RENMELS HVERDAGSGUIDE

Hele familien
gluteniri

Sadan bygger | sund, billig og nem hverdagsmad, nar hele
familien spiser glutenfrit - uden at nogen fgler sig anderledes,
og uden at sta i kekkenet hele dagen.

renmel.dk

Et kokken. En slags mad. Ingen der er udenfor.




UDGANGSPUNKTET

Hvorfor hele
familien

Nar ét barn har cgliaki, er der to mader at ggre det pa: to slags mad side om side -
eller ét glutenfrit kokken for alle. Veelger man det sidste, forsvinder to problemer

pa én gang.

Den nemme vej er ogsa den trygge

Er der slet ikke gluten i huset, er der ikke noget at krydskontaminere med. Ingen
krummer i smgrret, intet melstgv i luften, ingen forvekslede brgdskiver. Og barnet med

coliaki er aldrig "den eneste med noget andet" - alle spiser det samme. Det er bade den

sikreste og den mindst udpegende l@sning.

Familien det er skrevet til

Som gennemgdende eksempel bruger vi en familie pa fem, hvor alle spiser glutenfrit: to
voksne, tre bgrn (det mellemste har cgliaki), to skolemadkasser og en institutionsmadkasse.
Det er blot ét eksempel pa en husstand - jeres kan se helt anderledes ud. Antal personer og
hvor ofte man skal bage afhaenger af, hvor mange | er. Brug maltidsplanleeggeren pa

renmel.dk til at skalere det til netop jeres husstand.

Den bekymring vi tager alvorligt: "Gar de andre bgrn sa glip af noget?" Nej - ikke hvis
hverdagen bygges pa mad, der er glutenfri af natur. Kartofler, ris, kad, fisk, seg, gront,
beaelgfrugter og mejeri er fuld, naeringsrig kost for alle aldre. Det er kun de forarbejdede
erstatningsprodukter (brgd, pasta, kiks), man skal veelge med omtanke - og det geelder

alligevel.

En familie, ét sundt spisemgnster. Malet i denne guide er, at maden ikke bliver ringere,
fordi den er glutenfri - men lige s& naerende for alle fem. Det kraever en lille omleegning,
ikke et offer.
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MODELLEN

80 % af sig selv

Nogglen til at det hverken bliver dyrt, usundt eller tidskraevende: byg langt det
meste af ugen pa mad, der er glutenfri af natur - og brug kun de seerlige produkter,
hvor de virkelig gor en forskel.

Fundamentet (billigt + naerende) De szerlige produkter (vaelg med

e Kartofler, ris, majs, quinoa, omtanke)

boghvede, hirse Glutenfrit brad og boller

e Koad, fisk, cseg

e Glutenfri pasta
e Bonner, linser, kikaerter e Mel og bageblandinger
e Gront, frugt, nedder, fro e Kiks, knaekbrgd, snacks

e Mzelk, ost, yoghurt, smer Her koster og halter ernseringen ofte - s8 veelg

fuldkorn frem for hvid stivelse (se side om
indkgb).

En helt almindelig uge

Aftensmad, der maetter fem og er glutenfri af natur - ganske almindelig familiemad, ikke

specialkost:

Man Frikadeller (boghvede-/kartoffelmel) med kartofler og rakost

Tir Tacos i majstortilla med kgd, bgnner, majs og salat

Ons Ovnbagt laks med ris og dampede grgntsager

Tor Kylling-og-grentsagsgryde med kartofler (dobbelt portion — frys)
Fre Hjemmelavede burgere i glutenfrit brgd + ovnfritter

Lor Risotto eller wok med ris og masser af gront

Sen Stegt/braiseret kod med kartofler og sovs jeevnet med majsstivelse

Ingen af disse retter kraever dyre erstatningsprodukter. Kun fredag bruger glutenfrit brgd - resten er

glutenfrit, fordi ravarerne er det.
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REPERTOIRET

15 arbejdsheste

Familier spiser sjeeldent 30 forskellige retter - de roterer 10-15 favoritter. Her er

femten, der er glutenfri af natur, maetter tre bgrn og to voksne, og som de fleste
bern kan lide.

Gryder & pander

Frikadeller (boghvede-/rismel)
Kad- og fiskefrikadeller

Kylling i karry med ris

Chili con/sin carne med bgnner
Wok med ris og strimlet kad
fggekage med bacon og gront

Ovn

e Kartoffel-teerte uden bund (frittata)

Ovnbagt fisk med kartoffelbade
Fyldte peberfrugter med ris
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Hurtige hverdagsretter

e Tacos i majstortilla
e Glutenfri pasta med kgdsovs
o Kartoffel- eller grantsagssuppe

o Risretter (risotto, paella-stil)

Til de sma hander

e Bollerikarry med ris

e Pandekager (boghvede) med kad- eller
frugtfyld

Jeevn altid sovs og supper med majsstivelse
eller kartoffelmel i stedet for hvedemel -

samme resultat, helt glutenfrit.
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Lav én gang,
spis flere gange

Den enkeltvane, der sparer mest tid i en glutenfri familie pa fem: lav dobbelt op, og

lad fryseren ggre arbejdet. Sa er der altid noget hjemmelavet klar - ogsa de travle

dage.

v

v

Kog dobbelt op 2 aftener om ugen. Fem munde spiser meget - lav 8-10 portioner og frys
halvdelen. Pa to uger har | en "fryser-menu" at falde tilbage pa.

Bag brod og boller én gang hver 14. dag. Frys i skiver og portioner. Sa er "det gode brgd"
altid 30 sekunder veek i stedet for en daglig opgave - og det er billigere end kgbebrgd.

Frys i madkasse-portioner. Pandekager, boller, muffins og frikadeller frosset enkeltvis kan
ryge direkte i madkassen om morgenen.

Fordobl aldrig arbejdet - kun maden. Det tager naesten samme tid at lave 10 frikadeller
som 20.

Fryseren = jeres vigtigste redskab

Glutenfrit brgd tgrrer hurtigt ud ved stuetemperatur, men fryser perfekt. Skaer i skiver
med det samme, frys, og tag op skive for skive. Det lgser bade holdbarhed, tid og

gkonomi i ét hug.

Sondagens 45 minutter

Brug en halv time om sgndagen pa ugens grundsten, sa hverdagen glider: kog en portion ris

og en portion kartofler til kgleskabet, snit gront til madkasser, og bag en bradepande boller til

frost. Sma forspring, stor forskel.
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DET SOCIALE

Tre madkasser

Det er i madkassen, forskellen ggr mest ondt - s det er her, indsatsen skal ligge.

Malet er enkelt: at jeres tre barns madkasser ligner alle de andres.

Pigerne, 9 og 6 ar (skole) Drengen, 4 ar (institution)
e Glutenfrit brgd fra fryseren med e Boller eller brgd i mundrette stykker
paleeg e Frugt og blede grentsager
e Pandekage-ruller med fyld o Frikadeller/boller (ogsa kolde)
e Rester frai gar (pasta, ris, o Yoghurt, ost, g
frikadeller)
Tal med institutionen om faelles mad og
e Gront i steenger, frugt, ost fodselsdage - se Renmels sider til skole og
e En hjemmebagt muffin eller bedsteforzeldre.
snackbar

Sd ingen foler sig anderledes

v’ Hav altid et fryserlager af "det de andre har": boller, pandekager, en muffin, en
snackbar.

v Til fodselsdage og fester: send altid noget leekkert med hjemmefra, sa jeres barn
aldrig er den eneste uden kage.

v'  Fordi hele familien spiser glutenfrit, er madkassen ikke "saerlig" - den er bare
familiens mad.
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INDKOB

Kob det neerende

Glutenfri produkter er ikke ens. Mange er lavet af hvid stivelse (ris, majs, tapioka,

kartoffel) - de fylder, men giver lidt fiber og fa vitaminer. Veelg fuldkorn og berigede

varianter, sa maden ikke bliver ringere.

Veelg helst (nzeringsrigt) Brug med méade
v’ Boghvede, hirse, quinoa, e Rene hvide stivelser (tapioka, majsstivelse)
brune/fuldkornsris som eneste basis
v Teff, durra (sorghum), amaranth o Glutenfri kager, kiks og snacks med hgijt
v'  Grgd af boghvede, hirse eller ris (tryg S Ee
morgenmad) e Hyvidt glutenfrit brgd uden fiber
v’ Beelgfrugter og beelgfrugtsmel (kikeert, _ .
linse) Lees deklarationen: ga efter fiber over 6 g/100
g og gerne beriget med jern og B-vitaminer -
v Brod og pasta maerket fuldkorn det er dét, glutenfrit oftest mangler.
v Mel og blandinger med fuldkorn + fiber

De mest folsomme

Havre er et seerligt opmaerksomhedspunkt. Den er ikke et glutenkorn, men ca. 5-8 %
med cgliaki reagerer pa selve aveninet - og den skade kan ske helt uden symptomer.
"Glutenfri"-maerket maler kun gluten, ikke avenin, sa man kan ikke maerke sig frem til,
om den tales. For et meget felsomt barn: vaelg den fra, eller afklar taleligheden med

leege/diaetist. Samme forsigtighed gaelder glutenfri hvedestivelse - officielt tryg for de

fleste, men nogle veelger den fra. Det er informerede valg, ikke regler.
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Fi pengene
til at reekke

Glutenfrit koster typisk to til fire gange mere end tilsvarende med gluten. For en
familie, hvor alle spiser glutenfrit, teeller det. Her er, hvor pengene reelt ggr en
forskel.

v' Byg pa fundamentet. Naturligt glutenfri ravarer - kartofler, ris, benner, seg, ssesongrgnt -

er blandt de billigste, sundeste madvarer der findes. Jo stgrre del af ugen, jo lavere
regning.
v Bag sely, frys selv. Hiemmebagt glutenfrit brgd koster en brgkdel af kgbebrgd - og

smager bedre. Det er den stgrste enkeltbesparelse.

v Keb de dyre produkter pa tilbud og pa lager. Mel, pasta og frostbrgd holder leenge - kgb
stort, nar prisen er lav.

v/ Undga madspild. Med fem der spiser samme mad, er rester en ressource - planlaeg dem
ind i madkasser og fryser.

Undersog om I kan i merudgifter daekket

En familie med ét barn med cgliaki har typisk over 1.000 kr. i merudgifter om maneden.
Ved seerligt alvorlig celiaki, der pavirker barnets hverdag, kan kommunen daekke
merudgifter til kosten (efter Barnets Loy, tidl. servicelovens § 41). Det er en konkret
vurdering - men det er veerd at sgge. Kontakt kommunen, og fa hjeelp og skabeloner
hos Dansk Cgliaki Forening (coeliaki.dk).
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TIL SIDST

Lige sd sundt
- for alle fem

Det skal ikke vzere ringere. Det skal veere rigtigt.

En coliaki-diagnose ma ikke betyde, at familiens mad bliver mindre naerende. Bygger |
pa aegte ravarer, veelger fuldkorn frem for hvid stivelse, og lader fryseren tage toppen
af arbejdet, sa spiser alle fem lige sa sundt som fgr - maske sundere. Det tager lidt

planleegning i starten. Sa bliver det bare sadan, | gor.

| gor ikke jeres barn en tjeneste ved at ggre maden speciel. | gor det ved at gore

den almindelig - og god nok til, at ingen taenker over den.

Vil | have mere? Pa renmel.dk finder | hele vores viden: hvad coliaki er, skjult gluten,
sikkert kgkken, spise ude, rejsekort pa flere sprog, sider til skole og bedsteforaeldre - og

anbefalede steder med styr pa det.

Vi er en familie med coliaki teet p3, ikke leeger. Denne guide er levet erfaring og oplysning, ikke leegefaglig eller disetetisk
vejledning - tal altid med egen leege eller klinisk disetist om helbred, kost og diagnose. Muligheden for merudgifter afggres
konkret af jeres kommune.
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