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Om denne brochure

Brochuren giver rdd om den kost, bern med komaelksproteinallergi
ber have fra étdrsalderen. Den er skrevet af Rosan Meyer, som er
dizetist med speciale i kost til allergiske bern. Formalet er at vejlede
om, hvordan barnet far en sund, malkefri kost, der leegger grunden
til sunde madvaner i fremtiden.

Brochuren indeholder ogsa en raekke ernzringsrigtige malkefrie ops-
krifter, som alle er hurtige og nemme at lave, selv for travle foraldre!
Opskrifterne er udvalgt og afprevet af Tanya Wright, ligeledes diaetist
med speciale i kost til allergiske bgrn og forfatter til adskillige koge-
bager med allergivenlige opskrifter. Tanya og Rosan har bidraget med
de vaesentligste ernaringsmaessige oplysninger og en masse nyttige
rad og variationsmuligheder, som hjeelper med at @ge variationen i
barnets kost.
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Opskrifter

Madplan for -2 arige

Opskrifterne i denne brochure er lavet specielt sa de er fri for maelk
og mejeriprodukter. Mange af dem er ogsa fri for andre almindelige
allergener. Det er vigtigt at sikre sig, at de ikke indeholder ingredien-
ser, som barnet eventuelt ogsa er allergisk over for.

Reagerer barnet allergisk pa nogen fedevarer, bar du kontakte leegen
hurtigst muligt. Hvis en allergisk reaktion pavirker barnets andedraet,
eller barnet virker slapt eller mister bevidstheden, er det afggrende
at skaffe leegehjeelp med det samme.




Det voksende barns behov

Efterhanden som barnet narmer sig den farste fodselsdag, vokser barnet meget hurtigt og bevaeger sig i stigende grad omkring pa egen hdnd.
Jo mere barnet bevaeger sig, jo mere energi har det behov for at fa igennem kosten, og en varieret kost vil give barnet de naeringsstoffer; det
har brug for til at vokse og udvikle sig.

Ligesom resten af familien bagr barnet spise en varieret og alsidig kost. Da bgrn med komeelksproteinallergi, ikke ma fa meelk og mejeriproduk-
ter, bar man ggre sig seerligt umage med at sgrge for, at de far de vasentligste naeringsstoffer, som f.eks. kalk, fra andre kilder.

Frugt Og gl‘ﬁnt 3-5 portioner dagligt Kﬁd, fiSk Og andl’e proteinrige fﬁdevarel" 3—4 portioner dagligt
* Frugt og grentsager er vasentlige kilder til vitaminer, mineraler og Ked, fisk, 22g, nedder og baelgfrugter (for eksempel banner, linser og zrter) er
Kostfibre. fremragende kilder til protein og jern.
* Forskellige frugter og grentsager indeholder forskellige neeringsstoffer; sa * Kod og fisk er ogsa vigtige kilder til zink.
det er bedst at praesentere barnet for mange forskellige slags. * Fede fisk (for eksempel laks, makrel, tun og sild) giver barnet essentielle fedtsyrer.

* At spise varieret fra bgrnealderen, kan forebygge kraesenhed senere i livet.

Brad, kornprodukter og kartofler ;i porioner dagit

* Bred, morgenmadsprodukter, kartofler, ris og pasta er stivelsesholdige

Rad angaende fede fisk

Fisk er sundt, fordi de indeholder meget D-vitamin, jod og selen, som mange

fedevarer.

* De er gode kilder til energi, neringsstoffer og nogle kostfibre.
) danskere netop far for lidt af. Fisk indeholder ogsa sunde fiskeolier (n-3 fedtsyrer).
 Prasenter barnet for forskellige slags hver dag. . o
Barn under 3 ar ber dog hgjst spise 25 g pr. uge af de store rovfisk som tun (bgf-
fer), sveerdfisk, sildehaj og gedde pga. indholdet af kviksglv. Dasetun er derimod i
orden, da de generelt indeholder meget lidt kvikselv, fordi det er unge fisk.
Andre fisk er der ikke de samme begransninger pa. Det er bedst at spise
varieret af bade fede fisk som laks, sild og makrel og magre fisk som sej, skrubber,

redspetter og torsk. *
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Alternativer til maelk og mejeriprodukter:
Nutramigen til bern med
komaelksproteinallergi

Anbefalet daglig indtag af Nutramigen 500 ml (0.5 I) pr: dag

De fleste bgrn far mange af de vigtige naeringsstoffer som kalk,
proteiner og energi fra maelk og mejeriprodukter. En hypoallergen
modermalkserstatning er et gavnligt alternativ til bern med
komalksproteinallergi.

500 ml Nutramigen 2 Lipil indeholder stgrstedelen af barnets daglige
behov for vigtige nzeringsstoffer.

Nutramigen kan gives som drik, som ingrediens i maden eller som en
kombination af begge dele.

Nutramigen indeholder ogsa LIPIL, en sarlig blanding der

indeholder DHA, ogsa kendt som omega-3 fedtsyre. DHA
findes naturligt i brystmzlk. Det er iser vigtigt at sma bgrn,
hvis kost udelukker DHA-rige fedevarer som g og fede
fisk, far en anden god kilde til DHA, som f.eks. Nutramigen
Lipil.




Malkefrie kilder til kalk

Barn med komalksproteinallergi har behov for gode, maelkefrie
kilder til kalk, sa de kan udvikle sunde teender og steerke knogler. Et
dagligt indtag af 500 ml Nutramigen giver dem den kalk, som de har
behov for i alderen fra | ar og opefter. Andre gode kilder er marke-
grenne bladgrentsager som grenkal og broccoli.

s N\
» Melk fra andre dyr, som far eller geder; anbefales ikke til barn med

komelksproteinallergi. 2

Havremaelksprodukter fra supermarkedet indeholder ikke
tilstraekkeligt med naeringsstoffer og ber ikke bruges som en
vaesentlig ernaringskilde far barnet er mindst to ar gammelt.

Risdrik er ikke egnet som drikkemaelk til barn. '

Sojadrik og risdrik bgr kun gives efter rad fra sundhedsplejerske,
lzege eller diztist. !
N J

Nar du skal introducere Nutramigen til
barnet
* Giv sma smagsprgver i begyndelsen og @g efterhanden mangden.

* Barnet bgr smage Nutramigen ved hvert maltid for at fa chancen til at
lere den nye smag at kende.

* Smagen af Nutramigen kan varieres med: sukker, vaniljesukker, kanel,
kardemomme eller kakao. Husk ved brug af sukker langsomt at "liste” det
ud igen

* Nutramigen kan drikkes bade kold og varm.

www.meadjohnson.dk




Tips og rad om maltidet

Det felles maltid i familien

Med lidt omtanke og planlaegning kan bern med komzlksproteinal-
lergi spise mange af de samme ting, som resten af familien, hvilket
begrenser behovet for at lave sarlige retter til barnet. Mange almin-
delige retter, er under alle omstaendigheder uden melk som feks.
en steg eller spaghetti med kedsovs. | retter der normalt indeholder
melk, kan man erstatte maelken med Nutramigen. Det geelder

f.eks. cremede supper, moussaka og endda is (se opskrifterne her i
brochuren!)

Det er en god idé, at preesentere barnet for mange forskellige slags
mad, sa de vanner sig til at spise det samme som resten af familien
og etablerer gode madvaner senere i livet. Ved at se hvordan andre
familiemedlemmer spiser; leerer barnet bade hvordan det skal spise
og hvordan det skal opfgre sig ved bordet. Fra étarsalderen forsager
barnet som regel at spise deres mad selv, selvom de maske stadig har
brug for lidt hjzelp. Nar barnet er mellem | og 2 ar, ber det opfordres
til at spise maden selv ved hjeelp af en ske.




Hvor meget mad har barnet brug for?

Smd bern har sma maver. De kan ikke spise store portioner pa én

gang, s& de spiser maske kun sma méltider, og kan have behov for Gode kilder til jern

sunde mellemmaltider. Der er stor forskel pa barns appetit, sa den Jern er helt afggrende for at danne regde blodlegemer og
bedste tilgang er at lade barnet bestemme. Tving dem ikke til at spise undgd blodmangel. Nutramigen er en god kilde til jern, men
mere end de har lyst til, og giv dem omvendt mere mad, hvis de er andre vasentlige kilder er blandt andet radt ked (okse, lam
rigtig sultne. Sa leenge bern spiser varieret og alsidigt som beskre- og svin), terret frugt (som abrikos eller figen), baelgfrugter.
vet pa side 3 og 4, og de er aktive, og sundhedsplejersken, leegen Det er ogsa vaerd at vide, at C-vitamin, som findes i mange
eller diztisten er tilfreds med deres vaegt, er der ingen grund til at frugter og grentsager, hjelper barnet til at optage jern fra

bekymre sig om, hvor meget de spiser! kosten.

¥

wr
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Fedt, sukker og salt

» Det ervigtigt, at barnets kost indeholder sundt fedt, hvilket er fedt fra
planter;, herunder olivenolie og andre vegetabilske olier (som rapsolie og
solsikkeolie), samt fedtet fra fede fisk. Fedt er en vigtig energikilde for
barnet, og indeholder desuden vitaminer som ikke findes andre steder;
som f.eks. A- og E-vitamin. Fede forarbejdede fedevarer som chips,
pommes frites, kiks og kager indeholder derimod ofte heerdet fedt, som
du ber begraense maengden af i barnets kost.

* Enkost som indeholder meget sukker, kan give barnet en sgd tand og fare
til huller i teenderne. Det er ikke n@dvendigt at gere kosten sukkerfri, men
sgde drikkevarer, slik, kager, marmelade og tilseetning af sukker i maden
ber begranses.

* Der er heller ikke noget behov for at salte barnets mad, da de fleste
fodevarer er salte nok i sig selv.
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Varedeklarationer

MZAELK gemmer sig
ogsa bag ordene
(Cusynlig” maelk)*

¢ Animalsk fedtstof
¢ Animalsk olie

* Inddampet maelk
e Kasein

* Kasinat

¢ Kalciumkasinat

¢ Kaliumkasinat

« Lactalbumin
 Laktose (malkesukker)
* Margarine

¢ Minarine

¢ Melkebestandele
* Malkeprotein

¢ Melkepulver

¢ Melketarstof

¢ Natriumkaseinat
e Skummetmaelkspulver
¢ Smegraroma

* Smerolie

e Sedmalkspulver
o Tormalk

e Valle

* Valleprotein

* Vallepulver

Varer, som altid inde-
holder malk ("’synlig”
malk)*

* Ost

* Blandingsprodukter f.eks.
Kaergarden

* Cremefraiche

* Flede

* Sedmelk

o Letmaelk

e Minimalk

o Skummetmaelk

* Kernemalk

* Smer

* Ylette

* Ymer

* Yoghurt

* A38 og andre syrnede
melkeprodukter

Det er indlysende, at mejeriprodukter som smar; ost og flede
indeholder malkebestanddele. Mzelk kan imidlertid ogsa 'skjule’ sig
i mange andre fedevarer som f.eks. brgd, kiks, kager og kedpro-
dukter, sd det er vigtigt altid at leese varedeklarationen grundigt.

Folgende liste og generelle gode rad kan veere en hjelp i forbin-
delse med madlavning til barnet, der er pa meelkefri diaet.




Hurtige maltider og mellemmaltider

Har du brug for at lave mad til barnet i en fart? Her er
nogle hurtige og nemme malkefrie maltider:

.

En bagt kartoffel (i mikrobglgeovnen!) med bagte banner og mzlkefri
reven ost (vaelg banner med et lavt indhold af sukker og salt)

.

Et pitabred med laks og agurk
* Bolle med malkefri paleeg

* Pasta med en tomatbaseret sauce (for eksempel passata), tun og majs

Et stykke stegt fisk (tjek for ben) med kartoffelmos og broccoli

Lynstegt kylling og grentsager med ris
* Reraeg med et stykke bred eller en omelet med arter og ris (hvis barnet
taler &g)

* Tun fra ddse pa et stykke brad

Mange af retterne i vores brochurer "Fra overgangskost til | ar” og i
denne brochure kan fryses. Hvorfor ikke lave dobbelte portioner og
fryse dem ned hver for sig? Pa den made kan du hurtigt fa maden pa
bordet, nar du har travit eller barnet er sulten!
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Ude eller hjemme: Nemme, sunde mellemmaltider

Uanset om | er pa farten eller bare har brug for et lille mellemmaltid
til et sultent barn, burde de her sunde snacks lige vaere sagen:

* Stykker af frisk frugt med Nutramigen 'frugtyoghurt’ (se opskriften i Fra
overgangskost til | ar)

» Grgntsagsstaenger, pitabred og humus

» Krydret eller sgd couscous (se opskriften i Fra overgangskost til | ar)
e Kyllingelar

* Klapsammen-madder

* Morgenmadsprodukter (med lavt sukkerindhold)

* Bananpandekage ( se opskrift side 28)

* Et stykke pizza (se opskrift pa side 26)




At begynde i daginstitution

Det er en god idé at medes med personalet i daginstitutionen for
at fortaelle dem om barnets allergi — veer pa forkant og vent ikke til
barnet allerede er startet!

Giv personalet information om barnets allergi,
herunder:

* Sikre og usikre fadevarer

* Symptomer pa og behandling af en allergisk reaktion

* Vigtigheden af at overvdge barnet under maltider og mellemmaltider,
sa det ikke bytter eller deler usikre fedevarer med andre

De fleste vuggestuer og barnehaver har erfaring med at handtere
seerlige kostkrav og burde veere i stand til at tage hand om jeres barns
behov, men maske vil | helst selv sgrge for madpakker og mellemmal-
tider, for at vaere pa den sikre side. Som hovedregel ber barnet med-
bringe et par mattende ting som f.eks. madder og grentsagsstenger,
noget frugt, noget at drikke og lidt til dessert, for eksempel en bolle.
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Sa er der fest!

En bernefedselsdag er en helt serlig lejlighed, og barnet skal
selvfglgelig kunne spise alle de leekre ting, sd vi har fundet nogle idéer
til sjove og maelkefrie leekkerier savel som nogle sunde, dagligdags
ting.

Meelkefri sandwich med for eksempel skinke, kylling, tun, marmelade og
meelkefri ost. Lav dem med bade lyst og merkt bred og prov at skere
dem i forskellige faconer.

Skale med grentsager som for eksempel agurkestave, gulerodsstave, red
peber i strimler og halve cherrytomater

Popcorn
Grgnne og bla stenfrie vindruer

Pizza (se opskrift pa side 26)

Mzelkefri cocktailpglser

Risengred (se opskrift i Fra overgangskost til | ar)
Sed eller krydret couscous

Alfekager (se opskrift pa side 27)

Meelkefri is (se opskrift pa side 29)

Chips med lavt saltindhold

Vi har nevnt nogle fa meaelkefrie laeekkerier der er sa laekre, at alle vil
nyde dem, som pizza og alfekager. Se opskriften pa en fantastisk god
fodselsdagskage uden malk eller &g i brochuren "Fra overgangskost
til | ar", eller brug opskriften pa alfekager pa side 27 ved at fordoble
maengderne og bage den i 45 minutter.

Nar barnet begynder at blive inviteret til fester og fedselsdage, er det
vigtigt at | taler med veerten om, hvilken mad og drikke barnet kan
tdle, og at | beder vaerten om at holde gje, hvis | ikke selv er til stede.




Opskrifter

9.
10.
1.
12.
13.
14.
I5.

Pasta Carbonara
Mousakka

Sur-sad kylling

Pglse Stroganoff
Tomato-bacon suppe
Kartoffelbade
Kartoffelpandekager

Fiskefrikadeller

Pizza

Alfekager/Able Charlotte

Bananpandekager

Bananis
Boller
Frugtsmoothie og ispinde

Varm kakao med skumfiduser

Du skal ikke vaere bange for at preve opskrifterne — vi har sikret os, at
de alle sammen er hurtige og nemme at lave for travle foraldre.




Om opskrifterne her i brochuren

» Opskrifterne kan laves med Nutramigen 2 Lipil (til bgrn fra 6 maneder
og opefter), Nutramigen AA eller Pregestimil Lipil. Hvis barnet stadig far
Nutramigen 1, kan opskrifterne ogsa laves med denne, men du ber tale
med sundhedsplejersken, leegen eller diatisten om at skifte til Nutramigen
2, da den indeholder flere nzeringsstoffer, som f.eks. kalk, som er vigtigt for
det lidt eeldre barn (>6 mdr)

* Bland altid modermalkserstatningen som angivet pa dasen.
» Mos eller hak maden til den rigtige konsistens for barnet.

* Se pa hver enkelt opskrift for at sikre, at dit barn kan tale alle
ingredienserne. Hvis du ikke er sikker, bar du sperge sundhedsplejersken,
legen eller diztisten.

* Held Nutramigen i retten sa sent som muligt under tilberedningen, og
undga leengerevarende kogning af hensyn til bevarelsen af naringsstoffer.

Lad aldrig sma bgrn spise alene, da de kan
risikere at fa noget galt i halsen og blive kvalt

Retterne kan fryses med mindre andet er angivet. Maerk maden
tydeligt og skriv pa hvilken dato den er lavet. Maden bgr hgjst
gemmes i fryseren i en maned.

Lad maden tg op i keleskabet i nattens Igb eller brug en
mikrobglgeovn. Tjek at maden er helt opt@et og varm den
grundigt igennem inden servering.

Rer grundigt rundt i maden inden servering og kontroller at den
ikke er for varm, inden du giver den til barnet.

Maden kan hakkes eller moses til den gnskede konsistens efter
optaning




Pasta Carbonara

To smdbgrnsportioner

50 g terret pasta

| spsk olie

¥ finthakket log

50 g bacon skdret i sma stykker, evt. reget skinke
25 g finthakket red peber

Nutramigen maelkesauce (se opskrift herunder)

Kog pastaen

Mens pastaen koger, svitses lgget i olien
Tilseet bacon og steg til det er gyldent
Tilseet peberfrugt og steg til den er blad

O w N —

Lav Nutramigen malkesaucen og vend den sammen med den
afdryppede pasta
6. Tilset bacon og red peber

www.meadjohnson.dk

Nutramigen malkesauce

| spsk maelkefri margarine
| spsk hvedemel
250 ml Nutramigenblanding (ca. 8 doseringsmal til 240 ml vand)

Pisk alle ingredienserne sammen ved lav varme (eller pisk hvert halve
minut, hvis saucen laves i mikrobglgeovnen)

Tip:

* Denne sauce kan laves i en gryde eller i mikrobglgeovnen.

» Det vigtigste er at piske den snarere end at rere med en ske, for
ellers bliver den klumpet. Saucen ser tynd ud mens den laves, men
den bliver tykkere nar den keler af. Lav en dobbelt portion og frys
dem ned hver for sig.

Variation:

* Lav en ostesauce ved at tilseette 50 g revet, meelkefri ost

* Lav en tomatsauce ved at tilseette en tsk. tomatpuré og et nip terrede
krydderier som oregano og timian (valgfrit)

* Er der behov for ekstra energi (kalorier), kan man tilfgje 100 ml havre-
eller sojaflade til maelkesaucen



Mousakka

Denne ret indeholder protein (hakket kad) og masser af vitaminer fra grentsagerne
(aubergine). Nutramigen meelkesauce er med til at gge neeringsindholdet, isaer med kalk og
D-vitamin. Retten er rig pa energi og protein til det smatspisende barn.

To smdbgrnsportioner

2 spsk olie

200 g hakket lammekead

| finthakket log

| tsk tomatpuré

/5 tsk oregano

2 aubergine skaret i tynde skiver

Nutramigen mzlkesauce (se opskriften under pasta carbonara)
50 g meelkefri ost, revet

Forvarm ovnen til 180°

I

2. Varm en spsk olie og svits lag og evt. hvidlag

3. Tilfgj det hakkede ked og brun det

4. Tilfg] krydderier og tomatpuré

5. Laegkedeti et lille, ovnfast fad

6. Varm en spsk olie og steg aubergineskiverne i [-2 minutter pa
hver side til de er gyldne og blgde

7. Laeg skiverne oven pa det hakkede kad

8. Lav Nutramigen melkesaucen og hald den over auberginen

9. Drys med melkefri ost

|

0. Bag i ovnen i 40 minutter

Tip:

. I;Prrav at tilseet et nip allehdnde og kanel, mens du svitser lgg og evt.
hvidleg

 Vegetarer kan bruge sojabaseret hakke'kgd', Quorn® fars (veer
opmarksom pa at det indeholder zg) eller kogte brune linser

* Deliportioner og frys ned
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. Sur-sgd kylling er den ideelle made at give barnet mange forskellige grontsager pa, sa barnet synes det er
u r— s Q (y I ng lzekkert. Retten har ikke bare et hgjt vitaminindhold, men ogsa et hejt indhold af protein fra kyllingen. Sam-

men med ris, nudler eller couscous er det et ernzeringsmaessigt komplet maltid.

To smdbgrnsportioner Tip:
» Mange slags nudler indeholder zg, men risnudler er som oftest
_ uden &g
: SPSk ele ¢ Tjek altid varedeklarationen.
75 lille, finthakket log

/2 gulerod skaret i tern

/2 red eller gren peber skdret i tern

V2 courgette skaret i tern

100 g kylling i tern

Va tsk kinesisk krydderiblanding (valgfri)

100 ml Nutramigenblanding (3 doseringsmal til 90 ml vand)
V2 dase (lille) ananasstykker i egen saft

| tsk majsmel

[. Varm olien og svits lagene, tilszt kylling og lad det brune
Tilseet grontsager og svits i tre minutter.

3. Rer gradvist majsmel og Nutramigenblandingen sammen i en

kop

Hzld over kgdet og tilseet ananas og krydderi

Lad simre i |5 minutter til kedet er mort

6. Server med kogte ris, couscous eller nudler

oo
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Polse Stroganoff

21

Palse Stroganoff er en god proteinkilde beriget med Nutramigen. Den indeholder en lang
raekke nzeringsstoffer, energi og protein i en lille portion, hvilket er ideelt til det allergiske
barn, der spiser meget lidt.

To smdbgrnsportioner

4 polser (kontroller at de er maelkefri)
2 finthakket log

12 spsk olie

| tsk majsmel

2 spsk tomatpuré

180 ml vand

6 doseringsmal Nutramigenpulver

Gril eller steg polserne til de er gyldne

[

2. Lad dem kele af

3. Svits lgget i olien ved svag varme

4. Skeer polserne i stykker og fgj dem til laget, tilseet tomatpuré

5. Bland majsmelet med en lille smule vand og rer det til en jeevn
pasta

6. Tilszet meljzevningen og de 180 ml vand

7. Lad retten simre til det jeevner

8. Tilseet 6 doseringsmal Nutramigenpulver lidt ad gangen
—rer grundigt

9. Server med kartoffelmos, pasta eller couscous samt grentsager
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Supper er ikke bare nemme at lave, men ogsd meget naeringsrige. Denne suppe har et hejt indhold af vitaminer fra

I O I I I at— bac O n - S u P P e gulerpdder og tomater; og indeholder ogsa lidt protein (bacon). Nutramigen eger indholdet af nzeringsstoffer; og

opskriften er ideel til de barn, der ikke drikker nok af den hypoallergene modermaelkserstatning.

Tre smabgrnsportioner

2 spsk olie

2 grofthakkede log

3 skiver bacon skaret i sma stykker (eller klippet med en saks)
3 finthakkede guleradder

V2 ddse hakkede tomater (200 g)

400 ml Nutramigenblanding (12 doseringsmal til 360 ml vand)

[. Varm olien i en sauterepande og svits lag og bacon til de er
meget brune

Tilseet guleredder og steg videre

Lad simre under lag til guleredderne er mgre

Tilseet tomater og lad simre under lag i 30 minutter (hvis du
tilseetter tomat inden guleredderne er mere, vil de ikke blive det
pa grund af syreindholdet i tomaterne)

5. Tilseet Nutramigenblandingen og purér med en stavblender

W

o

Server suppen sammen med brad
7. Deli portioner og frys resten af suppen
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Kartoffelbade
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Kartoffelbdde er en god kilde til stivelse og opskriften kan bruges som tilbehgr til mange
forskellige retter.

Tre smabgrnsportioner
(ikke fryseegnet)

2-3 store bagekartofler (V2 kg) eller andre melede kartofler
| spsk olie
Evt. saft af /2 citron

Teend ovnen pa 220 grader

Skyl og skrub kartoflerne grundigt og ter dem

Del dem pa langs og skaer 4-6 bade af hver halve kartoffel
Kom kartoffelbadene i en frostplastikpose og tilset olie og evt.
citronsaft

W~

w1

Haeld kartoffelbadene ud pa et bagepapir pa en bageplade
6. Bag dem midt i ovnen til de er gyldne, ca. 35 min.




Denne kartoffelopskrift bidrager med stivelse til maltidet og bliver sammen med Nutramigen
en vaesentlig kilde til andre naeringsstoffer som kalk og D-vitamin.

Kartoffelpandekager

Giver fire pandekager

— ikke fryseegnet

Olie til stegning

130 ml Nutramigenblanding (4 doseringsmal til 120 ml vand)
| tsk sukker

Et nip salt (valgfrit)

25 g mel

| mellemstor kartoffel, fint revet

Hazeld melet i en skal og tilset langsomt Nutramigenblandingen
mens der piskes

2. Tilszt sukker og salt og den revne kartoffel

3. Varm olie pa en pande og hzld en lille mangde dej pa panden

4. Steg pandekagerne i 2-3 minutter pa hver side — lidt leengere end
for almindelige pandekager

5. Bliv ved til al dejen er brugt

www.meadjohnson.dk

Tip:
* Lav sjove ansigter ved hjeelp af oliven, agurk, rester af koldt ked
og maelkefri ost

* Drys med sukker som et leekkert mellemmaltid

¢ Server som et mattende mellemmaltid med bacon eller rester
af koldt ked
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Fiskefrikadeller med kartoffelbade

U W =

Tip:
« Server fiskefrikadellerne sammen med kartoffelbade — se

opskrift side 23. Man kan ogsa servere med rakostsalat eller
letdampede grgntsager.

Tre smabgrnsportioner

200 g filet af sej eller torsk, frossen fisk optaes

2 spsk revet log

V2 tsk groft salt

| knivspids peber

/2 sammenpisket &g

| spsk hvedemel

Ca /2 dI Nutramigenblanding (12 doseringsmal til 45 ml vand)
| spsk olie og /2 spsk maelkefri margarine til stegning

* Da fiskefrikadellerne indeholder g, skal man vare
opmazrksom pa, om barnet taler zg.

Hak fisken groft med stavblender i en skal

Riv lzget pa et rakostjern

Tilszet salt, peber, log og &g til fisken. Rer kraftigt og tilset melet.
Rer Nutramigenblandingen i, til farsen er ensartet og fast

Varm olien pa panden. Form fiskefrikadellerne med en ske og
steg dem 5-8 min. pa hver side ved svag varme, til de er lyse- En rigtig god, sund og smagsfuld opskrift. P4 denne made
brune

sikres det ogsd at barnet far fisk i sin kost.
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Pizza

Pizza opfattes ofte som forbudt mad for allergiske barn. Denne opskrift viser; hvordan pizza
kan tilpasses til det allergiske barn. Den indeholder stivelse (pizzabunden) med fyld der giver
naringsstoffer og proteiner; hvis man bruger mazelkefri ost.

Giver 4 sma pizzabunde eller 16 sma brgd

[75 g mel

/2 spsk sukker

V5 tsk salt (valgfrit)

| tsk torgeer

| spsk olie

100 ml Nutramigenblanding (3 doseringsmal til 90 ml vand)
— fingervarm

Forvarm ovnen til 240°

Sigt mel, sukker og salt i en skl og tilset terger

Lav en fordybning i melet og tilseet olie og Nutramigenblandingen
Rer til en dej, ferst med en traeske og derefter med haenderne

/Elt dejen pa en melstreet bordplade i tre minutter, til den er

elastisk

6. Del dejen i fire lige store stykker. Form til runde pizzabunde ved
hjeelp af en kagerulle

7. Lad dejen haeve i 30 minutter pa et lunt sted eller brug den med
det samme

8. Lav pizzaerne med forskelligt fyld

9. Bagiovnen pa en plade med bagepapir
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Tip:
* Pizzabundene egner sig godt til frysning.

* Alternativ: Bag 16 bred og spis dem med maelkefri margarine
med knust hvidlgg

Fyld:
|. Margherita: Smgr bunden med tomatpuré eller passata, tilfgj
reven malkefri ost og drys med terret oregano

. Hawaii: Som herover — tilfgjet ananasstykker og malkefri skinke
3. Pesto: En handfuld nyvaskede basilikumblade blendes med 2 spsk
olivenolie. Smer pestoen pa pizzabunden og fordel tomatskiver
oven pa.




Alfekager//Able Charlotte
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Disse leekre alfekager gor det muligt for barnet at dettage i fester og have kage
med i barnehaven og andre steder uden bekymring for en allergisk reaktion.
Nutramigen @ger indholdet af naeringsstoffer:

Giver 8 store eller 16 sma kager

150 g hvedemel

125 g sukker

170 ml Nutramigenblanding (ca. 5 doseringsmal til 150 ml vand)
4/2 spsk neutral olie (ikke olivenolie)

| tsk vaniljeessens

2 tsk bagepulver

I. Forvarm ovnen til 180°

2. Pisk alle ingredienserne sammen til en tyktflydende dej med et
piskeris

3. Held dejen i sma papirkageforme

4. Bag 15-20 minutter afhaengig af starrelsen, til overfladen er
gylden og dejen slipper en nal. Lad kele af pa en rist

5. Lav glasur af 175 g flourmelis og 1”2 spsk varmt vand

Tip:

* Alfekagerne egner sig godt til frysning. Fryses uden pynt
* Lav lysered glasur ved at rere hindbaersaft eller puré i

* Lav chokoladekager ved at tilfgje 25 g kakaopulver til opskriften
* Lav kanelkager ved at udskifte vaniljeessens med 2 tsk kanel

Variation: ZAble Charlotte

I. Kog et madeeble til mos sammen med en smule sukker
2. Held @blemosen i et ovnfast fad og heeld dejen over
3. Bagi 25 minutter til det er gyldent

4. Server med en sauce af Nutramigen.

Prgv at putte rosiner eller kanel i @blemosen eller brug en anden
frugtpuré. Frys ned i individuelle portioner.




Disse naringsrige pandekager lavet med Nutramigen kan serveres med et udvalg af frugt

B a n a n P a n d e I(age r der gger vitaminindholdet, og kan ogsa bruges som en nem og sjov made at praesentere

barnet for nye typer af frisk eller henkogt frugt.

Giver 4 store eller 12 sma pandekager

75 g hvedemel

| spsk sukker

| meget moden banan, most

200 ml Nutramigenblanding (6 doseringsmal til 180 ml vand)
Olie til at stege i (brug ganske lidt i en god teflonpande)

|. Pisk alle ingredienserne sammen

2. Varm olien pa panden

3. Brug en stor ske til at @se dejen over pa panden (I-2 spsk per
pandekage afhaengig af ensket storrelse)

4. Bag pandekagerne et par minutter pa hver side til de er gyldne.

Tips:

* Server varme med frugt eller kolde i madpakken, som
mellemmaltid eller pa en udflugt.

www.meadjohnson.dk



Bananis

6 portioner

2 dl kogende vand

50 g sukker

200 ml Nutramigenblanding (6 doseringsmal til 180 ml vand)
2 modne bananer, moste

Va tsk kanel (valgfri)

| drabe vaniljeessens

I. Oples sukkeret i det kogende vand i en kasserolle og kog videre
til det lige akkurat begynder at tykne

2. Tilseet de mosede bananer og de andre ingredienser og rer
blandingen glat

3. Frys —rar hvert tyvende minut (eller brug en ismaskine) sa isen
bliver ensartet

Tips:
» Det er muligt at kebe maelkefri vafler, men tjek
indholdsfortegnelsen grundigt — hver gang!

* Lav en lzekker isdessert ved at leegge isen i lag med frugt (for
eksempel banan, jordber eller friske eller henkogte paerer)
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Boller

Denne opskrift pa boller er nem at g til. Bollerne kan serveres med bade mzlkefri ked-
paleeg, marmelade eller hvad barnet har lyst til.

Giver 12 boller

25 g geer

4 dl hdandvarm Nutramigenblanding
- (10 doseringsmal til 3,6 dl vand)
200 g grahamsmel

400 g hvedemel

2 spsk rapsolie

Va tsk salt

| tsk sukker

I. Gearen udrgres i nutramigenblandingen

2. Rapsolie, salt og sukker tilseettes

3. Hvedemel og grahamsmel rgres i lidt efter lidt. Kan reres med
reremaskine

4. Lad dejen haeve ca. 45 minutter, hvorefter den slas ned og for-
mes til 12 boller. Hvis du er kreativ, kan man flette eller evt. sno
dejen. Det er kun fantasien der satter greenser

www.meadjohnson.dk

5. Nar dejen er formet og lagt pa en bageplade, efterhzever de i
ca. 30 minutter. Pensel herefter forsigtigt med sammenpisket
g (hvis barnet kan tale ag) eller lidt vand, og drys evt. med lidt
sesamfre

6. Bages ca. 12 minutter i en 200 grader varm ovn, eller til de er

gyldne og hule at banke pa




Frugtsmoothie og ispinde

31

Frugtsmoothies er en af de nemmeste mader at fa kreesne barn til at
spise mere frugt pa. Disse frugtsmoothies er ekstra naringsrige fordi de er
lavet med Nutramigen, hvilket gger indholdet af naringsstoffer.

Giver én smoothie eller to ispinde

En Nutramigen frugtsmoothie er et ideelt mellemmaltid eller
en sund dessert. Varier indholdet afhzengig af dit barns smag,
hvad der er sason for og din egen kreativitet! Her er et par
idéer til at fa dig i gang. Smoothies smager bedst kolde.

Jordbeer og peere

160 ml kold Nutramigenblanding

- (5 doseringsmal til 150 ml vand)

3 store jordbaer

/2 paere — enten en moden og frisk eller henkogt (i egen saft)

Bland alle ingredienserne ved hjalp af en stavblender

Server som milkshake eller frys i isforme.

Tips:
* Brug moden, frisk frugt eller henkogt frugt i egen saft

* Bruger du beer, er det maske en god idé at si smoothien for at fa
kernerne ud

Variationer

* Banan: En halv banan og et nip
kanel (valgfrit)

* Peach melba: En halv banan og
en halv fersken

* Mango og banan: En halv banan
og en kvart mango

Andre egnede frugter
* Hindbeer

e Kiwi

* Abrikos

« Blabaer
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Den skenneste drik pa en kold vinteraften! Varm kakaomeelk med skum-

Va r m I(a I(ao m e d S I(u m ﬁ d u S e r fiduser @ger samtidig indtagelsen af Nutramigen og dermed indtaget af

energj, protein og kalk.

En portion

200 ml Nutramigenblanding (6 doseringsmal til 180 ml vand)
| tsk sukker (efter smag)

| tsk kakaodrik (tjek varedeklarationen!)

—man kan ogsa bruge kakaopulver, som er mindre sgdt.

Bland kakaodrik/kakaopulver og sukker og pisk Nutramigenblandin-
gen i. Server koldt eller varm forsigtigt op og server varmt.

www.meadjohnson.dk



Madplan for |-2 drige bgrn — giver omtrent 500 ml Nutramigen dagligt
Planen viser hvordan man kan anvende Nutramigen i barnets kost for at @ge optaget af naringsstoffer og skabe variation

Morgenmad | Formiddag Frokost Eftermiddag | Aftensmad Aften
Mandag Grgd* Frugt Tomatsuppe** Frugt Sur-sgd-kylling** En kop
og bred med gulerodsstave | Pandekager® Frugt og vaniljecreme* Nutramigen
Tirsdag Havregryn Nutramigen Bred med marmelade og Frugtsmoothie** | Pglse Stroganoff** En kop
med Nutrami- | frugtyoghurt* grontsagsstaenger Frugt Nutramigen
genblanding og
rosiner
Onsdag Mannagrad* Nutramigen Bagt kartoffel med bgnner Grentsags- Fisk med maelkesauce™®, En kop
med &blemos | frugtyoghurt* Alfekage** kage, pitabred og | kartoffelmos* og arter, Nutramigen
humus frugtsalat
Torsdag Havregryn Bolle med mzel- Skinkesandwich, grentsags- | Frugt Moussaka** med salat, En kop
med Nutrami- | kefri paleeg** steenger, Nutramigen pandekager med frugt* Nutramigen
genblanding og frugtyoghurt®
rosiner
Fredag Havregrad* Bolle med figen- Kartoffel-broccoli-suppe* Bananpande- Pasta Carbonara**, frugt En kop
med fersken- paleeg og bred kager** Nutramigen
skiver
L@rdag Havregryn Nutramigen Krydret eller sed couscous® | Frugt Pizza** En kop
med Nutrami- | frugtyoghurt* Varm kakao** Bananis** Nutramigen
genblanding og
rosiner
S@ndag Grod* Frugt Laksesandwich, grentsags- Frugtsmoothie®* | Steg og grentsager, ispind® | En kop
stenger Nutramigen

* Opskriften findes i haftet “Fra overgangskost til | ar”
#* Opskriften findes i dette hafte “Madtips til barn fra | ar”

Nutramigen i opskrifterne medvirker til at @ge barnets samlede indtag af naringsstoffer, men
barnet har stadig behov for at drikke regelmassigt (vand, Nutramigen, fortyndet frugtsaft osv.) i

dagens lab.
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Rad og hjzlp

Har du brug for flere rad om, hvordan du veenner dit barn fra
og introducerer fast fede, bedes du kontakte leegen, dietisten
eller sundhedsplejersken.

Har du spergsmal angdende Nutramigen, kan du ringe til
Mediq Danmark, tIf: 3637 9130 — tryk 3 for ernzering.

Litteraturhenvisning:
I. NHS. Information book: Birth to Five. 2009 =
2. Vandenplas, Y. et al. Arch Dis Child 2007;92:902-8

3. Sundhedsstyrelsens "Mad til spedbgrn og smabgrn” 2013
4

utramigen:

. Sundhedsstyrelsen og Fadevareministeriet, Maelkeallerg - barn og mad, 5. udgave, maj 2011

Vigtig information: Brystmalk er spzdbarnets bedste ernzring. Hvis amningen afbrydes kan det vere svaert at begynde at amme igen og indtag af modermalkserstatning kan mindske tilgangen til
brystmzlk. Man ber tenke pa fordelene ved amning inden modermzlkserstatningen introduceres. Det er meget vigtigt at folge instruktionerne om tilberedning. Fejlagtig hindtering kan pavirke
barnets helbred. Forzldre ber altid lade sig vejlede af uafhangigt sundhedspersonale angaende ernaring af deres barn. Produkter fra Mead Johnson skal anvendes i samrad med sundhedsfagligt
personale.

* Varemarke tilherende Mead Johnson & Company, LLC, copyright 2011. Alle rettigheder forbeholdes. NUT/Consumer4/09_11 (EU11.550)

www.meadjohnson.dk



Nutramigen*

Denne brochure er skrevet af to dietister med speciale i
allergi hos barn. Formilet er at vejlede dig om, hvordan
du kan give dit forskolebarn en sund, mzlkefri kost og
etablere gode spisevaner for fremtiden.

Vi vil stte pris pa ris og ros med hensyn til, om oplysnin-
gerne har varet til hjzlp, samt dine forslag til andre em-
ner, du gerne vil have med i kommende udgaver af bogen.
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Kornmarksvej 15-19
2605 Brondby

Vigtig information: Brystmalk er spazdbarnets bedste ernzring. Hvis amningen afbrydes kan det vaere svart at
begynde at amme igen og indtag af modermalkserstatning kan mindske tilgangen til brystmalk. Man bor tanke pa
fordelene ved amning inden modermalkserstatningen introduceres. Det er meget vigtigt at folge instruktionerne
om tilberedning. Fejlagtig handtering kan pévirke barnets helbred. Forzldre ber altid lade sig vejlede af uafhangigt
sundhedspersonale angaende ernzring af deres barn. Produkter fra Mead Johnson skal anvendes i samrad med
sundhedsfagligt personale. * Varemarke tilhgrende Mead Johnson & Company, LLC, copyright 2011. Alle rettigheder
forbeholdes. NUT/Consumer4/09_I1 (EUI1.550)
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