T

og gutenf‘r‘i'méfhéndtering

Nyttig informasjon til deg som er ansatt i helsevesenet og har brukere, beboere eller pasienter du

tilbereder og serverer glutenfri mat til.

Hva er cgliaki?

Cgliaki er en kronisk autoimmun sykdom. Nar en med cgliaki
far i seg gluten, angriper kroppens immunforsvar seg selv og
gdelegger tarmtottene, noe som reduserer evnen til a suge
opp nzringsstoffene i maten.

Selv sma mengder gluten kan gdelegge tarmen til en med
coliaki, og et strikt glutenfritt kosthold forhindrer sykdom.
Omtrent 1-2 % av befolkningen har cgliaki.

Symptomer

Symptom pa cgliaki kan vaere magesmerter, oppblasthet,
diaré eller forstoppelse, vekttap eller vektgkning, vitamin-
og mineralmangel, takehjerne, trgtthet og slapphet.

Hva er trygg glutenfri mat?
Ifplge matmyndighetene skal glutenfri mat ikke inneholde
mer enn 20 mg gluten per kg (=20 ppm).

Noen produkter er merket «kan inneholde gluten» eller «kan
inneholde spor av gluten». Disse produktene betraktes som
glutenfrie og tales av de aller fleste med cgliaki.

Gluten er et protein som finnes i hvete, rug og bygg og
alle varianter og hybrider av disse, som durumhvete,
spelt, emmer, enkorn, tritikale og kamut®.

5 gode rad til trygge rutiner:

> Det er viktig 3 oppbevare, merke, tilberede og servere
glutenfri mat slik at den ikke blir forurenset av gluten.

> Sjekk at kjpkkenutstyr og -redskaper som stekeovn, kjeler,
vaffeljern, toastjern, brgdrister, brgdkurv, skjeerebrett,
etc. er rene og fri for eventuelle glutenrester fgr du
tilbereder og serverer glutenfri mat.

> Les innholdsfortegnelsen slik at du er trygg pa at maten
du tilbereder og serverer er glutenfri. Spar gjerne pa
forpakningen i tilfelle det blir spgrsmal i ettertid.

> Veer klar over at brukere, beboere eller pasienter som
ma leve glutenfritt, blir utrygge og engstelige hvis de
er usikre pa om maten de far er glutenfri.

> Flott om det er minst én ansatt som er ansvarlig for
matallergier og -intoleranser pa arbeidsplassen,
og som kan svare pa spgrsmal rundt dette.
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Glutenfritt eller glutenholdig?

Matvaregrupper

Glutenfritt

Glutenholdig*

Bakervarer, mel og
gryn

Spesialproduserte glutenfrie brgd og andre bakervarer
som glutenfrie lomper, kjeks, knekkebrgd og kaker.
Glutenfrie havregryn og frokostblandinger.

Naturlig glutenfritt korn, flak og mel av ris, mais, bokhvete,

quinoa, amarant, hirse, teff og havre.
Polentagryn og sagogryn.
Glutenfri hvetestivelse (<20 ppm).

Korn, mel og flak av hvete, rug og bygg og alle
varianter og hybrider som durumhvete, spelt,
enkorn, emmer, tritikale og kamut®.

Vanlig havre kan vaere forurenset.
Semulegryn, couscous og bulgur.

Noen bakehjelpemidler for luftigere bakst.
R@gmmegrgt og annen grgt som inneholder
hvete, rug eller bygg.

Pasta, nudler og ris

Alle typer ris.
Glutenfri pasta.
Risnudler og bokhvetenudler uten gluten.

Vanlig pasta.
Eggnudler og andre nudler som inneholder
hvete.

Melk, yoghurt ost
og smgr

Alle typer melk, syrnet melk, yoghurt, remme, kesam,
flgte, ost og sm@r/margarin.

Yoghurt med glutenholdig musli.

Kjatt, fisk, egg og
palegg

Alle typer rent, ubearbeidet kjptt og innmat.
Ferdiglagede kjgttprodukter uten gluten.
Kjptt- og fiskeretter med glutenfri panering.
De aller fleste typer kjgttpalegg og leverpostei.
Alle typer ren, ubearbeidet fisk, lever og rogn.
Farsevarer uten tilsatt gluten.

Egg og eggeretter uten glutenholdige ingredienser.

Noen sorter pglser, kjgttkaker og fiskekaker.
De fleste panerte/griljerte kjgtt- og
fiskeprodukter.

Noen typer leverpostei.

Noen typer fiske-/skalldyrspalegg.

Veganske
spesialprodukter

Veganske melkeerstatninger er stort sett glutenfrie, men
noen typer havremelk inneholder gluten over 20 ppm.
Veganske osteerstatninger.

Veganske kjgtterstatninger uten glutenprotein.

Noen veganske kjgtterstatninger som
kjgttdeigserstatning, veganske pglser og
veganske nuggets kan inneholde hveteprotein.
Sjekk ingredienslisten.

Grgnnsaker, frukt
og beer

Alle typer grgnnsaker, frukt og baer — bade friske, fryste og

hermetiserte.
Alle typer syltetgy.
Glutenfri sprgstekt Igk.

Noen typer bearbeidede produkter kan
inneholder gluten.
Vanlig sprogstekt Igk.

Ngtter, frg og
belgfrukter

Alle typer ubearbeidede ngtter, frg og belgfrukter, og
de fleste produkter laget av dette som hummus, tahini,
ngttesmgr, ngttepalegg og liknende.

Noen ngttemikser kan vaere tilsatt hvetemel.

Suppe, saus og
gryteretter

Buljongsuppe og passerte/moste supper.
Saus jevnet med glutenfritt mel, maizena eller potetmel.
En del halvfabrikata gryteretter, supper og sauser.

Suppe jevnet med hvetemel, og supper med
byggryn, krutonger o.l.

Saus jevnet med hvetemel.

Noen halvfabrikata gryteretter, supper og sauser
er glutenholdige.

Dressing, majones
og ketchup/
sennep

Majones, remulade og majonesbasert palegg/salater.
De aller fleste dressingtyper.
(Norskprodusert) ketchup og sennep.

Noen dressinger kan ha glutenholdige
ingredienser.

Se opp for utenlandske produkter. Noen av de
kan inneholde gluten.

Sukker, sgtsaker,
godteri, is,
desserter og kaker

Sukker, sirup, Ignnesirup, honning og sgtt palegg.
Sjokolade, drops, seigmenn, glutenfri smagodt o.l.
Lakrisprodukter uten hvetemel.

Marsipan og glutenfritt marsipanlokk.

Is uten kjeks og kakedeig. Is med glutenfri kjeks.

Gele, pudding, vaniljesaus, karamellsaus, sjokoladesaus.

Noen typer sjokolade og smagodt.
Lakrisprodukter som inneholder hvetemel.
Marsipanlokk kjevlet ut i hvetemel.

Is med glutenholdig kjeks og kakedeig.
Noen typer kakestrgssel/kakepynt.

Glutenfri soyasaus.
Buljong og fond (de fleste typer).

Drikke Kaffe, te, saft, juice, mineralvann, iskaffe, iste, kakao og Smootbhie tilsatt korn.
smoothie. Vanlig @l.
Glutenfri ¢l, vin og sprit.
Diverse Maltekstrakt merket glutenfri. Maltekstrakt (som ikke er merket glutenfri).

Soyasaus.
Buljong og fond med glutenholdige ingredienser.

* Mange hel- og halvfabrikata produkter inneholder glutenholdige ingredienser,
det er derfor viktig a lese innholdsfortegnelsen.
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