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Ordfoéranden har ordet

Varen &r antligen har och allt
kadnns ljusare. Féreningen har del-
vis fatt nya styrelsemedlemmar
och pa samma gang féryngrat
sig. Vi har gjort en arbetsfoérdel-
ning for styrelsen sa att Mariia
och Emelie arbetar med infor-
mation och kommunikation till er
medlemmar. Det behdvs férstas
eftersom vi snabbt vill informera
om aktuella &mnen och om vara
aktiviteter. Anna Karin och Mariia
ska ha hand om medlemsregistret
och vi vantar med sp&nning pa
nar vi far tillgang till det nya. Erik
och Sabina ska vara vara om-
varldsbevakare och tipsa om nya
produkter eller réon. Vi hoppas
med det har att vi kan bli
effektiva i styrelsen.

Vara aktiviteter da? Ja, vi har haft
en hel del. Bio fér vuxna, pizza-
kvallar dar vi testar olika gluten-
fria pizzor pa stéllen i Uppsala.
Men vi vill férstas finnas i hela
ldnet och darfér ska vi ocksa ga
ut och ata i Enk6éping den 16 maj.
Hoppas att ni som bor dar
hanger pa!

Halsa ar viktigt fér alla och vi
tadnkte springa/ga Blodomloppet
i maj i foreningens namn. Vi vill
gdrna prova nya aktiviteter och
beratta garna fér oss vad ni
tycker och vad ni vill ha.

Harlig var édnskar

Margareta Mérck, ordférande
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Presentation styrelsen

Sedan tva ar tillbaka har jag varit med i styrelsen
och sedan ett ar har jag varit ordférande. Det ar
viktigt for mig att vi syns och hors i samhallet sa att
vi kan paverka for ett battre liv for oss medlemmar.
Det behdvs ocksd mer forskning inom omradet -
ett utvecklingsomrade! Jag har eget foretag inom
juridik och skrivande

Jag ar nutritionist, har arbetat i Celiakiféreningen i
flera ar som sekreterare. Det som fick mig att anslu-
ta mig var att kunna paverka och att sprida kunskap.
Genom ékad kunskap har vi ocksd en méjlighet att
kunna paverka. Numera &r jag pensionér och jag

bor pa en gard i Rasbo med min brittiske make och
har tva vuxna dottrar. Jag aker gérna skidor pa alla
ledder och pa sommaren skdter jag min tradgard,
cyklar eller kajkar runt i kajaken eller segelbaten.

Jag fick diagnosen celiaki sommaren 2015. Pa
det stora hela tycker jag att gatt bra att anpassa
mig till att ata glutenfritt, det jobbigaste ar nar
man ar pa resa och behdver hitta nagot snabbt
att ata. Jag ar utbildad dietist och tror att min
kunskap och erfarenhet inom nutritionsomradet
kan vara till nytta i styrelsearbetet. Pa min fritid
tycker jag om att réra pad mig, helst vara ute i
naturen, eller 1dsa en god bok. Jag lever ensam,
men har tva vuxna barn.

Jag heter Sabina Fontana, har varit med i styrelsen i
flera ar. Min uppgift har bla varit som
produktinformatdr. Med manga allergier och
intoleranser i familjen vill jag halla mig uppdaterad,
[dra mig mer och informera andra. Styrelsearbetet
ar meningsfullt och larorikt.

Sabina Fontana




Medeladlders man med stort intresse for glutenfri
matlagning och bakning. Fick celiaki diagnos som
1-aring. Har drivit ett glutenfritt hembageri. Bor pa
landet med fru och tva barn. Jobbar inom omsor-
gen. Gillar byggnadsvard och vardagsekologi.

Erik Hansson

Det som driver mitt arbete i styrelsen ar att ju mer
vi syns och hérs desto lattare blir det for oss att
leva ett sa normalt liv som mojligt. Samtidigt far
vi traffa varandra, dela erfarenheter och aven fa
mojligheten att ha trevligt utan att vara den enda
personen vid sallskapet som ar ”jobbig” som jag
och manga andra med Celiaki kan relatera till.

Jag har haft celiaki sen innan jag fyllde 1 ar. Trivs i
kdket och har inget annat att jamféra med an mitt
glutenfria liv. Da det har gatt en trend i att ata
glutenfri kost sa ar jag mer &n tacksam over
dagens breda utbud i butiker och pa restauranger.
Spenderar den mesta av min tid med min man, tre
fantastiska séner och goda vanner som forgyller
mitt liv.

Emelie Thérngren

Jag heter Karin Fernstrém och ar 50 &r och bor
med min 17-ariga dotter och hund. Jag arbetar som
aktivitetsledare for personer éver 65 ar. Samordnar
trevliga sammankomster dar man kan métas och
traffa nya och gamla vanner, ett superkul och viktigt
arbete. Bade min dotter och jag har celiaki och vill
absolut vara med och medverka till ett |&ttare liv for
alla med nagon form av matallergi/kanslighet.

Karin Fernstrom




Gott & Reko i Uppsala, Strandbodkilen 3

Jag var in andra dagen som fiket dppnat, den 17 april. Dar fanns mat-
bréd och fikabrdd att kdpa med sig, kakor och bakelser att ata samt
nyttiga luncher. D&r serveras aven frukost. Jag at en sallad med gott
glutenfritt brod till. Bredvid mig satt en exalterad ung tjej som langtat
efter att kunna ata allt, som glutenintolerant.

Efter maten gjorde jag en kort intervju med
agarna, Anna-Lena Staaf och Catarina
Lagerstrom.

Varfér 6ppnade ni i Uppsala?

Vi fick forfragningar dessutom ville vi garna
Oppna i en stdrre stad an Falun, dar vi finns
sedan tidigare. Jag (Catarina) har ocksa
bott i Uppsala och kanner till stan. FRUKOST
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Hur har det gatt hittills?
Vi har fatt god respons fran manga
manniskor.

Na&r jag gar darifran efter att ha haft en

pratstund med ALLA fikagasterna haller &garna pa att plocka ihop
utemoéblerna i aprilsolen. Tva géster kan inte vanta pa borden utan
satter sig pa stolarna med ansiktena vanda mot solen. Det verkar bli
ett riktigt hangstalle dar man kan snacka med vem som helst.

Text och foto: Margareta Mérck




Pizzakvall

Under varen har vi i Celiakiféreningen testat
pizzor i Uppsala. Forsta gadngen var i januari da
vi besodkte Rififi pa Kungsdngsgatan i centrum.
Vi blev val bemo6tta pa restaurangen och hade
det trevligt. For den som ville fanns det
glutenfritt &l att kdpa, men pizzorna var
ganska trakiga. Nasta pizzabesdk gjordes i
februari pa puben Sherlock pa Siktargatan. Pizzorna gréaddades pa
fardiga pizzabottnar men paldggen var frascha och pizzorna var helt
klart battre &n pizzorna pa Rififi. Det fanns dven flera olika sorters
glutenfria dlsorter, &ven om vi férst fick hora att det inte fanns ndgon
glutenfri ol.

En reflektion fran de tva besdken ar att det gar att fa bra glutenfria
pizzor pa flera restauranger i Uppsala, men att det inte ar helt pro-
blemfritt. Eftersom de glutenfria pizzorna tillagas i samma kdk som
vanliga pizzor kan pizzabagarna inte garantera att de glutenfria
pizzorna inte kontamineras av vetemjol.

Kunskapen bland pizzabagarna varierar
mycket och fér den som bestaller
glutenfri pizza pa restaurang &r det
viktigt att kontrollera att den glutenfria
pizzan gobrs i ordning separat fran de
vanliga pizzorna, att rengjorda redskap
anvands och att pizzapaldggen tas

fran nydppnade féorpackningar.

P& Sherlock sa dgaren att det aldrig gar att helt garantera att
den glutenfria pizzan inte kontamineras. Det kan ju kdnnas jobbigt
att fa hora detta, men det var ett arligt svar som nog stammer for
alla restauranger som tillagar pizza pa plats, om de inte har separata
tillagningskok.

Text: Anna Karin Lindroos




16 MAJ -

18:00, Astas Vedugn, Enkdéping

17 MAJ -

18:00, Granby Sportfalt, Uppsala

Vill du anmala dig till vara aktiviteter?
Gor da det vi e-post: uppsala@celiaki.se




Bovete - rendssans for ett trekantigt glutenfritt fr6?

Arsmétesdeltagarna fick en in-
blick i mycket som ror bovete av
professor och dverldkare Gunilla
Wieslander. Hon har vigt sitt liv at
att forska om bovete och delade
med sig av sina kunskaper om
detta pseudospannmal (spann-
mal ar vete, korn, rag, havre,
spelt, ris, majs, hirs, durra).

Bovete i Sverige

Bovete var vanligt i Sverige for
200 ar sedan. Linne” har i sin
skanska resa ar 1749 beskrivit
bovetefalt pa de sandiga daliga
jordarna i dstra Skane dar det
var en dominerande gréda innan
mekaniseringen av jordbruket.
ldag odlas bovete mest i Sverige i
botaniska tréddgardar, som i Upp-
sala, i Linne s botaniska trddgard
pa Svartbacksgatan. Men bovete
bérjar komma ater. | Molkom, i
Varmland, odlar Anders Nils-

son 300 ha ekologiskt tartariskt
bovete sedan 2010. Produkterna
saljs under Wermlandsbovete.

Bovete i vdrlden

Tva typer av bovete anvands
som spannmal; vanligt bovete
(Fagopvrum esculentum) och

det mer bittra tartariskt bovete
(Fagopyrum tataricum). Generellt
beror valet pa produktionszonen
och kulturen. Det vanliga bove-
tet odlas framst i Osturopa, USA,
Kanada, Brasilien, Syd-Afrika och
Australien, Japan, Korea, och
centrala och norra delen av Kina.
Tartariskt bovete kan vaxa under
mer tuffa klimat féorhallanden och
véxer i de hdglédnta omradena

i s6dra Kina (Sichuan). | norra
Indien, Bhutan, och Nepal kdnner
man till bada slagen av bovete.

| Kina ater man sk “cats’ears’-
nudlar. | Slovenien, Kroatien och
Italien &r zganci en ratt pa bland
annat bovete, liknande polenta
men mer finmalet. | Osterrike
kallas det sterz. Tunna bruna nud-
lar av bovete - soba - ats i Japan.
Soba gaki daremot &r en grot pa
bovete i Japan. Grét pa bovete
ar vanligt | flera lander. Blinier
och galetter &ar pannkaksliknande
ratter fran Ryssland respektive
Frankrike.

Fagopyrism

Bovete &r forknippat med dkom-
man fagopyrism. Men det ar
mest kant inom veterinarmedicin
dar man sett att djur som betar
mycket bovete (alltsd hela vax-
ten) blir mycket kansliga for ljus.
Ett fotokemiskt amne i bovete
som med starkt solljus kan ge
eksem hos djur nar de ater stora
mangder under 1ang tid. Inga
eksem eller biverkningar ar kdnda
hos manniska.




NAaringsinnehall

D& man jdmfér finmalet bovete-
mjél med finmalet vetemjol finner
vi att ndringsinnehallet &r oftast
hoégre i bovetemjol. Se tabellen.
Proteinkvaliteten i bovetemjél ar
av hogre kvalitet &n den i vete-
mjdl pa grund av en hdgre halt av
aminosyran lysin.

N&ringsinnehall* per 100 g
i bovetemjol och vetemjol.

Naringsdmne Bovetemjél Vetemjol

Energi, kcal 357 357
Kolhydrater, g 65 73
Fett, g 3,6 1,6
Protein, g 13,5 10,2
Fibrer, g 3,2 2,6
Folat, ug 44 23
Fosfor, mg 340 n7
Jarn, mg 2,4 1,2
Kalium, mg 390 124
Magnesium, mg 180 25,2
Selen, ug (0] 2,5
Zink, mg 2,1 0,8

*Analyserna genomférdes av Livsmedelsverket, nya
vérden fér 2017 kommer i ndsta medlemsblad

Halsoeffekter

Bovete har en kolesterolsédnkande
effekt val sa stor som av statiner
genom att dess resistenta pepti-
der (proteindel) binder steroider
(kolesterol) och férpassar dem
vidare till faeces. En sankning av
hjart-karlsjuklighet har visats av
Gunilla Wieslander, 2016. Vidare
har man kunnat pavisa ett sankt

insulinbehov da man atit bovete,
beroende pd den begrédnsade
blodsockerhdjningen tack vare
starkelsens laga glykemiska in-
dex. For ovrigt har sarskilt det

tartariska bovetet en hdg halt av
antioxidanterna rutin och quer-
cetin som bidrar till flera andra
positiva halsoeffekter.

For 6vrigt

Bovetets kvavebindande effekt
och dess betydelse i vaxelbruket,
beskrevs av Linné.

Text: Monika Pearson




Cafébesok 2017

Vi besdkte Kardemumma, Slottscaféet, Glntherska, Ofvandahls,
Storken, Café Linné, Espresso House i S:t Persgallerian och Landings
pa gagatan. Vi samlades kl 11 utanfér Stadsbiblioteket en 16rdag varje
manad och gick tillsammans till ett fik som vi tillsammans valde ut.
Uppslutningen blev stdrre och stdrre. Fran att ha varit bara nagra fa
personer blev vi till slut ett gang. Samma personer var med vid flera
tillfallen. Nagon eller nagra fran styrelsen var med varje gang. Vi pre-
senterade oss och berattade att vi ville ha information om vad de kun-
de erbjuda oss i form av smdrgasar och sdtsaker. Sedan bestallde vi
tillsammans ett antal produkter och provade. Vi noterade hur manga
bakverk och smoérgasar det fanns att ta for oss.

Hur blev vi da bemétta?

Overlag fick vi ett trevligt mottagande och infor-
mation som hjalpte oss att valja ratt. Det fanns
forstas nagot bottennapp och nagra som var
extra hjalpsamma.

Vi bérjade var fikaresa pa Kardemumma som just ligger i Stadsbiblio-
teket. Dar fanns manga sota saker att njuta av och vi blev glatt 6ver-
raskade av nya annorlunda uppfinningar. Tyvarr fanns det just da inget
glutenfritt matbrod. Lugn och rofylld miljé eftersom vi var pa plats nar
de dppnade.

Ett annat bra fik visade sig vara TIPS!
uppe i slottets kallare. Dar ligger
Slottscaféet som hade afternoon
tea med glutenfritt matbréd med
goda marmelader samt smdrgasar
med annorlunda paldgg. Godsaker
fanns ocksd. Aven Guntherska blev
en favorit. Harlig miljo, tyvarr alltid
mycket folk, aven om vi var dar vid
start. Massor av godsaker, soppor
och glutenfritt bréd. Innehallsfér-
teckningen &r nagot kranglig att
l&dsa. Det hade varit bra om det statt
vad som var glutenfritt/mjolkfritt
med stor stil.




Bottennappen ar Landings och Storken. Pa
Storken var personalen okunniga vad bak-
verken inneholl och det hade 1att kunnat bli
fel. Dessutom fanns bara de vanliga Bu-
dapestbakelsen och biskvierna. Annars ar
miljén jattetrevlig. Men tyvarr blev det det
enda pluset. Landings kanske hade en dalig
dag men vi testade lussebullar i december.
Helt smakldsa och torra.

Vi blev ocksa glatt dverraskade av Espres-
so House som hade en hel del s6éta saker
samt morkt glutenfritt bréd och ren havre-
gryn i groten!

Text och bild: Margareta Mdrck

Information om innehall -
Inte fardigférpackade livsmedel

Fran den 13 december 2014 har alla ratt att fa veta om mat pa
restaurang innehaller de ingredienser som finns pa allergenlistan.
Restauranger och andra som lagar mat som inte ar fardigférpack-
ad, maste kunna uppge om maten innehaller dessa ingredienser.
De far inte skylla pd okunskap. Informationen kan ges muntligen
eller skriftligen.

Om informationen ar muntlig ska det finnas en upplysning om att
informationen finns att fa. Skriftlig information om allergener kan
exempelvis finnas:

. P3 menyn
. P3 en sarskild skylt eller skarm
. | ett informationsstall
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