Foreldreveiledning om kumelkproteinallergi

Kostrad for barn fralar

Hypoallergen speciulerncsring
Hypoallergen spesialnering
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VIKTIG:

Morsmelk er spedbarnets beste fade og om ammingen avbrytes kan det veere vanskelig & fortsette. Bruk av morsmelkerstatning kan minske tilgangen til morsmelk. Tenk p& fordelene med
amming fer du introduserer morsmelkerstatning. Et variert kosthold er gunstig for ammende mgdre. Foreldre skal informeres av helsepersonell nér det gjelder barnets kost. Det er meget viktig

& folge instruksjoner for tilberedning. Feil hadndtering kan pavirke barnets helse. Nutramigen produktene er nceringsmidler til spesielle medisinske formé&l og skal brukes under medisinsk tilsyn.
Produktene skal ikke gis parenteralt.




Innholdet i heftet

| dette heftet fér du kostrdd til barn med kumelkproteinallergi
fra ett &r og oppover. Heftet er laget for & gi hjelp og
inspirasjon ved et kosthold fritt for kumelkprotein.

Heftet er tilpasset etter en engelsk versjon skrevet av Rosan
Meyer. Hun er dietist og spesialist i kosthold til allergiske barn.
Mdlet er & veilede foreldre om hvordan barnet kan f& et sunt
melkefritt kosthold som kan vaere med & legge grunnlaget for
sunne matvaner senereilivet.

Brosjyren inneholder ogsé en rekke naeringsrike melkefrie
oppskrifter som er enkle & tilberede selv for travle smébarns-
foreldre! Oppskriftene er tatt fram av Tanya Wright. Hun er
dietist og spesialist i kosthold til allergiske barn. Hun har
forfattet flere kokebgker med allergivennlige oppskrifter.
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Alle oppskriftene i dette heftet er melkefrie. Flere av
oppskriftene er ogsd uten andre vanlige allergener. Gjgr de
tilenregel & lese gjennom ingredienslisten dersom barnet ditt
har en eller flere matvareallergier.

Ta kontakt med lege eller annet helsepersonell dersom du
mistenker at barnet ditt reagerer allergisk pé en eller flere
matvarer.




Barn i vekst

Ndar barnet ditt ncermer seg ett érs alderen gér det gradvis over
fra spedbarnsmat til & spise den samme maten og det samme
maltidsmegnsteret som resten av familien. Etterstreb regel-
messige mdltider.

Kosten bgr settes sammen av grove kornprodukter, grgnnsaker og
frukt, kjgtt, fisk, fugl, bgnner og linser. Ettersom barn med kumelk-
proteinallergi ikke kan spise meieriprodukter eller drikke melk, mé&
man veere ekstra ngye med at de fér i seg viktige nceringstoffer
som f.eks. kalsium pd en annen mate. Til barn under 3 &r som ikke
téler kumelk anbefales det en hydrolysert morsmelkerstatning
som Nutramigen. Mdlet er at barnet skal ha et sunt kosthold og at
det utvikler et positivt forhold til mat og maltider.

Frukt, beer, grennsaker og rotfrukter

+ Frukt og grennsaker er en god kilde til vitaminer, mineraler
og fiber.

+  Ulike frukter og grennsaker inneholder forskjellige
nceringstoffer, og derfor er det bra med variasjon.
En tidlig og gjentatte introduksjoner av forskjellige typer frukt
og grennsaker gjgr at barnet lettere spiser dette nér det blir
eldre.

- Sett frem oppkuttet frukt og grennsaker til alle mdiltider.
Barn spiser mer frukt og grennsaker ndr de er kuttet opp.

- Barnets frukt og grgnnsaksporsjoner bgr gkes med alderen.

Helsedirektoratet anbefaler “fem om dagen”.2 En
barneporsjon kan f.eks. vcere et halvt eple, en halv banan, en
liten gulrot, en neve mandariner eller en neve druer, alt
avhengig av barnets alder.

Brgd, pasta, ris og poteter

+ Matvarer som er rike pd karbohydrater er blant annet brgd,
korn, poteter, ris, couscous og pasta.

- Gjennom & spise fullkornsprodukter fér barnet i seg mer fiber,
vitaminer og mineraler.

- Velg grovt brgd som er en viktig kilde til fiber i kosten.?

Kjott, fugl, egg og belgvekster

- Kjatt, kylling, egg, ngtter (obs allergi) og belgvekster (f.eks.
bgnner, linser og erter) er utmerkede protein-, vitamin - og
mineralkilder.

+ Barn som spiser vegetarkost trenger ekstra oppfalging i
forhold til nceringsinntaket.

Fisk og skalldyr

-+ Fisk og skalldyr er viktige matvarer og gode kilder til blant
annet D-vitamin, jod og selen.

- Fet fisk (f.eks. laks, makrell og sild) inneholder ogsd essensielle
fettsyrer og er en viktig kilde til blant annet omega-3 fett.

-+ Barnet bgr spise fisk en til to ganger i uken.?

- Fiskepdlegg er ogsd et godt alternativ.



Alternativ til melk og meieriprodukter

Nutramigen 2 er utviklet for barn med kumelkproteinallergi.
Anbefalt mengder er ca. 500-600 ml daglig, men ma tilpasses
den enkelte. Dette tilsvarer ca. 18 strgkne mdleskjeer med pulver.

+ Melk og meieriprodukter inneholder viktige nceringstoffer som
proteiner, energi, kalsium, jod og andre viktige vitaminer.
Til barn som har en kumelkproteinallergi anbefales det &
erstatte kumelken med et hgygradig hydrolysert produkt som
Nutramigen ihvertfall fram til 3-ars alder.!

+ 800 ml Nutramigen tilsvarer 18 strgkne mdleskjeer og utgjer
en stor og viktig del av barnets nceringsinntak.

- Nutramigen 2 kan gis som drikke, blandes i maten eller som en
kombinasjon av dette.

- Deter viktig at Nutramigen tillages som anvist pd boksen, og
at pulveret alltid blandes i vann som er kokt og avkjglt til
70 grader.® | enkelte av oppskriftene kan man tillage pulveret i
en mindre mengde oppkokt vann.

Fett

Barn under 2 &r trenger litt mer fett i maten enn eldre barn og
voksne, bruk gjerne fettkilder rike p&d omega-3, f.eks. rapsolje
eller linfrgolje.!

+ Bruk myk plantemargarin pé brgdskiven dersom barnet ditt
trenger litt ekstra kalorier.

Barn som far Nutramigen
behgver ikke tilskudd av vitaminer,
mineraler eller fettsyrer, og ber ikke f&
noen form for tilskudd. Arsaken er at

morsmelkerstatning né inneholder
mer av b&de D-vitamin og omega-3-
fettsyren DHA enn tidligere, i trad
med nytt regelverk.*




Melkefrie kalsiumkilder

Smé barn med kumelkproteinallergi trenger gode melkefrie
kalsiumkilder for & utvikle sterke tenner og et sterkt skjelett.
Med inntak pé ca. 500 - 600 ml Nutramigen 2 (18 madleskjeer)
om dagen far barnet i seg tilncermet anbefalte mengder
kalsium.

| alderen 6-11 mé@neder anbefales et kalsiuminntak pé
540 mg/dag* og for barn over ett &r anbefales et daglig
inntak av kalsium p&4 600 mg.®

I tillegg far barnet smé& mengder kalsium gjennom den
melkefrie kosten.

- Melk fra andre dyr
anbefales ikke til barn med
kumelkproteinallergi.®

- Risdrikker anbefales ikke
til barn under 6 &r.” 4

\




Tips og rad

Felles maltider i familien

Det behgves ikke s& mye ekstra planlegging for at smé&barn med
kumelkproteinallergi skal kunne spise mye av den samme maten
som resten av familien spiser. Fellesmdltider er viktig for hele
familien.

Mange retter inneholder ikke noe melk, f.eks. rent kjgtt eller fisk
med grgnnsaker og potet. | retter som vanligvis inneholder melk
kan du erstatte melken med Nutramigen 2 eller et havre-/
soyabasert melkeprodukt avhengig av barnets alder. Disse kan
tilsettes i supper, og oppmalt kjgtt/fisk eller ferdig middag pé&
glass.

Det er en stor fordel & la barnet smake pé ulike sorter mat slik at
det gradvis venner seg til & spise den samme maten som resten
av familien. Det er en god lcering for barnet & spise sammen
med andre. Ved 1drs alder pleier barn & forsgke og spise pd
egen hdnd, selv om de fremdeles kan behgve en del hjelp.
Mellom 1 og 2 é&rs alder bgr barn oppmuntres til & spise alene.




Hvor mye mat behgver et lite barn?

Barn har smé mager og klarer ikke & spise s& mye til hvert
mdltid. Det er derfor viktig at maten som tilbys er nceringsrik.
Det er bedre med mindre, regelmessige mdltider gjennom
dagen og gjerne et par mellommailtider, enn faerre og store
madltider. Barn kan ha veldig varierende appetitt, og det er
viktig & vaere klar over at de fleste barn regulerer sitt eget
matinntak etter hva de trenger. Den beste méten & fglge med
pd er om barnet vokser, gker i vekt og viser trivsel.

Tving ikke barnet til & spise om det ikke vil ha, og gi barnet mer
om det gnsker det. S& lenge barnet ditt spiser variert over tid,

er aktivt og lege/helsesykepleier synes at vekten gker som den
skal, behgver du ikke uroe deg for hvor mye barnet spiser.*®

s/

Jernrik mat
Jern er et viktig nceringstoff,
som kroppen bruker f.eks. til & produsere
rgde blodlegemer, og det er viktig for &
forebygge jernmangel.

For smébarn kan det vaere vanskelig & f& i seg
tilstrekkelige mengder jern gjennom maten.
Jernberiket grat eller grot laget pé fullkornsmel
anbefales til de minste barna.?

For det allergiske barnet er Nutramigen 2 en god
jernkilde, men jern finnes ogsé i andre matvarer f.eks
kjott, grove kornprodukter, belgvekster, tgrket

aprikoser og fiken. Det kan ogsé vaere bra & kjenne
til at C - vitamin som finnes i f.eks. frukt og grennsaker
gjer at kroppen gker opptaket av jernet fra maten.
Server derfor gjerne frukt eller
juice til brgdmaltidet.




Praktiske rad for smaspiste barn

« Tiloy sma hyppige mdéltider med ekstra fett. Dette vil gjgre
det lettere for barnet & f& i seg nok energi. Hver annen eller
tredje time er passe for smd& barn som har dérlig appetitt.

- Bruk gjerne et tykkere lag med pdlegg eller 2 ulike sorter
pdlegg pd brgdet.

- Lallitt stgrre barn std p& en krakk og delta i matlagingen,
dette kan gke appetitten.

- Gi barnet S00-600 ml Nutramigen 2 om dagen. Da er
det lettere & sikre barnets behov for energi og de gvrige

neeringsstoffene.

- Tilby smé porsjoner slik at barnet klarer & spise opp alt.
Det skaper god mestringsfglelse hos barnet.

- Tilby melkefri barnegrgt, ogsa til stgrre barn.

- Begrens mdltidene til 30 minutter selv om barnet ikke har

spist opp.

- Skap ro og god stemning rundt mdltidene.

« Tving ikke barnet til & spise om det ikke vil. Dersom barnet

vegrer seg for & smake pd ny mat tilby maten gjentatte
ganger ved senere anledninger. Barnets smak er i utvikling,
og den samme maten mé ofte tilbys flere ganger fgr den
aksepteres. Det er ikke uvanlig at det tar 10-15 ganger fgr en
ny smak og konsistens godtas. Nar du introduserer en ny
smak, er det lurt & bare starte med en liten bit.

- Klare farger (f.eks. rgdt og grgnt) og spennende former

(f.eks. ulike pastaformer) kan bidra til & gjgre maten mer
spennende og lokke kresne barn til & spise.

+ Er du bekymret for om barnet ditt spiser tilstrekkelig, bgr du

ta det opp med helsesykepleier eller lege.
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Fett, sukker og salt

Sgrg for at barnets kosthold inneholder nyttig fett som er
rikt pd omega-3. Gode kilder til dette er rapsolje, fet fisk og
melkefri margarin. Sma barn trenger mer fett enn stgrre
barn da dette er en viktig kilde til energi.

Inntaket av sukkerholdig mat som godteri, saft, brus og
kaker bgr begrenses. Sukker inneholder ingen
nceringsstoffer kroppen trenger. Sukker gir bare “tomme
kalorier” og er ogsd uheldig i forhold til barnets tannhelse.?

Veer sparsom med & salte barnets mat. Om du bruker litt i
matlagingen sé bruk jodberiket salt.24 Jod er ngdvendig for
& regulere kroppens stoffskifte.




Leer a lese ingredienslister

Merking av allergener i mat

Innholdsfortegnelse: Ulike ingredienser som er kjent for & gi
allergi mé alltid oppgis dersom de forekommer i en matvare.
Listen med ingredienser som utlgser spesielle merkekrav
gjelder i alle EU-land. Vanlige allergener, som for eksempel
melk, skal skrives med uthevet skrift i ingredienslisten. Gjgr det
derfor ALLTID til en vane & lese innholdsdeklarasjonen. En
oppskrift kan stadig endres, s& det som tidligere ikke inneholdt
melk kan hende gjgr det nd. Eller omvendt.

Matvarer

Melkeprodukter: Alle sorter melk- og meieriprodukter mé
fjernes fra kosten og erstattes av andre produkter. |
dagligvarehandelen finnes det en mengde alternativer basert
pd havre eller soya. Disse fungerer utmerket for stgrre barn
eller voksne. Spedbarn og smébarn med kumelkproteinallergi
anbefales & bruke hgygradig hydrolyserte morsmelk-
erstatninger! som fés pd bld resept.®

Melk fra sau og geit: Proteinet i melk fra andre dyreslag som
f.eks. sau og geit ligner i stor grad pé& proteinet i kumelk og ber
derfor ikke brukes.®

Matfett: Smgr og margarin inneholder vanlig melk. Ved behov
for margarin finnes melkefrie sorter. Rene oljer er melkefrie.

Brgd: Mange brgdtyper er melkefrie da de vanligvis bakes p&
vann og olje. Les allikevel alltid innholdsfortegnelsen.
Hvetebakst og konditorvarer inneholder oftes bade melk og
margarin eller smor.

Grot: Rene korn er melkefrie, men f.eks. risengrynsgrgt lages
tradisjonelt med melk, mens havregrynsgret lages gjerne pé
vann. De fleste ferdigproduserte grgter inneholder melk.
Palegg: Alle typer ost inneholder melk. Rent kjgtt som rekt/
kokt skinke er melkefritt. Derimot kan halvfabrikata som
pglser og leverpostei inneholde melk, velg et melkefritt
alternativ. Kjgtt og fisk: Alt rent kjgtt er melkefritt, men som
halvfabrikata kan det finnes melk i produktet. Les alltid ngye
pd deklarasjon pd pglser, fiskeboller, fiskepinner etc.

Frukt, grennsaker og poteter: Inneholder ikke melk i sin rene
form (heller ikke i kokt og konservert), men i halvfabrikata er
det ofte melk, for eksempel i potetmospulver.

@vrig

Veer ekstra ngye med alle typer halvfabrikata. Der du minst
aner det kan det finnes melk. Voer oppmerksom pd at buljong,
ferdige sauser/matretter, godteri, sjokolade og chips av og til
kan inneholde melk.

1
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Raske maltider

Her er noen forslag til enkle melkefrie méltider:

- Pitabrgd med laks og agurk
- Pasta med knust tomat, tunfisk og mais
+ Grillet/kokt fisk
med potetmos og brokkoli
- Kyllingwok med grgnnsaker og ris
- Bakt potet med grgnnsaker og melkefri margarin
+ Makrell i tomat pé ristet brgd

Noen av oppskriftene ovenfor finnes i dette heftet. Et tips kan
veere & lage dobbel porsjon og deretter fryse restene til
senere anledninger.




Enkle og gode mellommditider
Her kommer tips pd noen sunne mellommadltider som er enkle
dersom familien er ute pd tur eller om du vil lage noe raskt:

- Biter av fersk frukt med Nutramigen yoghurt
(oppskrift finnes i heftet Kostrdd fra 6 mnd og opp til ett ar)
+ Melkefrie knekkebrgd med melkefritt pélegg
- Brgdskiver med melkefritt pdlegg
« Pizzabiter (se oppskrift lenger bak i dette heftet)

13
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Begynne i barnehagen eller pa skolen

Ta gjerne kontakt med personalet i barnehagen eller skolen og
informer om barnets melkeallergi - forsgk & planlegge i forkant
og ikke vent til den samme dagen som barnet skal starte.

Gi opplysninger om barnets matvareallergi:

+ Hvilke matvarer barnet téler og ikke téler

- Symptomer og behandling ved en allergisk reaksjon

+ Hvor viktig er det & fglge med barnet i Igpet av maltidene,
for & hindre at barna ikke deler maten med hverandre

De fleste barnehager og skoler har erfaring med spesialkost.




Fodseldagsselskap

Nér barnet ditt skal feire bursdag gar det fint an & lage all
maten slik at den er tilpasset en melkeallergiker. Her en noen
forslag til enkel melkefri festmat:

- Melkefrie smgrbrgd med pdlegg som skinke, kylling, tunfisk
og grennsaker. Forsgk & lage dette bdde med grovt og lyst
brgd. Skjcer brgdet i ulike former

+ Skdler med grennsakspinner med f.eks. agurk, gulrot, red
paprika og halve smakstomater

- Melkefri remme som dipp til sterre barn med urter, krydder
etter smak

- Popkorn

- Rgde og grgnne stenfrie druer

« Pizza (se oppskrift lenger bak i heftet)

- Melkefrie pglser i biter

- Stekte poteter i biter

- Muffins (se oppskrift lenger bak i heftet)

+ Frukt og melkefriis (se oppskrift lenger bak i heftet)

+ Pannekaker (sma eller store) med fersk frukt
(se oppskrift i heftet smaksporsjoner og kost opp til ett &r)

Disse melkefrie rettene passer bra til barnets fgdselsdag. |
heftet “Fra Smaksporsjoner og kost opp til ett &r.” finner du
oppskrifter pd en god fgdselsdagskake uten melk og egg.

15

Du kan ogsé& bruke muffins oppskriften (se lenger bak i heftet)
lag dobbel porsjon og stek som en hel kake. Stek kaken ved
170 grader i ca. 45 minutter i ovnen.

Ndar barnet ditt blir bedt i bursdag er det viktig & snakke med
foreldrene om hva slags mat og drikke som passer. Be dem
0gsd veere oppmerksomme pd at barnet ikke far mat fra
andre barn som det ikke tdler.
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Oppskrifter

Mailtider for sultne smabarn
Pasta Carbonara
Moussaka

Setsur kylling

Pglse Stroganoff
Sitronlaks i stekeovn
Kjsttboller

Kokt torsk med saus
Pizza

Tomatsuppe
Mini-pannekaker
Potetplatter
Frokostgrgt

Bursdag eller Ierdagskos
Muffins

Pannekaker med banan

Is med frukt

Kakao

Fruktsmoothie og ispinner
Sjokoladepudding
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Om oppskriftene i dette heftet

Oppskriftene som fglger i dette heftet kan lages med
Nutramigen 2 (for spedbarn fra 6 méneder og oppover).
Nér barnet er over 6 méneder bgr du gé over til Nutramigen 2.
Denne erstatningen har hgyere innhold av viktige
nceringstoffer, som f.eks. kalsium, som er tilpasset spedbarn
fra 6 mdneders alder. Snakk evt med helsesykepleier eller
legen din om dette.

Lag alltid Nutramigenblandingen etter anvisning pd boksen,
alternativt tillag en mer konsentrert blanding (dvs. med
mindre vann) i enkelte av oppskriftene.

Mos eller hakk maten s& den fér riktig konsistens for barnet
ditt.

Sjekk om barnet téler alle ingrediensene i oppskriftene.
Ré&dfer deg med lege eller helsestasjonen til barnet om du
kjenner deg usikker.

Tilsett Nutramigen mot slutten av matlagingen, gjerne etter
koking. Da bevares flest nceringstoffer.

Tilsett litt ekstra fett f.eks. rapsolje eller melkefritt margarin
for & gi barnet litt ekstra energi dersom barnet er smdspist.
De oppgitte porsjoner er omtrentlige. Barnet ditt vil kanskje
ha mer eller mindre av foresld@tte mengde. Det er oftest best
& la barnet avgjgre ndr det har fatt nok.

Rettene kan fryses. Merk maten med dato.

Oppbevar maten i fryseren i ca. en mdaned.

Sgrg for at maten er helt tint innen du serverer den.
Varm den opp og sjekk at maten ikke er for varm nér du
serverer den til barnet.

Ved bruk av mikrobglgeovn, tenk pé at denne kan
varme ujevnt.

Maten kan moses eller hakkes etter tining s& den far
gnsket konsistens.

La aldri barnet
vcere alenei
spisesituasjonen, da

det kan sette fast mat
i halsen.

17
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Pasta Carbonara

2 barneporsjoner

- 50 g tgrket pasta / spagetti

- 1 spiseskje vegetabilsk olje

- 1/2 Igk, finhakket

- 50 g fin kjgttdeig, karbonadedeig eller melkefri skinke
- 25 g red paprika, finhakket

+ Nutramigen-hvit saus (se oppskrift)

1. Kok opp pasta/spagetti.
2. Varm oljen og fres Igken til den er myk.
3. Tilsett kjgttdeigen og stek den gyllen.
4. Tilsett paprika og stek til den er myk.
5. Lag Nutramigen-hvit saus og rer

den inn med pasta/spagetti.
6. Tilsett rgd paprika.

Hvit-saus

1. spiseskje melkefri margarin

2.1 spiseskje mel

3.250 ml Nutramigenblanding (8 maleskjeer til 240 ml vann)

Bland sammen ingrediensene og rgr i sausen til den er ferdig.

Variasjoner:

- Tomatsaus: Tilsett 1 ts tomatpure og litt tgrket italiensk krydder.
- For ekstra energi: Tilsett 100 ml havre - eller soyaflgte i sausen.
- Tilsett melkefri buljong og litt soya sé far du en brun saus.

Tips
Denne sausen kan lages i kjele eller
mikrobglgeovn. Hemmeligheten er &
bruke visp og ikke skje nér du rgrer.
Ellers kan det lett bli klumper i sau-
sen.Sausen kan virke tynn nér man

lager den, men den tykner nér den
kiglner. Lag gjerne dobbel mengde
og frys ned i enkle porsjoner.
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Moussaka

2 smébarnsporsjoner

- 2 ss vegetabilsk olje

- 200 g lammehakk eller kjgttdeig

- 1finhakket Igk

- 1ts tomatpure

- 1/2 aubergine skéret i tynne skiver

Nutramigen - hvit saus (se oppskriften under
“ Pasta Carbonara s. 18")

1. Sett ovnen pd 180°C.
2. Fres lgken myk med i1 ss olje.
3. Tilsett lammehakket eller kjgttdeigen og stek til det blir gyllent.
4. Tilsett urtekrydder og tomatpure.
5. Legg kjgttet i en ildfast form. Stek auberginskivene i olje

1-2 minutter pd hver side eller til de er gyllenbrune og myke.
7. Legg skivene over lammehakket eller den stekte kjgttdeigen. Tips
8. Lag Nutramigen - hvit saus og hell den over auberginen. - Test & steke Igk og hvitlgk med litt
9. Stek i ovnen i 40 minutter. krydderpepper og kanel.

+ Hvis du vil lage en vegetarrett kan du
bruke kokte brune linser.

« Del opp i enkle porsjoner og frys ned.

+ Bytt ut lammehakket med kjgttdeig.




Satsur kylling med mange ulike grgnnsaker i en velsmakende form. Denne oppskriften
inneholder mye vitaminer, og proteiner fra kyllingen. Sammen med risnudler eller

Setsur Kylling

2 smébarnsporsjoner

- 1 spiseskje vegetabilsk olje

1/2 finhakket liten Igk

1/2 gulrot i terninger

1/2 paprika i terninger

1/2 squash i terninger

100 g kylling i terninger

1/2 teskje sweet chili saus

100 ml Nutramigen blanding (3 méleskjeer til 90 ml vann)
1/2 liten boks ananasbiter i ananassaft

1 teskje maisenamel

[y

al

. Stek Igken myk i oljen. Tilsett kyllingen og brun den.
. Tilsett gregnnsakene og stek i 3 minutter.
. Tilsett gradvis Nutramigenblandingen i maismelet og rgr

godt til en glatt blanding.
Tilsett kyllingen og ananas.

. La det putre i 10-15 minutter til kjgttet er gjennomkokt.
. Server med kokt ris, couscous eller nudler.

couscous blir det et fullverdig maltid.

Tips
Mange nudler inneholder
egg, men risnudler er
normalt uten egg. Les
alltid ingredienslisten.




Pglse Stroganoff er en bra kilde til protein og beriket med Nutramigen blir retten

P¢ I se St roga n o I l ennd mer nceringsrik. Oppskriften gir mye energi og protein i en liten porsjon,

som er perfekt for det allergiske barnet som bare spiser smé mengder.

2-3 smdbarnsporsjoner

- 250 g melkefripglse (sjekk at den er melkefri)
- 1/2 finhakket gk

- 1,5 spiseskje vegetabilsk olje

- 1 teskje maizenamel

- 2 spiseskjeer+ tomatpure

- 180 ml vann

+ B maleskjeer Nutramigenpulver

=

. Brun Igken og pglsebiter forsiktig i oljen.

2. Tilsett tomatpure.

3. Tilsett en liten mengde vann i maizenamelet og bland til
det er jevnt.

4. Tilsett blanding og 180 ml vann i kjelen.

o

La det putre pd lav varme til sausen tykner.

6. Tilsett en konsentrert Nutramigen-blanding tillaget av
6 madleskjeer Nutramigen og en liten mengde oppkokt og
avkjglt vann til 70 grader fgr utblanding.

7. Server med potetmos, pasta eller couscous og grgnnsaker.




S it ro n Ia ks i ste keovn Dette er en sunn fiskerett i barnets kost som bidrar til selen, jod og D-vitamin.
Du kan ogsc": bruke annen fisk i denne retten, f.eks. hvit fisk. Husk & fjerne ben.

2-3 smabarnsporsjoner
- 200 gram laks

melkefritt margarin til formen Tips

litt salt Bytt ut poteter med

ris og server gjerne
andre grgnnsaker

0,5 teskje sitronpepper

1 spiseskje presset sitron

0,5 dl klippet dill

1dl havreflgte (drikk)

6 mdleskjeer Nutramigen pulver tillaget med en liten
mengde oppkokt vann som avkjgles til 70 grader fgr
utblanding

[y

. Sett ovnen p& 200 grader.

2. Smgr en ildfast form med litt melkefri margarin, legg
laksebiten i formen.

3. Visp sammen gnsket mengde krydder og dill med
havredrikken, rgr siden inn den konsentrerte
Nutramigenblandingen.

4. Hell sausen over fisken og stek i ovnen cirka 25-30 minutter.

5. Server sammen med poteter og erter.




Kjottboller

3-4 sméabarnsporsjoner

- 200 kjgttdeig

1/2 dl havredrikk eller evt. vann

1/2 gul Igk

6 maleskjeer Nutramigenpulver tillaget med en liten
mengde oppkokt vann og avkjglt til 70 grader fgr
pulveret blandes i.

2 ts potetmel

evt litt salt/ pepper

=

. Bland havredrikken (vann og potetmel i en bolle).

La det svelle noen minutter.

Finhakk lgken

Bland kjgttdeien med salt/annet krydder og
Nutramigenblandingen.

4. Bland alt sammen med kjgttdeigen.
S.
6
7

Form kjgttdeigen til boller eller lag pannebiff.

. Stek dem i melkefri margarin eller olje i panne.
. Serveres sammen med pasta eller poteter med brun saus

og grgnnsaker.

Kjgttbollene er en fin proteinkilde og beriket med Nutramigen
gir en porsjon en god sammensetning av nceringstoffer.

Tips
Lag stgrre porsjon og
frys ned. Senere kan
du lett ta bollene ut
av fryseren og
servere med nykokt
pasta.
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Kokt torsk med saus

3-4 smabarnsporsjoner

- 200 gram torsk (eller annen hvit fisk)
- 2,5 dI fiskebuljong (melkefri)

- en klype salt evt.

1. La fiskebuljongen koke opp en kjele, mens du skjcerer fisken i
porsjonsbiter.

2. Salt evt. fisken fgr du legger den i buljongen.

3. Fisken kokes pé& svak varme under lokk i cirka 3 minutter.

4. Server ogsd f.eks. kokte gulrgtter ved siden av.

Saus

+ 1ss melkefritt margarin

+ 1ss hvetemel

+ 250 ml Nutramigenblanding
(8 mdleskjeer til 240 ml vann)

+ 1 kokt egg

- en klype salt og hvit pepper

1. Visp mens sausen koker.

2. Skjcer egget i mindre biter.

3. Rer egget inn i sausen og tilsett evt krydder.
La sausen kjglne litt, s& det tykner og server.




P i zz q Pizzabollene gdr fint & fryse ned for det lille barnet
og er en enkel rett beriket med Nutramigen.

Pizzafyll

4 sma pizzaboller eller 16 pizzastykker + Hawaii: stryk tomatpure utover pizzabunnen - tilsett hakkede

- 3dlhvetemel ananasbiter, melkefri skinke og stre over terket oregano.

* 1/2 ss sukker - Pesto: Bland oppkuttet basilikumblader med 2 ss olje og stryk
- 1/2 ts salt (evt) utover bunnen. Legg pd tomatskiver.

+ 1/2 pakke gjoer + Strg evt pa litt melkefri soyaost.

- lss olje

+ 100 ml Nutramigenblanding (3 mdleskjeer til 90 ml vann)

-skal veere omkring kroppstemperatur.

. Forvarm ovnen til 240 °C.
. Sikt mel, sukker og salt i en skdl og bland godt.
. Tilsett gjceren i Nutramigenblandingen.

DR WN -

. Lag en grop i melblandingen og tilsett
Nutramigenblandingen med gjcer og oljen.

5. Bland alt sammen med en tresleiv og bruk gjerne hendene
etterpd.

6. Kna deigen godt til den kjennes smidig.

7. La deigen heve under et hdndkle i 30 minutter.

8. Del deigen i fire like store biter eller fler, form til boller og
kjevle ut.

9. Lag gjerne pizzaene med ulikt fyll.
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Tomatsuppe

3 smébarnsporsjoner

- 2 ss vegetabilsk olje

+ llgk, grovhakket

+ bacon

- litt hvitlgk

- 3 gulrgtter i smé biter

+ 200 knuste tomater

+ 400 ml Nutramigenblanding

1. Fres Ipken sammen med bacon i en kjele til det har fatt
gylden farge.

2. Tilsett gulrgtter og stek videre.

3. Legg pd lokk og la blandingen smékoke i 30minutter
(om du legger tomatene i fgr gulrgttene blir de ikke myke,
pd grunn av syre i tomatene).

4. Tilsett Nutramigen-blandingen og kjgr blandingen til pure
med en stavmikser.

5. Server med terninger av ristet brgd.

6. Del opp i porsjoner og frys ned.




] [}
Mini-pannekaker sl e

6 mini-pannekaker stekt i muffinsform
+ 1dlvanlig hvetemel
+ 120 ml Nutramigenblanding
(4 maleskjeer til 120 ml vann)
- 1egg (kan slgyfes om barnet har eggallergi)

1. Sett ovnen p& 200 °C.

2. Visp sammen egg, mel og Nutramigenblanding til en
glattrgre.

3. Smgr en muffinsform med melkefri margarin.

4. Fordel blandingen i formen.

5. Stek midt i ovnen i 20 minutter eller til pannekakene har fatt
farge.

Variant

- Trykk evt. kokte melkefrie pglser inn i deigen og stek.

* Trykk ned bringebcer eller bldbcer i deigen fgr du setter formen
inniovnen.

Tips
Har du ikke muffins-
former kan du lage
dette i en stgrre form
i porsjon-
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Potetplatter

4 platter - kan ikke fryses

- Vegetabilsk olje til steking

+ 130 ml Nutramigenblanding
(4 méleskjeer til 120 ml vann)

+ 1ts sukker (valgfritt)

- litt salt (valgfritt)

- 1/2 dl hvetemel

- 1stor raspet potet

1. Hell hvetemelet i en skdl og tilsett gradvis
Nutramigenblandingen mens du rgrer med en visp.

2. Tilsett sukker, salt og raspet potet.

3. Stek i olje i en stekepanne og bruk en liten sleiv for & helle
potetblandingen i stekepannen.

4. Stek 2-3 minutter pd hver side
(de behgver litt lenger tid enn vanlige pannekaker).

5. Del opp potetkaken i biter til slutt.

Tips
+ Lag morsomme ansikter og
pynt plattene med oliven,
agurk og melkefri skinke.
- Server med fruktbiter til et
nde mellommaditid

d ut pé tur.




Frokostgrot

Havregrot 1 barneporsjon

- 2 ss lettkokte havregryn

- 11/2 dlvann

- 6 maleskjeer Nutramigenpulver tillaget med en liten
mengde oppkokt vann som avkjgles til 70 grader fgr
pulveret blandes i.

1.La vann og havregryn smékoke i 5 minutter. Grgten kan
ogsd lages i mikrobglgeovn: Varmes ca. 11/2 minutt.

2. Hai den konsentrerte Nutramigenblandingen og visp til en
glatt rgre.

Byggmelsgrgt 1 barneporsjon

- 2ss byggmel

- 11/2dlvann

- B madleskjeer Nutramigenpulver tillaget med en liten
mengde oppkokt vann som avkjgles til 70 grader fgr
pulveret blandes i.

1. Bland vann og byggmel kaldt og kok opp under omrgring.
2. La det koke i ca. 10 minutter.

3. Hai Nutramigenblandingen og visp til en glatt gret.

4. Server gjerne med litt syltetgy eller fruktpure.

Det kan veere vanskelig & finne ferdiglaget grgt uten melk. Grgtmaditid
er en fin méte & gke barnets inntak av Nutramigen. Server gjerne grot
med fruktpure, syltetgy, moset banan og/ eller rosiner.
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(]
M u ﬁl n s Barnet kan ta med seg muffins p&, bursdag, utflukter
eller til venner. Nutramigen gker nceringsinnholdet.

15-20 stykker

- 3dl hvetemel

+ 2 dl sukker

- 2 ts bakepulver

- 11/2 ts vaniljesukker

- 1/2 ts natron

+ 2 dI Nutramigenblanding (6 mdleskjeer til 180 ml vann)
- 1/4 dl olje

Sett ovnen p& 200 °C

Bland alle tgrre ingredienser.

Rgr inn Nutramigenblandingen og oljen.

Hell rgren i en smurt muffinsform.

Stek kakene i ca. 10 minutter i nedre del av ovnen.
Stryk pd glasur av 175 g melis og 11/2 ss varmt vann.

Tips

- Disse muffinsene kan
fryses, men uten glasur.

+ Om du vil ha rosa glasur
kan du blande inn
konditorfarge.

« Sjokolademuffins:
Bland inn litt kakao.




Pannekaker med banan

4 pannekaker eller 12 lapper

+ 1/4 dl hvetemel

1 ss sukker

- 1 most banan

- 200 ml Nutramigenblanding
(6 maleskjeer til 180 ml vann)

- Stek i vegetabilsk olje.

1. Bland sammen alle ingrediensene.
2. Stek pannekakene i et par minutter p& hver side
til de har fatt fin farge.

Tips
- Serveres varme med
frukt eller kalde til lunsj,

i en picnickurv eller
som mellommail.
» Varier med ulike frukter.
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Is med frukt

Tips
» Det gér ann & fa tak i
melkefrie kjeks, men sjekk
6 porsjoner ngye innholdsfortegnelsen.
« Gjor en festlig fruktsalat

+ 50 ml kokt vann

- 1/2 dl sukker

+ 200 ml Nutramigenblanding
(6 méleskjeer til 180 ml vann)

- 2 mosede bananer

- 1/4 ts kanel

- Litt vaniljesukker etter smak

1. Ta sukkeret i kokende vann i en kjele, til det akkurat tykner.

2. Tilsett mosede bananer og de gvrige ingrediensene og rgr
til en jevn blanding.

3. Settifryseren - rgr hvert 20 minutt (eller bruk ismaskin),
sd det ikke blir klumper og isen blir jevn.




Ka kq o En god drikk p& en kjglig kveld. Barnet f&r blant i seg

proteiner, energi og kalsium fra Nutramigen.

1 porsjon

+ 200 ml Nutramigenblanding
(6 maleskjeer til 180 ml vann)

- 1/2 ss sukker

- 1/2 ss kakao

Bland kakao og sukker, visp inn Nutramigenblandingen.
Kok opp og server den, varm eller kald.
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F ru kts m oot h ie 09 is pi n n e r Smoothie er en enkel mdte & gke fruktinntaket til barn pa.

1glass smoothie eller 2 ispinner

En Nutramigen-fruktsmoothie er et greit mellommaditid
eller dessert. Varier smakene ut fra ut fra sesong og hva
barnet liker. Bruk fantasien! Her kommer noen forslag p&
ulike varianter til & starte med.

Smoothie serveres helst kald.

Jordbcer - og pceredrom
+ 160 ml Nutramigenblanding
(5 méleskjeer til 150 ml vann)
- 3 store jordbcer
+ 1/2 pcere - fjern skallet eller bruk hermetisk pcere.

[y

. Kok opp vannet og avkjgl til 70 grader fgr

Nutramigenpulveret tilsettes vannet.

. Bland Nutramigenblandingen med frukten med en

stavmikser.

. Server som smoothie eller frys inn i ispinneformer.

Disse fruktsmoothiene er ekstra nceringsrike, ettersom de
ogsé inneholder Nutramigen.

Varianter

- Banan: 1/2 banan og litt kanel

- Fersken melba: 1/2 banan og en 1/2 fersken
- Mango og banan: 1/2 banan og 1/4 mango

Andre frukter og becer:
- Bringebcer, - Kiwi, - Aprikoser, - Bldbcer
Tips
« Bruk moden fersk
frukt eller hermetisk
i - fruktsaft.
« Hvis du bruker boer
kan du evt. sile bort
fruktkjernene.

-



Sjokoladepudding

Skal ikke fryses
- Sjokoladepulver uten melk
- Nutramigenblanding
(tilpass vaesken til sjokoladepulveret)

1. Les oppskriften pd pakken og bytt ut melk til
Nutramigenblanding.
2. Visp sammen til en sjokoladepudding.

3. Setti kjgleskapet.
4. Pynt gjerne med halve jordbcer eller mandarinbdater.

Tips
Ved en festlig
anledning kan
ddingen pyntes
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Dette er den tredje brosjyren i serien: En foreldreguide ved ku-
melkproteinallergi. Du finner flere melkefrie oppskrifter for litt

yngre barn og mer informasjon om kumelkproteinallergi i vére
brosjyrer i denne serien: Fra diagnose til smaksporsjoner og
Smaksporsjoner og kost opp til ett ér.

Har du spgrsmal
om Nutramigen kan
du ringe telefon:
Smaksporsjoner og kast opp til 1 &r 2396 23 00

ettt o s cosomtor ncigrne
rovet Neromigen ler Pur

[ —
Fra diagnose til smaksporsjoner

Brosiyrs @ forere g prrendefor bon som horen ciognose
g fen fosirovet Nuvermigon s Puroming
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