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Ordforande har ordet

Nu ér julen dntligen hér! Nir man inte ar 1 affaren
och handlar antingen julklappar eller julmat sa &r
man mest hemmavid. Var och vartannat fonster lyser
vackert upp med olika varianter av julbelysning, ett
och annat hem doftar nybakt. S& mysigt tycker jag.

Detta dr min tredje jul som “celiakist” och jag har
annu inte lyckats baka en god saffranskaka utan att
den smular isdr. Men skam den som ger sig, jag har
kopt 4 kryddpédsar med saffran och tinker banneme;
inte ge upp! Utmaningen i det hela dr ju att jag inte
kan, vilket var min forsta anledning for mig att ga
med i Celiakiforbundet, att ldra mig att leva med
celiaki pa ett sdkert och roligt sett.

Har inte ni, alla véra hérliga medlemmar déir ute
négra bra tips? Vi dr minga som precis fitt sin
diagnos och kan sannerligen behdva ett tips eller tva.
Det mérkte vi pa var “receptbytardag” vi hade den
30 november.

Maila in era tips, trix och recept till
Uppsala@celiaki.se s& kommer vi gora vart bésta att
lansera det. Vi tar gdrna emot fragor ocksa, vanliga
dodliga frdgor, som vi 1 sin tur svarar pad med hjélp
av var egen erfarenhet eller sa vénder vi oss till
forbundets specialister.

Jag Onskar er en riktig fridfull jul och ett gott nytt ar!
Nu ska koka lite glogg, mysa ner vid min
favoritplats och titta pa arets julkalender,

”Panik i1 tomteverkstaden”.

Mariia, ordfoérande
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KOMMANDE AKTIVITETER 2020

Februari Arsmétet
Maj Celiakidagen

November Mat for livet méassan

Hall utkik pa var hemsida, Facebook eller 1 din e-postinkorg efter
kommande aktiviteter, dir kommer alltid mer information
samt hur man ska g4 till viga for att anméla sig.

Har du egna forslag pa aktiviteter? Tveka inte att hora av dig!
Vi tar mer dn girna emot forslag och idéer.

Styrelsen tipsar!

Nytt forslag pa gang till
nya nationella riktlinjer e .
for specialkost i skola, las Finns det glutenfria

mer om det har: alternativ pd julmat”

https://www.celiaki.se/riktlin-
jer-for-specialkost-pa-vag/

Vi soker nya medlemmar till styrelsen.

Vi soker dig som vill bli kassor eller ledamot i styrelsen. Eller dig som é&r
intresserad av att gora varat medlemsblad?
Ar du intresserad, eller har fragor?

Da dr du varmt vdlkommen att hora av dig
till oss via e-post: uppsala@celiaki.se




Ordforandekonferens

Den 12-13 oktober var jag pa konferens pa
Skavsjoholm i Akersberga som representant for
Uppsalas Celiakiforening. Det &r alltid lika trevligt
att traffa ledningen fran férbundet och alla andra

entusiaster fran Celiakiforeningar runt om i Sverige.

I ar var alla 1an representerade. Vi har bara tva lin i
Sverige som inte har ndgon Celiakiforening och de
ar 1 Gavle och Visternorrland. Déar har vi nagot att
hjilpas at att jobba for.

Vi pratade om var ganska anonyma forskningsfond,
Celiakifonden. Det behovs mer forskning kring
celiaki, vi behdver gora den mer kdnd. Den 16 maj
ar det nationella Celiakidagen, nésta ar infaller den
pa en l6rdag s hjélp oss gidrna med hur vi ska up-
pmirksamma den 1 Uppsalas Celiakiforening.
Glutenpodden, med Smilla och Linus, vilket
genomslag den fatt!

Vi diskuterade dven hur vi kan bli mer effektiva i
foreningarna och hur vi kan anvianda den digitala
tekniken 1 styrelsen. Vi kan bjuda in via Teams och
ha videokonferenser ifall nagon har svart att niarvara
fysiskt vid moten, och vi kan fa mer samarbete
mellan ldnen och forbundet.

Tack forbundet for vildigt trevliga och
givande dagar!

Karin Fernstrom,
Celiakiféreningen 1 Uppsala

Celiakifonden
Bankgiro: 900-2460
Swish: 123 900 2460

Recept till adventsfika

Lakritsdadlar - Hur enkelt som helst att gora sjilv.

1. 200g kérnfria dadlar
2. Ca 1 msk lakritspulver

3. Oppna pasen med dadlar eller ligg dadlarna i en

pase om de ar kopta i kartong.
4. Hill 1 lakritspulvret och skaka pasen, klart!

Superenkelt och supergott om man gillar lakrits.

Lite nyttigare dn “vanligt” godis ocksa, eftersom dadlar
innehaller kalcium, kalium, zink, jarn, koppar, magnesium
och kostfiber, mycket socker i och for sig, trots det sa &r

Glvérdet lagre én i vindruvor och bananer.

Karin Fernstrom




Tankar om glutenfri shopping

Jag fick min celiakidiagnos for nu snart tva ar sedan.
Da var jag 68 ér, lite for gammal for att bli igenkdnd
som celiakist tyckte likaren pd vardcentralen och
hade inte begirt analysen tidigare. Ja, det r ju en
bekant historia for manga s jag lamnar den. Men att
det dr sa nyss forklarar vil att jag fortfarande ibland
finner det besvarligt och psykiskt jobbigt att skaffa
mig mat helt enkelt. Det kréver att alltid vara pa sin
vakt, ldsa alla innehéllsforteckningar, planera var
och vad man ska &ta. S4 ibland fikar jag inte, eller
tar bara en slét kopp for det kénns odvervinnerligt
arbetsamt att friga och fraga. Ar det intressant for er
medlemmar 1 Celiakiforeningen att ldsa om det?

Ja, att fa kdnna igen sig i nagon annans beréttelse
kan lindra lite.

Jag haller som sagt pa med att orientera mig om vad
som finns att dta, var det finns, tycker jag om det
och ar det riskfritt. Nu menar jag livsmedelsaffarer,
kaféer, matstdllen och restauranger. I varje ny livs-
medelsaffar jag besoker letar jag upp den glutenfria
hyllan och den glutenfria frysen for att kolla vad
som finns. Har det kommit ett nytt matbrod tro, eller
ny pasta eller ndgot annat nytt? Képer och kommer
hem, smakar och éter....na inget vidare, gar till
komposten. Jag har tv betyg, gar an eller oétligt
och sd hiander ibland att det blir 6verbetyg, BRA!

Ett problem nédr man i min alder slutar dta laktos och
gluten &r att man ju har s ménga minnen av hur gott
det kan vara. Tdnk en Napoleonbakelse, en

riktigt frasig croissant, ett hembakt 6stjaimtlandskt
héart tunnbrod med messmor, det sista var det vérsta.
Jag visste inte att min identitet kunde finnas 1

ett brod.

Mataffiren har sin glutenfria hylla. Ar det bra eller
inte? Jag tycker det 4r bra men man kan forledas att
tro att hyllan har allt. De exotiska mj6lsorterna t.ex.
teff kan ju finnas pa allmdnna mjolhyllan medan
havregryn finns pa bada stéllena, glutenfria
respektive det vanliga som kan innehalla gluten.
Och hur ér det med de exotiska mjolsorterna och
bovete, kan de ocksa innehdlla gluten av samma
skl som havre?

Jag inventerar olika hyllor 1 butiken, jasa ett
froknédcke utan gluten kan sta pa hyllorna med hart
brod. Forvanad upptécker jag att Smetana, gradde
syrad enligt rysk tradition, inte star 1 kylskapet for
laktosfria mejerivaror. Den stér tillsammans med sin

laktossyster bland alla andra produkter med laktos.
Detta i den ICA-butik jag oftast handlar i. Markligt,
hur manga har hittat den? Fetaost &r ju ett bryderi
for sig. Det anges nédr den tillverkades och den
forpackades och har ett bast-fore-datum. Sé& borjade
det komma laktosfti fetaost. Men enligt innehalls-
forteckningen innehaller den bara get/farmjolk och
16pe, precis samma som alla andra. Hur blev den
laktosfri undrar jag. De flesta varianter har nu ca tre
manader mellan tillverknings- och férpacknings-
datum. Den &r dd 1 stort sett en farskost och kan
innehélla laktos. Och jag kommer ihag att forr var
fetaosten mer dn sex manader innan den forpackades
men det hittar man sillan nu. Hela mitt intresse for
feta vacktes ndr min svérson 1 all vdlmening hade
kopt laktosfri fetaost och jag reagerade pa den men
jag hade ju atit fetaost forut utan reaktion.
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Jo jag har forsokt med Livsmedelsverket men
kvinnan som svarade verkade inte forsta min fraga,
jag fortydligade mig men fick aldrig svar pa det.

I kaféer har jag upptickt att man kan fa en smorgés
med példgg om man fragar. Nar den da kommer é&r
den nygjord, helt fridsch och brodet fortfarande lite
varmt. D4 kan det vara béttre &n den med gluten
som forvaras i kyldisk och ar kall.

Jag minns en gang forra aret ndr jag pa vig hem

en kvill moétte en ung man som at pa en varm korv
med brdd och plotsligt kinde mig sa forfordelad pé
nagot vis; vad ska jag kdpa och éta for snabbmat nér
jag har brattom och ar hungrig? Jag kan fortfarande
aterkalla den kéinslan och dé kan jag skdmmas. Det
finns ju dnda minniskor med betydligt storre
problem. Men i alla fall.

Lena Renstrom




Receptbytardag

Lordagen 30 november utlyste Celiakiforeningen som en receptbytardag i Uppsala; kom och dela
med dig av brdd, bakverk och recept. Tva personer foranmélde och de kom. Vi provade lussekusar
och matbrdd, utmarkta. Matbrodet var ett morkt brod med fibrer och bakat med bikarbonat. Hogt,
porigt och med god smak. Lussekusarna var luftiga med s6tma och saffran i smaken. Kusarna var
bakade med Kesella vilket kan bli lite tungt men det var de inte alls.

Nedan fér du receptet pa Fiberfrobrodet.
Karin och Lena

Fiberfrobrod

1 brod

1% dI bovetem;jol

14 dl rismjol

1 dI linfro

1 dl pumpakérnor

1 dI solrosfron

Y dl fiberex

Y dl psylliumfroskal
2 msk nyponskalsmjol
1 msk bikarbonat

1 tsk salt

6 dl filmjolk

Y dl ljus sirap

1 msk oliv/rapsolja
1 dggvita

» Sétt ugnen pa 250 grader

* Blanda alla torra ingredienser i en bunke. Blanda 6vriga ingredienser 1 en annan bunke
* Vind ner de torra ingredienserna i degvétskan och blanda val.

« Hall degen i en oljad 1'% liters brodform och toppa med pumpa och solrosfron.

« Stéll in brodet mitt 1 ugnen och sénk till 180 grader.

* (Griddaien timme.

» Stjalp upp brodet pa ett galler och 1at svalna under bakduk.

Fran kokboken Friendly bread

Familjebio

Lordagen den 23/11 bjod
Celiakiforeningen pa familjefilm.

Vi var runt 40 barn och vuxna som sag
Drottningens Corgie eller Jag kommer
hem till jul.




Intervju med Curry Buddies

Vad fick er att ge er in i matbranschen? Och
matvagnar?

Vi borjade med en matvagn for att det var det bésta
alternativet da. Vi kunde driva en matvagn pé helger
och fortsédtta med vara huvudsysslor pd vardagar.

Morbrdder och farbroder dger restauranger, s in-
tresset har alltid funnits hos oss. I och med intresset
sd vixte idéen och konceptet om Desi Fast food.
Desi linderna som vi dr inspirerade av dr Bangla-
desh, Indien, Pakistan och Sri Lanka. Vi kombin-
erar inspirationen med det vésterlindska snabbmat
konceptet.

Vilka dir ni som jobbar?

Vi dr en glad familj som jobbar tillsammans for
att driva en matverksamhet som vérnar om miljon,
hélsan och vara djurvénner.

Pappa Igbal ir fodd i Ostpakistan, som nu ér Bang-
ladesh. Han var tidigare en krogare. Mamma Razia
fodd 1 Bangladesh, uppvéxt sedan 7 érs alder 1 Eng-
land. Hon viéxte upp med att se Desi mat védxa i Eng-
land, och det 4r hon som dr geniet bakom recepten
for vara matritter. Hon lagade all mat forut, samti-
digt som hon jobbade heltid pé forskola. Nu har hon
gett Over stafettpinnen till hennes make Igbal som
tillagar all mat idag, sedan en tid tillbaka.

Broderna Raihan och Ibrahim dr de som oftast star
vid kassan och tar hand om gésterna. Bada broderna
har tidigare jobbat inom védrden. Syster Nusaiba har
hjilpt till nir det har behdvts. Ar annars student.

Vi, broderna, har slutat frén vara tidigare yrken och
ger allt idag till Curry Buddies for att fa den att vixa
och sprida konceptet till folk som dlskar mat. Och

vi vill att alla ska kunna &ta vir mat, d&ven personer
med glutenintolerans :D

Hur arbetar Curry Buddies sd att personalen far
ritt kunskap?

Vi foljer riktlinjer frdn Miljoforvaltningen och
Livsmedelsverket, som vi har implementerat i vara
egna riktlinjer som vi alla foljer. Vid uppdateringar
av hantering av mat och hygien fér alla en individu-
ell genomgéng for att sékerstélla att informationen
har natts ut till alla som &r verksamma.

Studentrabatt,
nyheter och framtid?

I dagslédget har vi

ingen studentrabatt,

dock dr det ndgot vi

har tinkt pd. Om inte

studentrabatt, sd kommer vi infora “Buddy card”
dér man som stammis far ett kort med rabatt vid kop
och andra formaner.

Vi kommer dven lansera nya matrétter och sotsak-
er. Bland annat naan-pizza och Sweet Jelabi. Vid
tillverkning av matritterna har vi alltid ténkt péd
om vi kan gora var produkter fria frdn gluten, eller
atminstone kunna ha det som alternativ.

Vi forvéntar oss att &r 2020 ska bli ett hindelserikt
ar med nya spannande medarbetare och att Curry
Buddies uppnér en ny niva och fortsitter sin resa
samt uppnar de uppsatta malen.

Tack for att ni ldste om oss, hoppas vi ses.
Glada Hélsningar
Raihan Jaigirdar

Huvudansvarig
Curry Buddies

Samosas




Avs.
Celiakiforeningen i Uppsala ldn

Kungsgatan 64
753 18 Uppsala
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