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Vad ar mjolkallergi?

Mjolkallergi &r en av de vanligaste allergierna under barndomen.
Den uppkommer nar immunsystemet dverreagerar pa det protein
som finns i komjélk och mjélkinnehallande produkter.

Mjolkallergi ar inte samma sak som laktosintolerans;
ett tillstdnd som innebdr att man inte kan bryta ner det

socker (laktos) som finns i mjolk.

Symptomen pa mjélkallergi kan uppsta omedelbart efter intag av
nagon mjdlkprodukt (inom 2 timmar) eller kan komma senare,
anda upp till 48 timmar efter intag.




Symptom

Symptomen pa mjélkallergi kan uppsta omedelbart efter intag av mjdlkprodukter (inom tva timmar) eller kan komma

senare, dnda upp till 48 timmar efter intag.

Omedelbara symptom pa mjélkallergi kan uppsta inom
tva timmar efter intag av mjolkprodukter och kan visa
sig som:

e andningssvarigheter

e svullna ldppar, svullen tunga eller svullet ansikte
e nasselutslag, utslag, rodnad eller kldda

e uppblossande eksem

e diarré

e krakningar

Ditt barn kan ha ett eller flera av dessa symptom som kan vara allt

fran lindriga till svara. Nagra av symptomen kan ocksa uppsta av
andra anledningar &n mjdlkallergi, sa det &r viktigt att radgora
med ldkare och berdtta om alla symptom.

Fordrojda symptom kan uppsta upp till tva dagar efter
intag av mjolkprodukter och kan visa sig som:

* eksem, klada eller rodnad
e magsmartor

e kolik

e reflux

e forstoppning

e diarré

De fordrojda symptomen kan ocksa leda till att barnet &r vaket pa nétterna, grater eller &r oroligt nér det &ter eller har svart att &ta.

Hur vanligt ar det med mjdlkallergi?

Mjolkallergi drabbar mellan 2 % och 6 % av alla spadbarn som
féds."2 Det &r oftast ett dvergdende tillstdnd och hos mer &n tre
fjardedelar av de drabbade barnen vaxer det bort senare under
barndomen.?




Hur behandlas mjolkallergi?

Det enda sattet att behandla mjélkallergi &r att helt och hallet
undvika all komjdlk och alla mjélk- och mejeriprodukter.

Komjdlk innehaller en rad ndringsdmnen som &r nddvandiga for
barnets hélsa och tillvéxt. Du bor alltid radgéra med sjukvarden
innan du utesluter ndgot fédodmne fran ditt barns kost. En dietist
eller Idkare kan hjilpa dig med att se till att ditt barn far i sig alla
ndringsamnen som behdvs fér normal utveckling och tillvaxt.

Om ditt barn dnnu inte har borjat med fast foda kan uteslutningen av

mj6lkprodukter géras pa tva satt, beroende pd om barnet
ammas eller flaskmatas.

e For spadbarn som ammas. Om du ammar ar det viktigt att du inte

slutar att amma, utan i stéllet rddgér med lakare eller dietist om du
maste utesluta komjdlk och mjdlkprodukter fran din egen kost. Det
kan vara nédvandigt eftersom komjolksproteiner kan foras dver till
barnet genom bréstmjélken. Du kan fa hjalp med detta av en dietist
som kan ge dig rdd om livsmedel som innehaller uppenbara eller

dolda kallor till komjdlk.

e For spadbarn som far modersmjolksersattning. Om du flask-
matar barnet ar det viktigt att du ersatter barnets komjolks-
baserade ersattning med en Iamplig, naringsmassigt komplett,
hypoallergen ersattningsprodukt, sdsom Nutramigen* LGG®eller
Nutramigen PURAMINO* for svarare allergi.

Experter rekommenderar inte sojabaserade ersdttningar
till spadbarn under 6 manader och de skall inte anvéndas
som ett forstahandsalternativ till ersattning av komjolk.

De laktosfria ersattningsprodukterna och de delvis
hydrolyserade modersmjolksersattningarna man kan
kopa i livsmedelshandeln dr inte lampliga for spadbarn
med mjolkallergi, eftersom de innehaller komjolk.

Get- och farmjolk, eller mjélk fran andra djur, rekommen-
deras inte for spadbarn med mjolkallergi, eftersom pro-
teinerna i dessa mjolksorter ar mycket lika dem som
finns i komjolk.



Vad ar Nutramigen® LGG® och
Nutramigen PURAMINO*?

Nutramigen &r ett livsmedel fér speciella medicinska &ndamal och
anvands vid kostbehandling av mjolkallergi.

Nutramigen LGG och Nutramigen PURAMINO &r tva olika typer av
hypoallergena specialnéringar som bada &r specifikt framtagna
for spadbarn med mjdlkallergi. De &r fria fran sojaprotein, gluten
och laktos.

Sonderdelat protein

Proteinet i Nutramigen LGG, kommer fran komjélk, men det har
brutits ned (hydrolyserats) i mycket sma bitar som hos de flesta
spadbarn inte utléser nagon allergisk reaktion.

Aminosyror

Om ditt barn har svar allergi eller &r allergiskt mot flera fédodmnen
kan ldkare rekommendera Nutramigen PURAMINO. Nutramigen
PURAMINO &r baserad pa fria aminosyror dvs. byggstenarna i
proteiner.

Olika sorter och aldersanpassning
Nutramigen 1LGG och Nutramigen PURAMINO ar naringsmassigt
kompletta ersattningsprodukter fér modersmjélk. De kan ges fran

forsta levnadsveckan. Nutramigen 2 LGG ar naringsmassigt
anpassad for det lite dldre allergiska barnets behov och kan ges
fran ca 6 manader.

DHA

Alla Nutramigenprodukter innehdller DHA (en omega-3-fettsyra).
DHA aterfinns i modersmjélk och bidrar till normal synutveckling
vid ett dagligt intag pa 100 mg DHA.

LGG

Nutramigen har berikats med probiotikan LGG for att framja

en hdlsosam balans av goda bakterier som bidrar till att starka
tarmbarridaren. Nutramigen med LGG hjalper till att kostbehandla
mjo6lkallergi snabbare &n Nutramigen utan LGG." Studier har visat
att ca 80 % av barnen med mjdlkallergi hade vuxit ifran sin mjélk-
allergi inom 12 manader med Nutramigen LGG.°" Vanligtvis har
85-90 % vuxit ifran allergin forst vid tre ars dlder.’ Nutramigen &r
den enda hdggradigt sénderspjalkade specialndringen som innehal-
ler LGG.




Att borja med Nutramigen

P& grund av sin sarskilda sammansattning luktar och smakar
hypoallergena specialndringar som Nutramigen LGG och
Nutramigen PURAMINO annorlunda &n vanliga ersattningar.

Alla hypoallergena specialndringar smakar pa liknande satt

och forskning har visat att sma spadbarn snabbt vénjer sig vid
smakens, ju tidigare de far prova dessa specialndringar desto
troligare dar det att de accepterar dem. Barn som matats med
Nutramigen far en stark preferens for sura och beska smaker,521
som t ex aterfinns i frukt och grénsaker.

Nar ni borjat med Nutramigen ska du inte bli orolig om barnet
bajsar oftare an vanligt med 16s gronaktig avforing, det ar oftast
helt normalt.

Rad och stéd: Om du vill ha mer rad om matning och introduktion
av mat ska du kontakta lakare, dietist eller BVC-skoterska.



Hur man introducerar Nutramigen

Nutramigen kan ges redan fran férsta levnadsveckan. Om barnet
ammas eller far annan ersattning, bér introduktionen ske [dangsamt.
Ibland vill barnet inte ta nappflaska till att bérja med. Man kan da
skedmata eller ge ersattningen i pipmugg.

Hypoallergena specialndringar accepteras latt av de flesta spad-
barn som &r yngre 4n 6 manader.56Det bdsta &r om ditt barn far
byta fran sin vanliga ersattning till Nutramigen sa snart som maéjligt
efter det att diagnosen har stéllts. Fér att hjdlpa barnet pa traven
kan du férsoka se till att han eller hon &r hungrig nar det ar dags
att prova den nya produkten for férsta gdngen. Det kan ta upp till
en vecka innan barnet har vant sig vid den nya smaken.

Foérsok att vara positiv nar det ar dags for matning, eftersom
barnet I&tt kdnner din attityd. Det &r viktigt att komma ihag att ditt
smak- och luktsinne inte ar detsamma som ditt barns. Vid denna

alder &r inte barnens smak- och luktsinne sa vélutvecklat.

Nutramigenintroduktion enligt schema

Dag 1 Blanda 3/4 brostmjolk/ersattning med 1/4 Nutramigenldsning
Dag 2 Blanda 1/2 brostmjolk/ersattning med 1/2 Nutramigenldsning
Dag 3 Blanda 1/4 brostmjolk/ersattning med 3/4 Nutramigenl6sning
Dag 4 Nutramigenldsning

Ett tips ar att tillsatta lite socker, 0,5 tsk per 100 ml blandning
under de férsta dagarna och sedan successivt smyga ut det. Ett
annat tips ar att géra en "tunn" 16sning, dvs halva mangden
Nutramigenpulver till normal mangd vatten och sedan 6ka
méangden pulver etappvis under ndgra dagar. Under denna tid far
barnet inte i sig reckommenderade mangder Nutramigen varfor
det kan vara viktigt att mata oftare, komplettera med bréostmjolk
eller mjélkfri mat (beroende pa barnets alder).

Aldre barn kan féredra att man blandar Nutramigen i mat.




Hur man blandar Nutramigen

Fardig Nutramigen Vatten Antal strukna
16sning ml ml dosmatt pulver
35 30 1

70 60 2

130 120 4

200 180 6

270 240 8

1000 890 30 (2,5dI)

Ett struket dosmatt Nutramigen 1LGG eller PURAMINO (4,5 g).
Ett struket dosmatt Nutramigen 2 LGG (4,9 g).
For ratt tillredning - félj noggrant instruktionerna pa burken.

Hur mycket Nutramigen gar det at?
Uppskattad atgang beroende pa barnets alder.

Barnets alder Per dygn Per manad
0 - 4 manader 600 -1000 ml 6 -10 burkar
4 - 6 manader 1000 - 700 ml 10 - 8 burkar
6 -12 manader 700 -500 ml 8 -5 burkar

1-3ar ca 500 ml 5 burkar

Om barnet inte dricker Nutramigen som mjolk, valling eller dter
den som grot, kan man istdllet berika maten med Nutramigen-
pulver.

6 dl Nutramigenléosning motsvarar
18 dosmatt Nutramigenpulver.
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Tillredning av Nutramigen

F6lj instruktionerna nedan:
Hur produkten férbereds kan paverka ditt barns hélsa. Ls noga igenom instruktionerna. Har du fragor sa stéll dem till din barnavards-
central. Kom ihdg att god hygien, korrekt tillredning, anvandning och férvaring &r viktigt for ditt barns hélsa.

1. Tvatta hdanderna noga. 2 Koka rent vatten. 3 Tillsatt 6nskat antal 4 Tillslut flaskan, rulla
Rengor flaskor, nappar, lock Kyl till attemperatur. Hall strukna doseringsmatt. och skaka den val tills pulvret
och andra tillbehdr i vatten onskad mdngd vattenien Foérvara torrt matt i har I6st sig helt. Kontrollera
(koka en minut). ren flaska. burken. temperaturen pa insidan

av din handled.

Observera: Efter tillredning kan specialnaringen snabbt forsamras. Darfoér ska den konsumeras direkt efter
tillredning eller tillslutas och férvaras i kylskap vid 2-4°C i hégst 24 timmar. Frys inte tillredd specialnéring

och anvédnd den inte om den stdtt framme i mer &n 2 timmar. Specialndring som varit i kontakt med barnets
mun ska konsumeras inom 1timme och ska inte stéllas i kylskap. Overbliven specialnéring i flaskan ska
sldngas och tillbehdr ska rengoras.




Vanliga fragor kring Nutramigen

Varfor luktar och smakar Nutramigen LGG annorlunda jamfort
med vanlig modersmjdlksersattning?

Proteinet i Nutramigen LGG &r sénderspjalkat i sa sma delar att
barnet inte ska reagera allergiskt pa det. Detta gor att det luktar
och smakar annorlunda, men med Idngsam introduktion I&r sig de
flesta barn att tycka om Nutramigen LGG. Barn har inte samma
smakpreferenser som vuxna.

Hur férvarar man Nutramigen?
Odppnad burk: | rumstemperatur, se utgangsdatum pa burken.
Oppnad burk: | rumstemperatur, 1 manad fran éppningsdatum.

Har det ndgon betydelse om jag foérst haller i pulvret i

flaskan och sen héller pa vattnet?

Losligheten blir stérre om pulvret satts till vattnet. Rulla férst
flaskan mellan handerna och skaka den darefter val.

Ska man ge barnet D-droppar samtidigt som Nutramigen LGG?
Ja, barnet behdver D-droppar enligt Livsmedelsverkets
rekommendationer.

Kan jag forvara fardigblandad Nutramigen i kylskapet?

Efter tillredning kan specialndringen snabbt férsamras. Darfor ska
den konsumeras direkt efter tillredning eller tillslutas och férvaras
i kylskap vid 2-4°C i hégst 24 timmar.

Hur mycket Nutramigen behdver mitt barn per dygn?

Barnets behov varierar med bl.a. dlder och om barnet ammas eller
far tilldgg av vanlig mat. Doseringstabellen pa burken ger dig
vdgledning. Tala med din dietist om detta.

Mitt barn haller sig inte mé&tt pd Nutramigen. Vad ska jag géra?
Kontrollera férst att ditt barn far i sig tillrdcklig méangd Nutramigen,
diskutera ev med din dietist. Om ditt barn far i sig tillrdcklig mangd
och &r 6 manader sa kan du prova att fértjocka Nutramigen-
16sningen genom att t.ex. géra valling eller grot av den (se forslag
pa recept pa nésta sida).




Valling= och grotrecept

Majsvilling

2 tsk majsstarkelse

2 dl vatten

6 matt Nutramigenpulver

Blanda kallt vatten och majsstarkelse. Lat koka upp samt sjuda
i ndgon minut. Lat blandningen svalna till &temperatur.

Vispa i Nutramigenpulvret.

Majsgrot
1% msk majsstarkelse
1% dI vatten

12 6 matt Nutramigenpulver
Blanda kallt vatten och majsstarkelse. Lat koka upp samt sjuda
i ndgon minut. Lat blandningen svalna till &temperatur. Vispa
i Nutramigenpulvret och ror till en slat grot.

Referenser fram t om denna sida:

1. Crittenden RG et al. J Am Coll Nutr 2005;24:5825-91S 2. Du Toit G et al. Arch Dis Child Educ Pract Ed 2010;95:134-44. 3. Skripak JM et al. J Allergy Clin Immunol 2007;120:1172-7. 4. Nermes et al. Clin Exp Allergy
2011;41(3):370-7. 5. Beauchamp GK et al. J Pediatr Gastroenterol Nutr 2009;48 Suppl 1:525-S30. 6. Sausenthaler S et al. Clin Nutr 2010;29:304-6. 7. Department of Health. Weaning: Starting solid food. Date of revision:
January 2008. 8. British Dietetic Association. Weaning your child. 2007. 9. Livsmedelsverket. Bra mat fér spadbarn, under ett &r. Reviderad upplaga: Februari 2012.10. Berni Canani et al. J Allergy Clin Immunol
2012;129:580-2. 11. Berni Canani R et al. J Pediatr 2013;163(3):771-7.12. Liem and Mennella. Dev Psychobiol 41: 388-395, 2002. 13. Mennella and Beauchamp 2002. Earl Hum Dev. Vol. 68:71-82.

14.Mennella J.A. et al. Early Hum Dev. (2006) 82, 463 - 468. 15 Baldassarre et al. J pediatr 2010;156:397-401. 16 Host et al. Ann Allergy Asthma Immonology 2002;89:33-7.




Introduktion till smakportioner och recept

Smakprover och smakportioner (framdéver kallade smakportioner)
handlar om att gradvis infora fast foda tills spadbarnet ater
samma mat som resten av familjen. Den fortsatta delen av haftet
ar utformad for att ge vagledning om hur man kan bérja med
smakportioner till sitt mjdlkallergiska barn. Raden &r tankta att
hjdlpa dig att ge ditt barn en sund, mjolkfri kost och ldagga
grunden till goda matvanor infér framtiden.

Langre fram féljer ocksa en rad olika ndringsrika mjélkfria recept,
som &r snabba och enkla att géra - dven for stressade smabarns-
fordldrar! Recepten har utformats for att inte innehalla mjélk eller
andra komjdlksprodukter. Mdnga av recepten &r fria fran andra
vanliga allergener, men gad noggrant igenom ingredienserna om
ditt barn ar allergiskt mot andra fédoamnen.

Ta kontakt med en Idkare sa snart som mojligt om ditt barn far en
allergisk reaktion mot ndgot fédodmne och begér att fa tréffa en
barndietist. Om barnet far en reaktion som paverkar andningen
bor det fa vard direkt.




Varfor dr smakportioner sa viktiga?

Under spadbarnets férsta levnadsar vaxer det fortare &n under
nagon annan period i livet. Den snabba tillvéxten gér att barnet
behover stérre mangder energi och naringsamnen. Under de
férsta manaderna efter fédseln far barnet allt det behéver genom
bréstmjélken eller modersmjdlksersattningen. Men efterhand som
barnet vaxer behéver det ytterligare naringskallor i form av fast
foda.!

Smakportioner och mjolkallergi

Nar spadbarn introduceras for fast foda minskar intaget av brést-
mjolk och/eller specialnaring. Men eftersom barn med mj6lk-
allergi inte ska &ta ndgra mjdlkprodukter, riskerar de att missa en
del viktiga ndringsamnen, som energi, protein och kalcium. Det ar
bra att fortsatta amma spadbarn med mjélkallergi eller tillsatta
Nutramigen LGG i kosten sa att de far i sig de ndringsdmnen de
behdver.

Att bérja dta fast foda ar en viktig milstolpe i barnets liv. Det ar en
rolig och spannande tid for bade féraldrar och barn. Denna 6ver-
gang kan ocksa védcka oro och det kan kdnnas extra jobbigt nar
barnet dessutom har mjélkallergi.

Vad ska jag ge mitt barn att 4ta?
Far barnet i sig rgtt ndringsémnen?
Ater mitt barn tillrdckligt?

Tanken med den féljande delen av broschyren ar att ge dig
praktiska rad om smakportioner. Darfér kommer du att hitta en
rad olika snabba och enkla mjolkfria recept som hjdlper dig och
ditt barn att géra denna period i barnets utveckling till en positiv
upplevelse.




Nar bor smakportioner introduceras?

De flesta experter rekommenderar att man bérjar med smak-
portioner vid ca 6 manader.”® Om du vill bérja lite tidigare, bdr du
radgdra med din ldkare eller dietist, men ténk pa att fast féda inte
rekommenderas fore 4 manader."3?

Visar barnet intresse fér mat kan du ge sma smakprover fran
tidigast 4 manaders alder t.ex. en ungefarlig mangd motsvarande
ett kryddmatt. Detta gar bra sa ldnge det inte konkurrerar med
amningen. Du fortsatter att helamma eller ge specialndring som
vanligt. Se detta som en méjlighet fér barnet att fa testa olika
smaker och konsistenser.®

Vid ca 6 manaders alder bdr barnet bdrja vanjas till att dta vanlig
mat. Detta dr en process som inte bara innebar att préva olika
smaker och konsistenser utan ocksa att |dra sig ta fran sked och
tugga. Detta &r en dvergangsperiod och under tiden kan du
fortsdtta att amma eller ge specialndring som vanligt. Brostmjolk
och specialndring ger mycket naring och du slipper oroa dig for att
ditt barn inte far i sig tillrdckligt med ndring om det inte &r sa Iatt
med introduktionen av smakportioner.®

Nagra beteenden som tyder pa att barnet &r redo
att ata fast foda:

e Det stoppar saker i munnen

* Det tuggar pa knogarna

e Det serintresserat pa nar andra ater

e Det vill ha mat oftare
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Vilken mat kan jag infora och nar?

Det finns inga rekommendationer eller regler om vad for livsmedel
man skall introducera och nar.® Maten bor vara puréad eller mosad
och ha en mjuk konsistens sa att barnet inte satter i halsen.
Forslag pa livsmedel kan till exempel vara mosad potatis eller
morot. For fler forslag se langre fram i haftet.

Det kan till en bérjan racka med nagra teskedar av smakportionen
som stegvis 6kas. Detta for att barnet skall fa mdjlighet att vdnja
sig vid nya konsistenser och smaker. Préva gdarna samma mat flera
ganger da alla barn &r olika och kan beh&va prova samma mat flera
ganger innan den accepteras.®

De sma smakportionerna dkar i storlek i takt med att barnet vaxer
och vill ha mer mat. Smakportionerna bérjar till slut likna sma
maltider. N&r barnet &r cirka 10-12 manader &r 2 huvudmal och
nagra mellanmal under dagen goda riktlinjer.?

Gluten

Gluten bér introduceras tidigast vid 4 manaders alder och
senast vid 6 manaders alder. Om barnet far modersmjélks-
ersattning ar det viktigt med en langsam introduktion av
gluten som stegvis 6kar med barnets alder. Gluten finns
framst i livsmedel som innehaller vete, rag och korn. Barnet
kan nagra ganger i veckan préva till exempel lite vitt bréd
eller smorgasran.®

Andra allergier

Tidigare trodde man att allergi kunde férebyggas om man
vantade med att ge barnet t.ex fisk och agg tills det var ett
ar, men nyare forskning visar att det inte &r sa. Eftersom
fisk och agg bidrar med viktiga naringsamnen ar det bra om
barnet dven far saddan mat tidigt.°




Mataventyr

Upp till 12 manaders 3lder &r spadbarn ofta pigga pa att
prova pa nya fédodmnen. Utnyttja den har tiden till att
introducera manga olika fédoamnen. Tidiga erfarenheter
av smaker och matkonsistenser ar ett dventyr for barnet
och lagger grunden till matvanor for resten av livet.2

Smaker

Smaken av bréstmjolk eller modersmjélksersattning /
specialnéring &r de férsta smakerna som ditt barn far
uppleva efter fodseln. De har tidiga smakupplevelserna
kan paverka barnets val av mat ldngre fram. Intressant
nog har studier visat att spddbarn som har fatt Nutramigen
tycker battre om sura och beska smaker (t.ex. broccoli)
nar de blir dldre.2 Ju fler smaker som sp&adbarn far uppleva
nar de &r riktigt sma, desto piggare brukar de vara pa att
smaka nya fédoamnen nar de blir dldre. Barn som provar
manga olika fédodmnen och smaker far ocksa lttare i sig
de ndrings-amnen de behover.

Konsistens

Efterhand som du fortsatter med smakportioner ar det
viktigt att du Iater ditt barn prova pa olika konsistenser
rinnande, klimpigt, segt, knaprigt osv.? Vid 8-10 manaders
alder kan barn borja &ta "fingermat”. Olika konsistenser
bidrar till att utveckla tuggférmagan och de muskler som
behdvs for talutvecklingen.* Med "fingermat” far spadbarn
en bra méjlighet att prova pa att &ta pa egen hand och att
Ova upp 6ga-hand-koordinationen!

Tips pa fingermat

Fingermat &r matbitar som ditt barn I&tt kan halla.
Bdrja med mjuk mat, ndr barnet &r cirka 10 manader.
Du kan sedan gradvis ga 6ver till hardare "fingermat".

Prova med:
e Fruktstavar (skurna i smabitar), t.ex. mogen
banan, pdron, avokado eller melon
e Mjolkfria riskakor
e Valkokt pastaiolika former
e Mjolkfria kex (valj garna en naturell 17
sort som "smadlter i munnen”)
e Stavar av rostat mjokfritt bréd
och mjélkfria smérgdsran
e Majskrokar



Vilka livsmedel innehaller komjolksprotein?

Enda sattet att hantera mjélkallergi &r att helt undvika komjdlk och mjdlkprodukter (dven kallade mejeriprodukter), dven de sma
mangder som ar dolda i livsmedel.

Var uppmérksam pa foljande produkter som innehaller eller kan innehalla komjolksprotein:

e Animaliskt fett ® Kvarg * Natriumkaseinat
e Choklad e Karnmjolkspulver * Nougat

e Colostrum e | aktoglobulin * Ostpulver

e Creme Fraiche e | aktos ® Ost

e Fetaost e Margarin e Skorpsmulor

o Fil * Matfett/matfettsblandning e Skummjolkspulver
e Farskost ® Mesost e Smaltost

® Glass ® Messmor ® Smor/smorfett

e Gradde ® Mjukost e Strobrod

o Graddfil ® Mjolk e Torrmjélkspulver
e Graddpulver e Mjoélkalbumin e Vassle

¢ Kasein/kaseinat e Mjélkchoklad e Vasslepulver

® Kesella ® Mjolkprotein e Vdlling

® Keso e Mjolkpulver e Yoghurt

® Kondenserad mjolk * Mjolksocker

o Kulturmjolk e Mjolkaggvita




Annat att ta hansyn till

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 I&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 mangd alternativ (vanligen) baserade pa
havre, ris eller soja. Dessa fungerar utmarkt for aldre barn eller
vuxna. Energi- och naringsbehovet avgdr vad som ar [ampligt att
ersatta mjolkprodukter med. Spaddbarn och smabarn behdver
oftast kompletta specialersattningar pa livsmedelsanvisning.
Mjélk frén far och get: Proteinet i mjélk fran andra djurslag som
t.ex. far och get liknar i hdg grad det i komj6lk och ska darfor
undvikas.

Matfett: Smér och margarin innehaller vanligen mjélk. Vid behov
av margarin finns det mjolkfria sorter. Rena oljor ar mjélkfria.

Bréd: Manga matbrdd &r mjolkfria da de vanligen &r bakade pa
vatten och olja, I&s dock alltid pa innehallsférteckningen. Fikabréd
och konditorivaror innehaller oftast bade mjélk och margarin eller
smor.

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.

P&ldgg: Alla typer av ost innehdller mjolk. Rent kdtt sdsom rokt/
kokt skinka ar mjélkfritt. Daremot kan halvfabrikat t.ex. korv och
leverpastej ibland innehalla mjolk, valj ett mjdlkfritt alternativ.
Kott och fisk: Allt rent kétt ar mjolkfritt, men som halvfabrikat kan
det finnas mjélk i. L&s alltid noga pa charkvaror sdsom korv, blod-
pudding, 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 mjélk.

Ovrigt

Var extra noga vid 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.
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Tips och rad

e Erbjud ditt spadbarn att préva smakportioner nar det inte ar allt
for trott, matt eller hungrigt. Bast brukar det fungera nar barnet
ar utvilat och lagom hungrigt. Du kan erbjuda ditt barn att
smaka nytt vilken maltid som helst under dagen. Préva er fram
och se vad som funkar bast for er.

Lat barnet bestdmma takten. Skynda inte pa eller tvinga i barnet
mat. Lat det sjdlv fa avgdra nar det har fatt nog.

| det har Idget &r det inte sa viktigt hur mycket de far i sig, utan
det géller att vdnja dem vid tanken pa att &ta.

Lat barnet sitta med vid familjens maltider s& mycket det gar.
Prata med barnet och 1at det kdnna att det &r delaktigt.

Alla barn &ter olika mycket. Detta kan vara svart som féralder
att bedéma. Prata med din BVC eller dietist om du har fragor.
Anvand gdrna en mixer eller potatispress for att goéra egen
puréad mat.

Lat barnet dricka bréstmjélk, Nutramigen LGG eller vatten, men

undvik sockerhaltiga och sétade drycker som juice eller saft.

Fodo@amnen du ska undvika

e Var forsiktig med salt till barn under ett ar, anvand istéllet t.ex.
drter for att fa maten att smaka gott.

e Undvik att ge livsmedel som ar sétade och att sockra maten.
Socker innehaller inga naringsdmnen, bara tomma kalorier.

e Ge inte honung till barn under ett ar. | sallsynta fall kan honung
innehadlla en bakterie som kan gdra att barnet far en allvarlig
sjukdom.

e Stora bitar av kott och korv som |att kan fastna i halsen och ge
andningsbesvar.

e For information om andra produkter barn i denna alder bér
undvika se Livsmedelsverkets rekommendationer.




Matsedelsforslag

Nar barnet blir dldre och smakportionerna blivit stérre borjar de
mer likna sma portioner. Barnet far fortfarande viktig naring ifran

N Frukost Grot t.ex. havre, mannagryn eller polenta
brostmjélk eller modersmjolksersattning under évergangsperioden. med fruktpuré, misIkfritt margarin/olja
Under 8vergdngsperioden tdcker 600 ml Nutramigen 2 LGG (vilket el N il e gL
motsvarar 18 dosmatt Nutramigenpulver) merparten av det dagliga misli. Bréd med mjsIkfritt margarinioch
naringsbehovet. Nutramigen LGG behdver inte enbart drickas i mislkfritt paldgg.
flaska utan kan dven anvdandas som berikning i den dagliga
matlagningen. Har bredvid presenteras ett matsedelsférslag som Mellanmal Frukt
ger 18 dosmatt Nutramigen LGG.

Lunch Lamm- eller fiskgryta.

D

Mellanmal Fruktyoghurt - recept sid. 39.

Middag Potatis- och broccolisoppa med mjolkfritt
margarin/olja.
Pannkaka med bar eller sylt.

Kvallsmal Nutramigenblandning, bréd med mjolkfritt

v margarin och mjélkfritt palagg.

*D&r det stdr "matt" avses mattet som finns i Nutramigenburken.

=
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4 matt Nutramigen*

2 matt Nutramigen

3 matt Nutramigen 21

2 matt Nutramigen

3 méatt Nutramigen

4 matt Nutramigen
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Goda rad om komjolksproteinfri kost

Tal barnet inte komjélksprotein kan féljande allmanna rad vara till Hur kan man berika fardig mat och dryck?
hjalp i matlagningen. 2 matt Nutramigenpulver rérs ut i 0,5 dl mjélkfri barnmat/frukt

kram/fruktpuré etc.
4 matt Nutramigenpulver rors ut i1liten burk mjolkfri barnmat

Mjolk Anvand kall Nutramigenblandning.
(ca130 gram).
ErtiifeedLing Kokas pd vatten och gryn eller mjol. 6 matt Nutramigenpulver rérs ut i en burk mjdlkfri barnmat
Nutramigenpulvret tillsatts vid attemperatur. (ca190 gram)
Matfett Mjolkfritt margarin pa smérgas. Vegetabilisk olja

eller mjolkfritt margarin till matlagningen och

bakning.
Pannkakor Smet gar bra att géra pd Nutramigenblandning.
22 Stek i mjolkfritt margarin eller vegetabilisk olja.
Soppor/saser/ Tillagas pa kokspad eller mjélkfri buljong, mjél
stuvning och Nutramigen LGG.
Brod/kakor/ Bakas pa Nutramigen LGG och mjolkfritt

bullar margarin eller vegetabilisk olja.




Kalcium

Hos det lilla vdxande barnet &r kalcium ett av manga viktiga
ndringsamnen for bland annat uppbyggnad av skelettet. Den
storsta kalciumkallan i en normalkost ar mejeriprodukter,
nagot som utesluts ur det mjélkallergiska barnets kost.
Nutramigen 2 LGG innehaller mer kalcium for att tillgodose
behovet hos det stdrre barnet. Anvands rekommenderad
mangd av Nutramigen till ratt dldersgrupp &r normalfallet
att du slipper kalciumsupplementeringen.

Rekommenderat dagligt kalcium (Ca) intag

Alder Rekommenderat Mangd Nutramigen
Ca-intag* 2 LGG som tacker
Ca-behovet

6-11méan 540 mg 6dl
12 man-5 ar 600 mg 6-7 dl

*Nordiska Naringsrekommendationer 2012

Kalciuminnehall per dl fardig [6sning
Nutramigen 1LGG 77 mg
Nutramigen 2 LGG 88 mg

23



Om Nutramigen LGG

Om ditt barn far Nutramigen | LGG, kan din lékare eller dietist
rekommendera att du gar éver till Nutramigen 2 LGG nér barnet &r
6 manader. Denna produkt &r anpassad till det dldre spddbarnets
behov. Efterhand som mangden fast foda 6kar, kan du kanske
uppleva att barnet vill ha en mindre mangd Nutramigen LGG.
Under 8vergdngsperioden tdcker 600 ml Nutramigen 2 LGG
(vilket motsvarar 18 dosmatt Nutramigenpulver) merparten av
det dagliga ndringsbehovet. Detta kan ges som dryck, blandas
ner i maten eller som en kombination av badadera.

Tillskott av vitamin D skall ges enligt Livsmedelverkets
rekommendationer.

Alla Nutramigenprodukter innehaller DHA (en omega-3-fett-
syra). DHA aterfinns i modersmj6lk och bidrar till normal
synutveckling vid ett dagligt intag pa 100 mg DHA.

Nutramigen har berikats med probiotikan LGG for att framja en
hdlsosam balans av goda bakterier som bidrar till att starka tarm-
barridren.'® Nutramigen med LGG hjalper till att kostbehandla
mjélkallergi snabbare &n Nutramigen utan LGG." Studier har visat
att ca 80 % av barnen med mjélkallergi hade vuxit ifran sin
mjélkallergi inom 12 manader med Nutramigen LGG.82

Vanligtvis har 85-90 % vuxit ifrdn allergin férst vid tre ars alder.”
Nutramigen dr den enda hoggradigt sonderspjdlkade special-
naringen som innehaller LGG.

u.rrdﬁﬁgen
LGG i

utrdmigen
g ci



Om foljande recept

» De hadr recepten kan tillagas med Nutramigen | LGG eller
Nutramigen 2 LGG (fér spadbarn fran 6 manader och uppat),
Nutramigen PURAMINO eller Pregestimil. Om ditt barn
fortfarande far Nutramigen | LGG och &r dldre &n 6 manader,
kan du kanske vilja prata med sjukvardspersonal om att ga éver
till Nutramigen 2 LGG. Denna produkt har en hégre halt av
viktiga naringsamnen, t.ex. kalcium, som passar det dldre
spadbarnets behov.

« Tillred alltid produkten enligt anvisningarna pa burken.

Puréa, mosa eller hacka maten sa att den far ratt konsistens for
ditt spadbarn.

+ Kontrollera varje recept sa att ingredienserna &r lampliga for
ditt barn. Radgér med I&kare, BVC eller dietist om du kdnner dig
osdker.

- Réatterna kan frysas in om inget annat anges. Frys in puréad
mat i sma behallare eller istdrningshallare. Légg sedan éver i
mérkta fryspasar.

+ Vid anvandning av mikrovagsugn tank pa att denna kan vdarma

ojamnt.

« Férvara matenifrysenihoégst en manad. Se till att maten &r

helt upptinad innan du varmer den och tillsatt sedan
Nutramigen sa sent som maéjligt.

» Kontrollera att maten inte ar fér varm nar du ger den till barnet.

« Tillsatt lite extra fett t.ex. lite rapsolja eller mjélkfritt margarin

De angivna portionsstorlekarna ar ungefarliga. Ditt barn kan
vilja ha mer eller mindre an den féreslagna mangden. Ofta ar
det bast att Idta barnet avgéra nar det har fatt nog.
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for att géra maten mer energirik for det lilla barnets tillvéxtbehov.

« De hdr recepten behdver inte provlagas - vi har sett till att de ar
snabba och enkla att géra dven for stressade smabarnsforaldrar.

Limna aldrig spadbarn ensamma under matningen pa
grund av risken att sdtta i halsen.
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Frukostgrot

Frdn 6 manader

Det kan ofta vara svart att hitta en frukostgrét som passar fér barn med fédodmnesallergier.
Frukostgrét &r ett bra sétt att 6ka spadbarnets intag av Nutramigen. De hér frukostalternativen
&r mycket néringsrika och kan sé6tas naturligt och smaksdttas med olika fruktpuréer.

Havregrynsgrot
1 smabarnsportion eller 2 spiddbarnsportioner

® 1rdagad msk havregryn
® 90 ml vatten

® 3 dosmatt Nutramigenpulver
* 1 msk puréad frukt (eller efter smak)

1. Hall ner havregrynen och vattnet i en kastrull. Koka upp och
|3t sedan smakoka i 5 minuter. Gréten kan ocksa goras i
mikrovagsugn: Varm i ca 1% minut.

2. Lat svalna och vispa ner Nutramigenpulvret.

3. Ska inte frysas in.

Tips

+ Tillsatt fardig Nutramigen for att fa ratt konsistens for ditt barn.

+ Groten pa mannagryn gar bra att frysa (men inte havren), s
g6r gérna dubbla mangden och frysinienistdrningshallare.

Tillsatt Nutramigen vid upptining foér att bevara vitamininnehallet.

Mannagrynsgrot
2 smabarnsportioner eller 4 spadbarnsportioner

e 2 ragade msk mannagryn

® 210 ml vatten

® 6 dosmatt Nutramigenpulver

e 1 msk puréad frukt (eller efter smak)

1. Mat upp mannagryn i en kastrull och tillsatt vattnet lite i taget.
2. Lat smakoka pa svag vdarme i 15-20 minuter. Rér om da och da.
3. Lat svalna, rér i Nutramigenpulver och tillsatt fruktpuré.




Gronsakspuréer

Fran (4-) 6 manader

Det hér receptet &r idealiskt i bérjan av 6vergangen, eftersom det innehaller manga olika grénsaker
som bidrar till intaget av vitaminer. Fér ett spddbarn som precis har bérjat med Nutramigen kan det
hér receptet fungera som smakportion och hjélpa dem att vénja sig vid Nutramigenet.

Borja med en gronsak i taget
Sedan kan du kombinera enligt nedan

Art- och potatispuré
Ca 3 puréportioner (fyller 6 iskuber)

® 50 g frysta arter

® 1 potatis, skalad och tarnad

* 30 ml Nutramigenblandning (1 dosmatt till 30 ml vatten)
o 1slat tsk mjélkfritt minutris for att ge tjockare konsistens

1. Koka potatisen.
2. Tillsatt drtorna nér potatisen &r mjuk och 13t koka i ytterligare
2 minuter.
3. Lat rinna av och puréa, passera eller mosa.
4. Skeda upp en portion, tillsatt Nutramigen och rér om.
5. Tillsatt mjolkfritt minutris sa att purén tjocknar till rétt konsistens.
6. 0m purén skall frysas in bor Nutramigen och minutris tillsattas

forst efter upptining.

Varianter

+ Kalrot och morot

+ Potatis och palsternacka

« Zucchini och potatis

+ Broccoli och sétpotatis/potatis
+ Sotpotatis och blomkal

« Morot och potatis

Prova att gora en linspuré: Koka
50 g roda linser i 300 ml vatten
tills de ar mjuka. Hall av vattnet
och tillsatt 100 ml Nutramigen
och 6 tsk mjolkfritt minutris.
Réacker till 4 iskuber.
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Tips
e Mangden mjélkfritt minutris ar bara tankt som ett riktmarke.
Tillsatt mer eller mindre beroende pa vilken konsistens du vill ha.
e Tillsatt Nutramigen efter upptiningen for att bevara
vitamininnehallet.
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Fruktpuréer

fran (4-) 6 manader

Puréer &r idealiska i borjan vid smakportioner. Genom att ge olika frukter och grénsaker 6kar
man intaget av vitaminer och mineraler. Fér ett spddbarn som precis har bérjat med Nutramigen
kan det hér receptet fungera som smakportion och hjdlpa dem att vénja sig vid Nutramigenet.

Borja med en frukt i taget
Sedan kan du variera och ta 2 eller 3 frukter at gangen

Appelpuré
Ca 3 puréportioner (fyller 6 iskuber)

e 2 dpplen, skalade och hackade
¢ 30 ml Nutramigenblandning (1 dosmatt till 30 ml vatten)
o 1slat tsk mjolkfritt minutris - tillsatt gradvis

1. Lat dpplet dngkoka eller sjuda i lite vatten tills det &r mjukt.

2. Lat rinna av och puréa, passera eller mosa dpplet.

3. Skeda upp en portion, tillsdtt Nutramigen och rér om.

4. Tillsatt minutris s att purén tjocknar till rétt konsistens.

5. 0m purén skall frysas in bér Nutramigen och minutris tillsattas
forst efter upptining.

Tips
e Anvand en liten mjélkfri barnmatsburk eller fruktpuré (ca 130 gr)
fran livsmedelshandeln och tillsatt 4 matt Nutramigen.

Varianter
Anvand garna frukt som ar sét och mogen (eller konserverad i sin
egen saft). D3 far du ett snabbt och enkelt mal och behdver inte

anvanda spisen.

e Moget pdron

e Papaya (ta bort fréna)
® Persika

® Banan

* Mango

* Melon

Kombinera 2 eller 3 fruktpuréer for omvaxlingens skull, t.ex.
« Apple, paron och lite mosad banan.
+ %2 avokado och %z liten mogen banan

(tillsatt Nutramigen tills du har fatt 6nskad konsistens).




Matig eller sot couscous

Fran 6 manader

1 smabarnsportion eller 2 spadbarnsportioner
Ska inte frysas in

Det hér receptet passar bade till matiga och séta couscous-
varianter.
® 100 g torr couscous

® 90 ml kokhett vatten
* 3 dosmatt Nutramigenpulver

1. Mat upp couscous och tillsatt vatten.

2. Tack 6ver och I3t sta tills couscousen har tagit upp all vatska.
3. Blanda ner Nutramigenpulvret i couscousen.

4. Serveras varm eller kall.

Det kan vara svart att hitta mangsidiga recept som kan vara bade
matiga och s6ta. Couscous dr en bra stdrkelsekdélla och tillsammans
med grénsaker och kétt eller tonfisk blir det en komplett maltid
som innehdller protein, stdrkelse och vitaminer. Men ténk pa att
couscous ar en veteprodukt och inte bér ges till spddbarn som &r
veteallergiska eller glutenintoleranta.

Tips

e For ett mindre spdadbarn kan du tillsatta lite mer vatten
sa att det blir mer vétska i couscousen.

e Matig version: Tillsatt en gronsakspuré eller hackade
kokta gronsaker samt kott eller tonfisk.

e SOt version: Blanda i lite puréad frukt.

e Passar bra till en lunchldda eller picknick.

29



30

Fisk i persiljesas

Fran 6 manader (kan puréas, mosas eller hackas)

Med det hér receptet introduceras fisk i en néringsrik vitsds som &r gjord pa Nutramigen.
Fisk &r en bra proteinkélla och tillsammans med Nutramigen ger fisken en stor mangd
kalcium och vitamin D. Det hér &r ocks4 ett bra recept om du férséker fa in mer energi och
protein i spddbarnets kost.

1 smabarnsportion eller 2 spiddbarnsportioner

® 150 g vit fisk utan ben (farsk eller fryst)

* Nutramigen-vitsas (se recept nedan)
e Farsk persilja

1. Angkoka fisken eller tillaga i mikrovdgsugn. Du kan ocks8 sjuda
fisken i lite Nutramigen tills den ar mjuk och genomkokt
(ca 5 minuter).

2. Goriordning sasen (se nedan) och tillsétt sedan persilja.

. Hall sdsen dver fisken eller skiva ner fisken i sasen.

4. Servera med potatismos och grénsaker. Kontrollera sd att det
inte &r ndgra ben innan du serverar.

w

Vitsas

1 msk mjolkfritt margarin

1 msk vetemjdl

250 ml Nutramigenblandning (8 dosmatt till 240 ml vatten)

R6r samman ingredienserna och ror hela tiden i sdsen tills den
ar Klar (eller var 30:e sekund om du anvander mikrovagsugn).

Varianter

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

e For extra energi: Tillsdtt 100 ml havregradde i vitsasen.

e Den har sasen kan frysas i separata portioner.

Tips

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




Potatis- och broccolisoppa

Fran 6 manader

1 smabarnsportion eller 2 spadbarnsportioner

¢ 1 st potatis
e 0.75 dl mjolkfri buljong

® ca 30 g broccoli

* 60 ml Nutramigenblandning (2 dosmatt till 60 ml vatten)

1. Skala och skar potatisen i bitar.

2. Koka dem i buljongen tills den &r mjuk, sla av spadet och
spara det.

. Koka broccolin tills den ar mjuk, spara spadet.

. Mixa broccolin och potatisen med buljongen.

. Tillsatt Nutramigenblandningen.

. Varm upp soppan, spad ev med broccolispadet till lagom
konsistens.

oUW

Variant
* Byt ut broccoli mot blomkal fér att variera detta recept.

Det hér receptet innehdller mycket ndringsdmnen, som kommer
bade fran broccolin och Nutramigenblandningen. Det &r ett véldigt
bra recept ndr man ska introducera nya grénsaker som innehdaller
mycket vitaminer.
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Det hér &r ett klassiskt recept som har anpassats for att vara mjolkfritt och gott.

Potatismos

Fran 6 manader

1 smabarnsportion eller 2 spiddbarnsportioner

e 2 st potatisar
* 30 ml Nutramigenblandning (1 dosmatt till 30 ml vatten)

o 2 tsk mjolkfritt margarin

1. Skala och skar potatisen i mindre bitar.
2. Koka den i vatten tills bitarna ar helt genomkokta
3. Hall av vattnet och mosa potatisen.
32 4. Tillsatt Nutramigenblandningen och blanda samman moset.

Tips
e Potatismoset kan serveras tillsammans med receptet Fisk i
persiljesas eller Lamm- och grénsaksgryta.




Kyckling supreme

Fran 6 manader (kan pureas, mosas eller hackas)

2 smabarnsportioner eller 3 spadbarnsportioner

* 1 msk vegetabilisk olja ® 25 g majs (konserverad
® Y, 16k, finhackad utan tillsatt salt eller fryst))

¢ 1kycklingbrést, tarnat e Nutramigen-vitsas
e 25 g frysta arter, kokta (se recept under "Fisk i
persiljesas")

. Hetta upp olja och fras I6ken mjuk.

. Tillsatt kokta artor och majskorn.

. G6r Nutramigen-vitsasen och hall den éver kyckling och
gronsaker.

5. Servera med potatismos eller ris.

A W N o

| det hdr receptet kombineras en proteinkdélla (kyckling) med
grénsaker (majs) och Nutramigenvitsas. Den hér rétten &r
ndringsrik och bidrar till barnets intag av kalcium och vitamin D.
Det hdr dr ett recept som ger extra energi och protein.
Tillsammans med potatis eller ris blir det en komplett maltid.

. Tillsatt tarnat kycklingbrdst och fras tills kottet &r genomstekt.
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Lasagne

Fran 6 manader (kan mosas eller hackas)

3 smabarnsportioner eller 6 spadbarnsportioner

Kottfarssas
* 2 msk vegetabilisk olja
® 116k, finhackad

e Y. rod paprika, finhackad
® 200 g tarnade tomater

® 3 msk tomatpuré

e 1tsk olika 6rtkryddor

e 1vitloksklyfta (valfritt)
® 150 g koéttfars

Vitsas

Se recept under "Fisk i persiljesds”

4-5 lasagneplattor.

Plattorna kan behova férkokas, blétldggas eller anvdandas som de
ar - félj anvisningarna pa férpackningen.

| det hdr mjolkfria lasagnereceptet kombineras protein (kéttfars/
Quorn®, Nutramigen), stdrkelse (pasta) och grénsaker (tomat),
vilket gbr detta till en vdlbalanserad, ndringsrik rdtt.

Hér bjuds det ocksa pa en rad olika konsistenser, vilket frémjar
tuggférmagan, och flera olika smaker (vitiSk, 16k, rtkryddor),
vilket bidrar till att utveckla spddbarnets smaksinne.

Hetta upp olja och fras I6ken (och vitléken) mjuk och gyllene.
. Tillsatt kottfarsen och fréas tills den fatt farg.
. Tillsatt rod paprika.
. Tillsatt krossade tomater och tomatpuré och 1at koka 30 minuter.
. Goér Nutramigen-vitsdsen under tiden.
. Goriordning lasagnen nar kéttfarsen ar klar och varva lager
med kottfars, lasagneplattor och vitsas.
7. Avsluta med ett lager vitsas. Gradda lasagnen i 180 °C ugns-
varme i 40 minuter.

o Ul NN

Tips

o Till vegetarianer kan du anvdnda Quorn®-fars (ténk pa att Quorn
innehaller 4gg om ditt spadbarn har dggallergi).

e fFrysiniseparata portioner.




Tonfisk= och tomatpasta

Fran 6 manader (kan mosas eller hackas) - Bra fingermat fran 8 manader

2 smabarnsportioner eller 4 spadbarnsportioner Det hér pastareceptet innehdller en kélla till stdrkelse (pasta),
protein (tonfisk) och grénsaker (majs och drtor) och &r darfér en
ndringsmdssigt komplett maltid. Tonfisken (eller laxen) ger en del
omega-3-fettsyror och jérn. Lat gdrna barnet fa prova att ta pastan
sjdlv och &ta pa egen hand, dven om det kan bli lite kladdigt.

® 50 g torkad pasta
¢ 130 g tonfiskbitar (utan ben) i olja eller vatten

e Nutramigen-tomatsas (se recept under "Fisk i persijesds")
* 4 msk majs och artor - frysta eller konserverade

1. Koka pastan mjuk.

2. G6r Nutramigen-tomatsdsen under tiden.

3. Hall av pastan i ett durkslag och tillsatt majs, drtor och tonfisk.
R6r om.

4. H&ll 6ver sasen och rér ner i pastan.
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Tips

¢ Tillsatt andra grénsaker, t.ex. tdrnade mordtter eller
en gronsaksmix (farsk eller fryst).

® Gor dubbla mangden tomatsas och frys in.

® Anvand lax (utan ben) i stdllet fér tonfisk.



Lamm-~ och gronsaksgryta

Fran 6 manader (kan puréas, mosas eller hackas)

2 smabarnsportioner eller 3-4 spadbarnsportioner Varianter

e Variera genom att anvénda olika gronsaker: potatis, kalrot,
palsternacka, rova, purjolok.

* 1 msk vegetabilisk olja 2 msk tomatpuré e Vegetarisk version: Prova att 14gga till ndgra extra konserverade

* 160 g lammkott, tarnat 1 msk persilja, hackad bénor, t.ex. limabdnor eller réda kidneybdnor (undvik bénor i

® 1 vitloksklyfta (valfritt) 250 ml Nutramigen- saltlake eller skolj dem ordentligt).

* 210k, hackad blandning (8 dosmatt till o Anvand not- eller flaskkott i stallet for lamm.

® 125 g blandade grénsaker, 240 ml vatten)
i bitar (t.ex. morot, 2 msk majsstdrkelse
sOtpotatis, palsternacka)

Det hér receptet ger en ndringsmdassigt komplett maltid, som
innehaller protein, stadrkelse och grénsaker. Det ger inte bara
viktiga vitaminer, utan dven jdrn och zink, som d&r viktiga for att
36 barnet ska véxa och utvecklas som det ska. Det innehdller dven
Nutramigen, som ger en del kalcium och vitamin D. Det har dr ett
idealiskt recept ndr man ska introducera nya grénsaker for
matkinkiga barn.

1. Forvarm ugnen till 160 °C.

. Hetta upp olja i en kastrull. Ldgg ner lammké&ttet och bryn
tills det fatt farg.

. Tillsatt vitlok och 16k och bryn den mjuk.

. Tillsatt gronsaksbitarna.

. Tillsatt tomatpuré och persilja.

. Tillsatt 250 ml Nutramigen (det kommer att se rinnigt ut,
men det tjocknar sedan) och majsstarkelse.

7.Lat puttraiugneniltimme.

8. Servera med potatismos.

N

o Ul MW



Plattar eller pannkakor

Fran 6 manader

15 st plattar eller 4-5 stycken pannkakor

® 180 ml Nutramigen- * 1% dl vetemjol
blandning (6 dosmatt till e 1 msk socker

180 ml vatten) e Yo msk mjolkfritt margarin
e Y. dl vanligt kallt vatten

1. Blanda Nutramigenblandning och vatten i en bunke.

2. Hall under omrdrning ner mjolet i vatskan och tillsatt socker.
Det ska bli en helt slat smet.

3. Lat smeten std och svélla ndgra minuter, garna en kvart, i kylen.

4. Smalt margarinet i den stekpanna som du ska steka och hall i
det i bunken.

5. Gradda pannkakorna pa medelhdg varme.

6. Smorj eventuellt pannan ndgra ganger till om pannkakorna
tenderar att fastna.

Variant
e Varfor inte prova att fylla den fardiga pannkakan med t.ex.
kottfarsas och gratinera 5 minuter i 225 °C.

Tips

e Pannkakorna gar utmérkt att frysain.

e Servera traditionellt med fruktmos eller prova att smaksatta smeten
med t.ex. en halv riven morot, % ra potatis eller % dl kokt kallt ris.
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Potatisgratang

Fran 6 manader (kan mosas eller hackas)

4 smabarnsportioner eller 6 spadbarnsportioner

e 2-3 medelstora potatisar
e Y tsk timjan

e 1 Nutramigen-vitsas (se recept under "Fisk i persiljesas”)
o %> msk mjolkfritt skorpmjol (valfritt)

1. Forvarm ugnen till 200 °C.

2. Skiva potatisarna och koka eller angkoka i ca 8 minuter
(tills de ar kokta till halften).

3. Gér Nutramigen-vitsdsen under tiden och tills&tt timjan.

4. Varva potatis och sds i en smord ugnssdker form och avsluta
med ett lager sas.

5. Stré 6ver mjolkfritt skorpmjol och gradda i ca 15-20 minuter
eller tills gratdngen har fatt en fin gyllenbrun farg.

6. Frysin dverbliven gratang i separata portioner.

Varianter

e GOr en gronsaksgratang genom att byta ut en potatis mot en
morot och en palsternacka.

e Variera kryddningen med olika farska eller torkade kryddor,
t.ex. basilika, oregano eller dragon.

Det hdr klassiska receptet dr en idealisk stdrkelsekdlla som har
berikats med Nutramigen. Nutramigen tillfér energi och andra
naringsémnen, sdrskilt kalcium och vitamin D. Det hdr &r ocksd ett
bra recept om du férséker fa in mer energi och protein i ditt barns
kost.




Fruktyoghurt

Fran 6 manader

1-2 smabarnsportioner

* 180 ml kallt vatten
* 1 msk majsstarkelse

e 6 dosmatt Nutramigenpulver

1. Blanda majsstarkelsen med lite vatten till en jamn smet.
Tillsatt sedan resterande vatten.

2. Koka i 3 minuter och rér om tills blandningen tjocknar.

3. Ta kastrullen fran plattan och tillsdtt Nutramigenpulver, lite i
taget. Vispa ordentligt till en slat blandning.

4. L&t svalna i ett kallt vattenbad (fyll en stor skdl med kallt vatten
och sé&tt ner skalen med yoghurten i vattnet).

5. Yoghurten kan férvaras i kylskap i en tackt behallare i upp till
tva dagar.

Varianter

e Servera med konserverad eller farsk frukt eller bar, t.ex.
bldb&rspuré, mosad banan eller ananaskross.

e Variera genom att tillsatta t.ex. lite kanel.

Det &r mycket svart att hitta en ldmplig yoghurterséttning fér
spddbarn som har flera olika matallergier.

Den hér "latsasyoghurten” som &r gjord pa Nutramigen har en
konsistens som paminner om riktig yoghurt. Du kan ocksa
smaksdtta med olika frukter och bar fér att ge barnet en smak-
upplevelse som paminner om riktig yoghurt. Med det hdr receptet
far du ocksa in en hel del ndringsrik Nutramigen i kosten, vilket kan
vara bra ndr du har med matkinkiga barn att géra. Inte minst blir
det lattare att tdcka behovet av kalcium och vitamin D.
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Risotto

Fran 8 manader (kan mosas eller hackas)

2 smabarnsportioner eller 4 spadbarnsportioner

® 1-2 tsk vegetabilisk olja

* 5 16k, finhackad

e 1selleristang, finhackad

e 1tsk farsk dragon, finhackad

* 100 g risottoris

® % buljongtarning blandat med 2 tsk kokande vatten for
att gora en fond (anvand lampliga buljongtdrningar for
spadbarn - kontrollera salthalten - se tips bredvid)

® 280 ml Nutramigenblandning (9 dosmatt till 270 ml vatten)

1. Hetta upp oljan och fras 16k och selleri.

2. Tillsatt riset till I6k- och selleriblandningen och frds gyllene.
3. Tillsatt dragon.

4. Tillsatt fond och Nutramigen.

5. L&gg pa ett lock och 13t sjuda i 45 minuter.

6. Serveras varm eller kall.

Tips

e Serveras varm som huvudrétt eller kall som mellanmal
till en lunchlada eller picknick.

e Tillsatt garna kyckling, artor eller majs.

e |[bland kan man hitta ekologiska buljongtarningar utan
tillsatt salt, som dessutom ar mjdlk-, dgg- och sojafria.

Risottoris dr en bra stdrkelsekélla med mycket konsistens fér ett
spddbarn som precis har bérjat tréna tuggférmagan. Det hdr
receptet fungerar ocksa bra med extra grénsaker (drtor) och
protein (kyckling), som gor det till en ndringsmdssigt komplett
maltid. Eftersom rétten innehdller och vitamin D. Nutramigen
bidrar den ocksa rejélt till barnets naringsintag, framfér allt ndr
det gdller kalcium.




Rispudding

Fran 8 manader

2 smabarnsportioner eller 3 spddbarnsportioner
Ska inte frysas in

e 50 g grotris
® 280 ml Nutramigenblandning

(9 dosmatt till 270 ml vatten)
eecv smaksatta med 1tsk vaniljsocker

1. Lagg alla ingredienserna i en kastrull och 1at smakoka i 1timme.

2.0m det boérjar koka torrt, kan du tillsatta lite mer Nutramigen.
Ju langre det kokar, desto mer Nutramigen kan du tillsatta.
For dig som har svart att fa in tillrdckligt med energi och néring
i barnets kost ar det har ett enkelt satt att tillfora lite extra!

3. Servera med fruktpuré eller inlagd frukt.

4. Kan atas varm eller kall.

Denna rispudding tillfér en rejdl mdngd Nutramigen till kosten.
Det kan vara till hjdlp om man vill héja intaget av preparatet. Inte
minst blir det Idttare att tacka behovet av kalcium och vitamin D.
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Vaniljkram

Fran 8 manader

® 310 ml Nutramigenblandning
(10 dosmatt till 300 ml vatten)
e 1stagg

® 2 msk strosocker
® 1% msk majsstarkelse
® 1% msk vaniljsocker

1. Blanda alla ingredienser utom vaniljsocker i en tjockbottnad
42 kastrull.
2. Sjud krdmen pa svag varme under vispning tills den far en krédmig
konsistens.
3. Tag av kastrullen fran varmen och smakséatt med vaniljsockret.

Varianter
e Servera tillsammans med banan eller annan puréad frukt.

Den hdr mjélkfria vaniljsdsen &r valdigt mangsidig och kan
anvdndas till frukt eller bakade desserter. Eftersom den &r gjord
pad Nutramigen, tillfér den inte bara energi och protein utan dven
viktiga ndringsdmnen som kalcium och vitamin D.



Det kan kdnnas som om barnets ettarsdag &r langt borta, men den

oo o
FOd e I s e d a st a rt a kommer fortare &n du anar! Darfér har vi tagit med en otroligt god
mj6kfri fédelsedagstarta som snabbt blir en favorit fér ndra och kéra.

Varianter
e 3 dl vetemjél ® 200 ml Nutramigenblandning * F6r en chokladkaka tillsatt 50 g kakao i mjdlet och foér
e 2 dl strésocker (6 dosmatt till 180 ml vatten) chokladsmorkram blanda 1 msk kakaopulver med vatten
e 2 tsk bakpulver ® 2 msk mjolkfritt margarin innan det blandas med margarinet.

® 1% tsk vaniljsocker eller olja

. Satt ugnen 170°C

. Blanda alla torra ingredienser

. R6r ner Nutramigenblandningen och matfettet

. Hall smeten i en smord kakform ca 1,5 liter

. Gradda i nedre delen av ugnenica 40 min.

. Tack kakan med en handduk medan den svalnar sa att den
inte torkar och spricker

7. N&r kakan kallnat lossa den fran kakformen, dekorera sedan

med glasyr
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Vilj mellan tva olika dekoreringar
e Glasyr: Rorihop 175 g siktat florsocker och 1% msk varmt vatten
e Smoérkram: Ror 120 g mjélkfritt margarin med en traslev tills det
blir mjukt, blanda gradvis i 225 g florsocker, tillsatt 1 msk vatten
och ror blandningen tills den blivit fluffig.




e,

Det finns en fortsattning pa denna férédldraguide som heter; 3
Kostrad fér smabarn fran 14r i den hittar du fler anvandbara utramlgen*
recept for det lite dldre barnet. Den broschyren samt andra
foldrar om mjolkallergi finns att ladda ned eller bestalla
kostnadsfritt pa 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

Nutmmlgen‘

En foraldraguide om komjsiksproteinallergi:

Kostrad foér
smabarn frén 1 &r

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

For mer information eller fragor om vara produkter:

* Tel. 08-586 33 500
* www.nutramigen.se

VIKTIGT:

Brostmjolk dr spadbarnets bésta féda. Om amningen avbryts kan det vara svart att bérja igen och tilldgg av specialnaring kan minska tillgdngen pa bréstmjélk. Man bér tdnka genom amningens férdelar
innan specialndrning introduceras. Det &r viktigt att folja tillredningsinstruktionerna. Felaktig hantering kan p&verka spadbarnets hélsa. Nutramigen &r ett livsmedel fér speciella medicinska &ndamal och
skall endast anvdndas pd inradan av ldkare eller dietist.
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3. British Dietetic Association. Weaning your child. 2007. 4. NHS. Birth to Five. 2009. 5. Food Standards Agency. Peanuts during pregnancy, breastfeeding and early childhood. http://www.food.gov.uk [Last accessed Apr.
2011]. 6. Wright CM et al. Matern Child Nutr 2011;7:27-33. 7. Livsmedelsverket. Rattelseblad: Bra mat for spadbarn, under ett ar. Februari 2013. 8. Berni Canani R et al. J Allergy Clin Immunol. 2012 Feb;129(2):580-2.

9. Livsmedelsverket. Bra mat fér spadbarn under ett &r. Oktober 2011. 10. Nermes et al. Clin Exp Allergy 2011;41(3):370-7. 11. Baldassarre et al. J pediatr 2010;,156:397-401. 12. Berni Canani R et al. J Pediatr
2013;163(3):771-7.13. Host et al. Ann Allergy Asthma Immonology 2002;89:33-7.
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