N r. 06 I gott sdillskap - ett stéd- och motivationsprogram for dig som lever med PKU V@ @ Navamedic

- presenteras av Navamedic och Vitaflo

A match made
Den femte grundsmaken ] n h eave n

Paul och Nichola firade PKU-brollop
enligt ko(n)stens alla regler

Med\iskyla«
och stor passions

Ishockeyspelaren Thor Dresler berittar
om sin karriar pa och utanforisen

Foto: Danmarks Ishockey Union




Mamma Mia - brittsommar, hockey-

proffs och nytt italienskt sortiment!

Hésten vintade linge pd sitt intdg, vilket gjorde att
ménga av oss fick uppleva en s3 kallad brittsommar.
Trots namnet, har fenomenet ingenting med britter
att gora, utan ar en beniimning pa dagarna omkring

den heliga Birgittas dag den 7 oktober.

Mer om britter och sommar kan du lisa om i vart
reportage om Paul och Nichola som gifte sig i Glasgow
tidigare i 4r. D4 bida har PKU bestimde sig Vitaflo for
att sponsra festligheterna och lit sin egen misterkock
sta for LP-maten.

Vi har dven pratat med hockeyspelaren Thor Dresler,
tvafaldig dansk mistare och idag hockeytrinare.
Thor berittar om sin karridr som elitidrottsman och
ledare och hur han aldrig latit sin PKU sta i vigen for
sin karridr.

Vi ir ocksa glada att kunna lansera ett nytt utvalt
sortiment av lagproteinprodukter frin det omtyckta,
italienska varumirket Mevalia. Férutom pasta ()
erbjuder Mevalia dven mjél och ris, det vill siga
basprodukter som ir bra till mycket.

ESPKU ir en viktig métesplats for ménga.
I &r holls det i Porto, Portugal med massor
av spinnande méten och ny information.

Trevlig lisning onskar,
Fredrik Karlsson /
kock, dietist, produktspecialist och chef}‘f:d
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~in heaven

06 O 8 Umami den
- femte smaken
Sott, salt, surt och beskt /

kanner val alla till,
men vad dr umami?

-1 4 -I 5 Napolitansk
o lagproteinpizza
Hur man gor klassisk napolitansk
pizza, PKU-anpassad med traditionell

poolish, kan du ldsa om har.
Gott blir det ocksa!

A match made

Paul och Nichola firade
PKU-brdllop enligt
ko(n)stens alla regler.

04-00 #igar™

Pia Fredsgaard och Lise

Alexandersen sitter i styrelsen
for den danska PKU-foreningen
och delar med sig av tips och
utmaningar.
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Vad sigs om god lunch, trevliga
méten och julstimning i 6verflod?
Lordagen 23 november bjuder vi
in dig till en hirlig dag dar vi far
umgis, njuta av Liseberg i full
julskrud och ta del av spinnande
nyheter! Vi inleder med lunch pa
Patogh och tar oss sedan till
Liseberg for en dag vi sent kommer

att glomma. Vilkomna!

Foto: Liseberg

Jul pa Liseberg med Nutricia och | Gott Sallskap!

For extra smak i vardagen

Pia Fredsgaard och Lise Alexandersen sitter i styrelsen
for den danska PKU-foreningen. Hir delar de med
sig av de utmaningar och tips de har nir det giller
tillagning av LP-kost.

1. Vad finns det fér utmaningar med att laga mat med
lagt innehall av protein?

Det svaraste 4r att uppnd den smak och konsistens som
man vill ha. Ingredienser som LP-pasta, ris och brod
kan ha en trakig konsistens och endimensionell smak.
Gronsaker kan ofta ta ling tid att tillaga for att fa fram
de spinnande smakerna och det finns bara en begridnsad
mingd produkter man kan anvinda for att tillféra
umami-smak, som svamp. Ingredienser med hogt
proteininnehdll som bénor, linser, nétter och fisk ger
fyllighet, djup och en kinsla av mittnad, nagot som
ocksa 4r svart ate f4 till med PKU-vénliga livsmedel.

2. Hur paverkas smaken av avsaknaden av protein?

Det dr svart att fa fram en rik och framtridande smak,
sa smaken ir ofta relativt neutral.

3. Ar det nagra sirskilda matritter som ér extra svara
att fa till?

Ritter baserade pa gronsaker kan vara svéra pa grund

av begrinsningar i phe-intaget per maltid. Till exempel
madste potatis, majskolvar och svamp, som kan utgora en
stor del av en méltid utan LP, ersittas med LP-alternativ
som ir svéra att hitta. Dessutom kan det vara svirt att
hitta ingredienser med texturer som liknar baljvixter,
kote, fisk och mejeriprodukeer.

4. Finns det nagon "nackdel” forutom eventuellt higt
innehall av protein/phe som ni ser med att anvinda
smakséttare med mycket umami?

Proteininnehéllet i livsmedel 4r den allt 6verskuggande
"nackdelen”. Vissa smakfrstirkare kan dven ge for
mycket salt eller en for stark smak.

5. Har ni nagra tips pa att fa in mer smak nar ni lagar
LP-rétter?

For att £ in mer djup i ritter som tomatsds, lasagne,
grytor och soppa kan man prova att anvinda gronsaks-
buljong. Jordndts-, tryffel- och sesamolja ger ocksa ett
djup i smaken, liksom kryddor och olika vinigersorter.
Brod kan girna anvindas som tofu eller seitan eftersom
det absorberar bra. Prova dven att marinera i BBQ-sas
med ketchup och soja, i olivolja med vitlok eller orter
eller olika smaksatta oljor.

ipsa en vin!

Vil du bl; medlem,
scanna QR-koden E E
owed din owbil, =

54 kommer du
direkt Till |

Tipsa garna! Medlemskapet ar hell kostnadstuilt. sidan!

Kanner du nigon som dnnu infe gatt med i | g0tf sillskap, anmalnings- ‘ =] e

I gott sallskap ar ett stod- och
motivationsprogram for dig som
sjalv har PKU*, men dven for dig
som ar foralder/vardnadshavare
till ett barn med sjukdomen.
Syftet med programmet ar att
bjuda pa tips och inspiration for
kost och vardagsliv, men dven ny
information om sjukdomen och
dess behandling.

Som medlem i programmet kommer du bli ~ Som medlem far du:
inbjuden till olika aktiviteter och event, och . Dpen hirtidningen
kan via Facebookgruppen I gott séllskap aven Goda recept
utbyta erfarenheter med andra medlemmar. Kostrad

Vardagstips
| gott séllskap ar ett initiativ fran foretaget
Navamedic i samarbete med Vitaflo och
varden. Programmet kostar ingenting och
medlemskapet kan avslutas nar du vill.

Inbjudningar

Tillgang till
Facebookgruppen
1 gott séllskap

* Programmet passar iiven dig som sjilv har eller lever med ett barn med en annan medfodd metabol sjukdom i behov av ligproteinkost,

t.ex. maple syrup urine disease (MSUD), tyrosinemi (TYR), metylmalonsyraemilpropionsyraemi (MMA/PA), glutarsyrauri typ 1 (GA1),
ureacykeldefekter (UCD), homocystinuri (HCU) eller isovaleriansyraemi (IVA).

Pia Fredsgaard
Foto: Privat

Lds mer om umami

pé foljande sidor ...
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Umami ir en av de fem grundsmakerna tillsammans
med sétt, surt, salt och beskt. Smaken beskrivs ofta
som djup och fyllig med kiinsla av ”kéottighet” eller
buljongliknande karaktir. Umami aterfinns naturligt
i proteinrika livsmedel som ir rika pa glutaminsyra.
I den hir artikeln fir du liira dig om hur du 4dven kan
fa fram umamismaken med vegetariska och veganska
ingredienser.

Upptéackten och smaken av umami

Umami dr en sammansittning av orden "umai” (licker)
och “mi” (smak). Namnet myntades av Kikunae Tkeda,
professor i kemi vid kejserliga universitetet i Tokyo, som
i borjan av 1900-talet upptickee att smaken framkallades
av glutaminsyra nir han studerade kombu, en typ av
ting. Sedan dess forknippas umami ofta med Asien
och asiatisk mat.

Glutaminsyra finns naturligt i proteinrika livsmedel och
signalerar att maten ir niringstit, men forekommer dven
i livsmedel med lagt innehéll av protein. Umamismaken
kan beskrivas pid ménga olika sitt; balanserad med inslag
av silta och nétighet, komplex, mild och fyllig, lingvarig
och ndgot som fir det att vattnas i munnen. Ett bra exem-
pel dr misosoppan man ofta fir som tillbehér till sushi.

Vad karaktariserar umami?

Kinsla av beliggning Balanserad

pa tungan Okad salivproduktion
Fyllig Komplex

Langvarig

akenn T

Smaklokarna
[for umami finns
mitt pd tungan.

- -
5 Umami 3
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Sott
Salt

Tips for att fa fram smaken av umami i vegetarisk mat
och lagproteinkost

For att fa fram smaken av umami i vegetariska ritter och
annan lagproteinkost finns det ngra tips och tekniker
man kan ta till nir man lagar mat.

Lagra och fermentera — mjolksyrainliggning och
lagring tar fram umamismaken.

Torka — soltorkade tomater har mer umami 4n firska
tomater, d4 glutamat bildas naturligt vid lagring av
vissa livsmedel.

Grilla och rosta — nir gronsaker grillas sker en process
som kallas Maillardreaktionen, dir proteiner och
sockerarter bryts ner och skapar nya smakimnen.
Denna process framhiver umami och ger maten en
djupare, rikare smakprofil.

Grava — socker och salt drar ut vitska ur livsmedlet
och koncentrerar smaken.

Anviind smaksittare — kryddor som fisksis, soja och
ketchup ir rika pd umamismak.

Prova MSG — natriumglutamat i ren form. Omdebatterad
som krydda, men forskning har visat att det troligen inte
innebir ndgon risk att inta imnet i mindre mingder.

| vilka gronsaker
finns umami?

Svamp Apple Liis mer om
Tomat Aubergin umami pi
Sétpotatis Broccoli ndsta sida ...
Sojabonor Morot



Grillade gronsaker som framhaver umamismaken

Grillning av gronsaker skapar en komplex kombination
av smaker genom att framhiva bade sétma och umami,
vilket gér dem till en smakrik komponent i méltider.
Marinader med sojasas, miso eller balsamviniger kan
ytterligare forstirka smaken av umami. Hir dr ndgra
exempel pa gronsaker som blir sirskilt umamigoda av
att grillas.

Tomater — Nir tomater grillas, karamelliseras deras
naturliga sockerarter och glutaminsyran koncentreras,
vilket framhiver umami. Grilla girna hela korsbirs-
tomater eller halverade plommontomater for bista smak.

Svamp — Svampar, sirskilt shiitake och portobello, har
naturligt héga nivder av umami. Grillning ger en rokig
smak och framhiver deras kéttiga konsistens och
naturliga umami.

Paprika — Grillad paprika, sirskilt rod och gul, fir en
sotare smak samtidigt som umami kommer fram genom
karamellisering av sockerarter.

Lok — Grillad 16k, sirskilt gul och réd, utvecklar en sét,

karamelliserad smak som forstirker umami.

Aubergine — Grillad aubergine fir en rik, krimig
konsistens och en djup umamismak nir dess sockerarter
och aminosyror bryts ner under grillning.

Majs — Nir majs grillas, blir den séta och saftiga smaken
mer intensiv, och en litt umamismak kan framtrida.

Sparris — Sparris blir sétare och djupare i smak nir den
grillas, och kan ge en subtil umamiupplevelse.

En perfekt balans av smaker

Nir kombinationen av grundsmakerna sét, salt, surt,
beskt och umami ir optimal forstirks och forcydligas
rittens smakbild och man fir en “perfekt” balans.

Sa hir kan du enkelt balansera smakerna:

Nagra droppar syra, citron eller viniger dterstiller
friaschéren hos langkok och livar upp rostade och grillade

gronsaker.

En nypa socker gor tomatsisen inbjudande fruktig
och fyllig och mjukar upp “skarpa” dressingar.

Umami puffar upp smakerna och ger fyllighet.

Lycka till med dina fortsatta smakupplevelser!

| 74
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Har du testat
PKU Sphere?

Citron &
Banhan

PKU Sphere 20 finns nu i fem
unika smaker: choklad, vanilj,
réda bar, banan och citron.

Kontakta Navamedic eller din
dietist for mer information om
produkterna.

infose@navamedic.com

s

Vitaflo

N

Enhancing Lives Together
A Nestlé Health Science Company

@ Navamedic

SE-PKU-2311-001
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Nyligen firade Paul McKellar och hans fru Nichola,
ett lite speciellt bréllop utanfor Glasgow i Skottland.
Bada ir nimligen fédda med PKU och férberedelserna

blev dirfér dn viktigare in vanligt, inte minst nir det
gillde sjilva brollopsmenyn. Hir berittar Paul om parets
stora dag och bista tips for att arrangera ett brollop under
dessa lite speciella omstindigheter. Han berittar ocksi om
den ovintade hjilp, i form av Vitafriendskocken Neil, som
foretaget Vitaflo valde att sponsra bréllopet med.

Den perfekta platsen

—Valer av lokal hade inte si mycket att gora med sjukdomens
utmaningar, utan mer om den geografiska platsen, beréttar
Paul. For oss var det viktigt att alla vira nira och kira
skulle kunna fira med oss, si vi tittade bara pa lokaler som
ldg pa lagom avstind for bida vdra familjer. I efterhand
dr vi glada att vi inte fastnade for det forsta stiller som var
en plats for glamping med tipitilt déiir man bade kunde
fira och dvernatta. Tink dig inbjudningarna: "Vi ska
gifta oss, ta med gummistoviarna’, skrattar Paul.

I stillet fortsatte sokandet efter den perfekta platsen
som till slut uppenbarade sig i form av The Lynnhurst
Hotel i Johnstone strax utanfor Glasgow.

—Lynnhurst lig inte bara pa perfekr avstind, pa deras
webbplats sig det verkligen ut att vara “det riitta stiller”
med mdnga extratjinster som kunde anpassas efter vira
onskemdl och budger. Efter ett mycket positivt forsta intryck
och bra diskussion med hotellets brillopskoordinator,
tvekade vi inte att betala handpenningen. Direfter
var det var klart! Vi skulle gifta oss!

Viktigt att forklara

Nir paret sedan besokte hotellet fick de en guidad
rundtur och diskuterade alla detaljer runt brollopet,
inte minst nir det gillde maten.

—Bidde Nichola och jag har varit med tillrickligt linge for att
veta att det ir avgorande att forklara allvaret med PKU, di
det annars riskerar att avfirdas som ndgon littare form av
allergi. Vi betonade déiirfor att obehandlad PKU kan orsaka
hjirnskador och beriittade vilka livsmedel som éir farliga for
oss, forklarar Paul.

En meny som passade alla

Férutom Paul och Nichola, hade brudparet dven syskon
och vinner med PKU som behévde sikerstillas limpliga
méltidsalternativ under den stora dagen.

—Aven om hotellets brillopskoordinator var mycket tillmaites-
giende, blev allt s mycket enklare néir Vitafriends kock
Neil, kontaktade oss och erbjod sin expertis om PKU-
catering. Neil var vildigt engagerad i forberedelserna och
stillde alla nodvindiga fragor for att sikerstilla att vi med
PKU skulle bunna dita utan att kinna oss “annorlunda”,
beriittar Paul.

Hotellet hade heller inga problem med att ge Neil
tillgéng till koket for att laga mat till PKU-gésterna nir
denna méjlighet dok upp och samarbetet med hotellets
ovriga kockar fungerade fint.

P4 den stora dagen serverade hotellet linssoppa f6ljt av en
kycklingritt till huvudmaltiden. Till gdsterna med PKU
serverade Neil en butternut squash- och sétpotatissoppa
foljt av en vegetarisk Wellington med rotmos och till
efterritt en kladdkaka med vaniljsis.

—Neil lyckades till och med matcha fiirgen pa vir soppa med
den som serverades till dvriga giister och den vegetariska
Wellingtonritten hade en hirligt ortig smak! Temat for
kviillens buffé var fishcrchips, si Neil forberedde friterad
bananblomma med sotpotatispommes som alternativ till oss.
Efter ceremonin fanns dven PKU-viinliga kanapéer och vir
PKU-brillopstirta var fantastisk! Vi kommer alltid att vara
evigt tacksamma for Neils bidrag till vér stora dag!

Enkel hantering av utbyten

Paul berittar vidare om hur enkelt paret och ovriga
PKU-gister kunde hantera utbyten under dagen.

—Allr var utbytesfritt! Om ndgon hade itit néigot extra
behivde det forstis riknas, men annars var det inte
nédvindigt, eftersom alla maltider, snacks och godsaker
var anpassade for oss. Vi kom dessutom jverens med
hotellpersonalen om att inga andra godsaker forutom
PKU-brillopstirtan, skulle placeras i brillopssviten for
att undvika missoden, skrattar Paul.

Tva superstjdrnor och nagra tips pa viagen

Utdver Neils fantastiska insats i koket, hyllar Paul dven
sin fru Nichola, som hade en stor del i férberedelserna
infor parets stora dag.

—De dir verkligen tvd superstjarnor!

Till andra par med PKU som planerar att gifta sig
avslutar Paul med att summera vilka faktorer som
var avgorande f6r honom och Nichola.

—Att hitta etz stille som kiindes spinnande pé en plats som
passade si méanga som mdajligt och med personal som inte
visade négra tecken pa tvivel om att ta till sig vira krav pi
PKU-anpassad kost, var grunden for att sikra den perfekra
platsen for vir speciella dag. Vir erfarenbet iir att det ir
viktigt att tydligt forklara allvaret med PKU for att fii rétt
[forstielse och bemdtande. Det stille man viljer behover vara
appet for att erbjuda limpliga alternativ for PKU-giister
eller lita nagon komma in och anvinda deras faciliteter —
som Neil gjorde for oss. Med god planering kan man dven
underliitta hanteringen av utbyten under dagen, si man i
stillet kan _fokusera pd festen, giisterna och varandra,
avslutar Paul.

Receptet pa parets vegetariska Wellington (‘
hittar du pd nésta sida!

11



12

250 g Fate Low Protein All-Purpose
Mix (plus extra for att baka ut)
(12,5 mg)

125 g mjukt margarin (31 mg)

1 tsk paprikapulver

1 tsk torkade blandade 6rter

50 ml vatten

Fyllning

150 g sdtpotatis, skalad och
hackad i 2 cm stora bitar (72 mg)
2 msk olja

100 g kalrot, skalad och fint tirnad
(42 mg)

70 g morot, skalad och fint tirnad
(15 mg)

50 g palsternacka, skalad och fint
tirnad (11 mg)

100 g butternut squash, skalad och
fint tirnad (30 mg)

50 g purjoldk, finhackad (10 mg)
50 g Ik, fint tdrnad (10 mg)

1 tsk torkad salvia

1 tsk torkad timjan

5 g firsk salvia

5 g firsk timjan

1 vitloksklyfta, finhackad (5 mg)
Salt och peppar efter smak

20 ml vatten

2 msk lingonsylt eller vinbirsgelé
(10 mg)

20 ml ProZero (plus extra for
pensling)

Sa har gor du:

1.

10.

11.

12.

Gnugga ihop Fate All-Purpose
Mix och margarinet med
fingertopparna i en bunke tills
det liknar grova brodsmulor.

Tillsdte paprika, blandade 6rter
och vatten till mjslet och rér om
tills de 4r kombinerade till en deg.

Lat degen vila i 10 minuter,
girna i kyl.

Mjola en ren arbetsyta med Fate
Low Protein All-Purpose Mix och
kndda degen tills den ir jimn.

Rulla ut degen med en kavel till
en rektangel pa 30 cm x 25 cm.

Under tiden kokar du sotpotatis-
bitarna i vatten tills de dr mjuka.

Lit sotpotatisen rinna av och
mosa till ett slite mos.

Hetta upp oljan pa medelvirme
i en separat panna och tillsitt
kilrot, morot, palsternacka,
butternut squash, purjolok och
16k och lat steka i 5 minuter.

Tillsite 6rter, vidok, salt och
peppar och I3t stek i ytterligare
5 minuter.

Tillsdtt vattnet och koka tills det
har avdunstat.

Tillsdte sylt/gelé och sotpotatis-
moset och blanda tills det ir
kombinerat.

Koka i ytterligare 5-10 minuter
eller tills gronsakerna ar mjuka,
still sedan at sidan och lit svalna
ndgot.

13. Férvirm under tiden ugnen
till 200°C/180° C varmluft.

14. Nir gronsakerna har svalnat
nigot, ligg gronsaksblandningen
i mitten av degen och limna
tillrdckligt med utrymme runt
kanterna for att bakelsen ska
kunna vikas &ver for att ticka
fyllningen.

15. Pensla bakverkets sidor med
ProZero och vik in bakverkets
sidor mot mitten, lit den ena
sidan av bakverket 6verlappa
den andra for att forsegla.

16. Vind pé degen sa att ovansidan
blir slit och dekorera med
overbliven deg.

17. Pensla med ProZero och baka av
i ugnen i 45 minuter.

18. Ta ut ur ugnen, skiva och servera.

Fate low protein all-purpose mix

och ProZero ir livsmedel for

speciella medicinska andamal och

ska anvindas under medicinsk
overvakning.

Receptet ger 8 gram protein och 250 mg
Fa. Per portion 1,6 g protein och

50 mg Fa.

Gis med karamelliserad
lok. 4 porit

Sésen ger 0,6 g protein och 27 mg Fa
eller 0,15 gram protein/7 mg fa per portion

Ingredienser Sa hér gor du:

Tid 25 min 1. Smilt smoret i en stekpanna pd medelvirme och ligg i rédloken.
Ingredienser 2. Stek i 10 minuter tills den dr mjuk.
35 g smoér (7 mg) 3. Tillsdtt sockret och stek i yteerligare 10 minuter pé lag virme tills det 4r

karamelliserat.

1 rodlsk, skivad (15 mg)

1 tsk farinsocker Tillsitc brynt I6kfond och vatten och koka ndgra minuter tills sdsen gocknat.

4 tsk brynt scharlottenloksfond Bong - Sila av 16ken och red ev med maizenamjél for tjockare konsistens.

(< 0,5 gram protein) (5 mg) 6. Smaka av med salt och peppar och blanka av sisen med 1 msk smér.
330 ml vatten

Salt och peppar
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Napolifansk liqprcleinpizza

Den som viintar pa nigot gott ... hir kommer receptet pa pizzadeg fran
Steffen Tangen i Bergen som vi berittade om i forra numret av I gott sillskap.
Steffen ér en sann pizzafantast och gor sina lagproteinpizzor med traditionell
poolish. Detta ger en mycket stark och flexibel deg som ir Litt att forma och
som jiser upp vid bakning. Pizzan fir en litt och knaprig botten, likt den
klassiska napolitanska pizzan som de flesta ilskar. Du hittar ocksa recept pa
den godaste tomatsésen, tvé klassiska pizzavarianter och en som garanterat
far det att vattnas i munnen!

Poolish Pizzadeq

Ingredienser: Ingredienser (300g = 1 pizza):

5 g jast 115 g vatten (rumstemp)

5 g honung 35 g poolish (rumstemp)

300 g pizzamjol manitoba eller liknande ~ 140-150 g mjsl (Mevalia LP-mjsl
300 g varten (kallo) eller Caputo glutenfritt mjsl) Mevalia

LP kriver lite mer vitska.

$4 har gor du: 0,4 g jdst (torrjist)
5 gsalt

Rér ihop ingredienserna i en bunke och

lat jasa 6vertdcke i kyl i 16-24 timmar. o L
Sa hér gor du:

1. Blanda LP-mjél, salt och jist i deg-
bunken. Rér ut poolishen i vattnet.

2. Tillsite de véta ingredienserna till de
torra och blanda till en elastisk deg.

3. Lit jisa till dubbelstorlek i rums-
temperatur, girna ca 4 timmar. Ta
upp degen pd bakbordet och forma
den forsikeigt till en rund degboll.

4. Rulla in titt i plastfolie eller ligg i
en plastlida med lock.

5. Hirifran kan den bakas direkt
till pizza eller fortsatta jisa i upp
till 12 tim. i rumstemperatur
alt 24 i kyl (kan bakas
direke frin kylskapet.)

Pizzadegen ger:
3,25 g protein/137 mg Fa

)

Tips for hemmabakaren!

Forvirm plétar eller anvind en
pizzasten for extra undervirme.
Ha inte for mycket fyllning pd
varje pizza.

Sitt ugnen pd grill nir pizzan
stills in i ugnen.

Tva klassiker och en med extra umami

Pizza Margferila

Sa har gor du:

e

Krossa tomaterna med gaffel eller
fingrarna. Krydda med salt och
peppar och en god olivolja. Aven
firsk basilika kan liggas till hir for

mer smak.

. Forma den jista pizzadegen forsiktigt

med extra LP-mjél. Forsok att fa till
en rund pizza med en tydlig kant.
Bred pa tomatsisen men spara en bit
kant och fordela ut veganmozzarellan
jamnt 6ver pizzan.

. Baka av i forvirmd ugn eller pizza

ugn. Se tips nedan!

. Toppa med firsk basilika nir pizzan

dr ur ugnen.

Pizza Biance

Pizza utan tomatsas med farskost,
sotpotatis och rosmarin:

Sa har gor du:

1.

Nir degen ér utkavlad, bred bottnen
med ett tunt lager Violife creamy,
fyll krimen med tunna skivor av
hyvlad sétpotatis, toppa med firsk
eller torkad rosmarin, olivolja och
LP-ost. Baka av i forvirmd ugn eller
pizzaugn.

. Toppa med firsk rosmarin nir pizzan

dar ur ugnen.

Pizza Umami
Sa hér gor du:
1

. Toppa den utkavlade pizzabottnen

med tomartsas, grillad paprika,
soltorkad tomat och zucchini.
Toppa med LP-ost och balsamico.

. Och f6r dem som gillar — ligg dven

till oliver & kapris!

For niringsinnehall. (‘
Se niista sida.
5




Per pizza Margherita Protein Fa M A N G o L A S S I \

Poolish 245¢g 102 mg VitOﬂOTM Recept

i MED CITRON

Mjol (Mevalia el Caputo) 0,90 ¢g 25,5mg

Tomatsas 04g 10 mg \
Basilika 0lg 3 mg

LP Mozzarella (Violife) Og 0 mg

Totalt 391¢g 150 mg Receptet ger

Per pizza Bianco Protein 1 glos
Poolish 245¢ 102 mg ; %__ )
Jst 0,06 g 9,5 mg Tid 5
M;jél (Mevalia el Caputo) 0,90 g 45 mg 5 minuter ;
Violife creamy Og 0 mg
Sotpotatis 0,85¢g 26 mg
Rosmarin 0,1g 3 mg . : 4
LP-ost Og 0 mg o
Totalt 4,36 g 185,5 mg . .
, , , NARINGSVARDE
Per pizza Umami Protein 1
Poolish 245¢ 102 mg (per glas) .
Jast 0,06 g 9,5 mg Kalorier 190
Mjol (Mevalia el Caputo) 0,90 g 45 mg PE 20 g %‘
Soltorkad tomat 0,93 ¢ 45 mg
Zucchini 0,36 g 12,3 mg Fenylalanin 49 mg
Paprika 0,3g 9 mg
Balsamico 0g 0 mg
LP-ost Og 0 mg
Totalt 5g 223 mg

INGREDIENSER

100 g farsk mango, skalad
och urkarnad

Y2 dl mjolkalternativ
(kokos- eller havredryck)*

1tsk citronjuice
Nagra isbitar
1frp PKU Sphere20 citron

GOR SA HAR

1 | en kannmixer (alt i en kanna
med stavmixer), tillsatt farsk
mango, mjolkalternativ,
citronsaft och is.
Mixa i cirka en minut.

2 Hallupp i ett stort glas och
tillsatt PKU-spherepulvret.
Blanda med en gaffelica
30 sekunder tills den ar slat.
Serveral

*Kokosmjolk anvandes for naringsberakningen.

PKU sphere20 ér ett livsmedel for speciella medicinska andamal
och ska anvandas under medicinsk tillsyn. PKU sphere20 dr avsett
for kostbehandling av fenylketonuri fran 4 ars alder och uppat.

Ho6r med din dietist innan du gor andringar i din kost.
Detta recept ar hamtat frén VitafloUSA.com

Viﬁ:ﬁd
N

Enhancing Lives Together
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- Frin lirare
Vil laqprcteinkock

/XN

Sedan 2019 arbetar Devin Smith som lagprotein-
kock p& Mevalia. Hir berittar han om sina egna
erfarenheter av att ha en dotter med metabol sjukdom,
de storsta utmaningarna med jobbet och vilka rid han
vill ge till andra férildrar.

Dotter med metabol sjukdom

2015 foddes Devins dotter Georgiana med den sillsynta
metabola sjukdomen glutarsyrauri typ 1 (GA1).

—Som forilder stills man infor det faktum att man har
en dotter med en sillsynt dmnesomsitiningssjukdom.
Hela ens viirld viinds upp och ner och det hela var
vildigt overvildigande, beriittar Devin.

Men i stillet for att ldta sig nedslas bestimde sig Devin
for att ta tag i situationen. Han borjade lisa pd om
ligproteindieter och anvinda sina kunskaper som
kock for att hjilpa sin dotter.

—1 birjan var jag ritt s kaxig och ville att allt jag lagade
inte skulle skilja sig frin konventionell mat. Det var littare
i borjan nér Georgiana var bebis eftersom det i princip bara
var puréer, gronsaker, vildigt enkel barnmat.

Ju dldre hon blev, desto svarare blev matlagningen.

—1 takt med att smaklokarna utvecklas vill man ju att det
ska smaka gott ocksd, vilket krivde mer avancerade riitter.
Ibland kunde jag ligga ner min sjil i en matritt som hon
sen inte ville dta. Det var inte sd kul, men ndista dag

forsokte jag igen och sd holl det pa.

Idag iter Georgiana det mesta han lagar, dlskar oliver
och svamp, och vill girna prova nya saker.

Fran utmaning till méjlighet

Att Devin bérjade arbeta pa Mevalia, var lite av en slump.

En dag hittade han en jobbannons i sitt postfack pa
skolan dar han arbetade som ldrare i professionell
matlagning.

— Nir jag liste igenom att ett av kraven var erfarenhet av
metabolisk ligproteinmat tinkte jag att det hir jobbet ir
Ju perfekt for mig!, minns Devin.

Han s6kte jobbet, fick det och har sedan dess inte sett
sig om. Jobbet pd Mevalia har gett honom méjlighet
att arbeta en del hemifrin med produktutveckling,
vilket har gett honom mer tid med sin dotter.

Kreativitet — en viktig ingrediens i koket

Som lagproteinkock fir Devin kombinera sin kompetens
med en hdg grad kreativitet.

—Det finns mdnga utmaningar néir det giller medicinsk
matlagning, frimst dr att man inte kan anvinda alla de
proteinrika ingredienser som en konventionell kock tar

[for givet, som mjol, kitt, kyckling och fisk, forklarar han.

Nir han skapar recept for personer med specifika
kostbehov eller andra medicinska tillstind maste han
ddrfor hitta bra alternativ som ersitter dessa produkter.

—For mig éir det en kreativ utmaning att skapa matritter
som bide uppfyller niringskraven och smakar bra.

Rad till andra foraldrar

Baserat pd sina egna erfarenheter delar Devin girna med
sig av rdd till andra forildrar som har barn med metabola
sjukdomar.

—Om du behover hjilp, maste du vara villig att be om hjilp.
Var inte vidd for att friga de méinniskor du har omkring
dig. Forutom rid och stod fran dietister och likare finns det
ju alla majliga nétverk och Facebook-grupper dir man kan
stilla fragor och komma i kontakt med andra i samma
situation.

Devins arbete pd Mevalia ger honom nu chansen att hjilpa
andra familjer som star infér liknande utmaningar som
han sjilv en ging gjorde. Han berittar om ett evenemang
dir han triffade ett ungt par som kom med sin bebis.

—Jag sa hej till barnet och borjade sedan prata med mamman
om barnet och hennes PKU. Nir jag berittade att jag har
en dotter med GAI blev mamman vildigt intresserad av att
veta mer, det var ndstan som om jag visste vilka fragor hon
skulle stilla innan hon hann stilla dem. Néir vi var klara
hade jag sammanfattat min dotters resa_frin bebis till
skoldldern och forsikrade mamman om att allt kommer
att bli bra. Jag tror att svaren gav henne en del av det stod
hon behovde, avslutar Devin.

O
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MEVALIA Low Protein ar ett nytt
- sortiment av livsmedel med lagt

proteininnehall och erbjuder ett brett

utbud av basprodukter for att till-
godose bade smak och naringsbehov.

Produkterna har utvecklats av Dr.

I N G R E D I E N s Schér-gruppen som har éver 30 ars
] erfarenhet av specialkostprodukter.

MEVALIA - nytt sortiment av lagproteinprodukter:

LAG
PROTEIN

Kontakta Navamedic
eller din dietist for

mer information om
produkterna.
infose@navamedic.com
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Med iskyla
och slor passion

Foto: Danmarks Ishockey Union

Thor Dresler har haft en
imponerande karriir bdde pa
och utanfor isen. Mellan 1998

och 2013 representerade han

.¥ flera framstaende klubbar som

professionell ishockeyspelare i
Danmark och Sverige och som
trinare har han pd senare tid lett flera danska lag till
framging. Hir berittar han om sin karridr, vad som
varit viktigt pa vigen och vilken inverkan hans
PKU-diagnos har haft.

Drommen borjade redan pa dagis

Thor minns sina tidiga ar i Herlev, som ir en forort
till Képenhamn.

- 1 & »

— Niir jag gick pd dagis var médnga av de vuxna hockeyspelare,
s sport blev en naturlig del av vardagen. Vi var ofta pé isen
och innan jag visste ordet av birjade jag spela med en
klubba, beriittar han.

Vid fem ars alder bérjade Thor spela organiserad ishockey
och vid fyllda 15 4r debuterade han i A-laget. Thors
ledaregenskaper visade sig tidigt, redan vid 16 ars &lder
utsdgs han till lagkapten av lagets tjeckiske trinare.

—Det var stort och viildigt utvecklande for mig som ung kille!
Resan forde honom vidare till svenska klubbar som
Gislaved SK och Troja-Ljungby, men det divarande
regelverket for spelarovergingar gjorde det svire for
honom att fortsitta i Sverige. I stillet blev det fortsatt
spel i danska klubbar som Herning Blue Fox och
Odense Bulldogs.

Hoéjdpunkter i karridren

Ett av Thors storsta minnen fran karriiren var nir
han hjilpte Danmark att avancera till A-gruppen i
virldsmisterskapen 2002.

—Med tanke pd att Danmark bara har ungefir hilften si
mdnga ishallar som det finns i Stockholm, var det ganska
anmdrkningsvirt att vi lyckades ta oss upp bland de bista
VM-lagen. 2003 slog vi USA med 5-2 i vir forsta match,

vilket var en enorm prestation.

Thor minns sirskilt en tekning under en match mot
Sverige.

—Jag stod iga mot iga med Mats Sundin, hade Mikael
Renberg pi min ena sida och Peter Forsberg pd den andra
och tinkte: "Vad gor jag hir?!” Det var ett stort och litt
surrealistiskr dgonblick.

Sammanlagt spelade Thor 186 landskamper f6r Danmark
och var en del av det danska landslaget under 10 VM-
turneringar. Vid sidan om hockeyspelandet grodde dock
en tanke pa att bli trinare och Thor bérjade dirfor plugga
till fysioterapeut.

—Jag hade lovat mig sjilv att sluta pd topp och det gjorde jag.
Min sista match var under VM 2013 mot briderna Sedin
och en rad andra svenska storstjdrnor. Jag fick till ett skott i
ribban med fyra minuter kvar, men Sverige vann med 4-2,
ler han.

Att trana pa elitniva med PKU

Att prestera pd elitnivd med diagnosen PKU har inte
varit oproblematiskt. Thor berdttar att hans forildrar
var oerhort viktiga under hans tidiga karriir.

—De hjilpte mig med maten och var med pa alla resor och
bortamatcher. Deras stid och engagemang Gir ndgot jag
verkligen har kommit att uppskatta nu nér jag sjilv ir

foréilder. Aven om det giiller alla hockeyforildrar, maste

foréldrar till spelare med PKU vara innu mer stottande.

De maste se till att deras barn fér ritt kost och stod dven
utanfor planen, vilket kan vara en stor utmaning.

D4 Thors PKU tillhor den mildare varianten har han,
efter tester och blodprov, kunnat leva med fri diet sedan
har var 16 ar. Han tror sig dock ha dtit mer gronsaker
och mindre kétt 4n de flesta.

— Eftersom jag trinade si mycket behivde jag ika
antalet PKU-tabletter. Pé likarens inrddan birjade
Jjag dven ta kreatintillskott.

At ldra sig hur man ska trina for atc bygga muskler
pa ritt sitt dr ndgot som Thor rekommenderar.

—Dagens unga har alla majligheter att fi riitt véigledning. Nér
Jjag vixte upp fanns inte informationen tillginglig pé samma
sitt som den gor idag. Lyssna pd experterna och var inte riidd
for att be om hjilp om du inte nir de resultat du inskar.

Trénarkarridaren och en ny fas i livet

Thors dverging fran spelare till trinare kom naturligt.

—Nir jag spelade sa alla att jag borde bli trinare, eftersom
Jjag alltid var den som tog fram taktikravian under
matcherna, skrattar Thor.

Det forsta jobbet som assisterande trinare i Esbjerg
Energy resulterade i tvd raka danska misterskap. Direfter
har Thor trinat U20-landslaget samt varit huvudtrinare
i Redovre Mighty Bulls och Rungsted.

—1 somras fick jag et erbjudande frin en klubb i nist higsta
divisionen i Tyskland. Allt verkade bra, men néir jag skulle
skriva pa si kunde jag bara inte. Vi i familjen hade bestimt
oss, men nér jag tinkte pd mina barn (1 och 5 dr), kinde jag
att jag ville stanna i Danmark. Aven om jag dlskar hockey,
dr min familj det som Gr viktigast for mig just nu.

Faktorer for att lyckas

Nir Thor reflekterar éver sin karriir betonar han vikten
av inre motivation.

—Det du gor ska vara négot du vill och tycker dr kul.
Motgingar kommer alltid, men om det ir din passion
kommer du att kunna hantera dem biittre, siger han.

Han framhaller ocksi betydelsen av att prioritera och
organisera sin tid.

—Det dir sillan miljonerna trillar in direks, for att lyckas
krévs hért arbete och en lingsiktig plan. For mig var det
sjilvklart atr alltid prioritera hockeyn framfor exempelvis
kompisar eller fritid. Jag hade en stark passion och
overtygelse. Allt handlar om att gora val och forsti “
konsekvenserna av dem, avslutar Thor som
nu ser fram emot ett nytt kapitel i livet. 0« \é)
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1 gott séllskap* ar ett initiativ fran foretaget Navamedic i samarbete med Vitaflo och varden.

Navamedic ar ett nordiskt likemedelsforetag med fokus pa en * Programmet passar dven dig som sjilv har eller lever med ett barn
rad olika sjukdomsomréden varav medicinsk nutrition och med en annan medfodd metabol sjukdom i behov av lagprotein-
medfédda metabola sjukdomar &r ett. Navamedic &r dven kost, t.ex. maple syrup urine disease (MSUD), tyrosinemi (TYR
nordisk distributor for Vitaflo, ett foretag med dver 30 ars metylmalonsyraemil propionsyraemi (MMA/PA), glutar:
erfarenhet av att utveckla och framstilla proteinerséttningar typ 1(GA1), ureacykeldefeleter (UCD), homocystini

och lagproteinprodukter fir personer med PKU och andra isovaleriansyraemi (IVA).

medfédda metabola sjukdomar. ;e

Ansvarig utgivare: Navamedic AB

Kontaktuppgifter:

Navamedic AB, Goteborgsvigen 74, 433 63 Sivedalen, Sverige.
infose@navamedic.com

Upplaga: 260 ex

Tryckeri: PR-Offset

NavamedicAB

w! Na Vam Edl C Géteborgsvéigen 74, 433 63 Savedalen, Sverige
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