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Mikroskopiskt sma mangder gluten gor celiakiern sjuk

- DETSAMMA SOM ATT FA FEL MEDICIN
- 20 mg/100gr eller 0.02% &r den tillatna glutenméangden

_ TACK FOR ATT DU AR YTTERST NOGGRANN!
\\(

Ny
TillZggsuppgifter far alu av:
- butikspersonalen

- Celiakiforbundet
- www.keliakialiitto.fi

e lista pa glutenfria produkter

o artikeln “Kun keliaakikko tulee kylaan”

e recept
Broschyren sammanstélld av: Rauman Seudun Keliakiayhdistys ry, 2006
Marja-Liisa Lehtonen, Teija-Leena Heikku och Seija Paavola
[llustration: Anni Vahlqvist (broschyren daterad 03/2007)
www.rauma.keliakiayhdistys.fi
Svensk 6versattning: Benita Hagberg, Vasanejdens Celiakiférening

Broschyren vann 2006-ars Celiaki-bragd-tavling (Keliakiateko-kilpailu).

En Celiakier som gast
- HJALP, vad skall jag bjuda pa?

Celiaki ar en livslang sjukdom,
som halls i styr enbart genom
en glutenfri diet. Férbjudna
ingredenser ar VETE, RAG och
KORN.

Lattast kommer du undan om du 'ga"lr till MATBUTIKEN.

- las varudeklarationerna, pa manga produkter finns
GLUTENFRI maérket.

- ndr det &r fraga om glutenfritt mjél, 1ar dig att skilja mellan féljande begrepp:
glutenfri (gluten avldgsnats artificiellt) och naturligt fri fran gluten
(ursprungligen glutenfritt). En del celiakier tal endast mjél som ar naturligt
fritt fran gluten.

| frysdisken (atminstone i stérre varuhus)
hittar du glutenfria:

Karelska piroger, pizzor, och pizzabottnar,
brdd, bulla, muffins, hamburgare, semlor, “rieskat”...

" I frysen hittar du glutenfria
KAKOR: Frodinge marang och Cappucino, Almond Dajm- och
Mandelkaka

~ OBS! Kontrollera aven att glassen &r glutenfri!

Produktmarken: Moilas, Schar, Semper, Glutano, Almond, Frédinge...



- fruktsallader och glutenfria barpajer passar bra som efterratt och till
kaffebordet

- FARDIGA glutenfria KAK-, PIROG-, PLATT- och mjélférpackningar gérs
av bl a FARINA och VIRTASALMI

- Vanliga recept kan andras sa de passar celiakier genom att byta ut
vetemjolet till potatis- eller annat glutenfritt mjol

Glutenfria kex hittar du i hyllan med kex.
Var forsiktig visavi havren, en havreprodukt ar
inte automatiskt glutenfri.
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Spara férpackningarna hemma sa du kan visa Rad ‘FOI‘ 53W3””93”
din gast, din gast kanske fragar efter produktens
ursprung, darfér att han manar om sin halsa,
och inte for att vara besvarlig!

- glutenfria produkter pa skild bricka eller fat, s& att du undviker
kontamination

- skild smorask, ocksa egen smorkniv

- mark ut glutenfritt med namnlapp

Och dryckerna da...
- mineralvatten, vatten, kaffe, te, cider, vin, brannvin, vissa whiskeysorter,

konjak ...
st e e , , - av élsorterna passar Laitilas Kukko Pils, Kukko Dunkel och Kukko
Om du 5Jalv vill forsoka tillreda glutenfrltt, Lager fran matbutiken. Alko séljer Laitilas Kukko Stark Pils,
glutenfrimarkta Koff | och Tayteldinen Kevyt Olut fran Sinebrychoff,
KOM |HAG. Classic Ill och majsélet Bi-Aglut fran Hartwall

- INTE SVAGDRICKA (kotikalja)
Visavi andra alkoholdrycker, konferera med din gést.

- tillred férst glutenfritt, sedan annan mat och andra bakverk

var ytterst noga med att arbetsbord, skédrbrada och redskap &r rena fran
annat mjél och smulor

for glutenfritt tillredande bér du ha skilda redskap

till bréande av formen: glutenfritt mjol, kokosflingor, mandel- el ndtkross
kavlar du ut glutenfri deg, kom ih&g att stromjolet ocksa skall vara glutenfritt
fryser du ner en glutenfri produkt, mark tydligt med glutenfritt. S&krast ar
det att satta lappen inne i paketet

oredda sopprétter ar sékra att bjuda pa

- mork och ljus Maizena-redning ar utmarkt i saser

- kontrollera buljongtarningens varudeklaration

(Maggi-térningarna innehéller vete!)

gronsallader ar glutenfria, sa gott som alla sallader kan géras glutenfria.
Vill du ha makaroni i salladen, anvadnd glutenfria sddana
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