GLUTENFRI

Goda tips och rad fo
som lever med ce




VALKOMMEN

TILL ETT NYTT OCH
FRISKARE LIV

Den hér broschyren vander sig till dig som fatt
veta att du sjélv, ditt barn eller en annan anho-
rig, har celiaki och frén och med nu behéver ata
en kost fri frdn gluten for att ma bra.

Att stélla om till ett glutenfritt liv kraver kunskap
och lite tdlamod, men 4r ofta mindre komplicerat an
man tror. Det &r ocksd en borjan till att ma battre.

Medan du lar dig vilka livsmedel som innehaller
gluten kommer du &ven att upptacka hur mycket
som faktiskt &r helt okej att ata.

Vi hoppas denna broschyr kan bli ett stod
pa végen. Lycka till!

OBS! Detta dr en generell éversikt om livet med glutenfri kost.
Fér mer personliga rdd och tips prata med din ldkare eller dietist.
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vAD AR

Celiaki ar en autoimmun* sjukdom som beror pa
att man ar 6verkanslig mot gluten, ett protein
som finns i sddesslagen vete, rdg och korn. Vid
intag av gluten blir tunntarmens slemhinna in-
flammerad, tarmluddet angrips och bryts ner och
mojligheten att ta upp naring ur kosten férsamras.

Sjukdomen &r kronisk. Det innebér att den som
en gang fatt diagnosen celiaki maste utesluta
gluten resten av livet.

Celiaki kallas ibland aven f6r glutenintolerans
men kan da forvaxlas med annan typ av dver-
kénslighet. Det forekommer ocksd att en del
sager “jag har gluten”. Medicinskt sett &r celiaki
den korrekta bendmningen.

En variant av celiaki ar Dermatitis Herpetiformis
(DH), som ger kliande utslag vid intag av gluten.
Precis som vid celiaki beror DH pa en reaktion av
immunsystemet i tunntarmen.

vaAD AR CELIAKI?

CELIAKI?

Obehandlad celiaki kan pa sikt leda till f6ljdsjuk-
domar som blodbrist, benskérhet och depression
samt forsenad tillvaxt och pubertet hos barn

och ungdomar samt infertilitet.

Genom att utesluta gluten ur kosten laker
tarmen successivt, en process som i normalfallet
kan ta allt frdn nédgra veckor till 1 -2 ar. Vid
aterbesok hos ldkare bedoms hur val tarmen
laker genom blodprov och frdgor om eventuella
kvarvarande symtom.

Nar tarmen ar 18kt &r risken f6r f6ljdsjukdomar
eller andra komplikationer liten. Med glutenfri
kost kan en person med celiaki leva ett lika friskt
och 1angt liv som resten av befolkningen.

Celiaki ar till viss del arftligt. Det ar darfor vanligt
att man aven later testa 6vriga familjemedlemmar,
oavsett om de har symtom eller inte.

En autoimmun sjukdom innebdr att immunférsvaret gdr till angrepp mot kroppens egna, 5
friska celler. I fallet celiaki dr det cellerna pd tunntarmvdggens insida som attackeras.



VAD AR GLUTEN OCH

| VAD EINNS DET?

Gluten &r ett protein som finns i vete, rdg, korn
och i alla produkter som innehaller protein fran
dessa sadesslag. Gluten finns dven i varianter
och korsningar av vete, rag och korn, daribland
spelt, dinkel, durum, emmer och ragvete.

For att undvika gluten maste man bland annat
byta ut vanligt bréd, bakverk, pasta och flingor
mot glutenfria alternativ. Gluten kan &ven dolja
sig som ingrediens i manga olika produkter. Att
lara sig tyda olika produkters ingrediensforteck-
ningar och alltid tala om att man inte tal gluten
nar man ater utanfér hemmet ar valdigt viktigt.

VILKA PRODUKTER KAN
INNEHALLA GLUTEN?

Gluten finns i vanligt bréd, bakverk, pasta, pizza,

pannkakor och flingor, men kan finnas i nastan
alla typer av produkter. Ar det inte friga om en
ren glutenfri rdvara sdsom agg, fisk, kétt, mjolk,
frukt, bar eller gronsaker finns risk att produk-

ten innehaller gluten. Det finns dock gott om
sammansatta produkter som &r naturligt fria frdn
gluten. Las alltid ingrediensférteckningen!

Chark- och andra kéttprodukter kan ocksa
innehalla gluten, daribland korvar, blodpudding/
blodkorv, leverpastej, farsbiffar, kottbullar

med mera.

Gluten ar ocksa vanligt forekommande i fisk-
och skaldjursprodukter som gratanger, patéer,
panerade och friterade varianter, fiskbullar
och dylikt.



Gluten kan tyvarr dven dyka upp dar man

minst anar, till exempel som kaksmulor i glass,
krutonger i en sallad, pasta i minnestronesoppa
eller i form av mjol pa en stekt kottbit for att den
ska fa fin farg.

For att undvika att fa i sig gluten av misstag ar
det ytterst viktigt att lara sig tyda olika produkters
ingrediensforteckningar.

Alla spannmal som innehaller gluten (vete, 1ag,
korn, dinkel (spelt), khorasanvete, havre, emmer,
eller korsningar av dessa) samt produkter darav
maste alltid framhé&vas i produktens ingrediens-
forteckning - till exempel med fet stil eller
versaler. Havre innehaller inte gluten, men pa
grund av risk for féroreningar av vete, rag eller
korn anses havre kunna innehalla gluten och
anges darfor av denna anledning.

VAD AR GLUTEN?

Ta for vana att alltid 14sa ingrediensforteck-
ningen nar du handlar. Och frdga hellre en
gang for mycket om vad maten innehéller nar
du ater ute.

ATT TYDA
INGREDIENSFORTECKNINGAR

Det kan vara bra att veta att gluten aldrig kan
goémma sig bakom ett E-nummer. Det ar ocksa bra
att kanna till att ingredienserna i ett livsmedel
alltid anges i storleksordning efter vikt.

Den ingrediens som utgor storst vikt star darfor
forst 1 ingrediensforteckningen och den med minst
vikt star sist.

Manga produkter ar fria fran gluten utan att detta
uttryckligen star pa forpackningen. Tveka inte
att kontakta tillverkaren om du ar oséker. Alla
produkter ska vara markta med uppgifter om vart
du som konsument kan vinda dig med fragor.



VAD AR GLUTEN?

GRANSVARDEN FOR
GLUTENFRIA PRODUKTER

GLUTENFRI

For att en produkt ska fa markas med beteck-
ningen Glutenfri fr den innehélla max 20 ppm*
gluten. Glutenfri vetestarkelse far ingd. Ren
specialhanterad havre far inga. Brod bakat pa
vetemjol innehéller vanligtvis 64 000—-88000
ppm gluten vilket ar 4000 génger mer &n
gransvardet for Glutenfri.

MYCKET LAG GLUTENHALT

For att en produkt ska fd mérkas med beteck-
ningen Mycket ldg glutenhalt far den innehdlla
max 100 ppm gluten. Glutenfri vetestarkelse
far inga. Ren specialhanterad havre far inga.
Produkter med markning Mycket ldg glutenhalt
ar ovanliga i Sverige.

DET OVERKORSADE AXET

For produkter med max 20 ppm gluten kan till-
stdnd sokas for att f4 mérka dem med symbolen

* ] ppm = 0,001 promille = 0,0001 procent = 1 mg/kg.

med Det dverkorsade axet. Licensen ar europeisk
och skéts i1 Sverige av Svenska Celiakiforbundet.

Symbolen markerar att varan ar kontrollerad
enligt de europeiska celiakiférbundens gemen-
samma regelverk. Observera att det kan finnas
andra liknande symboler som inte nédvandigt-
vis betyder samma sak, speciellt utomlands.
Léas alltid ingrediensférteckningen!

VETESTARKELSE

Vetestdrkelse finns i ménga olika renhetsgrader.
Endast vetestarkelse med hog renhetsgrad far
lov att anvandas i produkter avsedda for personer
med celiaki. Forskning visar att denna vete-
starkelse tolereras vél.

I produkter som inte har markningen
Glutenfri eller Mycket ldg glutenhalt, kan
eventuell vetestarkelse vara mer oren. Det
kan dé vara en méngdfrdga om en person
med celiaki tolererar produkten eller inte.



Vanligtvis ingar
vetestéarkelse

i mindre mangd

i dessa produkter,
vilket man ser genom
att den deklareras
langt ner pa ingrediens-
forteckningen.

D4 kan det vara okej att dta
produkten. Ar du oséker, kontakta
konsumentkontakten som uppges pa for-

packningen eller diskutera frdgan med en dietist.

Vetestarkelse kan aldrig doljas bakom ingredi-
ensen “starkelse” eller “modifierad starkelse”.
Om dessa ingredienser kommer fran vete maste
det deklareras och framhévas. Om det inte star
ndgot om vete kommer starkelsen vanligtvis fran
potatis eller majs.

HAVRE I DEN GLUTENFRIA KOSTEN

Det finns inget gluten i sjalva havren, men
problemet &r att havren ofta kontamineras med

VAD AR GLUTEN?

gluten i samtidig
hantering av vete, rdg
och korn. Det finns
produkter baserade
pa ren specialhanterad
havre att kopa for dig
som vill inkludera havre i
din glutenfria kosthéllning,
till exempel gryn, mjol och
brod (glutenfri havre far inne-
halla max 20 ppm gluten).

Havre bidrar med vardefulla naringsdmnen
sésom fullkorn, vitaminer och mineraler, fett och
har en bra proteinsammansattning. Havre ar
dessutom en mycket bra fiberkélla med nyttiga
betaglukaner.

Ett fatal personer med celiaki verkar dock inte
tala havre, oavsett om den ar specialhanterad
eller inte. Om du misstanker att du eller ditt barn
hor till dessa, tala med din lakare

eller dietist.






GLUTENFRITT | VARDAGEN

HEMMA

Att ata och laga glutenfri mat hemma &r inte s
kréngligt som det kan verka i bérjan. Prova garna
att &ndra dina vanliga recept genom att byta
gluteninnehallande ingredienser mot glutenfria
alternativ. Manga recept ar relativt enkla att &ndra
s& att de blir glutenfria. Istallet for vetemjol kan
man till exempel reda sédsen med majsstarkelse
och byta det vanliga strobrodet mot ett glutenfritt
alternativ. Med glutenfria basvaror som glutenfritt
brdd, glutenfri pasta och glutenfria mjélmixer kan
man enkelt anpassa de flesta maltider.

Har du familj eller bjuder hem géster pa middag ar
det ju dessutom trevligt att planera det man lagar
s4 att alla kan dta samma sak. Kdnner man sig
oinspirerad kan en glutenfri kokbok vara till hjalp.
Idag finns en mangd kokbocker att tillgd, bade i
bokhandeln och pa nétet. Det gar ocksé bra att
sOka efter enstaka glutenfria recept.

BROD

Idag finns fryst och gasférpackat glutenfritt brod
att kopa i de flesta vanliga livsmedelsbutiker,
liksom en hel del glutenfria kakor och bakverk.

Vanligtvis har storre butiker bredare sortiment
&n mindre butiker. P4 vissa orter finns dven
glutenfria bagerier och butiker som séaljer farskt
glutenfritt brod. Vill du baka sjélv finns det flera
glutenfria mjolsorter i handeln.

Tycker du att det ar svart att anpassa dina egna
bakrecept finns gott om tips och glutenfria
recept bade pa natet och i bocker.

Tank pa att aldrig 1dgga det glutenfria brodet

i samma brodkorg eller pd samma skarbrada
som vanligt brod.

11
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ATA BORTA

Vart sociala liv har fordndrats enormt under

de senaste aren. Allt fler maltider njuts utanfor
hemmet och pé véag till eller frn jobb och fri-
tidsaktiviteter. Det glutenfria utbudet har 6kat
pa ménga hall men det galler att vara noggrann
och alltid frdga om du kanner dig oséker om
matens innehall.

HOS VANNER

Att 4ta middag hos vanner och bekanta efter
att ha gatt over till glutenfritt kan kdnnas som
ett projekt i borjan. Tank pé att manga inte har
samma kunskap som du och erbjud din hjalp.
Beratta gdrna vad du/ditt barn kan ata. Fraga
vad de har tankt laga och hjalp dem genom
att tala om vad som fungerar bra och vad som
behover bytas ut. Kanske kan ni ta med egen
pasta eller en glutenfri kaka till kaffet om det
behdvs. Vanner och bekanta 1ar sig successivt,
sé ge det lite tid.

PA RESTAURANG OCH KAFE

Kunskapen om celiaki och glutenfri kost kan
variera pa kaféer och restauranger. Tala alltid
om att du inte tal gluten, vete, r&g och korn
och frdga gérna en extra gang om innehall

och tillagning av de matrétter du bestaller.

Till exempel &r det viktigt att frdga vilken sorts
mjol har anvants till sdser och paneringar, om
farsratter innehéller rostad 16k och strobrod,
eller om matratten har friterats i olja dar gluten-
innehallande mat ocksa friteras. Hjalp gérna
till genom att tala om vad du kan &ta och vad
du skulle vilja ha. Manga kafé- och restaurang-
kedjor har idag glutenfria alternativ pa menyn.
Flera hamburgerkedjor erbjuder till exempel
glutenfritt bréd till sina hamburgare och en del
pizzerior serverar aven glutenfria pizzor eller
kan baka ut medhavd glutenfri pizzadeg eller
fardig pizzabotten. For att undvika kontakt med
vanligt mjol, be dem att gradda den glutenfria
pizzan pa aluminiumfolie eller sarskild plét.
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Asiatiska resturanger kan ha ménga naturligt
glutenfria matratter med ris, risnudlar, glasnudlar
eller rispapper (till exempelvis vietnamesiska
varrullar). Den nya gronsakstrenden har kommit
med matigare sallader och dessa ar ofta men
inte alltid glutenfria. Juice- och smoothiebarer
poppar upp har och var, och de serverar van-
ligtvis inte ndgot med gluten, men frdga alltid
for sékerhets skull.

Alla stallen som séljer mat ar enligt lag skyldiga
att kunna informera muntligt eller skriftligt om
gluten i matratter som serveras. Om gluten inte
framgér av menyn eller skyltningen ska du alltid
kunna fa informationen fran personalen.

Ge garna feedback till restaurangen eller
butiken nar du far bra service och meddela
direkt om du marker att det blivit fel.

PA FESTIVALER OCH MARKNADER

Antalet festivaler och marknader dkar och
mojlighet att kopa ndgot att 4ta eller dricka
finns alltid. Har maste du vara uppmaéarksam pa
eventuellt innehdll av gluten. Risken for
kontaminering bér inte glommas. V&lj garna
ratter som du kanner till. Vid atskilliga tillfallen
kan det vara enklare for serveringen om du
berattar vad du kan ata.




I BAREN

Vin, sprit och cider innehaller inte gluten.

De flesta 61 &r daremot bryggda av gluteninne-
hallande spannmal. Idag finns det dock flera
oOlsorter som &r gjorda pé glutenfria ingredienser

eller som ligger under gransvéardet for glutenfritt.

Flertalet av dessa finner du direkt pa hyllorna i
Systembolaget eller som bestéllningsvara. Gillar
du 61 kan det vara bra att halla reda pa vilka
olsorter som ar glutenfria for att kunna frdga
efter dem vid besok pa barer och restauranger.
Frédga gdrna en extra gang nar du bestaller och
valj en annan dryck om du &r osaker.

UTLANDSK MATKULTUR

Matkultur ar idag mangfacetterad, vilket vi mérker
i allt frdn den vanliga matbutiken, hos livsmedels-
kedjorna, i saluhallar och pé restauranger.

Det finns mat fran varldens alla horn. Vi firar
fler hogtider med andra traditioner vilket bland
annat innebar mat fran hela varlden.

GLUTENFRITT | VARDAGEN

Oberoende av matkultur maste man vara
uppmarksam pa att valja bort de produkter som
innehaller gluten. Bréd frén andra matkulturer
innehaller vanligtvis gluten, som till exempel
injera, canjero, chapati, naan och roti. Andra
fallgropar kan vara falafel, varrullar, burek,
piroger, dumplings, och sallader med couscous
eller bulgur. Fréga alltid vad matrétten eller
livsmedlet innehéller, och forklara vad det ar
du inte kan ata.

Oavsett om du sjalv har en annan matkultur
eller bara ar nyfiken och géarna provar ny mat,
s& var noggrann med att kontrollera eller frdga
efter matens innehdll. Glém inte att friga om
matens innehdll aven ndr du ar ute och reser.
Information om celiaki och glutenfri mat pa andra
sprak an svenska finns pd www.celiaki.se.

Du kan aven frdga din dietist.

15
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PA RESA

Oavsett vart eller hur du ska resa kan det vara bra
att i forvdg undersoka méjligheterna att fa gluten-
fri mat pa vagen dit och nar du kommer fram.

Meddela gérna researrangéren liksom de hotell
och restauranger du vet att du ska besoka. Att
ha med négon form av “nddproviant” ar ocksa
klokt, ifall det skulle saknas glutenfria alternativ
pa vagen.

Manga stora hotellkedjor erbjuder idag glutenfria
specialprodukter. Pa de flesta frukostbufféer finns
det gott om andra naturligt glutenfria produkter
sdsom mjolk, yoghurt, 4gg, bacon, skinka, ost,
frukt och juice.

Om du foéredrar att ordna dina maltider sjalv
kan lagenhetshotell eller vandrarhem vara ett
bra alternativ.

GLUTEN I ANDRA LANDER

Att ha celiaki &r ingenting som ska behéva
hindra dig frn att resa. Férekomsten av gluten

i olika matkulturer kan dock skilja sig en hel del
frén varandra. Las darfor garna pa om maten i
landet dit du ska dka.

Kénnedomen om celiaki &r ocksd valdigt olika.

I lander som Finland och Storbritannien ar till
exempel kunskapen relativt god, medan man

i mdnga andra lander vet valdigt lite. Det kan
darfor vara klokt att ladda ner négot av Svenska
Celiakiforbundets dversattningskort med ord och
fraser for hur du bast formedlar vad du inte tal
och vad du kan ata pa det sprak som talas pa
resmalet.

SOJASAS I ANDRA LANDER

I de flesta andra lander tillats inte sojasas i

den glutenfria kosten till skillnad frén i Sverige.
Det kan vara vart att avsta frdn sojasasen vid
utlandsresor eftersom det finns risk att restau-
rangpersonalen inte tar din begaran om glutenfri
kost pa allvar om du vill ha sojasas (det vill sdga

2 n

sjalv inte ar sa “noggrann” i deras égon).



"HAR NI

GLUTENFRITT?”
PA 6 OLIKA SPRAK

Pa www.celiaki.se finns idag 6versattningskort pa ett
40-tal olika sprak. Svenska Celiakiférbundet kan aven hjalpa
dig med tips om var du kan képa glutenfria specialprodukter

i det land du ska aka till.

SVENSKA:

Har ni glutenfritt?

ENGELSKRA:

Do you have gluten free alternatives?

ITALIENSKRA:

Avete qualcosa senza glutine?

SPANSKA:

Tienen platos sin gluten?

TYSKA:

Haben Sie etwas glutenfrei?

FRANSKA:

Avez-vous des plat sans gluten?



BARN OCH GLUTEN
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BARN OCH GLUTEN

Har du ett barn som fatt celiaki kan den forsta
tiden kénnas valdigt omtumlande. Viktigt att
veta ar dock att barn ofta 1ar och vénjer sig fort.
Sma barn har séllan svart att acceptera att de
inte kan ata allt som andra i omgivningen kan.
De lar sig ocksa tidigt att friga vuxna om vad
de kan ata och inte.

Nar barnen kommer upp i skoldldern &r det
vanligt att de bérjar jamféra sig med sina
kompisar och uttrycker det orattvisa i att just
de drabbats. Att visa att man respekterar dessa
kénslor ar viktigt, liksom att lyfta det positiva

i att m& bra pa en glutenfri kost.

Tonéren stéller stora krav bade pa barnet och
dess omgivning. Att inte vara som alla andra
och behova stélla krav pa det man ska ata kan
kénnas bade jobbigt och pinsamt. Manga har
ocksa svart att se konsekvenserna av lite
“slarv”. Att traffa andra ungdomar med celiaki
kan vara ett stod, liksom att kompisar, familj,
pojk- och flickvanner hjélper till och uppmuntrar.
Svenska Celiakiférbundets ungdomsférbund
SCUF kan ge tips om traffar.

HEMMA

Att ha olika uppséttningar av till exempel brod
och pasta men i 6vrigt anpassa middagar, mys
och fika s att alla familjemedlemmar ater samma
sak minskar fokus pa den nya dieten och starker
barnets kansla av att vara som alla andra.
Favoriter som plattar och pannkakor gar utmarkt
att gora pa glutenfritt mjol.

I SKOLAN

For barn som gar i forskola, skola eller pa
fritidshem etcetera, géller det att informera
bade lararna och personalen i skolmatsalen.
Det ar bra att 1amna ett intyg dar det tydligt
stdr vad barnet inte tal. Aven om den glutenfria
kosthallningen ofta fungerar bra i matsalen,
kan det vara vart att pAminna personalen

i samband med utflykter och friluftsdagar
och garna skicka med barnet nédgon form

av "nodproviant” ifall det av misstag skulle
saknas glutenfria alternativ. Kommunikation
ar A och 0!









BARN OCH GLUTEN

HOS SLAKT OCH VANNER

Forutom att informera barnets kompisar och
deras foraldrar bér man naturligtvis dven se

till att mor- och farférdldrar och andra bekanta
till familjen, vet vad som géller. Att l14gga lite
glutenfria produkter i skafferiet eller i frysen hos
personer som barnet ofta umgéds med ar ingen
dum idé.

PA KALAS

Nar det ar dags for barnkalas hos kompisar ar
det klokt att i férvag prata med férdldrarna som
haller i kalaset for att pa sd satt kunna hjalpa
till sa ditt barn far ratt mat, godis, tarta eller vad
som nu ska serveras. Glutenfri kladdkaka och
glutenfria tartor finns att kopa i de flesta
valsorterade mataffarer.

FRITIDSAKTIVITETER GODIS

Nar barnet borjar med egna aktiviteter bor Det &r viktigt att alltid 14sa ingrediens-
ledare och andra ansvariga alltid informeras forteckningen pa godis. Langa, klippta eller
om vad som géller om det serveras mat, fika snurrade godisar innehdller ofta vetemjol.

eller godis i anslutning till traffarna. Att skicka
med sddant som barnet tal kan bli extra viktigt
nér det ror sig om energikravande aktiviteter.

21



ALTERNATIV

DET FINNS GOTT
OM ALTERNATIV! g%

I bérjan kan det kdnnas som att man inte GLUTENFRIA

langre kan dta nagonting da fokus ligger pa SPECIALPRODUKTER

allt som maste undvikas vid celiaki. Nar man

lart sig vad som inte ar okej och vad som Idag finns en méngd glutenfria specialprodukter
gér bra kommer ofta insikten att det finns att kopa, daribland glutenfri pasta, glutenfritt bréd,
valdigt mycket som &r glutenfritt. Att 1ara sig glutenfria kakor, glutenfria tartbottnar, glutenfria
sd mycket som mojligt om vad man faktiskt pannkakor, glutenfria mjolmixer, glutenfri musli
kan ata, gor livet utan gluten bade lattare med mera. Se markningen och hall utkik efter

och roligare. symbolen har bredvid! Symbolen markerar att den

markta varan ar kontrollerad och godkand enligt
de europeiska celiakférbundens standard.

GLUTENFRIA RAVAROR

Manga rena ravaror ar fria fran gluten:

. « Agg « Ris och potatis  Notter och froer
« Rena/naturella  Quinoa, amarant, bovete e Socker, salt och
mjolkprodukter och hirs rena kryddor

 Kott, fisk och kyckling e Frukt, gronsaker och bar e Olja, smér och margarin

! Se hela ordlistan ldngst bak pé sid 34.
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CA 16 BITAR

R

2 glutenfria kladdkakor

100 g rostade hasselnoétter,
grovt hackade

penséer eller andra atbara
blommor

NUTELLA-FROSTING:
200 g rumsvarmt smoér

1,5 dl Nutella

(kan uteslutas)
en nypa havssalt
SALTAD
KOLASAS:

1 dl rasocker

1 dl ljus sirap

1 dl gradde
1 dl florsocker
1 msk smor
2 msk kakao
/4 tsk havssalt
é — S——

KLADDKAKA MED NUTELLRA

2 msk espresso

SA HAR GOR DU

Vi borjar med var frosting. Vispa ihop alla ingredienser
till en glansig och kramig nutellafrosting.

Koka upp socker, sirap och gradde till kolasasen i en tjock-
bottnad kastrull. Lat koka ganska kraftigt 5—6 minuter under
sporadisk omrorning.

Tillsatt smor och salt och lat svalna.

Lagg ena kladdkakan pa ett fat, bred pa nutellafrosting,
repetera med den andra och toppa med hasselnétter.

Ringla kolaséasen 6ver den glutenfria kladdkakan och dekorera
med &tbara blommor.




4 MACKOR

MATIG MACKA

I

“‘

8 skivor glutenfritt
surdegsbrod

2 sotpotatisar,
skivade pé langden

200 g haloumi, skivad

farska ruccolablad

RUCCOLAPESTO

3 dl farska
ruccolablad

1 kruka basilika
12 dl solrosfron

1/2 dl olivolja

1/2 citron, juicen

salt och svartpeppar

SA HAR GOR DU

Sétt ugnen pa 225° C. Lagg sotpotatiskivorna pa ett bakplats-
papper pa plat. Pensla dem latt med olivolja och salta latt med
lite flingsalt. Rosta skivorna i ugnen tills de fatt fin farg och ar
mjuka, cirka 20-25 minuter.

Placera alla ingredienser till rucolapeston i en matberedare
och mixa néstan slatt.

Stek haloumin gyllene pa bada sidor i olivolja.
Bred ruccolapesto pa en brodskiva och varva sedan sétpotatis,

ruccola, pesto och haloumiost. Avsluta med en brodskiva
pa toppen.



CA 6-8 BURGARE

]

(

2 burkar svarta bonor,
skoljda och val avrunna

2,5 dl kokt kort fullkornsris,
avsvalnat

1 r6dlok, finhackad
1 vitloksklyfta, finhackad
2 dl glutenfria havregryn

2 &gg, latt uppvispade

150 g fetaost, smulad

3 msk farsk persilja,
finhackad

2 msk olivolja
12 tsk 1okt paprika
12 tsk starkt paprikapulver

1 tsk malen spiskummin

!

VEGETARISKA HAMBURGRARE

SA HAR GOR DU

Lagg alla ingredienser till de vegetariska bonburgarna
i en stor bunke. Blanda noga med handerna eller en
gaffel. Smeten ska vara véal blandad, men fortfarande
ha lite textur kvar. Det skall finnas bade hela och
halvmosade bénor samt nagra helt mosade. Tack over
bunken med plastfolie och 14t std i kylskap under
minst 30 minuter.

Ta darefter ut smeten och forma atta stycken bonburgare
och stek dem i olivolja eller rapsolja under 3-4

minuter pa varje sida. De glutenfria bdnburgarna kan
sedan grillas helt fardiga pa grillen om man vill. Om

de inte skall grillas bor de stekas 5-6 minuter per sida.



FOR 1'2 LITER

ROSTAD MUSLI MED APPLE

]

I

2 dl s6tmandel

2,5 dl glutenfria havregryn
2,5 dl boveteflingor

2 dl valnétter

3 dl quinoaflingor

1 dl linfro

1 dl pumpakérnor

2 dl melon- eller
solroskarnor

1 msk smér- och rapsolja
1/ dl appeljuice
1 msk flytande honung

3 dl torkade tranbar

\1

SA HAR GOR DU
Satt ugnen pa 175°C.

Grovhacka mandeln. Blanda med havregryn, boveteflingor, valnétter,
quinoaflingor, linfrd och melon- och pumpakarnor i en bunke.

Tillsatt smor- och rapsolja, appeljuice och honung. Blanda ihop allt val.

Fordela mislin pa tva platar. Rosta i omgangar i mitten av ugnen
15—-20 min tills den fatt fin farg.

Vand runt flera ganger, framférallt mot slutet.

Lat kallna. Blanda ner tranbéaren.

Forvara i burk med tatslutande lock. Gott till fil eller yoghurt.




VAFFELTOAST

8 skivor glutenfritt havrebrdd 1 kruka basilika
4 msk fardig tomatsas olivolja

100 g mozzarella, skivad salt och peppar

SA HAR GOR DU

Varm upp ett vaffeljarn. Bred tomatsas pa fyra brodskivor
och fordela mozzarellaost och farska basilikablad ovanpa.
Ringla 6ver olivolja och avsluta med salt och peppar.
Lagg en brodskiva ovanpa och grilla i vaffeljarnet tills
osten smalt och mackorna fatt fin farg.

THAISOPPA

150 g risnudlar

200 g skalade rakor

1-1 1/2 msk grén currypasta
1 msk matolja

1 grén chilifrukt

SA HAR GOR DU

Skalet av 1 lime
400 g kokosmjolk
1 msk socker

1 dl sockerartor

50 g farsk babyspenat

Koka nudlarna. Dela chilifrukten i halvor, kdrna ur och
strimla. Riv skalet pa limefrukten. Hetta upp oljan i en kast-
rull med tjock botten. Rér i currypasta, chilifrukt, limeskalen
och fras ndgon minut. Ror i kokosmjélk och socker i soppan.
Koka upp, tillsatt sockerartor och spenat. Ror i rakor och
hetta upp soppan. Lagg nudlarna i en skal och héll 6ver
soppan. Garnera garna med lite koriander.



VIKTIGT ATT TANKA PA

VIKTIGT ATT TANKA PA

ALLA SYMTOM BEROR
KANSKE INTE PA CELIAKI

Nér man nyligen fatt diagnosen ar tarmen ofta
extra kanslig pa grund av den pagaende inflam-
mationen i tarmslemhinnan. Att hantera mjolk-
produkter, alkohol eller stora méngder fett kan
darfor vara jobbigt fér magen.

Nér tarmen 1akt brukar symtomen minska eller
férsvinna helt. Upplever du kénslighet for mjolk-
produkter kan det hjélpa att valja laktosfria
produkter den forsta tiden. Glom inte att prova
vanliga mjélkprodukter med nédgon ménads
mellanrum sa du marker nér du kan boérja
anvanda dem igen.

Prata med din lékare eller dietist om du upp-
lever att du eller ditt barn, aven efter en langre
tid, fortsatter att vara kénslig fér mjolk.

KONTAMINERING

Kontaminering betyder férorening. I gluten-
sammanhang pratar man om kontaminering
som risken for att det ska finnas fororeningar,
det vill sdga rester av gluten, i det man ater.

ABC TILL HUR
DU UNDVIKER
KONTAMINERING |

Anvand alltid en ren skarbrada till

Ha en separat brodrost till glutenfritt,

Anvéand alltid rena knivar till matfett och
bredbara palagg (ha eventuellt separata paket
om det ar risk for glutenhaltiga brédsmulor

Placera garna glutenfritt pa egen hylla

Dubbelkolla att oljan till friterade matratter

det glutenfria

eller anvand toasterbag

i matfettspaketet)

i skafferi, kylskap och frys

endast anvands till glutenfritt

Servera det glutenfria pa eget
fat/i egen brodkorg
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For att undvika kontaminering bér man till
exempel alltid valja produkter dar man tydligt
kan lasa ingrediensforteckningen och pa rest-
aurang till exempel valja kokt potatis istallet for
varianter som kan ha friterats i samma olja som
panerade ratter etcetera.

Aven glutenfri mat kan innehalla sm& mangder
gluten, vanligtvis i form av kontaminering fran
annan livsmedelsproduktion. Halterna ar dock
vanligtvis sa 1aga att det inte ar nagot problem.

Att bedbéma riskerna f6r kontaminering kan
kénnas svart, speciellt i borjan. Efter en tid pa
glutenfri kost och med 6kade kunskaper blir det
ofta lattare. Diskutera gérna dina frdgor med
din dietist och med andra som har celiaki.

NARINGSINTAG VID CELIAKI
OCH GLUTENFRI MATHALLNING

For att ma bra med celiaki ar grunden att man
haller en glutenfri kost. Men for att fa i sig den
naring man behover ar det aven viktigt att man
har goda matvanor nar det géller sddant som
till exempel frukt, gronsaker, fisk, fibrer/fullkorn,
fetter och mjélkprodukter.

Det &r relativt vanligt att sdval personer med som
utan celiaki ater for lite frukt och gronsaker samt
har ett for 1agt intag av till exempel fiber och
B-vitaminer.




Eftersom ménga med celiaki inledningsvis upp-
lever besvér av mjolkprodukter finns det &ven risk
att intaget av kalcium blir for litet. Det kan darfor
vara viktigt att i s fall vélja laktosfria mjélkpro-
dukter, kalciumberikade alternativ till mjolkpro-
dukter, eller att &ta mer ost. Kanner du sig oséker
sé& rddgor garna med din lakare eller dietist.

Nér man far diagnosen celiaki kan man ha brist
pa vissa naringsdmnen om tarmen har varit
skadad en langre tid. Lakaren eller dietisten
beddmer om det behovs ett tillskott av till
exempel jarn, B- eller D-vitamin under en tids-
begransad period. Under forutsattning att man
ater naringsrik och varierad mat behover de
flesta inga tillskott efter att tarmen har 1akt.

KOMBINATIONSDIAGNOS
CELIAKI OCH DIABETES

Har du béde celiaki och diabetes ar det extra
viktigt att du har regelbunden uppféljning med
din dietist och din diabetessjukskoterska.

Du kan vénda dig till Svenska Celiakiférbundet
och Diabetesforbundet for att f& mer information
och stéd med din dubbeldiagnos.

VIKTIGT ATT TANKA PA

EKONOMISK ERSATTNING

Inom vissa landsting kan personer med

celiaki f4 ersattning for sina merkostnader

for att kopa glutenfri kost eller & glutenfria
produkter pa forskrivning av dietist eller 1dkare.
En del forsakringsbolag erbjuder ocksa olika
typer av erséttning.

Kolla med din 1&kare eller dietist om vad som
géaller dar du bor och glém inte ta en extra titt
pa de forsakringar du har nér det galler dig sjalv
eller ditt barn.

Mer information om moéjligheterna till ersattning
hittar du aven pa Svenska Celiakiférbundets
hemsida, www.celiaki.se

FORSKNING

Det forskas inom en ldng rad omraden nar det
galler celiaki. Kunskapsnivaerna 6kar kontinu-
erligt och det man vet och rekommenderar idag
kan darfor forandras med tiden. Vill du ta del av
senaste nytt gor du klokt i att 1sa CeliakiForum,
Svenska Celiakiférbundets och Svenska Celiaki-
ungdomsférbundets medlemstidning.
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PRATA MED ANDRA

Oavsett hur gammal man ar ndr man far veta att
man har celiaki kan det vara vardefullt att traffa
andra som befinner sig i samma situation och
utbyta tips och erfarenheter.

Allra viktigast ar naturligtvis att den nirmaste
familjen 14r sig att hantera den glutenfria kosten
s4 att den blir naturlig for alla familjemedlemmar.
Med trygghet och kunskap hemifran blir det
lattare att hantera livet med celiaki &ven

utanfor hemmet.

ORGANISATIONER FOR DIG SOM HAR CELIAKI

Svenska Celiakiforbundet &r en intresseorganisation
for dig som inte tél gluten, laktos, komjolksprotein
eller sojaprotein. De har ca 24000 medlemmar
organiserade i ca 30 lans- och lokalforeningar. Du
kan l4sa mer pa deras hemsida www.celiaki.se
eller kontakta kansliet via e-post info@celiaki.se

SCUF (Svenska Celiakiungdomsférbundet) ar
en intresseorganisation och motesplats for 6ver
2000 barn och unga i dldrarna 0—29 &r med

gluten- och laktosintolerans. Forbundet arrangerar
aterkommande aktiviteter och lager. Las mer pa
deras hemsida www.scuf.se eller kontakta kansliet
via e-post info@scuf.se

AQECS (Association of European Coeliac Societies)
&r en paraplyorganisation for europeiska celiaki-
forbund. De granskar internationella frdgor som
ar av betydelse for personer med celiaki,
koordinerar internationella aktiviteter av olika
slag, med mera. P4 www.aoecs.org hittar du
&ven kontaktuppgifter till de celiakiférbund som
&r medlemmar i AOECS.

CYE (Coeliac Youth of Europe) &r en paraply-
organisation for olika europeiska celiakiungdoms-
forbund. De anordnar bland annat internationella
lager for ungdomar med celiaki och driver ett
projekt for att samla in information som &r bra att
ha nér man reser i andra ldnder. Las mer pa deras
hemsida: www.cyeweb.eu

Det finns aven gott om andra mindre
intressegrupper pa natet.



VANLIGA FRAGOR OCH SVAR

KAN MAN ATA PRODUKTER MED MARKNING
“KAN INNEHALLA SPAR AV GLUTEN/VETE"?

“Kan innehalla spar av vete/gluten” ar en varningsmarkning.
Det kan handla om att produkten tillverkas i samma lokaler
eller produktionslinjer dar vete eller annat glutenhaltigt
sadesslag forekommer. Samma produkt kan vid olika tillfallen
innehalla olika halter av gluten, men innehallet av gluten kan
ocksa vara obefintligt. Oftast innebar sddana produkter ingen
risk vid celiaki, men det ar bra att tdnka pa hur mycket och
ofta man &ter dessa. Har finns inget enkelt svar. Diskutera vid
behov med din dietist eller kontakta tillverkaren.

VAD HANDER OM MAN FAR I SIG GLUTEN
AV MISSTAG?

Intag av gluten leder till en inflammation i tarmen. Far man
i sig gluten av misstag, skadas darmed tarmen. Lever man i
6vrigt pa en strikt glutenfri kost kommer dock tarmen att laka

CELIAKI PA NATET

www.celiaki.se — Svenska Celiakiférbundet

1177 Vardguiden - en tjanst fran Sveriges landsting
och regioner, www.1177.se — Hér hittar du fakta
om celiaki.

Livsmedelsverket, www.slv.se
Har finns matnyttig information om celiaki,
glutenfri mat och markningsregler.

Konsumentverket, www.konsumentverket.se
Haér kan du hitta kostnadsberdkningar for glutenfri mat.

P& nétet finns det manga intressegrupper f6r personer med
celiaki samt gott om bloggar med glutenfria recept.

ANVANDBAR APP FOR DIG MED CELIAKI

Ingredienslexikon (Trygg Mat) —en app baserad pa boken
Ingredienslexikon utgiven av Celiakiférbundet och Gothia
Fortbildning.

snabbt. Ett enstaka misstag ar ingen katastrof, men man bér
alltid forsoka undvika dem, sa langt det ar mojligt.

GOR DET NAGOT OM MAN FUSKAR MED
DEN GLUTENFRIA KOSTHALLNINGEN IBLAND?

Det kan ibland vara frestande att slarva lite med

den glutenfria kosthdllningen, till exempel om det inte
finns négot glutenfritt alternativ att tillga, eller om man
upplever att man inte far nagra symtom av att fa i sig
gluten da och da.

Att medvetet dta nagot som innehaller gluten rekommen-
deras inte eftersom aven en liten mangd gluten orsakar skada
itarmen, oavsett om man far symtom eller inte. Eftersom
misstag troligtvis kommer att ske &ven om du ar forsiktig, ar
det onddigt att utsatta tarmen for ytterligare skador genom att
slarva medvetet.

BOCKER OM CELIAKI

Doktorns guide till gluten. Av dr och prof. Jonas
Ludvigsson. Karolinska Institutet University Press 2016.

Dessa bocker kan bestéallas fran till exempel
Svenska Celiakiférbundet:

Ida och tartan - Att inte tala gluten. En bok for barn
med celiaki och deras kompisar, att lasa tillsammans
med vuxna.

Ingredienslexikon - For 6verkansliga mot gluten,
laktos, mjolk- och sojaprotein.

Jag har celiaki. En pocketbok med intervjuer med barn
och tondringar i dldrarna 6 - 16 ar som har celiaki.

Celiaki — att inte tala gluten. En faktatidning om
sjukdomen celiaki.

33



ORDLISTA

AUTOIMMUN

En autoimmun sjukdom innebar att immunforsvaret
gar till angrepp mot kroppens egna, friska celler.

[ fallet celiaki ar det cellerna pa tunntarmvaggens
insida som attackeras.

CELIAKI

Celiaki ar en autoimmun sjukdom som beror pa att
man ar overkanslig mot gluten, ett protein som finns i
sddesslagen vete, rag och korn. Celiaki kallas ibland
aven for glutenintolerans. Medicinskt sett ar celiaki
den mest korrekta bendmningen.

DIETIST

En dietist ar en person som arbetar med att ge kostrad
till patienter som pa grund av till exempel sjukdom
maste halla en speciell kost. En dietist ar legitimerad
av Socialstyrelsen och arbetar med utredning,
behandling och uppfoljning ay olika naringsproblem.
Dietisten ingdr ofta i ett team med bland annat lakare.

GLUTEN
Gluten &r ett protein som finns i vete, 1ag, korn och i alla
produkter som innehaller protein fran dessa sadesslag.

GLUTENFRI

Glutenfri ar en beteckning som betyder att produkten
far innehélla max 20 ppm gluten. Vetestarkelse far
ingd. Ren specialhanterad havre far inga.

KONTAMINERING

Kontaminering betyder foérorening. I gluten-
sammanhang pratar man om kontaminering som
risken for att det ska finnas féroreningar av gluten
i det man ater.

KOMBINATIONSDIAGNOS

Cirka 10% av alla med celiaki har &ven diabetes,
det vill sdga tva diagnoser som tillsammans
kraver extra noggrann uppfoljning av dietist och
diabetessjukskoterska.

LAKTOS

Laktos ar samma sak som mjolksocker. Nar man
nyligen fatt diagnosen celiaki kan tarmen ofta vara
extra kédnslig och ibland att ha svart att hantera
mjolkprodukter innehallande laktos. Om man upplever
problem kan det vara klokt att valja laktosfria
produkter den forsta tiden.

MYCKET LAG GLUTENHALT

Mycket lag glutenhalt ar en beteckning som betyder
att produkten far innehalla max 100 ppm gluten.
Vetestarkelse far inga. Ren specialhanterad havre far
inga. Beteckningen Mycket ldg glutenhalt ar ovanlig.

PPM

Parts per million eller antal per miljon ar ett matt
pa andel, halt eller koncentration. 1 ppm = 0,001
promille = 0,0001 procent = 1 mg/kg.

TRITICALE
En korsning av 1&g och vete som innehaller gluten.



A
Agar (vegetabiliskt geleringsmedel
som utvinns ur alger)

Amarant (frd fran en ort)
Animaliskt fett
Aromer (4ven de aromer som innehaller vete,

eftersom glutenhalten ar valdigt 1ag och aro-
mer ingar i ytterst liten mangd i livsmedel)

Arrowrot (mjol fran roten av en ort, ger
en klar redning)

B

Baljvaxter (artor, bonor, linser av alla slag)
Betfiber (fiber frén sockerbeta)

Bovete (frd frén en ort som &r slakt med
rabarber)

Bénor

c

Chiafro

Carob (baljvaxt)

Cornflakes*

D

Dextrin (en omvandlingsprodukt av starkelse)
Dextros (druvsocker, aven kallad glukos)
Durra (glutenfritt sadesslag, kallas aven
sorghum)

E

E-nummer (alla)

Emulgeringsmedel

Enzymer

F

Farin (ett sorts socker)

Fett

Fiberhusk (pulveriserat skal av psylliumfro)
Fibrex (sockerbetsfiber)

Fruktkarnmjol (livsmedelstillsats E 410 som
framstalls ur ett fr6 frdn en baljvaxt)

Froer

Fullkornsris
Fortjockningsmedel
G

Gelatin (geleringsmedel som framstalls av
svinsval eller ur nétkreatur)

Glasnudlar (nudlar gjorda av mungb6nmjol)
Glukos (enkel sockerart)

vab KAN MAN ATA?

Foéljande exempel ar livsmedel

som inte innehaller gluten.

Glukossirap

Glutamat (en naturligt forekommande amino-
syra i till exempel sojasas och de flesta gron-
saker. Kan anvandas som livsmedelstillsats
och deklareras da som E-nummer 620-625
eller med nagot av namnen glutaminsyra,
kalciumglutamat, mononatriumglutamat,
monoammonium-glutamat eller
magnesium-glutamat)

Glutinous rice (engelska for klibbigt ris)

Glykos (glukossirap)

Guarkarnmjol (kolhydrat som utvinns ur balj-
vaxten guar och &r ett mycket vanligt fortjock-
ningsmedel i livsmedel, har E-nummer 412.
Kan ocksa bendmnas guargummi eller guarmjcl)
Gummi arabicum (&mne fran acaciatradets
mjolksaft. Kan anvandas som livsmedelstill-
sats for att ge en gummiliknande konsistens.
Kan aven betecknas E 414)

H
Havre (OBS! Ren specialhanterad havre.
Las mer pa sidan 9)

Hirs (smafrigt sddesslag)
Hardost
I

Inulin (kolhydrat som ej bryts ner i tarmen,
dvs kostfiber)

Isomalt (en sockeralkohol som kan anvandas
som sétningsmedel i livsmedel. Kan anges
som E 953)

Isomaltos (en sockerart)
J

Jams (6rtliknande klangvéaxt med starkelse-
rika rotter. Kallas aven brodrot)

Johannesbrodkarnmijél (stabiliseringsmedel
som utvinns ur Johannesbrodtradets froer,
livsmedelstillsats E 410, kallas aven frukt-
karnmjol, &r en baljvaxt)

Jordnotssmor

Julmust

Jastextrakt

K

Kaffe

Kakao

Kassava (rotknol som &r rik pa starkelse,
kallas ocksd maniok)

Kastanjemjol
Ketchup

Kikartsmjol

Klumpférebyggande medel

Kokos

Kokosmjolk

Konserveringsmedel

Kryddor (rena kryddor, se upp med krydd-
blandningar)

L

Lakrits (ar som smakédmne glutenfritt,
men lakritsgodis kan innehalla gluten,
1as ingrediensforteckningen)

Lakritspulver
Lakritsrotsextrakt
Linser

Lupinmjél (framstélls av lupinfron, baljvaxt)
Lask

M

Majonnés
Majsmjol
Majsstérkelse
Maltarom
Maltextrakt**
Maltvinager

Maltitol (sockeralkohol som anvands
som sotningsmedel)

Maltodextrin (rena kolhydrater fran
nedbruten starkelse)

Maltos (en sammansatt sockerart, &ven
kallad maltsocker)

Maltsirap

Maniok (rotkn6l som &r rik pa starkelse,
Kkallas ocksa kassava)

Melass (biprodukt av sockertillverkning)
Mjélbehandlingsmedel

Modifierad starkelse

Montina (mjol fran ett fro fran ett vildgras)
o

Ost

P

Pesto (se upp med hemlagade varianter)
Polenta (majsgryn)

Potatisfiber

Potatismjol

Psylliumfro

Q

Quinoa (frd fran en ort, &ven kallad mjolmalla)
Quinoamjol

R

Ris

Rismjél

Risnudlar

S

Sagogryn (framstalls av starkelse fran potatis,
maniok eller palmmarg)

Salmiak (ett salt)

Senap (se upp med hemlagade varianter)
Socker

Sojamjol

Sojasas***

Sorghum (ett glutenfritt sadesslag, kallas
dven durra)

Starkelse****

Starkelsesirap

Sotpotatis, dven kallad batat

T

Tapioka (mjol eller gryn fran rotknélen mani-
ok/kassava, &ven kallat sagogryn)

Tarakarnmjol (fortjockningsmedel E 417 som
framstalls ur fréna fran en baljvaxt)

Te

Teffmjol (framstalls fran fron av ett gras som
framfor allt vaxer i Afrika)

Tofu (farskostliknande produkt av sojabonor)

v

Vetegroddolja

Vetestarkelse****

Vinéger

X

Xanthangummi (stabilserings- och frtjock-
ningsmedel som framstalls fran socker med
hjalp av Xanthomonas campestris bakterie.
Kan aven betecknas E415)

i

Artvaxter

Attika



B

Brod och bakverk (vanligt brod)
Bulgur

C

Cous cous

D

Dinkel (ett slags vete)
Dumplings

Durum (ett slags vete)

E
Emmer (ett slags vete)

F

Filodeg (papperstunn deg av vetemjol)
Freekeh (gront vetekorn av durumvete)
G

Graham (fullkornsmjél av vete)

Gyoza

H

Havre (om den inte &r glutenfri.
Las mer pa sidan 9)

I

Idealmjol (behandlat vetemjol som inte
klumpar sig lika latt)

Isterband

K

Kamut (ett slags vete)

Kex

Kexchoklad

Khorasan (en vetesort, aven kallad kamut)

Knéckebrod

Korn

Kornmjol

Korngryn

Kornris

Kroppkakor

Kruskakli (fullkornskli av vete)
Krustader (sma skalformade friterade

VAD KAN MAN INTE ATA?

Dessa produkter och ingredienser innehaller gluten och maste uteslutas ur

en glutenfri kost eller erséattas med glutenfria alternativ.

bakverk av smor- eller mérdeg)

Krutonger (rostade brodbitar som till exempel

forekommer i vissa sallader och soppor)

M
Makaroner

Malt (sad som fatt gro, oftast av
spannmalet korn)

Manitoba (en sorts vetemjol)
Mannagryn (gryn av vete)

Matkorn (ofta korn av vete eller annat
gluteninnehallande sédesslag)

Matvete
Minestronesoppa
Moérdeg

N

Nattvardsbrod (vanligtvis oblat av
vetemjol, kallas dven hostia)****+*

Nudlar (de flesta sorter)

(o]
Osyrat brod

P
Palt

Paj

Panering (oftast strobrod eller mjol av vete)

Pannkakor

Pasta

Piroger

Pizza

Plattar

R

Risoni (risliknande pastaprodukt)
Rostad 16k

Rag

Ragsikt

Ragvete

Ran (till exempel glassran, smérgasran)

S

Seitan (vegetarisk kottersattning baserad

pa gluten)

Semolina (ofta vetekross. Kan vara majskross
men kallas da oftast for polenta och polenta

4ar glutenfritt)
Skorpsmulor

Skradmjol (mjol av rostad havre. Om havren
inte ar kontrollerad kan den vara kontami-
nerad av vete och ddrmed innehalla gluten.

Hor efter med tillverkaren!)
Smordeg

Spaghetti

Spelt (en sorts vete)
Strébrod

T
Tortilla (mjukt, runt tunnbréd som ofta ar
gjort pa vetemjol)

Triticale (ragvete)
U

Udon nudlar (japanska tjocka nudlar av vete)

\'A
Vete

Vetegroddar

Vetekli

Vetemjol

Veteprotein

Vetesirap

Vafflor

Vort (vattenlésning av malt)

w

Wraps (tunnbrodrullar med fyllning, dar
brodet ofta ar av vete)

a

Aggnudlar (nudlar av vete och agg)

* Cornflakes. De flesta
cornflakes innehaller inte
gluten, men det finns
undantag. Diskutera garna
vilka som ar lampliga med
en dietist.

** Maltextrakt. Om
maltextraktet framstélls av
korn maste detta framga av
ingrediensforteckningen.
Kornmaltextrakt kan innehalla
gluten men kan ocksé vara
glutenfritt, beroende pa
tillverkningsmetod. Var
forsiktig om inte produkten ar
markt Glutenfri. Det kan vara
en mangdfraga, sa diskutera
garna saken med din dietist
om du &r oséker.

*** Sojasas. Sojasas tillverkas
av sojabonor, vete, salt och
vatten samt ibland socker.
Trots sitt innehall av vete har
Livsmedelsverket bedomt att
personer med celiaki kan ata
sojasas utan risk, da inget
gluten kan pavisas i den
fardiga produkten.

**xx Starkelse. Om starkelsen
kommer fran ett gluteninne-
hallande spannmal maste
detta deklareras. Star det bara
starkelse kommer

den fran till exempel majs
eller potatis.

*rxk Vetestarkelse finns i
ménga olika renhetsgrader.
Endast vetestarkelse med

hog renhetsgrad far lov att
anvandas i produkter avsedda
for personer med celiaki.
Forskning visar att denna
vetestarkelse tolereras val. Las
mer pa sidan 9.

*xexk Nattvardsbrod. Manga
forsamlingar i Svenska
Kyrkan bjuder pa glutenfritt
nattvardsbrod. Fraga din
férsamling.
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Denna broschyr ar utgiven av Fria i samarbete med legitimerad dietist
Nanna Mossberg Rylander och faktagranskad av legitimerad dietist
Margaretha Rasmusson.

Mer information och massor av enkla och smarriga glutenfria
recept hittar du pa www.fria.se. Du ar dven valkommen att
kontakta oss pa telefon 031-734 13 30 eller via e-post info@fria.se





