Version 1.0, 2024-09-16

GLUTENFRITT

| KOKET

Celiaki (glutenintolerans) ar en livslang autoimmun sjukdom som kraver strikt
glutenfri kost. Gluten finns naturligt i vete, korn och rag men kan ocksa finnas i
havre och bovete. Gluten, dven i mycket sma mangder, forstdr tarmluddet i
tunntarmen hos den som har celiaki.

ATT BORJA MED

Se till att arbetsytorna ar rena och fria fran smulor eller matrester.
Gldm inte att tvatta dina hander!

REDSKAP

Tillaga allt glutenfritt med rena kdksredskap, som slevar, skarbrador,
durkslag, kastruller, stekpannor, mm.

FORVARING

Forslut och mark upp de glutenfria produkterna och placera dem
separat utan risk for kontaminering av gluten, ex. ldngst upp pa
hyllan sa inget innehallandes gluten riskerar falla ner och
kontaminera produkten/ maten.
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GLUTENFRITT | SKOLA, CAFE &
RESTAURANG

Glutenfria tips i
koket

e OBS! Tvatta handerna ofta. Glutenfri mat far inte komma i kontakt
med mjdliga hander eller kbksredskap som har rester av gluten pa

sig.

e Skapa en ren, glutenfri arbetsyta och anvand val rengjorda
kdksredskap, aven skarbrada. Fdérvara glutenfria produkter sakert.
Ingen kontamination far forekomma!

¢ Vid servering av buffé, placera glutenfri mat, aven sallad, grénsaker
och ris, m.m. pa ett sdkert satt sa att kontaminering undviks, ex. pa
en separat yta.

e Stall bréd, innehallandes gluten, pa avstand fran plock-bufféer sa att
inga smulor hamnar dar. Till glutenfritt brdéd, anvand garna smoér i
portionsférpackningar.

e Ateranvand inte vatten som har kokats till mat som har innehallit
gluten.

e Gluten finns inte naturligt i havre eller bovete, men kontamineras
ofta under transport eller hantering. Valj darfér alltid glutenfri havre
och bovete, ex. ska glutenfri havremjoélk alltid valjas.

e Vid tillagning av mat bér alltid de glutenfria alternativen tillagas
forst, och sedan férvaras separat.
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