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Inledning 
 

Svenska Celiakiungdomsförbundet, SCUF 
Svenska Celiakiungdomsförbundet (SCUF) arbetar för att barn och unga med celiaki (glutenintolerans) ska ha en 
vardag utan hinder. Vi skapar mötesplatser och ser till att tillsammans ha en stark röst i frågor som rör celiaki. Vi 
verkar för ett tillgängligt samhälle genom ett aktivt och lösningsfokuserat påverkansarbete. Vi tror att ökad 
kunskap om celiaki i samhället leder till större tillgänglighet och säkerhet. Samt ökad förståelse och minskat 
utanförskap för barn och unga med celiaki. 
 

Medlemsundersökningen 
SCUF genomför varje år en medlemsundersökning för att samla in erfarenheter, åsikter och önskemål. Resultatet 
sammanställs och presenteras för relevanta aktörer. Vi undersöker utbud, säkerhet och bemötande inom olika 
fokusområden olika år. Medlemsundersökningen 2016 har fokuserat på området fritid. 
 
Medlemsundersökningen genomfördes via ett digitalt frågeformulär under oktober.november 2016. Länken 
spreds via SCUF:s digitala nyhetsbrev, Facebook, Instagram och Svenska Celiakiförbundets medlemstidning, 
CeliakiForum. Formuläret tog cirka 25 minuter att besvara och svaren samlades in anonymt. Totalt deltog 581 
personer, vilket är nästan 10 procent av SCUF:s medlemsantal.  
 
Citaten i rapporten är hämtade från enkätsvaren. 
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Del 1 - Diagram och siffror 
I den här delen presenteras mätbar empiri från medlemsundersökningen. Resultatet analyseras inte i det här 
avsnittet utan hänvisning sker från del 2. 
 
 

De svarande 
 

Är du medlem i Svenska Celiakiungdomsförbundet (SCUF)? 

 
 
De flesta som svarar är själva medlemmar, men nästan lika många är målsman till ett barn som är medlem. 
 

Hur gammal är du? 

 
 
De flesta av de svarande är inom SCUF:s medlemsålder 0-29 år med jämn fördelning mellan åldersintervallet. 
Cirka 13 procent är äldre. 
 

Diagnos 
Majoriteten av de svarande har enbart celiaki. Cirka 5 procent har celiaki och diabetes, 5 procent har celiaki och 
matallergi och 5 procent har celiaki samt äter vegetariskt. Den vanligaste kombinationen är celiaki och 
laktosintolerans, vilket cirka 9 procent av de svarande har. 1,4 procent av de svarande äter glutenfritt utan 
diagnostiserad celiaki. 
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Har du ätit gluten medvetet någon gång sedan du fick diagnosen 
celiaki? 

 
 
Av de svarande har 21.8 procent ätit gluten medvetet och 14.4 procent har ätit något de vet har varit i kontakt 
med gluten sedan de fick diagnosen celiaki. 19,4 procent svarar att de någon gång har chansat, utan att fråga 
eller läsa innehållsförteckning. 59,6 procent svarar att de inte har ätit gluten medvetet sedan de fick diagnosen. 
 
 

Utbud 
 

Hur upplever du utbudet av glutenfritt i Sverige? 
Mat 

1. Hemma hos vänner och släktingar (433) 
2. Restaurang med bordsservering (388) 
3. Hotell och vandrarhem (306) 
4. Restaurang med kassabeställning (265) 
5. Nöjespark (146) 
6. Café (122) 
7. Gatukök, korvmoj, food truck (78) 
8. Idrotts- och föreningsaktiviteter (69) 
9. Kiosk (32) 
10. Festival (16) 
11. Bensinstation (12) 

Fika 
1. Hemma hos vänner och släktingar (411) 
2. Restaurang med bordsservering (226) 
3. Hotell och vandrarhem (185) 
4. Café (147) 
5. Restaurang med kassabeställning (140) 
6. Nöjespark (112) 
7. Kiosk (57) 
8. Idrotts- och föreningsaktiviteter (51) 
9. Bensinstation (48) 
10. Gatukök, korvmoj, food truck (27) 
11. Festival (19) 

 
Siffrorna är antal svarande som svarat bra eller väldigt bra. Svarsalternativ: väldigt dåligt, dåligt, varken bra eller dåligt, bra, 
mycket bra och ingen åsikt. 

 
Bäst upplevt utbud är hemma hos vänner och släktingar, följt av restauranger med bordsservering och därefter 
hotell och vandrarhem. Dessa tre upplevs ha glutenfria matalternativ på den ordinarie menyn, samt möjlighet att 
förbeställa glutenfri mat, mycket oftare än de övriga platser. 
 
Sämst upplevt utbud hos bensinstationer och festivaler, följt av gatukök, kiosker och idrotts- och 
föreningsaktiviteter. Dessa platser upplevs även enbart ha godis och snacks som glutenfria alternativ i större 
utsträckning än övriga platser.  
 
“Väljer ofta bort aktiviteter pga oro för att det inte ska gå att få tag på glutenfri mat.” 
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Upplever du att det brukar finnas glutenfria alternativ lika ofta som det 
finns alternativ med gluten? 

 
 
95,3 procent av de svarande upplever att det inte finns glutenfria alternativ lika ofta som alternativ med gluten.  
 
“Väldigt få tänker till för att få det glutenfritt” 
 

Upplever du att kvalité och smak på glutenfria alternativ är lika bra som 
de med gluten? 

 
 
Cirka hälften av de svarande tycker inte att glutenfria alternativ har lika bra kvalité som de med gluten, cirka en 
tredjedel kan inte göra en jämförelse och endast 11,8 procent tycker att kvalitén är lika bra. 
 
“Många gånger känns det som att ställen är nöjda med att glutenfria alternativ finns, inte att de faktiskt säljer ett alternativ 
som är gott.” 
 

Upplever du att du har lika många valmöjligheter som personer som 
kan äta gluten har?

 
 
98,9 procent upplever att det finns färre alternativ för personer med celiaki. 
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“Jag ser i princip aldrig fram emot att fika då jag vet att antingen finns det inget glutenfritt, eller om det finns så är det 
antingen kokostopp eller biskvi, vilket man tyvärr tröttnat på lite vid det här laget...Men i matvaruhandeln är 
valmöjligheterna betydligt större idag än för 20 år sedan då det i princip bara fanns musli och knäcke. Idag finns ex. pasta, 
wraps, knäcke osv som faktiskt smakar riktigt gott.” 
 

Upplever du att priserna för glutenfria alternativ är likadana som för 
alternativ med gluten? 

 
 
91,5 procent upplever att det är dyrare med glutenfritt och endast 6 procent upplever att priserna är likadana. 
 
“Min uppfattning är absolut att det är dyrare med glutenfritt vilket det inte borde vara för oss som inte har något annat val 
än att äta dessa produkter!” 
 
 

Bemötande och säkerhet 
 

Hur upplever du skyltar och märkning av glutenfritt? 
1. Hemma hos släktingar och vänner (259) 
2. Hotell och vandrarhem (222) 
3. Restaurang med bordsservering (209) 
4. Restaurang med kassabeställning (145) 
5. Café (118) 
6. Nöjespark (81) 
7. Idrotts- och föreningsaktiviteter (24) 
8. Bensinstation (18) 
9. Festival (16) 
10. Gatukök, korvmoj, food truck (13) 
11. Kiosk (12) 

 
Siffrorna är antal svarande som svarat bra eller väldigt bra. Svarsalternativ: väldigt dåligt, dåligt, varken bra eller dåligt, bra, 
mycket bra och ingen åsikt. 

 
Bäst hemma hos vänner och släktingar, därefter hotell och vandrarhem, därefter restauranger med 
bordsservering. Sämst på kioskar, bensinstation, gatukök, korvmoj, food truck, därefter idrotts- och 
föreningsaktiviteter. 
 
“jag frågar inte alltid och missar alternativ” 
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Hur upplever du kunskapsnivån om glutenfritt hos dem som 
säljer/bjuder på livsmedel? 

1. Hemma hos vänner och släktingar (319) 
2. Restaurang med bordsservering (286) 
3. Hotell och vandrarhem (219) 
4. Restaurang med kassabeställning (181) 
5. Café (115) 
6. Nöjespark (79) 
7. Idrotts- och föreningsaktiviteter (24) 
8. Kiosk (16) 
9. Gatukök, korvmoj, food truck (15) 
10. Bensinstation (11) 
11. Festival (9) 

 
Siffrorna är antal svarande som svarat bra eller väldigt bra. Svarsalternativ: väldigt dåligt, dåligt, varken bra eller dåligt, bra, 
mycket bra och ingen åsikt. 

 
Bäst hemma hos vänner och släktingar, följt av restauranger med bordsservering samt hotell och vandrarhem. 
Sämst på bensinstationer, därefter festivaler, gatukök, idrotts- och föreningsaktiviteter samt kiosker. 
 

Hur upplever du att bemötandet är när du frågar efter/beställer 
glutenfritt? 

1. Hemma hos vänner och släktingar (475) 
2. Restaurang med bordsservering (396) 
3. Hotell och vandrarhem (348) 
4. Restaurang med kassabeställning (286) 
5. Café (242) 
6. Nöjespark (168) 
7. Gatukök, korvmoj, food truck (92) 
8. Idrotts och föreningsaktiviteter (85) 
9. Bensinstation (70) 
10. Kiosk (67) 
11. Festival (47) 

 
Siffrorna är antal svarande som svarat bra eller väldigt bra. Svarsalternativ: väldigt dåligt, dåligt, varken bra eller dåligt, bra, 
mycket bra och ingen åsikt. 

 
Bäst hos vänner och släktingar, därefter på restauranger med bordsservering och hotell och vandrarhem. Sämst 
på bensinstationer, i kioskförsäljning och på festivaler. Det är högre förväntningar på bra servicé och kvalité på 
hotell och restauranger med bordsservering och extra viktigt att kunna känna sig trygg. 
 

Upplever du att du får lika bra bemötande som personer utan celiaki? 
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45,3 procent upplever att bemötandet är lika bra och 41 procent upplever att det är sämre. 
 
“Även om dom inte kan erbjuda ett glutenfritt alternativ brukar människor vara trevliga mot mig” 
 

Hur mycket oroar du dig över kontaminering? 

 
40,6 procent oroar sig för kontaminering ofta eller mycket ofta. 39,9 procent oroar sig ibland för kontaminering. 
27,5 procent av de svarande oroar sig sällan eller inte alls. 
 
“Får "ångest" av att gå på restaurang och äta ibland, för det känns som att man inte kan vara säker och att man då spelar 
om sin hälsa. Speciellt i min ålder då alla ens vänner äter ute/restaurang flera gånger i veckan”.  
 
 

Upplevelser och åsikter 
 

Känner du dig begränsad av din celiaki på din fritid? 

 
 
Cirka 90 procent av de svarande känner sig begränsade av sin celiaki ofta eller ibland. Hela 32,5 procent svarar 
att de ofta känner sig begränsade. Endast cirka 10 procent känner sig sällan eller aldrig begränsade av sin 
celiaki. 
 
“Även ifall det blivit betydligt bättre under de senaste 20 åren så är det fortfarande en lång väg kvar för att jag ska slippa 
känna mig både begränsad och orolig. Vilket är väldigt synd.” 
 

Svenska Celiakiungdomsförbundets medlemsundersökning 2016 8 



Matbutik - Vad vill du helst ha? 

 
 
Det är nästan lika vanligt att vilja se motsvarigheter som valmöjligheter. Av de svarande vill 25 personer fler helst 
se valmöjligheter bland de vanligaste specialvarorna. 
 

Om du väljer mellan två liknande produkter, där den ena har märkts 
med det överstrukna axet (glutenfri märkning) och den andra kostar 
mindre, vilken väljer du? 

 
 
Att vara säker på att livsmedel håller gränsvärden för glutenfritt är viktigare än att de kostar mindre. 83,4 
procent av de svarande väljer produkter med den glutenfria märkningen även om den kostar mer. (Se 
kommentarer på medlemsundersökningen för anmärkning på frågan) 
 

Café - Vad vill du helst ha? 

 
 
Cirka hälften av de svarande anser att valmöjligheter och kostnad är lika viktigt. Av de som valt mellan de två 
alternativen har nästan dubbelt så många valt valmöjligheter över prissättning som motsvarar alternativ med 
gluten. 
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Vilka områden tycker du är viktigast att förbättra för oss med celiaki 
inom? 

1. Café (519) 
2. Restaurang med kassabeställning (511) 
3. Restaurang med bordsservering (507) 
4. Hotell och vandrarhem (497) 
5. Kiosk (479) 
6. Nöjespark (477) 
7. Idrotts- och föreningsaktiviteter (460) 
8. Gatukök, korvmoj och food truck (437) 
9. Bensinstation (365) 
10. Festival (335) 
11. Hemma hos vänner och släktingar (322) 

 
Siffrorna är antal svarande som svarat viktigt eller mycket viktigt. Svarsalternativt: oviktigt, inte så viktigt, viktigt, mycket viktigt 
och ingen åsikt. 

 

Vad vill du se mer av bland glutenfria produkter? 
1. God smak och konsistens (554) 
2. Färska produkter (508) 
3. Hälsosamt (493) 
4. Låg kostnad (485) 
5. Aptitligt utseende (392) 
6. Frysta produkter (349) 
7. Färdigmat och snabbmat (341) 
8. Ekologiskt (340) 
9. Big pack - stora förpackningar (244) 
10. Vegetariskt (172) 
11. Veganskt (115) 

 
Siffrorna är antal svarande som svarat viktigt eller mycket viktigt.  Svarsalternativt: oviktigt, inte så viktigt, viktigt, mycket viktigt 
och ingen åsikt. 
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Del 2 - Problem och 
lösningar 
I den här delen sammanställs kvalitativ empiri insamlat från kommentarer och textfrågor. De svarandes 
upplevelser och åsikter analyseras utifrån den mätbara empirin för att identifiera problemområden och 
lösningsförslag.  
 
 

Glutenfritt och kontaminering  
 

Medvetet ätit gluten 
Av de svarande har cirka 22 procent ätit medvetet gluten och 14 procent ätit något de vet har varit i kontakt 
med gluten sedan de fick diagnosen celiaki. ​“Får inga allvarliga problem av att äta gluten. Får mer problem som 
trötthet och hudproblem. Därför är det ibland svårt att vara motiverad nog att inte äta gluten.” ​  De har bland annat blivit 
frestade att smaka munkar, julskinka, snabbnudlar, lakrits, tekakor och bröd, samt att passa på att äta en 
Italiensk pizza under semestern i Rom eller liknande undantag nämns också. ​“Man lever bara en gång”. ​ En del har 
ätit gluten i samråd med läkare och några har råkat äta gluten för att de trott att maten varit glutenfri. En 
svarande berättar att hen kommit på sig själv med att äta salta pinnar utan att tänka sig för. Cirka 19 procent 
svarar att de någon gång har chansat, utan att fråga eller läsa innehållsförteckningar. ​“Relativt ofta när jag är 
nästan säker på att det är glutenfritt låter jag bli att fråga på restauranger” ​. En del gör det ofta och andra ibland, när 
det är svårt att få tag på information, till exempel utomlands.  
 
Det är framförallt i sociala sammanhang som de svarande chansat eller medvetet äter gluten. Flera svarar att de 
har ätit mat eller fika med gluten när det inte funnits något annat. Antingen för att de varit väldigt hungriga, för 
att de känner sig trött på att inte kunna äta allt eller för att slippa känna sig besvärliga. ​“Det är väldigt svårt med 
det sociala, att behöva berätta för någon man känner att man inte tål det de serverar för att man glömt säga det innan, då 
kan pinsamma situationer uppstå och då har jag medvetet (dumt nog) valt att äta för att slippa berätta det när all mat är 
klar.” ​ Några har chansat på att det varit glutenfritt för att slippa vara den som alltid frågar, eller har skrapat av 
fyllningen på en kaka eller har ätit sallad som legad bredvid pasta. ​“För att få vara med om gemenskapen vid t.ex en 
fika chansar jag hellre än att avstå.” 
 
Cirka 60 procent har inte ätit gluten medvetet sedan de gick diagnosen celiaki. ​De som får tydliga symtom är 
mer benägna att hålla en strikt glutenfri kost.  ​“I början chansade jag när jag var ute och åt på restaurang men har lärt 
mig av mina misstag.” 
 

Oro för kontaminering 
Cirka 41 procent oroar sig för kontaminering (spår av gluten) ofta eller 
mycket ofta. ​“Känns inte ok att behöva oroa sig för detta på sin fritid. … Känner 
mig ofta diskriminerad p.g.a min celiaki.” ​En del undviker att äta ute på 
grund av kontamineringsrisker och är oroliga överallt utom hemma. 
“Tänker på det nästan alltid när jag äter. Har alltid haft lite för höga nivåer av 
antikroppar och är inte frisk än, så måste leta efter källor till kontaminering.” 
 
Cirka 40 procent oroar sig för kontaminering ibland. Oftast på platser som 
har uppenbar kunskapsbrist och synliga kontaminationsrisker. De svarande 
berättar om salladsbehållare där bulgur spillt över i quinoan, otvättade 
våffeljärn som används till våfflor med och utan gluten samt kontaminerade 
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”Har fått bröd i samma korg som det vanliga brödet.”



redskap som används vid hanteringen av glutenfria livsmedel.  ​“Kontamineringsrisk på hög nivå... Finns så många 
ställen som gör så här. Man blir ledsen.” ​Det är flera som oroar sig för kontaminering i skolan och har erfarenhet av 
att ha blivit sjuka både av maten i skolmatsalen, i klassrummet och på hemkunskapen.​“Fröknarna på skolan gjorde 
våfflor och hade lagt glutenfria ihop med vanliga, slutade med magont” ​och ​“Har fått i mig gluten flera gånger via 
skolmaten.” 
 
Cirka 28 procent av de svarande oroar sig för kontaminerinering sällan eller inte alls.  ​“Händer det så händer det. 
Man kan inte gå omkring hela livet och oroa sig.” ​ Vanligt är att ha en glutenfri miljö och säker hantering hemma 
men att inte oroa sig för mycket ute och hos vänner.  ​“Försöker ha det väldigt rent och säkert hemma så tänker jag att 
det inte gör lika mycket om jag får i mig spår när jag är ute eller hos vänner. För det är i princip omöjligt att undvika om en 
vill äta gott.” ​Flera har ofta, ibland eller någon gång ha ätit sådant som utsatts för kontamineringsrisk, exempel 
som nämns är att äta lösviktsgodis och chokladbollar eller att rosta bröd i vanlig brödrost. 
 
 

Socialt och aktiviteter 
 

Spontana tillfällen 
Många tycker att det glutenfria utbudet har förbättrats, men ser fortfarande ett stort behov av förbättring. De 
svarande upplever att det är svårt att vara spontan. Till skillnad från sina vänner och släktingar kan de inte ta 
något snabbt att äta eller fika vart som helst.  ​“Fika/snacks/mat i farten tycker jag fortfarande är en av de absolut 
jobbigaste situationerna som glutenintolerant då jag aldrig i förväg kan räkna med att vara någonstans och att det löser 
sig.” ​ Ofta behöver de med celiaki besöka en  ​“riktig” r ​estaurang för att hitta glutenfria alternativ. Det känns 
orättvist att försöka planera i förväg och känna sig besvärlig inför andra; både när du ska komma på besök och 
när vänner behöver byta restaurang flera gånger. ​“När dottern ska gå och fika med kompisar och det inte finns något 
till henne, då säger hon att hon inte är hungrig och bara tar något att dricka.” ​Det är också jobbigt att det ibland tar 
längre tid att få den glutenfria maten och de utan specialkost hinner äta upp.  
 
När det inte finns glutenfria alternativ känner sig många orättvist behandlade. Det kan ske nästan överallt; på 
utflykter, idrottsläger, kalas, fester, skola, förskola, resor, fotbollsturneringar, mässor, arbetsplatser, hos 
släktingar och på caféer och restauranger. När du inte i förväg vet att det kommer bjudas på fika är det svårt att 
planera i förväg.​“När oväntade mat/fika intag sker, ex om någon person, organisation, företag m.m. bjuder på något, för 
ett barn är det svårt att förstå varför hen får en frukt istället för den fika/mat som erbjuds till andra”. ​Speciellt jobbigt är 
det att se på när andra bjuds på goda saker. “ ​På skolavslutningen fick alla en glasstrut. Jag fick ingenting!” ​ De 
svarande känner ofta behov av att ta med sig matsäck, en del har alltid med sig något i väskan ifall det uppstår 
oförutsedda situationer. Det går inte att utgå ifrån att det kommer att finnas glutenfria alternativ. ​“Därför måste 
man fortfarande ta med alternativ i princip överallt om man inte i förväg har kollat att det finns.”  
 
“Där vi ungdomar är ska det finnas bra saker att välja på.” ​ Det räcker inte att det finns godis. Framförallt är det 
viktigt att det finns glutenfria alternativ när det inte är möjligt att gå någon annanstans. En svarande fick lämna 
en festival för att leta efter något att äta. 
 

Skola och förskola 
I skolan har svarande upplevt att andra elever får kakor som blivit över från 
ett föräldramöte, att skolan glömt att ordna glutenfritt på utflykter och att 
personalen på fritids bakar men inte gör något glutenfritt. ​“När man glömt 
bort mig vid aktiviteter i skolan och de andra får fika men jag får titta på eller bara 
dricka. Då vill jag helst bara gå hem.” ​Det händer att barn med celiaki glömts 
bort och att de får glutenfria alternativ som inte är likvärdiga. De svarande 
vill gärna att det ska vara glutenfria alternativ för alla. ​“Det behövs mer 
kunskap och förbättrad attityd på förskolor och skolor. På semlans dag fick tex min 
son grädde med florsocker när alla andra fick semla. Eller på sommarfesten då alla 
fick korv med bröd och bulle fick min son korv i en servett och inget fika.” 

Svenska Celiakiungdomsförbundets medlemsundersökning 2016 12 



 

Glutenfritt till alla 
Att få ett helt annorlunda alternativ upplevs ofta som jobbigt; frukt/yoghurt istället för kakor, maränger istället 
för bullar och köpta produkter istället för hembakat. ​“När man är bjuden på barnkalas och alla får tårta och jag får en 
isglass…” ​ Eller ​“När de andra får kladdkaka och jag får bara glassen som är till. Jag kunde ju tagit med en kaka om de 
inte ville baka en till mig.” ​ Det är tråkigt att känna det som att andra får godare alternativ och ​“det roliga försvinner 
lite och man känner sig åsidosatt, att man är till besvär om man ska komma.” ​Därför är det väldigt uppskattat att ha 
glutenfritt till alla, där den med celiaki inte behöver äta något ​“speciellt” ​. De svarande berättar om middagar 
och julbord där de kunnat äta allt, glutenfri tårta på körövningar och barnkalas där allting varit glutenfritt. ​“När 
min kompis fyllde år, så bakade hennes mamma allt glutenfritt så jag inte skulle känna mig utanför eller annorlunda.”  
 
Är det ett särskilt alternativ som är glutenfritt uppskattas det om det 
ser likadant ut och det inte märks att det är specialkost. ​ “Extra glad blir 
man om det glutenfria alternativet liknar det "vanliga" alternativet, så man 
inte behöver äta något helt annat.”  
 

“The extra mile” 
De svarande känner att de ofta måste ta mycket eget ansvar. När 
någon ordnat glutenfritt utan att de sagt till, eller det oväntat har 
funnits glutenfritt har de blivit väldigt glada. Till exempel när vänner 
ordnat fika till spontanbesök eller när tomten på förskolan har med 
glutenfria pepparkakor.  ​“Varje gång någon går "the extra mile" och gör 
specialkost utan att jag behövt säga till blir jag otroligt glad!” ​De berättar 
om klasskompisars mammor som bakat glutenfria kakor, kompisar som 
köpt glutenfri pizzadeg, frisörer som köpt glutenfritt godis och 
kollegor som bakar glutenfritt. ​“Alla jag känner har varit fantastiska... 
speciellt min man som redan lärt sig mer om detta än jag och letar 
glutenfria recept som han vill laga till mig!”  
 
Släkt och vänner som inte ser celiakin som ett problem gör det mycket enklare att leva med diagnosen. De 
svarande berättar om anhöriga som ser till att det finns glutenfritt hemma när de får besök; en farfar som alltid 
har en glutenfri kaka i frysen och kompisars familjer som köpt hem glutenfria produkter. En del släkt och vänner 
förvarar glutenfria produkter på en särskilt hylla för att undvika kontaminering, har lärt sig baka glutenfria 
lussekatter eller har bjudit på räksmörgåsar, tårta och hela kakfat med glutenfritt på kalas. Det är kul när det 
finns valmöjligheter.  ​“Underbart att behöva ha beslutsångest för att det fanns så många alternativ!” ​ Det är ofta en 
positiv överraskning, en svarande berättar hur faddrarna på universitetet ordnat så att hälften av fikat var 
glutenfritt första dagen.  
 
Även om någon glömt bort att ordna glutenfritt är det skönt med människor som vill lösa situationen; som åker 
till matbutiken och som väntar tills alla kan äta tillsammans. Men när någon glömt är det inte alltid det går att 
ordna situationen och det kan kännas jobbigt för alla inblandade. De svarande berättar om tränare som bjudit 
alla på glasstrutar och kexchoklad men de blivit utan, eller middagar där de varit den enda som inte fått dessert. 
Men de svarande nämner också positiva upplevelser där tränare kommit ihåg att köpa glutenfri kexchoklad eller 
de fått glutenfri dessert som gjort övriga gäster avundsjuka. 
 
 
 
 
 
 
 

Svenska Celiakiungdomsförbundets medlemsundersökning 2016 13 

”På ett kalas hos en kompis då de skulle göra cupcakes var allt glutenfritt.”



Restauranger och caféer 
 

Utbud 
Det har blivit bättre utbud, men det inte är tillräckligt bra än. ​“Bemöts ibland av en för positiv attityd av personal som 
framställer det som att det finns så många och goda alternativ nu. Det får mig att känna mig gnällig och besvärlig som inte 
tycker det är lika gott och bra.”  
 
De svarande anser att tillgängligheten är väldigt varierande i olika delar av landet och skiljer sig mellan olika 
restauranger och caféer. Stora kedjor upplevs generellt ha mer kunskap om glutenfritt och större utbud. ​“Många 
restauranger har blivit duktiga på glutenfritt och på vissa fik där det finns ett intresse hos personalen finns ibland något 
fåtal glutenfria alternativ vilket man såklart tycker är jättebra eftersom det är bättre än alternativet att sitta utan fika.“ 
 
Personer utan celiaki kan också äta glutenfritt och ofta går det att med enkla förändringar bredda det glutenfria 
utbudet. De svarande har ibland blivit positivt överraskade för att det funnits glutenfria alternativ på ordinarie 
meny, eller för att det oväntat gått att få glutenfria smörgåsar. Speciellt kul är det när det finns goda alternativ 
och valmöjligheter. “ ​Gladast blir jag nog när det är uppmärkt och på något sätt självklart att det ska finnas.” ​ De 
svarande nämner flera positiva hotellupplevelser där det funnits massor av glutenfria alternativ, glutenfria 
pannkakor, hembakat bröd och egen brödrost för glutenfritt. En svarande bodde på ett hotell där kocken varje 
dag kom ut och visade vad som var glutenfritt på buffén.  
 
Caféer har ofta samma alternativ överallt och det blir tråkigt i längden; biski, kokostopp, budapest, chokladboll, 
maränger och mandeltårta. Glutenfria matalternativ är nästan alltid anpassade för vuxna, för barn som vill ha 
samma som sina syskon eller kompisar är det svårt att hitta något. ​“När man som förälder till ett barn med 
glutenintolerans frågar vad det finns för glutenfritt alternativ till min 6-åring och bemöts av att det finns sallad eller i bästa 
fall soppa så blir jag besviken.” 
 
Förslag till restauranger 

● Ordna så att det finns minst ett glutenfritt alternativ av förrätt, huvudrätt, dessert och dryck.  
● Mer glutenfria alternativ på den ordinarie menyn. Förslagsvis genom att använda glutenfritt ströbröd 

samt reda sås och panera glutenfritt.  
● Kunna ordna glutenfria varianter på menyn, förvara glutenfri pasta och glutenfritt bröd i frysen eller ge 

kunden alternativet att byta och plocka ihop rätter som funkar.  ​“Större möjlighet att plocka ihop meny som 
passar mig” 

● Vid förbeställningar kunna ta fram rätter som i vanliga fall inte går att beställa glutenfritt, till exempel 
bakade desserter. 

● Se till att ha barnvänliga alternativ och var flexibla med att kunna erbjuda alternativ som passar gästen. 
 

Förslag till caféer 
● Ha glutenfria alternativ i det ordinarie sortimentet. 
● Ha en motsvarande kvalité på det glutenfria utbudet. Gärna hembakat i samma storlek som det med 

gluten.  ​“Se till att ha ett utbud att vara stolt över.“ 
● Ta in produkter från glutenfria bagerier om det inte finns möjlighet att själva baka i en säker miljö.  
● Förvara glutenfritt bröd, bullar och mjuka kakor i frysen. Det är värt att vänta lite längre för att det ska 

tina, det viktigaste är att möjligheten finns. Ha gärna pannkakor i frysen som ett barnvänligt 
matalternativ. 

● Se till att det finns valmöjligheter. Sträva efter en större variation än biskvier, kokostoppar och 
maränger. ​“Tråkigt när man är på café och man bara kan äta en biskvi” 

● Sträva efter att ha något alternativ som är gluten- och laktosfritt, fritt från mjölkprotein och soja samt 
naturligt glutenfritt och veganskt. 

● Ha mättande alternativ, inte bara söta bakelser.  ​“Väldigt klurigt då det är i kombination med diabetes = 
måste äta men det finns få alternativ. Också att många glutenfria alternativ enbart är söta t ex maränger och 
biskvier på café men inga mackor.” 
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Kostnad 
Många upplever att det är mycket dyrare att äta 
glutenfritt än att äta en kost med gluten. Det är ofta 
en extra kostnad vid beställning av glutenfri pizza 
och pasta, extra kostnader på mellan 10-30 kronor 
nämns, men det finns också restauranger som inte 
tar något extra. ​“Ett matställe så skulle jag få betala 
mycket mer än den vanliga, och det var ät 2 betala för 1, 
men när man kom fram gällde det inte glutenfria för den 
var dyrare att köpa in. Men det hade inte stått på lappen 
utan de kom på det när det var dags att betala.”  
 
Enligt de svarande är det vanligt att smörgåsar och glutenfria pizzor är mycket mindre än motsvarigheter med 
gluten, men kostar lika mycket eller mer. Det känns orättvist att betala mer för gluten- och laktosfritt, särskilt om 
det är mindre mat. ​“Det borde bli större utbud och lägre priser för att vi inte ska känna oss så utanför.” 
 
“En pizzeria som jag brukar äta på ibland gör supergoda glutenfria pizzor på egen botten. Dessa kostar 15kr mer än de som 
innehåller gluten. Såklart betalar jag detta då jag är så himla glad att de har ett glutenfritt alternativ vilket de flesta inte har 
och att de dessutom är goda och inte på en färdigköpt botten. Men tycker såklart egentligen inte att det ska vara så mycket 
dyrare för mig som konsument eftersom att jag inte har nått annat val utifrån min celiaki och jag har lika lite pengar som 
andra studenter.” 
 
Det händer ofta att den som har celiaki inte kan välja de billiga alternativen på menyn, utan får ta en dyrare rätt 
för att den är glutenfri. Det är också vanligt att restaurangpersonal och kioskförsäljare vid beställning av 
glutenfritt plockar bort det som innehåller gluten, utan att ersätta det, och tar betalt för samma pris. Även när 
svarande har förbeställt har de varit med om restauranger som inte har ansträngt sig eller ordnat glutenfritt 
bröd. De gånger det finns bröd till maten och särskilt fika till dagens lunch, framförallt om det är hembakat, blir 
de svarande väldigt glada. De berättar om restauranger som haft glutenfritt bröd, smaksatt likadant som det 
med gluten, eller som trots att de bara haft glass som glutenfri dessert, ansträngt sig och lagt på bär för att det 
ska kännas lyxigt.  
 

Förslag till restauranger och caféer 
● Lägg inte på en extra kostnad för att beställa glutenfritt. 
● Ta ett lägre pris om alternativ med gluten plockas bort utan att ersättas. Till exempel genom att byta ut 

pasta mot potatis.  
● Erbjud glutenfria motsvarigheter om det ingår bröd eller kaffebröd till maten. 
● Ha glutenfria alternativ bland de billigare alternativen. Till exempel småkakor på caféer. 

 

Skyltar och märkning 
De svarande upplever att det överlag är stor brist på skyltar och tydlig märkning. På vissa ställen är det aldrig 
skyltat eller framplockat medan det på andra är tydligt utmärkt. Det är inte alla som frågar efter glutenfria 
alternativ och om det inte står någonstans är det lätt att missa. De svarande upplever att tydlig märkning gör 
restaurangbesöket mycket trevligare både för kunder och personal. Dålig märkning upplevs ofta hänga ihop 
med låg kunskap hos personalen och det känns tryggare när det är tydligt uppmärkt. ​“Den pliktskyldiga 
upplysningen om att man ska fråga personalen är inte särskilt mycket hjälp.” 
 
“Det är väldigt besvärande att alltid behöva fråga, särskilt som man ofta får tveksamma svar och tvingas avstå för att vara 
helt säker.” 
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”Tråkigt att behöva betala mer för mindre, för glutenfritt är så pyttelitet oftast..”



Förslag till restauranger 
● Markera tydligt glutenfria alternativ i menyn. ​“Markera glutenfritt i menyn! Mycket lättare att få översikten 

innan man pratar med servitören” ​. 
● Skiv om det finns möjlighet att anpassa menyn och byta ut livsmedel som innehåller gluten.  
● Skylta med att det finns glutenfria alternativ. 

 

Förslag till caféer 
● Ha tydliga skyltar, annars är det lätt att missa att fråga efter alternativ. Skriv att det finns glutenfria 

alternativ. Både i caféet och på eventuell hemsida. ​“Märk produkterna eller ha en lista där personalen kan 
läsa vilka produkter som är ok. Ofta beror det på vilken personal som står i kassan om det finns något man kan 
äta.”  

 

Kunskap och bemötande 
Att äta ute kan på olika sätt få personer med celiaki att känna sig orättvist behandlade, ofta orsakat av okunskap. 
Det är otryggt och leder till missar. ​“Det är för det mesta bra men det händer att jag blir serverad saker som 
uppenbarligen inte är glutenfria, som exempelvis couscous.” ​Kunskapen om glutenfritt har ökat på senare år men det 
är fortfarande vanligt att gluten och laktos blandas ihop. ​“När jag har en dubbeldiagnos 
(gluten+laktos) blir de ofta förvirrade och händer att jag ex bara får laktosfritt och inte glutenfritt.” 
Det är stor variation på kunskapsnivån hos de som hanterar och säljer livsmedel. ​“En del har 
dålig koll på hur små mängder som faktiskt är farligt. Andra är underbart tillmötesgående”. ​De 
svarande anser att det framförallt handlar om tur ifall personen i kassan har kunskap. ​“Har de 
nån i sin närhet som har matallergi eller celiaki så funkar allt ​  ​mkt bättre…” ​Kunskapsbrist kring 
hanteringen av glutenfria alternativ gör ibland kvalitén sämre ​“Har man tur finns det ett torrt 
och tråkigt glutenfritt alternativ.”  
 
“Folk ser seriöst på "mitt" problem och fumlar inte. Känns tryggt, fast de ibland inte vet vad celiaki 
är”.​ Många känner att de oftast får ett bra bemötande men “ ​ibland märks det att dom tycker 
man är ganska besvärlig, och lite jobbig”.  ​Det händer också att de får höra  ​“förlöjligande skämt 
som "det är extra mjöl på"” ​och ​“En gång på en restaurang blev jag ombedd att gå därifrån och 
aldrig komma tillbaka”. ​ Dåligt bemötande upplevs främst bero på okunskap.  ​“Jag frågade om 
räksalladen på macken var glutenfri, han svarade att han inte vet och inte orkar läsa! Jag frågade 
snällt om jag kunde läsa men då sa han att det skulle ta för lång tid för mig att leta upp receptet och 
pärmen. Så jag fick strunta i den.” ​Det jobbigaste är när personalen inte är tillmötesgående 
och vill lösa situationen. När de inte orkar ta reda på information, svara på frågor eller 
komma med förslag. ​“Många tycker en är jobbig och blir generade över att inte ha koll”. ​Särskilt 
jobbigt blir det när det är kö bakom och en del svarande har chansat och tagit något 
som de inte varit säkra på vid sådana tillfällen. ​“Det var ingen som visste något och jag 
hade en lång kö bakom mig så jag tog det bara.” 

 
Hälsotrenden och kontamineringsrisker 
De svarande har varit med om personal som inte bryr sig om kontamineringsrisk och har fått i sig gluten fast de 
beställt glutenfritt. ​“Jag bad om att byta ut pastan till potatis så att rätten blev glutenfri men sen lägger de ändå en bit 
bröd på tallriken.” ​Under senare år har det blivit vanligt att personer utan celiaki äter en glutenfri kost. Celiaki 
misstas därför ibland som en självvald hälsodiet och det är otryggt när personalen inte förstår hur stor skada 
gluten gör. ​“Ibland tror de att man bara är "lite känslig"”. ​ Flera upplever att hälsotrenden med glutenfritt har gjort 
att kontamineringsrisken tas på mindre allvar.  ​“Tycker att det är positivt att fler vet om vad gluten är idag. Utbudet har 
blivit större mycket pga "glutentrenden" vilket är positivt men det negativa med den är att jag upplever på vissa ställen att 
de inte är lika noga och faktiskt förstår att jag kan bli väldigt sjuk av gluten till skillnad från de som själva valt att äta 
glutenfritt av någon anledning. Så det är något som oroar mig faktiskt.” ​ De som hanterar andras mat behöver ha 
kunskap om hanteringen av specialkost. 
 
Det händer att personalen kan svara på enkla frågor, men att deras kunskap därefter inte räcker till.  ​“Många tror 
att de vet hur noga det är med celiaki, men sen använder de samma brödkniv och pastaslev..” ​ De svarande vill inte 
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behöva förklara hur viktig hanteringen är. För en del är det väldigt tidskrävande att beställa och de vågar inte 
lita på personalen. ​“Har fått svar som " jaha är du så känslig, för det är lite rågmjöl i", när jag frågat om de är säkra när 
de först sagt att det är glutenfritt.” ​Eftersom personer med celiaki inte har något annat alternativ än att äta 
glutenfritt behöver det tas på allvar. De svarande tror att det skulle hjälpa om restaurang- café och hotellägarna 
fick mer information och insåg hur viktigt det är att personalen har kunskap. De önskar att fler insåg att de 
missar hela familjer som gäster när de inte kan erbjuda glutenfritt, även om bara en person har celiaki. ​“Hela 
familjen hoppar över om de inte finns..”  
 
Förslag till restauranger och caféer 

● Var ärliga med om ni inte vet och fråga istället för att chansa. ​“Bättre när de säger att de inte vet än att de 
lovar nått som sen inte stämmer.” 

● Var tillmötesgående och flexibel så går det ofta att tillsammans med kunden hitta ett alternativ. Till 
exempel genom att byta ut pasta mot potatis eller liknande.   

● Låt inte glutenfritt bröd ligga framme. Förvara det i frysen eller baka samma dag. ​“Blir förvånad över hur 
ovetande behandlingen av glutenfritt bröd är. På hotell ligger de framme i flera dagar. Brukar tipsa personalen 
ibland att antingen baka varje morgon eller frysa in brödet. Oftast blir de förvånade och tror att glutenfritt bröd 
kan behandlas på samma sätt som bröd med gluten i.” 

● Fråga om kunden har celiaki vid beställning av glutenfritt. Det gör kunden säker på att maten verkligen 
är glutenfri och kommer att hanteras på ett säkert sätt. 

● Fritera inte pommes frites i olja som används för att fritera livsmedel med gluten. Informera kunden om 
oljan är kontaminerad. 

● Använd rena köksverktyg vid hanteringen av glutenfritt. 
● Baka med glutenfria havregryn. ​“Många verkar tycka att en chokladboll (utan ren havre) är glutenfritt nog.”  
● Förvara det glutenfria separat från det som innehåller gluten. Lägg det inte på samma fat, se till att det 

inte spiller över smulor med mera. Plasta vid behov in de glutenfria alternativen för att undvika 
kontaminering. 

 
 

Kiosk 
Med celiaki är det svårt att hitta mellanmål och mättande alternativ i farten.​ ​Flera 
svarande saknar att kunna impulsköpa en nybakad kanelbulle eller en fylld 
baguette i kiosken. Vanligt i kioskförsäljning är att det finns glass, läsk och godis 
och de svarande efterfrågar ett större glutenfritt utbud med mättande alternativ. I 
kioskförsäljning finns ibland korv och hamburgare som är glutenfria, men sällan 
glutenfritt bröd. De svarande får ofta betala fullt pris, trots att de köper en korv 
med bröd minus bröd.  
 
De svarande upplever att det inte brukar stå om det finns glutenfria alternativ och 
att det är lätt att missa. Det är många som inte frågar ifall de inte ser någon 
information. De svarande anser också att det behövs mer kunskap om glutenfritt 
och hanteringen av glutenfritt i kiosker. 
 

Förslag till kiosker 
● Ta ett lägre pris om alternativ med gluten plockas bort utan att ersättas.  
● Ha glutenfria motsvarigheter till det i sortimentet som innehåller gluten, till exempel mackor, sallader 

och mellanmål. 
● Ha tydliga skyltar. Gärna även utmärkt på godis så att kunden slipper fråga, annars är det lätt att det 

missas. 
● Ha en lista på glutenfria produkter och innehållsförteckningar tillgängliga ifall personen i kassan blir 

osäker.  
● Samfritera inte glutenfritt och livsmedel med gluten om det finns friterad mat till försäljning. 
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● Ha gärna inplastade glutenfria alternativ för att undvika kontaminering, särskilt om personen i kassan 
har låg kunskap om hantering av specialkost. 

● Om det finns en frys, se till att ha glutenfritt korv- och hamburgerbröd samt fikabröd som kan tinas. 
“Glutenfria korvbröd och hamburgerbröd är ju lätt att ha i lager i frys, så det borde de kunna erbjuda.” 

 
 

Matbutik 
Flera svarande upplever att de måste åka till flera butiker för att hitta alla varor de vill handla. ​“Just nu måste vi 
köra till 4 olika butiker för att hitta allt det vi vill ha” ​. De skulle vilja att det fanns enkla sätt att ta reda på vilken butik 
en viss vara finns på, så att de slipper leta igenom flera butiker. Stora butiker upplevs ofta har ett större utbud. 
En del butiker har börjat ha ett stort utbud med produkter från flera olika märken. De svarande vill fortsätta se 
en större variation, gärna med utbud från utländska leverantörer.  ​“Jätteroligt när de importerar utländska 
produkter!” ​Att som kund kunna komma med önskemål och vara med att påverka i butiken är uppskattat.  
 
Det finns vissa meningsskiljaktigheter, men vanligast är att vilja ha de glutenfria produkterna samlade på ett 
ställe, istället för utspridda i butiken. Många upplever att det gör det enklare att handla, och framförallt är viktigt 
för vänner och släktingar som är oerfarna och inte känner igen produkterna. ​“Jag vet ju hur det glutenfria ser ut och 
tar inte fel. Men om tex. min mormor ska köpa något till mig så kan det lätt bli fel om sakerna står på samma hylla utan en 
tydlig avgränsning.” ​ Glutenfria produkter som är utspridda i butiken upplevs lätta att missa och det behöver 
finnas tydlig skyltning och information i butiken. 
 
Det är sällan erbjudanden och rabatter på glutenfria varor. När det glutenfria dessutom är undangömt eller 
hyllorna inte fylls på är det lätt att personer med celiaki känna sig bortprioriterade. De svarande tror att 
tillgängligheten, kunskapen hos personalen och kundrelationerna kommer att förbättras om företagen satsar 
mer på glutenfritt.  
 

Förslag till Matbutiker 
● Se till att ha alla basvaror, håll koll på bäst före datumet och att fyll på i hyllorna.  ​“De glutenfria varorna 

är ofta slut och hyllorna står tomma. Man ska inte behöva fråga fyra anställda för att få ett svar på var produkter 
finns eller varför de inte finns på hyllan.“ 

● Testa ta in nya produkter och följ med i utvecklingen. ​“Matbutiker borde aktivt ta hem olika produkter ur de 
glutenfria märkenas sortiment och undersöka vad som säljer och inte, och på så vis hjälpa till att utveckla 
produktutbudet utifrån vad konsumenterna vill ha. De flesta glutenfria produkterna har lång hållbarhet, att varor 
skulle gå till spillo/kastas är inget problem.” 

● Jobba för en bra kundkontakt och visa tydligt att ni vill lyssna på kundernas önskemål, gärna genom en 
önskelista. ​“Jag har varit med om flera butiker som helt ändrat sitt utbud, vilket gjort att jag i dessa fall sökt mig 
till en annan butik. Jag skulle uppskatta om man ex satt upp en informationsskylt och berättat vilken typ av 
förändring man tänkt, sedan även en svarslåda där man kunde lämna synpunkter på de tänkta förändringarna.” 

● Ta reda på hur andra butiker gör och samarbeta mer. 
● Ha erbjudanden på glutenfria varor. 
● Se till att det finns valmöjligheter, även på små butiker.​ “Vissa matbutiker har pinsamt dåligt utbud med 

glutenfria produkter.”  
● Ställ glutenfria varor så att de inte kontamineras med gluten.​ “Ställ inte produkter som är glutenfria bredvid 

trasiga påsar med vetemjöl. Då försvinner liksom det glutenfria.”  
● Placera glutenfria varor logiskt och enkelt att hitta, inte undangömda.  ​“... förvarar numera glutenfria 

produkter vid djurmaten. Luktar illa fr hundmat så kan inte handla där. Har sagt till men fick dumt svar.” 
● Ha tydlig skyltning och information. ​Om det finns specialprodukter i affärens "vanliga hyllor" SAMT på en 

"specialhylla" ska det finnas tips på var man kan hitta fler produkter, tex "du vet väl om att våra glutenfria flingor 
står vid det ordinarie sortimentet?"” 

● Markera vart den glutenfria hyllan tar slut, annars är det lätt att ta fel. ​ “Gör glutenhyllan mer synlig var den 
tar slut, många har saker med jättemycket gluten i bredvid och det kan vara ett problem om någon annan köper 
glutenfritt till mig.” 
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Produkter 
Många anser att det är stor variation på kvalité och smak på glutenfria produkter. Det tar lång tid att testa sig 
fram och hitta sina favoriter. Den vanligaste kritiken mot glutenfria produkter är torr konsistens och tråkig smak. 
“Ofta skippar jag att äta t ex brödet till korven eller hamburgaren även om det är glutenfritt eftersom det ändå inte är 
särskilt gott.” ​ Många anser att glutenfritt, främst bröd och kakor, är torrt, smuligt och fastnar i gommen. Samt att 
glutenfria alternativ ofta är smaklösa eller smakar sötare och mer sockrigt än motsvarigheter med gluten; men 
framförallt nämns en konstgjord bismak. Det beskrivs som att det är​ “mindre kärlek” ​ i glutenfritt bröd. 
Smakskillnaden mellan gluten och glutenfritt är enligt några en vanesak, men att livsmedel med gluten brukar se 
godare ut än sina glutenfria motsvarigheter.  
 
“Min dotter älskar mat och att se hennes ledsna ögon men ändå svara "det är ingen fara, jag kan ta det ändå" när hennes 
mat eller fika är jättetråkigt jämfört med vårt då blir man förbannad!!” ​Många önskar att glutenfria produkter såg ut 
och smakade godare och mer likt motsvarigheter med gluten. ​“Irriterar mig allra mest på att allt glutenfritt är i 
miniformat, mini cupcakes, mini bröd. Varför??” ​Ur en ekonomisk synvinkel upplevs det också orättvist att betala mer för 
mindre. Både produkter och förpackningar är ofta små ​. “Som student kan jag sakna storpack” 
 
De svarande upplever att glutenfria produkter i matbutiker alltid är dyrare än motsvarigheter med gluten. 
speciellt de ​“goda” ​ produkterna eller de ekologiska, vetefria, mjölkfria och veganska. Många familjer köper 
produkter med och utan gluten för att hålla nere kostnaderna.​ “Jättetokigt! Som syskon är det viktigt med rättvisa, 
särskilt om det är tätt i ålder. Är det glutenfria alternativet dyrare är det bara den personen med celiaki som får den saken 
och blir genast utpekad och ibland ledsen.” ​ Många svarande har ingen merkostnadsersättning, eller upplever att 
den inte räcker till. ​“Har inte alltid råd med mat eller nöjen.”  
 
Det har kommit många bra produkter och glutenfritt kan vara lika gott, ibland godare, än motsvarigheter med 
gluten.  ​“Heja personen som startade glutenfritt-trenden, lett till massor av ökat utbud.” ​ Flera företag har ändrat sina 
recept så att deras produkter idag är glutenfria; det gäller till exempel flera vegetariska produkter (upplevs 
fortfarande vara en svår kombination där utbudet behöver utökas). Det upplevs idag att det finns mycket mer 
glutenfria produkter i butikerna, men främst för den som vill baka eller köpa fryst fika och bröd. Vad de däremot 
saknar är färskt bröd, färdigrätter och hälsosamma alternativ. De vill även att fler produkter ska vara märkta med 
det överkorsade axet.  
 

Förslag till produktproducenter 
● Större produkter, som är mer prisvärda och motsvarar de med gluten. 
● Större förpackningar som är mer prisvärda och miljövänliga. Förslaget gäller främst för frysta produkter.  
● Produkter märkta med det överkorsade axet. ​“Trist med produkter med skumma märkningar som "tillverkas i 

en fabrik där det hanteras gluten” som är svåra att tolka.”  
● Produkter utan mjölk och vetestärkelse. 
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Del 3 - Önskemål om utbud 
I den här delen sammanställs önskemål om glutenfria produkter och maträtter de svarande vill se i 
livsmedelsförsäljningen. 
 
 

Matbutiker 
Bröd 
Färskt bröd 
De svarande vill att det ska finnas mer färskt glutenfritt bröd i butikerna. De vill gärna se en avdelning för 
nybakat bröd och bakelser i butikerna eller att butikerna tar in färska produkter från lokala bagerier. De vill att 
varorna ska ha samma konsistens och lukt som motsvarigheter med gluten och efterfrågar goda, saftiga och 
fiberrika bröd. 
 

Mjukt bröd 
● fullkornsprodukter (som fiberrika bröd utan hela korn) 
● frukostbröd 
● naturligt glutenfria bröd 
● tortillabröd 
● pitabröd 
● pizzadeg 

 

Knäckebröd 
● kanelknäcke 
● polarknäcke 
● skorpor utan gluten och mjölk 
● spröda knäckebröd (som Falu råg-rut) 
● tunnbröd 
● wasa-sandwich aktiga mellanmål 

 

Fikabröd 
● wienerbröd 
● kakor 
● färdiga tårtor 
● donuts 
● croasanter 
● smaksatta kex 

 

Färdigrätter 
De svarande önskar fler snabba alternativ, gluten- och laktosfria färdigrätter/mikrorätter och mellanmål att enkelt 
kunna köpa med sig. 
 

● färdiga smörgåsar 
● fyllda baguetter 
● pan pizza 
● piroger 
● matpajer 
● snabbnudlar 
● färdiga pastarätter och glutenfri pasta i salladsbaren 
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● färdigrätter med panerad fisk 
● fryst vegetarisk pizza 

 

Halvfabrikat 
● färsk pasta, med färska lasagneplattor 
● vegetariska och veganska produkter 
● panerad schnitzel 
● glutenfria såser 
● glutenfritt på bake-off 
● barnmat (burkar) 
● couscous 

 
 

Caféer 
Mat 

● quinoa istället för pasta 
● lunchalternativ (inte bara sallad) 
● barnvänliga matalternativ (pannkakor) 

 

Mellanmål 
● goda smörgåsar 

○ frallor 
○ varma mackor 
○ fyllda baguetter 

● yoghurt utan müsli (eller glutenfri müsli) 
 

Fika och snacks 
● bullar 
● kaffebröd 
● munkar 
● morotskakor 
● bakelser/nyttigare bakverk 
● färska wienerbröd 
● kladdkakor 
● croasanter 
● mazariner 
● lattebitar 
● småkakor 
● krämbulle 
● tårtor 

○ med sockerkaksbotten 
○ mjölk- och glutenfri 
○ kunna beställa till kalas och fester 

 
 
 

Restauranger 
● hamburgerbröd 
● bröd till/innan maten med eget smör (hembakat) 
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● friterade rätter (som inte samfriteras med livsmedel som innehåller gluten) 
● glutenfri pasta 
● pizza med egengjorda pizzabottnar 
● mer vegetariskt 
● andra desserter utöver glass och panna cotta 
● barnmeny 

○ pannkaka 
○ pasta 
○ valmöjligheter 

 
 

Kiosker 
Mat 

● korv med bröd 
● hamburgare med bröd 
● kebab 
● vegetarisk korv 
● vegetarisk hamburgare 
● falafel 
● sallader utan gluten (pasta, matvete, bulgur) 
● nuggets 
● pizza 
● okontaminerat friterat 

 

Mellanmål 
● frallor 
● fyllda baguetter 
● toast/varma mackor 
● bananer 
● mättande bars 
● nötblandningar 
● frökex 

 

Fika och snacks 
● glasstrutar 
● mjölk- och glutenfri glass 
● mjuka kakor 
● kanelbullar 
● inplastade muffins fria från vanliga allergier 
● biskvier 
● kexchoklad 
● godis utan “spår av” 
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Del 4 - Tips till dig och 
anhöriga 
I den här delen sammanställs de svarandes tips som gör en glutenfri fritid enklare. Tipsen riktar sig till personer 
med celiaki samt deras vänner och släktingar. 
 
 

Tips till personer med celiaki 
 

Inställning 
● Du är inte besvärlig.  ​“Du är inte till besvär, det spelar ingen roll vad de säger.” 
● Se möjligheterna med din celiaki och var stolt. ​“Om du är trött på livet för att det är gluten i din 

favoritchoklad... Testa något nytt! Prova dig fram. Det finns värre saker än att vara glutenintolerant!” 
● Stå på dig. ​“man måste våga vara jobbig och ställa krav” 
● Var positiv och ha ett glatt humör. 
● Våga visa när du är besviken. 
● Våga lita på personalen och gör det inte jobbigare än du behöver. ​“Gör det inte svårare än vad det är.” 
● Våga fråga.  ​“Våga fråga om glutenfritt, om fler frågar så uppmärksammas det mer” 

 

Informera 
● Prata om din celiaki. ​“Prata om din celiaki! Om människor inte vet kan de heller inte erbjuda alternativ. Berätta 

hur mycket bra, glutenfria alternativ det finns.” 
● Uppmuntra andra att fråga och ta hjälp, var förberedd med en lista för inspiration, ge förslag.​ “Vi har 

gjort en info-pdf med bilder och tips på vad jag tål så att det blir lättare att gå på kalas och leka på fritiden hos 
kompisar.” 

● Sprid kunskap till alla. 
● Skriv önskemål till livsmedelsproducenter. 

 

Planera 
● Ha basvaror hemma hos kompisar. 
● Fråga och kolla upp i förväg, ta med dig ifall någon glömmer. 
● Fråga om du ska ta med något, det leder ofta till positivt bemötande och att värden kan ordna. 
● Planera i förväg. ​“Planera i förväg, kolla upp vart du ska äta eller ta med mat. Det är inte roligt att hamna i en 

situation där man är hungrig och inte hittar något alternativ.” 
● Ta med dig om du inte är säker.  ​“Var förberedd på att det inte finns något att äta och bli positivt överraskad 

om det finns!” 
● Ta med knäckebröd, fika och pasta när du ska bort, till exempel till kompisar efter skolan eller på 

övernattningar. 
● Ta med matsäck, särskilt när du ska resa och speciellt för barn. 
● Ta med översättningskort på resor. 
● Undvik att bli hungrig och grinig genom att ha en frukt eller en näve nötter. 

 

Bakning och matlagning 
● Baka, det blir bättre för varje gång, godare än det du kan köpa i affären. 
● Blöt ned knäckebröd på kvällen och lägga i en plastpåse över natten = ​"hönökaka" ​ dagen efter. 
● Gör egen müsli som hela familjen kan äta. 
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● Gör amerikanska pannkakor till utflykt eller ta med keso med müsli/nötter, matmuffins. 
● Häll olja i vattnet när du kokar pasta. 
● Köp en glutenfri kokbok, finns många goda och enkla recept. ​“Katarina Tegelaars böcker om vegansk ngf 

bakning har räddat min dag mer än en gång! Mumsiga tårtor och bakverk för alla!” 
● Matprodukter är ofta naturligt glutenfria, medan fikaprodukter ofta blir ersättningsprodukter. Godare 

och mer prisvärt med matiga alternativ. 
 

Äta ute 
● Enklast att hitta asiatisk mat glutenfri. 
● Raw food är glutenfritt. 
● Titta efter naturligt glutenfria alternativ. 
● Kontrollera att personer du frågar verkligen förstår vad glutenfritt betyder. 

 

Lär dig mer 
● Kontakta dietist för råd. 
● Fråga och få tips av andra med celiaki genom forum på internet, prata med andra. 
● Ha ett ingredienslexikon för att förstå innehållsförteckningar. 
● Sök på internet efter nya varor och tips på caféer m.m. 

 
 

Tips till anhöriga (vänner och släktingar) 
 

Inställning 
● Det betyder mycket att du bryr dig, du behöver inte vara en expert. 
● Det hjälper inte om du är negativ. Gör det inte till en svår och jobbig grej, men var noggrann.  ​“Det är 

väldigt sällan jag känner mig annorlunda då ingen gör en stor grej av det!” 
● Kommentera inte den glutenfria maten nedlåtande eller ursäktande. 
● Maten är medicin, tänk inte att det är oviktigt eller växer bort.  ​“Folk tror att det växer bort och det är som 

laktos att man bara får magknip.” 
● Se möjligheterna. 
● Ta inte illa upp av att någon vill kontrollera eller läsa innehållsförteckningar. 
● Truga inte på någon  ​“bara lite” ​ gluten.  ​“En tårta som är nästan glutenfri är inte glutenfri” 
● Vårdnadshavare ska ställa krav på att barn med celiaki ska få samma möjlighet att göra saker som andra 

barn. 
 

Ställ frågor 
● Fråga​ om du undrar något och visa att du är intresserad och vill att det ska bli rätt. Fråga hellre en extra 

gång än att chansa. ​“Var inte rädda för att fråga om ni är osäkra på något. Vi blir inte irriterade, bara glada 
för att ni anstränger er.” 

● Fråga​ vad den som har celiaki tycker om att äta och fika. Köp inte bara första bästa utan fråga gärna 
om favoritmärken. 

● Fråga om vad som passar för att alla ska kunna äta samma. ​ “Om du är osäkert så fråga den det rör om det 
du tänkt bjuda på och fråga om det är glutenfritt eller hur man kan anpassa det.” 

 

Inkludera 
● Ansträng dig för att ha likvärdiga glutenfria alternativ. Erbjud inte något helt annorlunda, eller där 

mycket är borttaget utan att ersättas med annat.  ​“Försök göra likvärdiga alternativ till de med celiaki. Det 
är tråkigt att få en skumraket när de andra äter blåbärspaj…” 

● Berätta vad som är glutenfritt så att hen inte behöver fråga. 
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● Få hen att känna sig inkluderad.  ​“Det betyder otroligt mycket att vara inkluderad, så att visa att man bryr sig 
genom att ha ordnat glutenfritt alternativ är superviktigt för den som har celiaki. Särskilt roligt är det ju när alla 
äter samma.” 

● Försök få balans i glutenfritt till alla och glutenfria motsvarigheter. 
● Ha gärna glutenfritt till alla. Baka med ren havre och bjud på maträtter med ris eller potatis. 
● Ha gärna något glutenfritt i frysen. Almond tårtor, de är bra och känns lyxiga. 
● Om andra har olika alternativ, se till att den med celiaki har det också. t.ex. kakbord, buffé. 
● Vifta inte bort personens oro. 

 

Bakning 
● Baka gärna, kul att lära sig något nytt, skaffa en receptbok, våga testa. 
● Baka gärna med mandelmjöl. 
● Ju mindre vetemjöl något innehåller ju enklare är det att göra glutenfritt (enklare att göra en 

Kladdkaka/rulltårta än att baka bullar). 
● Ta kokosflarn istället för ströbröd i kakformen. 

 

Matlagning 
● Krångla inte till det ,väldigt mycket är naturligt glutenfritt, servera gärna ris eller potatis. 
● Kokt potatis istället för ströbröd i köttbullar. 
● Redning med maizena. 
● Vanliga allergener är fet/kursivmarkerade i innehållsförteckningar, läs och håll utkik. Gluten kan gömma 

sig överallt. 
 

Äta ute 
● Hjälp till att stå upp för hen med celiaki i olika sammanhang. Var den som frågar på restauranger och 

caféer m.m. 
● Lägg inte hela ansvaret på den med celiaki. Kräv inte att hen ska ta med eget eller kolla upp 

restauranger. 
 

Lär dig mer 
● Ta dig tid att lära dig mer om celiaki. 
● Testa själv att äta glutenfritt under en period och känn hur det är, få större förståelse. 
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Kommentarer på 
medlemsundersökningen 
 
Flera svarande tycker att det är jättebra att medlemsundersökningarna genomförs, att det varit bra frågor och 
ser fram emot att se vilka åtgärder svaren kommer leda till.  ​“Tack för att ni gör denna undersökning, känns så 
viktigt”. ​Årets medlemsundersökning var mer öppen för icke-medlemmar att besvara, bland annat delade 
Svenska Celiakiförbundet undersökningen till sina följare. ​“Tack för att vi som är äldre, och inte medlemmar, ändå 
kunde göra oss hörda!” ​Det är roligt att  fler vill dela sina erfarenheter. Majoriteten av de svarande är medlemmar i 
SCUF och åldersspannet på de svarande fyller syftet med enkäten.  
 
Enligt en del svarande var medlemsundersökningen för lång och svår att svara på. De önskar att den haft färre 
och mer lättolkade svarsalternativ. Flera skriver att det var svårt att att besvara hur de upplever skyltar och 
märkning på olika platser och anser att det är stor variation inom de olika områdena. Medlemsundersökningen 
var inte mobilanpassad, vilket också kunnat gjort den enklare att besvara.  
 
Det var en otydlig formulering i frågan om märkning med det överstrukna axet. Det framgick inte att det stod på 
båda varorna att de var glutenfria. Vilket kan vara en anledning till att cirka 80 procent svarade att de väljer den 
varan som har märkts. Det vore intressant att nästa år undersöka hur de svarande ser på andra märkningar för 
glutenfritt. 
 
På frågan om den svarande ätit gluten medvetet sedan de fick diagnosen celiaki finns det flera anledningar att 
tro att resultatet är något missvisande. För det första är det en subjektiv fråga, där två personer med celiaki kan 
ha olika uppfattning om vad som är glutenfritt eller har varit i kontakt med livsmedel som innehåller gluten. För 
det andra har många vårdnadshavare besvarat medlemsundersökningen och det är en svår fråga att besvara åt 
någon annan. Därutöver är det är sannolikt fler som ätit något som brukar vara glutenfritt utan att först fråga. 
 
Nästa medlemsundersökning bör vara snabbare och mer lättbesvarad. Det bör därefter vara frivilligt att 
djupdyka i ämnet och ge mer utförliga svar. De svarande nämner flera gånger skolan, trots att 
medlemsundersökningen inte har skolan som fokusområde. Därför bör skolan tas upp i nästa 
medlemsundersökning. De som går i grundskola och gymnasium, eller har gjort det de senaste tre åren bör ges 
möjlighet att besvara den delen av medlemsundersökningen. Resultatet kan sedan jämföras med 
medlemsundersökningen 2014. 
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