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Fika
glutenfritt!

Bjud pa Frias bullar, muffins och kladdkaka for en

en god glutenfri sommarfest!

| sommar kan hela familjen njuta av glutenfri fika! Vara gluten- mjolk- och laktosfria kaffebrod
uppskattas av alla gaster tack vare den goda smaken och underbara konsistensen. | vart breda
sortiment hittar du Kladdkaka, Kanelbulle, Slat bulle, Kanelgiffel, Vaniljgiffel, Chokladmuffins,
Applemuffins och Citronmuffins. Lds mer om produkter, tips och recept pa www.fria.se

a

® You can'’t tell the difference

FriaGlutenFree FriaGlutenFreeFood FriaGlutenFree www.fria.se « +46 (0)31-734 13 30 - info@fria.se
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900-2460 r 90-kontot till fﬁ.’EA‘MSﬁ NGs
Celiakiférbundets forskningsfond. ot | KONTROLL

Stad forskningen du ocksal

SVEMNSKA
CELIAKIFORBUNDET

VART MAL AR ATT GORA VARA MEDLEMMARS LIV BATTRE!

Bulletinen ges ut av Svenska Celiakiférbundet. Férbundet har

23 500 medlemmar, som inte tal gluten, laktos, mjélk- eller
sojaprotein. Svenska Celiakiférbundet star fér kunskap, information
och paverkansarbete kring dessa diagnoser. Som medlem far du
Bulletinen fyra ganger per ar. | medlemskapet ingar aven tillgang till
faktamaterial, féreningsaktiviteter och medlemserbjudanden. Ett
medlemskap kostar 250 kronor per kalenderar.

For prenumeration och extranummer kontakta info@celiaki.se.

Fér medlemskap besdk var hemsida www.celiaki.se eller ring
kansliet 08-730 05 O1.

VI ARBETAR
PA SVENSKA
CELIAKIFORBUNDET

Christina Ralsgard

Generalsekreterare

08-730 05 70, 070-220 61 36
christina.ralsgard@celiaki.se

Katarina Verbeet
Administration och
medlemsregister

08-730 05 61, 070-274 99 90
katarina.verbeet@celiaki.se

Sonja Rinne
Annonsering, administration
och féreningsstéd

08-730 05 62, 073-575 29 08
sonja.rinne@celiaki.se

| Helene Rédbro
Webbredaktoér

070-2185869
helene.rodbro@celiaki.se

Bulletinen nummer 2 | juni 2014

Svenska Celiakiférbundets Eorskningsfond delar arligen ut bidrag

er vi foretrader. Det ar Celiakiférbundets

i skning om de diagnos ‘ ‘
e . de forskningsprojekt

vetenskapliga rad som granskar och godkanner

som far bidrag.

INspirerande
oroblemldsare

Det finns inget generellt svar pd “hur det &r” att inte kunna ata
gluten, laktos, mjélk- eller sojaprotein. Upplevelsen av att ha en
fodoamnesintolerans eller allergi, och hur vi hanterar diagnosen
ar individuell.
| det hdr numret lyfter vi fram tva personer som valt att se
moijligheter. Viktor Lindgren har celiaki men tédnker &nda utbilda
sig till kock. Han har |6st det pa ett s&tt som manga kan
stalla sig fragande till, men som fungerar fér honom.
En annan som funnit lésningar - pa en mangd
problem - ar Lina Tegelaar, mjoélkproteinallergiker
och sjalvvald vegan, som pryder Bulletinens
forstasida detta nummer. Hon vagrade att noja
sig med de ingredienser som stod till buds for
naturligt glutenfri bakning. Resultatet var inte
tillrackligt gott tyckte hon. Resor utomlands,
envist sbkande och oandliga provbakningar
ledde fram till ett nytt satt att baka. Jag
hoppas att du som lasare blir lika inspirerad
som jag blir av dessa bada personer.

Och sa vill jag ocksa énska er en fantastisk
1ang och varm sommar. Vi ses 3:de oktober!

/ '
(\/;:{:Znu?j/@fuf

FORM
The Factory of Design

Ges ut av: Svenska
Celiakiférbundet
Blekingegatan 28
118 56 Stockholm TRYCK

Soérmlands Grafiska

Tel 08-730 05 01

bg 652-1892 ANNONSBOKNING
Sonja Rinne OMSLAGSFOTO:
HEMSIDA: sonja.rinne@celiaki.se Joérgen Hildebrandt

www.celiaki.se

073-57529 08

e-post info@celiaki.se
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korta insdnda textbidrag.
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for obestallda manuskript
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citeras om kélla anges.
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svenska Celiakiférbundets
medlemmar ar pa olika satt
intoleranta eller allergiska

mot vissa livsmedel.

| VARJE NUMMER:

= NYTT & NOTERAT Aktuella nyheter om gluten,

laktos, soja- och mjélkprotein. SID 6 N i
= FRAN HEMSIDAN Ett utdrag av nyheter \ |
publicerade pad www.celiaki.se. SID 21 * |
GLUTENINTOLERANS 2 FRAGA DIETISTEN Stine Stersrud svarar pa \ .
Kallas ocksa celiaki och innebéar lasarnas frégor om kost. SID 27
att man ar intolerant mot gluten-
protein, som finns i vete, korn och rég. = INSANT & TIPSET L&sarnas rost och
G|utenproteinet triggar i géng en auto- medlemmarnas tlpS till varandra. SID 30
immun reaktion och forstér tarmluddet, 2 FRAGAN PA FACEBOOK Bulletinens fraga pa
som tar upp naring i tunntarmen. Celiakiférbundets facebooksida besvaras. SID 38
= FRAGA DOKTORN Olof Sandstrém svarar
LAKTOSINTOLERANS pa lasarnas fragor. SID 41
e Kan ocksa kallas laktasbrist, efter- 2 KONTAKTSIDA E-postadresser och telefon-
som det beror pa att man har brist nummer till Svenska Celiakifdrbundets l&ns-
pé enzymet laktas i tunntarmen - nadgot och lokalféreningar. SID 49

som gor att mjdlksockret laktos inte
kan brytas ned. Sockret fortsatter da
till tjiocktarmen dar bakterier tar 6ver.
Foljden blir vattentunn diarré, gaser,
buller och magsmartor.

= SCUF MAGAZINET Ungdomsférbundet
informerar. SID 50

MJOLKPROTEINALLERGI

Allergi mot protein i mjolk ar
m inte det samma som laktasbrist
(laktosintolerans). Mjdlk innehaller
manga olika proteiner som man kan vara
allergisk mot. Allergin visar sig pa olika

satt, exempelvis som eksem, andndd och
tarminflammation.

SOJAPROTEINALLERGI

Innebér att man maste undvika
9 livsmedel och mat med sojaprotein
i. Det ar relativt ovanligt att vara allergisk
mot sojaprotein. Men allergiker med
svara symtom kan behdéva ta medicin,
ibland ocksa fa akut vard, om de av miss-
tag kommer i kontakt med sojaprotein.

4




’I NYA MJOLSORTER. Mét Lina Tege-

O laar som inte ndjer sig med "torra

glutenfria bakverk”. Hennes jakt pa naturligt

glutenfria ingredienser har lett fram till en

unik bakbok med ovanliga ingredienser.

1 NARINGSLIV. Efterfrégan pa gluten-
6 fria produkter har exploderat och allt

fler féoretagare upptacker att det gar att gora
affar av det. Men restaurangbranschen slapar

efter.
2 2 MAT | SASONG. Lackra grillrecept
fria frdn gluten, laktos, mjélk- och

sojaprotein.

2 8 DROMYRKET. Viktor Lindgren
vagrar att 1ata sin diagnos avgdra

vad han ska jobba med. Nu utbildar han sig

till kock.

3 FRAGA BAGAREN. Oscar Malevik
svarar pa lasarnas frdgor om gluten-
fri bakning.

3 BAKA GLUTENFRITT. Naturligt glu-
tenfria recept pa tva sorters brod,
mandelkaka och rulltarta.
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MJOLK-
3 6 ALLERGI.
Matstressen i familjer dar
ett barn har varit allergisk
mot mjélkprotein bestar visar ny
forskning.

3 GENUS. Kvinnor har svarare att
krava glutenfri mat &n man visar di-
etisten Ethel Kautto i sin doktorsavhandling.

43

om tankarna bakom moderniseringen av

www.celiaki.se
4 FORBUNDSTAMMA. Sista helgen

i april holls Svenska Celiakiférbun-
dets arliga stdmma. Bengt Eriksson valdes till

ny féorbundsordférande.

4 6 FORENINGSAKTIVITET. Bulletinen
var med nar Celiakiféreningen i

Stockholms 1&n ordnade en vélbesdkt och

givande forelasningskvall.

NY HEMSIDA. Celiakiférbundet
har moderniserat sin hemsida. Las




$5!

TILL HEMSIDAN!

ord for att

alosen
B eliakiférbundets

logga in pé Cell
med\emss'\dor ar:

bullen2014

Vi ses pa Www.celiaki.se!

NY VETENSKAPLIG

TIDSKRIFT

© Artiklar ur tidskriften
”Gastroenterology and Hepa-
tology From Bed to Bench
Journal” &r nu s6kbara i den
gigantiska medicinska data-
basen PubMed. Alla artiklar
fran de senaste tre dren kom-
mer inom kort ga att séka
upp i databasen. Férhoppn-
ingsvis kommer flera artiklar
som ror forskning pa celiaki
att dyka upp.

TARMARNAS YTA INGEN "TENNISPLAN”
Nyligen visade forskare vid Sahlgrenska akademin att
mag-tarmkanalens insida endast ar cirka 40 kvadratmeter.
37 av dessa kvadratmetrar utgérs av tunntarmens yta.

Glutenmatare

fOr hemma

NY TEKNIK Enﬂma_tare som pa
tva minuter kan ge
svar om maten innehaller gluten kan bli
verklighet.

Det amerikanska foretaget 6SensorLabs
arbetar med att ta fram en glutenmitare
som snabbt och enkelt ska analysera om
mat som serveras innehdller gluten. Den
nya mitaren baseras pd en redan befintlig
teknologi som kan kinna av protein.
Malet ir att den ska vara liten och dis-

Oruk

kret och att den ska kunna uppticka si
l&ga nivder av gluten som 20 ppm upp till
tio gdnger fortare 4n de test som finns pa
marknaden i nuliget.

Dessutom ska man inte behova bear-
beta maten som ska testas utan den kan
placeras i en behillare i mitaren direkt.
De test som finns nu p4 den amerikanska
marknaden kriver att maten finfordelas
eller bearbetas pa andra sitt. Enligt 6Sen-
sorLabs ir planen att glutenmitaren ska

finnas pd marknaden 2015. €

Kost och beteendestdrningar

Annika Réed upplevde att
hennes autistiska sons be-
teende forandrades nar de
uteslét mjélk, gluten och
soja ur hans kost.

m I Sverige ir
effekterna av
kostindringar mot autism
och ADHD idmne f6r debatt,
och Socialstyrelsen

rekommenderar inte gluten- och mjslkfri
diet som behandling. Fér att hjilpa andra

Anmika Ried

Mat fGr barn med

AUTISM

forildrar som vill prova
metoden har Annika Réed
dirfor skrivit boken "Mat for
barn med autism och ADHD:
ddrfor fungerar en diet utan
mjélk och gluten”. I boken
skriver hon om den
internationella forskning
som finns p& omradet,
berittar om sina egna
erfarenheter och ger exempel
p4 hur man lagar mat utan mjélk och

gluten. €

Farsk brod och kakbok

Mekto Ganic har gett ut en bakbok
med naturligt glutenfria recept.

I boken ”Bréd och
NY BOK kakor — baka utan
gluten” dr recepten anpassade efter

révaror som ir ldtta ate 3 tag pd i

dagligvaruhandeln. I boken finns

ocks tips for nyborjare och fakta
om ingredienserna. Bland recepten
finns allt frin svenska traditionella
jasverk, enkla marmelader, nétsmor
och smoothies till medelhavsinspire-
rade bakverk. Boken ir 173 sidor
tjock och har ett cirkapris p4 280
kronor. €
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BATTRE MENY PA FLYGBOLAG

Flygbolaget Swiss har lanserat en “allergivanlig meny”. Flera laktos- och glutenfria alternativ
ska finnas ombord pa planen, exempelvis laktosfria chokladkakor och glutenfria matrétter.
Pa langre flygningar kan dven soyayoghurt eller laktosfri cheesecake bestéllas.

Prast vill stoppa
glutenfri oblat

Kyrkomotet i Norge beslu-
tade 2011 att alla oblater
ska vara glutenfria av hansyn
till personer med celiaki.
Detta protesterar den norske
pastorn Torkild Masvie mot
eftersom det ar for olikt Jesu
sista maltid.

—Vi talar om druvvin och
SELIGION vetebrdd, inte om saft och chips,
siger Torkild Masvie som forbjudit glutenfri oblat i
sin kyrka, till tidningen Dagen i Norge.

NYA PRODUKTER FOR OSS
SOM INTE TAL ALLT.

© LAKTOSFRI YOGHURT

Lindahls mejeriprodukter har lanserat
en laktosfri grekisk yoghurt i 500-gramshink.

O GLASS | STORA LASS

Engelholmsglass séljer nu tva stor-
packslador med laktosfri glass. Den
ena innehaller en mix av blabér- och
vaniljglasspinnar (15 st) och den andra
paronglasspinnar med kakaodverdrag
(8 st).

Han anser att det osyrade bréd av vete frin usa
hans forsamling bestiller, som har lite gluten”, ska
duga till glutenintoleranta nattvardsbesdkare. For
ovriga besokare fortsitter forsamlingen att erbjuda

vanliga oblater. . © SURDEGSBROD
Prosten i Bergen, Jan Otto Myrseth anser att det ®  Schér har introducerat frysta surdegsbréd utan
ir viktigare att koppla dagens behov till nattvarden ®  gluten och laktos. Bréden &r skivade och AW
och ser inga problem med att dela ut oblat av andra ® innehaller 15% surdeg baserat pa rismjol. -
sorters mjol. I Sverige finns méjligheten att £4 oblat ° ~
bide med och utan gluten. € ° I':"m ;Ig_‘ e KVARG OCH CREME FRAICHE Y
: 4II- ;‘mf Valio utokar sitt laktosfria sorti- :
S ment med fyra nyheter; ol
M R | k h ° laktosfri kvarg i smakerna vanilj ; .
J O - OC ®  och citron samt laktosfri créme fraiche med i’.__--_'-""' s
- ® pepparsmak och citron/dill. ?-'f.'&.ﬁl,} ht
glutenfri matkasse - = -
* © GLUTENFRI PASTA .
© Foretaget Arstiderna : ... | Vvaras lanserade Barilla en ny °
» lanserar nu matkassen Low- G el glutenfri pasta pa den svenska
CarbLadan som ar gluten- N > marknaden. Pastan finns i vari- N
och mjélkfri. Matkassen, N anterna fusilli och spaghetti och N
som innehaller ekologiska ® baseras pa vit majs, gul majs och ris. ¢
ravaror till fem maltider, &r L4
anpassad for tvé personer.  * @3 ) AKTOSFRI MELLANMJOLK : 3
Utdver att den &r fri fran L o _ e _ -
mijslk och gluten innehaller o ICA sdljer numer en laktosfri mellanmjoélk i 1,75 liters- o gy takdoshl
den inte heller potatis, o fOrpackning. Aven deras laktosfria sortiment har :" ‘ ; ‘
majs, ris, pasta eller torkade e Utdkats med en laktosfri kvarg. EI e
baljvaxter. o .!h | E
= © LASANGEPLATTOR \@3:h
- ! Sedan mars séljer ICA glutenfria ’
w lasangeplattor fran sin egen Fri fran-serie.

o
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Njut laktosfritt!
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Mejeriprodukter ar gott och dem ska man ma bra av. Det tycker vi pa ICA.
Darfor fortsatter vi att ka vart utbud av laktosfria alternativ markta med
FR' Fri frén. Matglédije alla kan njuta av helt enkelt.

S

ETT PRISBELONT
GLUTENFRITT OL.

FREEFROM FOOD AWARDS 2010 — WINNER
THE INTERNATIONAL BEER CHALLENGE 2011 — GOLD
U";U R A WORLD BEER AWARDS 2011 — EUROPE’S BEST GLUTEN FREE LAGER
" Damm BEVERAGE TESTING INSTITUTE, THE WORLD BEER CHAMPIONSHIPS 2012 — GOLD
AUSTRALIAN INTERNATIONAL BEER AWARDS 2012 — SILVER
INTERNATIONAL TASTE & QUALITY INSTITUTE 2013 — SUPERIOR TASTE AWARD

GLUTENINNEHALLET | DAURA DAMM AR MINDRE AN 3 PPM. DEN FINNS NU PA SYSTEMBOLAGET. ARTIKELNUMMER 1532.

Distribueras av Carlsberg Sverige AB. Alkoholhalt 5,4 % vol. Art. nr. 1532.

Konsumentservice 020-78 80 20. www.carlsbergsverige.se

Att borja dricka i tidig alder okar risken for alkoholproblem.
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MATSTALLE PRICKAS

En servering i Képing har fatt en anmaérkning av livsmedelsinspektéren da man fér-
varade saser i gamla brédpasar. Agaren sa att pdsarna tvattades innan de fylldes,

Arets
glass-
nyheter
betyg-
satta

© En jury bestdende av sex
stycken sjatteklassare test-
ade arets glassnyheter. Totalt
testades 18 glassar fran fyra
stora bolag (Hemglass, GB
Glace, Sia glass och Triumf).
Pa en femgradig betygsskala
fick Hemglass laktosfria
kolastrutglass en femma.
Den andra laktosfria glassen

i startféltet - Sias Juni - fick
en trea. Det var det "slarviga
utseendet” som drog ner be-
tyget fér smaken var véaldigt
god menade juryn. Svenska
Celiakiférbundet vill dock
utdela ett extrapoang till Juni
eftersom struten &r glutenfri.

Laktosfri

Kolastrut % 1
fran Hemglass. "i |

men det racker inte enligt gallande regler da gluten fran bréd kan finnas kvar.

Vill att barn
med celiaki ska
slippa apoteket

... LANDSTINGSFULLMAKTIGES ORDFORANDE | KRO-
NOBERG, ROLF SALLRYD, KD, SOM MOTIONERAT OM
ATT BARN UNDER 16 AR MED CELIAKIDIAGNOS SKA FA
MERKOSTNADSERSATTNING. OM DET BLIR VERKLIG-
HET SLIPPER BARN | KRONOBERG HANVISAS TILL
APOTEKET FOR ATT HAMTA UT GLUTENFRIA SPECIAL-

PRODUKTER.

GRATTIS TILL ATT LAND-
STINGSFULLMAKTIGE
BIFOLL DIN MOTION. HUR
KANNS DET?

-Det kanns véldigt roligt
eftersom det har har varit en
hjartefraga i manga ar.

VAD HANDER NU?

-Nu har landstingsdirek-
téren gett tjanstemannen i
uppdrag att se éver méojlig-
heterna att aven de som ar
under 16 ar far merkostnads-
ersattning. Sedan tidigare
far alla vuxna med diagnos-
tiserad celiaki kostbidrag pa
2150 kr om aret.

VAD AR DET DE SKA
UTREDA?

-De ska undersdka vilka
ekonomiska konsekvenser
forslaget skulle innebéra,
bade foér landstinget och foér
bidragsmottagaren. Sedan
maste man ocksa ta reda pa
hur rutinerna ska férandras
for dem som arbetar med
att betala ut ersattningeni
praktiken.

HUR LANG TID TROR
DU ATT DET TAR INNAN
UTREDNINGEN AR KLAR?

-Det staller till lite att det
ar valar for da kan det ta
lite ldngre tid att verkstalla
beslut, men jag tycker att
det borde kunna bérja galla
2015.

HUR KOMMER DET SIG ATT
DU ENGAGERAR DIG FOR
BARN MED CELIAKI?

-Jag har erfarenhet av ce-
liaki fran min nara familj och
jag vet att maten blir dyrare.
Celiaki har ocksa ett socialt
pris som innebéar att man
maste tacka nej och alltid
kolla i férvag nar man ater
ute eller hemma hos andra.
Okunskapen ar ofta stor
bland allmanheten.

AR DET DARFOR NI SA
TYDLIGT BESKRIVER |
MOTIONEN ATT CELIAKI
INTE AR EN ALLERGI UTAN
EN LIVSLANG KRONISK
SJUKDOM?

Ja, vi passade pa att vava in

Halla dar!

lite fakta i motionen for att
sprida kunskap om celiaki.
Okunskapen finns ju aven
bland politiker och tjan-
steman.

MEN TROTS ALLT TYCKS
KUNSKAPEN | KRONO-
BERG VARA BATTRE AN
PA ANDRA STALLEN. NI
AR JUETT, AV EN HAND-
FULL LAN, SOM GER
MERKOSTNADSER-
SATTNING TILL VUXNA.

Det stammer, men det har
varit ifragasatt. Nu &r min
beddmning att det lever sak-
ert. Inga partier ifrdgaséatter
langre bidraget till vuxna
och det skulle bli ett rabalder
om det avskaffades. Dess-
utom &r det ju smasummor
vi talar om i en budget pa

5 miljarder.






LEVA MED PASSION FOR BAKNING

Slar ett slag
fOr alternativa
iINgredienser

Lina Tegelaar fick nog av fardiga starkelseblandningar och - i hennes
tycke - beska mjolsorter och daliga bindemedel. | tva ar har hon ar-
betat med sin naturligt glutenfria bakbok. | den anvands ingredienser
som tapiokastarkelse och klibbrismjol.

-Det mest unika ar nog min nya metod for att baka "vetebrdd” och
att jag inte anvander vaxtfibrer utan xantangummi, sager hon.

TEXT: JENNY RYLTENIUS FOTO: EVA WERNLID

om barn ville Lina Tegelaar bli konditor
men férildrarna, som var mjslkbénder,
ridde henne att skaffa en akademisk
utbildning,.

—Eftersom naturen ir mitt andra stora intresse
i livet utéver bakning borjade jag plugga biologi
efter gymnasiet, siger Lina och skir upp en ny-
griddad Chocolate chip cookie.

Snart kan Lina, forutom bakboksforfattare,
dven titulera sig doktor i etiologi. Intresset for
bakning och mat, 7 synnerhet allergimat syns
overallt i fyrarummaren i studentomradet
Lappkirrsberget. I vardagsrummet hinger en
gigantisk almanacka 6ver dret med noteringar
som “Alllergimissa i GBG”, ”Vegoforum” och
"Mat for livetmissan”. I bokhyllorna trings bade
svensk — och engelsksprakiga receptbdcker. De
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NATURLIGT GLUTENFRIA
PRODUKTER...

flesta med inriktning pé glutenfri . _
...ar ofta baserade pa starkelse.

och vegansk matlagning.
—Jag har nog ett hundratal, gissar
Lina.

| dag finns ett utbud av naturligt
glutenfria produkter fulla

Lina Tegelaar har arbetat med att ut- med vitaminer, fibrer och

veckla allergiviinliga recept sedan 2008.

Fram tills nu har hon gett ut dtta mjsk- och
4dggfria receptbocker. Den senaste “Glass 4t alla”
kom ut i hostas.

—Eftersom jag redan hade en bas av recept
p4 utan dgg och mjslkprodukter var jag vildigt
sugen pd att bygga vidare och omfatta dven
glutenintoleranta och de som ir kinsliga mot
vetestirkelse. Dirfor blev naturligt glutenfrice
utgdngspunkten, siger Lina Tegelaar.

Fér att d@ven de som ir allergiska mot baljvix-

mineraler.

n



ter ska kunna botanisera fritt i boken
finns inte heller guarkirnmjél med. Vad
hon sjilv vet finns ingen liknande multi-
allergiviinlig kokbok pa marknaden.

N&r Lina bérjade med sin bok 2010 fanns
det ingen svensk bok om naturligt glu-
tenfri bakning. Bokférlagen var inte in-
tresserade. De sa att det inte fanns ngon
marknad, men under tiden Lina jobbade
med boken hemma i kéket kom det ut
tvd stycken (varav den ena ir "Friendly
Bread” som Bulletinen presenterar recept
ur i varje nummer). Och fler bocker 4r
pé vig.

—Arbetet gors p& min fritid, ungefir
i halvtidsfart med ett par timmars bak-
ning varje dag, siger Lina som inte
verkar medveten om att det fér minga
ses som en smirre hjilteinsats att vara
gravid och forildraledig smabarnsmam-
ma som dessutom doktorerar samtidigt
som hon bakar sig fram till en bakbok
med 150 recept.

Sedan ett ar ir lilla Edgar ute ur
magen och han verkar ha d4rvt mammas
intresse. En av hans favoritsysselsitt-
ningar ir att titta in i ugnen och se pa
nir bakverken griddas. Att dta bakver-
ken ir inte heller trakigt.

Storasyster Judit tinker inte bli bagare
utan en Ninja nir hon blir stor. "7Min
mamma ir vildigt duktig pa att baka”
konstaterar hon. Men s3 har det ocksi
krivt minga ar av intensivt bakande.

© XANTANGUMMI

Xantangummi ersatter glutenets elastiska férmaga. Det &r en
naturlig biprodukt av en bakterie som fermenterar (jaser) pa vaxt-
material, framst sockerarter av till exempel majs, soja eller vete. Nar
det anvénds mats det ofta i kryddmatt. Xantangummi maste alltid
blandas i mjélblandningen innan vatska tillsatts eftersom det bildar
gelé nar det kommer i kontakt med vatten.
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OBS! Ar man allergisk mot odlingsmediet (vete, soja, majs) rekom-
menderas xantangummi som anger ursprung av fermenteringen.
Kontakta producenten om det inte star angivet pa produkten.

INKOPSSTALLEN
www.allergimat.com och

www.allergeko.se saljer
ingredienserna som anvands i
”Den stora boken om naturligt

Lina har bakat sig glutenfri bakning”.
igenom det mesta for att

forstd ingredienserna och ta

fram de bista recepten. Bara for den

hir boken har hon bakat upp ingredien-
ser fér 100000 kronor.

Hur kan det komma sig att nigon
utan celiaki ligger hundra tusen pa
ingredienser for glutenfri provbakning,
anpassar familjens kok till bageri och
ger ut en receptbok pa eget forlag trots
att “experterna” siger att det inte finns
nigon marknad.

Svaret ir att Lina Tegelaar tyckte att
standarden pd ”det bista som kan &stad-
kommas” i glutenfri bakvig var for lag.
Riktigt 1g. Om en kaka dr smulig och
torr dr det lika bra att strunta i att dta
den, resonerar hon.

—Manga som fir celiaki, tror att de
miste vinja sig vid simre, smuligare och
torrare bakverk. Men s ir det inte. Jag
bestimde mig for att det méste gd att
baka gott, inte “gott for att vara gluten-
friet”, siger Lina.

For nagra ar sedan vistades hon i olika
amerikanska storstider och passade pd
att provsmaka, det i forhdllande till Sve-
rige stora glutenfria utbudet pé caféer.
—Jag upptickte att alle var mycket
godare dir och tog reda pa hur dom
gjorde. Det visade sig att man i usa
liksom i andra delar av virlden anvinder
xantangummi som ersittning for gluten.
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LINAS KANELBULLAR

% dl kokosolja

2 ¥ dl valfri mjolk

25 g jast

Y% dl strésocker

1-2 krm salt

1 tsk kardemumma

1 dl vitt rismjol

1 dl durramjél

% dl tapiokastarkelse

% dl arrowrot eller potatismjol
1 tsk xantangummi

1 tsk bakpulver

Vitt rismjol for utbakning

Fyllning

3-4 msk smalt matfett
2-3 msk kanel

Y dl strésocker
Parlsocker

SA HAR GOR DU:

1. Mat upp kokosoljan i en kastrull, hall
i mjolk och 1at blandningen bli finger-
varm. Smula jasten i en bunke. Hall ner
strésocker, salt, kardemumma och den
fingervarma vatskan.

2. Blanda vitt rismjol, durramjél,
tapiokastarkelse, potatismjol, xantang-
ummi och bakpulver i en separat bunke
och héll ner i den vata blandningen. Lat
jésa i 20-30 minuter pa en varm plats.

3. Arbeta ihop den I6sa degen med en
slev och kyl i kylskap tills den &r kall.

Hall eventuellt 6ver lite vitt rismjol om
degen &r 16s och ldgg den pa en mjodlad
bit bakplatspapper eller plastfolie om
du vill underlatta ihoprullningen. Bade
undersidan och ovansidan av degen
ska mjolas sa att det gar att kavla ut
degen till ungefar 2-1 centimeters
tjocklek.

4. Pensla med smalt matfett och stré
over strosocker och kanel. Rulla ihop
langden, eventuellt med hjalp av pap-
pret eller plasten, skar i 2-3 centimeter
tjocka bitar och satt i bullformar.

5. Stéll platen att jdsa i 20-40 minuter,
de ska jasa upp ordentligt. Pensla
med gradde eller agg och strd dver
parlsocker. Gradda i mitten av ugnen i
10-15 minuter i 225°C.

y
€

£

5




LEVA MED PASSION FOR BAKNING

L

KAROLINA
"LINA”
TEGELAAR

Alder: 29 ar.

Bor: Lagenhet i Stockholm.
Yrke: Doktorerande biolog
och bakboksférfattare.
Familj: Man och barnen
Judit 5 och Edgar 1.
Diagnos: Mjélkprotein-
allergiker.

Aktuellt: Kom just ut med
sin nionde bakbok: Stora
boken om naturligt glutenfri
bakning.

Kuriosa: Glutenfria bak-
boken har 3500 foljare pa
Facebook.
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Traditionen inom naturligt glutenﬁ'i
bakning ir att anvinda psylliumfrs-
skal, sockerfibrer eller potatisfibrer.
Lina menar att man genom xantan-
gummi undviker att vixtfiberna suger
upp vitska och ger bismak. Nir hon
diskuterat alternativet xantangummi
med andra i bakningsbranschen har hon
métt ett motstdnd mot produkten.

—Xantangummi har en stimpel att
vara synonymt med gummi och dirmed
ge gummiaktig kinsla. Jag tycker
istillet att vixtfibrer som pofiber och
psyllium ger en slemmig konsistens som
blir gummiaktig i slutinden.

De firdiga glutenfria mixerna, ofta
gjorda pa stirkelse frin vete, majs och
potatis, har heller aldrig imponerat pa
henne. Inte heller de naturligt glutenfria
mjélsorterna som ir vanliga i butikshyl-
lan.

—Jag anvinder aldrig sojamjsl for
det blir bittert. Hade det gitt att baka
fantastiska glutenfria bakverk med
ingredienserna som finns i vira daglig-
varubutiker hade jag anvint dem, siger
Lina Tegelaar.

I stillet har hon utforskat naturligt
glutenfria mjdlsorter som inte 4r sd van-
liga i Sverige: durra, teff, klibbris och
tapioka.

Vad ar Xantangummi?

—Fordel dr ocksd att mjdlerna ir
nyttigare 4n de stirkelserika. Teffmjsl
innehaller bdde aminosyror, vitaminer
och kostfibrer.

Lina Tegelaar vill att de som liser
hennes bok ska bli inspirerade att gora
egna mjolblandningar hemma.

Har du funderat pd att sld dig in i
produktionsbranschen och silja egna
mjslmixer?

—Jag har tinkt tanken att kanske
samarbeta med ett foretag som redan
gor mjolmixer men samtidigt vill jag
halla mig neutral. Den hir boken ir inte
produktsponsrad och jag har inte heller
tagit emot ndgon bakutrutstning,

Mest stolt 4r Lina &ver, som hon ut-
trycker det, en virldsunik metod att
stabilisera jisande degar som hon sjilv
arbetat fram.

—Den gor att jag kan baka kanelbul-
lar, semlor, lussekatter och dven munkar
och bagels som far ett helt vitt inkrém
utan bismak frin mjélsorterna. De blir
litta och luftiga och haller sig goda dven
dagen efter att de bakats. (Se recept pa
Linas kanelbullar pé foregiende sida). €

VINN LINAS BOK

1. En typ av gummi fran gummiplantan.
X. En naturlig biprodukt fran en bakterie.
2. En fiber fran véxtriket.

Skicka ditt svar till sonja.rinne@celiaki.se eller Svenska Celiaki-
forbundet Blekingegatan 28 118 56 Stockholm senast den
1augusti 2014. Mark mejlet/brevet med *Xantangummi”.

Om du inte vinner boken, men &nda vill ha den, gar den att képa till rabatterat
pris pa Celiakiférbundets hemsida www.celiaki.se. Logga in pd medlemsidan med

|6senordet bullen2014.
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Mjolk- och sojafri fraiche,
Anvands precis som vanligt,
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Stefan Lundin ar chefsjurist pa Visita, branschorganisationen

som representerar cirka 5600 hotell och restauranger i hela
landet. Han kanner inte igen bilden av att kr&gare ar oint-
resserade av att servera mat speciellt anpassad till dem som
inte tal allt. Samtidigt &r han emot ett eventuellt lagférslag om

att alla ingredienser ska skrivas ut pa menyerna.

TEXT: JENNY RYLTENIUS

dnga av Celiakiférbundets

medlemmar tycker att det 4r

sVArt att dta ute eftersom res-

tauranger och caféer sillan
har glutenfria alternativ. Samridigt ir
det fler 4n ndgonsin som viljer bort
gluten, antingen for att de méste eller for
att de vill. Bulletinen har tidigare skrivit
om den glutenfria trenden i nr 4-2013.
Mot bakgrund av detta borde krégarna
anpassa sig efter kundernas behov kan
man tycka, men det ir inte manga som
mirker av.

Bulletinen ringde upp Visita, Svensk
bessksnirings branschorganisation, for
att ta reda pd hur snacket gér bland kré-
garna. Ses de som inte tal gluten, laktos,
mjdlk- och sojaprotein som jobbiga
kunder? Nej, siger chefsjuristen Stefan
Lundin.

—Jag har aldrig hért ndgon som utta-
lat att det skulle vara jobbigt med gister
som inte til vissa fodoimnen, men visst
finns det sikert de som har den 4sikten.

Att utbudet inte ir bittre ser han flera
orsaker till. For det férsta, menar han,
ska man komma ihdg att celiaki 4r en
relativt ny diagnos.

—Om man ser till sjukvardens kun-
skap om celiaki har den inte heller s&
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manga &r pa nacken. Att restaurang-
branschen inte hunnit med i samma takt
ir ganska nacurligt.

Det krivs ocksa utbildning och kun-
skap hos personalen inom restaurang-
niringen. Generellt tycker han 4nd4 act
det har hint mycket de senaste aren. Det
har blivit lidttare att fa information om
vilka matritter det finns gluten i. Ett
annat exempel pd vad som inte forekom
for tio Ar sedan ir att Visita, tillsam-
mans med Astma- och allergiférbundet,
har tagit fram en utbildning som heter
"Hurra en allergisk gist”.

-Det hander saker i vir bransch. Ingen
kan ju veta men det kan ju inte uteslutas
att utvecklingen gir 4t samma hill som
i usa dir restauranger inrikear sig p&
glutenfri mat. Ju fler gister man kan
omfatta desto bittre for krogaren. Alla
har ju ett intresse av att silja mat, siger
Stefan Lundin.

Han vill ocks3 skicka med ett tips till
alla Bulletinens lidsare: Tala om vad du
inte tal!

—Ta en dialog med restaurangen.
Aven om det inte finns ndgot som
ar glutenfritt i menyn s3 kan kocken
manga ginger hitta en l8sning.

Men det kriver att hen vet vad gisten

- Pa Visita ar vi med-
vetna om att det kan
vara besvarligt att ta
del av utbudet som
matallergiker eller
fodoédmnesintolerant,
sdager Stefan Lundin,
chefsjurist pa Visita.

inte tal. Om
gdsten inte
berittar det s&
kan det givetvis
inte ordnas
fram négon
mat.

Pa Visita
4r man alltsi vil medveten om att det
kan vara besvirligt att ta del av utbudet
som matallergiker eller fsdoimnesinto-
lerant. Men trots det 4r organisationen
den hégljudaste remissinstansen nir
Livsmedelsverket diskuterar skirptare
mirkningskrav pa ingredienser i menyer

(se rutan bredvid).

Det ska ricka med att personalen in-
formerar om frigan stills av gisten dr
Visitas hillning. Men hur ska de klara
detta nir de inte vet skillnad mellan
mjélkprotein och laktos?

—Vi héller med om att kunskapen
miste hojas bland personalen i ett antal
steg. Men vi tror inte pd krav att alla in-
gredienser ska mirkas ut skriftligt. Det
skulle bli ohanterligt i praktiken for dem
som driver verksamhet inom restaurang
och caféer. €

nummer 2 | juni 2014 Bulletinen



© HARDARE KRAV PA ATT UPPLYSA OM INGREDIENSER

| bérjan av maj kom Livsmedels-
verkets forslag om nya markn-
ings- och informationsregler fér
restaurangmat och mat som siljs
éver disk. Férslaget &r skickat pa
remiss till bland annat Svenska
Celiakiférbundet och Visita.

Det nya forslaget innebér att en
restaurang maste informera gasten
om maten innehaller ndgon av de
14 allergener som har listats av

© EU:S LISTA
PA DE 14
ALLERGENERNA

* Spannmal som innehaller
gluten (sdsom vete, rag,
korn och havre)

* Kraftdjur

- Agg

* Fisk

» Jordnotter

* Sojabdénor

* Mjolk

* Noétter och mandel

« Selleri

* Senap

* Sesamfron

* Svaveldioxid och sulfit

e Lupin

* Blotdjur

]
ik %'

.
ot

EU. Bland dessa allergener ingar
bade gluten, mjdlk och sojabénor.
Restaurangen ska ocksa tydligt
informera gasten om rattigheten att
fa informationen.
Livsmedelsverkets férslag pa
regler for mat som séljs dver disk
gar annu langre. Det kan till ex-
empel vara mat som képs i chark-
diskar, fardigbredda smérgasar
eller hamtmat fran restaurang. Dé&r
menar Livsmedelsverket att kunden

[

| |
1y

- pa begéran - ska fa information
om samtliga ingredienser i den mat
de kdper. For bade mat som kdps
direkt dver disk och fér mat som
serveras pa restaurang géller att
informationen om innehallet i maten
kan ges pa olika satt. Det kan goéras
antingen muntligt eller skriftligt.

Hela remissen kan ldsas pa
Livsmedelsverkets hemsida
WWWw.slv.se

—
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—Oretag i "vara”

diagnosers fotspar

De senaste aren har det startats olika foretag som alla ar inriktade pa
behovet av gluten - men ocksa mjolkfri kost. Bade inom tillverkningsin-
dustrin, restaurangbranschen och tjanstesektorn. Bulletinen har mott tre
foretagare fran respektive omrade for att hora vad som drev dem, hur
de ser pa konkurrensen och vad de hoppas for framtiden. En har startat
en camping, en tillverkar mjdlmixer och en tredje haller foredrag och
importerar italiensk lyxpasta.

TEXT: SUSANNAH ELERS

© FORELASNINGAR OCH IMPORT

Tessan Forslund driver sedan 2012 féretaget SandT AB tillsammans med basta
vannen Sofia Nilsson. Genom det saljs gluten- och mjolkfria produkter. De &r bada
licensierade kostradgivare och haller dven féredrag om glutenfri kosthallning och
allergier for privatpersoner och restaurangpersonal.

Hur kom det sig att ni startade

foretag ihop?

—Vi har bdda gjort samma resa nir

det giller kosten, dir vi fatt 6vergd till
gluten- och mjslkfrict av hilsoskil. M&l-
sittningen for oss 4r att vi p4 ett enkelt
och inspirerande sitt ska kunna hjilpa
till att gora den resan kortare f6r andra
som behover ligga om sin kost. I dag ir
det ju inte bara personer med celiaki,
utan dven personer med inflammatoris-
ka sjukdomar som viljer bort gluten.

Ni har agenturen pa en italiensk pasta.
Hur kommer det sig?

—Vi fick kontakt pd en matmissa i Bo-
logna. Nir vi hade smakat pa den blev vi
helt lyriska. Den kindes helt annorlunda
mot de andra glutenfria pastasorterna,

18

s vi inledde ett samarbete med dem
och har bérjat silja in den i butiker och
restauranger.

Vilken typ av féredrag haller ni?

—Vi hiller bland annat i en grundlig-
gande miniutbildning om allergier

for restauranger, dir vi till exempel
forklarar skillnaden mellan laktosfritt
och mjélkfritt for att 6ka personalens
forstielse for vad som hinder i kroppen
vid allergier och intolerans.

Finns det nagot ni hoppas kunna silja
ldngre fram?

—Fler glutenfria mjélsorter vore bra, och
storre forpackningar, sd att man kan
pressa priserna.

Hur upplever ni konkurrensen pa er

marknad?

—Vi tycker att konkurrens ir nigot
positivt, eftersom det 4r viktigt att
marknaden vixer och blir stérre. Sa
hoppas vi att de flesta som jobbar med
hilsosam inriktning ser det!

nummer 2 | juni 2014 Bulletinen



© GLUTENFRI CAMPING

Pa Sodra Nas Camping sdder
om Varberg kan alla ratter pa
menyn serveras glutenfria. Sonja
Nilsson dger campingen och har
sjalv celiaki.

Hur kommer det sig att ni erbjuder alla
ratter i en glutenfri version?

—Jag har ju sjilv upplevt att aldrig
kunna vilja det man »7// 4ta utan bara

© TILLVERKAR MJOLMIXER

Cecilia Broms foretag Blending Bliss har tillverkat glutenfria mjdimixer i tva ar. Det
som bdrjade som ett experiment i Cecilias kdk har nu vaxt till att bli sju hand-
gjorda mjodlmixer som saljs dver hela landet, bade i natbutiker, halsokostbutiker

och dagligvaruhandeln.

-Jag vill att alla ska kunna kéanna bakgladje och njuta av maten pa lika villkor till-
sammans, sager hon nar Bulletinen ndr henne mitt i provbakandet hemma i Lund.

Hur kom det sig att du boérjade gora
glutenfria mjélkmixer?

—For tre &r bérjade jag att dta mindre
kolhydrater, och d4 kom det glutenfria
med pé képet, siger Cecilia Broms, som
har en utbildning till bagare och kondi-
tor i bagaget.

Vilken produkt séljer du mest av?
—Valnétsbrodet toppar, och tortillan

ir ocksd populir bland dem som inte
tal gluten. Tyngden i foretaget ligger

p4 det matiga, vardagliga. Det sita dr
mer ett komplement som, genom att det
inte innehaller vanligt socker, ocksd ska
fungera f6r dem som behaver hélla koll

Bulletinen nummer 2 | juni 2014
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det man kan ita pd restaurang. Eftersom
vi driver det hir foretaget s har vi glid-
jen att kunna bestimma sjilva, och da
har vi gjort s3 att allt pd menyn ska g
att f4 glutenfritt, dven pizzan.

Hur reagerar era gaster med celiaki

pa det?

—Det blir ju en vildigt positiv upp-
levelse, och de brukar inte tro mig forst!

Hur har ni 16st det praktiskt?

—Vi har ett glutenfritt bageri nigra mil
ifrin oss, och ser till att bara anvinda
rena rivaror, si att vi alltid ir sikra pd
vad det ir vi serverar.

Vad har det har inneburit for verksam-
heten? Har ni fatt fler gaster?

—Det dr svart att siga, men vi vet att vi
har fler glutenintoleranta gister in en
vanlig camping.

pa blodsockret av olika anledningar.

Vilka reaktioner har du métt?

—Manga har férestillningen att gluten-
fritt 1 vissa avseenden ir lite torrt och
smakar annorlunda mot vad man ir van
vid, s3 man har lite att jobba med for att
fa andra att forstd att de ocksa kan ita
det hir, men de brukar tycka att det 4r
gott och saftigt nir de vil smakat!

Hur ar intresset fran butikerna?

Minga handlare ser allergihyllan som
en lite jobbig hylla som inte genererar
pengar, men det kinns som om vi 4r i
startgroparna for en strukturomvand-

Har ni gjort andra anpassningar fér
allergier och fédoamnesintolerans?
—]Ja, vi har till exempel alltid olika
mjolkfria alternativ i var butik intill
restaurangen, och ir det ndgot sirskilt
gisterna vill ha vet de att de kan be oss
ta hem det, s har vi det i butiken dagen
efter.

Finns det nagot som inte gar att fa
glutenfritt hos er?

—Egentligen inte. Det finns ndgra
smisaker vi inte kunnat 16sa men ut-
géngspunkten 4r att gir det inte att gora
glutenfritt avstdr vi frin att ha ritten
overhuvudtaget. Det ir en lyx att kunna
siga "Hir 4r menyn, vilj vad du vill!”!

ling. Jag ir tror att det kommer att se
annorlunda ut om fem 4r. Aven de storre
akedrerna rér pa sig nu nir det giller det

hir.

Vilka dr dina framtidsplaner i féretaget?
—Jag hoppas forstés att produkterna
kommer att vara ett bra tillskott till det
glutenfria sortimentet, som ocks3 fler
kan ha glidje av. Ambitionen 4r att sd
mdnga som mdjligt ska ha tillgng till
produkterna, och en vision 4r dirfor ate
ocksé kunna silja firdiga produkeer till
kunderna.
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Glass utan mjolk

TofuLine och R-Ice: For alla som inte kan eller vill ata mjolkbaserad glass.
| vart sortiment finns allt fran de klassiska smakerna vanilj, jordgubb och
choklad, till lyxigt goda strutar och pinnglassar.
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P& var hemsida lankar vi givetvis till grundkallan
nar vi aterger nyheter och pressmeddelanden.

']ykéer 124 webben

WWwWWw.cellakl.se

MISSA INGET!

TA DEL AV ALLA
NYHETER PA
WWW.CELIAKI.SE
DU OCKSA!

Svenska Celiakiforbundet, SCF, uppdaterar kontinuerligt
sin hemsida med nyheter som ror celiaki, laktos-

intolerans, mjolk- och sojaproteinallergi. | Bulletinen

publicerar vi ett urval av det nyhetsflddet.

12 MAJ

ARETS SCUF-GAFFEL

TILL HALMSTADSKROG

% Varje &r delar Svenska Celiaki-
ungdomsférbundet, SCUF, ut priset
SCUF-Gaffeln till en person, organisa-
tion eller féretag som ar verksamma

i Sverige och arbetar fér gluten- och
laktosintolerantas intresse. | ar gick
utmarkelsen till Fridolfs Krog i Halm-
stad med motiveringen "Fér att de pa
ett foreddmligt satt med sin markning
G och L pa menyn gér att bade gluten-
och laktosintoleranta kan kanna sig
trygga vid sitt restaurangbesok”.

6 MAJ
GLUTENFRITT PA SNERIKES
| UPPSALA
% sddermanlands-Nerikes nation
serverar numer hembakat glutenfritt
bréd till bruncherna pa lérdagarna
och soppluncherna pa séndagarna. De
erbjuder dven glutenfria vafflor, brown-
ies och andra bakverk. Badde brunch-
erna och soppluncherna &r déppna for
allmanheten. Nationen ligger i hérnet
av St: Olofsgatan och St: Larsgatan.
-Det k&nns superkul att fa bidra till
att glutenintoleranta numer kan ta del
av en rejal brunch och jag ar valdigt
tacksam Over att mina kollegor stodjer
mig i det, sdger Matilda Norelius som
arbetar pa nationen.

Bulletinen nummer 2 | juni 2014

15 APRIL

MISSADE INGREDIENSER

@ Felméarkning av innehall i Karamell-
kungens fristdende paskexponering
géallande tva produkter. CandyKing
meddelar i ett pressmeddelande att
tva produkter, Chocobunny (art.nr
310789) och Paskmix (art.nr 310798)
har fel ingrediensférteckningar pa
pallkartongerna. Produkterna inne-
haller vasslepulver och sojalecitin och
det framgar inte av ingrediensfoérteck-
ningen.

15 APRIL

CELIAKIFORSKARE NY
ORDFORANDE | BARNLAKAR-
FORENINGEN

L"?‘ Jonas Ludvigsson, barnldkare och
docent, har valts in som ordférande i
Svenska Barnlakarféoreningen. Ludvigs-
son forskar pa celiaki, glutenintolerans,
vid Karolinska Institutet i Stockholm och
arbetar &ven som barnldkare i Orebro.

10 APRIL

LYCKAD BOWLINGKVALL

L’”/] Fredagen 28/3 var vi ett gdng pa
10 personer fran Dalarnas l&dnsféren-
ing som traffades och spelade bowling
i Maserhallen. Vi delade upp oss i tre
lag och bowlade glatt. Manga “high
fives” och glada tillrop hérdes da det
slogs strikar. Efter en timmes spe-

lande var alla hungriga och sugna pa
pizza. Romme Pizzeria levererade de
forbestéllda pizzorna till bowlinghallen
och alla njot av att kunna &ta riktiga,
goda glutenfria pizzor.

20 MARS

AXPLOCKET AKTIVT VAL

E’ﬂ' Fran och med kommande nummetr,
2/2014, far man inte lAngre Axplocket
(Celiakiférening i Vastra Gotalands
medlemstidning) som tidning om man
inte har gjort ett aktivt val. Den som
vill ha tidningen i pappersform &veni
fortsattningen maste meddela detta
antingen via mejl: vastragotaland@
celiaki.se eller ringa sin lokalféren-
ings ordférande. For kontaktuppgifter
se respektive lokalférenings hemsida
(alternativt sidan 49 i detta nummer av
Bulletinen reds. anm.).

19 MARS

CELIAKI | LAKARTIDNINGEN

Eﬂ | senaste numret av Lakartidnin-
gen skriver fem av Sveriges framsta
celiakiexperter en 6versiktsartikel om
celiaki. Las hela artikeln har (aktiv lank
pa hemsidan).

Q www_celiaki.se

till dina

ssenordet
LOS or &r pullen2014

medlemssid
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Vad betyder symbolerna?
@ glutenfritt
O laktosfritt

@ miolkfritt
sojafritt

vk

Karin Amna ar Bulletinens matprofil. Hon ar utbildad kostekonom
och allergiansvarig pa ICAs halsoavdelning. Har presenterar hon
recept som kan godras om s§ att de passar bade gluten- och laktos-
intoleranta samt mjolkprotein- och sojaallergiker. OBS Matfett och
mijol anpassas ofter allergi/intolerans. Lat dig val smakal



0006

HET WRAP MED

KYCKLINGFILE ELLER

KALKONFILE,

CHIMICHURRI, TOMAT

OCH SOCKERARTER

4 portioner

4 tomater
150 g sockerarter

CHIMICHURRI:

1 rédldk

2 vitloksklyftor

1 rdéd chili

2 msk hackad persilja

2 msk hackad farsk oregano
eller koriander

2 tsk spiskummin

4 tsk rodvinsvindger

Bulletinen nummer 2 | juni 2014

1 dl olivolja
salt och peppar

TILL SERVERING:
Grillad kycklingfilé eller
kalkonfilé

Sallad

Glutenfritt tortillabrod

SA HAR GOR DU:

1. Chimichurri: Skala och finhacka
16k och vitlok. Dela, karna ur och
finhacka chilin. Blanda 16k, vitlok,
chili, érter, spiskummin, rédvins-
vindger och olivolja. Smaksatt
med salt och peppar.

2. Skiva tomaterna och strimla
sockerdrterna. Varm tortillabréden
pa grillen.

3. Toppa bréden med sallad,
skivad grillad kycklingfilé eller
kalkonfilé, chimichurri, tomater
och sockerarter.

GRILLA

006

CITRONMARINERADE
KRONARTSKOCKOR
MED RUCCOLA

4 portioner

1 msk olivolja

1 tsk dijonsenap

1 msk citronsaft

salt och peppar

1 burk kronédrtskockshjartan
15 g ruccola

SA HAR GOR DU:

1. Blanda olivolja med dijonsenap och
vispa forsiktigt i citronsaft. Smaka av
med salt och peppar.

2. Lat kronéartskockshjartan rinna av
och dela skockorna. Blanda skockor
med dressingen och 14t marinera nagra
minuter.

3. Servera med ruccola.

23



006

GRILLSALLAD MED
MAJS OCH TOMAT

4 portioner

2 dl tomatjuice

3 msk rédvinsvinager
2 tsk rarérsocker

3 msk olivolja

salt och svartpeppar
1 rédldk

2 stjalkar stjdlkselleri
2 réda paprikor

1 férpackning majskorn
(2a3409)

2 msk hackad persilja

SA HAR GOR DU:

1. Blanda tomatjuice med
vindger, rarérsocker och
olivolja. Smaksatt med salt
och peppar.

2. Skala och skiva loken.
Skiva sellerin tunt. Dela,
karna ur och strimla pa-
prikorna. Lat majsen rinna
av.

3. Blanda |6k, selleri,
paprika, majs och persilja
med tomatdressingen.

4. Servera salladen med
nagot gott fran grillen.

00006
GRILLAD CHORIZO MED SNABB PAELLA

4 portioner

200-250 g knippldk
2 vitloksklyftor
1 férp grillad paprika
(2290 9)
2,5 dl paellaris eller
arborioris
0,5 g saffran
5 dl gronsaksbuljong
(vatten och buljong-
tarning eller fond)
4 st chorizo
65 g farsk spenat
1 dl oliver
Salt och peppar

24

SA HAR GOR DU:
1. Ansa, skolj och strimla I6karna. Skala och finhacka
vitloken.

2. Fréas 16k och vitlék i 2 msk av oljan fran paprikan
i en kastrull pa grillen. Hall i riset och saffran och
rér runt. R6r ner gréonsaksbuljongen och koka sakta
under lock ca 20 minuter eller tills riset ar mjukt.

3. Lat paprikan rinna av (spara resten av oljan).

4. Dela korven pa langden och grilla halvorna ca
3 minuter pa varje sida.

5. Vand ner spenat, oliver och paprika i riset.
Smaksatt med salt och peppar.

6. Servera chorizon med paellan.
OBS! Kontrolla ingrediensférteckningen pa
chorizon och buljongtérningen.

Tips! Oljan fran paprikan kan anvéndas till dressing.

nummer 2 | juni 2014 Bulletinen
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GRILLA

il ¢ sdsoh

KYCKLINGSPETT MED PRIMORER OCH ANCHOCHILIMAJONNAS

4 portioner

ANCHOCHILIMAJONNAS:

1 torkad anchochili
1 tsk senap

1 msk tomatpuré

1 aggula

1,5 dl rapsolja

1/2 citron

KYCKLINGSPETT:

1 msk olivolja

1 vitloksklyfta

1 msk honung

600 g kycklinglarfilé
salt och peppar

PRIMORER:

1 knippe moroétter
8 gréna sparrisar
4 farska Iokar

4 msk olivolja

1/2 citron

1 kruka dragon

1 kruka korvel

TILL SERVERING:

Farskpotatis och sallad

/

SAHAR GORDU:

1. Anchochilimajonnas: Koka chilin mjuk
i saltat vatten. Ta upp den och spara
kokvattnet. Dela chilin och skrapa ur
karnorna. Mixa den med senap, tomat-
puré och lite av kokvattnet till en tjock
puré. Vispa ner dggulan och hall sedan
droppvis i oljan under vispning till en
tjock majonnas. Smaksatt med pressad
citron och salt.

2. Spett: Blanda olivolja, pressad vitlok
och honung i en bunke. Skar kycklingen
i bitar och védnd ner dem och 1at mari-
nera ca 10 minuter. Krydda med salt
och peppar. Tra upp kycklingen

pa spett.

3. Primo6rer: Ansa primorerna och gnid
in dem med halften av olivoljan.

4. Skolj citronen, riv skalet och pressa
ur saften. Blanda skal och saft med
resten av olivoljan. Hacka &érterna.

5. Grilla spetten och gréonsakerna.

6. Lagg groénsakerna i en skal, hall éver
citronoljan och stré pd drterna.

7. Till servering: Servera spetten med
primoérer, majonnas, sallad och kokt
potatis.



RABATT

Galler Almondy Philadelphia Cheesecake,
Raspberry & Salty Liquorice, Lovely Lemon Curd,
Creamy Chocolate Truffle och Daim med
mjélkchokladmousse.

Kupongen ér giltig t.o.m. 2015-02-09.

Till butiken: Inléses av Kuponginlésen AB.

95040010030

9 ‘

5(5,92 o
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RABATT

Giller Almondy Philadelphia Cheesecake,

Raspberry & Salty Liquorice, Lovely Lemon Curd,
Creamy Chocolate Truffle och Daim med

i mjélkchokladmousse.

Kupongen &r giltig t.o.m. 2015-02-09.

i Till butiken: Inléses av Kuponginlésen AB.

8 Namn:

Nu finns tva nya Almondyt&rtor i din butik.

Lika oemotstandligt goda och naturligt

glutenfria som alla vara andra tartor.

Glutenfri




FRAGA DIETISTEN

Stine Storsrud arbetar som dietist vid
Mag-tarmlab pa Sahlgrenska univer-
sitetssjukhuset i Géteborg. Hon forskar
pa funktionella mag-tarmsjukdomar.

GLUTEN
| HAVREPRODUKTER
Jag ar mjoélkallergisk
och har celiaki och har
anvant Oatlys havreproduk-
ter de senaste aren. Nyligen
var jag hos min dietist pa
ett aterbesdk. DA sa hon att
havreprodukter inte ar sdkra
(om det inte star ren havre).
Vad ska jag anvanda istallet?

Oatly stéller sarskilda krav
pa den havre de képer in och
anvander i sina produkter.
De kan darfoér garantera att

Oatlys produkter innehaller
hégst 100 mg gluten/100 g
(=100 ppm = mycket 1ag glu-
tenhalt). De allra flesta med
celiaki tolererar denna méngd
gluten och du kan darfér
anvanda Oatlys produkter i
din mjélk- och glutenfria kost.
Jag rekommenderar d3 att
du valjer de produkter som ar
berikade med kalcium.

UTREDA SPADBARN

Var BVC-skoéterska,

och aven jag sjalv, miss-
tankte att min son kan vara
allergisk mot mjolk. Eftersom

HAR DU SVART ATT
LASA TIDNINGEN?

BULLETINEN FINNS SOM
TALTIDNING!

RING OCH BESTALL:
08-24 07 07

www.celiaki.se
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jag ammar har jag uteslutit
mjolk ur min kost men nu
undrar jag om det verkligen
var det som var proble-

met fér han har fortfarande
dalig aptit och &r kinkig. Min
fraga &r: Hur tidigt kan man
utreda mjolkproteinallergi.
Min son &r tre manader.

Utredning och diagnos-

tik av mjolkproteinallergi
gobrs genom att utesluta
mjolk ur kosten. Sa lange du
ammar ar det alltséd du som
far utesluta alla mjélk- och
mejeriprodukter. Eftersom
mjolk finns i sd manga olika
produkter kan man behdva
hjalp av en dietist for att
vara saker pa att kosten

blir helt mjolkfri. Efter ett
tag pd mjolkfri kost brukar
man provocera for att se om
symtomen aterkommer. De
flesta barn brukar tolerera
mjdlk och blir darmed av
med sin allergi nar de blir
lite stérre. Om symtomen
kvarstar, trots att din kost
ar helt mjolkfri, maste man
sjalvklart ifrdgasatta diag-
nosen. Vaxer sonen som han
ska? Har symtomen forbatt-
rats eller andrats sedan du
borjade ata mjolkfritt? Jag
tycker att du ska kontakta en
barnlékare foér att diskutera
hur ni ska ga vidare.

MJOLK | MJOLKSYRA?
Vad éar egentligen
mjolksyra. Kan man

ata det om man har mjélk-

allergi?

Mjélksyra ar ett konserve-
rings- och surhetsreglerande
medel (E270) som finns i
naturen. Det bildas ocksa
naturligt i kroppen vid kraf-
tig anstrangning. Mjoélksyra
innehaller inte laktos eller
mjdlk och kan darfér an-
vandas vid mjolkallergi och
laktosintolerans.

»Utredning
och diag-
nostik av
mjolkprotein-
allergi gors
genom att
utesluto
mjolk ur
kosten. Sa
lange du
ammar ar det
alltsa du som
far utesluta
alla mjolk-
och

mejeri-
produkter.«

Skicka din fraga till:
bulletinen@celiaki.se
eller: Bulletinen,

Svenska Celiakiférbundet,
Blekingegatan 28,

18 56 Stockholm
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Redan i sjuan visste Viktor Lindgren att han ville
bli kock. Da visste han ocksa att han var gluten-
intolerant men det paverkade inte hans yrkesval.

- Tvartom. Eftersom jag inte kan ata vad som
helst har jag blivit annu mer intresserad av mat
och vad den innehaller. Drommen &ar att dppna
en egen glutenfri restaurang.

TEXT OCH FOTO: KIA ROMAN

Celiakin hindrar inte

Viktor

- Efter skolan vill jag resa runt
och jobba i kdk i olika lander och
lara mig mera men sedan vill jag
nog 6ppna en egen restaurang.
Kanske en helt glutenfri, sédger
Viktor Lindgren.

28

‘ran att

iktor Lindgren kommer frdn

en matglad familj. Att ruska

p4 huvudet och knipa ihop

munnen ndr nya matratter
dukades fram p& middagsbordet var inte
att tinka pa.

—Min bror och jag fick inte siga nej
utan att smaka. S3 det vara bara att
prova sill, avokado, marinerade rikor och
annat som kanske inte var s barnvinligt
men bra att ha testat, siger han.

Matintresset vicktes tidigt och redan
som barn var Viktor med i familjens
kok och hjilpte till. Nir det var dags att
vilja gymnasieprogram fanns det bara
ett alternativ och det var restaurang och
livsmedel. Vilken skola han ville g& pa
var han ocksd pd det klara med: Ryss-
bygymnasiet i sédra Smiland. En skola
med gott rykte. Skolan ligger dessutom
inte for ldngt bort frin fordldrarna men
tillrickligt ldngt for att bo pa skolans
internat i veckorna.

Hans val péverkades inte av att han
ndgot ar tidigare, i samband med scre-
ening av 12-dringar, fatt veta att han var
glutenintolerant.

—Det hade behévts mycket mer 4n en
diagnos for att stoppa mig, siger han.

—Bade i skolan och hemma har de
uppmanat mig att vilja efter intresse och
hjirta hellre 4n att l&ta sjukdomen sitta
granser.

Han berittar om en stéttande studie-

Dl kock

och yrkesvigledare som p4 ett bra sitt
pratade bland annat om vilka hinder det
kan finnas att vara kock och inte kunna
smaka pd maten.

—For mig ir det inte s himla jobbigt
eftersom jag inte ir superkinslig. Jag kan
vara i nirheten av mjél, jag kan baka och
jag kan smaka pd sisen men inte svilja.

Numera vet Viktor vad det finns for
alternativ nir han ska reda en s3s och
oftast fungerar det utan problem.

Pa skolan &r han ensam om att vara glu-
tenintolerant men det finns elever som ir
kinsliga for andra livsmedel.

—Vi har vildigt bra lirare som vet vad
glutenintolerans ir. Jag har inte blivit
specialbehandlad, alla ser mig som en
elev bland alla andra. Det ir si jag vill
ha det.

Men d och d4 stéter Vikeor pd
produkter som helt otippat innehéller
gluten.

—Ibland ir det smisaker man inte
tinker p4 som plétsligt visar sig inne-
halla gluten. Kryddblandningen pd vissa
chips till exempel.

I veckorna bor Viktor pé skolinternatet
men p3 helgerna dker han oftast hem till
forildrarna i Almhult.

—Nir jag 4r hemma ir vi tvd som dter
glutenfrite, siger Vikeor och berittar att
efter att han fitt sin diagnos lit hela hans
familj testa sig.

nummer 2 | juni 2014 Bulletinen



—Min pappa trodde att han ocksa var
kinslig for gluten men det visade sig att
det var min mamma som var glutenin-
tolerant.

Kinsligheten for gluten har fact
honom att bli mycket medveten om vad
olika produkter innehiller. I bérjan liste
han innehéllsférteckningen pé precis allt
och upptickte att de flesta producenter
ir bra p4 att skriva ut om det finns vete-
stirkelse eller liknade.

Matlagningen pa skolan ir inriktad pa
savil storkok som restaurang. Viktor be-
skriver det som man gor allt fran tio liter
griddsas till att droppa lite fin 6rtolja
pd en tallrik. Sjilv 4r han mest fortjust i
husmanskost och robust mat som biff.

—Jag dlskar att gora en god kottbit med
en griddig potatisgrating och en vinsis.

Tv4 4r aterstar innan han ir klar med
gymnasiet men han har redan hunnit
med béde praktik och sommarjobb pa
restaurang. Dir har drommen om att
gora sin egen grej fotts.

—Efter skolan vill jag resa runt och
jobba i kék i olika linder och lira mig
mera men sedan vill jag nog 6ppna en
egen restaurang. Kanske en helt glu-
tenfri, funderar Viktor som sjilv skulle
ta det som en kvalitetsstimpel om han
kom till en sidan restaurang,

—Jag skulle tinka att oh, hir bryr de
sig verkligen om vad de serverar. Det
borde vara lénsamt med en sidan ser-
vice. €

Kritik mot
gmnasieskolor

Hur mycket gluten som hamr;ar
i magen om man ”sr'ﬂakar‘ octs
spottar ut” har det inte g;f)r ,
nagra vetenskapliga studlerkr:al.’
svenska Ce\iakif'cbrbundet n‘ o
anda kritik mot att gymnjaﬁe
restaurangutbi\dningar \ater

ed celiaki pade laga,

o ed gluten i

och smaka av mat m
-De har eleverna porde s
enbart laga glutenfri mat octN
|ara sig att det finns altemade
till matratter som ar basel.'a
del med gluten i,

istina Ralsgard,
venska

pa livsme
sager Chr

generalsekreterare iS
Celiakifbrbundet.

UTBILDNING

Viktor Lindgren gar férsta aret pd gymnasiet och utbildar sig till kock. | januari
i ar kom han trea i Sv enska Celiakiférbundets och Svenska Kockars férenings
tavling ”Sveriges unga GLMS-kockar”.
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NYSTART EFTER FOR-
BUNDSSTAMMAN

Antligen! Det finns hopp om framtiden
med sd manga kloka medlemmar som
visade vagen pa férbundsstdmman i
april. Det vilar ett stort ansvar pa var
forbundsstyrelse, inte bara gentemot
generalsekreterare och kanslipersonal
utan framfér allt gentemot oss medlem-
mar. En valberedning har till uppgift att
fa fram en sa kompetent, entusiasmer-
ande och strategisk férbundsstyrelse
som mojligt, ingen latt uppgift att axla.
Innan arets férbundsstdmma fick vi ta
del av valberedningens forslag till ny
forbundsstyrelse, ett forslag som enligt
min mening bade var uppseendevéck-
ande och markligt. Detta eftersom det
fanns tydliga privata relationer mel-

lan personférslagen och valberednin-
gen, sddant hér inte hemma inom ett
seridst férbund. Trots mina farhagor
infér forbundsstdmman kan jag nu med
tillforsikt se pa framtiden fér Sven-

ska Celiakiférbundet, da de val som
gjordes av landets ombud blev annat
an valberedningens férslag och som jag
ar dvertygad om kommer att leda for-
bundet i ratt riktning. Med en hoppfull
kansla ska det bli mycket spannande att
folja den nya férbundsstyrelsens arbete.
Lycka till!

MADELEINE HEDBERG,

LEDAMOT CELIAKIFORENINGEN

| OSTERGOTLANDS LAN

Dela dina tankar och tips! Lat alla
|&sare av Bulletinen fa reda pa vad
just du har pa hjartat.

SVART ATT LASA
BULLETINEN

Jag har normalt sett inga stora
svarigheter att 1dsa bécker och tidnin-
gar om jag har mina glaségon pa mig.
Men nér jag ska ldsa Bulletinen maste
jag ibland ta fram férstoringsglas. Kan
ni snalla gora texten storre?

EN TROGEN MEDLEM SEDAN 1986

SVAR Hej trogen medlem. Tack fér ditt
mejl. Som redaktér uppskattar jag all
feedback jag kan fa! Tyvarr ar typsnitt
och bokstavernas storlek inget som at-
gardas med en enkel knapptryckning.
Men - jag kommer att ta med din asikt
n&sta gang Bulletinens formgivning
gors om. Tills dess vill jag tipsa om

att Bulletinen kan bestallas som
taltidning pa telefon 08-24 07 O7.
Svenska Celiakiférbundet star for
kostnaden.

/Redaktéren

RATT OM SPRAKBRUK

| forra numret av Bulletinen upp-
manade signaturen "Sprak &r makt” att
alla ska sluta saga glutenintolerant eller
annu varre glutenallergik er. Jag vill
bara sdga att jag haller med till 100 %.
Hur svart &r det att sdga CELIAKI?

Ni som &nda ténker envisas med att
sdga glutenintolerans bor tdnka pa att
ordet "intolerant” & synonymt med
omedgodrlig, fanatisk och férdomsfull.
Inte s& smickrande, eller hur?!!

OLA SPRAKPOLIS

Mail:

bulletinen@
celiaki.se

EFTERLYSER VANNER

PA INTERNET

My name is Julia and I'm 16 years old.

I live in Spain and | 'm gluten free. | was
hoping | could contact other gluten
free teens from different countries to
share experiences about the diet and
chat with them. Mail me juliaccobos@
gmail.com

JULIA

RECEPT PA TORTILLAS

| Bulletinen nr 4-2013 skrevs det om
tortillas som var sa fantastiskt bra
men nagot recept fanns inte med i
reportaget. Vill gérna fa det publicerat
eller atminstone fa det mejlat till mig.
ANDERS LINDSTROM

SVAR Hej Anders. Vi far inte publicera
recept utan forfattarnas tillstand. Jag
har mejlat receptet. /Redaktdren

IRRITERANDE
MARKNADSBESOK

For ett tag sen var jag pa en marknad
och efter ett tag blev jag lite fikasugen.
Det saldes kaffe och mackor och nér
jag fragade efter glutenfritt fick jag
svaret att “visst ja, det glémde jag
kdépa”. Det var en stor marknad och det
maste vara fler &n jag som hade samma
problem. Tycker att det borde vara
nagot fér arrangdrerna till olika evene-
mang att tdnka pa. Ar det fler som har
upplevt samma sak?

BERNT ELLGREN

eliaki (glutenintolerans) ar arftligt. Om du har d
eftersom man kan utveckla celiaki utan atl no

WI0 POSITIVT RESULTAT, KONTAKTA ALLTRD LAKARE
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ligtvis ha symptom.

pwMs HOs: (€] apoteket

et i slakten bor du testa dig r
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Har du nagot du vill tipsa andra medlemmar om?
Ett gott rad, ett smart knep eller bara positiv
energi. Dela med dig genom att posta till
bulletinen@celiaki.se. Mark mejlet "Tipset!”.

ALLERGIANPASSAT

FIK | KIL

Jag vill tipsa om ett bageri/fik i Kil som
erbjuder kakor och bréd utan gluten,
laktos, mjélkprotein och dgg.

Lank till bageriet: www.kakkarlek.se
MED VANLIG HALSNING PATRIK

Det fantastiska ar att man tar mig verk-
ligen pa allvar. Nasta fraga blir: Vad far
jag att ata. For det mesta acceptabelt.
Ofta tomatsas, rodvins sas och sorber!
| helgen var jag pa kryssning till
Helsingfors, Silja Serenad. Vi at pa
deras restaurang Bon Vivant. Vi fick en

© Tipset!

Har du ocksa nagot du ]
a medlemmar om?
Ett gott rad, ett smart k.nep‘
ara positiv energi. Dela
att mejla
Kki.se mark

vill

tipsa andr

eller b
med dig genom
pulletinen@celia
mejlet "Tipset!”.

fantastisk servis och min mat var helt
fantastisk. Kockarna i koket gjorde ett
oerhort jobb fér att min mat skulle bli
sa lik som majligt den ordinarie ratten!
Jag blev glatt dverraskad och rérd. Det
gar att fixa riktigt god mat!! Skickar
med bilder pa forratt (rékor) varm ratt

TREVLIG MATUPPLEVELSE

Jag vill garna beratta min senaste
matupplevelse pa restaurang! Jag &r
mjolkproteinallergisk. Vi ar ofta ute och
reser och jag har alltid med mig era
fantastiska informationskort om vad jag
inte kan ata.

(lammfilé) och en av kocken
komponerad efterratt! Jag
slapp sorber! Allt var dessutom
oerhort gott!

MED VANLIGA HALSNINGAR
GUNNEL FALK, VASTERAS

Sodra Nas Camping

ok ok ok

Tel. 0340-67 13 88
www.sodranascamping.se
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i Orebro AR e
GLUTENFRI KVALITE OCH OMTANKE

Hantverksmaéssig produktion av glutenfri fardigmat, mat- och
kaffebrod. Fraga efter vara produkter i livsmedelsbutikerna!
De flesta produkterna ér tillverkade utan mjélk och laktos.

Oppettider i butik och café i Orebro:
Mandag - Torsdag 8.00-16.00
Fredag 8.00-18.00 Lérdag 10.00-15.00
Nu aven smorgasar och fyllda baguetter.

-

‘! »

Celiakiféreningen i Orebro I4n finns pa
plats hos oss I6érdag i udda vecka!

Argongatan 50, Orebro tel: 019-31 43 00 mail: info@helensglutenfria.se  www.helensglutenfria.se

O Boka en annons i Bulletinen

Kontakta annonsansvarige
Sonja Rinne

Mail: sonja.rinne@celiaki.se
Telefon: 073-575 29 08
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FRAGA BAGAREN

Att baka glutenfritt kan innebara fler utmanin-
gar an vanligt. Som lasare av Bulletinen har du
mojlighet att stalla fragor till var bagare och
expert Oscar Malevik. Forra numrets recept pa
hans linfrofrallor orsakade en mindre storm av
fragor. Gemensamt for fragestallarna ar att
degen upplevs ohanterligt 16s. Las Oscars svar
till dem och tva andra lasare.

TEXT: JENNY RYLTENIUS FOTO: STEFAN WETTAINEN

MUD PIE UTAN NOTTER

I Bulletinen nummer 4. 2013 finns ett
recept pd Mississippi Mud Pie. Det stir
att man kan ersiitta eller utesluta”

2 dl hasselnitter. Det iir ju en vildigt
stor volym som viil inte kan tas bort?
Elsa Schevelius

OSCAR SVARAR: Hej Elsa. Hasselnot-
terna ir antingen bara att ta bort eller
ersitta med mandel eller annan nét om
man hellre vill. N6tterna ir bara en
smakfriga. Det spelar ingen roll for
smetens konsistens och bakegenskaper
om 2 dl nétter ”forsvinner”.

INKOP AV DURRA

Hej Oscar! Miste forst beriitta att jag har
kipt din bok, den dr jittebra. Men det
stdr pd ganska mdnga recept att man ska
anvinda durramjol. Var hittar man det?
Har sokt i bide hilsokost och vanliga bu-
tiker men jag hittar det bara pd internet.
En annan friga: Kan man (om man inte
hittar durra) anvinda de vanliga vita
Jirdigblandade mjilmixarna?

Vanliga halsningar Berit

OSCAR SVARAR: Hej Berit! Durramjol
finns i vissa storre matbutiker, enda fa-
brikaten vad jag vet i Sverige 4r Friends
Of Adam och Gira rocca. Men enklast
ir act kdpa pé nitet via till exempel
Friendsofadam.se. Hittar man det inte,
gér det att ersitta med andra gluten-
fria mjoler, men det bista med Durran
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—raga var bag

dr smaken. Och den gir man ju miste
om ifall man ersitter med annat. Jag
skulle inte ersitta med mjslmixer dd det
ir fortjockningsmedel och stabilise-
ringsmedel i mixerna som kan torka ut
bréden. Anvind da hellre sojamjol eller
havremjsl.

PROBLEM MED LINFROFRALLOR
Vi publicerar tre fragor om linfréfrallor-
na med lite olika infallsvinklar:

Jag provade ditt recept ”linfrofrallor” och
[oljde receptet viildigt noga. Trots det fick
jag aldrig en deg utan det forblev en smet
trots att jag hillde i nista 0,5 d extra
rismjol (hade i 5 di durramjil frin FoA
enligt receptet). Borde jag ha fortsatt hilla
i dnnu mer mjol eller?

Peter Westman

Varfor fir jag inte linfrofrallorna fina?
Degen blir ohanterligt kletig, gir inte att
gora ndgon rulle av. Bullarna jiser inte
upp. De blir platta och néistan brinda.
Ska det verkligen vara 250 grader?

Lena Carlius, Helsingborg

Hej, jag bakade linfrifrallorna och
[oljde receptet helt och hillet men degen
var mycket rinnig. Jag hade i mer mjol
och till slut fick jag ha i lite mix for att
dverbuvudtaget kunna klicka ut négot pi
plitarna. Si skulle det vil inte vara? Ar
recepter verkligen rirt?

Christine Junge

Oscar Malevik var med och startade det
glutenfria bageriet Friends of Adam foér
fem ar sedan.

alre

OSCAR SVARAR: Receptet pi lin-
frofrallor i forra numret av Bulletinen
4r ritt och temperaturen ska vara 250
grader. Det ir viktigt att linfrona far
svilla i minst 10 minuter i det varma
vattnet — och att psylliumfroskalet dr
utblandat vil!! Och ja, degen skall vara
vildigt kladdig! Det ir d4 frallorna blir
saftiga. Men ir degen ohanterlig s& kan
ni s3 klart ha i mer mjol. D4 helst durra.

Den hir degen 4r en av de degar ur
min bakbok som jiser fortast pa grund
av den varma degvitskan. Men jiser de
inte p& den utsatta tiden s& 14t bullarna
jdsa lite lingre. Var ocksd varsam nir du
stiller in pliten i ugnen sd att du inte
skakar den f6r mycket, d4 kan luften
pysa ur frallorna.

Stéll dina bakningsfragor
till Oscar Malevik.

Svaren publiceras i nasta
nummer av Bulletinen. Mejla
bulletinen@celiaki.se. Mark
mejlet “Frdga Bagaren”.
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G ATINFIYS

(® MANDELKAKA MED VANILJGRADDE OCH BAR

CA 12 BITAR
KAKA:

2,5 dl mandelmjol

1 tsk psylliumfroskal

1 tsk vaniljsocker

1 nypa salt

2 dl filmjolk eller yoghurt
2 st dgg

0,5 dl strosocker

Oscar Malevik &r
en nyskapande
bagare som star foér
recepten i Friendly
Bread. Bulletinen
har fatt mojlig-
het att publicera
recept och fan-
tastiska bilder ur
boken. Alla

bilder ar tagna av
Stefan Wettainen.

TOPPING:

3 dl vispgradde

1 st vaniljstang
farska bar eller frukt

SA HAR GOR DU

1. Satt ugnen pa 175°. Blanda de
torra ingredienserna i en bunke,
och vispa darefter ner filmjolken.

2. Vispa upp dggen med sockret
till hart skum i en annan bunke och

vand sedan samman alltihop forsik-
tigt. Hall 6ver i en smord spring-
form, ca 24 cm i diameter.

3. Gradda kakan mitt i ugnen 35-45
minuter. Lat den kallna. Kakan kan
std i kylskap flera dagar i foérvag.

4. Montering: Vispa gradden med
frona fran vaniljstangen. Klicka pa
gréadden pa kakan och stré dver
dina favoritbéar eller frukter och
njut.

N=EE Pl



©® RULLTARTA

En klassisk dréomtarta som &ven kan géras som en ”vanlig”
rulltarta med syltfylining. Lat smaken avgéra.

15-20 BITAR

4 st dg9

1,5 dl strésocker

1 dl potatismjol (kan bytas
ut mot % dl potatismjol
och 3 msk kakao)

1 tsk bakpulver

FYLLNING

Valfri sylt eller

150 g rumstempererat smoér
2-3 dl florsocker

1 msk vaniljsocker

1 st dggula

SA HAR GOR DU

1. Satt ugnen pa 250°. Vispa
4gg och socker vitt och
posigt med en elvisp. Sikta
potatismjol och bakpulver
(och eventuellt kakao) i en
egen skal. Vand forsiktigt
ner mjélblandningen i agg-
och socker-smeten, helst

med handen for att 1att se
nar det precis ar utblandat.
Bred ut smeten jd&mnt pa en
ldngpanna med bakplats-
papper. Gradda mitt i ugnen
5-7 minuter. Vakta noga sa
den inte blir brand.

2. Stjalp direkt upp rulltartan
pa sockrat bakplatspapper
och Iat langpannan ligga
kvar dver tills rulltartan sval-
nat helt. D& kan man enkelt
dra undan bakplatspappret.
Bred din fylining pa rulltar-
tan och rulla ihop. Béast blir
den om man later den sétta
sig lite i kylskap ett par tim-
mar innan man skar upp den.

3. Smorkram till dromtar-
tan. Vispa ihop smoéret med
florsocker tills det blivit helt
vitt. Tillsatt vaniljsockret och
aggulan och vispa snabbt
ihop igen.

(® SOLROS- OCH HAVREBROD

Det har &r en av vara favoriter. Ett lite smakrikare bréd men
4nda inte s& grovt. Passar med andra ord till alla.

1BROD

2 dl rismjol

3 dl durramjol

1 dl havregryn (ren havre)
1 dl solrosfrén, garna
rostade

1 dl potatismjol

2 tsk salt

0,5 dl psylliumfréskal

2 msk pofiber

0,5 dlI fibrex

50 g jast

6 dl fingervarmt vatten
1 msk rapsolja

0,5 dl ljus sirap

1 st dggvita

SA HAR GOR DU

1. Blanda alla torra ingre-
dienser, garnai en deg-
blandare. Blanda jasten med
det fingervarma vattnet och
hall i rapsolja, ljus sirap och
aggvita. Hall ner degvatskan
i de torra ingredienserna och

arbeta igenom degen orden-
tligt. Den blir bara battre om
den far bearbetas en stund.

2. Flytta 6ver degen till en
oljad brédform, 1,5 liter.
Tryck till den med vat hand,
stro dver lite solrosfrén och
havregryn och 13t den jasa
ca 20 minuter under bakduk.
S4tt ugnen pa 250° och
stéll in en tom plat nederst i
ugnen. Satt in brodet i 6vre
delen av ugnen, hall ndgra
matskedar vatten pa den
varma platen och stang
luckan fort. Dra ner varmen
till 200° och gradda brédet
caltimme.

3. Nar brodet ar klart, stjalp
upp det ur formen och 1at
kallna under bakduk pa gal-
ler. L&t garna brodet sta till
dagen efter innan du skivar
upp det.
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BAGUETTER

Att fa sitta runt ett bord och
bryta en baguette tillsammans
med sina vanner. Det kan inte
vara battre. Har ar en baguette
som alla kan njuta av.

CA3ST

3 dl rismjol

3 dl durramjol

1 dl majsstarkelse

2 tsk salt

1 tsk brodkryddor
0,5 dl psylliumfréskal
2 msk pofiber

2 msk fibrex

50 g jast

7 dl fingervarmt vatten
1 st dggvita

1 msk rapsolja

0,5 dl ljus sirap

SA HAR GOR DU

1. Blanda alla torra ingredienser,
gdrna i en degblandare. Blanda
jasten i det fingervarma vattnet.
Tillsatt darefter aggvita, rapsolja
och den ljusa sirapen. Vand ner
degvatskan i de torra ingredien-
serna. Blanda ordentligt. Degen
blir bara battre om den far bear-
betas en stund, ca 5 minuter. Lat
den jasa i bunken direkt efter att
den blandats, ca 30 minuter.

I""ﬂ

-
-

2. Hall ut lite rismjol pa bakbordet
och dela degen i 3 delar. Rulla
varje del sa att de blir 20-25 cm
langa. Forma som baguetter och
rulla i rismjol sa degen inte fast-
nar. Lat dem jasa under bakduk
20 minuter. Satt ugnen pa 250°
och stéll in en plat sa att den blir
varm. L&dgg dver baguetterna pa
den heta platen och grédda dem
20-30 minuter.

TIPS! Man kan aven blanda hela
eller hackade oliver i degen innan
man formar baguetter. Da blir
det fina olivbrod. Eller strd 6ver
lite ost innan de gar in i ugnen

sa gratineras de fint och far ett
knaprigt tacke.




NY FORSKNING

NSKA AKADEMIN

SAHLGR

FOTO

Mer stress | familj er\

med miodlkal érgJ/

Att barnfamiljer med mjdlkallergi ar mer stressade an andra i mat-
situationer ar kanske inte sa forvanande. Men nu visar forskaren och
dietisten Andrea Mikkelsen att matstressen finns kvar aven efter.att

allergin vuxit bort.

TEXT: JENNY RYLTENIUS

i
Andrea Mikkelsen disputerade nyllgen
med doktorsavhandlingen ”"Children’s
hypersensitivity to cow’s milk - Public
health aspects and impact on families”.
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esultatet framkommer i hennes
doktorsavhandling dir drygt
300 barnfamiljer har intervju-
ats, samtliga med mjolkaller-
giska barn.

—Jag sdg att det fanns en stress kring
matsituationer som inte finns i min
kontrollgrupp som bestod av familjer
med barn utan behov av specialkost,
siger Andrea Mikkelsen.

Efter ett halvar f6ljdes 94 familjer upp
igen. D4 hade 20 barn vixt ifrdn sin
allergi. Trots att barnen inte lingre var
mjélkproteinallergiska upplevde forild-
rarna i princip lika mycket stress kring
matsituationer som nir barnet faktiskt
led av mjslkallergi.

—Vi hade vintat oss att stressen skulle
minska nir barnet inte lingre har nigon
begrinsning i sin kost. Men maten fort-
sitter att vara nigot jobbigt med své-
righeter att lira sig dta ny mat, brist pd
variation, “matkringel” och s vidare,

siger Andrea Mikkelsen.

Avhandlingen har ocksa undersokt hur
bra forildrar 4r pd att folja kostrad. Det
visar sig att familjer, med barn som har
storre risk att utveckla mjslkallergi (dir
ndgon av forildrarna har astma, eksem
eller omfattande matallergi), ger barnet
mjélkinnehillande brostmjslksersite-
ning, trots att Barnlikarféreningen
avrader frin detta.

—Min slutsats ir att vi bor rikta mer
uppmirksamhet till familjer som har en
irftlig benigenhet att utveckla allergisk
sjukdom och se till att kostrdden f6ljs,
siger Andrea Mikkelsen som i sitt av-
handlingsarbete ocksa har utvecklat och
utvirderat en s3 kallad “mjolkallergisko-
la”. Den vinder sig till alla som kommer
i kontakt med barn med mjslkproteinal-
lergi. I forsta hand forildrar men i takt
med att barnen blir dldre dven forsko-
lepersonal och far- och morférildrar.
Utbildningen hills av en barndietist och
kan samla flera §hérare &t gingen.

—Utvirderingen visar att mjélkal-
lergiskolan bade tillgodoser familjernas
behov av information, 4r administrativt
littarbetad och sparar tid, siger Andrea
Mikkelsen. €
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ANNONSERA!

Vill du ocksa synas har?
Kontakta sonja.rinne@celiaki.se

—_—
MIX WELL

Gott utan gluten

Sveriges stérsta sortiment av glutenfria mixer.

www.mixwell.com
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LINDROOS

lindrooshalsa.se

Bulletinen har infort ett nytt annonsformat. Nu finns det méjlighet att képa radannonser.

Har syns stora och sma féretag sida vid sida for att inspirera till nya idéer och ge fler valmaéjligheter

at Svenska Celiakiférbundets 23 500 medlemmar!

Glad
sommar

www.celiaki.se
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Q Boka en annons!

VISA ATT JUST DITT FORETAG FINNS:

For den som inte tal gluten, laktos, mjolk- eller soja-
protein &r det extra intressant att ha koll pa produkter,
producenter, webbutiker, caféer och restauranger!

Kontakta annonsansvarige
Sonja Rinne

Mail: sonja.rinne@celiaki.se
Telefon: 073-5752908
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Svenska Celiakiforbundet har en aktiv sida pa Facebook som gillas av
nastan 6 000 personer. Dar staller Bulletinen fragor och nagra av svaren
publicerar vi har. Ga in pa www.facebook.com/celiakiforbundet och delta
i diskussionen du ocksa!

Ar det ski
Mmellan kdnen
nar det galler att

Nnantera

[alsle

celiaki?

Forskaren Ethel Kautto, som intervjuas har bredvid, har i sin
doktorsavhandling sett en skillnad mellan mans och kvinnors
upplevelse av celiaki. Man har till exempel lattare att stalla krav
pa glutenfri kost. Stammer det med dina erfarenheter? Har du
markt nagra andra skillnader mellan kdnen nar det géller att
forhalla sig till diagnosen celiaki?

€ Man blir mer tagna pa allvar vilket
ocksa visade sig i en undersékning om
huruvida man blev tagen pa allvar nér
man ringde vardcentralen - man fick
snabbt en tid medan kvinnor ofta fick
radet att ta en alvedon och aterkom-
ma om nagon dag om man inte blev
battre. Sa jag &r helt och hallet (tyvarr)
saker pa att man blir battre behand-
lade och tagna pa allvar dven i denna
fragan.

JANE JOHANSSON

€) Jag vet bara att om man &r "mesig”
nar man staller krav vid situationer
gallande ens celiaki sa tas man inte pa
allvar helt enkelt. Man maste ibland
tai lite extra, och vdga vara néstan
irriterande. Det géller ju halsan, och
hélsan &r inget att skoja om.

ADIS BASIC
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€ Nej, jag tycker inte att det &r ndgon
skillnad. Bade jag och min pappa och
min dotter har celiaki och ingen av oss
har upplevt det som ett problem. Tror
personligen att det beror mycket pa
ens egen installning och attityd!
MALIN PETTERSSON

€9 Jag marker det vid restaurang-
besdk. Nar min manliga van ber om
glutenfritt tex hamburgare utan broéd
men lite mera sallad/pommes istél-
let sd &r det inga som helst problem,
sjalvklart kan dom ordna det. Men nar
jag ska bestalla detsamma sa far man
mer &n ofta hdra “utan bréd kan vi
gbdra men det kostar extra att lagga
till sallad” - da jag &r en tjej och vi gar
tydligen alltid pa dieter déar vi inte ater
kolhydrater...

KITTINA MALMQVIST

€ Min upplevelse &r att kvinnor ar
mycket battre pa att prata om och
informera om sin celiaki &n man. Man
ater vad som finns medan kvinnor
maste beréatta i férvag och férsékra sig
om att de inte ska bli utan mat. Jag har
en kénsla av att kvinnor ibland gar upp
lite val mycket i sin diagnos och goér
sig sjukare &n vad de ar.

ANONYM

€l Nej, person- och stiuations-

beroende.
MARTIN WOLLNER
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Man har lattare
att stalla krav

Samhallets normer for hur unga kvinnor och
man ska vara har betydelse for deras upp-
levelse av celiaki. F&r man ar det enklare att
stalla krav pa glutenfri kost.

TEXT: JENNY RYLTENIUS

en slutsatserna drar dietis-
ten och nyligen utnimnda
doktorn Ethel Kautto. I
en av avhandlingens ar-
tiklar har hon intervjuat sju kvinnor
och lika minga min i évre tondren.
Intervjuerna har handlat om hur
ungdomarna upplever att leva med
celiaki i vardagen. Intervjuerna
skedde fem ar efter att de hade fatt
sin diagnos.

Ethel Kautto tolkar svaren som att
normer om att kvinnor ska upptrida
empatiske, sitta andra fore sig sjilv
och inte stilla krav blir ett hinder
fér unga kvinnor som ordineras en
strikt glutenfri kostbehandling.

—Unga min diremot, forvintas
kunna stilla krav. Det var littare
for de unga minnen ate stilla krav
p4 sin omgivning om glutenfri kost,
siger Ethel Kautto.

Hon tycker att virden bor striva
efter att ta sirskild hidnsyn till hur
samhillets normer péverkar indivi-
dens handlingsutrymme. Nir det
giller celiaki, som i stor utstrick-
ning handlar om egenvird, ir det
kanske extra viktigt. Virdpersonal
miste bli mer medvetna om samhil-
lets kénsnormer for att pa ett bittre
sitt kunna bemoéta och stotta en
patient med celiaki.

—Det fanns tjejer som hade fétt
hora att de skulle fa vackrare har
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om de foljde en glutenfri diet. Kil-
larna diremor fick héra att de skulle
bli gladare och piggare, siger Ethel
Kautto som menar att bemétandet
av patienten bér individanpassas och
inte styras av samhillets forvine
ningar p4 hur min och kvinnor ska
upptrida.

—Jag skulle ocks vilja att virden
har en helhetssyn pa celiaki. Det blir
lite mycket fokus pd tarmludd och
vilka produkter som ska itas eller
undvikas, siger Ethel Kautto.

I en annan studie har hon jimfort
niringsintaget bland ungdomar utan
celiaki med ungdomar som levt med
en celiakidiagnos linge och foljt en
glutenfri diet. Det visade sig att ni-
ringsintaget var jimforbart mellan
grupperna.

—Men det var tydligt att det fanns
utrymme for forbittringar. Oavsett
om ungdomarna hade celiakidiag-
nos eller inte skulle de behova oka
andelen omittade fetter samt cka
intaget av kostfiber genom att ita
mer fiberrikt brod och mer frukt
och gronsaker. €

Ethel Kautto
filosofie doktor
i kostveten-
skap vid Umea
Universitet.

Kronika:

Grillkvallar
for alla!

Dofterna av tandvatska och grillkol hor
sommaren till. Antligen &r det
tillrackligt varmt for att ata
utomhus och njuta av
fagelsang. Ul‘

En spontan inbjudan konsument-
till grillkvall hos grannen . o0
kan vara svar att tacka ja h]d!tat
eller nej till utan foljd-
fragor, men sékerheten gar
alltid fore spontaniteten nar
det finns fédoamnesdverkans-
lighet i familjen.

Grannen vill inte géra nagon sjuk och
k&nner sig oséker och tvehagsen. Det skulle
vara oartigt att dra tillbaka inbjudan, men
0j sa besvérligt det blev.

Sjalv behover
jag inte ndgon
framférhalln-
ing eftersom
allergivanliga
alternativ ingar i
min vardag. Det
ar mycket lattare
for mig att hitta
|6sningar &n vad
jag kan begéra
av grannen! Det

&r bara att ta tjuren vid hornen direkt. Sa
har till exempel:

Vi kommer garna! Jag ar mjolkallergiker
sa jag slanger ihop en tzatziki pa havre-
yoghurt. Tycker ni om vitlok forresten? Jag
tar med bréd ocksa.

Vi kommer garna! Jag ar allergisk mot
soja och brukar marinera med olja, bal-
samvinager, honung, senap och I6k. Har du
redan marinerat sa kan vi val |dsa pa flaskan
tillsammans. Innehaller den E322 sa tar
jag med ett fiskpaket i folie fran frysen. Da
behéver du inte skrapa grillgallret sa noga
heller!

Varje problem har minst en I6sning och
ju snabbare alternativen presenteras, desto
enklare blir utmaningen. Dessutom &r det
trevligt med knytkalas!

CECILIA BRYTMARK
Multiallergiker och
Allergikonsult
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Upptéack Schars breda sortiment av
gott och smakrikt glutenfritt brod

Passion, kunskap och engagemang behdvs for att kunna baka gott glutenfritt
prod. | kombination med forskning, innovation och ingredienser av hogsta
kvalitet kan Schar erbjuda dig ett mycket brett och varierande sortiment av
olika sorters brod.

Vad tycker du om en god smaérgas bakat pa surdeg eller
en smakrik wrap till en latt sommarlunch? Du hittar ménga |
recept och idéer pa var hemsida och i Schar-klubben.

www.schaer.com

www.schaer.se
konsumentkontakt@arvidnordquistse, tel: 08-7991926



FRAGA DOKTORN

Olof Sandstrém &r dverlakare
pa Barn- och ungdomskliniken
pé Norrlands universitets-
sjukhus i Umead. Jobbar mest
med magtarmsjukdomar hos
barn och ungdomar och
forskar om celiaki.

KOPPLING MELLAN
CELIAKI OCH MANLIG
INFERTILITET?

Jag laste i Dagens

Nyheter om en man
som hade svart att fa barn
eftersom han hade fér fa
spermier. Sjukvarden ville
inte utreda vad det berodde
pa. | artikeln framgick det
senare att mannen hade
celiaki och min fraga ar
om du kdnner till om det
finns en koppling mellan
manlig ofrivillig barnldshet
och celiaki? Visst finns det
en koppling néar det géller
barnléshet hos kvinnor?
EDGAR S

Hej Edgar,

Det finns en koppling mellan
infertilitet hos kvinnor och
celiaki pa sa satt att celiaki
ar vanligare hos kvinnor som
har svart att fa barn jdmfort
med évriga befolkningen.
Daremot &r det inte ndgon
av de vanligaste orsakerna
till infertilitet. Vad galler

»Laktosintole-
rans finns knoppt
hos barn och brukar

visa sig tidigast hos

tonaringar.«
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manlig infertilitet och celiaki
sa finns det en stor svensk
studie som inte visar pa
nagot samband med celiaki.

FUNGERAR SJALVTESTER
FOR CELIAKI?

Vad anser du om

shabbtesterna som
séljs pa apoteket som kan
visa om man ar gluteninto-
lerant? Fungerar de egentli-
gen? Om de fungerar - vad
ar det de mater och varfor
kan inte alla bara testas
med dem istallet for att
gora otacka gastroskopier?
SKEPTIKERN

Hej Skeptikern,
Shabbtesterna som séljs pa
apoteken mater precis som
kliniska test antikroppar i
blodet mot vavnadstrans-
glutaminas eller deamiderat
gliadin. Snabbtesten har en
lagre sakerhet och kommer
juinte heller att granskas
av ladkare som kan gobra en
vardering av testresultat
och symtom. Den slutgiltiga
diagnosen celiaki far
man genom att man
pavisar féorandringar
i tarmens slemhin-
na, ndgot som inte
alla med férhojda
antikroppsnivaer
har. Fér en saker
diagnos och for
att fa tillgang till
kostrad och uppfélj-
ning tycker jag att
diagnosen celiaki ska
stéllas inom sjukvar-
den. Det ar sarskilt
viktigt nar det galler
barn och ungdomar.

KAN EN BRODSMULA
SPELA ROLL?
Hittade Bulletinen
hos min syster
som &r glutenin-
tolerant. Som
anhoérig upplever
jag att hon ar
valdigt nojig
Over att inte ata
minsta smula
bréd. Hemma
hos mig diskar
hon durkslaget
ndr hon ska hélla
av sin pasta som
hon férvarar i mitt
skafferi. Hon vill inte
heller att jag ska stalla
annat med gluten i nar-
heten av hennes pasta. Jag
tycker detta verkar vara
mer en psykisk noja an en
vanlig diagnos. Kan det
vara sa oerhért kdnsligt att
en smula bréd ger magont?
JOSSAN

Hej Jossan,
Rekommendationen till
personer som har celiaki ar
att helt undvika livsmedel
som inte ar glutenfria. Da-
remot rekommenderar vi
inte langre eget smorpaket,
brédrost osv. Det finns en
stor variation i kanslighet
och hur man reagerar pa
gluten. En del far valdigt
svaga symtom om de far i
sig mindre mangder gluten
medan andra reagerar haf-
tigt. Din syster kanske har
erfarenhet av svara reak-
tioner och vill undvika det i
gérligaste man.

KAN LAKTOSINTOLERANS
VAXA BORT?
Kan laktosintolerans
ga dver precis som
mjolkproteinallergi? Om
inte varfér ar det sa?
JENNY JOHANSSON

Hej,

Det korta svaret ar nej.
Mjolkproteinallergi ar en
immunologisk reaktion mot
protein som finns i mjolk.
Mjélkproteinallergi &r van-
ligast hos mindre barn och
brukar vaxa bort kring skol-
aldern. Det brukar kallas att

»Jag tycker
att diagnosen for
celiaoki alltid ska
stdllas inom sjuk-
varden.«

man utvecklar tole-

rans, alltsd att im-

munforsvaret lar sig

tolerera mjdlkprotei-

ner. Laktosintolerans finns
knappt hos barn och brukar
visa sig tidigast hos tonar-
ingar och yngre vuxna. Lak-
tosintolerans beror pa att
produktionen av enzymet
laktas som sitter pa tarms-
lemhinnan och bryter ned
mjodlksocker (laktos) avtar
med 6kande alder, framfor
allt hos personer med sar-
skild genetik. Det leder till
minskad talighet for mjolk
pa grund av mindre laktas,
vilket i sin tur leder till att
mjdlksockret inte kan tas
omhand i tunntarmen utan
passerar vidare ned i tjock-
tarmen och orsakar besvar
med gaser och diarré. | ett
internationellt perspektiv ar
nasta alla vuxna méanniskor
laktosintoleranta.

Skicka din fraga till:
bulletinen@celiaki.se
eller: Bulletinen,

Svenska Celiakiférbundet,
Blekingegatan 28,

18 56 Stockholm
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Satt tandernaienny
smakrik favorit

Nya Fjallrundor kryddor & bar
ar fylld med smak av kummin,
anis, fankal och tranbar.

Receptet med ren havre ger
en hirlig konsistens for dig
som langtar efter nagot rejilt
att bitai.

Galler t.0.m 141231. Kuponginlésen AB l6ser in denna kupong

med 6 kr om den limnas som delbetalning vid kop av

1 Fjallrundor kryddor & bér fran Semper. En gang per
GLUTENFRI

‘ ‘ ‘ hushéll och ej tillsammans med andra erbjudanden.
9195391510060 Netto och Lidl 4r ej anslutna till Kuponginlésen.



Pa gangd

STAMMER DIN ADRESS?

Stdmmer adressen som star tryckt pa Bulletinen eller medlemsbrevet?
Om inte, e-posta din aktuella adress till info@celiaki.se.

Nytt fran forbundet

Svenska

Celiaki-
forbundets
hemsida har
blivit renare
med farre
snariga

undermenyer.
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—Ornyad hemsida

| junis mitt lanserar Svenska Celiakiférbundet en modernare
hemsida. Adressen ar fortfarande www.celiaki.se och
[6senordet till medlemssidorna bullen2014.

TEXT: JENNY RYLTENIUS

tt syfte med moderniseringen
var att gora hemsidans strukeur
enklare.

—Mainga upplevde att den
tidigare hemsidan var rérig och svar att
navigera pd, siger Christina Ralsgird
generalsekreterare pa Svenska Celiakifor-
bundet.

Nu finns ez menyrad utan invecklade
undermenyer. Det gor att det blir littare
att hitta pa hemsidan. Designen har blivit
luftigare och mer tidsenlig. En stor férdel
4r ocksd att innehdllet gir att dela och
sprida vidare pd sociala medier.

Den huvudsakliga malgruppen for den
nya hemsidan ir intresserad allminhet.
Medlemmar och fortroendevalda har
givetvis kvar sina sidor dven om de ligger
dolda f6r icke-medlemmar.
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P4 startsidan har Celiakiférbundet valt
att ligga mer fokus pé celiaki eftersom det
ir den dverlidgset storsta diagnosen inom
forbundet. Statistik har ocksa visat att det
ir sékord som “glutenintolerans” och “glu-

tenfritt” som ger mest trafik till hemsidan.

—Vi tolkar det som att det finns ett
stort behov hos allminheten att f3 veta
mer om celiaki. Med den nya hemsidan 4r
det mycket enklare att snabbt forstd vad
diagnosen innebir utan att behéva klicka
runt, siger Christina Ralsgérd.

Men hon poingterar ocks att all in-
formation om Celiakiférbundets 6vriga
diagnoser: laktosintolerans, mjélk- och
sojaproteinallergi finns kvar.

—Dessa diagnoser ir ocksé represen-
terade pd startsidan under en gemensam
knapp i huvudmenyn, siger Christina
Ralsgérd. €
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O Ny webbredaktér

Lagom till omgdrningen av
Celiakiférbundets hemsida

har férbundskansliet anstallt

en webbredaktdr pa halvtid.
Tjansten har varit obesatt sedan
hoésten 2012. Helene Rédbro
kommer nadrmast fran den ideélla
organisationen Tjejzonen.

-Just nu lagger jag mest fokus
pa att féra dver material fran den
gamla hemsidan till den nya. Jag
hoppas att jag har hunnit klart
till den planerade premiaren i
mitten av juni, sdger Helene.

Som webbredaktoér for Celi-
akiforbundets hemsida kommer
hon aven att uppdatera féorbun-
dets sida pa Facebook och fa ny
fart pa férbundets twitterkonto.

© Celiakiférbundet
i Almedalen

Aven i &r kommer Svenska
Celiakiférbundet vara pa

plats under politikerveckan i
Almedalen. Fran mandagen 30
juni till onsdagen 2 juli finns vi
pa Café Skafferiet pa Adelsga-
tan 38 i centrala Visby. Tanken
ar att sprida information om
att Celiakiférbundet finns och
vad vi goér, samt att 6ka med-
vetenheten om vad det inne-
bar att inte tala gluten, laktos,
mjolk eller soja. | samband med
detta bjuder vi pa laktosfri eller
mjolkfri latte samt muffins och
kakor utan gluten, mjoélk eller
sojaprotein till alla som lamnar in
en flyer.

Vill du hjalpa till att dela ut
flyers pa Visbys gator och torg
kontakta: Sonja Rinne pa mejl
sonja.rinne@celiaki.se eller
telefon 08-730 05 62.
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Nytt fran forbundet

HAR HUVUDMEDLEMMEN FLYTTAT HEMIFRAN?

Om ert vuxna barn flyttar hemifrdn och tar medlemskapet med sig, kan du

som foralder vara fysisk stodmedlem i Celiakiférbundet for 250 kronor per
kalenderar. E-post: info@celiaki.se

© Svenska
Celiakiforbundets
nya styrelse

Ovre raden: Bjérn Johansson
(S6dermanlands lan),
Ordférande Bengt Eriksson
(Skane 14n), Anders Boman
(Vésterbottens 1an) Tom Fager-
lund (Norrbottens lan).
Nedre raden: Josephine
Jansson (Jonkdpings |&n) och
Annelie Amt (Blekinge [&n).
Saknas pa bilden gor Claes
Hallert (Ostergétlands 1an).

© Svenska
Celiakiforbundets
forbundsstamma

Varje ar har Svenska
Celiakiférbundet
en arsstdmma.

P& stdmman
véljs en ny
-'-,‘\_ ordférande och
* nyaledaméter
ini Celiak-
iforbundets
forbundssty-
relse. Tre
ledamoéter sit-
ter pd tva ar.

Foérbundsstyrelsen bestar av

totalt sju personer. For-

bundsstyrelsen ska arbeta
strategiskt och langsiktigt
med Celiakiférbundets fragor.

De &r ocksa arbetsgivare for

anstalld personal pa Celiaki-

férbundets kansli.
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Rapport fran arstdmman

Sista helgen i april holls Celiakiférbundets forbundsstamma.
Nastan 70 personer hade tagit sig till vackra konferanshotellet

Villa Aske i Bro, norr om Stockholm.

TEXT: JENNY RYLTENIUS

v dem var 47

ombud frin lins-

och lokalforen-

ingar. Ovriga var
revisor, sittande valberedning-
en, “gamla” styrelsen, general-
sekreterare, kanslipersonal och
nominerade.

Stimmodagen inleddes med en
uppskattad féreldsning av Olof Roh-
lander p4 temat "Det blir alltid som
man tinkt sig”. Syftet med forelidsningen
var att stimmodeltagarna skulle gd in i
drsmdtet med gott humar och instillningen
att “framrutan ska vara stdrre 4n backspe-
geln”. Annorlunda uttrycke: det ir littare
att forindra och forbittra saker i livet om
man ser mer framit in bakit.

Stamman inleddes med att sittande for-
bundsordférande Elizabeth Peltola gav en
tillbakablick pd &ret som gitt. Ekonomin ir

numera i balans och bokslu-
tet visar ett overskott till
skillnad frin tidigare &rs
underskott. Hon kon-
staterade ocks3 att kans-
liets flyte il nya lokaler
och samtidig minskning
av personalstyrkan har
inneburit en “stor omda-
ning i ett litet kansli”.

Forelasare
Olof Réhlander

Stamman behandlade tre
motioner varav en bifélls av
stimman. Den motionen handlade om
forbundsstyrelsens arbetsitt och yrkade

p4 att sammandrag av férbundsstyrelsens
protokoll ska komma fértroendevalda till
del samt att s ménga styrelseméten som
méjligt ska hillas pa telefon for att minska
forbundets kostnader.

Nir det var dags for val av ny styrelse var
stimman tvungen att bryta for kvillsmat.
Stimman &terupptogs klockan 21 och d&
dterstod valet av styrelse. €
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UT OCH RESA | SOMMAR?

D& kan du helt gratis ladda ner vara 6versattningskort

i appen Oversattningskort.

Alla stammo-
hondlingar finns
pa www.celiaki.se.

Stor enighet nar nya
ordfdrande valdes

Valberedningens forslag pa styrelse gick inte ig-
enom. Josephine Jansson fick 6 roster i den slutna
omrdstningen och Bengt Eriksson 38. Tre ombud
lade ner sin rost.

—Jag 4r mycket hedrad och glad

over att ha fite ert fértroende, sa en

mirkbart glad Bengt Eriksson.

I Celiakiférbundet 4r Bengt Eriks-

son ett oprovat kort men frin yrkes-

livet har han omfattande erfarenhet

av styrelsearbete bide i kommersiella

foretag och foreningar. Han gick med

i Celiakiférbundet som familjemedlem

1994 nir hans yngsta dotter diagnostise-

rades med celiaki. Sedan dess har han in-

tresserat sig for hur samhillet fungerar f6r dem med diagnosen.
—Som forilder till ett barn med celiaki vet jag vilka utmaning-

ar och svrigheter som finns. Jag har ocks sett vilken glidje min

dotter har haft av Celiakiférbundet och nu ir jag glad att kunna

ge tillbaka och dra mitt strd till stacken, siger Bengt Eriksson.

Nya ordférande
Bengt Eriksson

Han hoppas att hans erfarenhet av ledarskap i organisationer,
samarbete mellan styrelse och operativ ledning i olika former
kommer att vara en tillgdng for Celiakiférbundet.

Négra av Bengt Erikssons hjirtefragor ir tillginglighet till
glutenfria produkter, synen pa celiaki i opinion och debatt och
ekonomiska forutsittningar for dem med celiaki. Som ny ordf6-
rande vill han ta vara p den kunskap och det engagemang som
finns pd ménga olika hall i fsrbundet fér att kunna paverka och
bilda opinion.

—Det kanske lter klyschigt men allt handlar om att vira med-
lemmar ska f3 en bittre vardag. For det krivs ett arbete pd flera
olika nivder. Allt frdn att lins- och lokalféreningarna blomstrar
till att opinionsbilda p4 nationell niv4, siger Bengt Eriksson.

I rollen som ordférande ser han som en viktig uppgift att balan-
sera alla Celiakiférbundets intressenter. Forutom de enskilda
medlemmarna och lins- och lokalféreningarna finns det minga
andra som ir, eller borde bli, intresserade av Celiakiférbundets
verksambhet.

—Jag vill ta till vara kunskapen och engagemanget som finns i
forbundet och jag hoppas att vi under mitt ordférandeskap kan
flytta fram positionerna och synas innu mer, siger Bengt Eriks-
son som nu ser fram emot att lira kiinna personerna som sitter i
lins- och lokalféreningarnas styrelser. €
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Sok pa ?Forbundsstimma 2014”

Utbytt
valberedning

En helt ny valberedning utsags pa stdmman. In-
gen av de sittande blev omvalda, trots att de var
nominerade. Den nya valberedningen lovar att
leta brett och djupt efter lampliga personer till
fortroendeposter infér nasta forbundsstdmma.

—Vi kommer att vara mycket aktiva och lyssna runt med
medlemmarna i férbundet. Alla som nomineras kommer att
bli kontaktade och djupintervjuade, siger Monica Eriksson,
nyvald valberedare frin Jimtlands lin.

Detta skedde inte infor
Arets stimma, menar hon.
Det kan vara en férklaring
till act valberedningens
forslag till ny styrelse inte
gick igenom.

Den nya valbered-
ningen kommer ocks3 att
inhimta kanslipersonalens
synpunkter eftersom rela-
tionen mellan styrelse och
kansli de senaste dren inte
fungerat optimalt.

—Om inte dialogen
mellan styrelse och ge-
neralsekreterare fungerar
forsvagas hela Celiakiforbundet, siger Carin Tjellquist.

Celiakiférbundets nya valbe-
redning: Carin Tjellquist, Ryan
Korsbakke och Monica Eriksson

Den nya valberedningen har en ambition att vara synliga for
alla medlemmar i Svenska Celiakiférbundet och uppmanar
alla att héra av sig till dem med synpunkter som giller val till
hoégre fortroendeposter. Man ska inte kinna att man méste
ha varit fértroendevald och medlem i decennier fér att kunna
nominera — eller for att kandidera.

—Jag ser i och for sig ingen konflike i att vara ledamot i en
lokalférening och samtidigt sitta i férbundsstyrelsen s linge
man har en efterfrigad kompetens. Det dr kompetensen som
ir viktigast, siger Ryan Korsbakke.

Och tilldgger att det d3 givetvis ir vikeigt att kunna hilla i
sir sina roller.

—Man miste f6rstd att forbundstyrelsen har en mer &ver-
gripande och strategisk roll 4n en styrelse for en lokal- eller
linsforening. €
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9 Nedslag Stockholm

Rubriken "Lev gott trots din matintolerans - se mdjligheterna” lockade
dver 150 ahodrare till ABF-huset i Stockholm. Det var Celiakiforeningen
I Stockholms lan som ordnade den lyckade forelasningskvallen for

medlemmar och allmanhet.

TEXT OCH FOTO: JENNY RYLTENIUS

Stockholmsféreningen behévde aldrig stélla frdgorna de hade forberett
till panelen "utifall det skulle bli tyst”. Publiken var pa hugget.

46

tt av kvillens syften var att ta
déd pa ndgra av de myter som
florerar om gluten och celiaki.
Stockholmsféreningen hade
bjudit in en bred panel av experter. Dir
var bland annat Elisabeth Ekstrand
Hemmingsson som har arbetat som
matskribent och receptutvecklare i hela
sitt yrkesverksamma liv. Stérre delen av
dessa har hon varit inriktad pd allergimat
och glutenfri kost. Genom 4ren har hon
besvarat frigespalter i tidningar och haft
mycket lisarkontakter med personer med
celiaki. Det var utifrin dessa erfarenhe-
ter som Elisabeth pratade.

—Ma@nga frigor priglas av oro och
dngslan. Det kan jag forstd. Jag har di-
remot svirare att férstd dem som gor sin
celiakidiagnos till en identitet, sa Elisa-
beth Ekstrand Hemmingsson.

En klassiker &r frigan om sojasds inne-
héller gluten. Varje ging hon har skrivit

Kristian Luuk var kvallens konfrensier.
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Elisabeth Ekstrand Hemmingsson har
skrivit madnga kokbdcker varav nio med
specialkomponerade recept for den
med celiaki.

att det 4r okej att 4ta sojasis fir hon
flera reaktioner frin minniskor som
siger att man absolut inte kan ta so-
jasds om man har celiaki. Men faktum
ir att Livsmedelsverket har gjort upp-
repade tester pa sojasis. Att det kan std
“vete” i innehallsférteckningen beror pd
att det anvinds som processhjilpmedel.
Det innebir att det inte finns kvar i den
firdiga produkten, berittade Elisabeth
Ekstrand Hemmingsson.

Och saken blir inte littare nir produ-
centen bakom en sojasis skriver “gluten-
fri sojasés”.

—Det forvirrar innu mer nir de
skriver sa for vad ska de med celiaki
tro om alla andra sojasdser, frigade sig
Elisabeth.

Ett liknande exempel 4r julmust och
paskmust. Aven detta ir en produkt som
inte innehdller gluten och alla svenska
producenter av dessa drycker anvinder
kornmalt frin samma leverantér. Hur
kan det d& komma sig att en tillverkare
skriver att drycken innehdller gluten?
Nir Elisabeth frigade producenten
svarade han att enligt deras teoretiska
utrikningar kunde produkten innehilla
gluten.

Bulletinen nummer 2 | juni 2014

»0m mon slar
upp intolerans
i en ordbok star
det: omedgorlig,
fanatisk, in-
skrankt. Sag att
du har celioki
eller aott du inte
tal gluten.«

—D4 beriittade jag att enligt mina teo-
retiska berikningar maste man dricka
19,6 liter jul- eller pdskmust vid ett och
samma tillfille f6r att komma upp i en
nivé pa 20 ppm gluten.

Slutligen 6nskade hon att alla kunde
sluta prata om glutenintolerans.

—Om man slir upp intolerans” i en
ordbok str det bland annat: omedgor-
lig, fanatisk, inskrinke. Sig att du har
celiaki eller att du inte tal gluten. Och
glid dig 4t allt du kan 4ta!

P4 plats fanns ocksi barnlikaren
Henrik Arnell frin Astrid Lindgrens
barnsjukhus i Stockholm. Han gav en
introduktion till vad laktosintolerans
beror p4 och flera av 4hérarna blev nog
overaskade av att hora att laktosintole-
rans inte kan ses som en sjukdom. Det
dr snarare de som til laktos som ska ses
som avvikande.

—Man kan siga att det dr de som tal
laktos som 4r mutanterna eftersom de
har gener som muterat efter att minnis-
kan borjade med jordbruk och blev mer
beroende av mjslk, sa Henrik Arnell.

Ett annat viktigt budskap frin honom
var att celiaki inte gir ver.

—De som hivdar det har antagligen
varit feldiagnostiserade frin bérjan. Det
kan ocksa vara s3 att de tror att de inte
har celiaki lingre eftersom de har prévat

att 4ta gluten efter flera &rs uppehill och
nu inte fir samma symtom som de fick
frn bérjan, menade han.

Claes Hallert, docent och vuxenlikare,
har jobbat med celiaki i 40 ar tryckte pd
att det dr vikeigt att f en korrekt diag-
nos med blodprov och tarmbiopsi.

—Nu for tiden dr det ménga som siger
att de ir glutenintoleranta men man kan
inte stilla diagosen sjilv.

Han passade ocksd pd att siga att
gluten inte ir ett gift f6r den majoritet
som tal gluten. Diremot ir det givetvis
upp till var och en som inte har celiaki
act utesluta gluten ur kosten. Dock ska
man vara medveten om att glutenfri mat
saknar vissa vitaminer som B12, B6 och
folsyra som dirfér kan behova ersiittas.

—Alla patienter dr unika. Vissa 4r
extremt kinsliga och har besvir i veckor
efter att ha fétc i sig gluten dven om
liroboken siger annat. Patienten har
alltid rite.

En annan paneldeltagare var Smilla
Luuk som berittade om sin vig frén att
i barndomen ilska att baka, via en ce-
liakidiagnos, till utgivare av en glutenfri
bakbok vid 17-drsilder. Om detta har
Bulletinen skrivit i nr. 2 2013. En annan
paneldeltagare var dietisten Louise
Malmborg som gav en bild av dagens
sortiment av allergi- och intoleransan-
passad mat. Hon visade exempel frin
sin egen webbshop www.allergimat.com
dir hon siljer mat frdn olika tillverkare
men #dven eget varumirke. €

Barnlékaren Henrik Arnell.
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© Nedslag Skane

| maj ordnade barnmottagningen pa Lasarettet
i Landskrona en celiakidag. Pa programmet
stod bland annat foreldasning, pysselhérna och
provsmakning av glutenfria produkter. Celiaki-
féreningen i Skane lan var givetvis pa plats.

TEXT: JENNY RYLTENIUS FOTO: CARIN TJELLQUIST

Lakaren Ragnhild Palm,
Bodil Rosberg fran Celiaki-
féreningen i Skdne och sjuk-
skoterskan Birgitta Strid.

Pysselhérnan.

eliakidagen i Landskrona ordnades for sjunde 4ret i

rad och en av eldsjilarna bakom arrangemanget 4r

barnskéterskan Birgitta Strid. Konceptet kom hon

och en kollega p4 nir de spinade om att gora nigot
extra for barnen som gir pd barnmottagningen.

—Min forsta tanke var att det lit trist — vad skulle vi kunna
gora for barnen med celiaki? Men snart insdg jag att det
fanns ett behov hos foridldrar och barn med celiaki att métas
och byta ideer. Jag foreslog celiakidagen fér min chef som var
positiv, vilket dven 6vrig personal var, siger
Birgitta Strid.

Celiakidagen slog s vil ut redan forsta dret
att man beslutade att gora den till ett drlige
dterkommande evenemang.

Nir Celiakiféreningen i Skéne lin fick héra
talas om dagen s hakade de pa. I &r fanns
tva representanter pé plats for att informera
om foérdelarna med att vara med i Svenska
Celiakiforbundet; Bodil Rosberg och Carin
Tjellquist.

—Det var en vildigt lyckad dag. All perso-
nal var med hela tiden och svarade pa fragor.
Aven likarna var ute bland alla besdkarna nir de inte hade
patienter, siiger Carin Tjellquist.

—Vikommer att férsoka att f3 fler sjukhus i Skdne att ta
efter Landskronas exempel och givetvis kommer vi frin celi-
akiféreningen att hjilpa till s3 att det blir s bra som majligt,
siger Bodil Rosberg. €

Baka muffins med frosting
i Lund stod det i Lunda-
bygdens Celiakiférenings
program i bérjan av april.

TEXT OCH FOTO: EVA PERSSON
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et lockade arton personer till hemkunskaps-
salen pa Vikingaskolan i Lund dir Susanne
Holmberg visade hur hon dekorerar tirtor
och muffins. Den hir gingen hade vi en del-
tagare som var mjolkproteinallergisk och tvd deltagare
som var laktosintoleranta. Dessutom fick vi inte anvin-
da notter eller mandlar i lokalen, eftersom skolan har en
elev som ir allergisk. Susanne anpassade recepten, sg att
alla kunde ita tdrta. Hon gjorde tre fantastiska tdrtor
som var mycket bittre in sddana som siljs av kondito-
rier. Barn och vuxna bakade munk-, choklad-, vanilj-
och bananmuffins. Mums! Vi hann ocksi med att baka
tortillabréd till lunch. Se fler bilder p4 var hemsida
www.celiaki.se/lundabygden. €

Alla fick smaka av "Kanintar-
tan”. Pa bilden syns Susanne
Holmberg och Linn Andersson.
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Forbundet drivs av en vald forbundsstyrelse och ett
stort antal ideella krafter i féreningarna. | Stockholm

finns Celiakiférbundets kansli med fem anstéllda med-

arbetare. Hér listas vara lans- och lokalféreningar.

KOM IHAG!

Om dina kontaktuppgifter

andras, mejla till

. info@celiaki.se.

BLEKINGE LAN
Annelie Ahmt
0455-472 02
celiakiforeningen.
blekinge@tele2.se

DALARNAS LAN
Maria Danmo
0731-42 04 30
dalarna@celiaki.se

GOTLANDS LAN
Vilande férening

GAVLEBORGS LAN
Anna Lindstrém
gavleborg@celiaki.se

HALLANDS LAN
Susanne Grave
0737-69 69 32
halland@celiaki.se

JAMTLANDS LAN
Monika Eriksson
0763-05 98 00
jamtland@celiaki.se

JONKOPINGS LAN
Josephine Jansson
0736-79 60 32
jonkoping@celiaki.se

KALMAR LAN
Anders Magnusson
070-578 44 89
kalmar@celiaki.se

KRONOBERGS LAN
Asa Sandberg
0709-99 92 94 (nas
efter 16.00)
kronoberg@celiaki.se

NORRBOTTENS LAN
Gull-Britt Granbom
0923-67 20 50
norrbotten@celiaki.se

SKANE LAN
Irene Hrimfei
0735-26 44 49
Celiakiféreningen
0734-19 86 49
skane@celiaki.se

Celiakiféreningen

i Helsingborg/Kristian-
stad med omnejd

Eva Nilsson

0737-08 78 87
helsingborg@celiaki.se

Celiakiféoreningen

i Hassleholm

Yvonne Séderdahl
0451-181 46
hassleholm@celiaki.se

Lundabygdens
Celiakiféorening

Bodil Rosberg

046-73 82 81
lundabygden@celiaki.se

© Pa gang i landet!

Celiakiféreningen
i Malmé

Nils-Urban Rawall
malmo@celiaki.se

Celiakiféreningen

i Angelholm med
omnejd

Johanna Kihlgren
angelholm@celiaki.se

Celiakiféreningen

pa Osterlen
Ann-Jeanette Palsson
0411-464 36
osterlen@celiaki.se

STOCKHOLMS LAN
Iréne Jonson

08-704 20 94
celiakiforeningen.
stockholm@telia.com

SODERMANLANDS LAN
Bjérn Johansson
0155-2813 10
sodermanland@celiaki.se

UPPSALA LAN
Sara Angeldal
018-560 900 (vxI)
uppsala@celiaki.se

VARMLANDS LAN
Monica Gustafsson
054-18 46 33
varmland@celiaki.se

VASTERBOTTENS LAN
Anna-Carin Olsson
090-147 359 (tfnsvar)
vasterbotten@celiaki.se

VASTERNORRLANDS
LAN

Ann Nord|of

0660-126 09
vasternorrland@celiaki.se

Lokalféreningen i
Sundsvall med omnejd
Vilande férening.

VASTMANLANDS LAN
Elisabeth Hammar
070-674 3598
vastmanland@celiaki.se

VASTRA GOTALAND
Annica Osbéck,
073-5036078
vastragotaland@celiaki.se

Celiakiféreningen

i Goteborg

Caroline Mattsson
0739-95 78 41
goteborg@celiaki.se

Celiakiféreningen

i Sjuhdradsbygden
Fredrika Thornander
033-258584
sjuharadsbygden@
celiaki.se

Celiakiféreningen

i Skaraborg
Ann-Louise Rosebrink
0504-202 50
skaraborg@celiaki.se

Celiakiféoreningen i
Uddevalla med omnejd
Pia Svanberg

0522-665 664
uddevalla@celiaki.se

OREBRO LAN
Kristina Oster
073-626 8147
orebro@celiaki.se

OSTERGOTLANDS LAN
Carl Gustav Pettersson
ostergotland@celiaki.se
Ing-Marie Kaberg
013-13 37 89 (telefontid
onsdagar 11-13)
celiaki@fontanen.org

icda numiner
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P& www.celiaki.se ser du om det &r ndgon
nskema

aktivitet dar du bor. De flesta lans- och
lokalféreningar har egna sidor pa Celiak-
iférbundets hemsida. Manga féreningar
skickar aven ut nyhetsbrev med aktuell
information.
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SCUF...

... ar organistationen for gluten- och

laktosintoleranta barn och unga.

REDAKTOR
Emelie Baiden
emelie.baiden@scuf.se

KONTAKTA KANSLIET
Norr Mélarstrand 24
112 20 Stockholm
info@scuf.se

08-562 78 807
www.scuf.se

TILLFORORDNAD FORBUNDSORD-

FORANDE
Hedda Sonnek
hedda.sonnek@scuf.se

GENERALSEKRETERARE
Nathalie Lofgreen
nathalie.lofgreen@scuf.se

BLIMEDLEM | SCUF

Ny medlem blir du har:
http://www.scuf.se/kontakta-oss/
bli-medlem/bli-medlem-har/

Ar du redan medlem i Celiakifér-
bundet kostar det inget extra.
Maila dé dina uppgifter till
kontakt@scuf.se.

KONTAKTA DIN REGION

Vasternorrland, Gévleborg,
Jamtland, Norrbotten och
Vésterbotten
region.norr@scuf.se
Orebro, Varmland,
Véstmanland och Dalarna
region.dow@scuf.se
Stockholm, Sédermanland,
Uppland och Gotland
region.guss@scuf.se
Ostergétland, Jénkdping
och Kalmar
region.ost@scuf.se

Skane, Blekinge och
Kronoberg
region.syd@scuf.se

Vasta Gotaland och Halland
region.vast@scuf.se

Folj oss
n “Svenska Celiakiung-
domsfoérbundet”

ol i
Tuke SCUFtelevision

Magoazinct

Medlemsundersokning 201 1.
Dina arsikter ar vilktiga!

Under 2012 undersokte SCUF nuldget pa den gluten- och laktosfria marknaden. Vara medlemmar fick svara pa en enkédt med
fragor om utbud, kunskap, och bemotande pa caféer och restauranger, hur de tycker att skolmaten dr samt vad de tycker om

Undersokningen ar viktig for att SCUF ska veta hur marknaden ser ut - vad
som ar bra och vad som skulle kunna férbattras. Genom att delta i undersok-
ningen bidrar du alltsa till att utoka SCUFs kunskap och mdjlighet att bedriva
forandringsarbete i samhallet. Ju mer information du ger oss, desto béttre
kan vi bedéma hur marknaden ser ut, vilken efterfragan som finns och var

det finns rum for forbattringar.

Denna undersokning vander sig till dig som &r mellan 0-35 ar som har
laktosintolerans och/eller glutenintolerans. Just nu soker vi extra efter svar

fran dig med endast laktosintolerans. @

utbudet och placeringen av produkter i matbutiker. Nu &r det dags att ta fram nuldget 2014! Samma fragor och samma omraden.

Vad tycker du om den gluten- och
laktosfria marknaden?

- Fyll i medlemsundersékning 2014!

skola, matbutiker, café och restaurang

"Forstér personalen vad
gluten ar?”

Under juni trappar vi ner tempot infor sommaren men det
finns nagon pa plats pa kansliet nastan varje vardag under
kontorstid. Vi 3r tillbaka med full styrka igeni augusti.

Satt goda exempel pa
- matkartan!

SCUF vill att alla skall kunna fika/ata gluten- och
laktosfritt pa restauranger och caféer. Darfor har vi
tagit fram en markning dar alla medlemmar kan vara
med och férandra och visa pa goda exempel. Genom
markningen far ni ocksa vara med och skapa en bredare
gluten- och laktosfri marknad.

Kanske vet du ett café, en restaurang eller pizzeria i din
stad som har bra gluten- och laktosfritt utbud och dar
du kdnner att personalen har bra koll pa produkterna
de séljer och serverar? | sa fall kan du ge dem en SCUF-
markning, det &r latt och vi skickar klistermarket direkt
hem till dig! P4 hemsidan hittar du de tre kriterierna och
beskrivning pa hur du gér en markning. ®

For gluten- och laktosintoleranta barn och unga
€n SCUFare har varit har!

Markningen ar qiltig under 2014. For att
se kritererna fér markningen gé in p&
wwuw.scuf.se eller scanna har:

scuf

“.uhﬂ»ﬂﬂ“"‘\’

fiyhe

| skrivande stund planerar vi pa kansliet for fullt infor

. Hur gick det pa arsmotet?

arsmotetshelgen den 9-11 maj pa Jonkoping Hotell &
Konferens i Jonkoping. Under arets mote kommer bland
annat en ny alkoholpolicy, krisplan samt en férandrings-
plattfor, regionindelning och férslag till nya stadgar att
diskuteras.

Medlemmarna kommer dven att vélja in nya styrelsele-
damoter till Forbundsstyrelsen. Vilka dessa blev kommer
ni kunna ldsa mer om i ndsta nummer av Magazinet. Och
sjalvklart kan ni d@ven ldsa mer om - och se bilder ifran
helgen pa hemsidan! ®

e =

tsbrev

Far du nyhetsbrevet?

Alla medlemmar som ldmnat sin mailadress far SCUF:s
nyhetsbrev varje ménad. Far du inte nyhetsbrevet?

Maila dina kontaktuppgifter till oss pa nyhetsbrev@scuf.se
eller anmal din prenumeration direkt pa hemsidan. ®



God mat till alla!

Omkring 25 % av Sveriges befolkning upplever att de har nagon form
av overkanslighet mot bland annat fddodmnen. Alla &r inte diagnosti-
serade, men behovet av allergianpassade varor okar hela tiden. Under
namnet "Fri fran” samlar ICA alla sina allergianpassade varor som &r
fria fran amnen som laktos, gluten, dgg, soja, fisk, notter.

FOr oss pa ICA Maxi ar det sjalvklart
att alla ska fa njuta av trygg och bra
mat som smakar gott. Darfor erbju-
der vi alltid ett brett utbud av aller-

Frdga oss! | varje ICA Maxi-butik finns personal som glanpassade varor - hall utkik efter
har utbildning inom allergi och matéverkéanslighet. "Fri fran" i butiken!

Pumpasoppa med Kronartskocksdip med Drémtarta med

tomat och ingefara chark och gronsaksstavar hjortronsylt

Harligt varmande mustig soppa med Snabblagad krémig rora av kronarts- Gluten-, laktos- och mjclkproteinfri
kokossmak och fin ingefarstouch! kocka. Perfekt starter eller att servera rulltarta har fylld med hjortronsylt.
Mixa ingredienserna till en slat soppa som tillbehor. Anvand dippen till dina Variera fyliningen efter sdsong;
och avnjut garna tillsammans med ett egna favoriter. Latt att anpassa efter hallon, blabdr, jordgubbar eller
gott glutenfritt brod till. Bjud alla! gasterna, sdsong och vad som varfor inte dpple? Passar allal

finns hemmal

Recept och tips hittar dv pa 1(A.se

FRI FRI

MAXI

ICA STORMARKNAD

F
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LAKTOS NOTTER P"“‘J(g?r'-s'fn SOJAPROTEIN SKALIJUR




Posttidning B

Fran Svenska Celiakiférbundet
Blekingegatan 28
118 56 Stockholm

Mat for alla!

Vi underlattar vardagen for dig
som vill undvika laktos eller gluten.

Gott utan
laktos och
gluten!

I frysen hittar

du Sempers

glutenfria brod.
Toasty Lingon

Glutenfrit- och laktosfritt.

Fryst, skivat formbréd
med lingon, 400 g

Glutenfritt- och lakfosfritt, 450 g

H

www.hemkop.se

Grov Lingonlimpa

2,5 dl filmjolk (laktosfri)
1 dl krossat bovete

2 tsk bikarbonat

1 dl krossat linfré

0,5 dlI lingonsylt

0,5 dl fibrex

0,5 dl pofiber

0,25 dl mérk sirap

1 dl hirs flingor

1,5 dI glutenfri mjélmix
0,5 tsk salt

. Séitt ugnen pa 180 grader.

. Bérja med att réra ihop fil och
bikarbonat, fillsatt sylt och sirap.

. Mét upp alla torra ingredienser
och rér ner i filmjslksblandningen.

. Olja en brédform och siré éver pofiber.
Hall ner smeten i formen.

. Grédda pa falsen ndst léngst
nerica | timme.

Tips! Ar man mjslk-
proteinallergisk kan man
ersdtta filmjslken mot ett
mijolkfritt alternativ som

t ex sojadryck, risdryck,
mandelmjslk mm”




