En foraeldreguide om mcelkeallergi

Rad og opskrifter til forceldre

(m‘%gx = - madtips til born fra 1 ar

Hypoallergen

specialerncering

Denne forceldreguide er udelukkende til forceldre eller pargrende til et barn,
som har faet stillet en diagnose og har faet udskrevet Nutramigen eller PurAmino

VIGTIGT

Brystmcelk er spaedbarnets bedste erncering. Hvis amningen afbrydes, kan det veere sveert at begynde at amme igen, og indtag af modermcelkserstatning kan mindske produktionen af brystmcelk. Man bgr tcenke
pé fordelene ved amning, inden modermcelkserstatning introduceres. Det er meget vigtigt at fglge instruktionerne om tilberedning. Fejlagtig hdndtering kan pévirke barnets helbred. Forceldre skal altid informeres
af sundhedspersonale. Det er vigtigt at spise en varieret kost ndr du ammer. Nutramigensortimentet er fgdevarer til scerlige medicinske formal og skal anvendes i samrdd med Icege eller dicetist.




Om denne brochure

Denne brochure giver rdd om den kost, bgrn med maelkeallergi
kan spise fra 1-ars alderen. Den er skrevet af Rosan Meyer,
som er dicetist med speciale i kost til allergiske bgrn, og
tilpasset danske forhold. Formdlet er at vejlede om, hvordan
barnet fér en sund, meelkefri kost, der laegger grunden til
sunde madvaner i fremtiden.

Brochuren indeholder ogsd en raekke gode meelkefrie opskrif-
ter, som alle er hurtige og nemme at lave, selv for travle
forceldre! Opskrifterne er udvalgt og afprgvet af Tanya
Wright, ligeledes dicetist med speciale i kost til allergiske bgrn
og forfatter til adskillige kogebgger med allergivenlige opskrif-
ter. Tanya og Rosan har bidraget med de veesentligste
ernceringsmaessige oplysninger og en masse nyttige rdd og
variationsmuligheder, som hjcelper forceldre til at gge
variationen i barnets kost.

Vigtigt
Brystmceelk er den bedste
erncering for dit barn, s& hvis du
ammer, bgr du ikke stoppe. R&dfgr
dig i stedet med din sundheds-
plejerske, lcege eller dicetist om

hvordan du, hvis ngdvendigt, ude-
lukker mcelk og mecelkeprodukter
fra dig egen kost. Dette kan vcere
ngdvendigt, da mcelkeproteiner
kan overfgres til barnet gennem
brystmcelken.
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Opskrifterne i denne brochure er alle fri for mcelk og
mecelkeprodukter.

Hvis dit barn er allergisk over for én eller flere fgdevarer, bgr
du altid kontrollere varedeklarationen pd de ingredienser,
du anvender.

Hvis dit barn reagerer allergisk pd noget mad, bgr du altid
radfgre dig med din sundhedsplejerske, loege eller dicetist.
Pavirker den allergiske reaktion barnets vejrtraekning, eller
begynder dit barn at miste bevidstheden, er det vigtigt at
kontakte lcegen med det samme.




Det voksende barns behov!

Efterhdnden som barnet ncermer sig den fgrste fedselsdag,
vokser det meget hurtigt og bevaeger sig i stigende grad omkring
pd egen hdnd. Jo mere barnet bevaeger sig, jo mere energi har
det behov for at f& gennem kosten. En varieret kost vil give
barnet de nceringsstoffer, det har brug for til at vokse og udvikle

sig.

Ligesom resten af familien bgr barnet spise en varieret og alsidig
kost. Da bgrn med mcelkeallergi ikke md f& maelk og mejeri-
produkter, bgr man veere scerlig opmecerksom pd at sgrge for, at
de far de vaesentligste noeringsstoffer, som f.eks. kalk, fra andre
kilder.

Frugt og grent
Frugt og grentsager er vaesentlige kilder til vitaminer,
mineraler og kostfibre.

« Frugt og grgntsager indeholder forskellige nceringsstoffer, s
det er bedst at preesentere barnet for mange forskellige
slags.

- At spise varieret fra en tidlig alder kan forebygge kraesenhed
senereilivet.

Kgd, fisk og andre proteinrige fodevarer

Kgd, fisk, ceg, ngdder og beelgfrugter (for eksempel bgnner, linser

og certer) er fremragende kilder til protein og jern.

+ Kgd og fisk er ogsé vigtige kilder til zink.

+ Fede fisk (for eksempel laks, makrel og sild) giver barnet
essentielle fedtsyrer.

Bregd, kornprodukter og kartofler

- Brgd, morgenmadsprodukter, kartofler, ris og pasta er
stivelsesholdige fgdevarer.

- De er gode kilder til energi, nceringsstoffer og visse kostfibre.

+ Proesenter barnet for forskellige slags hver dag.



Alternativer til moelk og mejeriprodukter

Nutramigen til bérn med mcelkeallergi
Anbefalet daglig indtag af Nutramigen: 350 - SO0 ml.

De fleste bgrn fér mange af de vigtige naeringsstoffer som kalk,
proteiner og energi fra meelk og mejeriprodukter. En hypo-
allergen specialerncering er et gavnligt alternativ til bgrn med
mcelkeallergi. 350 - SO0 ml Nutramigen 2 LGG® indeholder
stgrstedelen af barnets daglige behov for vigtige
nceringsstoffer.

Gode réad angdende fisk
Rdédet “Spis mere fisk” gaelder ogsé sma

bgrn fra 6-mdneders alderen. Fisk indeholder
D-vitamin, jod og selen. Fisk indeholder desuden
langkcedede Omega 3 fedtsyrer. Det er iscer fede
fisketyper, der bidrager med polyumcettet fedt,
som bgrn gerne ma fa lidt mere af. Fisk bgr indgé
i kosten ligesom kgd, gerne 2 gange om ugen fra

Nutramigen kan drikkes som “mcelk”, eller bruges i
madlavningen. En kombination af begge dele er en god idé i
denne alder, da barnet ikke bgr drikke sig mcet i mcelk.
Sundhedsstyrelsen anbefaler et dagligt indtag af mcelk pa
350 - 500 ml, nér barnet er 1 &r gammelt.?

B6-mdneders alderen.

Bgrn mellem O og 3 dr bgr spise varieret af béde
fede fisk som laks, sild og makrel, og magre fisk
som skrubber, sej, torsk og rgdspcetter. Bgrn
under 3 dr bgr ikke spise store rovfisk (tun,
gedde, sandart, sveerdfisk mm), da de
indeholder for meget kviksglv.

Dette gcelder ogsd
tun pd& ddse.?




Mcelkefrie kilder til kalk

Bgrn med mcelkeallergi har behov for gode, mcelkefrie kilder
til kalk, s& de kan udvikle sunde toender og stoerke knogler.
Et dagligt indtag af SO0 ml Nutramigen 2 LGG® giver dem en
stor del af den kalk, som de har behov for i alderen fra 1 ar
og opefter. Andre gode kilder er mgrkegrgnne grgntsager
som grgnkal og broccoli.

Proteinet i mecelk fra andre dyr end koen, eksempelvis ged
og far, ligner i hgj grad proteinet fra koen og bgr derfor ikke
anvendes, da disse maelketyper ogsé kan udligse en allergisk
reaktion.?

Risdrik, sojadrik, havredrik, mandeldrik og lignende
produkter har intet med mcelk at gore.

Risdrik frar&des helt til bgrn pé grund af arsenindholdet.
Sojadrik kan ikke erstatte modermcelkserstatning til bgrn
under 2 dr. Sojadrik kan evt. indgd i madlavningen fra 1 ars

alderen.

Havredrik og mandeldrik kan bruges i mindre udstrcekning i
madlavningen til fx. sammenkogte retter eller sovs.®

Nar du skal introducere Nutramigen til barnet

+ Giv smé& smagsprever i begyndelsen og gg efterhénden
mcengden af Nutramigen.

- Barnet bgr smage Nutramigen ved hvert mdiltid for at lcere
den nye smag at kende.

- Smagen af Nutramigen kan varieres med alt det, du ellers
ville give dit barn i denne alder. Introduktionen kan ggres
nemmere ved at tilscette lidt sgdt: Sukker, vaniljesukker,
kardemomme eller kakao.

- Husk ved brug af sukker at “liste” det ud igen.

- Nutramigen kan oplgses i alle temperaturer, og drikkes béde
kold og varm.




Tips og rad om maltidet

Det feelles méltid i familien

Med lidt omtanke og planlcegning kan bgrn med mcelkeallergi
spise mange af de samme ting, som resten af familien,

hvilket begrcenser behovet for at lave scerlige retter til barnet.
Mange almindelige retter er under alle omstcendigheder

uden meelk som f.eks. en kylling eller spaghetti med kgdsovs.

| retter der normalt indeholder mcelk, kan man erstatte
mcelken med Nutramigen. Det gcelder f.eks. cremede supper,
moussaka og endda is (se opskrifterne her i brochuren).

Det er en god idé at prcesentere barnet for mange forskellige
slags mad, sé det vaenner sig til at spise det samme som
resten af familien og etablere gode madvaner senereilivet.
Ved at se hvordan andre familiemedlemmer spiser, lcerer
barnet b&de hvordan det skal spise og hvordan det skal
opfgre sig ved bordet. Fra 1-drsalderen forsgger barnet som
regel at spise sin mad selv, selvom det stadig har brug for lidt
hjoelp. N&r barnet er mellem 1 og 2 dr, bgr det opfordres til at
spise maden selv ved hjcelp af en ske.




Hvor meget mad har barnet brug for?

Sma begrn har smda maver. De kan ikke spise store portioner
pd én gang, s& de spiser mdske kun smd madltider, og kan

have behov for flere sunde mellemmadltider. Der er stor forskel
pd bgrns appetit, s den bedste tilgang er at lade barnet

bestemme. Tving det ikke til at spise mere end det har lyst i o
. 3 ) . Gode kilder til jern
til, og giv det omvendt mere mad, hvis det er rigtig sultent.
. . . L N Jern er helt afggrende for at
Sé lcenge bgrn spiser varieret og alsidigt som beskrevet pé
. ) . danne rgde blodlegemer og
side 4 og de er aktive, og sundhedsplejersken, lcegen eller > A
L . . . undga blodmangel. Nutramigen er
dicetisten er tilfreds med deres voegt, er der ingen grund til . N
. K en god kilde til jern, men andre
at bekymre sig om, hvor meget de spiser.! . .
veesentlige kilder er blandt andet

kgd (okse, lam og svin), tgrret
frugt (som abrikos eller figen) og

beelgfrugter. Det er ogsé veerd

at vide, at C-vitamin, som findes i
mange frugter og grgntsager,
hjcelper barnet til at optage jern
fra kosten.




Det smatspisende barn

Gode rad til det smatspisende barn

« Hvis dit barn ikke tager nok pé i forhold til vaekstkurven, eller
ikke er begyndt at spise andet end mos og grgd endnu, bgr
du tale med jeres sundhedsplejerske, loege eller dicetist.

+ Husk, at bgrn har brug for meget energi til at vokse, og at de
far hovedparten af energien fra fedt i kosten.
- Undgd fedtfattige produkter og brug sunde fedtstoffer
som vegetabilske olier i madlavningen.
- At give barnet 350 - SO0 ml Nutramigen 2 LGG® pr. dag vil
veere med til at doekke energibehovet.

- Bgrn har ogsd brug for rigeligt med proteiner for at vokse.
De bedste kilder er kgd, fisk og beelgfrugter (for eksempel
tgrrede bgnner, kikcerter og linser).

- Giv barnet smd, overskuelige portioner og ros, ndr det spiser
op.

- Lad ikke maltiderne stroekke sig over mere end en halv time,

uanset om barnet har spist op eller ej.

- Lad vcere med at tvinge barnet til at spise noget som det har

afvist. Fjern maden uden kommentarer og prgv igen nogle
uger senere. Bgrns smag cendrer sig og kan pdvirkes af
jeevnaldrende bgrn eller voksne, som de er glade for at spise
sammen med f.eks. bedsteforceldre.

- Flotte farver og faconer som pasta i forskellige former, kan

ggre maden sjovere og mere interessant for bgrn, som er
modyvillige over for at spise.
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Fedt, sukker og salt

Det er vigtigt, at barnets kost indeholder sundt fedt, det

vil sige fedt fra planter, herunder olivenolie og andre
vegetabilske olier (som rapsolie og solsikkeolie), samt fedt
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. Fgdevarer som chips, pommes
frites, kiks og kager indeholder derimod ofte hcerdet fedt,
som man bgr begreense moengden af i barnets kost.

En kost som indeholder meget sukker, kan give barnet

en “sgd tand” og fgre til huller i taeenderne. Det er ikke
ngdvendigt at ggre kosten sukkerfri, men sgde drikkevarer,
slik, kager, marmelade og tilscetning af sukker i maden bgr
begreenses.

Der er heller ikke behov for at salte barnets mad, da de
fleste fgdevarer er salte nok i sig selv.




Varedeklaration

Danske regler for meerkning af allergener krcever, at meaelk
altid deklareres i madvarer. Disse regler gcelder ikke
uemballerede fedevarer sésom bageri-produkter,

delikatesse- eller slagtervarer (f.eks. kgod pdlceg, toerter og
pglser). Du kan altid spgrge personalet, da de skal kunne oplyse
dig mundtligt om allergener ifglge dansk lovgivning.*

Mange producenter cendrer Igbende opskrifter. Loes derfor
den fulde varedeklaration hver gang.

Hvilke fedevarer indeholder “synlig” maelk?

- Ost

- Creme fraiche

- Flgde

» Sgdmaelk

- Letmeelk

» Minimeelk

» Skummetmeelk

» Keernemeelk

- Smegr

- Ylette

- Ymer

- Yoghurt

- A38 og andre syrnede produkter
+ Blandingsprodukter (fx Kaergérden)




Hurtige maltider og mellemmailtider

Har du brug for at lave mad til barneti en fart?
Her er nogle hurtige og nemme mecelkefrie maltider:

- En bagt kartoffel (i mikrobglgeovnen) med lidt skinke eller
kylling i sma tern, maelkefri revet ost og lidt “finger-gront”.

- Et pitabrgd med laks og agurk.

- Bolle med maelkefri pdlceg.

- Pasta med en tomatbaseret sauce (for eksempel passata)
og majs.

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

- Lynstegt kylling og grentsager med ris.

* Rgreeg (hvis barnet tdler aeg) med et stykke brgd eller en
omelet med certer og ris.

Mange af retterne i brochuren "Fra overgangskost til 1 ar”

og i denne brochure kan fryses. Hvorfor ikke lave dobbelte
portioner og fryse dem ned hver for sig? P& den mdde kan du
hurtigt f& maden pd bordet, nér du har travit eller barnet er

sultent. ,




Nemme, sunde mellemmaltider

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

- Stykker af frisk frugt med Nutramigen 'frugtyoghurt’ (se
opskriften i “Fra overgangskost til 1 &r").

- Grgntsagssteenger, pitabrgd og humus.

- Krydret eller sgd couscous (se opskrifteni “Fra
overgangskost til 1 &r”).

* Kyllingeldr.

- Klapsammen-madder.

+ Morgenmadsprodukter (med lavt sukkerindhold).

- Bananpandekage (se opskrift side 28).

- Et stykke pizza (se opskrift pd side 26).

13
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At begynde i daginstitution

Det er en god idé at mgdes med personalet i daginstitutionen
for at fortcelle dem om barnets allergi - veer pd forkant og
vent ikke til barnet allerede er startet.

Giv personalet information om barnets allergi,
herunder:

- Sikre og allergifremkaldende fgdevarer.

- Symptomer pd og behandling af en allergisk reaktion.

- Vigtigheden af at overvage barnet under mdiltider og
mellemmadltider, s& det ikke bytter eller deler
allergifremkaldende fgdevarer med andre.

De fleste vuggestuer og bgrnehaver har erfaring med at
héndtere scerlige kostkrav og burde veere i stand til at tage
hé&nd om jeres barns behov, men mdske vil | helst selv sgrge
for madpakker og mellemmailtider, for at veere pd den sikre
side. Som hovedregel bgr barnet medbringe et par meettende
ting som f.eks. madder og grgntsagsstcenger, noget frugt,
noget at drikke og lidt til dessert, for eksempel en bolle.




Sa er der fest!

En bgrnefgdselsdag er en helt scerlig lejlighed, og barnet skal
selvfglgelig kunne spise nogle Icekre ting, s vi har fundet
nogle idéer til sjove og meelkefrie loekkerier sGvel som nogle
sunde, dagligdags ting.

- Mcelkefri sandwich med for eksempel skinke, kylling, laks,
marmelade og maelkefri ost. Lav dem med bd&de lyst og merkt
brgd og prev at skcere dem i forskellige faconer

- Skdle med grgntsager som for eksempel agurkestave,
gulerodsstave, peberfrugti strimler og halve cherrytomater

- Popcorn

+ Grgnne og bld stenfrie vindruer

+ Pizza (se opskrift pd side 26)

» Mcelkefri cocktailpglser

- Risengrgd (se opskrift i “Fra overgangskost til 1 &r")

+ Krydret eller sgd couscous (se opskrift i
“Fra overgangskost til 1 &r”)

- Alfekager (se opskrift pd side 27)

- Bananis (se opskrift pd side 29)

- Chips med lavt saltindhold

15

Vi har ncevnt nogle f& maelkefrie laekkerier, som pizza og
alfekager, der er sd loekre, at alle vil nyde dem. Se opskriften
pé en fantastisk god fgdselsdagskage uden meelk eller ceg i
brochuren "Fra overgangskost til 1 &r”, eller brug opskriften
pé alfekager pd 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 vecerten om, hvilken mad og drikke
barnet kan tdle, og at | beder vcerten om at holde gje, hvis | ikke
selv er til stede.
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Opskrifter

Retter til sultne bgrn
Pasta Carbonara
Moussaka

Sur-sgd kylling
Stroganoff
Tomat-bacon suppe
Kartoffelb&de
Kartoffelpandekager
Fiskefrikadeller

Fest! Retter til fedselsdage og
scerlige lejligheder

Pizza

Alfekager//ADble Charlotte
Bananpandekager

Bananis

Boller

Frugtsmoothie og ispinde
Varm kakao med skumfiduser

18
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32



Om opskrifterne her i brochuren

Opskrifterne kan laves med Nutramigen 1, Nutramigen 2 LGG®
(til bern fra 6 mdneders alderen og opefter) samt Nutramigen
PurAmino. Hvis barnet stadig f&r Nutramigen 1, kan
opskrifterne ogsd laves med denne, men du bgr tale med
lcegen eller dicetisten om at skifte til Nutramigen 2 LGG®, da
den indeholder flere nceringsstoffer, som f.eks. kalk, som er
vigtige for det lidt celdre barn (>6 mdr.).

* Bland altid specialernceringen som angivet p& désen.

» Mos eller hak maden til den rigtige konsistens for barnet.
» Se pa hver enkelt opskrift for at sikre, at dit barn kan téle
alle ingredienserne. Hvis du ikke er sikker, bgr du spgrge

sundhedsplejersken, Icegen eller dicetisten.

* Heeld Nutramigen i retten sé sent som muligt under
tilberedningen, og undgd lcengerevarende kogning for at
bevare nceringsstofferne.

- Retterne kan fryses med mindre andet er angivet - og

markeres ogsé med et termometer. Mcerk maden
tydeligt og skriv hvilken dato den er lavet. Maden bgr
hgjst gemmes i fryseren i en méned.

- Lad maden tg op i kgleskabet natten over eller brug en

mikrobglgeovn. Tjek at maden er helt optget og varm
den grundigt igennem inden servering.

 Rgr grundigt rundt i maden inden servering og

kontrollér at den ikke er for varm, inden du giver den til
barnet.

» Maden kan hakkes eller moses til den gnskede

konsistens.

Lad aldrig
smd bgrn spise alene,

da de kan risikere at
f& noget galt i halsen
og blive kvalt

17
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Pasta Carbonara

2 smdbgrnsportioner
- 50 g terret pasta

- 1spskolie

+ 1 spsk finthakket Izg

- 25 g finthakket red peberfrugt
+ Hvid Nutramigensauce (se opskrift her pé siden)

+ 50 g bacon, kogt skinke eller kylling skdret i smé stykker

1. Kog pastaen.

2. Mens pastaen koger, svitses lgget i olien.
3. Tilscet bacon og steg til det er gyldent.
4. Tilscet peberfrugt og steg til den er blgd.

5. Lav den hvide Nutramigensauce og vend den sammen med

den afdryppede pasta, ked, peberfrugt og lgg.

Hvid Nutramigensauce
+ 1 spsk meelkefri margarine
* 1spsk hvedemel
+ 250 ml Nutramigen-blanding
(8 doseringsmal Nutramigen i 210 ml vand)
Pisk alle ingredienserne sammen ved lav varme (eller pisk
hvert halve minut, hvis saucen laves i mikrobglgeovnen).

Tips

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

- Det vigtigste er at piske den,
snarere end at rgre med en ske, for
ellers bliver den klumpet.

» Saucen ser tynd ud, mens den laves,
men den bliver tykkere, n&r den
kgler af. Lav en dobbelt portion og

frys portionerne ned hver for sig.

Variation:

Lav en ostesauce ved at tilscette SO g revet, mcelkefri ost.
Lav en tomatsauce ved at tilscette en tsk. tomatpuré og et
nip tgrrede krydderier som oregano og timian (valgfrit).

Er der behov for ekstra energi (kalorier), kan man tilfgje
100 ml havre- eller sojaflgde til Nutramigensaucen.



Moussaka

2 smébgrnsportioner

- 2 spsk olie

- 200 g hakket lammekgd

- 1 spsk finthakket lgg

- 1tsk tomatpuré

- 1/2 tsk oregano

- 1/2 aubergine skdret i tynde skiver

+ Nutramigensaucen (se opskriften pé side 18)
- 50 g meelkefri ost, revet

1. Forvarm ovnen til 180°.

2. Varm en spsk olie og svits Igget.

3. Tilscet det hakkede kgd og brun det.

4. Tilscet krydderier og tomatpureé.

5. Leeg kgdet i et lille, ovnfast fad.

6. Varm 1 spsk olie og steg aubergineskiverne i 1-2
minutter pd hver side til de er gyldne og blgde.

7. Loeg skiverne oven pé det hakkede kgd.

8. Lav Nutramigensaucen og hceld den over retten.

9. Drys med mcelkefri ost.
10. Bagiovnenica 30 minutter.

Denne ret indeholder protein (hakket kad) og masser af vitaminer fra
grgntsagerne. Nutramigensaucen er med til at gge nceringsindholdet, iscer af
kalk og D-vitamin. Retten er rig pd energi og protein til det sméatspisende barn.

Tips
* Prov at tilscet et nip allehdnde eller
muskatngd, mens du svitser Igg.

+ Vegetarer kan bruge sojabaseret

"hakkekgd”, Quorn® fars (voer op-
maerksom pd at det indeholder aeg)
eller kogte brune linser.

« Del i portioner og frys ned.




men ogsé et hgjt indhold af protein fra kyllingen. Sammen med ris, nudler eller
couscous er det et ernceringsmaessigt komplet maitid.

° Sur-sgd kylling er den ideelle mdade at give barnet mange forskellige grentsager
S u r— s¢d kYI I I n g p&, s& barnet synes det er lcekkert. Retten har ikke bare et hgjt vitaminindhold,

2 smébgrnsportioner
- 1spskolie
+ 1 spsk finthakket Izg
+1/2 gulerod skdret i tern
- 1/2 rgd eller grgn peberfrugt skdret i tern
- 1/2 squash skéret i tern
- 100 g kylling i tern
- 1/4 tsk kinesisk krydderiblanding (valgfrit)
+ 100 ml Nutramigenblanding
(3 doseringsmail til 8O ml vand)
- 2-3 skiver ananasstykker i egen saft (fra ddse)
- 1tsk majsmel

1. Varm olien og svits lggene, tilscet kylling og lad det brune.
2. Tilscet grgntsager og svits i tre minutter.
3. Rgr majsmel og Nutramigenblandingen sammen i en kop,
og heceld det over kgdet.
4. Tilscet ananas og krydderi.
5. Lad simre i 15 minutter til kgdet er mgrt.
6. Server med kogte ris, couscous eller nudler. Tips
Mange slags nudler

indeholder ceg, men

risnudler er som oftest
uden ceg.Tjek altid
varedeklarationen.




lang raekke nceringsstoffer, energi og protein i en lille portion.

St roga n Off % Stroganoff er en god proteinkilde beriget med Nutramigen. Den indeholder en

2 smébgrnsportioner

- 4 pglser (kontrollér at de er meelkefri)
- 1 spsk finthakket lgg

- 1-2 spsk olie

+ 1tsk majsmel

- 2 spsk tomatpuré

- 180 ml vand

+ B doseringsmal Nutramigenpulver

Grill eller steg pglserne til de er gyldne.

.Lad dem kgle af.

. Svits lgget i olien ved svag varme.

. Skeer pglserne i stykker og fgj dem til Igget, tilscet
tomatpuré.

5. Bland majsmel med en lille smule vand og rgr det til en

jeevn pasta.

AWM

6. Tilscet meljcevningen og de 180 ml vand.

7. Lad retten simre til den er jeevnet.

8. Tilscet 6 doseringsmal Nutramigenpulver lidt ad gangen
- rgr grundigt.

9. Server med kartoffelmos, pasta, ris eller couscous samt
grgntsager.
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Tomat-bacon-suppe

3 smébgrnsportioner

- 2 spsk olie

- 2 spsk. finthakket lgg

+ 3 skiver bacon skdret/klippet i sma stykker
- 3 finthakkede gulergdder

- 1/2 dé&se hakkede tomater (200 g)

+ 400 ml Nutramigenblanding
(12 doseringsmadl til 360 ml vand)

1. Varmolien i en sautépande og svits lgg og bacon til det
er meget brunt.

2. Tilscet gulergdder og steg videre.

3. Lad simre under 1&g til gulergdderne er mgre.

4. Tilscet tomater og lad simre under 1&g i 30 minutter (hvis
du tilscetter tomat inden gulergdderne er mgre, vil de
ikke blive det pd grund af syreindholdet i tomaterne).

5. Tilscet Nutramigenblandingen og purér med en
stavblender.

6. Servér suppen sammen med meelkefrit brgd.

7. Del i portioner og frys resten af suppen.

Supper er ikke bare nemme at lave, men ogsé& meget nceringsrige.
Denne suppe har et hgjt indhold af vitaminer fra gulergdder og
tomater, og indeholder ogsd lidt protein (bacon). Nutramigen gger
indholdet af nceringsstoffer, og opskriften er ideel til de bgrn, der
ikke drikker nok af den hypo-allergene specialerncering.




o
Kq rtOﬁeI ba d e Kartoffelb&de er en god kilde til stivelse og opskriften kan bruges som

tilbehgr til mange forskellige retter.

3 smébgrnsportioner (ikke fryseegnet)

+ 2-3 store bagekartofler (1/2 kg) eller andre melede
- kartofler

- 1-2 spsk olie

- Evt. saft af 1/2 citron

1. Teend ovnen p& 220°.

2. Skyl og skrub kartoflerne grundigt og tgr dem.

3. Del dem pd langs og skcer 4-6 béde af hver halve kartoffel.

4. Kom kartoffeloddene i en frysepose og tilscet olie og evt.
citronsaft.

5. Heeld kartoffelb&dene ud pé bagepapir pd en bageplade.

6. Bag dem midt i ovnen til de er gyldne, ca. 35 min.




24

Kartoffelpandekager

4 pandekager (ikke fryseegnet)
« Olie til stegning
+ 130 ml Nutramigenblanding
(4 doseringsmdil til 120 ml vand)
« Et nip salt (valgfrit)
- 25 gmel
- 1 mellemstor kartoffel, fintrevet

1. Heeld mel i en skal og tilscet langsomt
Nutramigenblandingen mens der piskes.

2. Tilscet den revne kartoffel og evt. salt.

3. Varm olie pd en pande og heeld en lille maengde dej
pé& panden.

4. Steg pandekagerne i 2-3 minutter p& hver side - lidt
lcengere end for almindelige pandekager.

5. Bliv ved til al dejen er brugt.

Denne kartoffelopskrift bidrager med stivelse til mél-
tidet og bliver sammen med Nutramigen en voesentlig
kilde til andre nceringsstoffer som kalk og D-vitamin.

Tips
I Lav sjove ansigter ved
hjcelp af oliven, agurk, rester
af koldt ked og mcelkefri ost.
| Drys med sukker som et
lekkert mellemmaltid.
| Servér som et meettende
mellemmaltid med
rester af koldt kgd.




Fiskefrikadeller med kartoffelbade

3 smdébgrnsportioner

- 200 g filet af sej eller torsk.

- Frossen fisk optges inden brug.

- 2 spsk fintrevet lgg

- 1/2 tsk groft salt

- 1 knivspids peber

- 1/2 sammenpisket ceg

- 1 spsk hvedemel

- Ca 1/2 dI Nutramigenblanding
(1,5 doseringsmal til 45 ml vand)

- 1 spsk olie og 1/2 spsk maelkefri margarine til stegning

. Hak fisken groft med stavblender i en skdl.

. Riv lgget pd et rékostjern.

. Tilscet salt, peber, Igg og ceg til fisken.
Rer kraftigt og tilscet mel.

. Rer Nutramigenblandingen i, til farsen er
ensartet og fast.

. Varm olien p& panden. Form fiskefrikadellerne med en
ske og steg dem 5-8 min. pé& hver side ved svag varme,
til de er lysebrune.

En rigtig god,
sund og smagfuld
opskrift. P& denne

mdde sikres det ogsd,
at barnet far fisk i
sin kost.

Tips
- Server fiskefrikadellerne
sammen med kartoffelbéde -
se opskrift side 23. Man kan
ogsd servere med rdkostsalat
eller letdampede grgntsager.
- Da fiskefrikadellerne inde-
holder ceg, skal man vecere
opmeerksom pd, om barnet
tdler ceg.
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Pizza opfattes ofte som forbudt mad for allergiske bgrn.

(]
PI zzq Denne opskrift viser, hvordan pizza kan tilpasses det allergiske

barn. Den indeholder stivelse (pizzabunden) med fyld der giver
nceringsstoffer og proteiner, hvis man bruger mcelkefri ost.

Fyld:

4 sma pizzabunde eller 16 sma boller 1. Margherita: Smgr bunden med tomatpuré eller pizzasauce,

+ 175 g mel
- 1/2 spsk sukker
+ 1/2 tsk salt (valgfrit)
- 1tsk tgrgeer
- 1spskolie
+ 100 ml Nutramigenblanding
(3 doseringsmdl til 90 ml vand) - fingervarm

tilfgj revet mecelkefri ost og drys med tgrret oregano.
2. Hawaii: Som herover - tilfgjet ananasstykker og skinke.
3. Pesto: En h&ndfuld nyvaskede basilikumblade blendes
med 2 spsk olivenolie. Smgr pestoen pd pizzabunden og
fordel tomatskiver ovenpd.

1. Forvarm ovnen til 240°.

2. Sigt mel, sukker og salt i en skdl og tilscet tgrgeer.

3. Lav en fordybning i melet og tilscet olie og
Nutramigenblandingen.

4. Rer til en dej, fgrst med en ske og derefter med hcenderne.

5. £lt dejen pd en melstrget bordplade i tre minutter, til den er
elastisk.

6. Del dejeni fire lige store stykker. Form til runde pizzabunde
ved hjcelp af en kagerulle.
7. Lad dejen heeve i 30 minutter pd et lunt sted eller brug den

med det samme. Tips
8. Lav pizzaerne med forskelligt fyld. + Pizzabundene egner sig
9. Bag i ovnen pé& en plade med bagepapir. godt til frysning.

- Alternativ: Bag 16 boller
og spis dem med mcelkefri
margarine med knust
hvidlgg.



Disse lcekre alfekager gor det muligt for barnet at
AI fe ka ge r/E b I e C h a rI otte deltage i fester og have kage med i bgrnehaven og

andre steder uden bekymring for en allergisk reaktion.

Nutramigen gger indholdet af nceringsstoffer.

8 store eller 16 smd kager
- 150 g hvedemel
- 125 g sukker
+ 170 ml Nutramigenblanding
(S doseringsmail til 150 ml vand)
- 4-5 spsk neutral olie (ikke olivenolie)
- 1 tsk vaniljepulver
- 2 tsk bagepulver

1. Forvarm ovnen til 180°.
2. Pisk alle ingredienserne sammen til en tyktflydende dej
med et piskeris.
3. Heeld dejen i smd papirkageforme.
4. Bag 15-20 minutter afhcengig af stgrrelsen, til overfladen
er gylden og dejen slipper en ndl. Lad kegle af pd en rist.
5. Lav glasur af 175 g flormelis og 1-2 spsk varmt vand.
Tips
Variation: Z£ble Charlotte - Alfekagerne egner sig godt til
1. Kog et madaeble til mos sammen med en smule sukker. i e uden pynt.
2. Heeld ceblemosen i et ovnfast fad og hceld dejen over. ' ;?:O:E:Z:ffgf::_\/::rz_mre
3. Bagi 25 minutter til det er gyldent. - Lav chokoladekager ved at
4. Servér med en Nutramigen vaniljekagecreme tilfgje 25 g kakaopulver til

(se opskriften i “Fra overgangskost til 1 ar”). opskriften.
» Lav kanelkager ved at udskifte
vaniljepulver med 2 tsk kanel.

Prgv at putte
rosiner eller kanel i
ceblemosen eller brug

en anden frugtpuré.
Frys ned i individuelle
portioner.
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Bananpandekager

4 store eller 12 smd pandekager
- 75 g hvedemel
- 1 spsk sukker
- 1 meget moden banan, most
+ 200 ml Nutramigenblanding
(6 doseringsmdl til 180 ml vand)
- Olie til at stege i (brug ganske lidt i en god teflonpande)

1. Pisk alle ingredienserne sammen.
2. Varm olien pd panden.
3. Brug en stor ske til at gse dejen over pd panden
(1-2 spsk pr. pandekage afhcengig af gnsket stgrrelse).
4. Bag pandekagerne et par minutter pd hver side til de er
gyldne.

Tips
Servér varme med frugt
eller kolde i madpakken,

som mellemmadltid eller
pd en udflugt.

Disse nceringsrige pandekager lavet med Nutramigen kan
serveres med et udvalg af frugt, der gger vitaminindholdet,
og kan ogsd bruges som en nem og sjov méde at praesentere
barnet for nye typer af frisk eller henkogt frugt.




Bananis

6 portioner
- 1/2 dl kogende vand
- 50 g sukker
- 200 ml Nutramigenblanding
(6 doseringsmdil til 180 ml vand)
- 2 modne bananer, moste
- 1/4 tsk vaniljepulver

1. Oplgs sukkeret i det kogende vand i en kasserolle og kog
videre til det lige akkurat begynder at tykne.
2. Tilscet de moste bananer og de andre ingredienser og rgr

blandingen glat.
3. Frys - rgr hvert tyvende minut (eller brug en ismaskine)

sd isen bliver ensartet.
Tips
Det er muligt at kgbe
meelkefri vafler, men tjek
varedeklarationen
grundigt - hver gang.

« Lav en lcekker isdessert
e ge isen i lag med
empel banan,
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Boller

12 boller

- 25ggeer

4 dl h&dndvarm Nutramigenblanding
- (10 doseringsmail til 300 ml vand)
200 g grahamsmel

400 g hvedemel

2 spsk rapsolie

1/4 tsk salt

1 tsk sukker

1. Geeren udrgres i Nutramigenblandingen.

2.

3

Rapsolie, salt og sukker tilscettes.

. Hvedemel og grahamsmel rgres i lidt efter lidt. Kan rgres

med rgremaskine.

. Lad dejen heeve ca. 45 minutter, hvorefter den formes

til 12 boller. Dejen kan evt. flettes eller snos. Det er kun
fantasien, der scetter greenser.

. Nér bollerne er formet og lagt pé en bageplade, efterhcever

deica. 30 minutter. Pensel herefter forsigtigt med
sammenpisket ceg (hvis barnet kan téle aeg) eller lidt vand,
og drys evt. med lidt sesamfrg.

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

gyldne og hule at banke pé.

Denne opskrift p& boller er nem at gé til. Bollerne kan serveres med béde
mcelkefri kgdpdlceg, marmelade eller hvad barnet har lyst til.




Frugtsmoothie og ispinde

1 smoothie eller 2 ispinde
En Nutramigen frugtsmoothie er et ideelt mellemmailtid
eller en sund dessert. Variér indholdet afhcengig af dit
barns smag, hvad der er sceson for og din egen
kreativitet. Her er et par idéer til at f& dig i gang.
Smoothies smager bedst kolde.
Jordbcer og pcere
+ 160 ml kold Nutramigenblanding

- (5 doseringsmadil til 150 ml vand)
- 3 store jordbcer
- 1/2 pcere - enten en moden og frisk eller henkogt

(i egen saft)

Bland alle ingredienserne ved hjcelp af en stavblender.
Servér som smoothie eller frys i isforme.

Variationer

+ En halv banan og et nip vaniljesukker.
+ En halv banan og en halv fersken.

+ En halv banan og en kvart mango.

Andre egnede frugter
« Kiwi « Abrikos « Bldbaer

Frugtsmoothies er en af de nemmeste mdder at f&
bgrn til at spise mere frugt pd. Disse frugtsmoothies er
ekstra nceringsrige fordi de er lavet med Nutramigen,
hvilket gger indholdet af nceringsstoffer.

Tips

» Brug moden, frisk
frugt eller henkogt
frugti egen saft.

» Bruger du beer, er det
mdske en god idé at si
smoothien for at fa
kernerne ud.
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° Den skgnneste drik pd en kolq vinteraften!
Varm kakao med skumfiduser Yorm kekaomcelk med stumfcuse ager

dermed indtaget af energi, protein og kalk.

1portion
+ 200 ml Nutramigenblanding
- (6 doseringsmadl til 180 ml vand)
+ 3 - 4 tsk. meelkefri, sgdet kakaopulver

Nutramigenblanding og kakaopulver piskes sammen.
Serveres kold eller varmes forsigtigt til passende
drikketemperatur.




Madplan for 1-2 drige bgrn

- giver omtrent SO0 ml Nutramigen dagligt.

Planen viser, hvordan man kan anvende Nutramigen i barnets kost for at gge indtaget af nceringsstoffer og skabe variation.

| Mogenmad _Formiddog Eftermiddog | Aftensma

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

Sgndag

* Opskriften findes i hceftet “Fra overgangskost til 1 &r

Grgd*

Havregryn med
Nutramigenblan-
ding og rosiner

Hirsegred* med
ceblemos

Havregryn med
Nutramigenblan-
ding og rosiner

Havregrgd” med
fersken-skiver

Havregryn med
Nutramigenblan-
ding og rosiner

Grgd*

Frugt

Nutramigen
frugtyoghurt*

Nutramigen
frugtyoghurt*

Bolle** med
meelkefri pdloeg

Bolle** med
figenpdloeg

Nutramigen
frugtyoghurt*

Frugt

o n

** Opskriften findes i hceftet “Madtips til bgrn fra 1 &r”
Nutramigen i opskrifterne medvirker til at gge barnets samlede indtag af nceringsstoffer, men barnet har stadig
behov for at drikke regelmcessigt (vand og Nutramigen) i dagens lgb.

Tomat-bacon-suppe**
og brgd med gulerods-
stave

Brgd med marmelade og
grentsagssteenger

Bagt kartoffel med bgnner
Alfekage™

Skinkesandwich,
gregntsagsstoenger, Nutra-
migen frugtyoghurt*

Kartoffel-broccoli-suppe*
og brgd

*

Krydret eller sgd couscous
Varm kakao**

Laksesandwich,
grentsagsstoenger

Frugt
Pandekager”

Frugt-
smoothie**

Grgntsagskage,
pitabrgd og
humus

Frugt

Bananpande-
kager**

Frugt

Frugt-
smoothie**

Sur-sgd kylling™*
Ris eller nudler
Frugt og vaniljecreme”

Stroganoff**
Kartoffelmos*
Frugt

Laks med spinat i hvid
sauce®, cous-cous
Frugtsalat

Moussaka** med salat,

bananpandekager**

Pasta Carbonara**,
lidt fingergrgnt
Frugt

Pizza**, lidt fingergrgnt
Bananis**

Kylling supreme®, ispind**

En kop
Nutramigen

En kop
Nutramigen

En kop
Nutramigen

En kop
Nutramigen

En kop
Nutramigen

En kop
Nutramigen

En kop
Nutramigen
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Egne notater




Egne notater
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Brochuren er udarbejdet af:

Rosan Meyer (PhD) og Tanya Wright (BSc Hons) MSc Allergy, Specialist Paediatric Allergy Dietitians, og tilrettet danske forhold.

Brochuren er teenkt som en praktisk guide til, hvordan du veenner dit
barn til at spise en mcelkefri kost, samt som hjcelp til hvordan du ud-
vikler sunde spisevaner hos barnet, fra begyndelsen.

Vi vil scette stor pris pd din tilbagemelding om hvilken information der
har veeret brugbar for dig, samt forslag til hvad der ellers kunne vcere
relevant viden til forceldre til bgrn med mcelkeallergi.

Kontakt os gerne pd mail: nutrition.dk@scandinavianbiopharma.com

Du kan kontakte
vores kundeservice pd
tif.: 4649 8676

Rad og vejledning

Har du yderligere behov eller gnsker om flere réd til, hvordan
du bedst erncerer dit barn, sé& kontakt din lcege, dicetist eller
sundhedsplejerske.

For spgrgsmal om Nutramigen kontakt vores Market Manager:
Mette Korshgj Adsbgl, tel: 3065 5594.

Referencer:

1. Sundhedsstyrelsens bog "Mad til smé - fra maelk til familiens mad” 2020. Link: https://raadetforsundmad.dk/viden/bog/mad-til-smaa-fra-maelk-til-familiens-mad (hentet 18. marts 2024)
2. Sundhedsstyrelsens bog "Erncering til spaedbgrn og smébgrn” 2018. Link: https://www.sst.dk/da/sundhed-og-livsstil/ernaering/~/media/2986643F11A44FA18595511799032F85.ashx (hentet 18. marts 2024)
3. Fgdevarestyrelsen. Link: https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/0-2-aar/saerlige-raad-om-mad-og-tilskud-til-spaed-og-smaaboern

(hentet 18. marts 2024)

VIGTIGT

Brystmcelk er spaedbarnets bedste erncering. Hvis amningen afbrydes, kan det veere sveert at begynde at amme igen, og indtag af modermcelkserstatning kan mindske produktionen af brystmcelk. Man bgr
taenke pd fordelene ved amning, inden modermcelkserstatning introduceres. Det er meget vigtigt at fglge instruktionerne om tilberedning. Fejlagtig hdndtering kan pévirke barnets helbred. Forceldre skal altid
informeres af sundhedspersonale. Det er vigtigt at spise en varieret kost nér du ammer. Nutramigen-sortimentet er fgdevarer til scerlige medicinske formal og skal anvendes i samrdd med Icege eller dicetist.

*Varemcerke tilhgrer Mead Johnson og Company, LLC. ©2024 Mead Johnson & Company, LLC. Alle rettigheder forbeholdes. LGG® er et registreret varemaerke tilhgrende Chr. Hansen A/S.
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