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Chutovou inspiraci pro vas pfipravily tymy tcéastnik( projektu
za pomoci profesionalnich kuchaft

Jéastnik projektu z Ceské republiky:
UNIE ROSKA - CESKA MS SPOLECNOST, Z. S.

Unie Roska je od 1. 7. 1992 nezavislé sdruzeni (od 1. 1. 2014 zapsany spolek)
s celostatni plsobnosti pomahajici lidem s roztrousenou sklerézou (RS).
V soucasné dobé sdruzuje cca 1200 clend — pacientd, rodinnych prislusnikd, lidf,
ktefi jim pomahaji nebo maji kladny vztah k této problematice. Velmi dllezitou
zasadou cinnosti spolku je, Ze ma za cil poméahat vSem osobdm s RS bez ohledu
na clenstvi. Poslanim Unie Roska je pomahat lidem s RS Zit kvalitni a d@stojny Zivot.

Unie ROSKA mé celorepublikovou plsobnost (jako takova je partnerem
pro statni organy), v souc¢asné dobé mé 30 pobocnych spolkl (regionélnich
organizaci) ve 13 krajich CR.

Soucasna Unie ROSKA navazuje na tradici ¢innosti klubd Roska, které
fungovaly od r. 1983 v rdmci tehdej$iho Svazu invalidd. Dosavadni ¢innost Ize
rozdelit do 2 obdobf:

Do r. 1992 probihala pfiprava na samostatnost organizace, budovani zazemi,
pravidel, tvorba vlastnich zédsadnich dokumentl apod.

Od pocatku r. 1992 byla pIiné dosaZzena samostatnost sdruzeni a ziskéna
naprosta nezavislost, zejména pokud se tykéa financovani.

Unie ROSKA wvyuZivd pro svou cinnost zejména svépomoc, pficemz se
postupné profesionalizuje, a méivlastnivyskolené odborniky na socidlnisluzby.
Je registrovanym poskytovatelem sociélnich sluzeb (socidlni rehabilitace
a socidlni poradenstvi). Ridf se vlastnimi stanovami, standardy kvality socialnich
sluzeb, etickym kodexem socidlnich pracovnikd a presne ur¢enymi pravidly
pro praci s nemocnymi RS.

- Motto Unie ROSKA: Sursum corda (,Vzhiru srdce“) vyjadfuje nutnost
bojovat, prekonavat piekazky a nikdy se nevzddavat.

« Nazev ROSKA je odvozen z nazvu nemoci Roztrousena sklerdéza.

- Zelena je barva nadéje, charakterizuje lidi, ktefi musi sami véechno ziskat
svou pili, kterym Zadna nahoda nepomtize.

Mezindrodni ¢lenstvi

Roku 1995 se Unie ROSKA stala 35. ¢lenskou spolecnostimezinarodni federace
MSIF (Multiple Sclerosis International Federation), od r. 1999 je plnopravnym
¢lenem.

V roce 2001 se stala také plnopravnym ¢lenem Evropské MS platformy EMSP
(European Multiple Sclerosis Platform).

UCGASTNIK PROJEKTU Z NORSKA
NORSKA KRALOVSKA SPOLECNOST PRO ROZVOJ

Norges Vel je nejstarsi norskd celostatni ¢lenské organizace. Jiz od naseho
zalozZeni v roce 1809 je schopnost obnovovat a inovovat nasi nejdllezitéjsi
vlastnosti. Jsme neziskovd a nezdvisld organizace se &leny, ktefi podporuji
nase socidlni poslani.

Norges Vel usiluje o posileni potravinové bezpecnosti tim, Zze podporuje
udrzitelné potravinové systémy v Norsku i na mezinarodni Urovni. To zahrnuje
aktivni (¢ast na rozvoji podnikdni a podnikani pro vytvareni mistnich hodnot.

NasSe projekty zahrnuji zdsady ochrany rozmanitosti pfirody, feSenfi klimatickych
vyzev a kooperativnich feSeni a pracujeme pro zivotaschopné mistni komunity,
které jsou silné a inkluzivni.

Mame vlastni farmu v Hellerudsletté kousek od Osla, kde mame sidlo. Mdme
také kancelafe v Bergenu, Tanzanii a Mosambiku.

ve spoluprdci s MS | Bergen

Bergen MS association je mistni sdruzeni v réamci hlavni asociace v Norsku.

Mdame asi 1000 ¢len(, z toho 450 pacientl s RS, zbytek jsou podplrni ¢lenové.

Nase spravni rada mé 9 ¢lend, z toho dva jsou kontakty pro lidi do 40 let, kteff
maji RS.

Vsichni ¢lenové vedeni jsou dobrovolnici. Jsme spolek, ktery pro své Cleny
pofadda spoustu aktivit.

Hrajeme bowling, shuffleboard, jeden vecer v mésici se schazime na pizzu.

Existuji malé skupiny ¢len(, ktefi se jeden den vtydnu schazeji, aby si popovidali
a popijeli kdvu. Celoro¢né porddame koncerty, divadla a kina a mnoho dalsich
aktivit.

Nasi zdsadou je, Ze penize, které plisly do asociace, se vrati nasim ¢lentm.




Proc je vyziva pro pacienty s RS dulezita

Chutova inspirace od Unie ROSKA

Vliv stravovani na zdravi lidského organismu je zdsadni. Potraviny dod&vaji
télu latky potfebné k rlstu, vystavbé a obnové tkani. Télo z nich ziskdva
energii, a zaroven jej chrani pred negativnimi vlivy prostfedi, kterym je kazdy
z nds vystaven. U nemocnych lidi méa spravna vyziva dilezitou roli - zkvalithuje
Zivot a umoznuje provadéni vSech aktivit véetné vykonu povoldni a sportu.
Zasady zdravého stravovani, tedy sprdvné mnozstvi a slozenf stravy, vychazi
z poznatk( mediciny. V pfipadé, Ze je vyZiva nedostatecnd, organismus ¢erpa
z vlastnich zdsob a dochdzi k poklesu télesné hmotnosti na Ukor svalové
hmoty. Nekvalitni a nepravidelné stravovani vede k celkovému oslabeni téla
a prodlouzeni doby rekonvalescence. SniZzuje sobéstacnost a celkové
zhorsuje kvalitu Zivota pacienta.

Kazdy clovék s nevylécitelnou chorobou se dfive ¢&i pozdéji pokusi
ovlivnit postup nemoci zménou jidelni¢ku. Snazi se dohledat informace na
internetu, kde se Casto setkaji s neodbornymi radami o Udajnych pozitivnich
zkusenostech jinych nemocnych a pusti se do diety, ktera jim ma vrétit zdravi.
A v tu chvili nastavé velky problém, protoze lidé s RS musi jakékoliv zmény
provddét postupné, pomalu a ohleduplné, aby nedochézelo k zatézovani
organismu. RoztrouSenou sklerézu nelze vyléclit nebo zastavit pomoci jidla
— lze ho v8ak nastavit tak, aby se pacient citil Iépe snizil riziko druhotnych
onemocnéni — infarktu, cévni mozkové piithody a nékterych druh(l rakoviny.

Recepty a zvolené potraviny od norské strany mé velice zaujaly. Skladba
jidla se zaméfuje na vitamin D a omega 3MK, které jsou v jidelni¢ku pacientd
s RS nepostradatelné. Zvolena jidla jsou kaloricky vyvazend, kombinace je
zajimava a velmi pestra. Vychazeji z tradi¢ni kuchyné a z bézné dostupnych
potravin, takze jsou vhodna k pfipravé ve vsedni dny i o vikendu.

Kornelie Hold, vyZivovad poradkyné

Jidelnicek:

Snidané:

Livance ze Spaldové mouky a cottage syrem se zakysanou smetanou
lesnim ovocem a medem

Svacina:

Tmavé tousty s pomazankou z Cerstvého syra a kopru (nebo pazitky)
zdobené platkem mrkve

Obéd:
Polévka z Cervené Cocky

Rybi filé na ¢esneku s kminem, kuskusem a okurkovym salatem

Svacdina:

Pecené jablko ve vanilkovém pudinku s piskoty

Vecere:

Zeleninové leCo s klobasou doplnéné o brambory ve slupce

2. Vecere:

Kneckebrot, Sunka




Recepty

Snidane

Livance ze spaldové mouky a cottage syrem se zakysanou smetanou
lesnim ovocem a medem podile Bfichdce TOMA

Ingredience:

1 baleni syra Cottage

2 vejce

2 IZicky medu

V5 I1Zicky prdsku do peciva

Cca 6 Izic spaldové mouky (zdleZi na hustoté syra a velikosti vajec)

Visechny suroviny smichdme, usmazime livance, nejlépe na kokosovém oleji.
Ozdobime ovocem a 1-2 IZickami zakysané smetany.

Na dozdobeni zakysand smetana, med a lesni ovoce (Cerstvé / mraZzené).




Svacina

Tmavé tousty s pomazdnkou z cerstvého syra a kopru (pazitky) zdobené
pldatkem mrkve

Ingredience:

Toustovy chléb

Cerstvy syr

Madslo

Kopr (pazitka)

Sal, pepr; miéko dle potreby
Mrkev

Postup:

Toustovy chléb na sucho oprazime. Pomazdnku pripravime smichdnim
Cerstvého syra, mdsla, soli a pepre. Dle konzistence mizZzeme pridat miléko.
Dozdobime pldtkem mrkve.




Obed

Polévka z ¢ervené ¢ocky

Ingredience:

200 g Cervené cocky

Zeleninovy vyvar

2 IZice panenského olivového oleje

1stfedni cibule

2 mensi mrkve

Kousek celeru

Jeden vétsi petrzelovy koren

15 kdvové Izicky balzamikového octa

Spicku noZe strouhaného muskdtového ofisku

Bily mlety pepr; sdl

Postup:

Na oleji krdtce osmahneme cibuli, poté pfiddme mrkev, celer, petrZel,
a nakonec zalijeme zeleninovym vyvarem. Prfiddme cCervenou cocku, krdtce
povarime. Dochutime octem, kofenim a dosolime.

i




Rybi filé na ¢esneku s kminem, kuskusem a okurkovym saldtem

Ingredience:
Rybi filé

Maslo

Cesnek
Hladké mouka
Bazalka
Petrzelovd nat

Sdl, kmin, citronovd stdva

Postup:

Cesnek oloupeme a utfeme se soli. Bazalku a petrzelovou nat jemné
nasekdme a promichdme s cesnekem. Rybi filé dikladné omyjeme
a pokapeme citronovou Stdvou, poté je potfeme smési z bylinek a cesneku.
Takto pripravené ryby lehce poprdsime hladkou moukou a krdtce je z obou
stran osmahneme na rozehfdtém mdsle. Podlijeme a ddme zapéct.

Jako prilohu poddvame dochuceny kuskus a okurkovy saldt.




Svacina

Pecené jablko ve vanilkovém pudinku s piskoty

Ingredience:
Jablka

Miéko

Vanilkovy pudink

Cukr, skorice, citronovad stdva

Postup:

Jablko zbavime slupky a jadrince, prelijeme horkou vodou, aby lehce zméklo.
Polozime do misky, lehce pokapeme citronovou Stdvou a priddme Spetku
skorice. Zalejeme horkym pudinkem. Ozdobime cukrdrskym piskotem.




Vecere
Zeleninové leco s klobdsou doplnéné o brambory ve slupce

Ingredience:

Vejce

Cibule

Olej

Rajcata, rajcatovy protlak
Paprika

Klobdsa

Vejce

Sdal, pepr

Postup:

Zeleninu ocistime, papriky nakrdjime na nudlicky, rajcata nafizneme,
sparime, oloupeme a nakrdjime na kousky. Cibuli nakrdjime najemno. V hrnci
nechdme zpénit cibuli, pfiddme papriku, restujeme dokud nezmékne. Poté
priddme rajcata, osolime, okofenime a vafime do zméknuti. Pfiddme rajsky
protlak. Do hrnicku rozklepneme vejce, rozmichdme jej vidlickou a zahustime
jim leco. Mezi tim si nakrdjime klobdsu na kousky a na vedlejsi pdnvi ji zlehka
opeceme. Doddme do hotového pokrmu.

Poddvdme s uvarenymi bramborami ve slupce. Slupku nechdvdme na
brambordch.




Jak to probihalo v norském Ulviku

Il. Vecere

Kneckebrot poddvany se Sunkou

Ingredience:
Kneckebrot

Sunka nebo kousek zeleniny

e
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Chutova inspirace od Norges Vel

Kald Forrett — Studeny predkrm

Tatardk z lososa s bylinkovou majonézou, éerstvymi bylinkami, opecenym
Zitnym chlebem s jikrami lososa a bylinkami

Ingredience:

Priblizné 300 g filetu z lososa, Cisty rez (pfipadné uzeny nebo naklddany
losos)

1snitka paZitky
2 Zloutky

Asi 2 dcl bylinného oleje (5 dcl neutrdiniho oleje, 1 svazek hrubé nasekané
petrzelky. Zahrejte olej na 90 stuprit a pridejte petrZel. Zpracujte v mixéru.
Budte opatrni pri prdci s horkym olejem.)

2 IZicky dijonské horcice
Sdl a pepr
Citronovd stdva

4 1Zicky jiker lososa

Postup:

Smichejte vajecné Zloutky, horcici a citronovou stdvu a postupné vmichejte
bylinny olej. Dochutte citronem, soli a peprem. Nakrdjejte lososa na malé
kostky a jemné nakrdjejte pazitku. Pridejte trochu majonézy. PoloZte na talir.
Ozdobte zbytkem majonézy, jiker a bylinek. Poddvejte s opecenym Zitnym
chlebem.




Varm Suppe — Polévka

Polévka z bramborovo-porkového pyré se slaninou v malych kostkdch
s opecenymi dyriovymi seminky

Ingredience:
Pédrek (v krouZcich)
2-3 strouzky cesneku
Neutrdlini olej
600 g brambor (nakrdjené na kosticky)
10 dl zeleninového vyvaru
172 dl tézké smetany
3 IZice lehkého créme fraiche
Stdva z 1/2 citronu
Sdl a pepr
150 g slaniny (nakrdjend na kosticky) — kfupavd a smazend
Cerstvy tymidn
Opecend dyriovd seminka
Olivovy olej
Postup:

Pdorek a cesnek orestujte na oleji, dokud porek nezmékne a nezacne se
lesknout. Pridejte brambory a zeleninovy vyvar. Privedte k varu a varte,
dokud brambory nebudou mekkée, coZ by mély byt po cca 20-25 minutdch.
Zatimco se budou brambory varit, opecte slaninu na rozpdlené pdnvi,
ddle opecte na pdnvi také dyriovd seminka. Nechte slaninu odkapat na
kuchyriském papiru. Pridejte smetanu a créme fraiche, privedte k varu
a zpracujte polévku tycovym mixérem, dokud neziskdte hladké pyré. Dochutte
citronovou stdvou, soli a pepfem. Polévku poddvejte horkou s kfupavou

slaninou a pouZijte Cerstvy tymidn jako ozdobu. Nebojte se pfi poddvani pyre
pokapat nékolika kapkami svého oblibeného olivového oleje.

Recept poslouZi jako vecere po Ctyrclennou rodinu, nebo jako predkrm pro
6-8 osob.

Poddvejte s chia rolkami!




Hovedrett — Hlavni chod

Pridejte ovesnou ryZi na talif, spolu s kurecimi stehny a zeleninou. Nalijte
Dusend kureci stehna, zelenina, ovesnd ryZe (ovesnd ryZe mize byt trochou omdcky tak, aby ryZe nasdkla dobrou chut omdcky. Posypte listovou
nahrazena krupici z jecmene) petrzelkou.

Ingredience:

4 kureci stehna s kostmi
Sdl a cerny pepr
1cibule

2 porky

200 g mrkve

200 g celeru

2 IZice olivového oleje
5,5 dl kureciho/slepiciho vyvaru
3 dl jablecného dZusu

2 jablka

2,5 dl ovesné ryze

1 hrst listové petrzelky

Postup:

Kureci stehna osolte a opeprete. Nakrdjejte zeleninu na pldtky a kousky asi
/2 cm velké. Rozehrejte olej ve velké pdnvi a zatdhnéte kureci stehna.
Vyjméte je z pdnve, na které nechte opékat zeleninu na pdr minut. Vratte
kureci stehna zpét a pridejte kureci Ci slepici vyvar a jablecnou kasi. Pod
poklickou nechte dusit asi 1 hodinu. VioZte jablecné kliny se slupkou a dobre
zahrejte. Dochutte soli a peprem.

Varte ovesnou ryZi podle pokyni na obalu.




Peceny filet z makrely, okurkovy saldt, bylinkovd omdcka ze zakysané
smetany a ovesnd ryzZe / varené brambory

Okurkovy saldt

1 okurka

4 |Zice vody

2 IZice octa

11zicka soli

11Zice cukru

0,5 IZicky bileho mletého pepre

2 IZice petrzelky

Okurku nakrdjejte na tenké pldtky, nejlépe pomoci struhadla na syr.

Smichejte listy dohromady a nechte pldtky okurky nasdknout, zatimco budete
délat zbytek vecere.

Bylinkovd omdcka ze zakysané smetany
1/2 dl lehké zakysané smetany

Hrnek jemné nasekané petrzele

Paprika

Dochutte citronovou stdvou, soli, pepfem a pripadné trochou cukru.

Peceny filet z makrely
4 |Zice fepkového oleje
4 filety makrely

Sdl a pepr

Filet osolte, opeprete, zahrejte olej a smazte makrelu, dokud nebude hotovad.

Poddvejte s ovesnou ryZi nebo varenymi brambory.




Sot — Sladky dezert

Karamelové hrusky s vanilkovym samem a opecenymi ofechy

Ingredience:

4 ks hrusek

150 g cukru demerara
4 dl jablecné stavy

Jalovcové bobule

Postup:

Varte cukr a jablec¢nou stdvu v hrnci, dokud omdcka nezacne byt lepkavd.
Pridejte jalovcové bobule a varte asi 10 minut. Mély by vdm vzniknout asi
2 dl omdcky.

Hrusky oloupejte, nakrdjejte na polovinu a vyjméte jadro. Nechte je v omdcce
zméknout.

Poddvejte s vanilkovym krémem a posypejte je smési z jemné nasekanych
a opecenych vlasskych orechd a chia seminek.




Chia rolky s mrkvi a pohankovymi seminky (10 kusti)

Ingredience:

15 dl chia seminek

1/2 dl Inéného seminka

4 dl vody

25 g kvasnic

11zicka morské soli

Na spicku noZe stevia
1velké mrkev

1dl pfidejte mletou pohanku
2 vejce

3 dI psenicné mouky

Postup:

Umistéte chia seminka do 2 hrnk( s vodou na minimdlné 10 minut.

DroZzdi rozmichejte ve 2 dl viazné vody a pridejte sdl, stévii a vejce. Dobre
promichejte.

Mrkev nastrouhejte najemno, pfidejte ji do smesi s drozdim. Ddle pridejte
namocend chia seminka a smichejte to.

Pridejte rozdeélend pohankovd semena a vmichejte postupné psenicnou
mouku.

Nechte kynout 2 hodiny, abyste zdvojndsobili mnoZstvi tésta.
Viytvarujte 10 roli a pecte je pfi 175 stupnich po dobu 20-25 minut.
Jakmile jsou zlaté a kfupave, jsou hotové.




Jak to probihalo v Praze

SMAKFULLE OPPSKRIFTER

fra Tsjekkia og Norge til inspirasjon
for MS - pasienter

trerrryni



Smaksinspirasjonen ble utarbeidet for deg av team
av prosjektdeltakere med hjelp av profesjonelle kokker

Prosjektdeltaker fra Den tsjekkiske republikk:

UNION ROSKA - DEN TSJEKKISKE MS-FORENINGEN, Z. S.

Union Roska har veert en uavhengig forening siden 1/7/1992 (registrert forening
siden 1/1/2014) med et landsdekkende virkeomrdde som hjelper mennesker
med multippel sklerose (MS). For tiden samler den omtrent 1200 medlemmer
— pasienter, familiemedlemmer og parerende, personer som hjelper dem eller
har et positivt forhold til dette problemet. Et svaert viktig prinsipp for foreningens
virksomhet er at den har som mal a hjelpe alle personer med MS, uavhengig
av medlemskap. Union Roskas mal er & hjelpe MS-pasienter til 8 leve et godt
og verdig liv.

Union ROSKA forening er landsdekkende (som sadan er foreningen en partner
for statlige myndigheter) og har for tiden 30 tilknyttede foreninger (regionale
organisasjoner) i 13 regioner i Tsjekkia.

Den ndveerende Union ROSKA forening videreferer tradisjonen med
ROSKA-klubbene som har veert i drift siden 1983 innenfor rammen av det
daveerende Funksjonshemmedeforbundet. Den nadvaeerende aktiviteten kan
deles inni 2 perioder:

Fram til 1992 pagikk forberedelsene til organisasjonens uavhengighet,
oppbygging av bakgrunnen, regler, opprettelse av egne grunnleggende
dokumenter, osv.

Fra begynnelsen av 1992 har organisasjonen blitt helt selvstendig og har

oppnadd full uavhengighet, spesielt nar det gjelder finansiering.

« ROSKA-foreningens motto: “Sursum corda” (“Opp med hjertet”) uttrykker
ngdvendigheten av & kjempe, overvinne hindringer og aldri gi opp.

- Navnet ROSKA er aviledet fra navnet pa sykdommen multippel sklerose.

- Grgnn er hapets farge, den kjennetegner mennesker som ma oppna alt
ved egen innsats, og som ingen tilfeldigheter kan hjelpe.

Internasjonalt medlemskap

11995 ble Union ROSKA forening det 35. medlemssamfunnetidetinternasjonale
forbundet MSIF (Multiple Sclerosis International Federation), og siden 1999 har
det veert et fullverdig medlem.

| 2001 ble foreningen ogsa et fullverdig medlem av den europeiske
MS-plattformen EMSP (European Multiple Sclerosis Platform).

PROSJEKTDELTAKER FRA NORGE

DET KONGELIGE SELSKAP FOR NORGES VEL

Norges Vel er Norges eldste landsdekkende medlemsorganisasjon. Helt
siden stiftelsen i 1809 har evnen til fornyelse og nytenkning vaert vart viktigste
kjennetegn. Vi er en ideell og uavhengig organisasjon med medlemmer som
stetter vart samfunnsoppdrag.

Norges Vel jobber for & styrke matsikkerhet gjennom & fremme baerekraftige
matsystemer bade i Norge og internasjonalt. Dette inkluderer aktiv deltakelse
i neeringsutvikling og grunderskap for lokal verdiskaping.

Prosjektene vare innehar prinsipper for bevaring av naturmangfold, handtering
av klimautfordringer og gode samarbeidslgsninger, og vi jobber for livskraftige
lokalsamfunn som er robuste og inkluderende.

Vi driver var egen gard pd Hellerudsletta like utenfor Oslo, der vi har vart
hovedkontor. Vi har ogsé kontorer i Bergen, Tanzania og Mosambik.

| samarbeid med
MS-forening i Bergen

Bergen MS-foreningen er en lokal forening som har ca 1000 medlemmer per
i dag. Av disse er det vel 450 med diagnosen MS og ca 550 som er familie og
stottemedlemmer.

Styret i foreningen bestar av: Styreleder, Nestleder, Sekreteer, Kasserer,
varamedlemmer og ungkontakter. Tilsammen 7 stykker.

Foreningen er veldig aktiv og har flere tilbud til medlemmene, slik som: kino,
konserter - gjennom hele aret, pizza treff en gang i mnd, kafetreff en gang
per uke i flere bydeler og ulike treningstiloud. En gang i maneden har vi
medlemskvelder hvor ulike tema taes opp. Var policy er at alle midler vi far inn
i foreningen skal ga ut igjen til medlemmene i foreningen.




Hvorfor er ernesering viktig for MS-pasienter

Smaksinspirasjon fra ROSKA Union

Pavirkningen av kosthold pd helsen til den menneskelige organismen er
grunnleggende. Mat forsyner kroppen med stoffene som er nedvendige for
vekst, oppbygging og reparasjon av vev. Kroppen far energi fra ernaering, som
beskytter den samtidig mot de negative effektene av miljget som hver enkelt
av oss er utsatt for. For syke mennesker spiller riktig ernaering en viktig rolle -
den forbedrer livskvaliteten og muliggjer utferelse av alle aktiviteter, inkludert
utforelse av arbeid og idrett. Prinsippene for et sunt kosthold, det vil si riktig
mengde og sammensetning av kosten, er basert pa kunnskap om medisin.
Hvis ernaeringen er utilstrekkelig, trekker organismen pa sine egne reserver
og det er en reduksjon i kroppsvekt pa bekostning av muskelmasse. Darlig
kvalitet og uregelmessig spising ferer til en generell svekkelse av kroppen
og forlengelse av restitusjonsperioden. Det reduserer selvforsyningen og
forverrer generelt pasientens livskvalitet.

Alle personer med en uhelbredelig sykdom vil fer eller siden preve a pavirke
sykdomsforlapet ved & endre kostholdet. De prever & finne informasjon pa
Internett, hvor de ofte kommer over uprofesjonelle rdd om de pastatte positive
opplevelsene til andre pasienter og gar i gang med en diett for & gjenopprette
helsen. Og det er da det store problemet oppstar, fordi personer med MS
ma gjere endringer gradvis, langsomt og hensynsfullt for ikke & belaste
kroppen. Multippel sklerose kan ikke kureres eller stoppes med mat — men
den kan justeres for & fa pasienten til a fole seg bedre og redusere risikoen
for sekundeere sykdommer — hjerteinfarkt, hjerneslag og enkelte kreftformer.

Jeg ble meget imponert over oppskriftene og maten som ble valgt fra
norsk side. Matsammensetningen fokuserer pa vitamin D og omega-3MK,
som er uunnveaerlige i kostholdet til MS-pasienter. De utvalgte rettene er
kaloribalanserte, kombinasjonen er interessant og sveert variert. De er basert
pa tradisjonelle retter og allment tilgjengelig mat, noe som gjer at de kan
tilberedes bade til hverdag og helg.

Kornelie Hold, ernceringsfysiolog

Meny:

Frokost:

Pannekaker laget av speltmel og cottage cheese med remme,
skogsfrukt og honning

Mellommaltid:

Markt toastbred med palegg av ferskost og dill (eller gresslok),
pyntet med en skive gulrot.

Luns;j:
Red linsesuppe

Fiskefilet pa hvitlok med spisskummen, couscous og agurksalat

Mellommaltid:

Bakt eple med vaniljepudding og kjeks

Middag:

Gronnsaks lecho med polse og poteter i skallet

2. Middag:

Kneckebrot, skinke




Oppskrifter

Frokost

Speltmel- og cottage cheese-pannekaker med romme, skogsfrukt
og honning ifolge TOM

Ingredienser:

1 pakke cottage cheese
2egg

2 ts honning

V5 ts bakepulver

Fremgangsmdte:
Ca. 6 ss speltmel (avhengig av ostens tetthet og starrelsen pd eggene).

Bland alle ingrediensene, stek pannekaker, helst i kokosnattolje. Pynt med
frukt og 1-2 ts remme.

Remme, honning og skogsfrukt (fersk/fryst) til pynt.




Mellommaltid

Mork toast med et pdlegg av fersk ost og dill (gresslok) dekorert med
en skive gulrot

Ingredienser:

Ristet brod

Fersk ost

Smaor

Dill (gresslok)

Salt, pepper, melk etter behov

Gulrgtter

Fremgangsmdte:

Lag pdlegget ved & blande ferskost, smer, salt og pepper. Avhengig
av konsistensen kan det tilsettes melk. Pynt med en skive gulrot.




Lunsj

Rod linsesuppe

Ingredienser:

200 g rade linser

Gronnsaksbuljong

2 ss jomfru olivenolje

1 middels lok

2 smd gulrotter

Et stykke selleri

En stor persillerot

1/2 ts balsamicoeddik

Revet muskatnett pd spissen av en kniv

Hvit malt pepper, salt

Fremgangsmadte:

Stek lgken kort i olje, tilsett deretter gulretter, selleri, persille og hell til slutt
i grennsaksbuljongen. Tilsett rade linser, kok kort. Smak til med eddik, krydder
og tilsett salt.




Fiskefilet pa hvitlok med spisskummen, couscous og agurksalat

Ingredienser:
Fiskefileter
Smor

Hvitlek

Fint hvedemel
Basilikum
Persilleblomster

Salt, spisskummen, sitronsaft

Fremgangsmate:

Skrell hvitloken og gni med salt. Finhakk basilikum og persille og bland med
hvitleken. Vask fiskefiletene grundig, drypp dem med sitronsaft og gni dem
med blandingen av urter og hvitlek. Dryss fisken lett med mel og stek den
kort pd begge sider i varmt smer. Drypp over og stek i ovnen.

Server krydret couscous og agurksalat som siderett.




Mellommaltid

Bakt eple i vaniljepudding med kjeks

Ingredienser:
Epler

Melk
Vaniljepudding

Sukker, kanel, sitronsaft

Fremgangsmdte:

Fjern skall og kjerne fra eplet, og dekk det med varmt vann slik at det blir litt
mykt. Legg dem i en bolle, drypp litt sitronsaft over og tilsett en klype kanel.
Hell den varme vaniljesausen over. Pynt med en svampekake.




Middag

Gronnsakslecho med polse toppet med poteter i skallet

Ingredienser:

Egg

Lok

Olje

Tomater, tomatpuré
Pepper

Palse

Egg

Salt, pepper

Fremgangsmdte:

Vi renser grennsakene, kutter paprikaen i strimler, skjcer tomatene, skdlder
dem, skreller dem og kutter dem i biter. Finhakk loken. La loken skumme
i kjelen, tilsett paprikaen, fres til den mykner. Tilsett sG tomatene, salt og
pepper og kok til de er myke. Tilsett tomatpuréen. Knekk et egg i en kopp,
bland det med en gaffel og tykk lechoen med det. | mellomtiden kutter du
polsen i biter og steker den lett i en egen panne. Legg til den ferdige retten.

Serveres med kokte poteter i skallet. La skallet std pd potetene.




Il. Middag

Kneckebrot servert med skinke

Ingredienser:
Kneckebrot

Skinke




Slik gikk det i Ulvik, Norge




Smaksinspirasjon fra Norges Vel

Alle oppskriftene er til 4 porsjoner

Menyen er laget ut fra rad om kosthold for MS pasienter

Kald Forrett

TLaksetartar med urtemajones, friske urter, ristet rugbrod toppet med
lakserogn og urter

Ingredienser:

Ca 300 g laksefilet, renskdret (Eventuelt rekt eller syltet laks)
1liten bunt gresslok

2 eggeplommer

Ca 2 dl urteolje (5 dl naytral olje, 1 bunt grovkuttet persille. Varm opp oljen til
90 grader og ha i persillen. Kjor i blender og sil, avkjal og ha pd flaske)

2 ts dijonsennep
Salt og pepper
Sitronsaft

4 ts lakserogn

Fremgangsmdte:

Ror sammen eggeplommer, sennep og sitronsaft og pisk inn urteoljen litt
etter litt. Smak til med sitron, salt og pepper. Skjcer laksen i smd terninger og
finhakk gresslek. Vend litt av majonesen inn i laksen og gressleken. Legg pd
tallerken. Pynt med resten av majonesen, rogn og urter. Server med litt ristet
rugbrad.




Varm Suppe

Potet og purre puresuppe toppet med bacon i smd terninger og ristet
gresskarkjerner

Ingredienser:

1purre, i ringer

2-3 fedd hvitlek

noytral olje

600 g poteter, i terninger
10 dl grennsakkraft

2 1/2 dl matflote

3 ss lett creme fraiche
Saft av 1/2 sitron

Salt og pepper

Topping:

150 g bacon i biter - sprastekt
Frisk timian

Ristet gresskarkjerner

Olivenolje

Fremgangsmate:

Fres purre og hvitlok i olje til loken blir blank og myk. Tilsett potetene og
grennsakkraften. Kok opp og la det smdkoke til potetene er mare, etter
20-25 minutter. Mens potetene koker steker du baconet sprott i en varm
stekepanne og rister gresskarkjernene pG stekepanne. La baconet renne av

pa litt kjiskkenpapir. Tilsett flote og créeme fraiche, kok opp, og kjor suppen
med en stavmikser eller lignende til du fér en jevn suppe. Smak til med
sitronsaft, salt og pepper. Server suppen varm, med sprostekt bacon og frisk
timian som garnityr. Drypp gjerne noen dréper av din beste olivenolje over
suppen ved servering. Oppskriften gir ca. 4 middagsporsjoner, eller forrett til
6-8 personer.

Serveres med rundstykker med chiafre.




Hovedrett

Braisert kyllinglar, grennsaker, havreris (havreris kan erstattes med
byggryn)

Ingredienser:

4 kyllinglér med bein
Salt og sort pepper
1lok

2 purre

200 g gulrot

200 g sellerirot

2 ss olivenolje

5 12 dl kylling/hensekraft
3 dl eplejuice

2 epler

2 Y2 dl havreris

1 héndfull bladpersille

Fremgangsmadte:

Krydre kyllingfiletene med salt og pepper. Skjcer greannsakene i skiver og
biter ca ¥4 cm. Varm opp oljen og i en stor gryte og brun kyllinglGrene pd alle
sider. Ta ut av gryta og stek grannsakene et par minutter. Tilsett kyllinglgrene
tilbake i gryten og tilsett kylling/hensekraft og eplemost. Legg pd lokk og la
trekke ca 1time. Ha i eplebdter med skallet pG og varm godt opp. Smak til
med salt og pepper.

Kok havreris etter anvisning p& pakken.

Legg opp havreris pad tallerken, sammen med kyllingldr og grennsaker. Hell
litt av sausen over slik at grynene suger til seg den gode smaken av sausen.
Dryss over bladpersille.




Stekt makrellfilet, agurksalat, urterommesaus og havreris/kokte poteter

Agurksalat

Tagurk

4 ss vann

2 ss eddik

1ts salt

1ss sukker

0,5 ts hvit pepper, malt
2 ss persille

Skjcer agurken i tynne skiver, gjerne med en ostehevel eller mandolin.

Bland sammen laken og la agurkskivene trekke i ndr du lager resten av
middagen.

Urterommesaus

115 dl lettromme
Finhakka kruspersille, paprika
Smak til med sitronsaft, salt, pepper og eventuelt litt sukker.

Stekt makrellfilet

4 ss rapsolje

4 makrellfilet

Salt og pepper

Ha salt og pepper pd fileten, varm opp olje og stek makrellen til den er ferdig.
Havreris kokes etter anvisning pd pakken.

Server havreris eller kokte poteter som er klassisk til denne retten i Norge.




Sot Dessert

Karamellpcerer, med vaniljekesam og ristede notter

Ingredienser:

4 stk pcerer

150 g demerarasukker
4 dl eplesaft

Einebcer

Fremgangsmdte:

Kok opp sukker og eplesaft i en kjele. Kok til sausen blir litt seig. Legg
i einebcer og kok videre i ca 10 min. Det skal bli ca 2 dl saus.

Skrell pcerene, del dem i to og ta ut kjernehus. La de trekke seg lune og
knapt mare i sausen.

Server med vaniljekesam og et dryss av valngtter og chiafre som er finhakket
og ristet i ovnen.




Chiarundstykker med gulrot og bokhvetefro (10 stk)

Ingredienser:

1% dl chiafro

V2 dl linfro

4 dl vann

25 g jcer

1ts havsalt

1 knivspiss stevia
1stor gulrot

1dl delte bokvetefro

2egg
3 dl hvetemel

Fremgangsmadte:
Legg chiafre i 2 dl vann i minst 10 minutter.
Ror ut gjcer i 2 dl lunkent vann, og tilsett salt, stevia og egg. Ror godt.

Riv gulroten fint, ha det i gjaerblandingen og tilsett de blgtlagte chiafreene,
og ror godt.

Ha i de delte bokvetefroene, og rer inn hvetemelet litt etter litt.
Hev til dobbel storrelse ca to timer.
Form 10 rundstykker, og stek dem pd 175 grader i 20-25 minutter.

Ndr de er gylne og spra i bunnen, er de ferdige.




Slik gikk det i Praha Kdo jsme a co délame

> Dozvédéli jste se vy nebo vasi blizci

diagndzu roztrousené sklerézy a hledate
informace, co vds ¢eka a jak to ovlivni
vas zivot?

> Potiebujete se poradit, jak
zafidit praktické zdlezitosti
tykajici se zdravotnich
pomuicek ¢i financi, nebo
nacerpat zkuSenosti
od jinych pacient(?

> Chcete se naudit cvicit
a relaxovat tak,
aby se vdm ulevilo?

> Praveé takovou pomoc najdete ‘
v Unii ROSKA - pacientské
organizaci, ktera je diky svym
poboénym spolkiim nablizku pacientdim ve
vSech regionech.

e

> ROSKA organizuje cvi¢eni a rekondi¢ni
pobyty, mlzete s ni plavat a chodit na
vylety, poradit se o invalidnim dlchodu,
dostupnosti Ié¢by, rehabilitac ¢i laznich.
A mizete se setkdvat také se spole¢nosti
lidi, které Zivot postavil pfed podobnou
vyzvu jako vas.

lcpland
Lt mstash
hcrway

trerrryni

S ROSKOU nebudete na roztrousenou skleréozu sami.
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