Diett og ernaering

For barn med ASD vurderer man fglgende dietter:

- Glutenfri (GF) og kaseinfri (CF)
= Ingen glutenholdige meltyper (hvete, rug, bygg, spelt og havre)
= Ing)en kaseinholdige produkter (melk, yogurth, flate, myse, whey,
ost)

= OBS - glutenfrie produkter i butikken inneholder hvetestivelse
som er gluten

. Intoleranse Eliminering
=3

Fjerne ytterligere mattyper som gir utslag: []
= Soya, mais, egg, sitrus, peangtter, sjokolade =3
L] Feingold diett/ Lav fenol diett 2
= Redusere mat som er haye i fenol >
= Fjerne all kunstige ingredienser
- Sukkerfri
= Fjerne alle typer sukker =
=3 Ikke erstatte med kunstig setstoff
= Xylitol og stevia er gode alternativer [] Lav
>

Spesifikk Karbohydrat Diett(SCD)

til kun frukt og med lite
stivelse
Honning ok
Ingen korntyper, poteter eller rgtter med mye stivelse
Netter ok

L] Body Ecology diett
=3

Anti-gjeer diett som heller ikke har sukker
Fermenterte grannsaker ok

oksalat diett

Redusert inntak av mat med hayt oksalat
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Metylering og transsulfateringsveier som gir redusert glutation (GSH)
for & reparere skader forarsaket av oksidativt stress
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Fallgruver for gluten m.m.

Hvete . Spelt
Hvetestivelse . Pommes frites
Rug . Sauser

Bygg

Havre

Semule Ellers unnga:

Dextrose = Monosodium glutamat
Glukose (MSG)
Druesukker . Ferdigmat

Malt . Sitronsyre
Hydrolysert L] Kunstige
vegetabilsk protein smakstilsetninger
Aroma . Fargestoffer
Krydder
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Fallgruver for kasein og spor av melk

. Melk
- ?:(I‘;%: rth = Leverpostei
. Ost . Potetgull
. Myse . Laktose
- Smer ] Lactoglobulin
- g;rrgaré” = Iskrem
. Kefir =  Sjokolade
. Whey = Nugat
. Kalsium . Palser
kaseinate
. Magnesium
kaseinate
. Andre
kaseinater
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Probiotika og fermenterte grannsaker

=  Probiotika og gode bakterier er blitt allmenn kjent.

] Hvorfor tilfere bakterier?

=  Huvis ikke yogurth (biola) hvordan da?

. Fermentert mat
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Utstyr og tilrettelegging

Riktig og tilrettelagt utstyr hjelper bade pa fremstilling, kvalitet og innhold
() i maten. Hvordan og hvor maten fremstilles kan ha betydning.

= Jern og stal

=  Egne kokesaker

= Nedfrysing

= Kuttefjel

=  Kjgleskapshylle

=  Kjgkkenskap

= Unnga aluminiumsfolie og bokser

*  Unnga plastfolie og oppbevaring i plast
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Eggerstatter - crerioorisco

Natrium og Vann

GFCF/LOD/SCD

God erstatter for de fleste type oppskrifter som ikke krever
for mange egg.

Ingredienser

1Y% ss vann

1 % ss olje (for eksempel solsikkeolje)

1 ts natrium

Y2 ts eddik

Dette tilsvarer 1 egg

Slik gjer du:

Bland alle ingrediensene godt for hand i en bolle. Bruk
som egg i oppskrifter som krever mindre enn 3
egg.

OBS! Eddiken kan gi litt ekstra spesiell smak sa tilpass til
type oppskrift.

Linfrg og vann
GFCF/LOD
Ingredienser
1 ss linfre
3 ssvann
Dette tilsvarer 1 egg
Slik gjer du:

Bland linfg og vann i blender. Lettere & blande nar man
lager for 2 egg eller flere.

Grgnnsakspure
GFCF/LOD/SCD
Ingredienser
Squash
Blomkal
Muskatt gresskar
Slik gjer du:

Kutt om grgnnsaker, og kok dem i vann til de er
magre. Kjer s& grennsakene i blender til
pureen er fin. Spe med litt vann hvis den er
for tykk.

0,5 dl tilsvarer 1 egg.

Gelatin

GFCF/LOD/SCD

Ingredienser

1 ark gelatin eller 2 ts gelatinpulver

2 dl kokende vann

Slik gjer du:

Rar ut gelatin i vannet. 3 ss av vesken tilsvarer 1
egg. Resten kan oppevares i kjgleskap.
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Smakfulle kjgttkaker med en hemmelighet -
GFCF/LOD/SCD

Ingredienser

500 g kjettdeig

Ca1dllever

2 ts lgkpulver (rent)

1 ts tarket eller frisk rosmarin eller oregano
Havsalt

Hvitt pepper

Slik gjer du:

Bland sammen kjgtt og lever i kjgkkenmaskin og tilsett krydder. Stek gjerne en
pravekake for & smake til mengde salt, pepper og krydder. Tilsett litt kaldt
vann hvis deigen er litt tarr.

Kan ogsa lages som hamburgere. Nyt!
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Lever

] Benytt lever fra kalv og yngre dyr
. Rik p&:

Jemn

Vitamin C

B12

Folsyre

betakaroten

Vitamin A

= Supert & blande inn | kjattkaker
for & gke naeringsinnhold.

Kraft fra ben — GFCF/scb/LoOD

Ingredienser

Okseben eller kyllingben

3 ss eple cider eddik

Vann som dekker godt over benet

Slik gjer du:

Skjeer opp og del benet/kyllingskrottet. Tilsett vann slik at det dekker
godt over og tilsett edikken. La dette koke sakte i 6-10 timer. Sil av
kraften og kjgl ned. Frys ned i posjonsposer eller i isterningsposer.

Tips: Tilsett kraft til koking av grannsaker, eller ris. | stedet for vann i
kjottkaker og hamburgere eler fiskekaker.
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Kylling Meatloaf - GFcF/LOD/SCD

Ingredienser

2 eggehviter

2 kg kyllingkjettdeig (First Price er faktisk ok kvalitet — tar da 3 pakker a 700 g)
500 g frosne grenne erter

1 grenn squash

1 stor lgk

2 gulrgtter

1 fedd hvitlek

1 ss Havsalt

Y2 ts Hvitt pepper

Slik gjer du:

Skill eggene og ha eggehviten klar i en kopp. Kutt opp gulrot, squash og lgk ekstra fint og stek pa svak varme til de er
mgre. @nsker du mindre synlige grennsaker | puddingen kan dette godt kjgres i blender til en jevn masse. Bland
sammen kjgttdeig erter, stekte grgnnsaker, eggehviter og hvitlgk. Tilsett salt og pepper.

Legg bakepapir i 2 brgdformer og hell halvparten av deigen i hver.

Stek kylling meatloaf i ovnen pa 180° C i 30 — 45 minutter. Tiden er avhengig av stgrrelse og form pa brgdformen. Stikk
en trepinne inn for & se at alt er stekt.

La meatloafen kjgle seg ned i formen. Skjeer opp i skiver og server. Frys resten ned i skiver med mellomleggspapir i
mellom — klar for et raskt maltid!




Hjelp — det er bursdag!

Bursdagsmat
= Taco
= Pglser

=  Hamburger

Dessert og snacks

] Gele
] Brownies
= Potetgull

] Fruktmonster

Tacomix — GFCF/SCD/LOD

= 2tslgkpulver

= 1tschillipulver

= 1%ts paprikapulver

= 14 ts hvitlgkspulver

= Y5ts spisskummin

= Y% tstagrket oregano

= Bittelitt cayenne pepper
= 1ts havsalt
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Juice

Supert for inntak av:
= Grgnnsaker

= Vitaminer

= Mineraler

= Enzymer

= Phytonutrients

. Klorofyll
Fordeler

] Lett & fordaye
. Barnevennlig
. Enkelt & lage

. Grgnnsaksjuice i spagettisau:
vaffel eller i smoothie
L] Kan skjule tilskudd

. Ypperlig for a "snike”
inn grgnnsaker

* Husk at gulratter, epler og peerer har hgyt sukkerinnhold

Den Syndige Sjokoladekjeksen -GFCF/LOD

Ingredienser

225 g margarin (GFCF) eller kokosolje
130 g brunt sukker

45 g mgrkebrunt sukker

115 g hvitt sukker

2 egg

2 ts vanilje pulver

3 ss eplemost (uten sukker) — bruk gjerne ferdig barnemat|
260 g glutenfritt mel

45 g fint hvitt rismel

1 ts natron

1 klype salt

1 ts Xanthan gum

350 g merk ren sjokolade i sma biter

Slik gjer du:
Bland sammen margarin og sukker i kiskkenmaskinen til det er luftig. Tilsett egg og vaniljepulver gradvis. Tilsett s&
eplemos, for du sikter inn alt det tarre — mel, natron, xanthan gum og salt. Rar in sjokoladebiter.

Dekk bakebrett med bakepapir og plasser en stor teskje med rgren av gangen med 5 cm i mellom hver. Hvis du vil ha
kjeks?fn Iseige kan du la de veere som de er. Vil du ha dem mer sprg sa flat dem ut ved & klemme dem ned med
en gaffel.

Stek pa& 180°C i ovnen i 8-12 minutter (dette avhenger av hvor mye rgre du har per stk). Ta dem ut og la dem kjale seg
ned helt for du flytter dem til en rist — ellers vil de lett brekke.

Oppevares i kjgleskap og kan ogsé gjerne fryse. OBS — disse er gode s& veer klar over at enkelte finne p& &
snikspise fra kjgleskapet... I o E D
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Kurs

=  BiomedClinic nybegynner
= 21. okt, 28. okt., 11.nov, 18. nov, 25. nov

=  BuimedClinicVideregaende

= 29, okt.
= 12.nov
= 19.nov

= Juleverksted
= 21.-22. November

Biomedisinsk behandlingsklinikk

for barn med autisme og adhd

Q U BiomedClinic behandler
underliggende medisinsk

problematikk hos barn
m - pé autismespekteret og med
adhd problematikk. Pasienter

2 far utredning, behandling
og oppfelging av lege,

basert pa vitenskapelig
dokumentert behandlings-
protokoll.

O — ernzrings-fysiolog og rédgivere
| |

BIOMED




