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DU HAR FATT DEN HAR BROSCHYREN FOR ATT DU AMMAR
OCH BEROVER UNDVIKA KOMJOLKSPROTEIN.

Raden som foljer ger vagledning till en helt komjélksproteinfri kost.
Radgor med din lakare/dietist om hur strikt just du behéver vara.
Om ditt barn reagerat pa smakportioner av komjolk, t ex i grét, men
inte reagerat pa brostmjolk, &r det inte sakert att du behdver andra
nagot alls i din kost.

FORSLAG PA BRA MJOLKFRT MAT

Avokadohalva, mjolkfri smorgas (palaggsforslag nedan), mjolkfria pannkakor, havre-
grynsgrot med havre-/sojadryck och sylt eller appelmos, havre- eller sojayoghurt
med mjolkfria flingor, agg, fruktsallad, fruktsoppa/-kram, kopt eller hemlagad havre-
smoothie.

Om sojadryck i kaffe/te: hall i sojadrycken forst och kaffe/te darefter, da skar sig inte
sojadrycken.

Mijolkfritt margarin (garna D-vitaminberikat) eller matolja, t ex rapsolja eller olivolja.
Manga vanliga margariner ar mjolkfria.

Skivade gronsaker t ex avokado, tomat och gurka, marmelad, skinka, kalkon, skivat
agg, kall kokt skivad potatis. Hummus, tapenade och dkta majonnas innehaller nor-
malt inga mjolkprodukter.

Valj mjélkfria alternativ (Ids innehdllsdeklarationen)

Margarin, leverpastej, kaviar, kottbullar eller palaggskorv - l&s innehéallsdeklarationen.

Gronsaksspad, havre-/sojagradde, kokosmjolk, kott-/fisksky, dkta majonnas eller
Rapsy Frutty, som &r ett pulver gjort av olja och starkelse, som blandas ut i vatten
och ersatter t ex graddfil.

Ta en titt i afférens frysdisk, dar finns en hel del utan mjolk, bl a bullar och kladdkaka.
Bakar du sjalv, ersatt smor med mjolkfritt margarin, ersatt mjoélk med havre-/ris- eller
sojadryck och ersatt gradde med havre-/kokos- eller sojagradde. Valj mjolkfritt stro-
brod och mork mjolkfri choklad. Blanda kokmarsanpulver (mjolkfritt) med havredryck
till god marsankram.



LAS INGREDTENSFORTECKNINGEN

Mijolk kan dyka upp pd manga stallen, sa ta for vana att lasa ingrediens-
forteckningen. Se upp med féljande ord, dar mjélk kan ingé:

Animaliskt fett Kvarg (Kesella) Mijolkchoklad
Cottage cheese (Keso) Karnmjolk Nougat
Créme fraiche Laktos’ Ost

Fil och filprodukter Margarin Skummijolk (-pulver)
Fetaost Mesost Smaéltost
Farskost Messmor Smor

Glass Mjukost Strébrod
Gradde (-pulver) Mijolk (-pulver) Torrmjolk
Graddfil Mijolkalbumin Vassle
Kasein/kaseinat Mijélkprotein Valling
Kulturmjolk Mijolkaggvita Yoghurt

Fdr-, get- och buffelmjélk innehdller protein som liknar det som finns i komjélk
och bér ddrfér ocksa undvikas.

* Laktos som ingrediens i medicin &r ren och behover inte undvikas. Observera att listan
inte ar heltackande. Detta ar exempel pa vanliga ingredienser som innehaller mjolk.

ALLERGIMARKNING PA RESTAURANG

Livsmedel som saljs i 16svikt eller pa restaurang behover inte markas. Da ar det
istallet viktigt att frdga om maten innehaller mjélk. Du har ratt att fa veta om mat pa
restaurang och mat som séljs i [6svikt innehaller mjolk. Restauranger och andra som
lagar mat som inte &r fardigforpackad maste kunna uppge om maten innehaller mjolk
och de far inte skylla pd okunskap.

ALLERGIMARKNING - LAS INGREDIENSFORTECKNINGEN

Enligt EU:s markningsregler ska det alltid tydligt framgé av ingrediensforteckningen
vad ett forpackat livsmedel innehéller. | en ingrediensforteckning star ingredienserna

i fallande ordning efter vikt. Det betyder att det finns mest av det som star forst och
minst av det som star sist. P4 livsmedel ska mjolk och ndgra andra ingredienser som
relativt ofta orsakar allergiska symtom lyftas fram genom fet stil, stora bokstaver eller
annat fortydligande. Mjolk far till exempel inte déljas i ordet "strobréd” utan ska da
lyftas ut, exempelvis sa har: "strobrod (mjolk)”.



TIPS OCH GODA RAD

TA HJALP

Finns baksugna mor- och farféraldrar till hands?

Ta hjalp av dem, de har kanske mer tid 6ver att baka en laddning mjolkfritt brod eller
nagot annat gott. P4 samma gang lar de sig att hantera det mjolkfria.

RECEPT-TIPS

@® GOr egen havresmoothie pé t ex mixad banan, bar och havredryck, alternativt
blanda havredrycken med lite nektar- eller juicekoncentrat.

@® Kramig avokadodipp gors pa mosad avokado, vitlok och lite ortsalt.

@ Till pannkakor kan mjolken ersattas med havredryck. Tank pa att steka i rapsolja
eller mjolkfritt margarin.

NATURLIGT MJOLKFRI MAT

Lat dig inspireras av kokbdcker fran andra matkulturer dar mjélk, ost och smor ar en
sdllan forekommande ingrediens, t ex det kinesiska, vietnamesiska, japanska, thailand-
ska eller koreanska koket.

LURIGA FALLGROPAR

Chips, choklad, képta marédnger, panerad mat, pulversas, pulversoppa och andra halv-
och helfabrikat kan innehalla mjélk, sa las innehallsdeklarationen. Det ar ocksa latt
hant att valja mjolkfria rdvaror men av misstag t ex steka dem i smér.

VARFOR RACKER DET INTE MED ATT VALJA LAGLAKTOSPRODUKTER?

Nar du ammar gar sma mangder protein fran maten du ater dver i brostmjélken. Om
ett ammande barn far besvar av att mamman ater mjélkprodukter dr det mjolkprotein
och inte mjolksocker (laktos) som orsakar besvaren. Laktosfria produkter baserade pa
mjolk innehaller lika mycket mjolkprotein som vanliga mjélkprodukter och kan darfor
inte inga i en komjolksproteinfri kost. Laktosintolerans debuterar vanligen tidigast i
skolaldern och ar ingen allergi utan beror pa en begrénsad férmaga att bryta ner laktos.

DIETISTKONTAKT

Mijolkfri mat riskerar att bli for fattig pa energi och néaringsdmnen som B-vitaminer,
D-vitamin och kalcium, da du som ammar har ett extra stort ndringsbehov. Det &r en
utmaning att amma och &ta specialkost och samtidigt fa i sig tillrackligt av det som
behovs for att orka med livet med en liten bebis. Be att fa traffa en dietist for vagled-
ning och radd som &r anpassade for just dig och dina behov.

ENERGIFORSTARKARE

Ta garna dubbla pélagg pad smorgasen.
Gor en vinagrettdressing till salladen.

Ringla mjolkfritt flytande margarin dver nykokta grénsaker — det blir inte bara
energirikare, utan dven véldigt gott.

Fokusera mer pa "riktig mat” &n pa sallad och gronsaker.
Kom ihdg mellanmalen. Aven fikabrod gills som energiklla fér den som har svart
att fa i sig tillrackligt.

Energiforstarkt smoothie: vispa eller skaka ihop 1 dI berikad havredryck,

1 msk rapsolja och % dl mango-bananpuré. Det blir en ldskande god smoothie,
som ger nastan en tiondel av det genomsnittliga energibehovet vid amning,
samt C-, D-vitamin, kalcium och lite annat smatt och gott.

Pa baksidan hittar du fler fler praktiska tips vid speciella situationer.



PRAKTISKA TIPS VID SPECTELLA STTUATIONER

PA RESANDE FOT

Juice och frukt ar Iatt att f& tag pa, men for matigare alternativ ar det enklast att ta
med eget, t ex pastasallad med gronsaker och rent kallskuret kott.

UTOMLANDS

Specialkost for flyg bestalls nar resan bokas, men &r resan 1ang kan det vara en idé
att ta med egen mat for sdkerhets skull. P4 www.transportstyrelsen.se finns informa-
tion om regler och eventuella intyg for egen mat.

Boka gédrna boende med eget kdk. En mattermos &r bra att ha pa utflykter fér egen
lagad mat.

Pa Astma och allergiférbundets sida www.alltomallergi.se finns mojlighet att "skrad-
darsy” allergikort pa 27 olika sprak.

PA CAFE

Stora café-/matkedjor har ofta bra information om innehéllet i sitt utbud om man fragar.
Det brukar finnas ndgot mjolkfritt alternativ samt mjolkfri kaffe latte, juice och frukt.

SOM GAST

Betona att det handlar om mjélkprotein och inte laktos. Ge tips pa mjolkfria ratter/
produkter. Erbjud dig att ta med eget om du kdnner dig oséker.

PA RESTAURANG

Restauranger maste enligt lag kunna uppge om maten innehéller mjolk och de far inte
skylla pa okunskap. Betona att det handlar om att undvika mjoélkprotein och inte laktos.
Be garna kyparen repetera vad du bestallt for att vara saker pa att du uppfattats korrekt.
Paminn garna om att maten inte far vara tillagad i smor.
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www.nutricia.se Broschyren &r skriven
av dietist Sara Ask.
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