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En férdldraguide om komjdlksproteinallergi:

Kostrad for

”  smabarn fran1ar



Om det har haftet

| det h&r h&ftet far du kostrad fér barn med komjélksproteinallergi
fran ett ar och uppat. Det &r ténkt att haftet skall kunna anvandas
som en hjdlp for att ge ditt barn en sund, mjolkfri kost och ldagga
grunden till goda matvanor infér framtiden.

Haftet innehaller ocksa en rad olika naringsrika mj6lkfria recept,
som &r snabba och enkla att géra - dven for stressade smabarns-
foraldrar! For varje recept anges det viktigaste naringsinnehallet
samt anvandbara tips och olika varianter av matratten for att du
ska kunna ge ditt barn en mer varierad kost.




Innehall

Vad det vaxande barnet behdver
Mjolkfria kalciumkallor

Tips och rad

Hur mycket mat behdver ett litet barn?
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Recepten i det har haftet har utformats for att inte innehalla mjoélk
eller andra produkter innehallande komjélksprotein. Manga av
recepten &r fria fran andra vanliga allergener, men ga noggrant
genom ingredienserna om ditt barn ar allergiskt mot andra
fédodmnen.

Ta kontakt med en ldkare s snart som méjligt om ditt barn far en
allergisk reaktion mot nagot fddodmne och begér att fa tréffa en
barndietist. Om barnet far en reaktion som paverkar andningen
bor det fa vard direkt.




Vad det vaxande barnet behover

N&r ditt barn ndrmar sig ettarsaldern véxer det snabbt och tar sig
fram alltmer pa egen hand. Da krévs det en energirik kost. Genom

att variera maten sa mycket som méjligt far barnet i sig de narings-

amnen som behovs for att vaxa och utvecklas.

Barnet mar bra av att 4ta regelbundet; garna frukost, lunch och

middag samt 2-3 mellanmal.' Precis som resten av familjen bér sma-

barn &ta en varierad kost med livsmedel fran de stora livsmedels-
grupperna. Eftersom barn med komjdlksproteinallergi inte kan ata
mejeriprodukter, maste man vara extra noga med att de far i sig
vissa viktiga ndringsamnen, som t.ex. kalcium, pa annat satt.

Frukt, bar, gronsaker och rotfrukter

e Frukt och grénsaker ar en bra kalla till vitaminer, mineraler och
fibrer.

e Olika frukter och grénsaker innehdller olika ndringsamnen, dar
for ar det bra med variation.

e Om barnet tidigt far bdrja 4ta manga olika sorters frukt och
grénsaker, kan det férhindra matkrangel langre fram.

e Erbjud barnet frukt och gronsaker varje dag, servera dem gdrna
vid alla maltider.

e Barns frukt- och grénsaksportioner bér 6kas med aldern,
Livsmedelsverket rekommenderar 400 g frukt och grénsaker per
dag fér barn mellan 4-10 ar.4

Brod, pasta, ris och potatis

e Starkelserika fodoamnen ar bl.a. brod, frukostflingor, potatis, ris,
bulgur, couscous och pasta.

e De dr bra kallor till energi, en del fibrer samt mineraler och
vitaminer t.ex. jarn och folat (folsyra).

e Ge ditt barn olika fédodmnen fran den har gruppen varje dag.

Kott, fagel, &gg och baljvixter

e Kott, kyckling, dgg, notter, tofu och baljvaxter (t.ex. bonor, linser
och drtor) ar utmarkta protein-, vitamin- och mineralkallor.

e Kott, tofu och bdnor ar bra kallor till jarn.

e Barn som &ter vegetarisk kost behéver varje dag fa i sig bland
annat baljvéxter och berikade produkter (sdsom grot eller
vegetabiliska drycker).!

Fisk och skaldjur

e Fisk och skaldjur ar viktiga livsmedel som ar bra kallor till
D-vitamin, jod och selen.

e Fet fisk (t.ex. lax, makrill och sill) innehaller ocksa essentiella
fettsyror och ar en viktig kdlla till bland annat omega-3-fett.
En sort kallas DHA och DHA spelar en viktig roll i utvecklingen av
barnets hjdarna och syn.

e Barnet bor &ta fet fisk flera ganger i veckan, garna vid 2-3 tillféllen.!

e Om barnet aldrig ater fisk ar det fordelaktigt att anvdnda t.ex.
rapsolja i matlagningen da den innehaller omega-3-fett som
delvis kan omvandlas till DHA i kroppen.!




Alternativ till mjolk och mejeriprodukter:
Nutramigen LGG® for barn med komjolks-proteinallergi
Sikta pa 500-600 ml om dagen

e De flesta smabarn far i sig stor del av viktiga ndringsdmnen som
kalcium, protein och energi fran mjdlk- och mejeriprodukter.
Fér barn med komjdlksproteinallergi kan hypoallergena moders-
mjolksersdttningar vara ett bra alternativ.

600 ml blandning av Nutramigen 2 LGG motsvarar 18 dosmatt
pulver, det tacker merparten av barnets rekommenderade
dagliga naringsintag.

Nutramigen LGG kan ges som dryck, blandas ner i maten eller
som en kombination av badadera.

Kontrollera med en dietist om det ar [@mpligt med mjolkfria
alternativ som havre-, soja- eller risbaserade produkter for ditt
barn. V&lj i sa fall da garna alternativ som &r berikade med
kalcium.

Fetter
Barn under 2 ar behéver lite mer fett i maten &n vuxna.
Anvand garna ett fett som &r rikt pd omega-3, t.ex. rapsolja.

Nutramigen LGG innehaller &ven LIPIL, en s&rskild bland-
ning av nyttiga fetter med bland annat omega-3-fettsyran
DHA. DHA finns naturligt i bréstmjélk och har visat sig bidra
till en normal synutveckling (vid ett intag pa 100 mg DHA

per dag). Fér spadbarn som far en kost utan DHA-rika fo-
dodmnen (t.ex. fet fisk) ar det extra viktigt att ha en bra
DHA-kdlla, som den som finns i alla Nutramigenprodukter.
Nivan av DHA i LIPIL &r vetenskapligt erkdnd av EFSA* for
att bidra till normal synutveckling hos spadbarn.

*EFSA=European Food Safety Autority
(den europeiska myndigheten for livsmedelssdkerhet)




Mjolkfria kalciumkallor

Smabarn med komjélksproteinallergi behdver bra mjélkfria kalcium-
kallor for att utveckla starka tander och ett starkt skelett.

Kalcium finns framfor-allt i mjolk och mjdlkprodukter och det kan
vara svart att na rekommendationen utan kalciumrika eller
kalciumberikade livsmedel. Med 600 ml Nutramigen 2 LGG (18
dosmatt) om dagen far smabarn i sig nastan allt kalcium de be-
hover fran 1-5 ars dlder Andra kalciumkallor kan vara berikad mj6-
Ikfri grot eller valling (vilka ocksa kan tillagas pa Nutramigen). Det
finns &ven drycker baserade pa t.ex. havre som kan innehalla en
hel del kalcium. Manga andra fédodmnen innehaller ocksa kalcium,
men de flesta endast i sma médngder. Vissa mérkgréna bladgrénsa-
ker t.ex. grénkal och broccoli innehaller lite mer kalcium, men det
kan vara svart att tillgodose behovet av kalcium med dessa fédo-
dmnena. Barn som inte far mjdlkprodukter eller berikade
produkter bér fa kalcium-tillskott, prata med din dietist.!

e Mjélk fran andra djur, t.ex. far eller getter, rekommenderas
inte till barn med komjolksproteinallergi.?

® Berikad havre- och sojamjolk ar bra kallor till kalcium
samt andra mineraler och vitaminer.

e Risdrycker |dmpar sig fér barn éver 6 ar.5




Tips och rad

Att ata tillsammans i familjen

Det behdvs inte s& mycket extra planering for att smabarn med
komjolksproteinallergi ska kunna ata mycket av den mat som
resten av familjen &ter. Pa sa satt slipper man laga separata
maltider lika ofta. Mdnga familjeratter innehaller inte ndgon mjolk,
t.ex. ugnsstek med tillbehdr eller spagetti och kdttfarssas. | ratter
som normalt innehaller mjélk kan du ersatta mjélken med
Nutramigen 2 LGG eller en havre-/sojabaserad mj6lkersattning
beroende pa barnets alder. Det géller t.ex. fér krdmiga soppor,
moussaka eller t.o.m. glass (se recept i det har haftet).

Det kan vara klokt att Idta smabarn prova pa manga olika slags
mat, sa att de vénjer sig vid att &ta samma mat som resten av
familjen. P3 sa vis ldgger man grunden till goda matvanor senare
i livet. N&r barnet ser andra familjemedlemmar vid maltiderna lar
de sig att dta sjdlva och hur man ska upptrdada nar man ater.

Vid 14ars alder brukar barn férséka dta pa egen hand, dven om de
fortfarande kan behdva en del hjilp. Mellan 1 och 2 ars alder bor
barn uppmuntras att borja dta sjdlva.




Hur mycket mat hehover ett litet barn?

Barn har har sma magar och kan inte ta sa mycket vid varje maltid.
De klarar inte att &ta stora portioner mat och fa i sig allt pa en
gang. Fér dem &r det battre med mindre maltider regelbundet
under dagen (frukost, lunch och middag) och 2-3 mellanmal. Barn
kan ha véldigt olika aptit. Det b&sta riktmarket har ar att lyssna pa
ditt barn. Tvinga inte barn att dta om de inte vill ha och ge dem
mer om de verkligen &r hungriga. Sa lange ditt barn dter varierat
Over tid, ar aktivt och er doktor eller dietist tycker att vikten For det allergiska barnet &r Nutramigen 2 LGG en bra jérn-
utvecklas som den ska, behdver duiregel inte oroa dig for hur kélla, men mycket jarn finns ocks& i andra livsmedel t.ex.
mycket barnet ater.'? rott kott (n6tkott, lamm och flaskkott), blodpudding,
tunnbrod av palt, torkad frukt (t.ex. aprikoser och fikon),
baljvéxter och tofu. Det kan ocksa vara bra att kdnna till
att C-vitamin som finns t.ex. i frukt och gréonsaker gor att
kroppen 6kar upptaget av jarn fran évrig mat.

Jarnrik mat

Jarn ar ett viktigt naringsamne, kroppen anvander det t.ex.
for att bygga upp réda blodkroppar och férhindra blodbrist.
For smabarn kan det vara svart att fa i sig tillréckligt med
jarn genom maten. Det kan darfér vara bra att anvanda
jarnberikad valling eller grot till barn mellan ett och tva ar.!




Praktiska tips for barn som inte @ter som onskat

e Kom ihdg att smabarn behdver mycket energi for att vaxa;
erbjud mat regelbundet genom frukost, lunch, middag och
2-3 mellanmal under dagen.

e Tillsatt garna lite extra mjolkfritt margarin eller rapsolja i
maten om barnet behdver extra energi.

® Genom att ge barnet minst 500-600 ml Nutramigen 2 LGG
om dagen blir det |attare att tdcka barnets energibehov.

® Ge sma portioner och berém barnet nér det har &tit upp.

e Begrdnsa maltiderna till 30 minuter, &ven om barnet inte har
atit upp.

e Tvinga inte barnet att dta om det inte vill. Ta bara bort maten
utan att séga nagot och férsék introducera den nya smaken
igen vid ett annat tillfdlle. Barnets smak forandras och samma
mat kan behdva erbjudas flera ganger innan den accepteras,
det &r inte ovanligt att det tar 10 ganger innan en ny smak
accepteras.

e Klara farger (t.ex rott och gront) och spannande former (t.ex.
olika pastaformer) kan bidra till att géra maten roligare och
locka matkinkiga barn att ata.

e Ta kontakt med din I&kare eller dietist om du ar orolig éver ditt
barns dtande.




Fett, socker och salt

e Se till att barnets kost innehaller nyttiga fetter som &r rika pa
omega-3 t.ex. rapsolja, fet fisk eller mjolkfritt margarin. Fett ar
en viktig energikalla fér smabarn och innehdller dven en del
vitaminer, t.ex. vitamin D och E. Behandlade livsmedel som
chips, pommes frites, kex och kakor innehaller ofta mattat fett,
som bor begrdnsas i det lilla barnets kost.

Det &r bra att undvika livsmedel som innehaller socker (t.ex.
glass, godis, I&sk och kakor) sd I&nge det gar. Socker innehaller
inga naringsamnen, bara tomma kalorier som kan gora att

10 barnet kanske inte orkar dta den vanliga maten. Ett frekvent
sockerintag paverkar ocksa tandhélsan negativt.

Var mycket sparsam med att salta barnets mat men nar du
saltar anvand ett jodberikat salt. Jod behdvs for att reglera
amnesomsattningen i kroppen, det berikade saltet ar en viktig
kélla till jod fér bade barn och vuxna.




Om mjolk i mat och att lasa etiketter

Markningsregler

Ingrediensférteckningar: Enligt europeiska markningsregler maste
mjolk och produkter ddrav alltid anges i ingrediensforteckningen
om det ingar i ett livsmedel. Ta fér vana att ALLTID l&sa innehdlls-
deklarationen; ett recept kan alltid &ndras sa det som tidigare inte
inneholl mjolk kanske gor det nu. Eller tvartom.

Livsmedel
Mjélkprodukter: Alla sorters mjélk- och mejeriprodukter maste
uteslutas ur kosten och ersdttas av andra produkter. | livsmedels-
handeln finns det en mdngd alternativ (vanligen) baserade pa
havre, ris eller soja. Dessa fungerar utmarkt for storre barn eller
vuxna. Energi- och naringsbehovet avgdr vad som ar [ampligt att
ersatta mjolkprodukter med. Spaddbarn och smabarn behdver ofta
kompletta specialerséttningar pa livsmedelsanvisning.

Mjélk frén far och get: Proteinet i mjélk fran andra djurslag som t.ex.
far och get liknar i hég grad det i komjdlk och ska darfér undvikas.
Matfett: Smdr och margarin innehaller vanligen mjélk. Vid behov av
margarin finns det mjélkfria sorter. Rena oljor ar mjélkfria.
Bréd: Mdnga matbréd &r mjdlkfria d& de vanligen &r bakade pa
vatten och olja, Ids dock alltid pd innehallsférteckningen.
Fikabrod och konditorivaror innehaller oftast bade mjélk och
margarin eller smaor.

Grét: Rena gryner ar mjélkfria, men t.ex. mannagrynsgrot och
risgrynsgrot tillagas traditionellt med mjélk medan t.ex. havre-
grynsgrét och ragflingegrot tillagas pa vatten.

Példgg: Alla typer av ost innehaller mjdlk. Rent kitt sdsom rékt/
kokt skinka ar mjélkfritt. Daremot kan halvfabrikat t.ex. korv och
leverpastej ibland innehalla mjolk, valj ett mjdlkfritt alternativ.
Kott och fisk: Allt rent kott ar mjolkfritt, men som halvfabrikat kan
det finnas mjélk i. L&s alltid noga pa charkvaror sdsom korv,
blodpudding, fiskpinnar, fiskbullar etc.

Frukt, grénsaker och potatis: Allt &r fritt fran mjolk i sin rena form
(dven kokt och konserverat), men i halvfabrikat sdsom pulver-
soppor och potatismospulver finns det vanligen mjoélk. n

Ovrigt

Var extra noga med alla typer av halvfabrikat. Dar man minst anar
det kan det finnas mjélk. Se upp med t.ex. buljong, fardiga saser/
matratter, godis, choklad och chips.




Snabba maltider och mellanmal

Behover du tips pa en maltid eller ett mellanmal som
gar fort att fixa? Har &r nagra snabba och enkla
mjolkfria maltider:

e Pitabréd med lax och gurka

e Pasta med krossad tomat, tonfisk och majs

e Grillad/kokt fisk (kontrollera sa att den inte innehaller ben)
med potatismos och broccoli

e Wokad kyckling och gronsaker med ris

* Bakad potatis (i mikrovagsugn) med tofu och grénsaker

e Makrill i tomatsas pa rostat brod

Nd&gra av recepten ovan finns i detta hadfte och gar att frysa in.
Varfor inte géra dubbla mangden och frysa in som separata
portioner? D& kan du snabbt géra i ordning en maltid om du
har brattom eller om ditt barn &r vralhungrigt!




Enkla och goda mellanmal som passar i alla ldgen

Har kommer tips pa nagra sunda mellanmal, som fungerar oavsett
om ni &r ute och ror pa er eller om du bara behéver nagot som gar
snabbt att fixa:

e Bitar av farsk frukt med “Fruktyoghurt”
(receptet finns i Frdn smakportioner upp till 1ar)
e Pannkakor (receptet finns i Fran smakportioner upp till 1ar)
o Mjdlkfria riskakor med mjélkfritt paldagg
e Smdorgasar med mjodlkfritt paldgg
e Frukostflingor eller musli (utan tillsatt socker)
e Pizzabitar (se recept langre bak i detta hafte)




Borja i forskolan eller skolan

Ta gdrna kontakt med personalen pa férskolan eller skolan och
berdatta om barnets mjélkallergi - férsok att planerai forvag och
vanta inte tills samma dag som barnet skall bérja.

Informera om barnets fodoamnesallergi, t.ex. om:

e Vilka livsmedel barnet tal och inte tal

e Symptom och behandling vid en allergisk reaktion

e Hur viktigt det &r att halla extra uppsikt under lunch och
mellanmalen for att se till att barnen inte delar med sig av
olika livsmedel till varandra

De flesta forskolor och skolor har tidigare erfarenhet av special-
kost och bér inte ha ndgra problem med att klara av barnets
specialkost.

- . R




Fodelsedagskalas

N&r ditt barn ska ha kalas ar det s klart ndgot alldeles speciellt
och du vill férstas att all mat ska passa for en komjdlksprotein-
allergiker. Har &r ndgra idéer om vad du kan bjuda pa, med bade
roliga mjolkfria festsnacks och nyttiga vardagsratter.

Mjélkfria smdrgdsar med paldgg som skinka, kyckling, tonfisk
och grénsaker - testa att géra dem med bade mérkt och ljust
bréd och kanske skédra ndgra av dem i olika former

Skalar med grénsakspinnar t.ex. gurka, morot, réd paprika och
halva kdrsbarstomater

Popcorn

Rdda och gréna karnfria druvor

Pizza (se recept ldngre bak i haftet)

Mjolkfri korv skurna i former

Hemmagjord klyftpotatis

Muffins (se recept langre bak i haftet)

Konserverad eller farsk frukt och mjolkfri glass (se recept langre
bak i haftet)

Pannkakor med farsk frukt (recept i haftet Fran smakportioner

upp till 18r)

Dessa mjélkfria snacks passar bra till barnets fodelsedagskalas.

| broschyren Frén smakportioner upp till 14r finns recept pa en
jattegod mjolk- och dggfri fédelsedagstarta. Du kan ocksa anvanda
muffinsreceptet (se recept Iangre bak i haftet) och géra dubbel
sats och skapa en tarta. Gradda da tartan i 170 grader i cirka 45
minuter i ugnen.

N&r ditt barn bdrjar bli bjudet pa kalas, &r det viktigt att prata med
fordldrarna om vilken mat och dryck som passar. Be dem ocksa att
halla ett dga pa barnet (om du inte &r med) sd att barnen inte
delar med sig av sina eventuellt olika matratter.




Recept

Maltider f6r hungriga smabarn
Pasta Carbonara
Moussaka

Soétsur kyckling

Korv Stroganoff
Citronlax iugn
Kottbullar

Kokt torsk i &ggsas
Pizza

Tomat- och baconsoppa
Mini-ugnspannkaka
Potatisplattar
Frukostgrot

Kalas eller vardagslyx
Receptidéer for kalas och fika
Muffins

Bananpannkakor

Bananglass

Varm choklad

Fruktsmoothie och glasspinnar
Chokladpudding
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De hdr recepten behéver inte proviagas - vi har sett till

att de dr snabba och enkla att gbra, dven fér stressade

smabarnsféréldrar.



Om recepten i det har haftet

e De har recepten kan tillagas med Nutramigen 2 LGG (for . R
spadbarn frén 6 manader och uppat), Puramino eller e Ratterna kan frysas om inget annat anges. Mark maten och
Pregestimil. Om ditt barn fortfarande f&r Nutramigen 1LGG, gar ange tillagningsdatum. Férvara maten i frysenihégst en
det att gora recepten dven med denna produkt. Men kanske vill manad.
du &nd& prata med en I&kare eller dietist om att ga dver till ® Se till att maten ar helt upptinad innan du serverar den.
Nutramigen 2 LGG. Denna produkt har en hégre halt av viktiga varm den ordentligt.
naringsdmnen, t.ex. kalcium, som passar det dldre spadbarnet e ROr om ordentligt fére servering och kontrollera att maten
(> 6 manader). inte ar for varm ndr du ger den till barnet.
e Gor alltid i ordning Nutramigenblandningen enligt anvisningarna * Vid anvéndning av mikrovagsugn, tank pa att denna kan
p& burken. varma ojamnt.
e Mosa eller hacka maten s& att den far réatt konsistens for ditt barn. * Maten kan mosas eller hackas efter upptiningen sd att den
e Kontrollera varje recept sd att ingredienserna &r lampliga for far 6nskad konsistens.
ditt barn. Radgér med ldkare, BVC eller dietist om du kdnner dig I O
osdker. e Tillsatta lite extra fett t.ex. lite rapsolja eller mjolkfritt margarin
e Forsok tillsdtta Nutramigen sa sent som méjligt under tillagningen for att tillgodose det lilla barnets tillvaxtbehov.
och undvik att koka langre dn vad som behovs, detta for att
ndringsamnena ska bevaras battre. e De angivna portionsstorlekarna ar ungefarliga. Ditt barn kan

vilja ha mer eller mindre an den foreslagna mangden. Ofta ar det

. bast att Idta barnet avgéra nér det har fatt nog.
Lamna aldrig smabarn ensamma under

gtandet pa grund av risken att s&tta i halsen.



Pasta Carbonara

2 smabarnsportioner

® 50 g torkad pasta/spagetti
* 1 msk vegetabilisk olja

® 5 16k, finhackad

e 50 g finskuren bacon eller skinka
® 25 g réd paprika, finhackad
* Nutramigen-vitsas (se recept intill)

1. Koka upp pastan/spagettin.

2.Varm under tiden upp oljan och frds I6ken tills den ar mjuk.
3. Tillsatt bacon och stek tills den fatt farg.

4. Tillsatt paprika och stek tills den ar mjuk.

5. Gor Nutramigen-vitsdsen och rér ner den i pastan.

6. Tillsatt bacon och réd paprika.

Tips

e Den héar sdsen kan goéras i en kastrull eller mikrovagsugn. Hemligheten
ar att anvdnda visp och inte sked nar du rér om. Annars blir det
klumpar i sdsen. Sasen kan verka tunn ndr man lagar den, men den
tjocknar ndr den svalnar. Gér dubbla méngden och frys in som
separata portioner.

Vitsas

1 msk mjolkfritt margarin

1 msk mjol

250 ml Nutramigenblandning (8 dosmatt till 240 ml vatten)

R&r samman ingredienserna och ror hela tiden i sdsen tills den &r
klar (eller var 30:e sekund om du anvédnder mikrovagsugn).

Variationer:

e Tomatsas: Tillsdtt 1tsk tomatpuré och lite torkade italienska
kryddor (valfritt).

e For extra energi: Tillsdtt 100 ml havre- eller sojagradde i vitsasen.

e Smaksatt med mjoélkfri buljong och lite soja sa har du en brunsas.




Moussaka

Tips
2 smabarnsportioner . TeF:ta att bryna I6ken och vitloken med lite kryddpeppar och kanel.
* 2 msk vegetabilisk olja e Till vegetarianer kan du anvdnda Quorn®-fars (ténk pa att Quorn
e 200 g lammfars innehaller 4gg om du lagar till &ggallergiker) eller kokta bruna linser.
e 116k, finhackad ® Dela upp i separata portioner och frys in.

o 1tsk tomatpuré ® Byt ut lammfdrsen mot nét- eller blandfars.

® Y5 tsk oregano
e 2 aubergine skuren i tunna skivor
e Nutramigen-vitsas (se recept under “Pasta Carbonara”
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. S&tt ugnen pd 180 °C.

. Hetta upp 1 msk olja och fras vitléken och [6ken mjuk.

. Tillsatt kottfars och bryn tills den fatt farg.

. Tillsatt ortkryddor och tomatpuré.

.Lagg kottet i en liten ugnssaker skal.

.Hetta upp 1 msk olja och stek aubergineskivorna i 1-2 minuter
pa varje sida eller tills de &r gyllenbruna och mjuka.

. L&gg skivorna ovanpa kéttfarsen.

8.Gor sedan Nutramigen-vitsdsen och héll den éver auberginen.

. Tillaga i ugnen i 40 minuter.

O U~ WN
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Sotsur kyckling

S6tsur kyckling &r ett idealiskt s&tt att bjuda pd manga olika grénsaker i vdlsmakande form. Det
hér receptet innehdller inte bara mycket vitaminer, utan &ven protein i form av kyckling.
Tillsammans med ris/nudlar eller couscous &r det en ndringsmdssigt komplett maltid.

2 smabarnsportioner
Y liten 16k, finhackad
Y morot, tdrnad
Y gron eller rod paprika, tarnad
% zucchini, tarnad

100 g kyckling, tarnad
Y tsk sweet chili sauce (valfritt)

* 100 ml Nutramigenblandning (3 dosmatt till 90 ml vatten)
% liten burk ananasbitar i ananassaft

e 1tsk majsstarkelse

. Hetta upp olja och stek I6ken mjuk. Tillsatt sedan kycklingen
och bryn den.

2. Tillsatt grénsakerna och stek i 3 minuter.

3. Tillsatt gradvis Nutramigenblandningen i majsenamjolet och ror

om under tiden.

4. Tillsatt kétt och ananas.

. Lat sjuda i 10-15 minuter tills kdttet &r genomkokt.

6. Servera med kokt ris, couscous eller nudlar.

ul

Tips
e Manga nudlar innehaller 4gg, men risnudlar &r normalt utan &qgg.
Kontrollera alltid pa férpackningen.




Korv Stroganoff

Korv Stroganoff dr en bra kélla till protein och berikad med Nutramigen blir matrdtten dnnu mer
ndringsrik. Receptet ger mycket energi och protein i en liten portion, vilket &r perfekt fér det
allergiska barnet som bara &ter smad mangder.

2-3 smabarnsportioner

e 250 g falukorv/korv (kontrollera att den ar mjolkfri)
® 5 16k, finhackad

* 1% msk vegetabilisk olja

e 1tsk majsstarkelse

® 2 msk tomatpuré

¢ 180 ml vatten

* 6 dosmatt Nutramigenpulver

1. Bryn I6ken och korven forsiktigt i oljan.

2. Tillsatt tomatpuré.

3. Tillsatt en mindre mangd vatten till majsenamjolet och blanda
till en jdmn redning.

4. Tillsatt redningen och 180 ml vatten i kastrullen.

5. Lat sjuda pa 1&g vérme tills sasen tjocknar.

6. Tillsatt gradvis 6 dosmatt Nutramigenpulver under omrérning.

7. Servera med potatismos, pasta eller couscous och grénsaker.

21
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Citronlax i ugn

De hdr &r ett bra recept fér att fa in mer fisk i barnets kost som bidrar till selen, jod och D-vitamin.
Lax &r en fet fisk som innehdller omega-3-fettet DHA i kosten som behdvs fér barnets utveckling
av hjarna och syn. At gérna fisk 2-3 gdnger i veckan.

2-3 smabarnsportioner

® 200 gram lax

e mjdlkfritt margarin till ugnsform
e |ite salt

e 0,5 tsk citronpeppar

® 1 msk pressad citron

e 0,5 dl klippt dill

¢ 1dl havregradde

* 6 dosmatt Nutramigenpulver

1. S&tt ugnen pa 200 grader.

2.Smorj en ungssaker form med lite mjélkfritt margarin, 1agg i lax
biten.

3. Vispa ihop 6nskade mangd kryddor och dill med havregradden,
rér sedan ned Nutramigenpulvret.

4. Hall sdsen dver fisken och grddda i ugnen cirka 25-30 minuter.

5. Servera tillsammans med kokt potatis och artor.

Tips

* Byt potatisen mot ris och servera med andra grénsaker t.ex. broccoli.




De hdr kéttbullarna &r en bra proteinkélla och berikas med Nutramigen, som ger en rad

(X1 J
o t t b u I I a r olika ndringsdmnen. Receptet ger ocksa mycket energi och protein i en liten portion,
idealiskt fér det allergiska barnet som bara &ter smd mangder.

: . Tips
3-4 smabarnsportioner e Kottbullarna gar bra att frysa, varfér inte géra en dubbel sats som
® > dl havregradde (alt annan mjolkfri produkt) latt kan tas fram ur frysen och vérmas tillsammans med nykokt
o 2 msk strébrod (mjolkfritt) pasta eller potatis.

e st gul [0k
® 200 g blandfars eller nétfars

® 6 matt Nutramigen

® ev salt

* %2499

® ev peppar

*Olja eller mjdlkfritt margarin till stekning

23

. Blanda grédde och strébrdd i en bunke. Lat svélla ca 10 min.

. Skala och hacka I6ken fint.

. Blanda farsen med salt och ev kryddor och Nutramigen.

.Blanda 16k och strébrédsblandningen som sedan blandas med
farsen.

.Rulla farsen till kdttbullar eller forma den till pannbiffar.

. Stek dem i mjolkfritt margarin eller olja i stekpannan.

7. Servera tillsammans med pasta eller potatis med brunsas och

grénsaker.

A W N o

o Ul




Kokt torsk med dggsas

1. Vispa medan sdsen kokar (eller var 30:e sekund om du anvdnder
3-4 smabarnsportioner mikrovagsugn).

e 200 gram torsk (alt annan vit fisk) 2. Skar dagget i mindre bitar.

 2,5dl fiskbuljong (mjolkfri) 3. Ror ned &gget i sdsen och smakséatt med eventuella kryddor.

e en nypa salt Lat sdsen svalna nagot da den tjocknar till, servera.

—_

. Lat fiskbuljongen koka upp i en vid kastrull medan du skér upp
fisken i portionsbitar.

2. Salta (kan uteslutas) eventuellt fisken innan du ldgger ned den i
24 buljongen.
3. Fisken kokas pa svag vdarme under lock i cirka 3 minuter.
4. Tag upp fisken ur vattnet och hall den varm.
5. Gor i ordning &ggsasen och servera med kokt potatis och
grénsaker.

Aggsas

® 1 msk mjolkfritt margarin

® 1 msk mjdl

* 250 ml Nutramigenblandning (8 dosmatt till 240 ml vatten)
¢ 1 kokt dgg

een nypa salt och vitpeppar



Pizza

Dessa pizzabottnar gar bra att frysa

4 sma pizzabottnar eller 16 smafranska

e 3 dl vetemjol

® %2 msk socker

® Y tsk salt (valfritt)

e 1tsk torrjast

® 1 msk olja

¢ 100 ml Nutramigenblandning (3 dosmatt till 90 ml vatten)
- ska vara 37 grader/fingervarmt

—_

. Férvarm ugnen till 240 °C

2. Sikta ner mjél, socker och salt i en skal och rér sedan ner jasten.

w

. Gor en grop i mjélblandningen och tillsatt olja och Nutramigen
blandningen.

. Blanda till deg med en traslev och anvand sedan hdanderna.

. Knada i 3 minuter pd mjélat underlag tills degen kanns smidig.

. Lat degen jasa under bakduk i 30 minuter.

. Dela degen i fyra lika stora delar, forma till rundlar och kavla ut
med en mjolad kavel.

. Gor i ordning pizzorna med olika fyllningar.

~N o U1~

9. L&gg dem pa en smord plat och gradda i ugnen.
Alternativ: Forma degen till 16 sméafranska och grédda i ugnen,
4t som smorgas med med mjdlkfritt margarin och/eller mjélk
fritt paldgg.

Fyllningar
e Hawaii: bred ut tomatpuré 6ver pizzabottnen - tillsdtt hackade
ananasbitar, mjolkfri skinka och stro éver torkad oregano.
e Pesto: Mixa ett knippe farska, skoljda basilikablad med 2 msk
olivolja och bred ut éver den ogrdddade pizzabottnen. Ldgg pa
tomatskivor. 25
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Tomat- och baconsoppa

3 smabarnsportioner

® 2 msk vegetabilisk olja

® 116k, grovhackad

® 3 skivor bacon, hackad (eller klippt med sax)

® 3 mordtter, skurna i sma bitar

® 200 g krossade tomater

® 400 ml Nutramigenblandning (12 dosmatt till 360 ml vatten)

1. Hetta upp olja i en kastrull och fras |6k och bacon tills de har
fatt ordentligt med farg.

2. Tillsatt mordtter och fortsatt steka.

3. L&gg pa lock och 1&t smakoka tills morétterna &r mjuka.

4. Tillsatt tomaterna och Iat smakoka under lock i 30 minuter
(om du lagger ner tomaterna innan morétterna har hunnit
mjukna, kommer morétterna inte att bli mjuka pa grund av
tomaternas syra).

5. Tillsatt Nutramigen och kor till puré med en mixer.

6.Servera med trekanter av rostat brod eller smafranska.

7. Dela upp i portioner och frys in soppan som blir dver.




Mini-ugnspannkaka

Det hér receptet ger inte bara en Nutramigenberikad matrétt, utan &r ocksd
perfekt fingermat fér det lilla barnet.

6 mini-ugnspannkakor - ska inte frysas in
* 1dl vanligt mjol

® 120 ml Nutramigenblandning (4 dosmatt till 120 ml vatten)
® 13dgg (kan uteslutas till dggallergiker)

1. S&tt ugnen pa 200 °C.

2. Vispa ihop dgg, mjol och Nutramigenblandning till en sldt smet.

3. Férvarm en smord muffinsform med non-stick-beldggning i
5 miniugnen.
4. Fordela blandningen i den smorda formen.
5. Gradda mitt i ugnen i 20 min eller tills pannkakan har fatt farg.

Tips

® Har du ingen muffinsform kan du gora i en stérre form och dela i
portionsstorlek efter graddning.

e Om du lagar till dggallergiker, fungerar dven detta recept utan dgg.

Varianter

« Koka 3 mjélkfria korvar. Lagg de kokta korvarna overst i smeten
innan du satter in platen i ugnen.

* Tryck ned ndgra hallon eller blabar éverst i smeten innan du satter
in plateniugnen.

27
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Potatisplattar

4 plattar - ska inte frysas in

® Vegetabilisk olja till stekningen

® 130 ml Nutramigenblandning (4 dosmatt till 120 ml vatten)
® 1tsk socker (valfritt)

o lite salt (valfritt)
e 1/2 dl vetemjol
* 1 medelstor potatis, fint riven

.L&gg mjolet i en skal och tillsatt gradvis Nutramigenblandningen
medan du rér om med en visp.

2. Tillsatt ev. socker, salt och finriven potatis.

3. Hetta upp oljan i en stekpanna och anvand en liten slev for att
halla upp potatisblandningen i stekpannan.

4. Gradda 2-3 minuter pd varje sida (de behdver lite ldngre tid &n
vanliga pannkakor).

5. Upprepa tills smeten ar slut.

Tips

e Gor roliga ansikten och dekorera plattarna med oliver, gurka och
kallskuret kott.

e Servera med fruktbitar fér ett vdlsmakande mellanmal eller en liten

dessert.
e Servera som matigt mellanmal med skinka.




Det kan ofta vara svart att hitta en frukostgrét som passar fér barn med fédodmnesallergier.

[ X J
I r u ko s t ro t Frukostgrét &r ett bra sétt att 6ka spddbarnets intag av Nutramigen. De hér frukostalternativen
ar mycket ndringsrika och kan s6tas naturligt och smaksattas med olika fruktpuréer.

Mannagrynsgrot 2 smabarnsportioner
¢ 2 ragade msk mannagryn
® 210 ml vatten

Havregrynsgrot 1 smabarnsportion
¢ 1ragad msk havregryn
® 90 ml vatten

® 6 dosmatt Nutramigenpulver

¢ 3 dosmatt Nutramigenpulver
e 1 msk puréad frukt (eller efter smak)

¢ 1 msk puréad frukt (eller efter smak)

1. Héll ner havregrynen och vattnet i en kastrull. Koka upp och I3t 1. Mat upp mannagryn i en kastrull och tillsatt vattnet lite i taget.
sedan smakoka i 5 minuter. Gréten kan ocksa géras i mikro- 2. Lat smakoka pa svag varme i 15-20 minuter. R6r om da och da.

3. Lat svalna, rér i Nutramigenpulver och tillsatt fruktpuré. 29

vagsugn: Varm i ca 1% minut.
2. Lat svalna och vispa ner Nutramigenpulvret.
3. Skainte frysasin.
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Muffins

Med dessa ldckra muffins kan barnet vara med p& kalas pd samma sétt som de andra barnen eller
ta med sig ndgot riktigt gott till utflykten eller kompisarna. Nutramigen héjer naringsinnehallet.

15-20 stycken
® 3 dl vetemjol
e 2 dl socker

e 2 tsk bakpulver

e 1% tsk vaniljsocker

® 200 ml Nutramigenblandning (6 dosmatt till 180 ml vatten)
e 2 msk mjolkfritt smalt margarin eller olja

1. S&tt pa ugnen pa 200 °C.

2. Blanda alla torra ingredienser.

3. RoOr ner Nutramigenblandningen och matfettet.

4. Hall smeten i muffinsformar.

5. Gradda i nedre delen av ugnen i ca 10 min, I3t svalna pa galler.
6. GOr glasyren med 175 g siktat florsocker och 1%2 msk varmt vatten.

Tips

e Dessa muffins gar bra att frysa in. Men gor det i sa fall in innan du
gor glasyren.

e Om du vill ha rosa glasyr, kan du blanda i hallonsaft/hallonpuré.

e Chokladmuffins: Tillsatt 25 g kakao i mjolet.

® Dekorera med mjolkfritt strossel eller godis.




Bananpannkakor

4 pannkakor eller 12 plattar
® 1% dl vetemjol

® 1 msk fint strosocker

* 1 mogen banan, mosad

® 200 ml Nutramigenblandning (6 dosmatt till 180 ml vatten)

e Vegetabilisk olja till stekningen (hall pa lite grann och ta
sedan bort med lite hushallspapper - anvénd gérna en bra
stekpanna med non-stick-beldggning)

1. Blanda samman alla ingredienser.

2. Hetta upp oljan i en stekpanna.

3. Anvand en stor sked for att sleva upp blandningen i stekpannan
(1 eller 2 msk per pannkaka/plétt beroende pa storlek).

4. Gradda pannkakorna i ett par minuter pa varje sida tills de tills
de fatt fin farg.

Tips
e Serveras varma med frukt eller kalla i en lunchlada, till en picknick
eller som mellanmal

e Variera gadrna med olika frukter

31
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Bananglass

6 portioner

* 50 ml kokhett vatten

e Y dl fint strosocker

e 200 ml Nutramigenblandning (6 dosmatt till 180 ml vatten)

® 2 mogna bananer, mosade
® Vitsk kanel (valfritt)
e | ite vaniljsocker efter smak (valfritt)

. Smalt sockret i kokande vatten i en kastrull, tills det precis
borjar tjockna.
2. Tillsatt de mosade bananerna och 6vriga ingredienser och ror
till en jamn blandning.
3. Stallinifrysen - rér om var 20:e minut (eller anvand en
glassmaskin), sa att det inte blir klumpar och glassen blir ojamnt
fryst.

Tips

e Det gar att hitta mjélkfria strutar, men I&s innehallsférteckningen
noggrant!

e Gor en festlig fruktsallad genom att [dgga upp glassen med frukt
(t.ex. banan, jordgubbar eller konserverade eller farska paron).




Inget passar vél sa bra att dricka en kylig kvéll! Den varma chokladen bidrar ocksa
va r m c h o kl a d till att 6ka médngden Nutramigen som barnet far i sig, vilket 6kar intaget av energi,

protein och kalcium.

1 portion
e 200 ml Nutramigenblandning (6 dosmatt till 180 ml vatten)

« 1tsk socker (kan uteslutas)
+ 1tsk kakao

Blanda samman kakao och eventuellt socker och vispa ner
Nutramigen. Serveras kall eller varm (varm upp forsiktigt).



Fruktsmoothie ar ett av de enklaste sdtten att 6ka fruktintaget fér matkinkiga barn. Dessa frukts-

[ ]
F ru kt sSMOo ot h ie oc h moothios i extra ndringsrike,eftersom de g6rs pd
Nutramigen.
g I ass p i nnar

Varianter

1 glas smoothie eller 2 glasspinnar * Banan: %2 banan och lite kanel (valfritt)

En Nutramigen-fruktsmoothie &r idealisk som mellanmal + Peach melba: %2 banan och %z persika
eller dessert. Variera smakerna utifr&n vad barnet tycker *Mango och banan: 2z banan och ¥4 mango
om och vad som dr i sdsong. Anvand din fantasi!

Har kommer nagra férslag pa olika varianter till att bérja Andra frukter och bar

med. Smoothies serveras helst kalla. - Hallon, - Kiwi, - Aprikoser, - BIdbar

Jordgubb- och parondrom
® 160 m| Nutramigenblandning (5 dosmatt till 150 ml vatten)
34 e 3 storajordgubbar
e Y paron - ett skalat moget farskt paron eller ett paron i
konserv (i fruktsaft)

1. Koka upp vattnet och I1at svalna till 4ttemperatur, ror i
Nutramigenpulvret.

2. Mixa Nutramigenblandningen med frukten med hjdlp av en
stavmixer.

3. Servera som smoothie eller frys in i glasspinneformar.

Tips

e Anvand mogen farsk frukt eller konserverad frukt i fruktsaft.

e Om du anvander bar kan du eventuellt vilja sila smoothien for att
fa bort karnor.



Chokladpudding

Skall inte frysas in Tlpstt . i :
. e Vid ett extra festligt tillfdlle eller i behov av extra energi kan man
* Chokladpuddingpulver utan mjolk servera med en klizk "havregradde” ’

e Nutramigenblandning (anpassa vatskan till choklad-
puddingpulvret)

1. L&s receptet pa férpackningen och byt ut mjélk till Nutramigen
blandning.
2. Vispa samman till en chokladpudding.

3. Lat stelnai kylen.
3. Garnera med halva jordgubbar eller mandarinklyftor.
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Den hér broschyren géller fér barn fran1ars alder.

Det finns en annan broschyr avsedd fér mjdlkallergiska Nutramigen i

barn fran O ménader till 1 ars alder.

Den heter: En férdldraguide om: Mj6lkallergi hos barn.
Den gar att bestélla gratis eller ladda ned fran var
hemsida: www. nutramigen.se

Ursprunglig broschyr framtagen av:

Rosan Meyer, PhD - Specialist Pediatric Allergy Dietitian
Tany Wright Bsc (Hons) MSc Allergy - Specialist Pediatric

Allergy Dietitian

En foraldraguide om:
“Mjélkallergi
hos barn

| Sverige granskad av:
Leg dietist Agnes Pal, Akademiska barnsjukhuset Uppsala

For mer information eller fragor om vara produkter:
» Tel. 08-586 33 500

» www.nutramigen.se
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