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Rad och recept till dig med dubbla diagnoser
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Celiaki och diabetes

Att leva med bade celiaki (glutenintolerans) och diabetes >, N
innebar att man behover tanka extra mycket pa vad man ‘

stoppar i sig. Maten maste vara glutenfri och dessutom ‘/\

anpassad for att ge god blodsockerkontroll. | detta informa-
tionshafte ges en inblick i vad som kan vara bra att tanka pa
vid en kombinationsdiagnos. Darefter foljer en receptdel
samt tips kring glutenfri bakning som lampar sig for dig som .
aven har diabetes. Vill du veta mer om varje enskild diagnos ‘ (
hanvisas till informationsmaterial for respektive sjukdom. Sist ‘ .
i haftet finns aven en sammanstéllning av internet-sidor > 1\\
varda ett besok.

Forekomst

Ungefar 10 % av de som har diabetes har &ven celiaki. | Sverige testas
alla barn som insjuknar i diabetes for celiaki. Testet genomfors darefter
en gang per ar. Bland de som far dubbla diagnoser ar det mer an nio av
tio som far sin diabetes fore celiakin.

Att valja livsmedel

Att ata en varierad och halsosam kost jamnt férdelad dver dagen ar fordelaktigt for alla. For
dig som har bade diabetes och celiaki tilkommer nagra extra moment att tanka pa. Maten
maste vara glutenfri och den kraver insulin. En svarighet med glutenfria produkter &r att de
ofta innehaller ingredienser som ger en snabb blodsockerstegring. Det beror pa att det
glutenfria mjolet ar baserat pa enbart starkelse efter att gluten, som ar ett protein, och fibrer
har plockats bort. Ofta ar de glutenfria produkterna darfér mindre fiberrika &n motsvarande
gluteninnehéllande produkt. Det finns dock en mangd satt att 6ka fiberinnehdllet pa och
darmed fa en minst lika fiberrik kost som den som ater gluten. Bra kallor till kostfibrer ar
bland annat grovt glutenfritt bréd, ren havre, gronsaker, rotfrukter, baljvéaxter, frukt och bar.
Las mer om hur du kan fa ett fiberrikare bréd under "Att baka glutenfritt”.
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Utbudet av fiberrika glutenfria produkter i affarerna har 6kat avsevart de senaste aren. Ett
riktmarke nar du valjer brod kan vara att det bor innehalla minst 5 g kostfibrer och max 5 g
socker, ett annat riktmarke ar att produkten ska vara nyckelhalsmarkt.



Forutom fiberinnehall finns ett antal andra faktorer som
paverkar hur snabbt blodsockret hojs. Exempel pa faktorer
som gor ett livsmedel langsammare ar:

e Hela bitar och korn — ju mer tuggmotstand desto
lAngsammare blodsockerstegring

e Syrliga livsmedel som till exempel citron, vinager,
surdeg och yoghurt

e Fett och proteiner

Nar du kombinerar en maltid bor du alltid forsoka valja
minst ett langsamt livsmedel. Genom att kombinera ett
snabbt livsmedel, till exempel glutenfritt ljust bréd, med ett
palagg som innehaller fett och protein eller en frukt/
gronsak som maste tuggas och som innehaller fibrer sa far
du ett medelsnabbt blodsockersvar. Ett annat exempel for
att géra en maltid langsammare ar att servera sallad med dressing baserad pa yoghurt eller
olja och vinager till maten. Ytterligare ett klokt val &r att valja hel frukt istéllet for juice.

Foto: Asa Nordlander

Hypoglykemi (Iagt blodsocker)

Att ha diabetes medfor en risk for lagt blodsocker. For alla som har diabetes ar det klokt att
alltid bara med sig nagot som kan behandla dessa hypoglykemier, till exempel druvsocker
eller sot saft. Hur mycket socker som behdvs ar individuellt, men ett riktméarke &r 3 gram
socker per 10 Kg kroppsvikt. Skulle det vara sa att du far en kanning och inte har tillgang till
nagonting som ar glutenfritt sa ar det diabetesen som far fortur. | ett krislage ar det battre att
ata nagonting som innehaller gluten &n att inte fa i sig nagonting som haojer blodsockret. Det
ar dock viktigt att vara medveten om att &ven en liten glutenméangd kan ge skador pa tarmen
och symtom sdsom magont och krakningar.
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Mellanmal

For dig som har diabetes behovs ibland ett extra mellanmal. Till exempel om blodsockret
borjat sjunka och det ar en stund kvar till nasta maltid eller i samband med traning. For dig
som aven ar glutenintolerant kraver detta lite extra eftertanke, eftersom det du ater maste
vara glutenfritt. Ar man borta ndgonstans sa ar det inte sakert att det alltid finns glutenfria
alternativ tillgangligt. Kanske ar det darfor sakrast att bara med sig nagonting hemifran till
exempel en frukt eller en glutenfri smorgas. Se géarna till att det finns glutenfritt brod eller
andra glutenfria alternativ hos de kompisar dar du ar oftast, sa att du alltid kan fa ett
mellanmal vid behov.



Att baka glutenfritt (
Att baka glutenfritt skiljer sig en del ifran att baka med gluteninnehéllande 1

mjol. Det finns idag en mangd olika glutenfria mjolmixer pa
marknaden, bade ljusa och lite grovre. De flesta ar baserade pa
vetestarkelse och ar alltsd gjorda p& vete som tvattats rent fran
gluten. Nar man bakar med mjol som innehaller gluten bildas ett
fint natverk av glutentrddar. Detta hjalper till att stabilisera degen
och bevara gasbubblorna som bildas vid jasningen. Nar

brodet graddas stelnar glutennatverket och du far ett \t/

hogt, saftigt och lite segt bréd. Vid bakning med glutenfritt J
mjol gar man miste om glutentradarna och brodet blir OC) 7 8
darfor oftast lite kompaktare. Det finns dock manga bra

knep for hur man kan fa ett luftigt och saftigt glutenfritt brod. @ X
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Hur lyckas jag med det glutenfria brodet?

e Anvand recept som ar framtagna for glutenfri bakning nar du bakar med jast. Vid
bakning av kakor eller brod med bakpulver som innehaller mindre an 5 dl mjol kan
vetemjol ofta bytas mot glutenfri mjolmix.

e Var noggrann nar du mater upp ingredienserna. Anvand garna en hushallsvag for att
vaga upp mjélet.

e Bearbeta degen lange (ca 5-7 min), garna i hushallsassistent eller med elvisp.
e Anvand inte mer mjol &n nédvéandigt.

o Tillsatt psyliumfrd, pofiber eller fibrex fér en mer latthanterlig deg och ett saftigare och
mer hallbart brod. Detta ger aven en langsammare blodsockerstegring. Fler tips pa
fibertillskott finns pa nasta sida!

e Forvara alltid glutenfritt brod i frysen. Skiva garna upp det forst och ta fram och tina sa
mycket du ater at gangen.

Hur hanterar jag den kladdiga degen?

Glutenfri deg ar ofta I6sare an vanlig deg, vilket den ocksa bor vara for att brodet inte ska bli
torrt och smuligt. Har kommer nagra tips pa hur du kan hantera den kladdiga degen:
e Var latt pa handen nar du knadar eller formar broden

e Mjola hander och bakbord innan du knadar degen. Pensla garna av éverflodigt mjol fran
brodet med en bakpensel.

e Det gar ocksa bra att doppa handerna i vatten innan du formar
portionsbrod. P& sa vis slipper du extra mjél och far ett
saftigare brod.

e GOr bréd som graddas i smorda brodformar eller gfg! /
muffinsformar sa gor det ingenting att degen ar kladdig. <

e Spritsa ut degen med hjalp av en spritspase eller en Q@De

plastpase som du klipper ett hal i ena hornet pa. Detta
fungerar till portionsbrdd, korvbrod eller baguetter. Q



Hur far jag ett fiberrikare glutenfritt brod?

Att tillsatta fibrer i det glutenfria brodet gor att blodsockret hojs langsammare. Dessutom blir
brodet saftigare, mindre smuligt och mer hallbart.

Byt ut en del av den fina mjolmixen mot grov. Detta fungerar aven till pannkakor, pajdeg
eller pizzabotten.

Psyliumskal — torkat skal av indiskt loppfroskal som saljs under produktnamnet HUSK.
Mycket bra till glutenfri bakning da det drar at sig mycket vatska och darmed gor brodet
saftigare och mindre smuligt. Tillsatts i degspadet dar det far svalla en stund. HUSK ar
dessutom mycket fiberrikt utan att synas i det fardiga brodet.

Pofiber — finmalda potatisfibrer. Passar bra till bade jasdegar och mjuka kakor for ett
saftigare och mer fiberrikt resultat. Passar aven bra till att bestrd formar med.

Fibrex — framstalls frAn sockerbetor och har ett hdgt kostfiberinnehall. Suger upp vatska
vilket gor brédet saftigt och mindre smuligt. Ger en grévre struktur én HUSK och
Pofiber. Passar &ven bra som bindemedel i farsréatter.

Bovete — en asiatisk ort naturligt fri fran gluten. Finns som bade gryn, flingor och mjol
och passar till bade brodbak och grét. Ar ofta en ingrediens i de grova mjolmixerna.

Ren havre - Resultatet av ett flertal studier visar att havre kan inga i kosten for de allra
flesta glutenintoleranta, saval vuxna som ungdomar och barn. Semper har i sitt
sortiment Ren Havre som specialhanteras, fran utsade, via odling och tréskning till
tillverkning. Detta ar ett mycket bra fibertillskott som kan anvandas i saval bakning,
matlagning och till grét. Byt ut en del av mjolmixen till Ren Havre nér du bakar och du
far ett gott, saftigt och fiberrikt brod.

Bonor — mosade eller i mjolform ger bade extra fibrer och protein.
Morétter — rivna morétter ger ett saftigt och gott brod med lite tuggmotstand.

Notter och fron — ger bade god smak, tuggmottstand, extra fibrer och nyttiga fetter.
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Arholmabrod - 1 langpanna

Ett enkelt och gott brod som gors i langpanna och inte behover jasa

Ingredienser:

1 | filmjolk

2 rivna applen

10 dlI fin glutenfri mjélmix

3 dI grov glutenfri mjoImix

4 dl havregryn (Sempers rena)
2 dl linfro

2 dlI solrosfrd

2 tsk salt

5 tsk bikarbonat

Gor sahar: Foto: Asa Nordlander

1. Satt ugnen pa 175° C.

2. Blanda fil och rivet apple.

3. Blanda ihop de torra ingredienserna och ror ner i filblandningen.

4. Bre ut smeten pa en plat med bakplatspappaer (den ska vara kladdig).

5. Graddai 1l h och 10 min i nedre delen av ugnen.

6. Lat brodet svalna och skar det i rutor. Skar darefter varje ruta pa mitten (horisontellt).

Kesellalimpa — 2 st
Ett gott och luftigt bréd i form

Ingredienser:

1 paket jast

5,5 dI fingervarm mjolk
1 msk fiberhusk

0,5 dl linfro

0,5 dI fibrex

2 msk pofiber

1 msk sirap

2 tsk salt

2 tsk brodkryddor

1 burk kesella

13 dl glutenfri mj6lmix

Gor sahar:

Varm mjolken till 37°C.

Smula ner jasten i en degbunke och 16s den i den fingervarma mjélken.

Tillsatt fiberhusk, linfr, fibrex, pofiber och sirap. Blanda om och lat svalla i 10 min.
Tillsatt kesella, salt, brédkryddor och mjolmixen och bearbeta degen val.

Hall upp degen i tva formar & 1,5 | och jas dvertackt i 40-50 min.

Gradda brodet nederst i ugnen i 5 min p& 225°C, sank darefter temperaturen till 200°C
och gradda i ytterligare 35 min.
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Irénes brodkakor — 12 bitar

Ett enkelt och snabbt bréd som trots sin ljusa farg innehaller en del fibrer

Ingredienser:

4 dl varmt vatten ca 45°

2 msk Pofiber

1 msk sirap

1 tsk salt

2 msk olja

1 tsk brédkryddor

1 dl kall mjélk

1/2 - 3/4 pkt jast (den mindre mangden till Sempermixerna)
ca 5 dI grov mjolmix

ca 5 dl fin mjélmix

Gor sahar:

1. Tillsatt ingredienserna i uppraknad ordning, sa hinner det varma vattnet svalna av lagom
innan jasten smulas ner.

2. Arbeta samman till en deg och 13t den jasa Gvertackt ca 20 min.

Arbeta ner degen igen och dela den i 3 delar pa en plat tackt med bakplatspapper.

4. Platta med mjolad hand ut till runda kakor, ett par cm tjocka. Borsta garna av overflodigt
mj6l med en brédpensel.

5. Latjasa 15-20 min. Varm under tiden ugnen till 250°.

6. Gradda kakorna i mitten av ugnen 15-20 min. Lat svalna pa brodgaller under bakduk.
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Solrosbullar — ca 20 st

Passar utméarkt som frukost-brod eller till mellanmal

Ingredienser:

50 g jast

5 dlI fingervarmt vatten

1 tsk salt

% dl mork sirap

1 dl linfro

1 dl boveteflingor

1 dl solroskérnor

1 dI pofiber

700 g (ca 12 dl) glutenfri mjoImix (finax)

Foto: KristjanAunver

Gor sahar:

L&s jasten i det fingervarma vattnet.

Tillsatt évriga ingredienser och bearbeta degen ordentligt.

Forma med bléta hander ca 10 runda bullar som laggs pa plat med bakplatspapper.
Lat jasa i 40 min.

Gradda i mitten av ugnen i 250° i ca 12 min.

Pensla ev med smalt smor nar de ar klara.

ouprwNE



Grovt matbrot — 2 limpor

Ett brod som gar att kndda, men som anda blir saftigt och gott

Ingredienser:

4 dl vatten

1 dl linfro

2 dl bovete

50 g jast

2 dl vatten

50 g flytande margarin

1/2 dl moérk sirap (OBS! Ej brodsirap)

1 msk attiksprit

2 tsk salt

1 msk brédkryddor

13-14 dl Finax Glutenfri MjéImix (800 g) s
Smor eller margarin Foto: Asa Nordlander

Gor sahar:

1. Borja med att koka upp 4 dl vatten och hall det hett dver linfré och bovete som matts upp
i en bunke. Ror om och stall skallningen at sidan att vila till fingertemperatur under
bakduk.

2. Smula ner jasten i den ljumma skallningen. Tillsatt 2 dl fingervarmt vatten och rér om tills
jasten ar upplost.

3. Halli margarinet och tillsatt darefter de 6vriga ingredienserna. Knada degen (helst i
maskin) i minst 5 minuter.

4. Lat degen vila i bunken under bakduk i ca 30 minuter.

5. Stjalp upp degen pa bakbord som mjolats med lite mjoImix. Dela den i tva lika stora bitar
som formas till avianga brod.

6. Lagg broden pa bakpapperskladd plat och stall dem att jasa i ca 20 minuter, under
bakduk. Satt ugnen pa 225°.

7. Gradda de fardigjasta bréden i nedre delen av ugnen i ca 40 minuter.

8. Smadlt lite smor eller margarin att pensla 6ver broden direkt da de tagits ur ugnen.



Glutenfri musli

Hemmagjord miisli som gér att variera efter smak. At till frukost eller mellanmal med fil eller
yoghurt och garna lite farsk frukt.

Ingredienser:

4 dl havregryn (Sempers rena)
1 dI boveteflingor

1 dI fibrex

2 msk solrosfron

2 msk pumpafron

2 msk linfr6

1/2 dl hackade hasselnétter

1,5 dl vatten

1 msk rapsolja

1 tsk flytande honung
1 tsk kanel

1/2 dl torkade hackade appelringar
2 msk russin
3 dI cornflakes

Foto: Asa Nordlander

Gor sahar:

1. Satt ugnen pa 150°C

2. Blanda havregryn, boveteflingor, fibrex, fron och nétter i en bunke.

3. Blanda vatten, olja, honung och kanel och héll ner i flingblandningen.

4. Krama med handerna till en grynig massa och bre ut den pa en plat med
bakplatspapper.

5. Gradda i nedre delen av ugnen i cirka 20 min, tills muslin &r torr och lite gyllenbrun. Ta ut
och ror om nagon gang i mitten.

6. Lat svalna och blanda déarefter i &pplen, russin och cornflakes.



Pannkakor —ca 12 st

Pannkakor passar bra som efterratt efter en lattare soppa. Vill man ata det som en hel maltid
kan man med fordel tillsatta lite extra fibrer i smeten. Nedan finns tips pa nagra olika
varianter. Servera med rakost och garna med mixade bar eller farsk frukt och en klick keso.

Ingredienser Alt 1/Alt 2: Ingredienser Alt 3:

6 dl mjolk 6 dl mjolk

3 dlI glutenfri fin mjélmix 1,5 dI glutenfri fin mjélmix

1 msk fiberhusk eller 2 msk pofiber 1,5 dlI glutenfri grov mjélmix
1krm salt 1 krm salt

3 agg 3 agg

1-2 msk smor eller margarin 1-2 msk smor eller margarin

Foto: Erik Hedberg

Gor sahar:

1. Vispa ihop mjélk med mjélmix och salt samt ev. fiberhusk eller pofiber

Tillsatt aggen, ett i taget

Smalt smor eller margarin och hall i smeten. Vispa tills pannkakssmeten ar helt slat.
Hall ett tunt lager smet i den heta pannan och gradda ett par minuter pa varje sida, tills
pannkakan &r gyllenbrun. Anvander du teflonpanna behdvs inget extra matfett i pannan.
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Pizzabotten — 2 st

Denna deg ska vara valdigt 16s, mer lik en tjock sockerkakssmet &n en deg. Pizzan bakas ut
genom att forsiktigt, med mjolade hander, trycka ut pizzadegen direkt pa bakplatspappret.
Lagg darefter pa onskad fyllning.

Ingredienser:

1,5 dl vatten

Y4 paket jast

2 msk matolja

1 krm salt

2 dI fin glutenfri mjélmix

1,5 dl grov glutenfri mjélmix

Gor sahar:

Varm vattnet till 37°C.

Smula ner jasten i en bunke och 16s med det fingervarma vattnet.

Tillsatt olja, salt och mjélmix och arbeta samman till en deg.

Lat jasa under bakduk i 30 min.

Varm ugnen till 225°C, forbered under tiden 6nskad fylining.

Platta med mjolad hand forsiktigt ut degen till tva rundlar pa en plat, tackt med
bakplatspapper. Borsta bort 6verflodigt mjol med en bakpensel.

7. Lagg pa fyliningen och gradda pizzorna i mitten av ugnen i 15-20 min.
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Pajskal

Grundrecept for pajdeg som fylls med 6nskad fyllning. Pajskalet blir gott och hallbart och &r
latt att trycka ut i pajformen. Extra snabbt och enkelt blir det om man anvander sig av en
matberedare.

Ingredienser:

1,5 dl fin glutenfri mjélmix
1,5 dI grov glutenfri mjélmix
1 krm salt

75 g smor eller margarin

1 dl kesella

1-2 msk vatten

Gor sahar:

1. Hacka samman mjolmix, salt och matfett till en grynig massa, fér hand eller i
matberedare.

Tillsatt kesella och lite vatten i taget. Arbeta samman till en slat och smidig deg.
Tryck ut degen i pajformen eller kavla den mellan plastfolie.

Nagga pajskalet med en gaffel och férgradda mitt i ugnen i 225 °C i 10-12 min.
Fyll pajskalet med 6nskad fyllning samt aggstanning och gradda enligt recept.
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Internetadresser och boktips CELIAKI ovh DIABETES

Om du vill veta mer om kombinationen celiaki och diabetes har
Celiakiférbundet tillsammans med Diabetesférbundet tagit fram
en ny skrift, "Celiaki och Diabetes”, som handlar om hur det ar
att leva med bade celiaki och diabetes. Denna kan bestallas pa
Gothia forlag (www.gothiaforlag.se). De har &ven en hemsida
(www.celiakidiabetes.se) med mycket bra information samt tips,
rad och recept.

Fler internetsidor:

Svenska Celiakiforbundet www.celiaki.se
Svenska Celiakiungdomsférbundet www.scuf.se

Svenska Diabetesforbundet www.diabetes.se

Allt om diabetes www.alltomdiabetes.se
Fler boktips:

Ma bra med diabetes, Profakta Forlag AB

Ma bra med Glutenintolerans, Profakta Forlag AB

Bra mat for barn och ungdomar. Rad och recept vid diabetes, Gothia Forlag
Ingredienslexikon — for gluten-, laktos, mjolk- och sojaproteindverkansliga, Gothia Forlag
Glutenfria kokboken: bakning, mat och massor av tips, Elisabeth Ekstrand-Hemmingsson

Baka utan gluten, Elisabeth Ekstrand-Hemmingsson
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http://www.gothiaforlag.se/
http://www.celiakidiabetes.se/
http://www.celiaki.se/
http://www.alltomdiabetes.se/
http://www.adlibris.com/se/product.aspx?isbn=9153424646
http://www.adlibris.com/se/product.aspx?isbn=9153432703

