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Gode rad om glutenfri diset

Denne pjece er et supplement til den mundtlige
vejledning vedrgrende glutenfri kost, som du far pa
sygehuset.

Glutenfri dieet

Personer med cgliaki (glutenintolerans) og
hudsygdommen dermatitis herpetiformis skal spise en
glutenfri diset. Gluten skal undgas, idet tyndtarmens
slimhinde @delaegges af glutenholdige madvarer. Den
glutenfri diaet skal holdes hele livet. | enkelte tilfaelde
er det desuden ngdvendigt i en periode at nedseette
laktoseindholdet i kosten, indtil tarmen er restitueret.

Gluten er betegnelsen for proteinstoffer, der findes i
kornprodukterne hvede, rug og byg. Den del af
gluten, som du ikke kan tale, kaldes gliadin. Havre
indeholder ikke gluten, men den skal veere
specialdyrket for at kunne kaldes "ren havre” og veere
glutenfri. Det skyldes, at havre normalt dyrkes og
behandles pa samme steder som de glutenholdige
kornsorter, og dermed er der stor risiko for, at der
sker sammenblanding af kornsorterne.

I en glutenfri diset skal brad bages af alternative
meltyper fra majs, hirse, ris, boghvede, soja, ren
havre, kartoffel eller af indstrielt fremstillende
bageblandinger uden gluten.

Fadevarer, der er maerket "Glutenfri”, skal indeholde
mindre end 20 mg gluten per kg. Til sammenligning
indeholder almindelig hvedemel over 50.000 mg
gluten per kg. Produkter, som er naturligt fri for
gluten, mé ogsé meerkes "Glutenfri”.

Logo for glutenfri fadevarer
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Lees varedeklarationen

Mange forarbejdede fadevarer kan indeholde gluten.
Det er derfor vigtigt at leese varedeklarationen for de
enkelte fgdevarer. Inden for samme produktkategori
kan produkter fra forskellige producenter indeholde
forskellige ingredienser, og det kan derfor veere
muligt at finde glutenfri alternativer. Derudover findes
der mange glutenfrie specialprodukter.

Foalgende betegnelser i en varedeklaration kan
indeholde gluten:

* Hvedeprotein
¢ Hydrolyseret hvedeprotein

* Hvedestivelse (medmindre produktet er maerket
"Glutenfri”)

¢ Malt — maltekstrakt.

Foalgende betegnelser i en varedeklaration indeholder
ikke gluten:

e Stivelse (deekker over kartoffel-, ris- eller
majsstivelse)

* Modificeret stivelse (ofte fra majs)

* Hydrolyseret vegetabilsk protein (ofte fra soja eller
aerter)

* Vegetabilsk protein (ofte fra soja eller aerter)

* E-numre (der er ingen tilsaetningsstoffer, der
indeholder gluten af betydning)

* Maltodextrin
* Maltose

* Dextrose

* Glukosesirup.
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Forhandlere af glutenfrie produkter

En hel reekke af de almindelige supermarkeder
forhandler glutenfrie produkter, bdde mel, brad og
specialprodukter. Du kan ogsa kgbe glutenfrie
produkter i helsekostbutikker og flere steder pa
internettet.

Flere bagere tilbyder ogséa glutenfrit brad og kager.
Det er dog vigtigt at sikre sig, at bragd og kager er
bagt i lokaler og med maskiner, der er rene og frie for
melstav, sa der ikke er sket sammenblanding med
andre kornsorter.

Butikker

* Meny og Salling: Finax, eventuelt produkter fra
AllergiKost Danmark og Schar (Urtekram)

* Lgvbjerg: Finax, produkter fra AllergiKost
Danmark og Schar (Urtekram)

e SuperBrugsen og Kvickly: Finax og Schar
(Urtekram)

* Helsekoster: Varierende udvalg, fiberHusk, Schar,
produkter fra Carefood med mere.

Nethandel (eventuelt per telefon)

* AllergiKost Danmark (www.allergikost.com).
Telefonnummer 44 24 44 88. Stort udvalg af mel,
brad og specialvarer inklusiv fiberHusk, Finax, Mix
Well og Semper produkter

* Netspiren (www.netspiren.dk): Produkter fra
Carefood, Schar med mere

¢ Rikana-Sundkost (www.rikana-sundkost.dk):
Produkter fra Schar, Carefood, Finax, Semper,
Mix Well, Provena med mere

* Specialbageriet (www.specialbageriet.dk).
Telefonnummer 62 27 18 07, Stort udvalg af
"hjemmebagt” bred og kager. Produkter fra
Semper.

Nabolande

e Sverige: COOP Konsum, stgrre (billigere) udvalg
end i Danmark

* Tyskland: Visse graensebutikker har et udvalg af
glutenfrie produkter.
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OVERSIGT OVER INDHOLD AF GLUTEN |

FODEVARER

som en guide, og husk desuden altid at laese

varedeklarationen.

Herunder finder du en oversigt over forekomsten af
gluten i forskellige fadevaregrupper. Brug oversigten

Fadevare
Mel, gryn, kerner og frg

Indeholder/kan indeholde gluten
e Hvedemel, grahamsmel,
fuldkornshvede, hvedekerner,
hvedekim, hvedeklid, hvid hvede
Rugmel, fuldkornsrugmel,
rugkerner

Byggryn, perlebyg

Almindeligt dyrket havregryn
Bulgur, couscous

Durum, emmer, enkorn, kamut
Mannagryn, semuljegryn
Sigtemel

Spelt

Urhvede

Almindelige bageblandinger til
brgd, pizza og kage

Feerdiglavet butterdej, pizzadej
med mere.

Glutenfri

e Boghvedemel, boghvedegryn
Ren havre (specialdyrket)
Hirsemel, hirseflager, hirsegryn
Johannesbragdkernemel
Kartoffelmel
Majsmel, maizena og maizena
sovsejaevner
Risengryn, rismel
Sagogryn
Sennepsmel
Sojamel
Sesamfrg, birkes, solsikkekerner,
graeskarkerner
Tabioka
e Quinoa
o Industrielt fremstillet glutenfrie

melblandinger.

Brad, kiks og kager

Bagt af glutenholdige meltyper:
Franskbrad, rugbrad, knaekbrad,
fuldkornsbrad, speltbrad, kiks,
teerter, smakager, kager,
aebleskiver, vafler, pandekager
Rasp til panering.

e Bagt af ovenneevnte glutenfrie
meltyper: Brad, kiks, kager,
knaekbrad

o Visse riskager

o Diverse glutenfrie
specialprodukter.

Morgenmadsprodukter

Rigtig mange
morgenmadsprodukter har
maltekstrakt fra byg. Lees
varedeklarationen pa de enkelte
produkter.

e Specialdyrket havregryn

¢ Diverse glutenfrie specialprodukter

o Eventuelt gkologiske produkter fra
Urtekram.

Pasta, pizza, tortilla, tacos med

Almindelig pasta: spaghetti,
skruer, lasagne, makaroni, nudler

e Diverse glutenfrie specialprodukter
e Rene majsprodukter, fx tacoskaller

mere med mere — ogsa og tacochips. Lees altid
fuldkornsprodukterne varedeklarationen.
e Pizza
e Tortillas — ogsa fuldkorn
e Forarsruller
Kartofler e Eventuelt forarbejdede o Friske, frosne og konserverede (pa
kartoffelprodukter sdsom glas) kartofler
kartoffelkroketter og krydrede e Pommes frites, kartoffelbade og
kartoffelbade kartoffelskiver uden krydderi
e Chips med krydderi. e Visse chips.
Grgntsager ¢ Ristede lag o Friske, frosne og syltede
¢ Pickles grgntsager.

Grgntsagssupper, saucetr,
stuvninger med mere, der er
jeevnet med hvedemel.

Frugt, beer og ngdder

¢ Ingen fagdevarer i denne kategori.

o Friske, frosne og henkogte frugter
o Marmelade og syltetgj
o Kokos
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Ngdder

Mandler
Peanuts
Rosiner.

Kad, fisk, fjerkree og aeg

Kad- og fiskefars (rart med mel)
Feerdigkabte fiskefrikadeller

Kgd- og melboller

Paneret kad og fisk
Medisterpglse

@vrige pglseprodukter (kadpglse,
blodpglse)

Alle former for frisk, frossen, rgget
og saltet kad, fisk og fjerkree

g

Meget palseg er glutenfrit
Rullepglse og spegepglse

Paté og visse leverpostejer

Visse wiener-, hotdog- og

e Leverpostej cocktailpglser
o Feerdigretter o Fiskepaleeg, fx tun, makrel,
e Torskerogn pa dase marinerede sild med mere.
o Stegte sild.
Meelkeprodukter ¢ Karolines Madlavningsflade o Meelk, surmeelksprodukter
o Vaffelis o Kakaomaelk
e Eventuelt is med specielt fyld. e Ost
o Cremefine (maizena)
Fedtstoffer, olie og saucer ¢ Eventuelt feerdigkgbt dressing, e Smar
saucer og dip e Smgrbare blandingsprodukter
¢ Eventuelt remoulade e Olier
e Mayonnaisesalat med nudler e Margarine, flydende margarine
(rejesalat). « Mayonnaise.

Krydderier og diverse e Eventuelle krydderiblandinger ¢ Rene krydderier
¢ Visse sauce- og bouillonterninger o Ketchup
e Pickles o Tomatpuré
¢ Visse sojasaucer. e Pesto
o Madkulgr
e Sennep.
Slik og sukker o Lakridskonfekt e Sukker, honning og sirup
e Eventuelt lakrids, karamel og o Bolsjer
vingummi. o Glukosesirup
e Eventuelt chokolade og bolsjer e Chokolade
med specielt fyld ¢ Nougat
e Flgdeboller. o Marcipan.
Drikkevarer ¢ Hvedegl ¢ Vin og spiritus
e Maltgl e Sodavand, saft og juice
e Lys og mgrk gl o Kaffe og te.
e Eventuelt almindelig pilsnergl
(svingende indhold).
KONTAKT OG MERE VIDEN
Kontakt

Har du spgrgsmal eller brug for yderligere vejledning,

er du velkommen til at kontakte os.

Vi henviser desuden til Sundhedsstyrelsens pjece

Center for Erneering og Tarmsvigt
TIf. 97 66 35 45
Vi traeffes bedst:

Mandag — fredag 8.00 — 15.00
"Cgliaki og mad uden gluten” (www.sst.dk) samt

Dansk Cgliakiforening (www.coeliaki.dk).
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