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Hele guiden, samt enda flere oppskrifter og mer informasjon finner du
p4 www.ungdiabetes.no og www.ncfu.no
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IHVA ER DIABETES?

Type 1 - diabetes skyldes at bukspyttkjertelen har sluttet a lage
tilstrekkelige mengder av hormonet insulin.

Hovedoppgaven til insulin er & 4 energi (karbohydrater) fra blodet og inn i
de enkelte cellene i kroppen. Nar bukspyttkjertelen ikke lenger produserer
insulin, ma det tilfares kroppen s

utenfra for at man skal fungere

normalt. Insulinbehandlingen kan V'SSTE DU AT. @ e\

gis via flere injeksjoner daglig med

penn/sprayte, eller via insulinpumpe. Ca. 200 barmn under 15 &r f3 4i .
Insulinmengden ma styres ut fra hvert 2r. Underspkelser bade i ;\?of i
hvor mye du er i aktivitet og hva 0@"' andre land viger 41 czﬁa—
du spiser. Malet er at blodsuk- ki er litt vanligere hos dem

keret skal vaere 54 nzer normalt ©0m har diabetes, Mellom

som mulig gjennom hele dagnet. 5098 % av alle s0m
Siden diabetes er en varig til- har diabetes, £5,
stand er dette en stor utfordring 0923 caliaki,

— hver dag og hele livet.
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“Det 4 leve med dobbeltdiagnosen er ikke
en enkel oppgave. Det skal mye planlegging

til, og det er alltid nye utfordringer. For eksem-

pel i klassen, hvor en av elevene har tatt med seg kake
til de andre, og du ikke far. Fass pa 2 siifra, og i hvert
fall til de du omgas med til daglig. Nar du har levd med
dobbeltdiagnosen en stund, lzerer du deg fort at ting
ikke blir servert pa fat, hvis du ser pa coliakien. Du kan
ikke forvente at ting blir servert til deg, du ma hele tida
passe pa at du har med deg glutenfri mat, eller e4 ma
du passe pa 2 si ifral Det er heller ikke alltid o4 enkelt!
Men jeg har alltid tenkt positivt og det har jeg kommet
langt med:) ” Martine 15 ar




Coliaki er en sykdom der gluten (et protein), som finnes i hvete,
rug, spelt, byag og vanlig havre (ren glutenfri havre finnes), skader
tarmslimhinnen slik at den ikke fungerer som den skal.

Tarmslimhinnen har veldig stor overflate fordi den bestr av sdkalte tarm-
totter eom star tett i tett. Slimhinnen sarger for at kroppen tar opp
karbohydrater, fett, proteiner, vitaminer og mineraler. Nar man far caliaki,
skades tarmtottene, og nzeringsstoffene blir ikke tatt opp 54 godt i krop-
pen. Noen far mange plager, andre merker lite eller ingenting.

Alle som har caliaki ma holde seg unna glutenholdig mat. Nar tarmen ikke
utsettes for gluten blir slimhinnen normal igjen og vil fungere som en frisk
tarm. Dersom man senere far i seg glutenholdig mat vil slimhinnene igjen
bli ekadet.

A ha coliaki gjor det ikke noe lettere & regulere blodsukkeret, men i denne
guiden vil du f& en del hjelp pa veien.
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Arsaken til at man far bade coliaki og diabetes kjenner man ikke helt.
Noe av arsaken til dette ligger sannsynligvis i genene. Fersoner som

har enkelte vevstyper (sdkalte HLA-typer) reagerer oftere enn andre
med 3 lage antistoffer mot egne celler.

“Det vanskeligste med a ha dobbeltdiagnosen er nok
har jeg skal til byen en tur etter skolen, og alltid ma
huske pa: er jeg lav? Skal jeg kjgpe noe mat? Hva kan
jeg spise som far opp blodsukkeret? Det kan vaere
slitsomt:(” Sofie 15 4r
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'HVORFOR MA JEG SPISE
GLUTENFRI KOST NAR
EG IKKE BLIR SYK AV
'GLUTEN?

Mange med dobbeltdiagnosen opplever lite eller ingen symptomer pa caliaki.
Kanskje du har hatt tegn pa coliaki selv om du ikke har lagt merke til det?
elv om du ikke faler deg plaget nar du spiser vanlig mat, ma du leve
“glutenfritt. Det er flere grunner til 4 holde seg glutenfri. Ubehandlet caliaki
kan medfare flere komplikasjoner som darlig vekst, forsinket pubertet,
menstruasjonsforstyrrelser, jernmangel og benskjorhet.

“Med coliakidiett spiser du deg frisk. Diabetes venner
du deg til. Dette klarer du fint. Ha alltid reservemat
(bredmat) og reserveinsulin med pa kortere reiser og
ferier.” Anders 17 &r




UTFORDRINGER
1 MATVEIEN

Diabetes er ikke en matsykdom, eller en “sukkerallergi”. Alle som mé passe
blodsukkeret vet at hva, hvor mye, nar, og i hvilken situasjon man spiser
epiller inn pa blodsukker og insulinbehov. Da er det greit 4 vite litt om mat,
spesielt nar man skal starte et glutenfritt liv.

GFR D

Det er ikke vanskelig 2 finne nadproviant uten gluten.
Banan, matpakke med glutenfritt brad, glutenfrie kjeks
(f.eks. Semper Digestive), druesukkertabletter, juice,
saft/brus med sukker, Mentos mintkarameller, Kick lakris,

glutenfri sjokolade, seigmenn eller damer. Har du en
"favoritt-folingsmat” og er usikker pa om denne
inneholder gluten, sjekk varedeklarasjonen.







Det er lettere 4 holde et stabilt blodsukker hvis man
far i seg minst mulig sukker og stivelse fra raffinerte
matvarer (loff, baguetter osv.), og mest mulig fiber.

Det kan vaere vanskelig 4 fa i seg nok fiber pa glutenfritt
kosthold. Mat med mye hvetestivelse gir en rask blod-
sukkerstigning. Fiber er med pa 4 bremse stigningen.
Noen glutenfrie melblandinger er ogsa tilsatt en del
sukker, men dette vil forsvinne i bakeprosessen. Finn ut
om bradet ditt er grovt nok.

Nar du har diabetes, kan du ikke bare droppe 2 spise
hvis du ikke finner noe glutenfritt der du er.

Det krever ekstra planlegging, og falingsmaten ma
alltid veere pa plass.
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A epise pa restaurant, frokost pa hotell

o.l. kan ogsa by pa utfordringer. Ofte kom-
mer den glutenfrie sausen eller det glutenfrie
brodet senere enn maten til de andre. Hvis du pleier &

ta insulin pa forhand, kan du fa faling. Det er nok lurt 2
vente med 4 ta insulin til du har fatt maten. Da vet du
ogsa mer om hva og hvor mye du kommer til 4 spise, og
kan tilpasse insulindosen til det.




HVA KAN JEG SPISE?

Til hayre ser du en glutenfri "kostsirkel” som viser ulike matvaregupper som
vi bar velge fra til daglig. Som du ser er den starste delen av sirkelen helt
vanlig mat, mens delen med kornvarer bestér av mer spesialmat. Les alltid
varedeklarasjonen!

©

“Selv om det er vanskelig, prov 4 tenke positivt:)
Tenk pa all maten du kan spise, ikke pa all maten
du ikke kan spise. Det er sa vanskelig som du gjer
det tilll Hvis du synes det er
tungt, snakk med noen.”

Ane 16 ar
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Glutenfrie kornvarer:

Melblandinger
Kornblandinger
Knekkebrad
Bred
Pasta
Kjeks osv.

9
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Bruk brad og kaker bakt pa glutenfritt (GF) mel og GF bradmiks. Det
finnes GF knekkebrad, flatbrad, kjeks, kavring, baguetter, rundstykker,

boller, muffins, kaker m.m. Miisli f4s ogsa kjept glutenfritt, eller du kan
lage kornblanding selv av ulike glutenfrie korn, natter, fra og tarket frukt.

Mange cornflakes inneholder gluten, men det finnes ogsé spesialprodu-
serte glutenfrie varianter som bl.a. kan kjopes i helsekostforretninger.

Noen bakere lager glutenfri gjzerbakst og kaker, og noen dagligvareforret-
ninger selger GF brad. Disse er oftest ikke spesielt fiberrike, men et greit
alternativ som variasjon til hjemmebakt. Sjekk med din lokale nzerbutikk

eller baker hvor du kan & kjept glutenfrie produkter og bakverk.

Noen butikker selger ferske glutenfrie
bakervarer en gang i uka. Spor etter det
i den butikken du pleier 4 handle!

18



Margarin, olje og smar inneholder ikke gluten. Har man diabetes er det

ekstra viktig & spise hjertevennlig mat. Bruk myk margarin (f.eke. Vita eller
Soft/eoya) pa bredet og fiytende margarin eller olje i matlaging.

ole

De fleste paleggstyper er glutenfrie; ost, fiskepalegg, kaviar, syltetoy,
egg. rent kjgttpilegyg, frukt og grennsaker. Leverpostei og andre blandings-
produkter kan inneholde gluten, men det finnes mange alternativer uten.

Frukt og baer

Alle frukt og bzer er glutenfrie.

Poteter og gronnsaker

Rene grannsaker og poteter er glutenfrie, men stuinger, gratenger,
gratinerte gronnsaker/poteter eller kdlrotstappe kan inneholde
glutenholdige ingredienser.

Lomper, komler/raspeball og sprostekt lok inneholder ofte hvetemel.
Glutenfri sprastekt lgk kan du fa kjept i en del butikker.



A

Alle rene produkter og mange blandingsprodukter av kjgtt og fisk er
glutenfrie. De fleste palsetyper og andre farsevarer er glutenfrie. Ferdig-
grillet kylling er ofte glutenfri, men noen krydderblandinger kan inneholde
gluten.

Sauser kan jevnes med fin glutenfri melblanding, maizennamel, Maizena
jevner (til bade lyse og brune sauser), potetmel, potetmospulver m.m. Det
finnes en rekke posesauser uten gluten, f.eks. noen typer bernaisesaus,
fiskesaus, hollandaise og kyllingsaus. Toro har ogsa egne glutenfrie hvit-

0g brunsausposer og Knorr har en god flatesaus. | tillegg er en del ferdig-
lagede pasta- og tomatsauser pa glass glutenfrie.

3
**

HUSK AT ALLE TALER GLUTENFRI MAT. DERFOR:
MAN OFTE LAGE RETTER SOM ALLE KAN SP
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Soyasaus

De fleste soyasauser er deklarert med at de inneholder hvetemel og er
derfor ikke glutenfrie. Det finnes ogsé glutenfrie varianter.

Alt krydder er glutenfritt. Det ekal oppgis i varedeklarasjonen hvilket kryd-
der som er brukt i produktet. Enkelte krydderblandinger kan vaere “droyet
med” hvetemel, dette skal da vzere deklarert pd pakningen. Var erfaring er
at dette forekommer sjelden og at glutenrestene i disse tilfellene er s
sma at de er innenfor grenseverdiene for glutenfri kost.

‘Jeg trodde ikke jeg hadde symptomer pa coliaki, men
etter ei stund pa glutenfri kost merket jeg at jeg
faktisk hadde hatt veldig mye luft i magen. Nar jeg
tenker godt etter, sa var det egentlig ganske plagsomt
for, og godt a slippe na.” Tor 18 ar
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Gelé, hermetisk frukt og de fleste typer iskrem er glutenfrie. Mange
suppet, grater og kompotter av frukt og bzer er jevnet med potetmel, og
er glutenfrie. Les varedeklarasjonen for blandingsprodukter som pudding,
fromasj, iskake m.m.

Melk, juice, saft, mineralvann/brus, k te og vin er glutenfrie. Jl kan
inneholde sma mengder gluten, og. typer inneholder mer gluten
enn det som i Norge regnes sorr t. Corona Extra, Glutaner
Premium og Sol er de mest vz cf".@ltypene.

kker alkohol, s4 det er lurt &
an drikker. Mange misforstar
56, 94 det er viktig at de du er

e skal gjore hvis du f3r faling.
hol i kroppen. N&r du
seg fram ved 3

Man har lettere for 4
spise noe for man
folingssymptom
sammen med vet
Du kjenner ogsé fo
drikker gl, oker ofte b
male blodsukkeret.
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Hvis du er usikker pa om produkter inneholder gluten, sjekk pa internettl
Mange produsenter har egne nettsider med informasjon om innholdet i
matvarene sine. Her kan du for eksempel oppgi hva du ikke téler, og der—
med & en oversikt over alle produktene du kan bruke! o

Prav for ekeempel www.ncf.no, www.toro.no, www.allergimat.no og
www.allergikost.no

"
**

TIPS!
Det er viktig a informere dine nzermeste
venner om hva man skal gjore hvis det

skjer noe med deg. Det er lurt 4 ha noen knek-
kebred hos dine beste venner som du er mest hos,

sa slipper du 4 drasse med deg brad og knekkebrod
overalt!



g
HVORDAN FAR JEG
1 MEG NOK FIBER?

Alt av frukt, bzer og grennsaker er glutenfritt og inneholder mye fiber.
Spis fem porsjoner av denne type mat til daglig. Spiser du to frukt i lopet
av dagen, har potet og gronnsaker til middag, og kanskje en gulrot med i
matpakken. Da har du fatt i deg rikelig med fiber. Banner og linser er
fiberrike, 58 bruk det gjerne til middag eller i salater.

Ved bradbaking er det mye som kan blandes i deigen for 8 f4 et fiberrikt
brad. Har du pravd sukkerroefiber, potetfiber (Fofiber), linfra, solsikkefra
eller ngtter i baksten? Hvis du ikke liker klumper i brodet, er sukkerroefiber,
sesamfro og Fofiber gode alternativer. Spiser du mest kjopte bakervarer,
velg de groveste til hverdags. Les varedeklarasjonen og sammenlign ulike
alternativer. Se etter mest mulig fiber.

FIBERHUSK ER ET "MUST” | GLUTENFRI GJARBAKST,
0G GIR 0GSA ET LITE TILSKUDD AV FIBER.

24



“Nar man er s8 ung og har hele livet foran deg, har du
to valg, enten drite fullstendig i sykdommene og i
verste fall fa deden som konsekvens eller du kan leve
et fullverdig liv, med noe mer 8 tenke pa.” Tine 16 ar
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HAVRE
Fagfolk har konkludert med at de aller fleste coliakere
kan spise spesialprodusert havre, dvs. merket med
glutenfri. Fibrene i havre er bra for blodsukkerreguler-
ingen og det virker kolesterolsenkende. Med andre ord
er havre "superbra” for hjertet og kretslopet, noe som
er spesielt viktig 4 passe pa nar man har diabetes.
Havregryn kan blant annet brukes til grat, og har du
havre i bradet blir det ekstra saftig og nzeringsrikt.
Start forsiktig med sma mengder
(1/2 dl) havre 6-12 maneder etter at
du har fatt diagnosen.




“A leve med dobbeltdiagnosen gar
egentlig ganske greit. Selv om det er mye
4 passe pa. Enten er det noe med diabetesen, lavt
blodsukker og man ma ha mat, og da ma man passe pa
hva man putter i seg, fordi man ikke kan spise alt p.g.a.
coliaki. Dette kan vaere vanskelig til tider” Andreas 17 ar







MA JEG TA EKSTRA
VITAMINER?

NZr man har undersgkt hva voksne med coliaki spiser, viser det seg at de i
gjennomenitt far i seg mindre av B-vitaminene folat, vitamin B og vitamin
B, enn voksne som téler gluten, og at mengden av noen B-vitaminer er
lavere i blodet enn normalt.

Fass pa 4 f4 i deg mye fiber i kosten s du far vitaminer og mineraler pa
kjgpet! Hvis du spiser flere sma maltider heller enn 2 spise mye og
sjeldent, er det lettere for kroppen 4 ta til seg nzeringsstoffene i maten.
A spise ofte gjor det ogsa lettere 4 holde et jevnt blodsukker.

Noen mener at personer med diabetes eller caliaki trenger noen ekstra
vitaminer og mineraler, uten at forskerne har nok kunnskap til 4 si at
dette helt sikkert stemmer. Uansett s4 bar du som har bade coliaki og
diabetes, spise sunn og naeringsrik mat, og det er ikke skadelig 4 ta en
multivitamin-mineraltablett for sikkerhets skyld. Velg i 54 fall en type
som inneholder B-vitaminet folat/folinsyre. }

29
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Hvis du ikke spiser fet fisk (f. eks. sild, makrell og laks) 2-3 ganger i uka, bar
du ta tran eller et omega 3-tilskudd. Ved diabetes er dette ekstra viktig, i
og med at hjerte- og karsykdom er vanligere ved diabetes. Du styrker ogsé
skjelettet fordi kalsium trenger vitamin D for 2 bli tatt opp i kroppen.
Vitamin D finnes i de fleste omega 3-tilskuddene, ogséa i tran. [

30



“Siden jeg na er 17 ar, tar jeg veldig mye
ansvar selv, det bar man jo. Foreldrene mine
hjelper til, hvis jeg lurer pa noe og spar innimel-

lom om jeg har satt insulin og malt blodsukkeret mitt
for mat, men jeg ser ikke pa det som mas, like mye
som for. Synes det er fint at de bryr seg, de mener jo
det bare til det beste for meg;)

Nar det gjelder caliaki, er det de som star for a bake
bred og for a kjope inn mat jeg liker. 52 det gar
egentlig ganske greit”

Hilde 17 ar
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v
HVA SLAGS GODTERI
KAN JEG SPISE?

Mange typer potetgull er glutenfrie, f.eke. vanlig saltet potetchips. Produk-
ter merket med “kan inneholde spor av hvete/gluten” kan du spise. Rene
hotter er glutenfrie, men natteblandinger og chilingtter kan inneholde gluten.

En del sjokoladetyper og eatsaker kan inneholde gluten, f.ekes. sjokolade
med kjeks. Unngd smigodt i lasvekt hvis du ikke finner varedeklarasjonen.
Det er utrolig hva produsentene kan finne pa & putte gluten il Blant annet
kan man finne noen lakristyper og karameller med hvetemel.

Mange fabrikanter har blitt flinke til & merke varene, slik at det er lettere
a finne frem.

Varedeklarasjonen ser noenlunde ut som her pa bilde. _}

Her ser du at sjokoladen inneholder maltekstrakt, som inneholder gluten. | starten vil det
ta litt tid, men etter hvert vil du huske hva som er greit og hva som inneholder gluten.

32



Alle vet at sjokolade og godteri ikke er lurt & spise hver dag. Men selveagt
kan de som har dobbeltdiagnosen ogsé kose seg med godteri innimellom.
Hvilken blodsukkerstigning man far etter & ha spist godteri kommer an pa

hvor mye insulin man har i kroppen.

>

e
Bildet er hentet fra.candyking sin hjemmeside

454505 Mot 2.0 kg

I
s

Uansett om man har
diabetes eller ikke,
ma man lzere seqg 4
spise sjokolade og
annet godteri pa en
«riktig» mate. Fordi
du har diabetes ma
du lzere deg & vurdere
kroppens behov for
insulin nar du spiser
godteri med mye
sukker. }
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Det er viktig at du selv har falelsen av & styre ditt eget liv. Du skal leve med
kroppen din resten av ditt liv, 58 pass pa at du fyller pa mye riktig drivstoff
slik at du holder deg frisk og faler deg vell M




“Mine foreldre setter ikke noe strengere grenser for
meg selv om jeg har dobbeltdiagnosen, enn andre
foreldre. Skal jeg ut pa noe med venninnene mine og
far nei av foreldrene mine, er det ikke p.g.a. at jeg
har dobbeltdiagnosen. Jeg far gjore det samme som
vennene mine, ogsa kanskje mer, men ma planlegge
det. Det er nok derfor foreldrene mine godkjenner det
meste.

Foreldre kan ikke ga og veere redde:( for at barnet skal
fa foling hvis de er pa kino med noen venner eller pa
cup med laget. Foling kan like godt skje nar barnet er
hjemme og sover.”
Tine 16 ar






Nar gluten fiernes fra melet, blir fibrene korte: Ved 4
tilsette fiberhusk forlenger du fibrene igjen, noe som gjar
deigen;lettere & arbeide med, Fiberhuek far du kjgpt i
helsekost-log'i velassorterte dagligvareforretninger.

Hvor mye fiberhusk skal Tilsettes ideigen?
Som en generellregel-kan man bruke V' stroken ss fiber-
husk til OO gr mel. Visp fiberhusk ut. i all lunken vaeske.

Jyttemel er bra til utbaking av.all gjeerdeig.
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Varm vaesken til fingervarm 37 grader og tilsett gjaeren

Rar ut fiberhusk i vann og la det svelle i 5 - 10 min. Bruk gjerne visp
Bland det tarre, og tilsett det avrige. Alt eltes i ca b min,

slik at deigen blir godt blandet

Forheves i 20 - 30 min.

Eltes litt

Bakes ut med jyttemel til passe konsistens, til & emner (brad)
Deigen kan ogsa deles opp til rundstykker

Etterheves i ca 15 min, og pensle med vann

Stro med litt mel eller Maldonsalt pa toppen

Stekes pa 180 - 200 grader i ca 20 - 30 min. (brad)
Rundstykker stekes i 225 grader i 10 - 15 min.

Tips: Dette er en grunnoppskrift, sa det er bare 8 blande det melet man selv
vil ha. Bytt gjerne ut litt mel med fra som solsikke-, sesam- og linfra.
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FIN GJARBAKST

BOLLER, RUNDSTYKKER ELLER
BAGUETTER

=

Lmuu;;;_ﬁ melk | > 1
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* Lunk melken, rgr ut gjzeren og visp inn fiberhusk
La det svelle i 5 - 10 min.
* Bland alt i en kjokkenmaskin. Ikke ta i alt melet pa en gang
o Elt og ta i mel etter hvert som det lgsner i bakebollen
* Sett deigen pa et lunt sted til heving
e Avdenne deigen kan du lage: Rundstykker, palsebrad og
hamburgerbrad

Dersom du vil lage boller eller skoleboller: ha i 3 ts. kardemomme
og litt mer sukker/sgtningsstoff. Bruk vaniljekrem pa skolebollene.

* FPensles med sammenpisket egg og stros med f. eke.

valmuefra eller sesamfro

Loff og baguetter: Stekes ved 200 grader i ca 20 minutter.
Rundstykker, boller, skoleboller: Stekes ved 225 grader i 10 - 15 min.
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HAM BURGERBRAID
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Margarin smuldres i melet, tilsett sukker

Varm vannet til 57 grader. Gjaeren opplases i vannet
Visp inn fiberhusk og la det svelle i 5 - 10 min.

Gjeer- og fiberhusk-blandingen helles opp i melblandingen
Rares godt i kjgkkenmaskin

Heves ca. 1 time (hevingen gar raskere om du

setter bollen i varmt vann)

Deigen trilles ut til & - 10 flate, runde boller
Etterheves pa bakeplaten over varmt vann

Fensle med egg eller vann. Strg pa sesamfro

Stekes ved 250 grader i ca 12 min.

43



LOMPER

1pakke potetmoerpulver (uten melk og gresslak)
N Y%d kaldt vann W e P
2% dlﬁntglutenfmtt mel L7
-"'Atesalt BN P

Ha potetmospulveret og melet i en food processor og hell i vannet.
Kjer noen f& sekunder til deigen samler seg. Du kan ogsé blande det
for hand. Del deigen opp i ca & emner som du lager boller av. Kjevle
ut bollene og stek i tarr stekepanne eller pa takke.

Anne Mongstad har gatt pa bakekurs i Caliakiforeningen. _>

Foto: Aud K. Szethern
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TORTILLAS

~3dl kulturmelk eller en naturell yoghu‘rtf
~1-2ss sirup eller honnmg e =
7 1 1/2 ts natron J ' ] T
[ 1tssalt ‘; i) :

600 gram Finax glutenfrl melmlx

\ ™

Bland alle ingrediensene i en kjgkkenmaskin og elt til deigen er smidig
La deigen hvile i 5 - 10 min.

Ha mel pa bakebordet

Kna og kjevle ut deigen til 15 - 20 cm runde lefser

Stekes pa stekepanne eller takke. Bruk sterk varme
lkke la dem stekes for lenge, da blir de harde og tarre



PITABRAD

— _.'5 d'l Vann \. % } ; . f— '
T ssfiberhusk Py o=t | Ty A

Ogramgjer | | [
1% ts salt e L EE e LT

1 alljyttemel _
5 dl Semper glutem"rl mlx ]

Varm vannet til 37 grader
* Los opp gjzer og pisk inn fiberhusk i vannet

* Ladetsvelleib-10 min.

* Bland alt

e Rull til ca & boller

* Heves i ca. 50 min. klemmes flate til en rund leiv, ca. 5 cm i diameter
* Heves under plast i ca 1 time

* Stekes ved 275 grader i - © min.
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PIZZABUNN MED JYTTEMJAL

Deigen passer til 2 pizzabunner

‘,‘“:77775 dlvann
—— 285 ﬁberhusk

&3 TR T T |

77,,,61;50[]3 Ty

—f—

1 pk gjeer

2dljyttemel — A P

lcaGdl glutenfrltt mel
1 ts 5alt

* Fiberhusk og gjeer rores ut i lunkent vann

* Lablandingen svelle i 5 - 10 min.

e Bland alt i en bakebolle og ror godt

* Lag fyll etter eget onske

* Stekes ved 200 - 250 grader i 15 - 20 min.
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EN POSITIV OPPLEVELSE

“Jeg var i overnattingsbursdag hos en venninne. Over-
hattingsbursdager er alltid litt utfordrende, fordi man
ikke liker & ta med glutenfritt brad og pizza etc. Denne
gangen skulle det bli annerledes. Det skulle bli servert
pizza. Pizzaleverandgren lagde ikke glutenfri pizza, 54 hun
jeg skulle til, lagde en deig selv og leverte den til pizza
leverandaren, sénn at jeg skulle fa det samme som de
andre. Dette ble en utrolig positiv og rarende episode for
meg. Jeg er ikke vant med & fa ting servert pa bordet pa
den maten:) Det vedkommende sa til meg var at; “det var
jo en selvfalge at jeg skulle ordne.” Den kommentaren har
jeg ikke hart ofte i mitt liv med coliaki” Tine 16 ar
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GODE TIPS NAR DV
VIL BAKE SELV

Det finnes mange gode glutenfrie melblandinger 4 fa kjopt. De har hele tiden
utviklet seg til det bedre. Det kan vaere vanskelig & velge for deg som er helt
ny. Meld deg pa et bakekurs hos ¢ ingen s far du laere masse
nyttig og bli flink til & bake. Prov ed ulike typer mel. | oppskriftene
finner du noen forslag, men iftene etter dine gneker.

'melk, kan du erstatte vann
gir et saftigere resultat og gir
oen som ekal ha glutenfritt

Noen melblandinger
med melk i oppskr
lengre holdbarh
kosthold skal unn

Jyttemel er naturlig -
verket en god konsist
Semper sine to gronn
Se mer 5. B9.
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Gjer brad, boller og annen gjeerbakst mykere og saftigere og gir et hoyt
fiberinnhold.

Gjer at brad blir saftigere, fiberrike og holder seg ferske lenger. Tilsett
30-60 gram per kilo mel. For hver dI sukkerroefiber skal du tilsette 1 d
ekstra vaeske.
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Egg
Gir seighet og fér baksten til 8 henge godt sammen. | tillegg gjor det
deigen saftigere.

Brod

Varier det bradet du spiser ofte med ulike frosorter og fibertilskudd.
Broddeigen kan ha en grataktig konsistens. Bruk former som eprayes med
formfett eller bruk bakepapir. La gjerne bradet st med et handkle over for
du tar det ut av formen. Du kan ogsa lage rundstykker av braddeig og trille
dem ut pa vanlig mate med jyttemel.

o7

BRUK FAVORITTOPPSKRIFTEN DIN
Har du en oppskrift som er laget med hvetemel,
prov 4 bytte ut med glutenfritt mel, og sjekke
at alle de andre ingrediensene er glutenfrie.

Ved de fleste meltypene trenger du ikke 3
endre melmengde. Sjekk produsentinforma-

sjonen om den sier noe om dette.
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ORDLISTE

HVA ER GLUTENFRITT OG

HVA MA DU HOLDE DEG UNNA

INNEHOLDER GLUTEN:

bygg, havrekorn, kli,

cous-cous, havremel, korn,
dinkelhvete, hvete, kostfiber,
durumhvete, hvetekim, kruskablanding,
fullkornsmel, hveteprotein, malt,

grynmel, hvetesirup, maltekstrakt,
grahamsmel, kamut (egypt.hvete), maltsirup,
(vanlig) havre, kavring, nudler,

havrekli, kim, puffet havre,

puffet hvete,

rug,
rugmel,
rugmalt,
semulegryn,
spelt/
spelthvete,
strokavring,
stromel,
tritikale,
olgjeer

Hydrolyserte vegetabilske proteiner kan inneholde gluten, sjekk med produsenten.

56



animalsk fett,
arrowrot,
bakepulver,
bokhvetemel,
banner,

carob,

E-stoffer (alle er
glutenfrie),
emulgeringsmel,
enzymer,

farin,
fruktkjernemel,
fortykningsmiddel,
glukose/glykose,
glukosesirup™

av hvete,
glutamat,
glutaminsyre,

glutinous (ris),
glyserol,
guarnkjernemel,
guargum,
glutenfri havre,
hirse,

humle,
hvetedekstrin,
hvetefiber
(stengelen fra
planten),
hvetegress,
hvetestivelse,
husk (psyllium-
froskall),
johannesbrad-
kjernemel,
kakao,

kakaomasse/smar,
kastanjemel,
klumpfore-
byggende middel,
krydder,

lakrisrot,
lakrisrotekstrakt,
lonnesirup,

linfro,

mais,
taltodextrin,
maltarom,
maltose,
maltsukker,
polentagryn,
potetfiber,
potetmel,
prekokt rismel,

* glukosesirup kan innholde sma mengder glutenrester.

puffet ris,
quinoamel,
ris/villris,
risbakemel,
rismel,
soyagryn,
soyamel,
sorghummel,
sesamfra,
solsikkefra,
sukker,
tapioka,
tarakjernemel,
teff,
valmuefra,
vaniljesukker,
vegetabilsk fett
(alle typer)
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A

Husk at du alltid kan kontakte produsenten/importaren dersom du gnsker
informasjon om et produkt. Du finner ofte telefonnummeret pa pakningene.

Glukosesirup av hvete
er glutenfritt - kan ogsa brukes av de som ikke téler hvetestivelse.

De mest falsomme kan reagere pa den som er fremstilt av hvete.

VISSTE DU AT, @) ]

Hvis det star s
dre glutenholgi
de aller fieste
Ofte er sporm
langt under 4

por av hvete ¢fler an-
g9¢ ingredienser, o3 kan
med coligki Spise detl
engdene syzert Smé og
€ grenseverdiene som

¢ bedrifter S0Mm merker

ed “spor ay” ¢

e rsvaert
pirkete” og har g0d kontro| over gj
produksjon, p

e —————
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GODE GLUTENFRIE KAKER MAN KAN KJOPE

Toros kakemikser og vafler (flere varianter er glutenfrie, blant annet
sjokoladekake og muffins).

Almondy sine frosne kaker finnes i mange butikker: mandelkake,
to typer ostekake og dajmkake.

De fleste iskakene er glutenfrie.

UT OG SPISE PIZZA ELLER BURGER

Bade Dolly Dimple’s, Feppes og Pizzabakeren serverer glutenfri pizza. Det
er sikkert fiere som har det, men sparl Mc Donald’s og Burger King har
glutenfrie alternativer Men spar for du bestiller en milkshake — noen fa
typer er glutenfrie.

NATURLIG FRI FOR GLUTEN @
De fleste coliakere taler et vanlig glutenfritt kosthold
med hvetestivelse. Men noen ma ha et kosthold naturlig
fritt for gluten, dvs. uten hvetestivelse. Produkter som
markedsferes som naturlig frie for gluten skal ikke inne-
holde hvetestivelse. Sjekk hva du og vennene dine taler!
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1. Dere ma stole mer pa 0ss enn det dere gjor. Vi er ikke barn lenger.
2. Dere ma snakke med oss om de erfaringene vi gjor
— ikke irettesette oss.
3. Dere ma tro pa det vi forteller — ikke mistenkeliggjere ose.
4. Vima bestemme hva vi skal snakke med dere om
— vivil ikke bli eksaminert.
5. Vivil ikke bli overbeskyttet — vi kan tenke selv. Madre maser mest.
6. Det finnes andre samtaleemner enn sykdommen som opptar osse.
7. Vikjenner var kropp best selv, og handler i overensstemmelse
med det.
8. Skaff dere "moderne” kunnskap om sykdommen og behandlingen.
9. Vivil snakke om “farlige” emner som sex, alkohol, rayk,
graviditet og komplikasjoner.
10. Jeg er meg — og ikke sykdommen som jeg har!

J. Haug
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Pnsker du mer informasjon, sjekk NCF sine hjemmesider, www.ncf.no
der finner du linker til mer informasjon om caliaki og glutenfritt kosthold.

www.ungdiabetes.no
www.ncfu.no
www.naaf.no (Norges Astma- og allergiforbund)

Produkter:
www.semper.se
www.holmen-crisp.no
www.finax.se
www.schaer.com
www.allergikost.no
www.allergimat.no
www.toro.no

Spar din lokale baker / butikk eller sjekk pa Internett.
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