor nem hasznalhaté.

Muzlifélék kézil csak a garantaltan gluténmentes, natir rizs vagy
kukoricakészitmény fogyaszthaté

Husok, huskészitmények

e A husfélék barmelyike (sertés, marha, szarnyas, hal, vad) beilleszthet6 az étrendbe,
glutént, kazeint nem tartalmaznak. A nagytestii tengeri halak az esetleges
higanytartalmuk miatt kertlendék.
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e A haskészitményekkel elévigyazatossagra van szlkség, mert
allomanymaddositdéként jelen lehet bennik glutén (vagdalt hus, parizsi, huskrém
stb.). Csak olyan husipari készitmény fogyaszthatd, amely a ,mentes” aktualis listan
szerepel, vagy a gyartd cég garantdlja a gluténmentességet, illetve a termék
csomagolasan pontosan nyomon kdvethetd az 6sszetétel.

e A husipari készitményekben alkalmazhatnak allomanyjavitéként tejport is, ezért
csak azok a készitmények fogyaszthatok, amelyekrél a gyartd cég garanciat vallal,
hogy az altala el6allitott termék tejmentes és/vagy az adatbanki listdban szerepel.

e A halak kézil a magas kalcium tartalmu olajos hal (270 mg/100 mg), fogas (210
mg/100 mg) és a busa (130 mg/100 mg) fogyasztasa kilénbésen javasolt, a
magasabb higanytartalmu nagytesti félék (tonhal) ellenben nem.

Tojas
e Atojas gluténmentes, ezért tetszés szerinti mdédon — napi legfeljebb 1 db -
fogyaszthato6.

Zoldségfélék, gyimolcsok

¢ Naponta tébbszér, béségesen ajanlott beldlik fogyasztani.

e A friss, vagy gyorsfagyasztott zéldségek, gyiimélcsék barmelyike egyarant
felhasznalhaté.

e A gyorsfagyasztott burgonya gluténtartalmu lehet, ezért ez nem ajanlott.

e A gyumoélcsdk kézil az import z6ld alma gluténtartalma bevonatot tartalmaz, ezért
fogyasztasa tilos.

e A bébiételek legtbbbje gluténmentes és tébb tejfehérjementes is (UNIVER).

e Az alabbi kiemelkedéen magas kalcium tartalmuak kiléndésen ajanlottak:

paraj (133 mg/100 mgQ)

soska (113 mg/100 mg)

brokkoli (105 mg/100 g)

banan (110 mg/100 mgq) feltéve, ha nem kell csékkentett szerotonin diétat
tartani.

OO O O O

Hivelyesek, diofélék, olajos magvak

o Ertékes tdpanyagtartalmuk miatt is ajanlottak a diétaban a szaraz hiivelyesfélék
(bab, lencse, szarazborso, széja és készitményeik) és a diéfélék, olajos magvak.

e Feldolgozott sz6jatermék (liszt, pehely, tofu-széjaturd, szbjacsira, szbjatej,
szo@jajoghurt) 6 éves kor f6l6tt adhatd, amelyek a fehérje és kalciumpotlas miatt
elénydsek.

e Az alabbi magas kalcium tartalmuak fogyasztasa kiilénésen javasolt.

o mak (968 mg/100 mg)

mogyoré (290 mg/100 mgq)

mandula (238 mg/100 mg)

diébél (202 mg/100 mgq)

napraforgdmag (118 mg/100 mg)

szezammagpehely (670 mg/100 g)

O O O O O

Edesipari termékek, desszertek
J Az édesipari termékek is tartalmazhatnak tejet, illetve
tejszarmazékokat, valamint glutént, ezért csak a garantaltan tej-, gluténmentes
termékek fogyaszthatok.
J Erdemes hazilag késziteni tej- és gluténmentes alapanyagokbdl,
lehetbleg cukor mell6zésével, édesitészer (glukonon) hasznalataval.



J A gyimdlcsok, aszalt gyimdlcsok természetes édesité hatasat
célszerl kihasznalni a desszertek készitése soran.

J A csokoladé kertlendé.

J A glutén- és tejmentes karobpor a kakadpor helyettesitésére, ételek

italok készitésére felhasznalhaté.

Zsiradékok
e A ndvényi eredetli zsiradékok fogyaszthatok
o olajok, tejmentes margarinok — pl. Liga, Delma light.
e Egyes flstdlt husok és szalonnak pacolasanal eléfordulhat gluténtartalmu anyag.

Fliszerek, izesitok

e A széraz-, és z6ld fiszernévények gluténmentesek.

e A flszerkeverékek, levesporok, leveskockak, ételizesiték, majonéz, ketchup,
mustar tdbbsége valamilyen formaban tartalmaz glutént. Csak azok hasznalhatok
fel a diétdban, amelyeknek gluténmentességét a gyarté garantalja.

Italok

e Fogyaszthatok a viz, asvanyviz, tea, cukormentes szénsavas Udit6k, rostos
gyumolcslevek.

o A kalciumdus asvanyvizek (pl. Borsec, Visegradi, Theodora Kékkati, Mohai Agnes)
és a friss, natar gyimolcs-zoldséglevek kildndsen ajanlottak.

e Kerilend6 az instant kakad, és pétkavé, ha nincs gluténmentes garantaltsaga.

e Az alkoholos italok kéziil gluténmentes a bor, kukoricasér, valédi gyimdolcspalinka.
Glutént tartalmaznak viszont azok az italok, amelyek gabonabdl térténd erjesztéssel
készlltek, mint példaul a sér, whisky, vodka, gabonapalinka.

Etrendkiegészitok, vitaminok
e Tartalmazhatnak glutén-, tejfehérjetartalmu Osszetevét, ezért ezek fogyasztasa
csak akkor lehetséges, ha meggy6zédtiink glutén-, tejffehérjementességukrél.

Specialis tapszerek, ,.tejpotlok”
e A tej helyettesitésére, a tejbbl szarmazo tapanyagok, kalcium pétlasara kivaléan
alkalmasak:
o tejmentes tapszerek (egyes Milupa, Nutrilon tapszerek, Id.listaban)
o no@veényi alapu tejfélék
» pl. szbjatej 6 éves kor fOl6tt
» bizonyos fajta biorizstej, illetve mandulatej, melyeknek a
csomagolasan feltiintetik, hogy gluténmentes, tehéntejmentes.

e Tapszerek felhasznalasa - el6irat szerint.

e A hidrolizalt vagy széjaalapu tapszereket az ételek elkészitésekor dusitasra is lehet
hasznalni. Javasolt a mar kész és 50-60 °C-re lehiilt ételhez keverni a tapszereket.
A tapszereket ne forraljuk, mert ez altal a benne 1évd anyagok szerkezete
megvaltozik.

TILOS az étrendben !

-buza, tonkdlybuza, tritikalé és a belble készllt liszt, egyéb termékek (buzapehely,
blzadara, buzacsira, buzakorpa, buzakeményit6), kenyér, pékaru, sttbipari termék
-zabpehely, zabkorpa, zabpehelyliszt

-arpapehely, arpaliszt, malatacukor, malatakavé (potkavé)



-rozsliszt, rozspehely, rozskenyér

-glutén-, tejtartalmu husipari készitmények

-NEM glutén- és tejmentes slitemények, kekszek, csokoladék, cukorkak, ragégumik
-Vodka, whisky, sér

- tej és tejtermékek (tejfdl, tejszin, joghurt, joghurthabok, gyimélcsjoghurtok, aludttej, kefir,
vaj, izesitett vajkrémek, sajtok, sajtkrémek, tard, turdkrémek, izesitett tirokrémek,
turéhabok, turé-Rudi)

- tejet és tejfehérjét tartalmazd élelmiszerek (édesipari vagy cukrasz termékek: fagylalt,
tejcsokoladé, babapiskoéta stb.)

- tejet tartalmazé margarinok

- marha és borjihus (keresztallergia esetén)

Etelkészités

e A konyhatechnoldgiai eljarasok soran is tej és gluténmentességet kell biztositani.

e A hé behatason alapulé eljarasok kézil alkalmazhat6 a f6zés, (a tejben fétt
valtozatok kivételével) sités, parolas.

e A slrités soran alkalmazhatunk rantast, hintést és egyszer( habarast. A rantast
forditott sorrendben ajanlatos késziteni, vagyis el6szor piritjuk meg a lisztet és
utédna adjuk hozza az olajat. (Az autistak szervezete ugyanis kilénésképp érzékeny
lehet az égéstermékek altal okozott oxidativ stresszre.)

e Az ételek siritésére alkalmazhato a rizs-, kukorica- és sargaborséliszt, burgonya és
kukoricakeményité.

e Tejjel, tejfollel, tejszinnel, kefirrel térténd habaras tilos.

o A lazitas térténhet: rizzsel, glutén-, tejmentes zsemlemorzséaval, kukoricadaraval,
kukoricapehellyel, széjapehellyel, gluténmentes kenyérrel, tojassargajaval (9 hé
utan), tojas fehérjével (1 éves kor utan), élesztével.

e A sitépor gluténtartalmu is lehet, ezért csak a gluténmenteset lehet alkalmazni.

e A rizs-, vagy kukoricalisztb6l készllt gluténmentes kenyér tésztadja keményebb,
nem olyan leveg8s, mint a buzalisztbél készllt termék, de szdédabikarbdna, vagy
éleszt6 felhaszndlhat6 az allag javitasa érdekében.

o A f6tt tésztakra ugyanigy jellemzé, hogy még f6zés utan is keményebbek, mint a
blzalisztet tartalmazé tésztak.

e A gluténmentes slteményporok hasznalata soran vegylk figyelembe, hogy
nehezebb az igy kapott tésztaval dolgozni, mert térékenyebb lesz a sikér hianya
miatt.

e A diétas ételek készitése kiloniljén el a csalad tdbbi tagja altal fogyasztandé ételek
készitésétdl. Célszerl a gluténmentes ételkészitéshez kilén edényeket,
gyurédeszkat, evéeszkdzoket, stb. hasznalni, ezeket jél lathaté médon megjeldini,
valamint a tébbi edényzettdl elkllénitve tarolni.

e Fontos szem el6tt tartani azt a tényt, hogy az élelmiszer nem csak a gyartas,
készités, hanem a tarolds soran is szennyezddhet gluténnel.

Osszefoglalas:

Kotelességiink felhivni a Kedves Olvaso figyelmét, hogy anyagaink tajékoztaté és
ismeretterjeszt6 jellegliek, igy nem adhatnak valaszt minden olyan kérdésre, amely az
adott betegséggel kapcsolatban felmerilhet, és féképp nem pétolhatjak az orvosokkal,
dietetikusokkal vagy mas szakemberekkel valdé személyes talalkozast, beszélgetést és a
gondos kivizsgalast.

Az U] étrend bevezetésével az a célunk, hogy javitsunk a bélrendszer eltéré6 mikoédése
miatt kialakulé emésztészervrendszeri, inmunoldgiai és kdzponti idegrendszeri
problémakon.

Az étrend pozitiv hatasat egy-két honap leforgasa alatt lathatjuk, a modositott étrend teljes
hatasa ennek t6bbszdrdse id6 alatt fejlédik ki.



Az autista gyermekeket nevel6 szll6k tébb évtizedes tapasztalata az, hogy ezt a fajta
étrendet az egész életen at kévetni kell !

Ismétlésként, vegylk at még egyszer a lényeget:

Tilos élelmiszerek: a gluténtartalmuak,
blza, arpa, rozs, zab
mindenféle stitemény, torta, mizli, pizzak...

a kazeintartalmuak, a tej, a vaj, a tejtartalmia margarin, tejfél, sajtok, joghurtok, tejszin-hab,
minden tej alapu készitmeény...

Kerllendd élelmiszerek, esetleges allergia esetén:
kukorica, szdja, tojas, paradicsom, gombak, banan...
kerllendd tovabba a cukor foszfatok, élelmiszer szinezékek és tartositok...

korlatlanul fogyaszthato6 a rizs, burgonya,

az egyéni érzékenységtél flggéen megengedett a
dié, avokado, olivabogyd, mandula...

kiléndsen ajanlott élelmiszerek, tovabbéa a zéldségek,
répa, brokkoli, zéldbab, uborka, salatak...

a husok, minden valtozata.

Fontos megjegyezni, hogy a feldolgozott termékeket mindenképpen meg kell
vizsgalni abbol a szempontbdl, hogy az eléallitas soran nem ker(lt-e az élelmiszerbe tej
vagy tejtermék (pl. tejpor) és gluténtartalmu alkot6 (pl. blazaliszt, buzakeményitd). Igy
példaul a parizer és néhany sonkafajta biztosan nem ajanlott.

a halak,

minden kisméretl hal, szardinia, makréla, hering...

esetlegesen magas higanytartalmuk miatt kerlilendék a nagytesti halfajtak, példaul a
tonhal...

desszertnek a gyiimolcsok, sz616, -kivéve candida fertézétteknek, barack, szilva,
ananasz...
kivalo desszert készithetd, gyakorlatilag csak otthon példaul rizsliszt felhasznalasaval.

italok,
kalciumban dus asvanyvizek, tiszta, frissen facsart gyimaolcslevek...

A glutén- és kazeinmentes étrend, mint ajanlas az autizmus kezelésében az
orvostudomany harmincéves kutatasi eredményeit tikrozi.

Az eredmények biztatéak, a médositott étrendek karos hatasat ez idaig nem
figyelték meg!

Az Uj étrend bevezetésével egyidében mindenképpen ajanlott az autizmus kezelésében
jartas orvos — szakemberek megkeresése.



Fortéelyok siitéshez, f6zeshez

- A palacsintat ne dsvanyvizzel készitsuk, higitsuk, mert lyukacsos lesz a tészta

- Ahhoz, hogy a kenyeriink vagy a zsemlénk teteje ne maradjon fehér siités utan (pl.
Coelipanbdl készitjik), az utolsd 5 percre kenjik be olajjal vagy egy felvert tojassal

- Ha fasirtot készitlink, akkor a gluténmentes kenyérszeleteket vagy a gluténmentes
zsemlét ne aztassuk tejbe, mert tilos. Vizbe aztatva és kicsavarva, igy sokkal jobb
allagu, keverjik a hushoz.

- Aleveseket, fézelékeket, sz6szokat keményitével habarjuk be! Sokkal selymesebb,
lagyabb lesz és biztosan nem csomdésodik.

- Ha olyan sutemény sltésére vallalkozunk, amelyhez kilén lapokat kell sttni (pl.
Mézes krémes), akkor ezeket egy bezsirozott (margarinozott) aluféliara nyujtjuk ki
€s ezen is suissik meg. Ha kihdlt, akkor kénnyen levehet6 a foliarol.

- Szokjuk meg a kukoricaliszt jellegzetes izét.

- Mivel a déli gyimdlcsdk héjat lemoshatatlan vegyszerrel kezelik, ne hasznéljunk
reszelt citromhéjat, pl. a kukorica iz csdkkentésére.

- Ha piskotatekercset készitiink, akkor a megsiilt piskotalapot még melegen a
sUtépapirral egytt tekerjik dssze. Ha kihdlt, kitekerjik, megkenjik. Igy nem
fog 6sszetdrni.

- Ha a kenyered dsszeesik sltés utan, annak két oka lehet:

- sok benne a folyadék
- nem siitétted elég ideig

- A cukor hasznalata nem tilos, de keriilni tanacsos. Fruktéz (magyarul gyimaélcscukor)
helyettesiti, amibdl a fél, egyharmad mennyiség elég.
Amikor cukor szikséges az étel allaganak, allomanyanak eléréséhez, akkor az
fruktdézzal (gyimélcscukor) vagy glukononnal helyettesithetd. Glukononbdl a cukor
térfogatdval megegyezdé mennyiség szikséges altaldban (pl. evékanallal mérve).
Mesterséges édesitészert utdlagos édesitésre, hdkezelés mell6zésével célszeri
hasznalni, hogy ne legyen az ételnek, italnak mellékize.

Néhany hazilag elkészitheté recept:
RIZSLISZTES KENYER

Hozzavalok: 40 dkg rizsliszt, 15 dkg sz6jaliszt, 15 dkg kukoricakeményitd, 1 tojas, 20 dkg
Liga margain, 4 dkg gluténmentes éleszt6, 3 dl viz, 3 mokkaskanal s6, 2 mokkaskanal
cukor

Elkészités: Langyos vizben a cukorral felfuttatjuk az élesztét. A rizs- és a szojaliszthez
valamint a kukoricakeményitéhéz hozzaadjuk a felolvasztott margarint, a tojast és a
felfutott éleszt6t. A masszat alaposan 6sszedolgozzuk. Meleg helyre téve kb. 30 percig
pihentetjik, majd forr6 sttében, Liga margarinnal kikent sitéformaban, elémelegitett
sttében 200 fokon megsitjik. Sutés kdzben tetejét vizzel megkenjik. A kenyér
elkészithet6 kenyérsiité gépben is.

GLUTENMENTES KENYER KENYERSUTOGEPPEL

22 dkg rizslisztet és 22 dkg gluténmentes lisztet 1 csapott evékanal séval 6sszekeverilnk,
hozzdadunk 3 evékanal olajat (vagy 10 dkg margarint). 4 dl vizben felfuttatunk 3 dkg
gluténmentes élesztét (vagy 1 zacskd szaritott élesztét) fél evdékanal cukorral és
Osszekeverjik a lisztkeverékkel. 3 tojasfehérjét kemény habba felverliink, 6vatosan
belekeverjik a lisztkeverekbe. A kenyérsuté gép edényét 1 evékanal olajjal kikenjuk, a
masszat az edénybe t6ltjik, 20 percig kelesztjik a masszat, miutan megkelt kb. 1,5 éran
keresztll shtjik.
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HAJDINA PALACSINTA (8-10 db palacsinta)

Hozzavalodk: 15 g friss éleszté, 5 ml méz, 275 ml meleg viz, 125 g hajdina liszt, s6, 1db
tojas, 30 ml olaj

Elkészités: Az éleszt6t meleg helyen megkelesztilk majd a tébbi hozzavaléval
Osszekeverjik, allni hagyjuk, a hagyomanyos palacsintanal vastagabb palacsinta
készithetd bel6le. A hajdina palacsinta elkészithet§ éleszté és méz nélkdl is, igy sés
izesitési lesz.

MAKOS PULISZKA (1 személyre)

Hozzavalok: 6 dkg kukoricadara, 2,5 dlviz, 2,5 dkg mak, 1 ev6kanal cukor vagy
mesterséges édesitészer, 2 dkg Liga margarin, sé.

Elkészités:a kukoricadarat a vizben csipetnyi séval és a cukor felével izesitve megfézziik.
Olvasztott margarinba martott evékanallal egy héallo talra vagy tepsibe szaggatjuk.
Tetejére szérjuk a cukorral elkevert izesitett daralt makot. 1zlés szerint készithet6 didval,
mazsolaval is.

KENYER

/ Kenyér suitéogéphez - 80 dkg-os kenyérhez/

Hozzavalok: 4 mokkaskanal szaraz gluténmentes élesztd, 2 kiskanal cukor, 2 kiskanal s6
35 dkg gluténmentes liszt , 1 tojas, 4 dl rizstej

Elkészités: A hozzavaldkat a felsorolasnak megfelelé sorrendben kell az edénybe
helyeznlnk. A jelenlegi allaspont szerint kizarélag magyar lisztek felhasznalasaval a
legjobb kenyér e recept alapjan készithetd, barmilyen kenyérstitégépet is hasznalunk.

HAZI KESZITESU TESZTA

A tésztagyurd deszkan kb.300 g gluténmentes lisztet szitalva egy halmocskaba rakunk par
mélyedést a halmokban kiképezve, azokba 2-3 tojast belelitiink és keményre gyurjuk.
Ebbdl a masszabdl 3-4 kisebb darabot készitiink, sodrofaval vékonyra nyuijtjuk, és
szaradni hagyjuk, éles késsel leves tésztanak vagy mas formajura felvagjuk. Azonnali
felhasznalas esetén forrasban 1évé s6s vizbe dobjuk és 10 percig f6zziik. Késébbi
felhasznalasra a sttében alacsony héfokon teljesen kiszaritjuk é€s csavaros teteji tvegben
taroljuk.

ZSEMLE

Hozzavalok: 500 g gluténmentes liszt, 50 g Liga margarin csipetnyiséval/1 csapott
evokanal s6/, 1 kocka gluténmentes éleszté 3 teaskanal (gyimadlcs)cukorral elkeverve

és 1/8 liter rizstejet hozzaadva, keleszteni.

Elkészités: Az 500 g lisztet nemesacél edényben az elekiromos tlizhelyen 1-es
fokozatban réviden felmelegitjik, k6zben kézzel elkeverjik, utdna egy talban a lisztet, Liga
margarint, sét, beaztatott és megkelt élesztét és annyi langyos vizet (asvanyi vizet ) adunk
hozza, hogy lagy kelt tésztat kapjunk. JolI elkeverjik, majd révid ideig allni hagyjuk. Ezutan
a tésztat a nydjtdodeszkan 11 részre osztjuk, minden egyes kicsi tésztadarabkat atgydrunk,
kissé hosszukasra formalunk, a kés hatoldalaval a kbézepén erételjesen benyomjuk, agy,
hogy zsemleformat kapjunk. 20 percig allni hagyjuk, utana egy tojast (fehérjét és sargajat)
jol elkeveriink, ecsettel a zsemléket bekenjik és elémelegitett sitében kézepes héfokon
megsitjik.



11

VANILIAS KIFLI

Hozzavalok: 150 g Liga margarin, 20 g fruktéz, 210 g gluténmentes liszt, 80 g mogyor6
vagy dio, 1 csomag vanilids cukor, 1 tojas

Elkészités: Az 6sszes hozzavalot feldolgozzuk egy omlds tésztava, apro kifliket
formazunk beléle, enyhén kizsirozott tepsiben alacsony héfokon megsuitjik. Még forré
allapotban olyan porcukorba hempergetjik, amelyet elétte az 1 csomag vanilias cukorral
elkevertlink

GYUMOLCSOS SUTEMENY

Hozzavalok: 300 g gluténmentes liszt, 150 g Liga margarin, 50 g fruktéz, igény szerint
rizstej, 3 tojas

Elkészités: Az 6sszes hozzavalét feldolgozzuk omlds tésztava, kerek pogacsakat
formazunk beléle. Enyhén kizsirozott tepsiben alacsony héfokon megsutjik. Még forrd
allapotban olyan gylimdlcscukorba hempergetjik, amelyet elétte vanilias cukorral
izesitettlink, majd gyimadlcsdarabokat helyeziink a tetejikre.

PALACSINTA

Hozzavalok: gluténmentes liszt, 2 tojas, 1/8 | rizstej, kevés sé

Elkészités: Annyi gluténmentes lisztet keveriink ki, hogy higan folyé tésztat kapjunk. A
palacsintasttében a zsiradékot felforrésitjuk, a tésztat vékonyan beledntjik, forditjuk és
készre sutjuk. Ha kihdlt gyimdlcsizzel megtoltjik, 6sszetekerjik.

KENYER I. (Kenyérsiité géphez)

Hozzavalok: 500 g gluténmentes liszt, 10 g s6, 50 g gluténmentes éleszté, 10 g Cukorral
elkeverve és 1/8 liter viz hozzaadva.

Elkészités: A hozzavaldkat a felsorolasnak megfelelé sorrendben kell az edénybe
helyeznlnk. A jelenlegi allaspont szerint kizarélag magyar lisztek felhasznalasaval a
legjobb kenyér e recept alapjan készithetd, barmilyen kenyérsiité gépet is hasznalunk.

KUKORICALISZTES PISKOTA

Hozzavalok: 12dkg kukoricaliszt, 5 dkg fruktéz, 4db tojas

Elkészités: A tojasok sargajat a cukorral habosra keverem. Lassan hozzaadom a lisztet,
majd a felvert tojasfehérjét. Elémelegitett sitében stutém.

EGYSZERU KOKUSZOS SUTEMENY

Hozzavalok: 2 tojas fehérje, 12dkg rizsliszt, 1 kk Olympos citromlé

Elkészités: A fenti hozzavaldkat g6z f616tt keményre ( vagy sirl krémmé) f6zzik, majd
10 dkg kokuszreszeléket 6 dkg rizslisztet kanalanként hozzakeverjlk.

20 perc pihentetés utan, 190 °C-on 15 percig sutjik.

EMESE KENYERPORBOL KESZULT KENYER

Hozzavaldk: 1 cs. Emese kenyérpor, 2,5 dl langyos viz, 1 tojas, 4 dkg Liga margarin

2 dkg gluténmentes élesztd, 1 dkg s6

Elkészités: Az anyagokbdl kézzel vagy robotgéppel félsiirl tésztat kell késziteni. A tésztat
kiolajozott forméba tenni, kelni hagyni kb. 30 percig. Ezutan elémelegitett 220-240C-
hédmérsékletl sttében 35-40 percig sutni. Sttés utan a kenyeret a formabdl kivenni, és
szabadon hlni hagyni.
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KENYER-RECEPTEK

Hozzavalok:
1. 10 dkg rizsliszt, 10 dkg burgonyakeményitd, 15 dkg kukoricakeményité, 2 db tojas, 3
dkg Liga margarin, 2 dkg gluténmentes éleszt6, 2 dl viz, 1,5 mk. s6, 1 mk cukor.

2. 15 dkg rizsliszt, 15 dkg burgonyakeményit6, 20 dkg kukoricakeményitd, 1 nagy tojas,
3,5-4 dkg gluténmentes élesztd, 2,5-3,0 dl viz, 1 mk. sé, 1 pupos mk. cukor, 3 ek. olaj.

Elkészités: A gluténmentes élesztét a vizben a cukorral felfuttatjuk, a tdbbi hozzavaléval
egyutt j6l kidagasztjuk, s a sttéformaba téltve fél érat kelesztjik, majd olajjal évatosan
megkenve kb. 220 fokon 45 percig sitjik. 20 és 40 perc sités utan enyhén megkenjik
olajjal. Konyharuhaba csavarva kihitjik, aluféliaban taroljuk.

RIZSLISZTES ALMAS-DIOS LEPENY

(meggyes-kékuszos)

Hozzavalok: 20 dkg rizsliszt, 3 dkg gluténmentes élesztd, 1-2 dl viz, didnyi Liga margarin,
1 tojas, 5 dkg fruktéz, 10 dkg daralt dié, 75 dkg alma, csipet so6.

Elkészités: Kevés langyos vizben 1 mk. fruktdzzal felfuttatjuk az élesztét, hozzadntjik a
rizsliszthez, hozzdadjuk a margarint, a tojast, sét és sziikség esetén még vizet.

Jol kidolgozzuk, cipéra formazva, melegitett konyharuhaval letakarva egy 6rat kelesztjlk,
majd kinyujtjuk. Margarinnal kikent, rizsliszttel meghintett tepsibe tesszik, és még
kelesztjlik. SUtés elétt megszorjuk cukrozott didval, és megrakjuk vékonyra vagott
almaszeletekkel. Mérsékelt tiznél sutjik, még melegen meghintjik cukorral.

GALUSKA

1 csomag kenyérporhoz 3 tojast és egy csepp étolajat és annyi vizet keverlnk, hogy j6
s(irG galuska tésztat kapjunk. Ezt forrasban levé vizbe, galuska szaggatén at szaggatjuk.
Ha fel j6tt a viz tetejére, kb. még 2 percig f6zzik, majd lesz(irjlk, és hideg vizben
ledblitjik. Par csepp étolajat belekeverlink, hogy ne ragadjon 6ssze.

GLUTENMENTES LAPOS PITA (kenyérféle)

Hozzavalok: 1 csésze (kb. 2 dl) rizsliszt, 1 csésze kukoricaliszt, 1 ek. burgonyakeményitd
1 csapott kiskanal szédabikarbéna, izlés szerint s6

Elkészités: Annyi vizet tegylink hozza, hogy sir(in foly6s tésztat adjon, tehetlink bele
magokat is!

Gofristitdbe vagy palacsintastitdbe kanalazva 10-12 perc alatt mindkét oldala megsdul

KUKORICATORTA

Hozzavalok: 2 csésze kukoricadara, 8 csésze viz, 1 csésze mazsola, csipet s6

1 ek. olaj

Elkészités: A darat megfdzzik a vizben. Kugléfformat kikenlink olajjal, beledntjik
melegen a fétt darat €s hagyjuk kihdini. Kiboritjuk egy talra, gyimélccsel diszitve talaljuk

OMLOS SUTEMENY

Hozzavalok: 500 g gluténmentes liszt, 70 g fruktéz, 250 g Liga margarin, csipet s6

1 c¢s. vanilias cukor, 1 db nagy vagy 2 db kisebb tojas

Elkészités: A lisztet elmorzsoljuk a margarinnal, hozzaadjuk a sét, helyettesité porcukrot,
vanilias cukrot. Hozzagyurjuk a tojast is, 1 érat pihentetjik és kinyujtva kilénb$zo
formakat szurunk ki beldle. Sttdpapiron vagy zsirozott, lisztezett siitdlapon kis langon
megsitjuk
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KAPORMARTAS

Hozzavalék: 10 dkg Liga margarin, 5 dkg kukorica- vagy rizsliszt, 3 dl csontlé, 1 csomo
kapor, 5 dkg porcukor, 1 db citrom, s6

Elkészités: rizslisztet felhevitjuk és hozzaadjuk a Liga margarint. Ha a margarin
megolvadt, felengedjik a csontlével. Legyen martas sliriségli. Hozzakeverjik a finomra
vagott kaprot, a sét, és amikor lehilt, a citrom kifacsart levét.

RANTOTT ZOLDSEGEK

Felhasznalhatunk burgonyat, sargarépat, kelkaposztat, padlizsant, patisszont, brokkolit,
karfiolt

Hozzavalok: 50 dkg z6ldség, 15 dkg gluténmentes morzsa, 20 dkg kukoricaliszt vagy
rizsliszt, s, zsiradék a sitéshez

Elkészités: z6ldségeket megtisztitjuk, megmossuk, és izlés szerint daraboljuk. Enyhén
sOs vizben vagy csontlében megfézzik. A f6tt z6ldséget kukoricalisztbe forgatjuk.
Belemartjuk a 2 dl vizbdl és kukoricalisztbdl készilt masszaba, majd a gluténmentes
morzsaba forgatjuk. B6 forr6 zsiradékban pirosra sitjik.

VAGDALT

Hozzavalok: 35 dkg sertés- vagy csirkehus, 1 db kézepes burgonya, 10 dkg gluténmentes
szaraz kenyeér, 10 dkg gluténmentes kenyérmorzsa, zsiradék, s6, hagyma, paprika,
fokhagyma, bors, petrezselyemzdld

Elkészités: daralt hust 6sszedolgozzuk a megaztatott, kinyomkodott kenyérrel, a diétaban
fogyaszthato fliszerekkel, az aprora vagott véréshagymaval és fokhagymaval. Tojas
helyett a megmosott, megtisztitott, lereszelt nyers burgonyat keverjik a vagdalthoz.
Pogacsakat formalunk a masszabdl, gluténmentes kenyérmorzséba forgatjuk, b6
zsiradékba sitjik.

ZOLDSEGES VAGDALT

Hozzavalok: 2 szal sargarépa, 1 szal petrezselyemgyodkér, 5 rézsa karfiol, 1 kis
zellergumd, zsiradék, s, fliszerek, kukoricakdsa

Elkészités: megtisztitott z6ldségeket a reszeld durva fokan gyufaszal vékonysagura
reszeljik. Kevés zsiradékon megpiritjuk, majd az elkészitett kukoricakasaval keverjik. Kis
golyokat formalunk a masszabdl, forré zsiradékban kisutjuk.

VANILIAS KARIKA

Hozzavalok: 20 dkg Coelipan stiteménypor, 10 dkg liga margarin, kb. 5 dkg fruktéz, 10
dkg fétt burgonya, 3 dkg gluténmentes éleszt6, 2 teaskanal szédabikarbona, 2 dl langyos
viz, sé

Elkészités: Az éleszt6t a langyos, cukros vizben felfuttatjuk. A Coelipan port a
szbdabikarbdnaval, majd a zsiradékkal, s a fétt, attért burgonyaval, a felfutatott
gluténmentes élesztével és a diétdban megengedett izesitékkel alaposan 6sszedolgozzuk.
Habzsakba t6ltjik, a zsiradékkal kikent sitélapra tetszés szerinti formakat készitiink. 10
percig pihentetjlik, mérsékelt tliznél vildgos rézsaszinilre sitjik. Melegen (vanilias)
porcukorba forgatjuk.

BURGONYAS KEKSZ

Hozzavalodk: 10 dkg rizsliszt, 15 dkg burgonya, 1 evékanal zsiradék, 1 teaskanal
szb6dabikarbdna, sé

Elkészités: megmosott burgonyat héjaban megfézzik, leszirjik, megtlsztltjuk forrén
attorjik. Osszekeverjik a liszttel, a szodabikarbénaval, a séval, a zsiradékkal és annyi
vizzel, hogy kébnnyen gyurhaté massza legyen. Félujjnyi vastagra kinyujtjuk, és
pogacsaszaggatéval kiszaggatjuk. Zsiradékkal kikent sitéformaba tesszik, és forrd
sUtében megsitjik.
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TEASUTEMENY

Hozzavalok: 30 dkg Coelipan liszt, 18 dkg tejmentes ndvényi margarin, 7 dkg porcukor
1 db tojas, 1 csomag vanilias cukor, csipet s6

Elkészités: A névényi margarint és a cukrot habosra verjik. Bele(tjik a tojast, és ezzel
tovabb keverjuk. Majd a lisztet, a vanilias cukrot, s6t méar a robotgép dagasztészaraval
fokozatosan belekeverjik. Lagy, de 6sszealld6 massza.

Zsirtalan tepsiben 15-20 percig elémelegitett stitében 170-190 fokos sutében sitjik.

EGYSZERU DIOS SUTEMENY

Hozzavalok: 15 dkg tejmentes névényi margarin , 10 dkg Coelipan liszt, 20 dkg daralt did,
4 tojas, 5 dkg fruktdz

Elkészités: A margarint a cukorral, a tojassargaval kikeverjik, apranként hozzaadjuk a
lisztet, a daralt di6t s végll a felvert tojasfehérjét. Margarinnal kikent 6zgerincformaba
tesszik és el6melegitett stitében kdzepesen mérsékelt langon (180 °C) tlprdbaig sitjuk. A
kihilt siteményt felszeleteljik, és a szeletek egyik felét vanilias pudinggal megkenve,
ismét 6sszeillesztjlik a szeleteket.

GYUMOLCSOS KEVERT

5-6 db tojast, harmad bdgre fruktdzt, masfél bdgre rizslisztet, fél bdgre olajat és 1 csapott
kavéskanal szodabikarbonat 6sszekeverlink, sitépapirral bélelt tepsibe boritjuk. Tetejére
fahéjas cukorral megsz6rt meggyet vagy mas gyimadlcsoét tesziink, kézepes langon /kb.
180 Celsius-fok/ kb. fél éraig sutjik.

KOKUSZGOLYO

Hozzavalok: 25 dkg f6tt, attért burgonya, 10 dkg frukt6z, 25 dkg kokuszreszelék, 10 dkg
apréra vagott mazsola.

Elkészités: A hozzavaldkat j6l 6sszegyurjuk, a masszabdl golydkat formalunk, s
kokuszreszelékbe forgatjuk.

GYUMOLCSKENYER

Hozzavalok: 40 dkg kukoricaliszt, 10 db tojas, 25 dkg Liga margarin, 10 dkg fruktéz, 20
dkg meggy (vagy barmilyen gyimélcs), 2 db alma, 10 dkg mazsola, pici so.

Elkészités: A tojasok sargajat a (gyimadlcs)cukor felével és a margarinnal habosra
keverjuk. A tdbbi cukorral a tojasok fehérjét habba verjik. A két masszat lassan
Osszekeverjik a liszttel és a gyimolcsdkkel, mazsolaval. Kiolajozott formaban 150 fokon
kb. 50 percig sutjuk.

NUDLI

Hozzavaldok: 1 kg héjaban f6tt, attdért burgonya, 25 dkg Coelipan kenyérpor, 25 dkg
kukoricakemeényité, 3 db tojas, 3 mk so.

Elkészités: Ha a burgonya kih(lt, 6sszegyurjuk a hozzavalokat, lisztezett deszkan
sodorjuk, vagjuk. Forrasban 1évé sos vizbe dobjuk, s ha felj6tt a viz tetejére, kiszedjik.
Margarinon piritott gluténmentes morzsaba vagy 6rolt, cukrozott makba forgatjuk.

Néhany receptet egy fore:
PUDING

-2 ek. kukoricadarat elkevertink 2 dl hideg vizzel, majd lassu tizén elkezdjik fézni, ici-pici
soval és izesitékkel (mokkaskanalnyi 6rélt fahéj, vagy 1 evékanalnyi 6rélt makkal, vagy
ugyanennyi olajos maggal, vagy 10 dkg reszelt — darabolt gyimadlccsel, vanilia aromaval)
izesitjik. Kdézben egy tojast feltériink, a fehérjét kemény habba verjik, a sargajat évatosan
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a készre fétt, de még forré krémhez keverjik. Majd a habot is a krémhez keverjuk.
Legutoljara hozzaadunk 1 teaskanalnyi folyékony édesitészert. Formaba 6ntjiuk és jol
kih(tjuk. Talalaskor az izesitével diszitjlk.

,TURO” DESSZERT

-10 dkg natur széjaturét (tofut), alaposan atkeverjik és izesitékkel (mokkaskanalnyi 6rélt
fahéj, vagy 1 evékanalnyi 6rélt makkal, vagy ugyanennyi olajos maggal, vagy 10 dkg
reszelt — darabolt gyimolccsel, vanilia aromaval) izesitve behltjik. Talalaskor az
izesitével diszitjlk.

GYUMOLCSTURMIX 1 adag
- 1,5 dl széjatejet 10dkg gyumolccsel, fliszerekkel 6sszeturmixoljuk. J& habosra mixelve
kinaljuk.

SARGAREPAS EDESSEG 1 adag
-3 evBkanal reszelt sargarépat 1 evékanal daralt makkal, 1db reszelt almaval és izlés
szerinti folyékony édesitészerrel 6sszekeverjik.

GYUMOLCSOS MUZLI 1 adag

15 dkg reszelt - darabolt gyimoélcsét 3 evékanal rizspehellyel atforgatjuk, folyékony
édesitészerrel tovabb izesitjik, hozzavaldkat 6sszekeverjik és fogyasztas elétt par percig
pihentetjuk.

HUSKREM KENYERKENESRE 1 adag

5 dkg fétt-silt daralt hast sézzuk, 3 dkg Liga margarinnal, majorannaval, friss
petrezselyem, zellerzéld, koriander adaséaval tovabb izesitjik.

Fogyasztasig hiitében tartjuk.

KOROZOTT 1 adag
6 dkg szojaturoét attériink és 2 dkg Liga margarinnal, 1 evékanalnyi apréra vagott
Ujhagymaval, korianderral, kevés séval, 6rélt piros paprikaval, 6rélt kéménnyel kikeverjlk.

Ejtsiink néhany szé6t az ugynevezett étkezési balesetekrdl is!

Ez alatt azt értem, hogy a legnagyobb gondossag ellenére is becsuszhat néhany nem
megfelel falat, egy-egy sitemény vagy barmi formajaban, mert a nagymama esetleg ugy
gondolja, hogy nem arthat meg az a kis finomsag... Ne essiink panikba! A mi
diagnézisunk (altalaban) nem ételallergia, igy a reakciok varhatéan nem lesznek olyan
hevesek, mint egy ételallergia esetében.

Természetesen figyeljik meg, mi térténik, gyermekink milyen médon reagal a ,balesetre”
és miel6bb térjlink vissza a rendes kerékvagasba.

Kedves Szilok!

Autisztikus gyermekiink garantalt gyégyitasat sajnos ezekbdl a flizetekbél sem lehet
maradéktalanul megtanulni! Segédeszkézt tartunk a kezliinkben.

Az egylttélés a segiteni akaras elszantsaga nem az olvasott széveg, de nem is zene vagy
mas valami. Ne is keressilink a napi életiink rank szabott terhének feloldasat itt, mert az
olvasas, egy kdnyv olvasasa, az irott sz6veg mas vilag!
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Mindenki felnétt az irodalmon, mert volt, hogy néhany forintért lehetett kapni Jékait,
akarmilyen kétésben, és abban minden részletében benne volt Jékai, tehat lathatd, hogy
az irodalom reprodukciéja j6l megoldott.

A zenével is igy vagyunk. Ma mar olyan csodamasinakat lehet kapni melyek az eredetivel
megegyez6 élményt képesek nyuijtani.

A nevelés a gyogyitas igazi miivészete nem talalhaté meg a kényvespolcok, lemezboltok
soraiban, az embereket nem tanitjak meg hogyan kell autistat nevelni, gyégyitani. Sokan
azt hiszik elég elolvasni néhany szakkdényvet, meghallgatni néhany eléadast és maris
megtanultak azt, amire kivancsiak voltak.

Természetesen ez nem igy van!

Ha valakiben igazan van elszantsag és segiteni akaras, akkor az figyelje, tanulmanyozza,
nézze, lassa, hallgassa gyermekét, és mindaddig legyen maximalisan tlrelmes
szolgalatkész és nyitott vele szemben, amig minden duma nélkil rajén arra, hogy ki is az
6 gyereke, mire is van sziksége.

Ha egyszer valaki ilyen modon felfogott, megértett és megérzett egy autistat, akkor az
kinyilik neki és ettdl a pillanattél kezdve 6sztbndsen érezheti azt, amire sziksége van.

Ekkor j6het az irodalom és minden mas segédeszkdz.

Nem akarom az atlagember teljesitményét a tuddsok f6lé sorolni, csak az egyediség, a
megértés élményét prébalom érzékeltetni.

Ezt a flzetet is ilyen filozéfiaval érdemes olvasni, a mi ,irodalmunk” is csupan
segédeszkoz.

Multinacionalis cégek altal elfoglalt viligunkban egyre kevesebben vagyunk olyan
helyzetben, hogy barmit a sajat hasznalatunkra vagy legalabb is a sajat gyényoériségikre
alkossunk. Gyakorlatilag kis fogaskerekek vagyunk egy pénzcsinal6é gépezetben, melynek
vezet6i athidalhatatlan tavol vannak t6link, igy a mindennapi gondjainktdl is. Nem is
tudnak rélunk, és ugy tinik nem is akarnak tudni rélunk.

Eltekintve attdl a ténytél, hogy ez az egész masinéria nem valami stabil alkotas, igy az
dsszeroppanas valamikor be fog kévetkezni a mindennapok feladata azonban most van
jelen.

Altalanosan elterjedt nézet szerint a tdmegtermelés elkényelmesitette az embert. Ha nem
figyel kbnnyen beleesik a csapdaba és rohan a kilénb6z6 plazakba, hogy megkeresse és
beszerezze készen azt a csodapirulat, amelyik egy mozdulattal megoldja bujat- bajat.
Természetesen ez nem kdvetkezik be, viszont rengeteg, kidobasra valé kacatot halmoz fel
az idék soran, mikbzben leszokik az alkotas és gondolkodas drémérdl.

Akarmennyire telerakjak a szupermarketek polcait mindenféle, nagyrészt kidobnivald
arucikkel, sokszor van, hogy csak azt nem lehet kapni, amire éppen sziikségink volna.
Kiléndsen igaz ez egy autista ellatdsa vonatkozasaban.

Nem marad mas hatra, mint az, hogy kihasznalva jogunkat arra, hogy magunk valasszunk
a felkinalt gyogymaodok, terapias modszerek koziil, és készitstk el mindazt, amit lehet,
amire képesek vagyunk. Példaul az ételeket.

Béatran vagjunk bele, kisérletezziink, kombinaljunk és az eredmény, bizton allitom, nem
marad el.
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Hozzaért6 tanacsolta nekem az 0j étrend bevezetése kezdetén, hogy gyakorlatilag minden
étel elkészithet6 gluténmentes anyagok felhasznalasaval, a feldolgozas maodjat egy — két
kisérlet utan Ugyis megtapasztalja az ember.

Allitsunk 8ssze egy hétre elére menidit, igy eldre tudjuk, mire kell készilniink. Révidesen
megszokjuk az ezen mddon valé gondolkodast és szamunkra mar ez lesz a természetes.

Nyugodt szivvel jelentem ki mindezeket, mert szil6ként mi is egy tizenkét éves autista
kisfiut nevellnk, f6zzUk ételeit, jarunk orvoshoz és terapiakra, adagoljuk vitaminjait,
gyoégyszereit.

Adam szépen, lathatdan fejldik.

Szabadi Imre

Felhivjuk Kedves olvasonk figyelmét, hogy kiadvanyaink tajékoztato jellegiiek, igy
nem adhatnak valaszt minden olyan kérdésre, amely a betegséggel kapcsolatban
felmerilhet.

Nem potoljak az orvosokkal, gyégyszerészekkel, dietetikusokkal vagy mas
egészségligyi szakemberekkel valé személyes talalkozast, beszélgetést és a gondos
kivizsgalast.

Az autizmussal kapcsolatos problémajaval minden esetben keressen fel
szakembert. Ennek elmulasztasabdl fakado kovetkezményekért sem az anyagok
szerzoje, sem kozzétevéje nem vallal felelosséget.

Ez uton is fel szeretnénk hivni a figyelmet arra, hogy 6sszeallitasunk kizarélag a
glutén- és kazeinmentes étrend ismertetését tiizte ki célul, igy nem tér ki, jellegébdl
adodoan nem is térhet ki pl. a gombafert6zéttség, az allergia, a cukorbetegség és
egyéb taplalékintolerancia esetén sziikséges eljarasokra!

> <

A soron kévetkez6ket nem szanjuk ajanlasnak, semmiképpen sem reklamnak, csupan
informaci6 atadasa céljabdl jelennek meg.

Hivatkozasok, irodalom, elérhetéségek:

1. T. Fodor Zsuzsanna: Tanacsok, receptek lisztérzékenyeknek és
tejcukorérzékenyeknek, Medicina, 2003.

2. Magyar Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank flizetek, amelyek
kil6nbdzd allergen illetve gluténmentes élemiszerek nevét valamint azok gyartoit
tartalmazza. A flzetek kdzt elérhetd: a gluténmentes, a tejfehérjementes, az azo-
szinezékmentes, a benzoesav €s szarmazékaitdl mentes kiadvanyok.
Megrendelheté: Magyar Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank
Alapitvanynal, a 1088, Budapest, Szentkirdlyi u. 14. cimen (munkatarsak
elérhetdsége / tel.: 486-4826) 150-200 Ft+postakdltség aron.

3. Budapesten, tébbek kbzt a Taplalékallergia Centrum Alapitvany boltjaban, a
Lehel piac épuletében, széles valasztékban hozzaférhetéek a diétaban
fogyaszthato élelmiszerek. (1134 Budapest, Vaci u. 7-9. Tel: 1-288-6833). Postai
utanvettel is beszerezhetek innen az élelmiszerek.

Itt Raboczky Agnes tart dijmentes tanacsadast.
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4. Vidéki nagyvarosokban is taldlhatéak specialis élelmiszert arusitd Uzletek
(interneten lista hozzaférhetd).

Tovabbi hasznos tanacsok, informaciok talalhatoak:
www.taplalekallergia.lap.hu

www.taplalekallergia.hu

www.dieta.lap.hu

oldalakon.

Dietetikus tanacsadas:

Palfi Erzsébet és Veresné B. Marta, dietetikus dijmentes tanacsadast vallal egy
hénapban két alkalommal 1-1 érat. A pontos idépont a mindenkor az aktualis érarendjiktél
flgg (természetesen ez félévente valtozik).

El6zetes telefonegyeztetés sziikséges.

Telefon: 486-48-26.

A munkahelylk (és igy a tanacsadas helyszine): 1088 Bp., Vas u. 17. - az Egészséglgyi
Foiskolai Kar épulete), fszt. 42. szoba

Laki Anita, dietetikus tanacsadast vallal az alabbiak szerint:

legfontosabb az el6z6 orvosi diagndzis, illetve zardjelentés és orvosi étrend utasitas
megtekintése és figyelembe vétele!

- a tanacsadas id6tartama 1,5 - 2 éra,

- nagyon részletes taplalkozasi anamnézist veszek fel, megkeresve az étrendi hibakat,
- figyelembe véve a gyermeket és a sziilék élet-, munkaritmusat, egyéb kivansagait és
lehet6ségeket, individualis étrendet allitok dssze,

- ez irott anyagként jelenik meg,

- kontroll lehetéségek megbeszélése.

Az autista gyermekek szllei szdmara a rendelés az egészségpénztaraknal elszamolhat6
10.000 HUF, amely a kontrollt is tartalmazza.

Elérhetdséq: tel.: 06-70-21 37 664, email: dietetika@freemail.hu

Kiss Erika, a Budai Gyermekkérhaz vezetd dietetikusa,
mintegy harminc autista gyermek tapasztalataval tanacsadast vallal.

Elérhetéség: tel: 0670-3312063, 345-0600/130 vagy 144-es mellék
email: kiss.erika@chello.hu
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