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ORDFORANDE HAR ORDET

God fortsattning!

| januari hade vi arets forsta styrelse och planerings-
mote. Vi pratade om Celiakiféreningens mal och
vision, syftet med var férening och vilka dnskemal
som lyfts upp under det gangna aret.

Ett av de amnen vi valt att belysa i ar ar hur tungt det
kan vara att fa diagnosen celiaki och svarigheterna
som kan uppsta med den, till en bérjan atminstone. Vi
spanade om hur vi skulle kunna inspirera och hjalpa
dig som precis fatt din diagnos med praktiska verktyg.
Det ar latt att saga "det finns mycket glutenfritt att
valja pa idag” och visst ar det sa, men att sedan veta
vilken produkt man ska anvanda till vad kan ta tid att
lara sig. For den talmodige och intresserade kan det
bli en utmaning, for den med mindre tid och lust en
svarighet.

Det kravs som sagt en hel del kunskap for att baka
glutenfritt sa en forelasning om olika mjolsorter kanns
aktuell, det kanns som en bra borjan. Tanken ar att du
ska bli inspirerad och ta dig an utmaningen att vaga
baka. Med den som grund kan en ny receptbytardag
kannas lite lattare och lite roligare. Vi hoppas det och
har bade en férelasning och en receptbytardag
inplanerad.

Vi kom aven fram till att vi behover battre planering
och framférhallning infér vara medlemsaktiviteter.
Sagt och gjort, vi satte upp nya rutiner for
medlemsaktiviteter!

Ett annat amne vi snuddade vid ar barn och
ungdomar. Vi funderade exempelvis pa vad ett
biobesok kan ge, nar bion i sig inte ar kopplad till
celiaki? Det viktiga svaret &r gemenskapen. Det kanns
bra att vara med i en férening, man far en tillhérighet
och kanslan av att inte vara ensam i sin diagnos.
Tillsammans blir det blir det lattare att leva med
celiaki.

Det galler aven vuxna. Jag maste medge att det blev
enklare nar jag sjalv, 28 ar gammal, gick med i
Celiakiforbundet. Jag har sedan dess tagit hjalp av
den kunskapskanal som férbundet ar. Jag litar pa
forbundet och kan lattsamt fa svar och séka mig fram
till de fragor jag far. Tillsammans gor vi livet lite
enklare, man blir tryggare och far en mer positiv
installning till sin diagnos. Som vi sagt tidigare, maten
ar var medicin, hur naturligt ar inte det?
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SOFIA ANTONSSON FORELASER PA ARSMOTET

Sofia Antonsson éar dietist, IBS-expert, forfattare av flertalet bécker
samt flitigt forekommande i tv och annan media. Hon féreldaser om hur
man far balans i magen och i livet, om andning och stresshantering i
vardagslivet och hur dessa faktorer samverkar foér en god hélsa.

| sina férelasningar tar Sofia ett helhetsgrepp pa omradet halsa och
valmaende och forklarar utan pekpinnar tarmflorans betydelse och dess
samspel med vardagslivet, hur man hanterar stress, vikten av ratt andning
och sjalvklart hennes specialomrade, kosten och dess betydelse.

Varmt valkomna till 2020 ars arsmote med
Uppsalas Celiakiforening

TACK FOR RECEPTEN
Anneli Bergstrom och Emma Jonsson Knutson

De kommer att presenteras i senare blad.

SLASS SOM EN SUPERHJALTE OCH BESEGRA GLUTEN

| nya superhjaltespelet CELIAC SAM spelet.
Las mer pa Svenska Celiakiforbundet

https://www.celiaki.se/slass-som-en-superhjalte-mot-gluten/
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KOMMANDE AKTIVITETER 2020

7 Mars Arsméte Celiakiféreningen Uppsala

26 mars Forelasning av Kristina Bate Holmberg om mjol sorter
Anmalan senast 12 mars

14 Maj Blodomloppet Anmal dig senast 6 april till uppsala@celiaki.se
16 Maj Celiakidagen Anmalan senast 2 maj

Maj/juni Barnaktivitet Mer information kommer

Juli-augusti Sommaruppehall

November Mat for livet massan

December Julaktivitet

Listan &r under sténdig uppdatering

EN FIN BILD FRAN 2019 ARS JULBRUNCH

Radisson Blu Hotel i Uppsala gjorde ett enastaende jobb denna dag.
Vi var ca 50 celiakister som deltog i alla aldrar. Fragorna flodade och personalen
gjorde sitt allra basta, och det med ett leende pa lapparna. Fantastisk dag dar vi
utbytte kunskap om just celiaki, restaurangpersonal och medlemmar emellan.

Vi tackar och bockar bade medlemmar och restaurangpersonal
for ett gott sallskap och ett bra arbete!
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VARENS UTMANING

Vi skulle bli valdigt glada om ni vill maila in positiva och negativa
erfarenheter av hur det ar att leva med celiaki. Hur det fungerar med
maten i skolan, pa sjukhus eller personalmatsalar och restaurangbesok
nar det galler att fa glutenfri kost.

Vi vill garna uppmarksamma de kok som gor ett sarskilt bra jobb men
aven identifiera problem som vi eventuellt kan hjalpa till att atgarda.

Maila till: uppsala@celiaki.se

VILL DU SITTA MED | STYRELSEN

Vi soker dig som vill lara dig mer om féreningslivet och vara med
och medvetandegora for restauranger och skolor hur det ar att leva
med celiaki/glutenintolerans.

Kontakta oss garna sa berattar vi mer om
Uppsala lans Celiakiforenings arbete.

HANG MED OSS PA BLODOMLOPPET
Uppsala Celiakiférening
Bilda lag med oss och fa en glutenfri sponsorpase.

Torsdagen den 14 maj pa Granby sportfalt
Anmal dig pa: uppsala@celiaki.se

VALKOMNA TILL FORELASNINGEN

med Kristina Bate Holmberg
den 26 mars
Dar hon kommer med bra tips och smakprov
pa glutenfritt brod, fa platser sa skynda anmal dig!




GLUTENFRI SEMMELWRAP

av Jessica Frej

Vi pa Uppsalas Celiakiférening fick tips av var tidigare styrelsemedlem
Helena Wallster, om ett fantastiskt recept pa glutenfri semmelwrap.

Vi tog kontakt med Jessica Frej, svensk kock och kokboksférfattare, for att fraga
om hon ville medverka i vart varblad, hon sa JA! Jessica har sjélv celiaki och
har skrivit flera kokbécker. Bes6k henne gérna pa Instagram, Facebook
eller hennes blogg.

Glutenfri semmelwrap
1 % dl socker

1 msk stott kardemumma
3 dl rismjol

1 dl majsmjol

2 dl potatismijol

75 g smor, rumsvarmt
2 msk fiberhusk

2 tsk xantangummi

V2 tsk salt

V2 pkt jast

4 dl mjolk

Till servering
Vispad gradde

Mandelmassa B g S
Florsocker l By s F;)tO'Jes;i\ca Eroit,
AN TN P i

Blanda socker, kardemumma, rismjél, majsmjél och potatismjol, blanda i smoér och lat det
finfordelas.

Addera fiberhusk, xantangummi, salt och lat det blandas val.

Smula ner jast. Hall pa mjolk och blanda direkt ihop till en smet/deg. Anvand garna
degblandare med K-spade eller elvisp.
Blanda i minst 5 minuter sa det verkligen blandats val.

Lat jasa i 2 timmar. (Degen haller 6vertack med plast flera dagar i kylen sa man kan baka
nagra at gangen).

Kavla mellan tva bakplatspapper till runda wraps man kan ha pyttelite potatismjol pa 6vre
halvan sa den inte fastnar i pappret. Jag brukar ta en klutt bara, kavla ut och sen skara till
kanterna.

Gradda pa bakplatspappret som lag underst i ca 10 minuter pa 225 grader.

Lat svalna under en ren kdkshandduk och fyll sen med riven mandelmassa, vispgradde och
florsocker precis innan servering.

Besok garna Jessicas blogg pa
https://www.jessicafrej.se/
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LATT ATT VARA CELIAKIST | ITALIENSKA ALPERNA
VARRE ATT VARA LAKTOSINTOLERANT

Overlag &r det Iétt att fa glutenfritt pd matstéllen i Iltalien. Personalen visar bade
forstaelse och ansvar. Vérre ar det pa nattagen genom Tyskland. Dar serveras
endast Brétchen/fralla med tillbehér, utan nagot glutenfritt alternativ till frukost.

Reflektioner fran Monika Pearsons ltalienresa
sekreterare i Uppsalas Celiakiférening

Till frukost serverade hotellet
glutenfria portionsforpackade
inplastade saftiga grova
brodskivor och sa muffins
saklart. Frukostarna kan vara
rena kakkalaset.

Luncherna ute i backen var aldrig nagot
problem, pasta ar italienarna suverana
pa. Alla forstar att det ar nagot viktigt nar
man fragar efter senza glutine. Om de
inte ar sakra kallar de pa nagon annan.
Det tristaste var att fa valja mellan nagra
frysta ratter. Men det kunde ha varit
mycket varre. Ofta hade de till och med
glutenfri Ol.

| e

Middagarna var inget problem heller. Jag
hade kontaktat dem i forvag. Stor hansyn
togs pa hotellet med alla ratterna.

Men, dessvarre, alla
goda efterratter med |
mycket gradde som
Tiamisu, Creme
brule’ och den
fantastiska
Italienska glassen :

var inget for Iaktosmtoleranta Hanwsade till
fruktsalladen dag efter dag efter dag.

Nattagen Nightjet
fran Hamburg till
Zurich, eller tvartom,
serverar frukost,
inkluderat i biljetten.

Tagpersonalen
kommer till kupén
med en bricka pa morgonen. Det finns en
hel del att valja mellan som ost, marmelad,
yoghurt, juice, kaffe eller te, men endast ett
sorts brdd erbjuds! Harliga brétchen — om
man bara talde dem. Har finns plats for
forbattringar.

Foton: Monika Pearson

7




OLPROVNING TILLSAMMANS MED WESLEY

Den 4 november hade vi Olprovning i Salabackar i Uppsala. Wesley, servitor fran
restaurang Plock, var inbjuden for att leda oss genom djungeln av olika dlsorter.

Betygsskala

0 T

Foto:Mariia Rénstrém

JukPA 6,5 % (0G0 E)EORD

Kvallens hojdare! Jul-IPA:n uppfattades
mindre besk och provningens favorit bland
deltagarna. "God som bara en 6l kan vara"
vilket jag kan tycka ar det basta betyget av
alla. Bryggeriet finns lokalt, ar fran Knivsta
och heter Train Station Brewery. Ni kan
nog gissa var de haller till. Passar bra till
flask, lamm och no6t, men definitivt som
bara en 6l nar man inte ar sugen pa mer
an sa.

Daura 5,4% (9 9 OGO

Smaken paminner om en torr hoskulle,
enligt en av deltagarna pa provningen.
Kanske for att Daura ar gjord pa ris?
Smaken ar kort, men fyllig. Passar bra till
var svenska husmanskost.

Bavaria 5 % ®®®

Bavaria ar ett valkant varumarke och ar pa
50 cl burkar, mycket for pengarna. Passar
bra som sallskapsdryck. Men skulle aven
passa bra till fisk, enligt Wesley, servitor
pa restaurang Plock i Uppsala.

Q0O = Wow

&0 =Bla

Freedom IPA 6,5 % (06)GOGD

Vi som druckit IPA tidigare, kanner till den
klassiska smaken av IPA. Det vanligaste
beskrivningar brukar lata; "blommig och
smak av citrus". Precis sa smakar aven
denna glutenfria dlsort fran Slottskallan,
ett bryggeri har i Uppsala. Mycket smak av
humle. En av deltagarna tyckte den var
besk, och mycket riktigt ar det en av
smakerna som beskriver dlen pa
systembolagets hemsida "markerade
beska". Passar bra till tyngre mat, sasom
kottratter och kottgrytor.

Gavokit fran Svenska Celiakiférbundet

Corona 3,5 % @@@

Denna ol kanner vi till sen lange, daremot
ar den inte markt som glutenfri. Coronan
ar bryggd pa 50 % majs, resterande 50 %
korn och ris. Vid Livsmedelsverket senaste
analys var glutenhalten lag, under 20
PPM, som ar gransen for glutenfritt. Man
kan alltsa inte med sakerhet garantera att
denna 6l ar glutenfri, da producenten sjalv
inte kontrollerar detta. Jag testade den och
fick ingen reaktion. Corona ar latt i
smaken, nagot sét och serveras garna
med en lime skiva i. Passar utmarkt till
stark mat.




Iy =
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Stone 7,7 % ®® Celia 4,5 % ®®

Annu en IPA, dlsorten ar mer popular &n Celia har patent pa sitt varumarke, vilket
nagonsin! Man ser nufértiden ofta en och gor konceptet hdgst intressant. Celia har
annan IPA serveras pa krogarna runtom. alltsa valt att specialisera sig pa glutenfri
Denna IPA ar tillverkad i USA , och bar 0l. Deras 6l innehaller bland annat korn
aven denna den klassiska smaken av och malt, vilket haller ner humlen. Olen
humle. "Véldigt blommig och sur” tyckte bestar av mindre kolsyra och jag skulle
deltagarna. Da den har inslag av bade saga att det ar en lattsam 0l, passar bra
apelsinskal, ananas, nektarin och till pubmat.

passionsfrukt kan man nog forsta varfor.
Passar bra till smakrika ratter av lamm

eller not. Die Weisse 0,4 % ()
: Det ar inte ofta man stéter pa en glutenfri

veteol, men det gjorde vi. Die Weisse ar
Osterrikes aldsta vetedlsbryggeri.

Tack for att du "Det smakar ej som vete6l" var det nagon
. som sa, en annan uppfattade smaken som
guidade oss “sur”. Smaken &r som baken och kan nog
genom komma att bli en helt annan upplevelse for
dlprovningen vetedlalskaren an for oss. For den som ar

sugen att testa den (trots vart betyg) sa

Wesley finns den att kdpa pa utvalda butiker i
Uppsala. Som vanligt sa varierar lager-

' hallningen sa du far halla utkik eller googla

Foto:Wesley Peterson dig fram.

| Uppsala lan kan du som ar under 16 ar, fa glutenfria

produkter pa livsmedelsanvisning.
Ta kontakt med en dietist for att veta mer.




KONSTEN ATT ATA UTE

av Lena Renstrom

Som celiakist kan man ju inte bara vélja fran menyn, vi maste férhéra oss
om ingredienserna ocksa. Det &r ju bara att fraga kan man tro men ar man
lite blyg eller inte vill besvéra eller ar rédd for att bli bryskt bemétt kan det
finnas hinder. Och jag har upptéckt att det ar olika olika dagar. |
bland vill jag verkligen papeka att vi ocksa finns, och ibland suckar jag och
tycker det &r jobbigt. Vi aker hem och fikar i stéllet, férresten é&r jag less pa
chokladbiskvier.”

Na&, mannen och jag anmalde oss till en
gruppresa med ytterligare tolv deltagare till
Osterland, det vill saga, Ryssland, Belarus
(Vitryssland), Lettland och Litauen forra
varen. Den bdérjade med flyg till Sankt
Petersburg och sedan snirklade vi oss
med buss och tag genom landerna for att
avsluta i Vilnius och darifran flég vi hem.
Det var mycket spannande om man vill se
nagot lite lagom annorlunda. Resan hade
ett tema med forfattare och malare men
det ar inte det jag ska beratta om, utan hur
det gick med maten.

zg - "ena Renstrém
Rysk-ortodoxa kyrkor vid flodstranden i staden
Pskov.

De flesta maltiderna ingick i resan vilket
underlattade, jag anmalde i férvag
gluten- och laktosintolerans och varje
forbokad lunch och middag gick utan
problem. Det var skont. Jag minns en
lunch da jag och en medresenar, som ar
akta matallergiker (mjélkprotein och agg

om jag minns ratt) fick den godaste
efterratten; ett apple bakat i ugn med
honung och nétter och serverat varmt i en
skal.

Celiakiforeningens
sma kort hade jag
laddat ner och skrivit
ut pa fotopapper,
klippt till och stoppat i
gamla UL-fickor, sa det sag proffsigt ut. Pa
ryska med kyrilliska bokstaver och pa
lettiska och litauiska, men det ar inte
sakert det hjalper.

En kvall i Sankt Petersburg skulle vi ata
kvallsmat pa ett "'ungdomligt” hamburger
stalle. Den unga personalen hade ingen
aning om gluten, det var uppenbart och da
hjalper inga kort. Jag tror jag lyckades fa
en hamburgare i ett papper till slut. Om det
fanns mjol i kottfarsen har jag ingen aning
om.

o
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fortséttning pa nésta sida
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Jag hade tagit med ett par paket med hart
bréd som reserv och det fick jag
anvandning for till frukostarna som mest
bara bjod pa riskakor. Nar vi kom till
Lettland med buss stannade vi i en liten
stad for att ata lunch. Da passade jag pa
att leta upp en livsmedelsbutik for att kdpa
mera brdd. Det var ju inte helt Iatt att pa
lettiska (som jag inte kan) leta upp det
ratta stallet, som jag antog fanns.

Malaren llja Repins lilla sommarstuga i romantisk
stil.

Jag fragade en expedit som plockade
bland hyllorna, pa engelska, var det
glutenfria fanns. Hon ruskade pa huvudet,
forstod inte, hon kan sakert ryska tankte
jag och anvande mina fa ord, "bréd utan
gluten”? Men man ska ju forsta svaret
ocksa vilket jag inte gjorde, da travade
damen ivag med mig efter och lycka, en
hylla i butiken med glutenfria matvaror.
Hurra for EU vars lagstiftning ska se till att
all mat ska vara deklarerad.

Jag sag ocksa i Vilnius hur personalen pa
en restaurang pa min fraga plockade fram
den dar parmen som ska finnas och dar

ingredienserna till menyerna ar beskrivna.

Jag vet ju inte vilket besvar det hade varit i
forvag for reseledaren att ordna med
maten i Ryssland eller i Belarus men jag
tror att det for mig hade kants jobbigt att
tva ganger om dagen hitta matstallen och
argumentera med personalen, kanske
utan gemensamt sprak.

Men faktiskt kommer jag nu ihag att hela
gruppen at lunch pa en enklare
matservering i just Sankt Petersburg dar
man hade kunskap. Lunchen var inte
forbestalld men reseledaren pratade med
personalen som uppenbarligen visste vad
jag kunde ata.

Foto: Lena Renétrc')m

En av de manga kanalerna i vackra vérldsarvet
Sankt Petersburyg.

Under en annan resa bodde jag nagra
natter pa ett vandrarhem i Géteborg.
Frukost serverades inte just dar jag bodde
sa jag foredrog att ga till ett frukoststalle
pa stan. Jag traskade ivag vid attatiden
och gick in pa varje kafé jag passerade,
lite enklare stallen med kaffe, te frallor och
kanske fil. Det finns otroligt gott om kaféer
i Goteborg. Det har var en san har dag
som jag kande mig pa bra humor for att
bara ga in och fraga, stalla dom till svars.
Jag passerade fyra stycken som inte
kunde prestera glutenfritt brod.

Slutligen kom jag ner till Haga, Géteborgs
gamla hipsteromrade och dar fanns stallet
med laktosfri yoghurt, buffé av tiotalet
ingredienser till musli, gott glutenfritt bréd
och spannande inredning. Priset var
darefter.

Ett vackert bovetefélt i Sverige
Foto: Lena Renstrom
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Avsandare:

Celiakiforeningen i Uppsala lan
Kungsgatan 64

753 18 Uppsala

STYRELSEN

Ordforande
Mariia Ronnstrom

Sekreterare
Monika Pearson

Vice sekreterare
Susanna Lax

Kassor
Anna Karin Lindroos

Vice kassor
Karin Fernstrom

Medlemsregister
Karin Fernstrom

Medlemsblad
Karin Fernstrom

Webbsida
Karin Fernstrom

Facebook
Mariia Ronnstrom

Ledamot
Sabina Fontana

Suppleant
Lena Renstrom

Suppleant
Bernice Svahn

SVENSKA

Du glommer val inte att
stodja Celiakifonden?

Bankgiro 900-2460 eller
Swisha till 123 900 2460

Las mer pa:
https://www.celiaki.se/ge gava

KONTAKTUPPGIFTER

Webbsida:
www.celiaki-se/uppsala

Facebook:
facebook.com/celiakiuppsala

E-post:
uppsala@celiaki.se

Telefon:
018-56 09 00 (vaxel Funktionsratt)

Adress:

Celiakiféreningen i Uppsala Lan
Kungsgatan 64

753 18 Uppsala

CELIAKIFORBUNDET

Uppsala
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