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ORDFORANDE HAR ORDET

Hela livet ser annorlunda ut idag, och vi kampar alla
med nya tankesatt och nya rutiner. Moralen prévar
oss sannerligen. Jag ar sa imponerad dver var
sjukvard, som pa sa kort tid kan skala upp och
effektivt omstruktureras. Det ar haftigt och se
manniskans drivkraft och vilja.

| &r har allt vart fokus varit pa att halla féreningen

vid liv. Vid arsmotet tidigare i ar, som vi holl i stort sett
samtidigt som Covid-19 kom till Sverige, ja vid det
arsmotet hade jag ingen aning om att alla vara planer
som presenterades da skulle skrotas. Inte enbart for
att en pandemi slukade "det gamla vanliga tanket”
utan ocksa for att det bidrag vi budgeterat for aldrig
kom.

Vi stod med nya utmaningar, utan pengar. Fakturan
for den forelasare vi hade pa arsmatet kunde vi inte
betala, paminnelser kom och vi stod med hjartat i
halsgropen.

Forbundet stallde upp och vi fick ett forskott pa
medlemstodet och kunde darmed betala fakturan for
forelasaren. De pengar som fanns kvar av forskottet
fick tacka administrationskostnader och medlemskap.

Det vi satsat pa i ar, ar att fa medlemsbladet vart att
lasa, alla medlemsaktiviteter har ju stallts in. Karin,
var redaktor har fraschat upp tidningen med nagra
extra sidor. Men vi har anda tappat 6ver 100
medlemmar lokalt och medlemsaktiviteter som ger
gemenskap och kunskapsutbyte betyder mycket for
oss alla har uteblivit.

Vi sdker nya styrelseledamater! Vi behdver nytank i
nya tider. Vi ar idag fem personer i styrelsen, varav
tva kliver av 2021. Du som ny styrelseledamot
kommer fran och med 2021 erbjudas en kostnadsfri
utbildning inom ordférandeskap, kassorskap och
vanligt hederligt styrelsearbete. En bra utbildning att
ta med sig i arbetslivet. Vi hoppas att det kommer att
ge lite mer mervarde i rollen.
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KOMMANDE AKTIVITETER 2021

Februari Utbildning i samarbete med ABF (digitalt)
Mars Arsmoéte Celiakiféreningen Uppsala (digitalt)
April-december Studiecirkel Receptbok (digitalt)

November Mat for livet massan?

December Julaktivitet? (hoppas vi)

Listan ar under sténdig uppdatering

ALLVARLIGT LAGE

Det uttrycket har vi hért manga ganger den senaste tiden och det ar
allvarligt lage i Uppsalas celiakiforening. Foreningen kommer att
laggas vilande om vi inte far nya styrelsemedlemmar.

SA SNALLA, LAT OSS LEVA VIDARE
genom att anmala ditt intresse till att prova pa
styrelsearbete i ett ar eller tva.

NYTT TELEFONNUMMER
073-243 53 24

Vi vill vara lattare att fa tag i sa nu har vi nytt telefonnummer dar kan
du Iamna meddelanden, skicka sms med fragor tips eller om du vill fa
med nagot i bladet. Vi kanske inte kan svara direkt men vi lovar att
aterkomma till dig inom en vecka.

VI EFTERLYSER GLUTENFRIA RECEPT

Till var receptsamling som vi garna vill samla in och trycka upp en egen
bok/hafte for att dela ut till alla vara medlemmar eftersom vi formodligen
inte kan anordna fysiska aktiviteter an pa ett tag.

Skicka foto och recept till:

uppsala@celiaki.se eller

Celiakiforeningen i Uppsala Lan
Kungsgatan 64
753 18 Uppsala




LOTTA OCH TARM-LUDDE
Margareta Elding-Pontén och Moa Graaf

11 december 2020
Omniprint Forlag

| Lotta och Tarm-Ludde far vi folja Lotta
som har celiaki och samtidigt lara kanna
Tarm-Ludde och hans stora familj som bor i
tunntarmen.

Boken ar en fackbok i sagoform som pa ett
lekfullt och lattbegripligt satt ger en forstaelse
for sjukdomen celiaki och hur den
diagnostiseras och behandlas. Barn med
celiaki kan latt kanna igen sig i Lotta, och i
Tarm-Ludde far de en god van att vilja varda
genom att ata ratt mat utan gluten.

Som komplement till sagan finns flera
vardagstips for dem som har celiaki samt
en ordlista med forklaringar for aldre barn

och vuxna.

ﬂ?argarcfa flJinJ-Bnla'; . . ,

HMusherad av Moa Graof Forordet ar skrivet av Svenska
Celiakiforbundet.

Texten ar faktagranskad av adjungerad professor och 6verlakare Daniel Agardh.
5 kronor for varje sald bok gar till Celiakifonden som stddjer forskningen kring celiaki.
Svenska Celiakiforbundet ger boken till alla nya medlemmar under 10 ar.

Forfattaren Margareta Elding-Pontén har sjalv celiaki och ar starkt engagerad inom
omradet. Tidigare har hon gett ut boken Glutenfritt — gott och enkelt.

lllustratéren Moa Graafs illustrationer ar fyllda av fantasi och kansla och samtidigt
informativa och férankrade i verkligheten.

Har finns mer information om boken: https://eldingponten.com/lotta-och-tarm-ludde
Har finns ett smakprov av bokens forsta sidor: https://eldingponten.com/wp-content/
uploads/2020/11/smakprov-s-1-19-last.pdf

Bestallningar gors via https://eldingponten.com/bocker eller natbokhandeln/bokhandeln.

Kontakta Margareta for en forhandsvisning av hela boken eller ett recensionsexemplar:
E-post: info@eldingponten.com
Telefon: 0706-760003.

Leverans av bocker sker fran den 8 december.

Pressansvarig Fridah Jonsson, Rim & Reson Media
E-post: rimochreson@gmail.com
Telefon: 0706-825607



https://eldingponten.com/lotta-och-tarm-ludde

ATT LEVA MED IBS

(Irritable Bowel Syndrome)

En intervju med Sofia Franczak

Nar upptackte du att du har IBS?
Jag hade haft en tuff sommar 2012 och
hamnade i en depression som slutade \\
med att jag borjade med antidepressiva,
ett SSRI-preparat som heter Sertralin.
Jag boérjade snabbt ma mycket battre och

efter ett ars anvandning ville jag trappa
ner for att tillslut sluta med dem. Men sa snart jag var helt utan tabletterna bérjade jag
fa valdigt mycket magproblem sasom gaser, magsmartor och oregelbunden avforing.
Ena dagen var jag stenhard och kdnde mig uppsvalld, medan andra dagen var jag
tvungen att kuta till toaletten flera ganger for jag hade sadan diarré. Jag visste aldrig
hur min mage skulle ma, oavsett vad jag at och drack och det var saklart mycket
pafrestande for mig, fysiskt som psykiskt.

Hur konstaterade du att du hade IBS?
Jag blev remitterad av min huslakare till en gastrospecialist som skickade mig pa flera
undersokningar sasom koloskopi och gastroskopi, for att utesluta allvarliga diagnoser
sasom Crohns och Ulceros kolit. Undersdkningarna visade inte pa nagot avvikande,
och da fick jag diagnosen IBS. Lite av en "slaskdiagnos”, kan man saga. "Det ar inget
farligt men kan vara jobbigt och gar inte att bota” sa lakaren. Jag informerades om att
IBS ofta ar psykiskt/stressrelaterat och blev radd att borja med mina antidepressiva
igen, vilket jag gjorde och besvaren blev battre. Men allteftersom aren gick kande jag
att jag inte bara ville knapra tabletter utan att det borde finnas nagot mer man kan
gora for att lindra besvaren.

Foljer du en specifik diet?
For ett &r sedan borjade jag lasa pa mer om IBS och olika slags behandlingar och fick
reda pa kostbehandlingen FODMAP som visat sig vara i manga fall en lindrande
behandling mot IBS-besvar.

Hur lange har du foljt dieten?
Jag har foljt den sedan i mars i ar (2020) med vissa undantag, som nar jag varit
bortbjuden eller atit pa restaurang).




Vad ar det svaraste med att folja en diet?
Just att behdva tanka pa det nar man blir bortbjuden eller skall ata ute pa restaurang.
FODMAPS gémmer sig i mycket, allt ifran buljongen i fisksoppan till kryddan i
tacosen. Men det ar anda vart det i slutdndan, mar magen bra mar du sjalv bra.

Gor du undantag eller haller du dig strikt till din kosthallning?

Som min dietist sédger sa& kan man tanka att magen ar som en "hink” och FODMAPS ar
saker du fyller hinken med. Fyller du "hinken” med FODMAPS i stora mangder flera
dagar i rad sa blir hinken 6verfylld '
och du far automatiskt besvar. Tanker
du daremot till och tex kakar enligt
FODMAP pa vardagarna for att kunna
"fuska” till helgen blir inte "hinken”
overfylld och magen mar battre. Sa jag
foljer inte slaviskt, man maste fa unna

sig en avokado eller tzatziki med vitlok
ibland.

Upplever du nagra hélsoeffekter sedan du borjade med anpassad kost?
Absolut. Sa lange jag foljer FODMAP har jag inga problem med avféringen vilket ar
otroligt skont. Det har ocksa lett till att jag ar mindre gasig och uppblast och far valdigt
sallan ont i magen.

Om du bjuder nagon pa middag som inte har IBS, anpassar du maten bade for dig
och den som blir bjuden?
Ja det brukar jag goéra. Jag gillar att laga mat och har kopt flera kokbocker med recept
anpassade efter FODMAP vilket gjort att det blivit en naturlig del av min matlagning.
Och det finns mycket gott man kan laga aven utan FODMAPS. Har jag till exempel
tankt gora biff stroganoff kan jag byta ut
svampen mot paprika och gula I6ken
mot salladslok. Har man val satt sig in
i det ar det inte sa svart som det forst
verkar! Folj garna mitt matkonto pa
Instagram @foodofzak for IBS-
anpassade recept.




Om du blir bjuden pa middag, talar du da om innan att du ater specialkost?
Det beror lite pa hur val jag kanner personerna och vad for tillfalle det ar. Oftast
brukar jag anpassa min kost dagarna innan jag ar bortbjuden sa jag skall slippa
behdva be om det men oftast ar det inga problem att be om gluten- och laktosfritt da
manga ater det anda idag, och i varsta fall kan man ju peta bort det man ar kanslig

mot.

Ar det nagot livsmedel som du saknar?
Ja, svamp, vitlok, vattenmelon och mango
saknar jag mycket. Men jag unnar mig det
ibland, lite bullrig och uppblast mage en
dag eller tva kan jag leva med. )

Ater du nagra kosttillskott?
Nej inga alls just nu faktiskt. Min dietist rekommenderar mig att avsta kosttillskott (da
det enligt henne bara kostar pengar) och ata varierad kost istallet vilket har fungerat
bra hittills.

Vad vill du halsa till en nyfiken filur dar ute som funderar 6ver detta?
Det kan verka som ett stort projekt att borja ata enligt FODMAP. Jag bérjade pa eget
bevag och det var lite av en "djungel” i borjan att lara sig alla do’s and don’ts. Men ge
inte upp. For hjalp pa vagen, be din huslakare om en remiss till en dietist. De kan
hjalpa dig med upplagg utefter just dig och dina besvar. Ju mer du I&ser pa och ater
enligt FODMAP ju lattare kommer du k&nna att det blir och effekterna ar guld varda.

FODMAP ar ett akronym och star for Fermenterbara, Oligo- Di-och Monosackarider och
Sockeralkoholer (EngPolyols). Las mer pa Belly Balance hemsida:
https://www.bellybalance.se/

TILL VARA LASARE
Sa roligt att hora att ni besokt
Stiernhelms pa landet, Krog och livs i Funbo

och atit pizza och hanvisat till var tidning.

Lisa och Tommy halsar sa gott till er alla!



https://www.bellybalance.se/

GLUTENFRITT VORTBROD

Av Margareta Elding-Pontén

Jag kan aldrig lata bli att experimentera
lite — aven om jag bakar efter recepten i
min egen bok. Igar bakade jag Vort-
bréd. Det finns tva recept pa Vortbrod i
min bok Glutenfritt — gott och
enkelt och igar blev det en mix av dem
bada med nagra andringar. Gott blev : ,
det! Har har jag skrivit ner hur jag o . 7o '
S, Ao S
gjorde. Notera dock att jag bara har b £-,1 % ‘j? ]S
3 5 - o

bakat sa har en enda gang, sa

mangderna ar inte dubbelkollade. . :
Foto: Hans Bjorck,, &

Till 30 bullar eller 4 sma limpor

Fordeg — pa kvéllen:

15 g jast for séta degar

1 flaska (33 cl, 330 g) julmust
100 g rent (glutenfritt) havremjél

Nasta morgon:

15 g jést for séta degar

1 flaska (33 cl, 330 g) glutentri 6l (eller julmust — ta i sa fall bara hélften av sirapen nedan)
1 flaska (33 cl, 330 g) julmust

3 msk fiberhusk

200 g rent (glutenfritt) havremjél

1 tsk mald kummin

1 tsk mald kardemumma

1 tsk mald kryddnejlika

rivet skal av 1 apelsin

férdegen fran gardagskvéllen

65 g (knappt ¥z dl) mérk sirap

2 tsk salt

cirka 600 g (cirka 10 dl) glutenfritt mj6l (Jag anvénder Finax réda mix)

Pensling:
42 g (2 msk) mérk sirap
1 tsk vatten

Gor sa har

Férdegen: Smula ner jasten till fordegen i en liten bunke. Hall éver kall julmust och ror tills
jasten ar Iost.

Vispa ner havremjal till en jamn och 16s deg.

Tack med plastfolie och Iat sta dver natten eller i minst 6 timmar. Fordegen jaser upp och
blir pésig, fastare och bubblig.

Fortsattning nasta sida



https://eldingponten.com/glutenfritt/boken-glutenfritt-gott-och-enkelt/
https://eldingponten.com/glutenfritt/boken-glutenfritt-gott-och-enkelt/

Néasta dag: Smula ner jasten i degbunken.

Blanda 6l och julmust och varm
till 37 °C. Hall blandningen over
jasten och ror tills jasten ar lost.

Vispa ner fiberhusk och lat sta
10 minuter sa att fiberhusken
hinner svalla.

Ro6r ner havremjol, kryddor, rivet
apelsinskal och férdegen.

Ror ner sirap, halften av mjolet
och darefter salt.

Tillsatt sedan resterande mjol
under knadning tills degen ar
klibbig men sa fast att den inte
direkt faller ihop, nar man slutar Foto: Hans Bjorck
att bearbeta den.

Tack med bakduk och lat jasa i minst 1 timme. Min deg jaste i 75 minuter.
Stjalp upp degen pa latt mjolat bakbord.

Skar i lagom stora bitar och forma till bullar med latt mjélade hander. Knada inte utan forma
bara forsiktigt med handerna. Lagg dem pa en bakplat. ELLER: Skar i stérre bitar och forma
till sma avlanga brod. | sa fall ar det nog egentligen battre att I1agga dem i brodformar eller i
jasformar — atminstone under jasningen — men jag lade dem direkt pa bakplaten. (Nar jag ba-
kade gjorde jag 15 bullar och 2 sma limpor.)

Lat jasa under bakdukar — cirka 20 minuter fér bullarna och 45 minuter for bréden. Kontrollera
att de har jast fardigt genom att forsiktigt trycka med ett finger pa ytan. Om den lilla gropen di-
rekt fjadrar tillbaka ar de fardigjasta.

Ror ihop sirap och vatten och pensla broden/bullarna med det precis innan de aker in i ugnen.

Gradda bullarna i 200 °C med varmluft i cirka 10 minuter och bréden i 200 °C med varmluft i
cirka 20 minuter. (Utan varmluft: HOj temperaturen i ugnen till 225 °C.) Notera att olika ugnar
ar olika. Temperatur och tid kan darfor bli annorlunda med olika ugnar.

Ta ut och lat svalna pa galler.

Lycka till! /Margareta

GODA SALTA MANDLAR

eller valnotter
3 dl vatten
3 msk salt
300g mandlar eller valnétter

Koka upp vatten, hall i saltet och ror om tills det 16st sig.
Lagg i mandlar eller valnotter i saltvattnet och lat sta

och dra i 10 minuter. Hall av vattnet och bred ut mandlar
eller valnétter glest pa en ugnsplat och rosta i

225 grader lite langre ner an mitten av ugnen i

7-8 minuter. Passa noga, de branns latt. Mums!

Foto: Karin Fernstrom




CELIAKISTENS ERFARENHETER

av Lena Renstrom

Celiakistens klagan

Det ar nu tva och ett halvt ar sedan jag
fick diagnosen celiaki, d& var jag 68 ar.
Det ar ett ar sedan jag fick gora en
uppfdljande gastroskopi med provtagning
av tarmslemhinnan och fick beskedet att
tarmluddet vaxt upp men det fanns
inflammatoriska forandringar kvar?

Om jag fortfarande
inte var helt bra skulle
jag boka tid hos dietist
for att skarpa upp min
diet. Det stod sa
faktiskt, skarpa upp.
Det gjorde jag inte for
jag kan inte tanka mig
att nagot gluten

eI CHIM-NEY SIS (el M Slinker igenom min
noggranna kontroll. Ja det vill sdga, spar
av gluten tillater jag mig.

Mar jag bra da? Ja allt oftare, nu ar det
bara ibland som jag har diffust ont i

magen som jag kallar det. Men jag tycker
inte mina toalettvanor ar pa nagot satt
normala, tvart om valdigt vaxlande. Och
det ar en fraga som jag inte alls vet om det
ar bara jag eller om det ar vanligt bland
celiakister att ibland vara en tat
toalettbesdkare?

Forresten, ni som besdker Uppsala, har ni
noterat att den enda offentliga toaletten
som fanns (lag i Resecentrum) ar stangd?
Men jag vet vilka kaféer men kan smita in
pa utan att fika.

Vad skrivs det i litteraturen om
tillfrisknande? Jag googlar och forsdker
forsta vad som hander i min tarm i den
vagen. | en undersokning fran Storbritan-
nien (Hutchinson et al, 2010) visade att

56 % av en aterstalld tarmslemhinna tva
ar efter glutenfri diet men for nagra tog det
fyra till fem ar att komma dit. Jaha, och
vilken "underbar” artikel fran Kanada
(Pulido et al, 2013). | den enkatstudien
noterar 60 % en forbattring vad galler
magsmartor nar de statt pa glutenfri diet i
mellan ett och fem ar. Efter fem ar gluten-
fritt rapporterade 65 % forbattring.

Det var val en marginell skillnad. Och vad
betyder det egentligen? Efter minst fem
ars glutenfri diet har fortfarande 35 %
magsmartor. Det har var bara ett av de
fiorton symtom som var med i undersok-
ningen. Ja jag far nog vara néjd med att
det med myrsteg kanns allt battre.

Celiakistens berom

Nu tar vi nagot som ar positivt. Under min
tid som celiakist kan jag notera att det
kommit flera nya frysta brod i min
matbutik, en del goda ocksa.

Det kommer nya glutenfria dlsorter pa
systembolaget, varje manad tror jag. Det
finska bryggeriet Kukko som funnits som
glutenfri folkdl pa systemet har nu i
Sverige borjat salja alkoholfri 4l, i burk,
med flera olika smaker. Min matbutik i
Knivsta har den inte men ICA i Forshaga
hade den i héstas. Fast forstas inte bland
andra glutenfria utan i skapet med kylda
drycker. Ren slump att jag sagden. .
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Visst ar det spannande att inventera i | fjol hade jag 70-arskalas vid den har

mataffaren. Ibland hittar jag bréd i den tiden. Vilken tur att jag inte ar fédd pa
vanliga brédhyllan och som inte innehaller jamnt tiotal, da hade det inte blivit kalas
gluten alls, och i Dagens Nyheter fanns ett nu. | all fall hade jag fyrtiotalet gaster och
brédrecept haromveckan som var helt bjod pa buffé. Och den var laktos- och
glutenfritt och, det anmarkningsvarda, var glutenfri utan undantag och alla &t med
att det INTE papekades. fortjusning. Jag sa att det har ar ett

statement, som det heter nufortiden.

JULKUL :

som du kan forsoka losa.
Svaret hittar du langst ner pa sista sidan. L 1‘_ -

| dessa lite trista coronatider kommer lite klurigheter o ~
Vilken kand julsang doljer sig i denna omgjorda sangtitel?
1. Exemplar av fyrfota daggdjursart har brattom att passera nedkyld yta.

Svar:

2. Dygnsskifte pagar, ljudléshet ar forehavande i bosattningarna.

Svar:

3. Fantiserande om helgdfirande vars geografiska hemvist sammanfaller med familjar
ursprungsort.

Svar:

4. Hogtidsrelaterande multipla ljuskallor aktiveras.

Svar:

Bilda ratt ord (ledtrad, julatbart)

5. STIG SORR RYNG Svar:

6. SIV P KNORR Svar:

6. LILL DASSAL Svar:
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INTERVJU MED RESTAURANG PAESANO
En ltaliensk pizzarestaurang i Sala backe i Uppsala

‘ — .

e Mol o Foto: Notar Méaklaren

-

Beratta om dig sjalv.
Jag heter Yuri och ar 33 ar. Jag har arbetat i restaurangbranschen i manga ar
bade utomlands och i Sverige.

Varfor ska man besdka Paesano?
Om man vill avnjuta en enormt god akta napolitansk pizza i var varma
avslappnade italienska atmosfar med personal fran Italien, sa ska man absolut
gora ett besdk hos oss. Vi erbjuder naturligtvis andra matratter med inspiration
fran ltalien exempelvis pasta.

Beskriv mat- och dryckesinriktningen
Maten och drycken ar genomgaende inspirerad fran Italien. Det ar viktigt for oss
att visa tydligt att vi ar en Italiensk restaurang, allt fran pizza till vin och efterratter.

Vi har hort att din personal kommer direkt fran Italien, beratta mer
Ja, vi vill att de flesta som arbetar pa Paesano ska ha italienskt ursprung. Sa via
kontakter hittade vi nagra italienare fran sodra Italien som ville vara med pa
varan resa och kom till Sverige .

Vilken roll har du utover att du ar krogare?
Jag ar krégare, men jag ar ocksa pa plats i restaurangen och arbetar pa samtliga
positioner varje dag. Jag vill vara delaktig och narvarande i det dagliga arbetet,
det ar det jag brinner for.

Erbjuder ni era gaster wifi?
Ja vi erbjuder gasterna gratis wifi.

Vilken ar din favoritratt?
Den klassiska napolitanska Margarita
ar min favorit.

;Foto: Yuri
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Kan jag ata er mat om jag ar allergisk mot gluten, mjolk och jordnotter?
Absolut anpassar vi maten efter eventuella allergier.

Hur arbetar ni med specialkost?
Pa menyn sa har vi olika alternativ for olika sorters kost. Ar det nagonting som
inte fungerar fér nagon, har vi en bra kommunikation och vi erbjuder ett alternativ.
Pa menyn star det tydligt att de ska meddela personalen vid eventuella allergier,
sa det brukar aldrig bli till nagot problem.

Har ni nagon 6l som ar glutenfri?
Ja, vi har glutenfri ol.

Hur upplever du det sortimentet som din leverantor erbjuder som ar anpassat
for allergener?
Mina leverantdrer har ett bra sortiment for
olika former av allergier.

Har ni take away?
Ja, vi har take away, dar finns aven
att bestalla fardig middagspase med tre
ratters middag.

Erbjuder ni hemkorning?
Pa grund av hogt tryck i restaurangen sa kan vi tyvarr inte erbjuda
hemleverans, men vi kommer inom kort finnas pa Foodora. (Foodora ar
ett onlineféretag som erbjuder hemleverans av varor).

Ni 6ppnade precis nar Corona pandemin startade, hur var det?
Vi var inledningsvis tveksamma till att 6ppna under pagaende pandemi, men
beslét oss anda for att fullfélja var plan, och det visade sig vara ett riktigt beslut.
Vi hade fullt upp hela varen och sommaren. Kunderna var glada att vi 6ppnat
nagot som inte fanns tidigare i Uppsala. Ryktet spred sig valdigt fort och nyfikna
gaster kom bland annat fran Stockholm, Vasteras och aven norrifran runt Gavle.
Valdigt roligt!

Hur upplevde du sommaren/hdsten?
Sommaren har varit enormt bra. Vi har en stor uteservering dar manga har kunnat
njuta av god mat och dryck under varen/sommaren. Hoésten har vi markt av en
nedgang som alla andra. Men trots det sa kommer gasterna speciellt pa
veckosluten, aven om det ar i nagot mindre utstrackning.

Beratta mer om era idéer och framtidsvisioner
Vi ar pa vag att borja med franchising pa andra orter. Och lite andra idéer ar pa
gang. (Franchise eller franchising &r en affdrsmodell dér ett varumérke, koncept eller produkt kan
anvéndas av en oberoende néringsidkare mot en avgift till varumérkeségaren).




Av Karin Fernstrom

Jag minns nér min dotter fick diagnosen celiaki 2012, hon grinade och

jag tankte (men sa det inte) usch vad besvaérligt! Mycket vatten har runnit
under broarna sedan dess och numera ser varken jag (eller min dotter) att
det &r besvérligt. Det &r andra ménniskor som ser det sa, inte vi.

Vi ar en liten familj, min dotter Klara och jag, och
vi gjorde allting fel i borjan. Vi paboérjade
behandlingen utan provtagning, fick ett resultat
och tankte att, nu kor vi glutenfritt helt enkelt,
men sa latt skulle vi inte komma undan, skolan
kravde lakarintyg. Sa vi fick géra om, och géra
ratt, och det gick bra. Nar vi fatt det bekraftat av
|akare fick vi kontakt med en dietist som gav oss
rad och glutenfria varor pa livsmedelsanvisning
fran apoteket. Vi fick i mina 6gon, mangder med —
glutenfria mjolmixer och andra ersattnings varor.

=

Efter att jag slangt ut allt med gluten i fran mitt skafferi och markte att jag sjalv ocksa
madde sa mycket battre av glutenfritt, forstod jag att aven jag hade det. Sa bdrjade mitt
experimenterande med att baka glutenfritt. Det var inte Iatt, det blev torrt och det blev
stabbigt. Jag anvande mjolmixer och brodmixer och inget blev bra. Det tar tid att stalla
om tanket, baket och den negativa kanslan nar allt kdnns dyrt, orattvist och besvarligt.

Tills jag fick en receptbok pa glutenfritt brod bakat pa naturliga mjoélsorter av min bror i
fodelsedagspresent. "Friendley bread” En tydlig, latt och helt oumbarlig bok for mig. Jag
har inte provbakat allt, man far sa latt favoriter och haller sig till dessa. Nedan finns en
lank till en sida som ger ett smakprov ur boken.
https://www.smakprov.se/smakprov/?isbn=9789171262585&partner=smakprov

Nu fér tiden, nar min dotter flyttat hemifran och
jag ar ett ensamhushall, sa bakar jag inte speciellt
mycket langre. Jag har upptackt att jag inte ar sa
fortjust i brod, pasta eller bulgur. Jag alskar
verkligen gréonsaker, kott, fisk och fagel.

Det finns massor av bra mat dar ute utan mjal,
och om jag blir sugen pa pasta, koper jag hellre
glutenfri bon- eller linspasta istallet for den
processade glutenfria pastan i glutenhyllan.

Varfor ska man tanka att det ar ett problem med att vara celiakist? Jag valjer att se det
som att jag ater nyttigt och jag far en himla bra ursakt att tacka nej till den dar kakan pa
kalaset. Om jag blir sugen tar jag hellre en mork chokladbit eller en god ost och ett glas
vin till helgen (vill man inte kdpa dyra glutenfria kex, kan man ta nachochips till osten). "Det &r inte
hur man har det, utan hur man tar det” Sa en klok van till mig fér lange sedan, och jag tar
det bra!
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SVENSKA
CELIAKIFORBUNDET

Uppsala

AR DU INTRESSERAD AV STYRELSEARBETE?

Celiakiforeningen i Uppsala soker nya ledamoter. Om du ar
nyfiken pa hur en forening fungerar, vill vara med och forenkla
vardagen for alla som lever med eller i ndra av nagon med celiaki
(glutenintolerans) vill vi garna att du hor av dig till oss.

Du kan aven nominera en annan person som du vill ska kandidera till
uppdraget. Da vill vi ha namn och telefonnummer senast den 1 februari
2021

Att vara aktiv i en forening kan vara kul, inspirerande och larorikt. Som ny i styrelsen
far du aka pa utbildning via Svenska Celiakiforbundet dar du far lara dig mer om
celiaki och hur det ar att arbeta ideellt. Du far aven erfarenhet av styrelsearbete
som kan vara bra att lagga till i ditt CV. Att sitta med i styrelsen innebar att narvara
pa styrelsemoten, vara aktiv i vart arbete och halla i en eller tva aktiviteter om aret
tilsammans med nagon annan fran styrelsen.

Vi blir extra glada om du har erfarenhet av tidigare kassorsuppdrag da vi soker

en ny vice kassor. Vi soker aven en sekreterare och fler ledamoéter eller om du bara
vill sitta med som suppleant. Ta chansen att gora din rost hord och vara med och
paverka, anmal ditt intresse till: uppsala@celiaki.se eller pa telefon 073-243 53 24

Tillsammans ar vi starkare!
Valkommen med din intresseanmalan.

Halsningar Mariia Ronstrom
Ordforande i Uppsala lans Celiakiférening
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Avsandare:

Celiakiforeningen i Uppsala lan

Kungsgatan 64
753 18 Uppsala

STYRELSEN

Ordforande
Mariia Ronstrom

Vice ordforande
Vakant

Sekreterare
Susanna Lax

Vice sekreterare
Lena Samuelsson

Kassor
Laila Ericsson

Vice kassor
Karin Fernstrom

Medlemsregister
Karin Fernstrom

Medlemsblad
Karin Fernstrom

Webbsida
Karin Fernstrom

Facebook
Mariia Ronstrom

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:
073-243 53 24

Adress:

Celiakiféreningen i Uppsala Lan
Kungsgatan 64

753 18 Uppsala
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