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Parf opnari umraou

Anna Kolbrin Jensen hefur stofnad samtok
fyrir seliaksjuaklinga. Hun vill auka pekk-
ingu a sjukdomnum.
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Vilja opnari umraedu um seliak

Déttir Onnu Kolbrinar Jensen er med seliaksjikdominn. Anna Kolbrin upplifdi skilningsleysi 4 sjikdéomnum i samfélaginu og
stofnadi pvi, dsamt 60rum, samtok fyrir sjuklinga med seliak. Seliak er sjdlfsofneemissjikdémur sem hefur moérg einkenni.

nna Kolbrin Jensen, vef-
Astj(’)ri hja Mamma veit best
ehf., er formaodur Seliak- og
glitenpolssamtaka [slands, sem
eru samtok fyrir einstaklinga med
seliaksjukdéminn, glitendpol,
hveitiofneemi, mjélkurofnemi og
-6pol, og adstandendur peirra.
Hun 4 sjalf sex dra déttur med
seliaksjukdéminn. , D6ttir min var
greind priggja dra med seliaksjuk-
déminn pegar vid bjuggum 1 Svi-
pj60. Par er mikil almenn pekking
& sjukdémnum en pegar viod flutt-
um heim fyrir einu og halfu ari
fann ég hvad pad var litill skiln-
ingur 4 seliak hér 4 landi, beedi
utan og innan heilbrigdiskerfis-
ins. Samt var ég med alla pappira
um greiningu hennar fré seensku
leeknunum. A endanum komumst
vid { samband vid meltingarsér-
freeding og pa vorum vid komn-
ar 4 réttan stad og folk vissi hvad
ég var ad tala um. Eg vil taka pad
fram ad ég hef verid einstaklega
heppin med leikskéla og grunn-
skéla déttur minnar. Sérfedi hefur
pess vegna gengid vel en somu
sogu hafa ekki allir adrir a0 segja.
Sérfeedi hja opinberum stofnun-
um og pa lika 4 fristundaheimil-
um vardar mannréttindi og eetti
alltaf ad vera til stadar.”

Mikid mal ad vera med seliak

Anna Kolbrin segir medlimi sam-
takanna leggja mikla aherslu 4 ad
félk viti hver munurinn er a glit-
endboli vegna seliak og bad sem
almenningur kallar oft gliten-
6bol. ,Pad ma ekki gera litid ur
peim sem eru med glitendpol
en pad er toluvert meira vanda-
madl ad vera med seliak. Gluten6-
pol én pess ad hafa seliak er vissu-
lega raunverulegt og leeknisfraedi-
lega vidurkennt en parmarnir

skemmast ekki eins og hja peim
sem hafa seliaksjukdéminn. Peir
sem eru med seliak mega ekki
fa snefil af glateni. Pad pydir ad
til deemis purfa peir ad hafa sér
braudrist fyrir sig pvi annars
getur peirra braud smitast af hinu
braudinu. Peir geta ekki fario a
veitingastad og bedio einfaldlega
um glutenlaust feedi pvi margir
pekkja ekki sjukdéminn og vita
ekki ad pad parf ad prifa 4hold og
pvo hendur og ad medhondlun
matarins er énnur.”

Sjalfsofneemissjukdémur og
afleidingin naeringarskortur
Seliak er sjalfsofneemissjukdom-
ur sem hefur moérg einkenni og
sjukdémurinn getur ymist verio
mjog virkur, ndnast einkenna-
laus og allt par 4 milli. ,Sjukdém-
urinn er mjog virkur hja déttur
minni. Han elir eda feer nidur-
gang nénast strax ef htin feer snef-
il af gltiteni. Adur en htin greind-
istvar htin sleem i maga en hefoum
vid verid hér heima er ekki vist ad
hin hefdi fengid greiningu. Hin
var lika skapstér en vanlidan-
in getur komio ut { skapsveiflum.
Sjukdémurinn er alls ekki svo aug-
lj6s hjd moérgum og f6lk getur haft
einkenni{ moérg &r 4n pess ad vita
hvad er ad. Folk meod seliak & pbad
sameiginlegt ad pad verdur fyrir
naeringarskorti pvi bélgur { slim-
htd parmanna verda til pess ad
likaminn neer ekki ad nyta neer-
inguna. Déttir min var med mik-
inn neringarskort pegar hun
greindist, pratt fyrir ad vaxa og
staekka pé vantadi hana mikio af
vitaminum,“ Gtskyrir Anna Kol-
brun.

Mikil breyting a lifsstil
Seliak er heegt ad greina med bléo-

Anna Kolbran Jensen er formadur Seliak- og glitenépolssamtaka [slands.

prufu eda barmaspeglun og pegar
félk feer greiningu parf bad ad lifa
hundrad présent glitenlausum
lifsstil. ,Pegar folk greinist parf
pad ad leera inn 4 ymislegt. Détt-
ir min greindist { Svipj60d og ég
fékk allar upplysingar og fraeedslu
og var drifin 4 foreldrandmskeio.
Med stofnun samtakanna viljum
vid auka pekkingu 4 sjukdéomnum
og opna umraedu um hann. Félk
getur vissulega verio viokvemt
fyrir glateni p6é pad sé ekki med
seliak. Umreedan er ad opnast og

Glutenlaust mjolmix
L baksturinn

finax
M jalmix

fifiax

Grow M jilmilx

-einfalt, glutenlaust og gott!

@ fleiri spd i matareedid og hvern-
ig peim lidur af pvi. Pegar félk
er medvitad og upplyst um hvad
glitendpol og seliak er eru meiri
likur & ad pad leiti sér adstodar.
Petta finnst okkur beedi jakveett
og mikilvaegt pvi télur benda til
pess ad sjukdémurinn sé stor-
lega vangreindur hér 4 landi. Med
aukinni umreedu og eftirspurn ma
lika buiast vid betra trvali af glat-
enlausum mat beedi { verslunum
og 4 veitingastodum,” segir Anna
Kolbrun.

MYND/GVA

Folk med seliak
a pao

sameiginlegt ad pad
verour fyrir
neringarskorti pvi
bélgur i slimhuod
barmanna verda til pess
ad likaminn neer ekki
ad nyta neringuna.

Speldi er forn hveititegund (Tri-
ticum spelta) og hefur notid
nokkurra vinseelda undanfario
sem heilsufeedi. [ kjolfarid hefur
sd misskilningur komist & kreik
a0 speldi henti peim vel sem parf
a0 fordast gluten.

Glatendpol (seliaksjukdémur)
er parmasjikdémur og veldur pvi
a0 sé sem hefur pennan sjukdém
er med @vilangt 6pol gegn pro-
teini sem kallad er glaten. Petta
protein er ad finna 1 hveiti, speldi,
rugi, byggi og hofrum.

Eins og 40ur segir er speldi
forn hveititegund sem inniheldur
sému protein og finnast { venju-
legu hveiti. Einstaklingar med
glatendpol geta oft bordad mat-
veeli sem innihalda glaten &n
pess ad verda varir vid einkenni
sjukddmsins og getur 1idio lang-
ur timi 4dur en neysla 4 korni
sem inniheldur gluten veldur ein-
kennum glatendpols.

Sjukdémurinn getur birst félki
4 6llum aldri og einkenni hans
eru oft 6lik eftir pvi 4 hvada aldri
félk feer sjukdéminn. Einkenn-
in geta verid loftgangur, punnar

Hveitiofneemi og spelt
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beir sem eru med glutendpol eru med
avilangt épol gegn préteini sem kallad
er gluten en pad er ad finna i hveiti,
speldi, rugi, byggi og hofrum.

F

haegdir og vannering sem getur
hamlad vexti hja bornum. Onnur
einkenni geta verid heegdatregda,
blédleysi, lioverkir og pyngdar-
tap. Glutendbol er stadfest med
blédprufu og vefsyni frd pormum.
bar sem merkingar 4 vorum
eru 4 ymsum tungumaélum eru
hér ensk og donsk heiti yfir korn-
tegundir sem innihalda gliten:
hveiti (danska: hvede, enska:
wheat)
speldi (danska: spelt, enska: spelt)
rugur (danska: rug, enska: rye)
bygg (danska: byg, enska: barley)
hafrar (danska: havre, enska:

oats) Heimild: Matvaelastofnun - mast.is

Utgefandi: 365 midlar ehf., Skaftahlid 24, s. 512 5000
Umsjénarmenn auglysinga: Jénatan Atli Sveinsson, jonatan@365.is, s. 512-5446

Abyrgdarmadur: Jon Laufdal.
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Fjardarkaup selur gott Urval af kexi fyrir 6ll tilefni.

Urval bragdgédra sésa vid allra heefi.

Avaxta- og hnetustangir eru vinsaelar milli mala.

Frabeert urval glutenlausra vara

Um ellefu 4ra skeid hafa Fjardarkaup selt glutenlaus matveeli. Upphaflega voru pau seld i sérdeild innan verslunarinnar en eftir pvi sem
eftirspurnin jokst voru vorurnar feerdar fram i verslun. Nyjar vorur beetast reglulega vio fléruna og verslunin 4 tryggan hop vidskiptavina.

erslunin Fjardarkaup
Vi Hafnarfirdi selur eitt

landsins mesta urval
glitenlausra matvala. Um ell-
efu 4r eru sidan verslunin opn-
a0i Freiod, sérdeild med lifreenar
vorur innan verslunarinnar. bar
héfst sala glitenlausra matveela,
fyrst 1 litlum meeli, en drvalid
jokst ar fra &ri enda sivaxandi
eftirspurn eftir slikum vérum
ad sogn Gislinu Sigurgunnars-
dottur deildarstjora. ,Eftirspurn
vidskiptavina okkar hefur auk-
istjafnt og pétt undanfarin ar og
mikil 4neegja rikir med pbad mikla
urval sem vid bjédum upp & hér {
verslun okkar. Pad eru ekki bara
peir sem hafa ofnemi eda 6pol
fyrir gldteni sem versla hér held-
ur kjésa einfaldlega margir ad
utiloka pad ur feedu sinni. Trygg-
ingastofnun tekur pattiad nidur-
greida hluta pessa kostnadar fyrir
vidskiptavini og pvi skiptir miklu
mali a0 allar vorur séu merktar
rétt a strimlinum.”

Nokkur ar eru sidan gliaten-
lausu vérurnar voru feerdar ar
Freeinu fram i verslun enda eftir-
spurnin og voruurvalid pad
mikid ad ségn Gislinu. ,Pad var
ekki lengur pldss inni { Freinu
og pvi voru vérurnar ferdar

fram. I fyrstu dugdi eitt hillubil
en nu eru peer 4 premur hillubil-
um, stutfullar af fjolbreyttum
vorum. Svona gott plass skapar
mikil peegindi fyrir vidskiptavini
okkar. Pad ma einnig nefna ad vio
faum sifellt fleiri unga krakka
hingad meo foreldrum sinum
sem purfa sérfedi. Bjart og gott
hilluplass hjalpar mikid til vio ad
kynna sér réttu vorurnar. Margar
adrar verslanir selja glutenlausar
vorur 4 milli annarra hefdbund-
inna vara og pvi er petta fyrir-
komulega audvitad mjog paegi-
legt fyrir alla adila.”

Medal voruflokka sem Fjaro-
arkaup bj6da upp & mda nefna
ymsar gerdir af mjoli til bakst-
urs, hrokkbraud, musli, korn-
flex, pasta, braudrasp, kraft og
ymsar gerdir af sésum. , Hrokk-
braud, kex og morgunkornio eru
sérstaklega vinselar vorur hja
okkur og svo audvitad mjolid sem
félk bakar ur, til deemis braud og
pitsudeig. Vio beetum svo reglu-
lega vid okkur nyjum vérum sem
vidskiptavinir okkar eru mjog
édneegdir med. Nylega h6fum vio
til deemis so6lu & gréofu kornkexi
sem svipar til Ritz-kexins vin-
seela.”

Neer allar glutenlausar vérur

—

LIS
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LEftirspurn vidskiptavina okkar hefur aukist jafnt og pétt undanfarin ar og mikil anzegja rikir med pad mikla trval sem vid bjédum upp

& hér i verslun okkar,” segir Gislina Sigurgunnarsdottir, deildarstjori hja Fjardarkaupum. MYNDIR/GVA
en vid seljum mikid af vérum fra
peim. Einnig bjédum vid upp 4
gott urval vara fré Arka og Toro.”

Allar nénari upplysingar ma
finna & www.fjardarkaup.is og
Facebook-sidu Fjardarkaupa.

Fjardarkaupa eru innfluttar ad
sogn Gislinu. , Tveir steerstu birgj-
ar okkar eru Heilsa og Yggdrasill
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Glutenopol krefst skipulags

Borghildur Sigurbergsdottir neeringarradgjafi hefur i tuttugu ar unnio med f6lki sem greinst hefur med gltiten6pol. Hiin segir pa sem
pjast af glitendpoli fyrst og fremst purfa ad leera ad skipuleggja sig pegar bordad er utan heimilis. Bylting hefur ordid 4 urvali af
glutensnaudum vorum sidustu ar. Gliten er i fjolmorgum unnum matvorum.

lega verid greint med seliaksjuk-

déminn hj4 meltingarsérfraeding-
um,” segir Borghildur. Seliak er krénisk-
ur parmasjukdémur og lysir sér pannig ad
slimhid smaparmanna skadast og bélgnar
af voldum glatens.

p a0 folk sem kemur til min hefur idu-

Misjofn einkenni

»,Einkennin geta verid mjog margvis-
leg. Sumir eru ekki med nein einkenni en
greinast { gegnum blddprufu, en { henni
getur komiod 1 1j6s a0 félk er med jarnskort
og vantar neeringarefni { bl60id sem gefur
visbendingu um ad eitthvad sé ad frasoginu
{ pdrmunum. Adrir eru med sleem melting-
areinkenni, verki, lystarleysi, nidurgang og
almenna vanlidan. Enn adrir pjast af étt-
skyrou pyngdartapi,” lysir Borghildur.

Greining 4 seliaksjukdémnum fer pé allt-
af fram med peim heetti ad slimhtdin innan
4 p6rmunum er skodud af laekni. Slimhuo
parmanna er skemmd vegna ofnsemisvio-
bragda vio gltateni og hefur pvi sérstakt ttlit.
yPessar skemmdir { smdpdrmunum ganga
til baka vid medferd sem snyst um ad uti-
loka gliten dr feedunni,” segir Borghildur.

Hun segir i raun fda pjdst af seliak 4 Is-
landi. , Aftur 4 méti eru margir sem telja sig
pola mjogilla hveiti og yfirfeera pad 4 glaten.
Vio vitum { raun mjog 1itid um slikt 6pol en
pad er allt annad en seliak,” segir Borghild-
ur en slikt kallast gluten-sensitivity eda vio-
kveemni fyrir glateni.

,Detta geta verid ymiss konar meltingar-
einkenni sem ganga til baka ef félk fordast
hveiti eda glaten. Flestir finna at tr pessu
med reynslunni en engin greining er til hja
leknum.”

Hvad er til rada?

,Pad fyrsta sem parfad gera er a0 ttiloka allt
glaten ar feedunni. Pad er ad finna { premur
korntegundum, hveiti, byggi og rugi. Hafr-
ar eru glatenlausir en samt parf yfirleitt ad
fordast pa par sem peir eru oft hveitibland-
adir { gegnum vinnsluna,“ lysir Borghildur.
Naudsynlegt er ad lesa vel innihaldslysing-
ar 4 6llum vérum pvi bessar korntegundir
geta leynst { 6trilegustu vérum.

Med pvi ad fordast gliten er parmur-
inn ekki dtsettur fyrir dreitinu sem veldur
skemmdunum og getur pannig jafnad sig
med timanum.

Borghildur segir mikilveegt ad beir sem
taki glaten ur feedunni finni adrar feeduteg-
undir { stad peirra sem teknar eru tt pannig
a0 ekki sé gengid 4 neeringarastandio. ,Petta
eru mjog naeringarrikar matvoérur sem er

eda i sima 483 0300.

7 daga heilsunamskeid dagana 11.-18. januar 2015

. Komdu med!

Hressandi namskeid fyrir pa sem vilja koma sér af stad, setja sér markmid vardandi
hreyfingu og mataraedi og huga ad andlegri lidan.

Verd pr. einstakling med gistingu er 145.000 kr. i einbyli
en 135.000 kr. i tvibyli. 70.000 kr. an gistingar.

Nanari upplysingar og skraning a heilsustofnun.is

Borghildur segir mikilveegt ad peir sem taki gltten ur feedunni finni adrar faedutegundir i stad peirra sem teknar eru Gt.

verio a0 utiloka. Neerri allt kornmeti, braud
og flest morgunkorn, en haegt er ad finna
glitensnaud afbrigoi af pessu flestu,” segir
hin og nefnir sem demi glitenlaust braud
sem sé haegt ad kaupa tilbuid eda { braud-
bléndum { poka sem megi baka heima. ,Eg
legg mesta dherslu 4 a0 félk hafi eitthvert
glutenlaust braud eda hrokkbraud til ad
koma { stadinn fyrir braudid.”

Bylting i arvali

Borghildur segir ad 4 sidustu drum hafi
bylting ordio { trvali & glitenlausum voru.
»Fyrir um 20 arum, pegar ég byrjadi ad
vinna med gliutendbol, var bara til mjol og
nokkrar tegundir af kexi. Sidan hefur komio
4 markadinn 6tralegt drval af ymsum
braudum, satabraudi, kexi, pasta, morgun-
korni og ymsum tilbinum békunarblond-
um,” segir Borghildur en vidurkennir p6

A namskeidinu leerum vio ad bera abyrgo 4 eigin heilsu med pvi ad huga ad mataraedi, reglulegri hreyfingu, streitu
o0g andlegri heilsu. A namskeidinu er 1690 dhersla & hressilega hreyfingu, hollt matareedi, freedslu, slokun og utivist i
fallegu umhverfi. Farid verdur i markmidasetningu i heilsueflingu og mikilvaegi pess ad horfa lengra fram i timann.

Islands

- berum dbyrgd d eigin heilsu

Heilsustofnun
Nattuarulaekningafélags

ad trvalid 4 Islandi sé ekki nema brotabrot
af pvi sem pad er { 60rum l6ndum. ,Sumir
byrgja sig upp pegar peir fara til itlanda.”

Spurning um skipulag

Innt eftir pvi hvort mikil lifsstilsbreyting
verdi hja f6lki med glutendpol segir Borg-
hildur svo ekki vera. , Petta er dalitiod atak
til ad byrja med en svo lerir f6lk hvern-
ig pbad kemst framhja gildrunum. Pad er
a0 morgu ad huga { hversdagsleikanum
pvi gliten er { svo morgu { kringum okkur.
Hins vegar er ekkert erfitt ad vera med gli-
tenépol ef madur er heima hjé sér pvi pad
er tiltdlulega audvelt ad bua til mat an gla-
tens, sérstaklega eldadar maltidir. Pad eru
ekki miklar breytingar sem barf ad gera {
pvi fyrir utan dkvednar dherslubreyting-
ar vardandi sésur og annad,” segir Borg-
hildur. Hins vegar segir hin mun erfidara

MYND/ERNIR

Petta er dalitio atak til ad
byrja med en svo leerir félk
hvernig pad kemst fram hja
gildrunum. Pad er ad moérgu
a0 huga i hversdagsleikanum
pvi gliten er i svo morgu i
kringum okkur.

ad vera utan heimilisins og utan daglegrar
ratinu. ,bad getur verid snuid ao fara 4 veit-
ingastadi, { ferdalog eda matarbod. b4 skipt-
ir miklu mali a0 skipuleggja sig. Til deemis
er heegt ad taka med sér nesti eda hringja a
undan sér oglata vita. Veitingastadir eettu til
deemis allir a0 geta afgreitt glttenlaust feedi
ef 14ti0 er vita me0 fyrirvara.”

3 % bolli hris-
grjénamjol
1 V5 tsk. matar-

Va tsk. salt

1 Va tsk. kanill

1 tsk. engifer

1 Va tsk. allrahanda

(All spice)

Va tsk. maladur
negull

1 bolli ésaltad

smjor vid stofuhita

% bollar sykur

% bollar dokkur

pudursykur

1 stort egg

Y bolli melassi

GLUTENFB[AR
PIPARKOKUR

Hreerid saman mjélinu, mat-
arséda, salti kanil, sykri, allra-
handa og negul og setjio til
sodi hlidar. beytid saman sykurinn
0g smjorid, beetid eggi og me-
lassa t f og blandid vel. Batid
burrefnunum smdm saman
utiog hreerid d medan par

til allt er vel blandad. Skiptid
deiginu i tvennt, vefjio f plast-
filmu og geymid i keeli { klukku-
stund. Rullio svo hvorn hluta
ut d bordinu milli tveggja laga
af békunarpappir. Skerid Gt
skemmtileg form og bakid
8-10mindtur vid 175 grddur.
Timinn fer p6 adeins eftir steerd
0g bykktinni d kbkunum.

keepitsimplekeepitfresh.blogspot.com
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Frabeert i baksturinn og bustio

FiberHusk er hrein ghitenfri vara sem inniheldur 85% faedutrefjar. FiberHusk er g6d og holl vidbét i matargerd og i bakstur. Med
FiberHusk hefast deigid betur, glitenfria braudio helst mjukt og ferskt lengur, pad er safarikara og molnar minna vio skurd.

A g hef 40ur deilt med ykkur
Ekynnum minum af Fiber-
Husk-vérunni. Eg kynntist
vorunni fyrst pegar ég bjé 1 Svi-
pj6d fyrir fimm drum. Eg baka
mikid, baedi { sparnadarskyni og
svo vil ég gjarnan vera medvit-
ud um pad sem ég let ofan { mig.
Sérstaklega finnst mér mjog gott
a0 setja FiberHusk ut { braudupp-
skriftir til ad gera braudid trefja-
rikara. FiberHusk hentar mjog
vel fyrir p4 sem velja glitenlaust
feedi par sem oft eru ekki neaegi-
lega miklar trefjar { pvi. Eg hef ekki
alveg sleppt gltiteni dr minni faedu
en mér finnst dkaflega gott ad taka
fri fra gltteni annad slagid. Eg hef
profad mig afram med FiberHusk
i matargero og ég 4 mér nokkrar
gbd0ar uppskriftir sem mér er ljuft
a0 deila med ykkur.

FiberHusk i bakstur
FiberHusk er frabeert i bakstur,
deigid neer ad binda vokvann betur
og braudid heldur ferskleikanum
lengur. Glutenlaust braud eda
braud med FiberHusk inniheldur
mun meiri trefjar, mettar betur en
venjulegt hvitt braud og melting-
in verdur betri. Braud sem inni-
heldur FiberHusk er safarikara.
Pad studlar ad pvi ad deig ur natt-
drulegum glitenlausum hveititeg-
undum lyftir sér betur. Glitenlaus
braud og kokur fa betri aferd auk
pess sem FiberHusk kemur i veg
fyrir ad pad molni.

I dag nota ég pessa voru mikid
{ ymsa rétti svo sem braud og
drykki.

Hvad er FiberHusk?

FiberHusk er trefjavara sem leysa
m4d upp { vatni. Varan inniheld-
ur malad hyoi freeja af indversku
plontunni Plantago ovata Forsk.

Berglind Arndal hefur notad FiberHusk i
bakstur med g6dum édrangri.

Fyrir hverja?
FiberHusk er fyrir alla, baedi full-
ordna og born. Oft erum vid ekki ad
fa negilegt magn af trefjum. Full-
ordnir eettu ad neyta a.m.k. 25-35 g
af trefjum daglega. Kosturinn vid
FiberHusk er ad pad er 100% gluten-
laust og &n allra aukefna. Trefjarik
feeda hefur ad jafnadi pau ahrif ad
haegdir verda reglulegri. Pad staf-
ar af pvi ad trefjarnar drekka { sig
vokva sem veldur pvi ad hegdirn-
ar verda mykri en ella. Trefjar 6rva
einnig parmahreyfingar og studla
pannig ad érarilosun haegda og eru
til gagns fyrir bakterfur { ristli sem
vid purfum 4 ad halda vid melt-
inguna. Allir pessir eiginleikar
koma a0 gédu haldi gegn haegoa-
tregdu og ristilvandamélum.

FiberHusk er p6 ekki &tlad born-
um undir priggja dra aldri, pau eiga
ekki ad neyta meira en sem nemur
15 grommum af trefjum 4 dag.

Hér koma nokkrar af minum
uppahaldsuppskriftum.

e

Steinaldarbraud
bessa uppskrift er haegt ad nalg-
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ast & husk.dk og hun er étralega s e T
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2 dl mondlumjol I e o e :‘_‘_ aEd
2 dl horfrae (LT '“‘_..,'-?-:?E.:r
2 dl sélblémafrae _t- ey .‘ ? o _‘::'!_
1 dl sesamfrae i W WL e el
1 dl graskersfrae e e e

1 dl FiberHusk
3 tsk. salt
2 dl rifinn ostur

2 dl rifinn karbitur r [
5egg l

Y2 dl dlivuolia
Pulvetisereds Psyilium fraskatir |

Byrja d ad hreera
eggin vel [ hreeri-
vél, blanda sidan
6llum hrdefnunum
saman og beeta
svo olfunni og kur-
bitnum vid. Sett i

| Svo erum ad gera ad préfa sig

| dfram med véruna. Trefjar beeta
meltinguna, eru sadsamar og
veita vellidan. Margar gédar upp-
skriftir med FiberHusk er m.a. ad
finna d veftimaritinu Allt om mat.

Ljuffengt glatenfritt braud

brauéform/kokz{— 17 tsk salt
form og bakad i 1 e e
- 1 msk. 6lifuolia
klukkustund vid
160°C 5dlvatn
‘ \ | = &1 1msk.hunang
Groft braud e e —

R i S g 5 50 g ger
med fraejum og - 1 o= =0 " ,m'n 2 dI maismjol
hnetum ~ " A | 2msk horfree
3 dl gréft spelt prm— 1 msk. FiberHusk
eda heilhveiti 1 dl bokhveitigrjon
(ma einnig 47 dl Finmix (faest medal annars

blanda saman
maismjoli og kdkosmjoli, fyrir pa
sem vilja)

1 dl FiberHusk

1 dl méndlumjol

4 tsk. vinsteinslyftiduft

1 dl haframjol (glutenlaust fyrir pa
sem vilja)

FiberHusk er glutenfri vara sem inniheldur
85% faedutrefjar. FiberHusk er frabaert i
baksturinn svo glutenfria braudid verdur
safarikara og molnar minna vid skurd.

par sem chia-freegin draga mikinn

I masli , <haldi hi vokva i sig)
2d mis ' sem eri uppa a,‘d,' Ja 1 dl hnetur eda moéndlur (mé sleppa)
ykkur (eda glutenlaust musli) 6 dI AB mj6lk

4-5 dl freeblanda

4 dl chia-frae (ef pid notid pad purf-
i0 pid ad setja 1-2 dl vatn i vidbot,
I -

Hreert vel saman og sett i braudform,
bakad i u.p.b. 50-60 minttur vié 200°C.

= JET R

' fiber
LS

Pulveriserede Psyllium froskaller

i Bonus)

Hitid vatnid upp f likamshita eda 37°C.
Hreerid gerid saman vid vatnid. Blandid
saman FiberHusk, hérfraejum, bokhveiti-
grionunum, oliu, hunanginu og saltinu.
Blandié pvi naest maismjélinu og Finmix-
inu saman vid og Idtid hefast f um 30 min-
utur. Deigid aetti ad vera négu mikio  tvd
form, Idtid pad hefa sig f adrar 30 mindt-
ur. Bakid braudin nedarlega i ofninum { 30
minttur vié 200°C. Keelid d grind.

Berjapeytingur

150 g frosin ber

2 dl kdkosmjolk eda jogurt
1 tsk. FiberHusk

Blanda 6llu vel saman i blandara. Med
bvi ad baeta FiberHusk i drykkinn verd-
ur madur mettari og pad kemur einnig
Jjafnveegi d blédsykurinn.

Bragdmiklar kjotbollur
(ca. 30 stk.)

400 g nautahakk

2egg

2 msk. FiberHusk

1 laukur, saxadur smatt
1 rautt chili, saxad smatt
1 dl sélblémafrae

2 tsk. groft salt

1 tsk. paprikukrydd

1 tsk. chili-krydd

FiberHusk er hrein natturuleg, glutenfri vara sem inniheldur
85% faedutrefjar. Med pvi ad baeta FiberHusk i braud og
kokur helst braudid mjukt og ferskt lengur.

bad er léttara ad vinna glutinfria voru ef fiberHusk er notad
i uppskriftina. Deigid hefast betur og glutinfria braudid molnar
minna vid skurd og verdur safarikara med tilkkomu fiberHusk.

Veljido adeins pad besta i heilsubraud og annan hollan
bakstur um jélin.

Setjid allt saman i eina skdl og hraer-
i0 saman. Setjid meira af FiberHusk ef
blandan er of blaut. M¢étid litlar bollur
0g bakid vio 200°C fum 35 mindtur.

Franskt trefjabraud
5egg

2% dl grisk jégurt

1 dl sesamfrae

1 dl méndlumjol

34 dl FiberHusk

Y4 dl sykur

2 tsk. lyftiduft

HINK Fleiri uppskriftir og nanari upplysingar eru a husk.dk

1 tsk. salt

E E.BRIDDE enf www.ebridde.is Faest i flestum apotekum, Heilsuhusinu, Lifandi markadi og Fjardarkaupum.

Blandid éllu saman, en geymid hluta af
sesamfraejunum til ad strd yfir braud-
i0. Penslio braudid med eggi eda oliu og
strdid sesamfraejum yfir. Bakid [ 45 min-
Utur vio 200°C.
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Sukkuladi- og karamellubomba

Oddrin Helga Simonardottir tok mataraedi fjolskyldunnar i gegn fyrir nokkrum arum. Asteedan var pralat veikindi elstu dottur
hennar, stooug preyta og slemt exem i hud. Oddrun heldur uti blogginu heilsumamman.is par sem htn setur inn uppskriftir.

bakadi ég oft adur fyrr en pa
var hun talsvert éhollari,”
segir Oddriin Helga Simonardétt-
ir en hun bakar gjarnan glaten-
og mjolkurlausa seelgetisbombu
pegar fjolskylduna langar 1 eitt-
hvad sérstaklega gott um helgar.
Oddruan ték matareedi fjolskyld-
unnar { gegn fyrir nokkrum drum
og tok pa it mjélkurmat og minnk-
adi gluten. Astadan var pralat
veikindi elstu déttur hennar sem
var oft lasin og preytt og var einn-
ig med sleemt exem.
,Um leid og vid byrjudum ad

F yrirmyndina ad pessari koku

breyta mataredinu saum vid
mun,” segir Oddrun. ,Stelpan
okkar er med mjoélkurépol og pbegar
vid tékum ut mjélkurvoérurnar
fengum vid nytt barn i hendurnar.
Vid tékum alveg tt hveiti og glaten
um tima og fundum mikinn mun.
Magaverkir hurfu og dokkir baug-
ar undir augum minnkudu. Par
sem henni leid miklu betur likam-
lega batnadi lidanin einnig { leik-
skélanum og hun tengdist betur
krokkunum og styrktist 1 félags-
legum samskiptum.“

Oddrun segir breytinguna
p6 ekki hafa ordid a einni néttu.

Skrefin hafi stundum verid tvo
4fram og eitt afturdbak en med
timanum komst jafnveegi 4 hlut-
ina.

»NU eru nokkur ar lidin og vio
finnum ad han polir margt betur
i dag en 40ur og pad er hagt ad
leyfa sér eitt og eitt &n pess ad pad
komi bakslag. [ dagerum vid ekki
alveg glitenlaus par sem ég nota
surdeigs-speltbraud og baka oft tr
spelti en ég leet hvita hveitid alveg
eiga sig. Pegar ég baka geri ég
mjog oft glitenlausar kékur enda
eru beer alls ekki siori 4 bragdid en
mun betri fyrir meltinguna.”

Gluten- og mjolkurlaus sukkuladikaka med karamellusésu og pecan-hnetum

3 dI mondlumjol
% dl kdkospalmasykur

eda straseeta fra Via illudropunum.
Helalth (eda blanda Blandid saman purru
bvi 50/50) og blautu efnunum o
1 tsk. vinsteinslyftiduft g orauty emundm og
beetid valhnetunum
Va tsk. salt )
saman vio.
2 eqgg
4 dl kékosolia (eda Bakid [ 20 min vid 200°C.
smjor)

1 tsk. vanilludropar
2 dl valhnetur, smatt
brytjadar

Braedid kdkosoliuna.
Blandid 6llum purr-

efnunum saman i skdl. skriftina.

oLV
HVER

HIgRUHSTHLIR IO

Py T R r L T T
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Petta er ekki stor upp-

skrift, hun passadi [ itid
silikonmot sem er u.p.b.

15 cm { pvermdl, til ad

baka i staerra moti er
passlegt ad tvétfalda upp- |

EFTIR HOFUND METSOLU-
BOKANNA LKL OG LKL2

GUNNAR MAR SIGFUSSON

Hreerid saman eggjun-
um, kékosoliunni og van-

NNAI G F N

ETHASHALD)
SOAGSRETTIR

AN SYKURS, GERS OG HVEITIS

Karamellukrem:

0,75 dl hlynsirép

3-4 msk. mondlusmjor
(dokkt)

Y»-1 tsk. hreint vanillu-
duft

Blandié vel saman f skdl
og hellio yfir kbkuna
begar han kemur ut ur
ofninum.

Kdkuna md skreyta ad
vild, d myndinni er strdd
yfir karamellukremid

,.J dbkku stikkuladi og ristud-

7 ~ ummakademiuhnetum.

Oddrun Helga Simonardottir heldur uti blogginu heilsumamman.is.

MYND/VILHELM

Fiskisupa dn glutens

safi ar halfri sitronu
vatn
salt

Hér er g60 uppskrift ad tai-
lenskri fiskistipu sem flestum
etti ad lika vid. Han er gliten-
laus en hentar ekki félki med
6pol gagnvart skelfiski. Upp-
skriftin midast vio fjora.

bad sem parf

Stor klipa af smjori

2-3 smatt soxud hvitlauksrif

1 msk. rifin engiferrét

3 gulraetur i sneidum

1 paprika, skorin i bita

1 kufud tsk. paprikuduft

2 kufadar tsk. kérianderduft

1-2 kufud tsk. karri

1 kufud tsk. cumin

safi ur %2 sitrénu

salt og nymaladur pipar

2,5 dl hrein kékosmjolk

1 litri reekjukraftssod (eda fiskisod)
800 g fiskur ad eigin vali, til deemis
ysa, porskur, lax og raekjur

ferskt kériander til skreytingar

Raekjukraftssod

Raekjuskel af 2 kildéum af raekju
100 g smjor

halfur laukur, smatt skorinn

Til ad gera reekjusodid parf ferskar
raekjur i skelinni. Steikid laukinn f potti
upp ur smjdri og beetio sidan hvit-
lauknum saman vid. bvi naest er raekju-
skelin sett Ut f og sitrénusafi kreistur yfir.
Leyfid skeljunum adeins ad brinast
dduren vatninu er hellt saman vid.
Ldtid malla i hdlftima og takid burt
frodu sem getur myndast. AG pvi bunu
er s00i0 sigtad og saltad med gédu
salti. Sodid geymist [ nokkra daga f is-
skdp en einnig md frysta pad.

Adferd

begar stpan er gerd er hvitlaukur-
inn steiktur [ smjéri [ potti. Baetio vid
kryddi, gulrétum, engifer og papriku.
Ldtio steikjast  nokkrar mindtur. pd
er sitrénusafa beett saman vid, kékos-
mjolk og reekjukraftinum. Ldtid malla
fum pad bil 20 mindtur. bd er hreins-
udum fiskinum beett Gt . SUpan mad
malla 6rlitid en ekki sjéda eftir ad fisk-
urinn er kominn i hana. Ef notad-
areru reekjur eru peer settar sidastar
saman vid.




Krénan Kronan Krénan
Arbze Bildshéféa Breidholti

Krénan Krénan
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- :;:v/{{?#-'

B

Krénan Krénan Krénan Krénan Krénan Krénan
Lindum Mosfellsbae Reykjavikurvegi Vallakér Akranesi Reyodarfirdi

Krénan Krénan
Selfossi Vestmannaeyjum
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GLUTENFRIAR
KOKOSPONNUKOKUR

bessar amerisku ponnukokur
eru baedi gluten- og laktosafriar,
en pad finnst ekki & bragdinu.
bzer eru léttar i sér og einfalt

ad gera paer. Ef pu ert ekki med
kékosmjol eda mondlumjol vid
héndina er haegt ad nota gluten-
lausa mjélblondu. [ stadinn

fyrir smjor er notud kokosolia
og kékosmijolk f stadinn fyrir
venjulega mjolk.

Uppskrift fyrir 6-8 p6nnukékur
1,5 dl fint kokosmjol

1 dl méndlumjol eda glutenfri
mjolblanda

25 g kékosolia + meira til steik-
ingar

1,5 dl kékosmjélk

1 msk. agave-sirép

0,5 tsk. gott salt

0,5 tsk. lyftiduft

half sitréna

2 egg

Braedid kokosoliu f potti og baetid
kokosoliu, agave-sirépi og safa ur
hdlfri sitrénu saman vio. Kaelid. beyt-
i0 eggin saman vio.

bd er mjdl, salt og lyftiduft sett
saman vid og allt hreert vel saman f
10-15 minatur.

Baki® pykkar pénnukdkur upp dr
kokosoliu d pénnukskupdnnu. Berid
fram med bldberjum og rjiéma eda
sirépi eftir smekk.

GLUTENOPOL GEORGS

bad er ekki bara blessad mann-
folkid sem parf ad kljast vid
glutendpol. Ymsar fraegar sdégu-
og kvikmyndapersonur purfa

ad lifa med pvi og huga um

lei® ad réttu mataraedi alla aevi.
Ein skrautlegasta séguperséna
fslenskrar sjénvarpspatta- og
kvikmyndasdgu er Georg Bjarn-
fredarson sem fyrst birtist lands-
monnum { Neeturvaktinni & Stod
2 4rid 2007 med félogum sinum
Olafi Ragnari og fyrrverandi
laeknanemanum Danfel.

Ein kostuleg sena Ur Neetur-
vaktinni lysir einmitt samskiptum
Georgs og légreglumanns sem
fitur vid & bensinstddinni um
nott f leit ad léttum naetur-

bita. Georg vill gjarnan hafa
hlutina eftir sinu h6foi og tok
medal annars upp 4 pvi ad selja
samlokur & bensinstédinni ur
glutenlausu braudi sem hann
bakadi dsamt méour sinni, Bjarn-
fredi.

Georg, med allar sinar fimm
haskoélagradur, purfti audvitad
a0 halda stutta reedu yfir 16g-
reglumanninum og freeddi hann
medal annars um ad manns-
likaminn veeri alls ekki gerdur til
a0 brjota nidur gluten og pad
sama meetti raunar segja um
sykur og kjot.

Glutenfriar brownies
meo jolaisnum

225 g smjor

115 g sudusukkuladi

4egg

2 bollar sykur

2 teskeidar vanillusykur

1 bolli Allpurpose glutenfritt hveiti fra Bob
Reds Mill (faest i Kosti)

1 bolli Daim og Toblerone

Byrjid d ad breeda sukkuladid yfir vatnsbadi d
medan sykri og smjori er hreert saman. Hraerist
bar til ordid létt og ljost. Eggjunum er naest beett

5 godar astaedur til ad taka Active Liver

Ut i, einuieinu, og hreert vel. Naest er stiikkuladinu
beett Ut { dsamt vanillusykrinum og glutenfria
hveitinu. [ lokin er Daim- og Toblerone-stikkul-
adinu beett Ut f.

Sett i eldfast mét eda gott kassalaga bokun-
armét. Bakié vio 170 grddur i u.p.b. 30 mindtur
(styttra ef bakad er d blaestri).

pad er fallegt ad breeda hvitt sukkuladi og gera
dreglulegt skraut ofan d eftir ad kakan hefur
fengid ad kdina.

Heimild: glutenfrittlif.blogspot.com

e Eykur virkni lifrarinnar og gallsing

e Eykur fitubrennslu

e Studlar ad daglegri hreinsun likamans

e Bcetir meltinguna

e inniheldur adeins natturuleg jurtapykkni ss. Mjolkurpistil,
Atipistil. TUrmerik, Svartan pipar og Kolin.

PEEWY PORDRC

Active Liver

Leverfunktion

Marietidsel, artiskok, gurkemeje,

samt cholin

Kosttilskud = 30 tabletter

FEEMSIBLLET 1 SVERIGE

KUN 1 TABLET DAGLIG

Cholin bidrager til at opretholde T
ger op norma -.,,1-.(-':-'

leverfunktion og iedistulshﬂef

Falural herbal

igedents

Glutenfri kaka

,.FiINN Mikinn mun a meér, eftir ad ég byrjadi ad
nota Active Liver. Hef minni ldngun i 6hallan
mat, scetindi, kaffi og afengi. Eg hef lika lest

0g er mjég anaego med arangurinn®,

-Kirsten



