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TRIVSEL FOR ALLE PA ARENAEN

Til inspirasjon og nytte for glutenfri
tilrettelegging pa idrettsstevner, festivaler
0g andre arrangementer der det tilbys mat.
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Dette heftet inneholder informasjon om gluten -

intoleranse, allergenmerking, samt tips og idéer
til arrangerer og andre involverte.

Visste du at..

7-8 % av den
norske befolkningen
ikke taler gluten?
Det er over 400 OOO
personer. Men heldigvis..

er det enklere enn
man tror 4 tilrettelegge
for at de med gluten-
intoleranse ogsa skal fa
et godt og sunt mat -
tilbud pa arrange -
menter!

GLUTEN OG GLUTENINTOLERANSE

Gluten er et protein som finnes i hvete, rug og bygg og alle varianter
og hybrider av disse kornsortene som durumhvete, spelt, emmer,
enkorn, tritikale og kamut. Havre kan veere forurenset av glutenholdige
kornsorter, men det finnes ren, glutenfri havre a fa kjept.

De som har glutenintoleranse blir syke av a spise produkter som
inneholder gluten, og ma derfor unnga dette! Det er viktig at de

er ngye med a sjekke hva maten inneholder, og sjekke ingrediens-
lister. Glutenintoleranse er et samlebegrep for flere ulike
glutenrelaterte lidelser:
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Typiske glutenholdige produkter er «vanlige> brod
og rundstykker, knekkebrod og kjeks, kaker, frokost-

blandinger, pizza, pasta, nudler, mange sauser og
supper, sprostekt lpk og panerte produkter.

HVORDAN VITE OMET PRODUKT ER GLUTENFRITT?

® P3ingredienslistene skal de 14 mest vanlige allergenene veere ut-
hevet. Det betyr at kornslag som inneholder gluten (altsa hvete,
rug, bygg, spelt med flere, se side 2), og produkter fremstilt av
disse, skal vaere uthevet.

De @vrige mest vanlige allergenene er skalldyr, egg, fisk, peanatter,
soyabanner, melk, natter, selleri, sennep, sesamfrg, svoveldioksid
og sulfitter, lupin, blatdyr, samt produkter fremstilt av alle disse.

® Se etter dette merket, «Crossed Grain», pa emballasjen:
Produkter merket med dette symbolet, med et nummer
under, er lisensierte og garantert glutenfrie. De blir testet
for gluteninnhold en gang i aret.




«NATURLIG GLUTENFRI MAT>
ER UBLANDA/UBEARBEIDEDE VARTANTER AV..

.POTETER OG RIS
XJOTT FISK FUGL 0G EGG ..GNNSAKER, FRUKT OG BAR

_BONNEROGLINSER fe = ' .SUKKER, SALT 0G RENE KRYDDER

GLUTENFRIE FERDIGVARER I BUTIKKENE

Det finnes mange ulike glutenfrie ferdigvarer a fa kjopt, som fryste
eller vakuumpakkete rundstykker, bagetter, pizzabunner, palsebrad
og lignende. Ulike varianter av glutenfri muffinsmiks, ferdige kake-
blandinger og vaffelmiks finnes ogsa.

Forher deg gjerne wmed Norsk coliakiforening
[ fylket ditt for lokale tips!




TIPS TILLETTVINT
GLUTENFRT MAT PA ARENAEN

Bakt potet med for eksempel stekt bacon, mais og remme.
Salat uten pasta og krutonger - med forskjellige typer
grennsaker og for eksempel egg, ost, skinke, ananas, reker,
tunfisk. Det finnes eventuelt ogsa glutenfri pasta som kan brukes.
Grillede maiskolber. Serveres med litt salt og en smerklatt.
Glutenfritt pitabrad - med grennsaker og stekte kjatt- eller
kyllingbiter med rent krydder.

Hamburgere eller fiskeburgere med glutenfritt hamburger-
brad/rundstykke. Serveres med salat, tomat, lak og eventuelt litt
dressing. Sjekk ingredienslisten pa burgerne og dressingen.
Palser i glutenfritt bred eller glutenfrie lomper.

Potetmos og kjattboller. Enkelt hvis man bruker ferdigstekte
kjsttboller (sjekk ingredienslisten) og pulverpotetmos!

Lettvint grennsaksuppe. Kan lages av vann, buljong (sjekk
ingredienslisten), frosne grennsaker og eventuelt palsebiter.
Laks i folie. Legg en bit laks sammen med noen oppskarne
rotgrennsaker i aluminiumsfolie og stek pa grillen. Server gjerne
med en remmeklatt. Enkelt og godt.

Oppskaret frukt. Alltid populeert! Kutt opp og putt bitene

i plastkrus eller lignende.

Glutenfrie muffins. Ferdig miks fas kjept i de fleste dagligvare-
forretninger.

Hjemmebakte glutenfrie kaker og boller. Se www.ncf.no for
oppskrifter.

Yoghurt med rosiner og solsikkefrg, sesamfra og/eller beer.

Pasmurte glutenfrie rundstykker/bagetter, med for eksempel
smar, skinke, ost og tomat. Det finnes mange ulike typer pa
markedet, ogsa singelpakkede.

Spekemat med remme og glutenfritt flatbred/potetbred.




TIPS TIL HANDTERING

Veer ekstra ngye med renholdet nar glutenfri mat tilberedes
og serveres. Den ma ikke forurenses av glutenholdig mat.

Tilbered den glutenfrie maten separat. Benytt egne, rene
redskaper (skjeerefjal/kniv/kakeformer/kakespade og
lignende) og sett gjerne av et eget omrade til tilberedning
og serveringen.

Spar pa emballasjen - ved tvil om innhold kan vedkommende
med glutenintoleranse sjekke selv. Ikke gjett ved sparsmal
som dere er usikre pa.

Hold dere til sikre matvarer!

Vafler: rens vaffeljernet godt fer du steker glutenfrie vafler,
og gi bort de to ferste til en som ikke ma ha glutenfritt
(i tilfelle glutenrester).
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