Hurra, en allergisk gast!

Hur du forvandlar din restaurang
till favoritkrog for gaster med matallergi

En handbok framtagen av
Astma- och Allergiférbundet i samarbete med Visita — Svensk Besoksnaring
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Detta upptryckta material &r skyddat av upphovsratten och far ej kopieras utan tillstand.

Citera garna enstaka stycken, men ange i sa fall kallan.

Materialet finns aven fritt for nedladdning som PDF, samt for bestallning som upptryckt material,

i Astma- och Allergiférbundets webshop: www.astmaoallergiforbundet.se/information/bestall-material

For information om utbildningar med materialet eller andra fragor:
Rikard Asgérd eller Marianne Jarl, Astma- och Allergiférbundet, telefon 08-506 28 200.
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Ett restaurangbesok sétter guldkant pa tillvaron! Att samlas runt en maltid
i trevlig miljé, ta del av den service som en bra restaurang kan ge
samt kdnna trygghet angaende matens innehdll och hantering
— det 6nskar jag att alla kunde f& uppleva.

Med det hadr materialet kan fler fa den mdjligheten. , ,

Maritha Sedvallson
férbundsordférande i Astma- och Allergiférbundet

Astma
och Allergi
Férbundet

ZT v
tvyiskave liv



,, Allt fler drabbas av allergier och dverkanslighet.
Men sjélvklart ska man som gést i den situationen dnda
kdnna sig vdlkommen och trygg vid restaurangbesdk.
Vi hoppas att den hdr handboken kommer att bidra till det. , ,

Eva Ostling
VD Visita
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Till dig som driver restaurang

Kunskap ger sjalvfortroende

Alla gillar god mat! Och de flesta tycker det dr vildigt trevligt att ga ut och
dta och umgas med vimner. Men for en del restauranggdster kan det vara lite
krangligare att bestilla och fa den mat de onskar och tal.

Det béir materialet ska hjilpa dig och din personal att bemita méinniskor med
allergi och vverkiinslighet och att laga mat som gor folk glada och vilmdaende.

Det dir lonsamt att laga siker mat. Och det dr enklare dn du tror. N <

Minga minniskor i Sverige har ndgon form av allergi el-
ler annan &verkinslighet mot mat. Ect ftal ér sd allvar-
ligt allergiska att en livshotande allergichock kan upp-
std om de far i sig fel mat. En majoritet har mindre svéra

besvir som de 4r vana att hantera och informera om.

Den lilla andelen manniskor med extremt svdra mat-
allergier kan aldrig garanteras helt siker mat pd restau-
rang, eftersom restaurangen ir en offentlig plats och al-
lergiframkallande dmnen kan tillféras utifrdn dven om
man ir nog sé forsiktig i koket. Men med goda kunska-
per kommer du och din personal att kunna vilkomna

de flesta gister som behover speciallagad mat. Det ir

Till dig som jobbar pa restaurang

nimligen varken sdrskilt svére eller dyrt att laga special-
anpassad mat. Det handlar mest om att tinka efter fore.

Och att ha en positiv attityd!

Det dr gisten som har ansvar for vad hon eller han stop-
par i sig. Restaurangens ansvar ir att ge ritt informa-
tion. Nér personalen kinner sig trygg och vet att den
kan svara pd gisternas frigor kommer sjilvfortroendet

som ett brev pd posten och det blir roligare att jobba.

PS. En gist med allergi som dr n6jd med sitt restau-
rangbesok brukar bli en vildigt god ambassador for just

den restaurangen. Bara sd du vet.

Det ar enkelt. Om alla hjalps at.

Flera led i arbetet ska fungera bra pd en restaurang for att
gister med allergi eller annan 6verkinslighet ska kunna
dta dir; planering och inkop, forvaring, bordsbestillning,
beredning, tillagning, servering och rengoring. I den hir
handboken hittar du information som behévs for att du
och dina kollegor ska kunna laga siker mat for alla.

Vem som gor vad pd en restaurang varierar. Dirfor har
vi valt att fokusera pd de olika arbetsmomenten, istéllet
for pd yrkesrollerna.

Det finns fyra enkla grundregler act hélla sig till. Om

restaurangen klarar av dem, sd klarar ni allt!

Ni ska bara:

1. ha kunskap om matens innehall

2. kunna informera om matens innehall

3. halla isar ravaror och redskap i koket

4. halla rent

Glom inte att ett vinligt bemotande ér lika viktigt som
att ge korrekt information till en gidst med allergi el-
ler annan overkinslighet. Det behovs sa lite for att gora

nagon glad.

Lycka till!




Det har ar ditt ansvar

Livsmedelslagstiftningen dr till for att skydda gisterna.
Alla som producerar och hanterar mat ska kidnna till livs-
medelslagstiftningen och tillimpa den. Livsmedelsforeta-
gen ansvarar for att deras produkter idr sikra. Foretagen
ska, oavsett var i livsmedelskedjan de finns, ha ett system
som identifierar mikrobiologiska, kemiska, fysiska och al-

lergena faror.

For att gisterna ska kunna gora medvetna val har EU ta-
git fram gemensamma regler om livsmedelsinformation.
Det dr obligatoriskt for en livsmedelsforetagare att kunna

informera om ingredienser frin EUs allergenlista.

Information om livsmedel
For restaurang och andra serveringsstillen fir informatio-

nen om livsmedel ges muntligt eller skriftligt.

da )
Muntlig information — Det méste finnas en sir-

skild upplysning till gister om att information finns
att fa. Exempelvis med en skylt dir det stdr ”Ar
du allergisk? Du kan alltid friga oss om innehéllet

i maten.”

Skriftlig information — Exempelvis:
* ] menyn

¢ P4 en skylt i nirheten av livsmedlet
¢ I en skrift som foljer med livsmedlet

¢ P4 en ldsplatta eller skdrm

\_ J

Firdigforpackade livsmedel ska ha skriftlig information

dir allergen dr markerade (fetstil rekommenderas).

Regler om livsmedelsinformation

Dessa regler beskriver ditt ansvar om information till
dina gister (www.livsmedelsverket.se):

¢ EU nr 1169/2011

o LIVSFS 2014:4

EU:s allergenlista

e Spannmal, som innehaller gluten (det vill
sdga vete, rag, korn, havre, spelt (dinkel),
khorasanvete (kamut), eller korsningar
mellan dem)

o Kraftdjur (kraftor, rakor, krabba,
hummer, langust)

* Agg
e Fisk
¢ Jordnotter

¢ Sojabonor (edamamebonor)

e Mj6lk och mjélkprodukter (inklusive laktos)

¢ Notter, det vill siga mandel, hasselnét, valnét,
cashewndt, pekanndt, paranét, pistaschman-
del, makadamianét/Queenslandsnot

e Selleri
e Senap
e Sesamfron

e Svaveldioxid och sulfit i koncentrationer pa
mer @n 10 mg/kg eller 10 mg/liter livsmedel

e Lupin

e Blotdjur (ostron, snackor, musslor
och blackfisk)




Information om innehall

Tydlighet ar A och O

Att ha fullstindig information om varje ritts innehdll
pd en meny dr utrymmeskrivande. For en "signaturritt”,
dvs. en ritt som dr unik for restaurangen och vars recept

inte dndras 6ver tid, dr det dock méjligt och nédvindigt.

Kom ihdg att den som lagar maten sdtter vegler, traditio-
ner och attityd till sina recept. Lita pa dig sjalv och hall

koll pa ravarorna!

Att skriva ut alla ingredienser som finns i ritten pd me-
nyn, gor det enkelt for gisten att snabbt se om dir finns
ndgot som hon/han bor avstd frin. Ovriga ritters inne-
hall kan anges i ett datasystem eller i en pdrm som ir
liteillgdnglig for bdde personal och gister, och som kan
fungera som informationskilla om gisten undrar 6ver
innehdllet. Tdnk pd att alltid ange allergi- eller 6ver-
kinslighetsframkallande rdvaror i klartext. I till exem-
pel vassle ingdr mjolk och laktos, detta bor anges. I sa-
taysds ingdr jordnotter, som ocksd ska anges. Kom ihdg

att uppdatera informationen.

Gister med allergi eller dverkinslighet kan uppmanas
att stilla frigor, exempelvis genom en rad pd menyn,
som berittar att restaurangen har kunskap i imnet:

"Har du matallergi? Fraga oss!”

En sddan uppmaning kan gora att gisten kidnner sig
tryggare och mycket mer vilkommen!

Det dr ocksd bra om man i annonser och pd hemsidan
uppmanar gister med allergi och 6verkinslighet att ta

kontakt med koket i forvig, till exempel genom en si-

dan hir formulering;

"Ar du allergisk eller vverkinslig? Ta girna kontakt
med 0ss 1 forvig, sd dr det littare fior oss att se till att ditt

besik blir riktigt lyckat!”

Ar du allergisk?

Du kan alltid fraga oss
om innehallet i maten!

Ett effektivt sitt att sprida information om innehéllet i
exempelvis "Dagens lunch” dr att ta fram en mall med
kryssrutor, som snabbt och enkelt kan fyllas i. Mallen
trycks pd en griffeltavla eller pd losblad som sitts in i
menyn. De 14 allergen frdn EU’s allergenlista kan finnas
forskrivna, och ju firre kryss desto littare ir det for en
allergisk gist att hitta ndgot gott att dta! En blankrad pd

slutet fylls i av kocken, som hir kan tipsa om alternativ.

Beriétta vad maten innehaller — inte vad den
inte innehaller!




Planering av menyn

Allergi — en kreativ utmaning!

Att redan vid planering av menyn tidnka pd gister med Kockyrket ir kreativt och ger stort utrymme {or fantasin.
allergi och annan overkinslighet underlittar det senare  Utnyttja det! Ect forslag dr ate planera utifrdn tvd olika
arbetet. Borja med att se over restaurangens ordinarie scenarier:
meny och fundera over vilka ritter som vid behov kan
dndras for att dven passa allergiska giister. 1. An passning av recept.

Vid fédodmnesallergi reagerar immunforsvaret mot Gisten tdl inte vissa ingredienser. Ndgon/ndgra delar
vissa imnen, allergen, som kroppen normalt borde tila maste bort och eventuellt ersittas av annat.
och som andra personer klarar av. Férutom allergi finns
overkinslighet mot vissa dmnen i mat. Det ir ett till- 2. Gast med svar aIIergi.
stdnd ddr kinsligheten for vissa vanliga dmnen dr sjuk- Hir behover man utgd frin de rdvaror som gisten kan idta,
ligt forhojd i ett eller flera organ i kroppen. och utifrdn dessa skapa en god och villagad ritt. Se detta

scenario som en spannande utmaning!

Kanske kan restaurangen erbjuda en eller ett par stan-
dardritter som inte innehdller ndgra av de vanligaste
allergenerna. Recepten pd dessa standardritter bor inte
dndras eftersom gister med allergi eller annan 6verkins-
lighet ofta vinjer sig vid vad de kan ita. Tdnk ocksd pd

att ritterna bor bygga pd ingredienser som brukar finnas

i koket.

Notter, jordndtter, mandel och sesamfrd dr exempel pd
livsmedel som médnga blir allergiska mot och som kan ge
mycket allvarliga reaktioner. Fundera pd om det gér att
utesluta dessa livsmedel och samtidigt behalla den stil

och inriktning som maten pé restaurangen har.

Ju "renare” och enklare matritten som ska lagas ir, desto

littare dr det att hdlla den fri frdn allergen.

Ge girna gisten mojlighet att vilja till och vilja bort  Se bilaga 2 fér information om livsmedel som kan
det som den inte til. Restaurangen kan exempelvis er-  d6lja allergen.

bjuda en plockmeny, som gisten sjidlv komponerar sin

tallrik utifrdn. Huvudsaken dr att maten dr god och till-

talande upplagd.




Intervju med

Matkreatoren Paul Svensson

P4 Fotografiska muséet i Stockholm finns en parm dir
det stdr vad alla ritter innehéller. Denna "Révarubibel”
stdr oppen och dtkomlig i restaurangen och ir till bade
gisternas och personalens forfogande. Révarubibeln ska
underlitta for bade personal och kunder nir det kom-
mer till vad som egentligen bestills, serveras och fortirs.
Genom att skriva upp allt som ska kopas in ldser man
sig visserligen lite till att bara anvinda de saker som har
bestimts fran start, men samtidigt leder det till givande
diskussioner om vad saker egentligen innehdller, och det
gor att personalen har god kontroll pd vad allt som serve-

ras innehéller.

Paul Svensson, kreativ ledare, siger: Man utgir frin att
Tabasco bara innehéller chili, vatten och vindger — men
sd visar det sig att det dven finns tio andra saker i den.
Det insdg vi nir vi tidigare hade Tabasco i en barbequesds
och borjade skriva ut ingredienserna i parmen. I virt fall
ersatte vi med bara lite chili och vindger, och svérare dn sd
behover det inte vara, och det blir vildigt mycket enklare

att kunna ha 6verblick dver ingredienser och allergener.

Responsen pa "Réavarubibeln” har varit jdttebra. Den fyl-
ler dven flera funktioner, bdde som garant for att visa vad
det serveras f6r mat och varifrdn den kommer, men inte
minst som trygghet sa att vi inte ger folk ndgot de inte
tdl. Gisterna kan sjilv ldsa och vara sidkra pd att de inte
stoppar i sig ndgot de ir allergiska mot. For att kunna ha
en sddan pirm giller det att tydliga rutiner och ett forde-
lat ansvar hos personalen och se till att det blir en del av

den vanliga egenkontrollen pa restaurangen.

”Maten blir inte nidvandigtvis godare for att du blan-
dar i mdnga saker. Vi arbetar vildigt sillan med fler
an tre-fyra vavaruingredienser per vt forutom kryd-
dov, smior och enkla smaksattare. 'Till exempel anka,
ingefara och morot. Visst skulle det bli langa listor om
man ska blanda mdnga saker, men vi lagar inte den
typen av mat har dnda, sa bhar passar en san bhar parm
valdigt bra.”




Bemétande

"Vad kul att ni valjer oss!”

Oro for att fd fel mat eller kinslan av att inte bli trodd
och tagen pd allvar kan leda till att ménniskor undviker
att dta pd restaurang. Se det dirfor som ett fortroende
och en komplimang om en gist med allergi eller annan

overkinslighet har valt just din restaurang!

Restaurangens uppgift ar att informera och
vagleda - inte att védlja ridtt mat. Ofta behévs
bara ett vanligt intresse och klara, korrekta
besked for att gdasten ska bli néjd.

Kanske finns det redan ett bra alternativ for gisten pd
menyn; en ordinarie ritt som hen tdl. Kanske behovs
bara en liten fordndring av en ritt for att den ska ga bra

att ata.

Vind girna pd frigestillningen och friga vad gisten
tal och tycker om, istillet for att bara friga vad hen
inte tal! Fraga utan att ifrgasitta! Visst finns det gister
som sldnger sig med uttryck och siger att de inte "tdl”
mat som de egentligen bara ogillar. Men restaurangen
mdste alltid utgd frdn att gisten talar sanning och fak-
tiskt dr allergisk eller 6verkinslig.

En 7artig” gist kan dta riskfylld mat — till och med
om hen ser att hen fict in fel bestillning och att maten
innehaller ingredienser som kan ge besvir — enbart for
att hen inte vill stilla till besvir eller for att hen inte
orkar "brika”.

Still f6ljdfrdgor om ndgot ir oklart. Om gisten till
exempel siger att hen inte tdl mjolk; friga om hen dr
laktosintolerant eller mjolkallergisk. Minga vuxna med
glutenallergi tdl havre, om den inte ir fororenad av an-

dra spannmadl. Hur dr det med den saken {or den hir

gisten? Det finns ren havre att kopa.

Restaurangen bor ha bered-
skap for att svara pd frigor
om de rdvaror som anvinds
och de allergener som hante-
ras i koket.

En vanlig friga dr om res-
taurangen kan garantera att

maten ir fri frdn allergener.

Svaret pd den frigan mdste
alltid bli nej. En restaurang kan aldrig garantera att
maten ir helt fri frén allergener, eftersom maten kan
“smittas” av allergen. Det kallas kontamination. Men
restaurangen kan beritta vad maten innehdller och hur
man arbetar for att forhindra spridning, d.v.s vad man
gor for att halla isir och hdlla rent.

Tink pd att kontamination kan ske i hela produktions-
kedjan, innan restaurangen fir in livsmedlet i kiket; nir

man skordar, producerar i fabrik, transporterar m.m.

Var aldrig ridd for att tala om vad restaurangen inte
klarar av. Om en person till exempel inte tdl jordnotter
bor restaurangen informera om att det gar bra att f8 mat
utan jordnétter — men att jordnétter finns och hanteras
i koket. Beritta samtidigt vad ni gor for att forhindra
att allergenen sprids. D4 kan gisten sjilv avgora om hon
vill ta risken att eventuella jordnotsallergen kommer i
kontakt med maten eller sprids via luften. Torra jord-
notter dammar och sprider allergener littare dn jordnot-

ter 1 sdser.

Be gisten om feedback nir besoket ndrmar sig sitt slut.
Var maten god? Gick den bra att dta? Nigot som borde

ha gjorts annorlunda?




Las mer om livsmedel som ofta
Fakta om orsaker och symtom framkallar allergi eller annan

Overkénslighet i bilaga 1.

Allergi och overkanslighet

kan ge samma symtom

Allergi beror pé att kroppens immunforsvar reagerar mot
vissa dmnen, allergen, som kroppen normalt borde tila
och som andra personer klarar av.

Annan overkanslighet kan definieras som ett tillstind
dir kidnsligheten for vanliga dmnen ir sjukligt forhojd i
ett eller flera organ i kroppen.

Alla proteinhaltiga livsmedel kan fungera som aller-
gener. Nir livsmedel som inte tidigare konsumerats i ett
land borjar anvindas, 6kar ocksé antalet personer som
ir allergiska mot detta livsmedel. I Sverige har till exem-
pel jordnétter, sojabonor, kiwi och nétter borjat anvindas
allt mer de senaste decennierna, och det har medfort att
fler drabbats av allergi mot dessa livsmedel.

Livsmedlen och dmnena nedan ir de som oftast fram-
kallar allergi- och andra dverkinslighetsreaktioner. Man
kan fa reaktioner i olika grad. En del fir endast littare be-
svir medan andra kan vara extremt allergiska mot samma
livsmedel. Reaktionerna kan variera beroende pd hur man

maér. Om man ir trott eller sjuk kan symtomen bli virre.

Exempel pa livsmedel
som kan framkalla allergi:

* mjolk, laktos

*dgg

® baljvixter (jordnét, soja, edamame, lupin, irta,
bockhornskléver, bonor)

e notter (hasselnot, cashewnit, pekannét, paranét,
pistachmandel (-n6t), makadamianst/Queens-
landsnét, valnot, mandel)

e skaldjur (kriftdjur som exempelvis rika, krifta, krabba,
hummer; blotdjur t.ex. musslor, ostron, blickfisk, snidckor)

o fisk

e spannmdl (inklusive gluten; finns i vete, rig, korn, havre)

e froer (t.ex. senap, sesam, solros, vallmo, pinjenot)

e frukt och bir (t.ex. kiwi, dpplen, stenfruketer,
jordgubbar, citrusfrukter)

* gronsaker (t.ex. morot, selleri, tomat, vitlok)

* konserveringsmedel (t.ex. sulfit, svaveldioxid,
bensoesyra och bensoater)

* histamin, andra biogena aminer

da . N\
Vilka symtom kan man fa?

Reaktioner kan komma direkt efter det att
man fétt i sig allergenet, men de kan ocksé

droja flera dygn.
Vanliga symtom ar:

* kldda i munhdla och svalg

® rodnad kring munnen, svullna ldppar

* magsmirtor, diarré, illamdende

® snuva, andningssvarigheter, astma

e kldda, rodnad och svullnad i 6gonen, rinnande 6gon
e rinnande nisa

e nisselutslag, kldda, eksem pd kroppen

¢ huvudvirk

J

Den allvarligaste reaktionen vid matallergi dr anafylak-
tisk chock (allergichock). Reaktionen innebdr hastigt
blodtrycksfall, svir kramp i luftvigarna och ett allmint
chocktillstdnd kan leda till déden inom ndgra minuter,
om den drabbade inte fir omedelbar likarvérd. Tillstdn-
det dr sillsynt och kan endast drabba minniskor med al-

lergi — inte dem med annan dverkinslighet.




Planering av kék och utrustning

Halla isdr och halla

For att risken for kontamination av allergener ska minska

behdvs utrymmen som gor att restaurangen kan hélla
isdr arbetsytor och redskap, utrustning och ravaror. Alla
redskap som anvinds vid tillagning av anpassad mat ska
diskas ordentligt innan de anvinds. Anvinds diskmaskin
sd ska den skolja sikert (vattnet ska bytas vid varje skolj-

ning).

Helst ska man anvinda sirskilda redskap for anpassad
mat. Det dr ocksd mycket viktigt att alla arbetsytor halls
rena och att ren rengdringsutrustning anvinds. Detta ar-
bete underldttas forstds om man har en sirskild plats i
koket for tillagning av anpassad mat. Det ideala dr att
den hir arbetsplatsen rymmer en sirskild arbetsbink,
diskbink, spis och forvaringsutrymmen for tillagnings-

kirl och porslin.

Nir ett nytt kok ska byggas bor frigan om tillagning och
hantering av allergener tidigt diskuteras och finnas med i

projekteringsfasen.



Val av leverantérer

Bra leverantorer ger bra information

Pilitliga leverantorer dr en forutsittning for att en res-
taurang ska kunna erbjuda siker mat till sina gister. Det
ska vara litt att kommunicera med leverantorerna, och
de ska kunna ge tillforlitlig och snabb produktinforma-
tion. Om leverantdren skickar felmirkta eller kontami-
nerade varor har restaurangen diliga forutsiteningar att
uppticka och forhindra misstag som kan ge 6desdigra

konsekvenser for gisterna.

Svar pa foljande fragor bor didrfor dvervigas nir restau-
rangen ska vilja samarbetspart:

® Har leverantdren kunskap om och intresse for allergi-
och overkinslighetsfrigor? Foljer man vad som hinder
pd omradet?

® Hur arbetar leverantdren forebyggande med allergener
i sin HACCP-baserad egenkontroll?

e Finns uppgifter om alla komponenter i alla ingredien-

ser och ravaror bide frin leverantéren och dennes under-

leverantorer? Uppgifterna ska dven omfatta birare och
processhjilpmedel.

® Har levererade produkter tydlig och forstdelig mirk-
ning alternativt information i exempelvis foljesedel, vid
varje leverans?

e Finns rutiner for hur receptindring eller annan dnd-
ring i produkten ska kommuniceras/mirkas?

* Visar leverantdren upp goda rutiner for sparbarhet?

e Har leverantoren god kontroll pé sina underleverantorer?

Vid varumottagning ska innehdllsforteckningen kontrol-
leras for att eventuella forindringar i produkternas inne-
héll ska kunna upptickas. Detta giller sirskilt om en er-
sitcningsvara har levererats. Avvikelser ska dokumenteras

och informationen férmedlas till dem som lagar mat.

Anvénd gérna fragorna for utvérdering av leveran-

tér som finns i bilaga 3.




Bestélining

Standardiserad information
= sakrare information

Det ir flera led i kedjan gadst — servis — kok — servis — gést
som kan g snett ur allergiperspektiv, och bestillningen
dr ofta en kritisk punkt. Problem kan uppsté nir serve-
ringspersonalen ska forstd gistens behov och 6nskemadl
och fora informationen vidare till koket. Information
kan ldtt forsvinna pd vigen pd grund av okunskap eller
stress. Det hdnder att gidsten sjdlv har otillrickliga kun-

skaper om sin allergi/overkinslighet.

For att underldtta arbetet bor informa-
tionen i kedjan standardiseras:

¢ I konferenssammanhang kan restaurangen utveckla ett
frageformulir till gisterna med frdgor om eventuell

allergi och annan 6verkinslighet, som ska besvaras i god
tid.

e I restaurangerna har en del datasystem plats for in-
formation i klartext. Hir kan anges vilka ingredienser
som madste uteslutas for en viss gist. Sddana system ar
en bra hjilp vid bestillning och servering av specialmat.
Men personalen méste kunna hantera systemet och ha
kunskap om varfor det dr viktigt att anvinda det. Saknas
datasystem med den hir funktionen kan restaurangen
ta fram ect sirskilt kort/formuldr som fylls i vid bestill-
ning, och som pd ett tydligt sitt informerar koket om

gistens allergi eller 6verkinslighet.

Ibland kan det vara viktigt for gisten att 3 tala direkt
med kocken och beritta om sin allergi. Sirskilt viktigt
ar forstds detta om gisten dr svirt allergisk eller Gver-
kinslig.

Ett personligt samtal dr ett bra sitt act kvalitets-
sikra bestillningen; gisten kinner sig tryggare, kocken
fir direktinformation och restaurangen slipper ett led i

informationshanteringen dir fel skulle kunna uppsta.




Matlagning och férvaring

Rena ravaror och ren utrustning

Forsok ta det lugnt nir du lagar mat till gister med al-
lergi eller annan dverkidnslighet. Att bli stérd under till-
lagningen kan innebira en okad risk for misstag. Och
limna aldrig orutinerad personal med ensamt ansvar for

specialmat.

Handhygien ir viktig vid all livsmedelshantering, men
vid tillagning av anpassad mat behover man dven tvitta
hinderna mellan hantering av olika livsmedel. Om du

anvinder handskar — tink pd att byta dem!

Sarskild utrustning

Anvind stekpannor, skdrbridor med mera f6r de olika
specialritterna och rent skyddslock for varje ritt vid till-
lagning och uppvirmning i mikrovigsugn. Vid tempe-
raturkontroll ska en ren termometer anvindas, for att

specialmaten inte ska fororenas.

Aluminium- och emaljerade kastruller eller tri- och
plastredskap bor inte anvindas for specialmat, eftersom
de idr svéra att rengora och dirfor kan Gverfora allergen.
Anvind istillet rostfria kastruller, skdlar i glas eller
porslin och redskap som ir litta att rengora. Anvind
inte heller spruckna eller ihdliga redskap, eftersom aller-

giframkallande amnen kan ha fastnat i sprickorna.

Separata redskap behovs for att ta maten med. Porslins-
tallrikar och glas dr ldtta att rengéra och dirfor bra act
dta och dricka ur. Tdnk pd att anvinda ren skirbrida och
kniv f6r mjukt brod, samt rent smér och ren smérkniv

ndr det giller glutenintoleranta gister.

Spridning av allergen kan bland annat
ske genom:

e frityrolja som anvints for flera olika rdvaror

e skvitt och dnga frin kokande mat

e alla redskap (skedar, knivar, slevar, tinger, skdrbridor,
kastruller och andra kokkirl, pldtar, stekpannor, grillar,
arbetsbinkar med mera).

e Slingen — se upp med slingen!

Spara ingrediensforteckningen

Det dr viktigt att alla livsmedel forvaras pd ett sikert
sitt, i slutna forpack-
ningar med informatio-
nen i ingrediensforteck-
ningen intakt. De bor
forvaras i ursprungs-

forpackningen. Om de

indd flyctas till andra
forpackningar ska ingrediensforteckningen f6lja med, sd

att man ldtt kan kontrollera innehéllet.

Se till att livsmedlen ir ldtta att hélla isdr. Risken for
forvixlingar och sammanblandningar kan minskas om

man alltid forvarar vissa varor pd bestimda platser.

Markning
Nir maten dr fardig kan den direkt mirkas med gistens
namn och matrittens beteckning.

Mat som serveras under en lingre tid, exempelvis "Da-
gens ritt” och efterritter, kan mirkas med vattenfast

penna. OBS! Mirk inte pd locket, det medfor risk for

forvixling.




Servering

Ratt mat till ratt person

Gister med allergi eller annan 6verkinslighet ska natur-
ligtvis f& sin mat samtidigt som alla andra. Kontrollera
att ritt person far den speciallagade maten. Ett sitt dr att
mirka med gistens namn.

Bufféservering kan innebira en risk for sammanbland-
ning av bdde mat och uppliggningsbestick. Om det inda
forekommer bor mat for gister med allergi eller annan

overkinslighet serveras avskilt eller pd sdrskild tallrik.

Rengdring

Om glutenintoleranta gister fir en egen smorbytta eller
smor i portionsforpackningar minskar risken for forore-
ning.

Brod utan gluten ska placeras skilt frin brod med glu-
ten. Brod med gluten, froer eller notter ska vara placerat
s& att smulor inte kan falla ner i smérbyttan, sallader eller

annan mat.

Stada bort problemen

Effektiv stidning och rengéring kan forhindra att allerge-
ner sprids och fororenar mat som ir avsedd for gister med

allergi eller annan Gverkinslighet.

Foretagets egna rengoringsrutiner som finns dr en god
bérjan. Rutiner som anvinds for att hélla utrustning, ytor
och kirl rena frdn livsmedel och odnskade mikroorganis-
mer fungerar lika bra for att forhindra kontamination av

allergener.

Kokets rutiner ska vara dokumenterade och beskriva hur
ofta samt pd vilket sitt rengdringen ska ske. Storre stid-
nings- och rengoringsinsatser bor ske med jaimna mellan-
rum, exempelvis en ging per kvartal. Protokoll ska foras
som visar nir man genomfort olika former av rengoring.
Tink pd att om en del av rengdringen inte utfors av res-
taurangens egen personal maste de inhyrda stidarna fi
noggranna instruktioner om hur de ska gora for att mins-

ka risken att allergen sprids!

Utover den regelbundet dterkommande rengéringen be-

hovs ocksd bra rutiner for hur man gor alldeles innan en

bestillning frin en allergisk gist tas om hand i kiket. De

livsmedel som gisten inte tal ska flyttas frin den plats dér
maten ska beredas. Ytor, stekbord, kokkirl och eventu-
ell utrustning ska vara noggrant rengjorda innan maten

borjar lagas.

Genom att man staller undan livsmedel som kan
orsaka problem, alltid startar tillagningen med
rena ytor och har "jarnkoll” pa vad man gér, dr
det fullt mojligt att laga till en lacker matratt
ocksa for en allergisk eller éverkinslig gést.

Littast dr det naturligtvis att stdda bort vattenlosliga livs-
medel som exempelvis mjolk och mjol. Partikelformade
livsmedel som froer (exempelvis solros, vallmo och sesam)
kan vara svarare att vattorka bort. En god tumregel 4r dir-
for att kontrollera extra noga sd att inga partiklar — fron
eller bitar av livsmedel — finns kvar pd de ytor och i kirl
som man ska anvidnda vid matberedningen. Detta giller
speciellt for varma ugnar som kan vara svéra att vattorka

innan en allergisk gists ritt tillagas.




Rengoring av ytor och utrustning ska ske genom vitren-
goring. Glom inte att spola rent diskmaskinen med jim-
na mellanrum — det ir litt att glomma bort den. Damm-
sugning eller torrsopning av kok ir inte limpligt da det
innebir en stor risk for spridning av allergen. Utrustning
som dr svar att reng6ra och har dolda utrymmen, som
kvarnar, ska vid behov plockas isir sd att man kommer 4t

att rengora ordentligt dverallt.

Om en livsmedelsforpackning med mjél, dgg eller annat
som kan orsaka allergi och annan 6verkinslighet gar son-
der, dr det viktigt att omedelbart och omsorgsfullt stida
upp allt som lackt ut. Drojer stidningen hinner pulver

eller losningar spridas i andra delar av koket vilket utgor

en onddig risk.

Rengoringsutrustningen behdver i sig vara ren
och i gott skick. Byt ofta trasor, moppar och
andra redskap.

Anvind rengoringsmedel utan parfym (det finns bra aller-
gigodkinda medel pd marknaden) och forvara rengorings-
utrustning separat frn livsmedlen.

Hing trasor och moppar sd att de kan torka, for att for-
hindra att mogel eller andra mikroorganismer bérjar viixa

och stilla ¢ill problem.




Checklista

Om nagon far en reaktion

Aven om du och dina kollegor gjort allt ni kunnat
for att forhindra kontamination kan en gast rea-
gera pa nagot i maten. Da ar det viktigt att agera
lugnt och snabbt:

1. Fraga
Fraga om gisten har ndgon kind allergi och i sé fall mot
vad, vad hon heter och hur hon mar; har hon svart att

andas, kldda eller magont?

2. Ge lakemedel

Om gisten har med sig likemedel mot allergi (exem-
pelvis Epipen eller Anapen), lids den enkla instruktionen
och injicera omedelbart likemedlet, exempelvis i benet.

Det gér att injicera genom kldderna!

3. Ring 112

Ring ambulans om symtomen verkar allvarliga. Var be-
redd att svara pa frigor om vad som hint och vad gisten

heter.

4. Stanna hos gasten
Limna inte gisten ensam. Ge 7nfe kall dryck. Lit per-

sonen vila, fysisk anstringning kan forvirra reaktionen.

5. Meddela chefen

Tala om f6r ansvarig person i restaurangen vad som hint.

6. Spara maten
Spara den mat som gisten dtit av. Frys in i en ny, ren
plastpdse. Detta dr mycket viktigt for en senare analys.

Tink pd att en analys syftar till att forebygga nya sjuk-

domsfall — inte till att hitta syndabockar.

Checklistan finns ocksa
som vaggposter

Om man har avtal med ett foretag for skadedjursbe-
kimpning kan man ta hjilp av det for att lata analysera
misstinkt mat. Man kan ocksd ta kontakt med Livs-

me-delsverket.

7. Spara forpackningar
Spara alla forpackningar till de rdvaror som anvints i
ritten. Det kan hinda att ett recept har dndrats utan att

produkten har mirkts om.

8. Skriv upp namnet

Om gisten avviker; skriv upp namn och telefonnummer,
sd att restaurangen kan ta kontakt senare och ta reda
pé hur det gick. Det dr ocksd viktigt att senare kunna
meddela gisten vad som orsakat reaktionen. Uppmana
gisten att inte g& hem ensam, reaktioner kan komma

efter ett tag och reaktioner kan ge forvirring.

9. Skydda andra gaster
Stoppa specialritter gjorda pd samma ingredienser tills

restaurangen vet vad som gatt snett.

10. Ta hjélp

Ta hjilp av den lokala tillsynsmyndigheten for miljo och

hilsa for att utreda vad som kan ha brustit.

11. Analysera

Nir allt 4r avslutat, forsok lira av det som hint s att det
inte upprepas. Restaurangen har producentansvar och blir
skadestandsskyldig gentemot gisten. Har en leverantor
gjort fel bor man virdera om man ska ha kvar leveran-

toren samt kriva ersittning for restaurangens kostnader.




Restauranggéster beréttar... Liselott:

"Mat ar roligt och lustfylit”

Namn: Liselott Florén
Alder: 48 ir

Allergisk mot: Sesam-, vallmo- och pumpafrin, notter,

pollen och pilsdjur.

Livet som allergiker: "Fir jag i mig minsta lilla notflaga
fir jag en anafylaktisk chock. Om man knicker notter, ba-
kar dem i ugnen eller rostar pd spisen fir jag svart att andas
och svullnar i ansikte, 6gon och nisa. Fron ger mig inte
samma kraftiga reaktion, men jag far svart att andas, lippar
och hals svullnar och
det kliar vildigt. Mat
dr roligt och lustfyllt.
Att dta tillsammans
med andra, hemma
eller pd restaurang ar
ett underbart sitt att
umgds. Det ir trakigt
att det alltid mas-

te vara sadant stahej

kring min mat”

Negativa restaurangupplevelser: “For inte si linge
sedan var jag med om en riktig rysare. Jag talade om att
jag var allergisk och vad jag inte kan dta. Det skulle inte
vara ndgra problem. Maten kommer in, jag tar en tugga
och kinner direke att ndgot ir fel. Jag vinkar pé servits-
ren och forklarar att jag fatt i mig ndgot jag inte tal och
att jag behover veta vad det dr. Ndgon minut senare ser
jag honom ta bestillning hos ett annat sillskap. Aterigen
vinkar jag och forklarar att jag behover veta om det ir
notter. Servitoren ilar ivdg. Jag mdr simre. Inget hinder
sd jag gér sjilv ut i koket. "Mandel” sidger kocken bistert
med korslagda armar. Ingen ur personalen erbjuder sig att

hjilpa mig, mitt sillskap far ta hand om allt.

Tva dagar senare ringer kokschefen som inte var i tjidnst
den hir dagen och ber hundra ginger om ursikt. Ritt-
en jag bestillt inneholl pekannét. Alla i personalen hade
dagen innan mitt besck smakat av hela menyn och gitt
igenom alla ingredienser just for att kunna ge svar pd gis-
ternas fragor. Kokschefen hade gjort det mesta ritt nir
det giller att prata med personalen om vad som giller
runt allergiska gister och gatt igenom alla ingredienser

ritt for rite. Anda blev det fel, ocksa i bemétandet.”

Positiva restaurangupplevelser: “Jag iter ute de
flesta av veckans dagar och upplever att jag oftast fir
ett trevligt och kunnigt bemétande. En stor skillnad
jamfort med for 20 &r sedan. For ett par veckor sedan
samlades vi pd restaurang for familjemiddag. Vi var tre
allergiker i sillskapet och servitéren imponerade med
sin kunskap och sin attityd. Han visste exempelvis pre-
cis skillnaden mellan protein och enzym i mjolk. Han
visste vilka ritter som innehdll gluten och han gav for-
slag pd hur en ritt skulle kunna komponeras om for att
passa. Nir han hade tagit upp bestillningen och serverat
drycken kom han fram till var och en av oss allergiker
och talade om att han pratat med koket och att han fact
bekriftat att det inte var ndgra problem att servera oss
mat enligt 6nskemal. Det kiindes tryggt och professio-

nellt.”

Tips till restaurangen: Sluta siiga att maten som serveras
dr till exempel notfri, men kan innehélla spar av noteer. Nir
jag frigar om en ritt innehdller notter ir svaret ja eller nej.
Det ansvaret maste restaurangen ta. Som allergisk gist tar

jag ansvar for den risk det innebir att #ta ute.




Restauranggéster beréttar... Pontus:

"Jag far god mat som ar vard att vanta pa”

Namn: Pontus Odemyr
Alder: 19 ar

Allergisk mot: Agg, mjolk, fisk, skaldjur, notter, jord-
notter, mandel, varav dven luftburen allergi mot notter
och jordnotter. Dessutom allergisk mot bjorkpollen,

gris och pilsdjur.

Livet som allergiker: "Jag har haft dessa allergier sedan
jag téddes och hela barndomen och tondrstiden har dessa
tagit mycket tid och energi att hantera. Vid ett restau-
rangbesok for sex ar sedan fick jag en allvarlig allergisk
reaktion som blev vildigt dramatiskt. Det 4r det vanliga
och det har jag upplevt manga ginger. Fran mj6lk har
jag ocksd fitt en anafylaktisk chock och nidsselutslag péd
hela kroppen, vilket var mycket jobbigt. Alla allvarliga
reaktioner har slutat med att jag hamnat pd sjukhus.”

I de flesta fall nir Pontus utsitts for mat han inte tdl
sd far han efter ndgra minuter ont i magen, astmaanfall,
kriks och far diarré. Han maste hela tiden ha koll pé vilken
mat han dter for att undvika allergisymtom. Pontus, och
framforallt hans mamma, har blivit experter pd att kom-
municera Pontus allergier i olika sammanhang. Allt for att
slippa gé igenom en allvarlig allergisk reaktion igen.

I skolan har han alltid fatt gd ut i koket for att himta
sin allergimat. Kompisarna har varit vildigt forstdende
och sett till att de kan sitta och édta vid samma bord. Nu
pd gymnasiet gir kompisarna ibland ut och dter pd en
restaurang. D4 kan inte Pontus folja med s& det ir alltid
en kompis som stannar pd skolan och dter med honom.

S& triffas alla kompisar igen nidr de dtit fardigt.

Negativa restaurangupplevelser: "I 13-irs 4ldern
fick jag en allvarlig allergisk reaktion vid ett restaurang-

besok i Stockholm. Vi hade sirskilt bestillt dggfria kott-

bullar och informerat om att de inte fick innehélla dgg.

Efter ndgra tuggor
borjade det klia i
halsen och jag fick
inom

De

magsmartor

ndgra minuter.
kommande dagarna
var jag helt utslagen,
hade nedsatt immun-
forsvar och fick en

svar forkylning med

A

astma som slutade
med att jag blev inlagd pé sjukhus. Efter denna hindelse

gér jag med stor forsiktighet pa restaurang.”

Positiva restaurangupplevelser: Pontus upplever att
en bra kommunikation kring hans allergier nir han dter
pé restaurang kan gora underverk. Det eviga frigandet
och undersdkandet frin Pontus och hans mamma nir
han dtit pa restaurang har gjort att manga restauranger i
hans hemstad har blivit mycket bittre pd hur de hante-
rar och tillagar allergimat.

"En restaurang dndrade i koket sd de lagar allergimat
i ena dnden av koket och icke allergimat i den andra
inden. Restauranger som inte har den mojligheter fir ha
sirskilda handskar, kokkirl, redskap och rutiner. For det
mesta far jag numera ett bra bemdtande. Om jag gér pd
restaurang, fir en bra service och far god mat s8 ir jag
n6jd. Allt mitt arbete med detta har lett till att jag far

god mat, som dr vird att vdnta pd.”

Tips till restaurangen: "Ecc tips till personalen ir att
verkligen dubbelkolla om allergierna si det blir ritt.
Varje gist kan vara ett lirotillfille. Forildern eller aller-

gikern kan f6lja med ut i koket s& det blir ritt.”




Bilaga 1

Livsmedel som ofta framkallar allergi

Mjolk

Mjolkallergi ska inte forvixlas med laktosintolerans som
uppkommer genom enzymbirist, se sidan 26. Allergi mot
komjolk innebdr att man dr allergisk mot proteiner som
finns i mjolk. Ocksd mycket sméd ming-
der av mjolk kan ricka for att framkalla

en reaktion.
Allergi mot mjolk drabbar 2-3 procent
av alla barn. Allergin vixer oftast bort fore
T skoldldern. For vissa blir mjolkaller-

gin bestdende.

| vilka produkter kan mjoélkprotein finnas?
Mjolkproteiner finns i alla produkter som gors av mjolk
frdn djur (mejeriprodukter): mjolk, filmjslk, yoghurt,
gridde, graddfil, ost, smor, glass.

I de hir ingredienserna doljer sig mjolkproteiner: mjolk-
pulver, torrmjélk, vassle, vasslepulver, kasein, kaseinat.
I laktos (mjolksocker) kan spdr av mjolkproteiner finnas.

Det finns produkter som man kan tro dr mjolkfria men
som kan innehélla mjolkprotein t.ex. margarin, charkva-
ror, maringer, kryddblandningar, buljonger, fiskpinnar,
brod och strobrod. Kokosmjolk innehéller inte mjolkpro-

tein.

Vad hédnder vid vairmebehandling?
Mjolkproteiner forindras inte sd mycket vid vdrmebe-

handling.

Korsreaktioner
Det finns korsreaktioner mellan komjélk, getmjolk, hast-
mjolk, buffelmjolk och dsnemjolk. Flertalet komjolksal-

lergiska personer kan inte anvinda dessa andra mjolksor-

ter eller produkter gjorda av dem.

Agg
Allergi mot dgg innebir att man ir al-
lergisk mot proteiner som finns i dgg.

Aggvitan ir vildigt allergiframkallande

men dven dggulan kan ge allergiska re-
aktioner. De kan bdda ge reaktioner vid
mycket smd mingder. Till exempel kan
osynliga rester pa tallrik eller bestick vara nog for att ut-
16sa en reaktion hos den som dr mycket kinslig. Aven smé
mingder luftburet dggprotein kan ge besvir hos den som
ar mycket kinslig. Att komma i kontake med dggkar-
tonger kan for vissa ricka for att f3 en allergisk reaktion.
Réte dgg ger svdrare reaktioner dn genomkokt dgg
Aggallergi ir vanlig bland sm4 barn, men minst hilften
av barnen blir fria frin den i forskoledldern eller ndgot

senare. Aggallergi brukar inte debutera senare i livet.

| vilka produkter finns aggproteiner?

Agg finns i minga ritter som pannkaka, pajer, 1idor, bak-
verk och kakor samt panering av fisk och kott. Det dr vik-
tigt att ldsa innehdllsdeklarationerna noga eftersom det
ibland kan dolja sig dgg i produkter ddr man inte vintar

sig att finna det.

| de hédr ingredienserna doljer sig aggprotein:

Aggvita, dggula, ovalbumin, ovomucoid. Lysozym
(E 1105) kommer frin dgg och kan ge en del dggaller-
giker problem. Det anvinds som konserveringsmedel i

vissa ostar, till exempel parmesan.

Vad hédnder vid varmebehandling?
Aggproteiner forindras inte si mycket vid virmebehand-
ling. Stekos kan ge reaktion dd dggproteinet finns i luften

och andas in.




Korsreaktioner
Agg frin olika faglar som undersckes visar korsreaktioner,
men med varierande styrka. T.ex. kan vakteligg ge reak-

tioner hos personer med honsiggallergi.

Fisk
Fisk av alla sorter, bdde i form av sma mingder i matva-
ror, damm som andas in eller som dnga vid tillredning
av maten, kan ge kraftiga allergiska reaktioner. De aller-
giframkallande @mnena i fisk finns mest i fiskkottet och
mindre 1 lever och rom. Dirfor kan vissa (men inte alla!)
med allergi mot fisk tdla kaviar, torskrom och torsklever.
Fiskallergi varar i mdnga &r.

Den som ir fiskallergisk reagerar mot ett flertal fiskarter,

men en del kan tila vissa fiskarter.

Vilka produkter bor man undvika?

Lis innehallsdeklarationer noga eftersom det ibland kan
dolja sig fisk i produkter didr man inte vintar sig att finna
det. Det kan bland annat finnas i leverpastej, charkproduk-
ter och kottritter som smaksatts med ansjovis, smakforstir-

kare, sdser, buljonger, asiatisk mat och i vissa margariner.

Vad hander vid virmebehandling?
Fiskproteiner forindras inte vid virmebehandling och al-
lergireaktionerna kan utlosas av fiskdnga.

Vissa fiskallergiker dr sd kinsliga atc de inte kan vistas i

ett rum dir fisk tillagas och i vissa fall inte dir fisk serveras.

Korsreaktioner
Fisksorter inom samma familj kan ge korsreaktioner dir-
for att de kan innehalla samma allergiframkallande dmne.
Man kan vara allergisk mot all slags fisk, men alla fiskal-
lergiker dr inte det.

Torsk, sill, makrill, lax och tonfisk kan korsreagera. Den

som inte tal torsk tal oftast inte heller kolja, sej eller karp.

Skaldjur — kraftdjur och blétdjur

Maénga vuxna ir allergiska mot olika skaldjur sdsom rikor,

krabba, hummer, kriftor, musslor, ostron och blickfisk.

Skaldjursproteiner paverkas inte av
virmebehandling. Allergi mot skal-

djur varar i madnga ar.

Korsreaktioner

Skaldjur korsreagerar rejilt med varann och
man ir ofta allergisk mot alla. Skaldjur korsreagerar
inte med fisk dven om en del personer ibland ocksd ir
allergiska mot fisk. Bltdjur, dvs musslor, ostron, snickor
och sniglar samt blickfiskar (som inte ir en fisk) har sam-
ma allergiframkallande protein som skaldjur, men korsre-

agerar inte alltid.

Notter och mandel

Mycket sm& mingder av notter och mandel kan vara nog
for att utlosa allvarliga allergireaktioner. Notter som finns
i choklad och godis ir en av de vanligaste orsakerna till al-
lergisk chock hos barn och unga. Damm fran knidckning av
notter kan utlosa luftvigsallergi och astma. Sddant damm
kan finnas kvar efter nstknickningen. Notallergi varar hela
livet. Som not riknas hasselnét, cashewnét, pekannét, pa-
ranot, pistachmandel (-nét), makadamianét/queenslands-
ndt, valnot, mandel. Pinjendt, som ar ett fro, samt aprikoskir-

na bor hanteras som notter ur allergisynpunke.

| vilka produkter kan nétproteiner finnas?

Notter och mandel forekommer i ménga olika livsmedel
som smakforstirkare. Nougat, choklad och annat godis,
frukostflingor, brid, kakor, glass, orientalisk mat, sdser och
fyllningar kan innehalla nétproteiner. De som ir allergiska
mot mandlar reagerar pd allt som innehaller marsipan. De
kan ocksa reagera pd kdrnmassa frdn persika och aprikoser
som ofta anvinds i bakverk. Kidrnmassa kallas ibland bak-
massa. Den som ir allergisk mot nétter ska vara forsiktig
med choklad dven om det inte dr deklarerat notter i inne-
hillsforteckningen. Choklad kan innehélla spér av notter

och/eller mandel.

Vad hédnder vid varmebehandling?

Notproteinerna paverkas inte vid virmebehandling.
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Korsreaktioner
Hasselnot kan korsreagera med andra nétter. Vissa ér al-
lergiska mot alla slags nétter och mandlar, medan andra

kan tdla ndgon sort.

Hasselnotter korsreagerar med bjorkpollen. Vissa min-
niskor med pollenallergi reagerar inte s& mycket pd andra
nétter utan fir bara sveda, kldda och svullna slemhinnor
i munnen (oralt syndrom). Man riknar med att ungefir
hilften av de personer som ir allergiska mot bjork, hassel
och al far kldda i munnen av hasselnétter och i en del fall

av mandel, dpplen, rda mordtter och rd potatis.

Muskot, pinjenst och kokosnét dr inte nétter, men kan

som allt annat i naturen ge upphov till allergier.

Jordnot

Jordnéten dr en baljvixt som innehdller mycket starke al-
lergiframkallande amnen och dr en av de vanligaste orsa-
kerna till chock.

Det finns personer som ir sd allergiska mot jordnotter
att de reagerar pd om det finns jordndtter i rummet eller

om ndgon Sppnar en pase jordndteer. Jordnotesallergi varar

i minga ar.

| vilka produkter kan jordnétsproteiner finnas?

Jordnotter finns mer eller mindre synliga i en mingd
produkter: choklad, godis, glass, snacks, bakverk (bland
annat som flarn i stillet for mandelflarn). De ir vanliga
i asiatisk matlagning och finns i t.ex. sataysds. Spdr av
jordnétter i jordnotsolja kan ocksé skapa problem. Det ir

framforallt kallpressad olja som kan ge besvir.

Vad hédnder vid varmebehandling?

Jordnétsproteiner paverkas inte av virmebehandling.

Korsreaktioner
Man kan vara allergisk mot bdde jordnétter och nétter var
for sig, men det forekommer dven korsreaktioner.

Lupin, som ir en baljvixt, har visat sig korsreagera med

jordnét och andra baljvixter.

Soja
Vilka produkter innehaller soja?
Sojabénan kan finnas i tofu, misopasta, tempeh. Edama-
mebdnan ir en japansk sojabona.

Sojaprotein anvinds i manga olika livsmedel som kott-
bullar, hamburgare, korv, leverpastej, soppor, séser, brod,
kex, choklad och bakverk. Sojabsnor anvinds ocksd for

tillverkning av glass och dryck.




Sojalecitin, E 322 (emulgeringsmedel) kan innehélla smi

mingder av sojaprotein. Lecitin finns i produkter som
choklad och margarin.

Kallpressad eller rd sojaolja kan ocksd innehélla sma
mingder sojaprotein. Halten i dessa livsmedel dr mycket
liten i de firdiga produkterna, men kan vara en risk for
personer som dr mycket kinsliga for soja. Det kan finnas
sojaproteinrester kvar i sojasdser och hydrolyserat vegeta-

biliskt protein (HVP) frén soja.

Baljvaxter
| vilka livsmedel kan det finnas protein
fran baljvaxter?
Manga livsmedel tillhor baljvixtfamiljen; soja, lupin, dr-
tor, kikirtor, spritirtor, sockerirtor, gula irtor, vita bo-
nor, limabénor, vaxbonor, grona bonor, bondbénor, bru-
na bonor, mungbénor, haricots verts, bongroddar, linser,
bockhornskléver (som kan finnas i curry), jordnétter och
lakrits.

Artor anvinds mycket for att 6ka niringsvirdet och ge

en fastare konsistens i den fardiga matvaran.

Vad hander vid varmebehandling?
Proteiner fran baljvixter forindras inte vid virmebehand-
ling.

Artor kan ge reaktioner nir det andas in som dnga frin

tillredning eller som damm i luften frin frvaringspésar.

Korsreaktioner

Proteinerna dr liknande inom familjen baljvixter och dér-

for kan man vara allergisk mot flera av dem samtidigt.

Risken att reagera mot ndgon av dessa dkar om man redan

har en allergi mot flera inom familjen baljvixter.

Vete

Veteproteinallergi och glutenintolerans dr inte samma
sak. I bdda fallen mdste man undvika vanligt mjol, men
veteallergikern kan bli svért sjuk av glutenfria produkter.
Det finns flera proteiner i vete och gluten ir ett av dem.
Glutenintoleranta tél inte gluten. Den som ir veteallergi-
ker tdl ibland gluten, men reagerar istillet mot andra pro-
teiner i vete. En del inom bageriyrkena blir allergiska mot
vetemjol med reaktioner frin §gon och luftvigar, men tal

att 4ta vetebrod om det inte dammar om det.

Vetestirkelse kan innehdlla smd mingder protein som

kan vara tillrickliga for att utlosa symtom.

Olika vetesorter:

Kamut (khorasan vete), dinkel (spelt, spilt).

Vad héander vid varmebehandling?
Vissa veteproteiner forstors av virmebehandling och dir-
for kan en del veteallergiker dta behandlade livsmedel

som innehaller vete.

Korsreaktioner
Det finns en betydande korsreaktivitet mellan vete och rig
och ndgot med korn. Rdgmjol kan innehdlla en liten del

vetemjol pga. att de i regel hanteras inom samma system.
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Gluten

Glutenintolerans (Celiaki) ir en livsling sjukdom som
kan debutera i alla dldrar. S8 mdnga som 3-4 personer av
1000 lider av sjukdomen i Sverige. Celiaki innebir att
kroppen inte tdl gluten som dr ett protein som finns i de
fyra siddesslagen vete (dven dinkelvete), rdg, korn och hav-
re. Sjukdomen beror pd en inflammationsliknande process
i tunntarmen som leder till att tarmluddet forsvinner vil-
ket gor att tarmen inte kan smilta maten. Det leder i sin

tur till att ndringen inte kan tas upp i normal omfattning.

Vilka fédodmnen férekommer gluten i?
Gluten finns i alla vanliga sorter av bréd, mjél, flingor,
kli, mannagryn, skorpmjol, frukostflingor, villing och

pasta gjort pa vete, rig, korn och havre.

Glutenfria produkter
Glutenfritt far innehdlla <20 mg gluten/kg livsmedel.
Mycket lag glutenbalt far innehédlla <100 mg gluten/kg
livsmedel. I glutenfria varor (exempelvis vetestirkelse)
har man utgdtt frin produkter som vanligen innehaller
gluten och sedan tagit bort det. Det kan finnas mycket
smd sparmingder av gluten kvar i dessa produkter som
kan ge besvir for den som ir mycket kinslig for gluten.
Produkter som dr naturligt fria frin gluten (ris, hirs,
majs eller bovete) har aldrig innehéllit gluten och dr dér-
for sikra for den som dr mycket kinslig for gluten. Gluten
kan ocksa finnas i maltdrycker som 6l. Vissa ljusa olsorter

kan vara i stort sett glutenfria.

Laktos — mj6lksocker
Manga blandar ihop komjolksallergi med laktosintole-
rans, men det ir tva skilda fenomen.

Laktosintolerans innebir att kroppen inte klarar av att
bryta ned laktos (mjolksocker) pd grund av en enzymbrist
i tarmen. Detta ir alltsd inte ndgon allergisk reaktion. Re-

aktionen dr begrinsad enbart till tarmen didr mjolksock-

ret som inte bryts ned i stillet blir ndring till bakterier i
tarmen. Bakterierna jiser sockret och det bildas gaser. De
bildar ocksd amnen som ger upphov till diarré.

En del personer har kvar en viss formdga att bryta ned
mindre midngder av laktos, upp till 5 gram laktos per dag
(ett halvt glas mjolk). Mingden &r individuell och vissa
personer tal ingen laktos alls.

Formégan att bryta ner laktos minskar nir man blir
dldre. Laktosintolerans r till en del #rftligt och vanligare
inom vissa befolkningsgrupper. I Sverige har 5-10 pro-
cent av befolkningen laktosintolerans medan det i Fin-
land dr 15 procent. I Medelhavsomradet, Asien och vissa

delar av Afrika idr det mycket vanligt.

| vilka produkter finns laktos?

Laktos finns i all mjolk, bdde modersmjolk, ko-, buffel-,
dsne-, get- och fdrmjolk. Vassle, messmér och mesost
innehdller stora mingder laktos. Syrade mjolkprodukter
som yoghurt och filmjolk innehéller mindre midngd lak-
tos dn vanlig mjolk. Hardost som #r lagrad lingre édn tre
ménader dr i regel helt laktosfri. Mycket smd mingder
kan finnas i hdrdost som inte lagrats under lingre tid.
Smor och margarin innehaller bara smd mingder laktos

som inte brukar ge nigra besvir.

Den lilla midngd mjslk som finns i soppor och sdser brukar
gd bra, men kinsligheten varierar frin person till person.
Laktos kan finnas i firdiglagad mat eftersom mjolkpulver
ofta ingdr som ingrediens. Det kan t ex -

finnas i potatispulver, kott och fiskritter,

majonnis, brod och konditorivaror.




Laktostabell

Livsmedel grupperade efter laktosinnehall (g per 100g).

( <0,01 gram

<0,1 gram

0,1-1 gram

e [aktosfria produkter

¢ Hardost

e Mjukost

e Mjolkfritt margarin/matfett
o Strobréd*

o Knackebrod*

e Vitmogelost

e Grénmogelost

e Graddersattning
* Majonnas*

e Dressingar*

o | aglaktosprodukter

e Kaffebrod*

® Smor

e Margarin/matfett

e Mozzarella

e Grahamsbrdd och franskbréd*
e [ everpastej*

e Fetaost

e Salladsost

e Potatis- och majschips*

e Creme fraiche

¢ Cottage cheese

e Pannkaksmix*

* Majonnés (latt-)

e Farskost

e Korv*

e Yoghurt

e Maranger (tillv. av skummijolk)
e Mjukost med mjélkpulver
e Halloumi

e Chips Sourcream

\

e Opastdriserad mjolk
e Getmjolk

e Filprodukter

e H-gradde

e Kaffegradde

e Graddfil

e Kvarg

1-3 gram >3 gram >6 gram
e Konfektyrer* e Glass e Mesost
e Vispgradde e Mj6lkprodukter * Messmor

e Pulver till vissa vallingar
och grétar*

e Mj6lkchoklad

¢ Nougat*

e Vissa Misli*

e Potatismospulver*

¢ Kryddblandningar*

e Torra sasmixer*

¢ Yoghurtgodis

Tabellvirdena bygger pa analyser utforda pa Livsmedelsverket.

*Som innehéller mjolk. Om mijolk ingar i ett livsmedel ska det anges i ingrediensforteckningen.
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Se upp for foljande...

Allergen kan finnas "dolda” i livsmedel, ddr man
kanske inte férvantar sig att de ska inga. Har re-
dovisas produkter man bér se upp med vid allergi/
overkanslighet mot vissa livsmedel.

Mjolk

Undvik alla mjélkprodukter, som yoghurt, gridde, ost
och smor. Var forsiktig med ritter som dr glaserade med
mjolk och firdiga ritter som innehdller mjolkpulver.
Mjolkpulver och vassle anvinds ofta som bérare i bland-
ningar av ortkryddor. Kan férekomma i livsmedel som

innehéller brod.

Agg

Agg finns bland annat i kakor, mousser, siser, pasta. Agg
anvinds ibland for att binda kottprodukter, som ham-
burgare. Undvik dressing med majonnids och ritter som
ir glaserade med dgg. Var uppmirksam pa att det finns
majonniser och olika slags pasta bdde med och utan dgg
som ingrediens, potatisflingor kan vara behandlade med
dgg (lis ingrediensforteckningen!) Kan forekomma i
livsmedel som innehéller brod, samt hérdost t.ex. par-

mesan.

Soja

Soja finns i tofu, temphe, miso, surimi ("crabsticks”), so-
jamjol, sojacrisps och sojaprotein. Det finns i bland an-
nat glass, choklad, sdser, desserter, kottprodukter samt
vegetariska ritter som exempelvis "vego-burgare”. Kan

forekomma i strobrod. Edamame ér en japansk sojabona.

Jordnétter
Jordnétter finns i olika livsmedel, bland annat saser, ka-

kor och desserter. De ir vanliga i thailindska och indo-

nesiska ritter, till exempel sataysds. Se upp for jordnoe-

spin som mandelersittning pd kaffebrod, jordndtsmjosl

och jordnétsolja ocksa.

Notter

Notter finns bland annat i pesto, sdser, desserter, kex, brod
och glass. Se upp for nétolja, mandlar och marsipan (apri-
koskirnor som ingdr i en del bakmassor kan framkalla al-
lergi). Var uppmirksam pé europeisk mjolkchoklad som
ofta innehdller nétmassa som smakgivare. Kan finnas som

fororening i strobrod.

Skaldjur (kraft-, bl6tdjur)

Se upp for alla kriftdjur; krifeor, rikor, krabba och
hummer samt blétdjur som musslor, snickor, ostron och
bliackfisk mm. Rikor och ostron dr vanliga i kinesiska
och thaildndska ritter. Kan ingd i buljonger, smakfor-
stirkare och currypasta som anvinds i matlagning och i

t.ex. surimi ("crabsticks”).

Fisk

Viss fisk, som ansjovis, anvinds ofta i salladsdressing,
sdser och pd pizza. Fisksds dr vanligt i thaildndska ritter.
Fisk ingdr i mdnga patéer och leverpastejer, olika ma-
rinader och i t.ex. krabbliknande fiskprodukter ("crab-

sticks”).

Gluten

Alla spannmadl som innehdller gluten ska undvikas —
d.vs. vete, ridg, korn, spelt (dinkel), kamut m.fl. och
havre. Vete anvinds i mdnga livsmedel, som brod, pasta,
kakor, bakelser, cous-cous, bulgur och kéttprodukter. Se
upp for soppor och sdser som fortjockas med vete, mat
som stros med mjol innan det lagas samt brodkrutonger.
Vete kan ingd i olika slags konfektyrer som exempelvis

lakrits.




Selleri

Selleri anvidnds ofta i buljonger, soppor och sallader.
Undvik sellerisalt som anvinds sdsongsvis i manga rit-
ter, som soppor och kottritter. Se upp for sellerifron och

malen selleri som anvinds som krydda.

Sesamfrén

Sesamfron anvinds ofta i brod och finns pd hamburger-
brod och i manga grekiska, libanesiska och turkiska
ritter. Anvinds pd sushi, ingdr i tahini (sesamfrépasta),
en del tomatséser, dressingar och strobrod. Se upp for

sesamolja som anvinds i matlagning och i dressing.
Lupin

Lupin dr en baljvixt ddr bonorna torkas och dts som

snacks. Artorna kan dven malas till mjol som anvinds
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Frageformular for

t.ex. i brod, bakverk, pasta, godis, bars, kryddbland-

ningar.

Senap

Flytande senap, senapspulver, senapsblad, senapsfron
och senapsblommor, groddar frin senapsfron och senaps-
olja. Senap anvinds i salladsdressing, majonniser, mari-
nader, soppor, sser, pa fisk- och kéteprodukter. Senaps-

fron anvinds i inliggningar, t.ex. smorgasgurka.

Svaveldioxid

Vissa personer med astma kan reagera pa svaveldioxid.
Det anvinds som konserveringsmedel i minga livsmedel
(exempelvis konserverad krabba, dttiksillinliggningar),
men ocksa i laskedrycker, torkad fruke, potatisprodukter

och gronsaker. Det finns dven i vin och viniger.

Utvardering av leverantor

For att gisten ska fi god och sidker mat behover bade
verksamheten i restaurangen och hanteringen av rava-
rorna i tidigare led ske enligt goda rutiner.

Bidst dr om restaurangen kan utvirdera en leveran-
tor redan innan rdvaror kops for forsta gdngen. Detta ir
framfor allt viktigt om ni handlar av en mindre kind
leverantor, t.ex. av nirproducerade livsmedel och frin

bagerier.

En utvirdering av tinkbara leverantorer bor baseras pd
en kombination av 6ppna och slutna frigor. Man bor
lagga stor vikt vid att formulera frigorna neutralt sd att
inte svaret dr givet i férhand. Fraga ddrfor inte exempel-
vis "Kan ni garantera att era livsmedel inte innehaller

eller dr fororenade av mjilk. ... Soja...?” Det ir en friga

som de flesta skulle svara nej pd — {6r vem vdgar annat?

Man kan ta fram ett frigeformuldr som leverantoren,
nya som gamla, svarar pd. Restaurangen ska med hjilp
av svaren virdera och fatta beslut om leverantéren ska
anvindas eller inte. Beslutet kan skrivas in i det ifyll-
da svarsformuliret. Still frigor frigor om bdde rdvaror
(livsmedel) och foretagets rutiner och kunskaper pd om-
ridet allergi och annan 6verkinslighet.

Under rubriken Bra leverantirer ger bra information
pé sidan 14 finns mer information om detta.

Restaurangen bor f6lja upp hur valda leverantorer ar-
betar och vilja bort dem som trots 16ften om goda ruti-
ner och god kunskap inte skoter sig.

P4 niista sida finns forslag pd fragor till frigeformulir
for utvirdering av leverantdr som fér kopieras och an-

vindas fritt!
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Utvardering av leverantor till restaurang

Vilka allergi- och dverkinslighetsframkallande livsmedel anvands i era ravaror och hanteras
i era lokaler?

Spannmal, som innehaller gluten (det vill saga vete, rag, korn, havre, spelt (dinkel),
khorasanvete (kamut), eller korsningar mellan dem)

Kraftdjur (kraftor, rakor, krabba, hummer, langust)

Agg

Fisk

Jordnétter

Sojabdnor (edamamebdnor)

Mjolk och mjélkprodukter (inklusive laktos)

Notter, det vill sdga mandel, hasselndt, valnét, cashewndét, pekannét, paranét, pistaschmandel,
makadamiandt/Queenslandsnét

Selleri

Senap

Sesamfron

Svaveldioxid och sulfit i koncentrationer pad mer an 10 mg/kg eller 10 mg/liter
Lupin

Blotdjur (ostron, snackor, musslor och blackfisk)

Baljvaxter (artor, linser, bénor, bockhornskléver)

Froer (solros, vallmo, pinjenét, bovete)

Bensoesyra, bensoater

Histamin, andra biogena aminer

Frukter och bar (t.ex. kiwi, apple, stenfrukter, citrusfrukter, jordgubbar)

Gronsaker (t.ex. morot, tomat, vitlok, paprika, majs)

OOoododoooododg gobobodod

Andra allergi- eller éverkanslighetsframkallande livsmedel




Kinner ni till och anvinder livsmedelsindustrins och dagligvaruhandelns branschrikelinjer for Allergi och annan
overkadnslighet — Hantering och markning av livsmedel (finns bl.a. pd www.livsmedelsverket.se)?

Vilka rutiner har ni for att forhindra att allergen kontaminerar livsmedel dir de inte ska ingd?

P3 vilket sitt informerar ni era kunder om ett livsmedel innehdller ndgon av ingredienserna i listan ovan?

Pa vilket sitt ingdr ert arbete med allergen i er HACCP-baserade egenkontroll?




Har ni ndgon certifiering dir allergenhantering ingdr? Om ja, vilken certifiering och vilket certifieringsorganisation

har utfirdat detta? Vinligen bifoga certifikat.

Beskriv om ni gor ndgot mer for att de livsmedel ni levererar dr sikra med avseende pa allergen?

Hur arbetar ni med era leverantdrer och under leverantorer nir det giller allergen?

Hur sikerstiller ni sparbarhet pé era varor?
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Egna atgarder for sakrare mat

Har kan restaurangpersonalen sjalv kryssa i vilka atgarder som vidtagits for att man ska kunna erbjuda
sakrare mat for giaster med allergi och annan dverkianslighet. Forslagsvis gar man igenom rutinerna i

samband med att restaurangen gor sin egenkontroll.

L]
L]

O 0O O

L]

[l

Utbildning av personal om allergi och annan 6verkinslighet i livsmedel.

Introduktion av nyanstillda i allergi- och 6verkinslighetsfrigor.

Aterkommande vidareutbildning om allergi och annan 6verkinslighet i livsmedel.

Oversyn av leverantorer och information om révaror (ta girna hjilp av formuliret i denna bok).

Oversyn av fysiska forutsiteningar av arbetet i kdket som arbetsplats, redskap, kokkirl, forvaringsut-

rymmen mm.

Oversyn av fysiska forutsiteningar i restaurangen; placering av brod, planering av eventuell bufféserve-

ring mm.

Oversyn av informationsmaterial om allergi; exempelvis pi menyer, bestillningskort, i datasystem eller

parm.

Oversyn av rutiner vid bestillning och servering. Hur ser informationskedjan ut frin gisten till koket

och ut till gisten igen?
Utarbetande av rengdringsrutiner.

Genomgéng av checklista avseende vad som ska goras om en gist fir en allergisk reaktion. Klistra girna

upp listan pd vil synlig plats i koket.

Oversyn av samarbetet inom och mellan olika personalgrupper pé restaurangen.
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Hurra, en allergisk gast!

Hur du férvandlar din restaurang
till favoritkrog for gaster med matallergi

Detta ar ingen kokbok.
Det ar en handbok som beréattar hur din restaurang kan férvandlas till favoritkrog
for gaster med allergi och annan &verkanslighet. Manga manniskor avstar namligen
fran att g ut och ata for att de &r radda att fa i sig fel mat. Helt i onddan, kan man tycka,
for det ar namligen varken svart eller dyrt att laga mat till manniskor med allergi
eller annan 6verkanslighet. Det handlar bara om att tanka efter fore.

Och att félja ett antal enkla rutiner.

Det ar Idnsamt att laga saker mat.

Lycka till!






