reCiSe

Prevention Celiaki i Skane

GLUTENFRIA PRODUKTER (smabarn)

Denna information ger er ett smakprov pa vilka glutenfria produkter som finns pa
marknaden idag och ger lite tips pa vilka produkter som ar glutenfria. Utbudet varierar fran
affar till affar och vissa har storre utbud an andra.

OBS! Da recept och produkter standigt utvecklas rader vi er att alltid |dsa produktens
innehallsférteckning da den kan ha dndrats sedan sist ni kopte den.

Modersmjolksersattning
Modersmjolksersattningar och tillskottsnaring far inte tillsdattas spannmal som innehaller
gluten och ar darfor alltid glutenfria.

Valling
Glutenfria vallingar baseras pa majs- och eller ris. Nedanstaende vallingar fran Nestlé och
Semper ar glutenfria. HiPP har ingen glutenfri valling.

Nestlé min Valling Majs & Ris (6 manader) Nestlé Drickfardig Majsvalling (6 manader)
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Grot

Glutenfri grot finns fran Nestlé och Holle och baseras pa ris, hirs och andra sadesslag.
Semper och Hipp har inga glutenfria grotar.

Nestlé Sinlac Specialgrét (Fran 4 manader) Holle Hirsgrét (Fran 4 manader)
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Holle Hirsgrot apple/paron (Fran 6 manader) Holle 3 sddesslagsgrot (Fran 6 manader)
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Hemlagad glutenfri grot

Man kan ocksa goéra sin egen grot hemma, pa olika glutenfria mjol och gryn. Barngrot och
valling som man koper i affaren ar berikade med jarn, och sma barn har ett hogt jarnbehov.
De sadesslag som ges som forslag nedan innehaller mer jarn naturligt, med kompletteras
garna med aprikospurén for att i stort motsvara den grét man koper i affaren.

Andra bra kéllor till jarn ar leverpastej, kott, kyckling, fisk, agg och linser, bénor, och kikartor.

Basrecept grot
Blir drygt 1 dl grot

Valj ett av féljande gryn eller mjol:

- % dl havregryn (kan behova langre koktid om barnet behoéver slatare konsistens)
- 2 msk hirsgryn (kan behova langre koktid om barnet behdéver slatare konsistens)
- 2 msk havremjol

- 2 msk durramjol

- 2 msk teffmjol

- 2 msk bovetemjol

Koka upp valt gryn eller mjol med 1 dl mjolk, koka pa svag varme tills det tjocknar och kokar
ihop. Ror ofta, sa att det inte branner vid. Lat svalna till lagom dttemperatur.

Tillsatt 2 tsk rapsolja.

Servera med 2 msk aprikospuré.

Recept aprikospuré

Torkade aprikoser ar jarnrikt och ett satt att 6ka jarninnehallet i hemkokt barngrot.
Blotlagg aprikoser i nagra timmar eller 6ver natten i kylskap. Mixa ihop till en slat puré,
anpassa mangden vatten till lagom konsistens.

Forbered en storre mangd pa samma gang och spara i kylskapet eller frysen (t.ex.
isbitsform).
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Barnmat och klammisar

Las ingrediensforteckningen pa burken/klammisen.

e Var observant pa produkter med pasta, lasagne, nudlar och couscous, de innehaller
gluten.

e Produkter som innehaller havre maste vara deklarerade som glutenfri/ren
havre/markt glutenfri.

e Pa Sempers hemsida finns en sokfunktioner dar ni snabbt kan se vilka produkter som
ar glutenfria.

e Nestlé junior fruktstang (1 ar) innehaller gluten.
e Majskrokar ar glutenfria.

e Var uppmarksam pa barnkex, de innehaller oftast gluten. For glutenfria kex,
smorgasran etc. kolla pa den glutenfria hyllan i mataffaren.

e Det finns bade farskt, fryst och vakuumférpackat glutenfritt brod.

e Fabrikat som har glutenfria produkter ar exempelvis Fria, Schar, Mixwell, Semper och
Finax. Aven ICA och COOP har ett stort utbud av egna glutenfria produkter.

Rabatter och vardekuponger

Mixwell erbjuder fér er som ingar i studien och ar i den glutenfria gruppen, en rabatt om
30 kr nar man handlar for 150 kr via deras hemsida, ange koden: studie
www.mixwell.com

Provena (Raisio) bidrar med havregryn och havremjol som gava.
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MIX WELL provena

Goll utan gluten PURE OAT
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