En foraeldreguide om meaelkeallergi

Rad og opskrifter

til foraeldre

- madtips til bern fra1ar




Om denne brochure

Indhold

Denne brochure giver réd om den kost, bgrn med maelke-
allergi kan spise fra 1-ars alderen. Den er skrevet af Rosan
Meyer, som er diaetist med speciale i kost til allergiske barn, og
tilpasset danske forhold. Formalet er at vejlede om, hvordan
barnet far en sund, maelkefri kost, der leegger grunden til
sunde madvaner i fremtiden.

Brochuren indeholder 0ogsa en raekke gode maelkefrie opskrifter,
som alle er hurtige og nemme at lave, selv for travle foraldre!
Opskrifterne er udvalgt og afprgvet af Tanya Wright, ligeledes
disetist med speciale i kost til allergiske bgrn og forfatter til
adskillige kogeb@ger med allergivenlige opskrifter. Tanya

0g Rosan har bidraget med de vasentligste ernarings-
maessige oplysninger og en masse nyttige rad og
variationsmuligheder, som hjalper foraeldre til at

@ge variationen i barnets kost.
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Opskrifterne i denne brochure er alle fri for meelk og meelke-
produkter.

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

Hvis dit barn reagerer allergisk pa noget mad, ber du altid
radfgre dig med din sundhedsplejerske, lage eller diaetist.
Pavirker den allergiske reaktion barnets vejrtrakning, eller
begynder dit barn at miste bevidstheden, er det vigtigt at
kontakte laegen med det samme.



Det voksende barns behov?

Alternativer til maelk og mejeriprodukter:
Nutramigen til bern med maelkeallergi

Anbefalet daglig indtag af Nutramigen: 350 - 500 ml.

Efterhanden som barnet narmer sig den ferste fgdselsdag, vokser det meget hurtigt og bevaeger sig i stigende grad omkring
pa egen hand. Jo mere barnet bevager sig, jo mere energi har det behov for at fa gennem kosten. En varieret kost vil give
barnet de naeringsstoffer, det har brug for til at vokse og udvikle sig.

Ligesom resten af familien bgr barnet spise en varieret og alsidig kost. Da bern med malkeallergi ikke ma fa maelk og meje-
riprodukter, bgr man vaere seerlig opmarksom pa at sgrge for, at de far de vaesentligste naeringsstoffer, som f.eks. kalk, fra

De fleste bgrn far mange af de vigtige naerings-
stoffer som kalk, proteiner og energi fra maelk og

andre kilder.

Frugt og grgnt

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

Frugt og grentsager indeholder forskellige

naeringsstoffer, sa det er bedst at prasentere
barnet for mange forskellige slags.

At spise varieret fra en tidlig alder kan forebygge
kraesenhed senere i livet.
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Kgd, fisk og andre proteinrige fgdevarer

Ked, fisk, &g, ngdder og belgfrugter (for eksempel
benner, linser og arter) er fremragende kilder til pro-
tein og jern.

Kod og fisk er ogsa vigtige kilder til zink.

Fede fisk (for eksempel laks, makrel og sild) giver

barnet essentielle fedtsyrer.

Brod, kornprodukter og kartofler

Bred, morgenmadsprodukter, kartofler, ris og pasta
er stivelsesholdige fadevarer.

De er gode kilder til energi, neeringsstoffer og visse
kostfibre.

Praesenter barnet for forskellige slags hver dag.

Gode rad angaende fisk

Radet "Spis mere fisk" gaelder ogsa sma bern fra
6-maneders alderen. Fisk indeholder D-vitamin, jod og
selen. Fisk indeholder desuden langkeedede Omega 3
fedtsyrer. Det er iscer fede fisketyper, der bidrager med
polyumeettet fedt, som bgrn gerne ma fa lidt mere af.
Fisk ber indga i kosten ligesom ked, gerne 2 gange om
ugen fra 6-maneders alderen.

Born mellem O og 3 ar ber spise varieret af bade fede
fisk som laks, sild og makrel, og magre fisk som skrub-
ber, sej, torsk og redspaetter.

Born under 3 ar ber ikke spise store rovfisk (tun, gedde,
sandart, sveerdfisk mm), da de indeholder for meget
kviksglv. Dette gaelder ogsa tun pa dase.?

mejeriprodukter. En hypoallergen specialernaring
er et gavnligt alternativ til bgrn med maelkeallergi.
350 - 500 ml Nutramigen 2 LGG® indeholder
stgrstedelen af barnets daglige behov for vigtige
naringsstoffer.

Nutramigen kan drikkes som “maelk”, eller bruges i
madlavningen. En kombination af begge dele er en
god idé i denne alder, da barnet ikke bgr drikke sig
meet i maelk. Sundhedsstyrelsen anbefaler et
dagligt indtag af maelk pa 350 - 500 ml, nar barnet
er1ar gammelt.2



Meaelkefrie kilder til kalk

Bgrn med maelkeallergi har behov for gode, meaelkefrie kilder

o . 0 0
til kalk, sa de kan udvikle sunde taender og staerke knogler. Nar du skal introducere Nutramigen til

Tips og rad om maltidet

Et dagligt indtag af 500 ml Nutramigen 2 LGG® giver dem en barnet

stor del af den kalk, som de har behov for i alderen fra1ar
og opefter. Andre gode kilder er mgrkegrgnne grgntsager
som grenkal og broccoli.

Proteinet i meaelk fra andre dyr end koen, eksempelvis ged
og far, ligner i hej grad proteinet fra koen og bgr derfor ikke
anvendes, da disse maelketyper ogsa kan udlgse en allergisk
reaktion.!

Risdrik, sojadrik, havredrik, mandeldrik og lignende
produkter har intet med meelk at ggre.

Risdrik frarades helt til bgrn pa grund af arsenindholdet.
Sojadrik kan ikke erstatte modermaelkserstatning til bern
under 2 ar. Sojadrik kan evt. indgd i madlavningen fra1ars
alderen.

Havredrik og mandeldrik kan bruges i mindre udstraekning i
madlavningen til fx. sammenkogte retter eller sovs. 3
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- Giv sma smagsprever i begyndelsen og gg efter-
handen mangden af Nutramigen.

+ Barnet bgr smage Nutramigen ved hvert maltid for at

lere den nye smag at kende.

+ Smagen af Nutramigen kan varieres med alt det, du

ellers ville give dit barn i denne alder. Introduktionen
kan ggres nemmere ved at tilsaette lidt sgdt: Sukker,
vaniljesukker, kardemomme eller kakao.

+ Husk ved brug af sukker at “liste” det ud igen.
+ Nutramigen kan oplgses i alle temperaturer, og

drikkes bade kold og varm.

Det felles maltid i familien

Med lidt omtanke og planleegning kan bgrn med meelkeal-
lergi spise mange af de samme ting, som resten af familien,
hvilket begraenser behovet for at lave seerlige retter til bar-
net. Mange almindelige retter er under alle omstaendigheder
uden meelk som f.eks. en kylling eller spaghetti med kadsovs.
| retter der normalt indeholder maelk, kan man erstatte
malken med Nutramigen. Det gaelder f.eks. cremede supper,
moussaka og endda is (se opskrifterne her i brochuren).

Det er en god idé at praesentere barnet for mange forskel-
lige slags mad, sa det vaenner sig til at spise det samme som
resten af familien og etablere gode madvaner senere i livet.
Ved at se hvordan andre familiemedlemmer spiser, laerer
barnet bade hvordan det skal spise og hvordan det skal
opfere sig ved bordet. Fra 1-arsalderen forsgger barnet som
regel at spise sin mad selv, selvom det stadig har brug for lidt
hjeelp. Nar barnet er mellem 10g 2 ar, ber det opfordres til at
spise maden selv ved hjalp af en ske.




Hvor meget mad har barnet brug for? Det smatspisende barn

Sma bern har sma maver. De kan ikke spise store portioner

pa én gang, sa de spiser maske kun sma maltider, og kan Gode kilder til jern Gode rad til det smatspisende barn
have tiehov for errg SUTde meIIemma!Itider. Der er stor for- Jern er helt alfgcz)rende for at danng rede blodlege- » Huvis dit barn ikke tager nok p4 i forhold til (for eksempel tgrrede benner, kikaerter og linser).
skel pa borns appetit, sa den bedste tilgang er at lade barnet mer og undga blodmangel. Nutramigen er en god vaekstkurven, eller ikke er begyndt at spise andet - Giv barnet smd, overskuelige portioner og ros, nar det
?Tstemmz. Ivmg de’ijl[kke til at sg)lshe .mzret end'dﬁt haztlyss kilde til jern, men andre vasentlige kilder er blandt end mos og gred endnu, ber du tale med jeres spiser op.
I, 0g giv det omvendt mere mad, hvis det er rigtig sultent. andet kod (okse, lam og svin), terret frugt (som sundhedsplejerske, laege eller dizetist. . e .
Sa leenge bern spiser varieret og alsidigt som beskrevet pa abrikos eller figen) og balgfrugter. Det er ogs4 vard J E * Ladikke maltiderne streekke sig over mere end en
side 4 og de er aktive, og sundhedsplejersken, leegen eller at vide, at C-vitamin, som findes i mange frugter - halv time, uanset om barnet har spist op eller ej.
- . . . : o : . + Husk, at bern har brug for meget energi til at vokse,
diaetisten er tilfreds med deres vagt, er der ingen grund til og grentsager, hjelper barnet til at optage jern fra t de far hovedpart f ien fra fedt i kost
at bekymre sig om, hvor meget de spiser?. kosten. 0g at de far hovedparten af energien fra tedt 1 kosten. + Lad veere med at tvinge barnet til at spise noget

- Undga fedtfattige produkter og brug sunde

: b som det har afvist. Fjern maden uden kommentarer

g TR USRI Sl Vi e g Ol ] - 0g prav igen nogle uger senere. Bgrns smag andrer
x l" lavningen. sig og kan pavirkes af jeevnaldrende bgrn eller
£
>

: At give barnet 350 - 500 ml Nutramigen 2 voksne, som de er glade for at spise sammen med,
LGG® pr. dag vil vaere med til at daekke f.eks. bedsteforaldre.

-
energibehovet.

+ Flotte farver og faconer som pasta i forskellige

e + Bgrn har ogsa brug for rigeligt med proteiner for at former, kan ggre maden sjovere og mere interessant
vokse. De bedste kilder er kad, fisk og beelgfrugter for bern, som er modvillige over for at spise.

www.nutramigen.dk
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Fedt, sukker og salt

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

vil sige fedt fra planter, herunder olivenolie og andre
vegetabilske olier (som rapsolie og solsikkeolie), samt fedt
fra fede fisk. Fedt er en vigtig energikilde for barnet, og
indeholder desuden vitaminer, som ikke findes andre steder,
som f.eks. A- og E-vitamin. Fgdevarer som chips, pommes
frites, kiks og kager indeholder derimod ofte haerdet fedt,
som man bgr begraense mangden af i barnets kost.

En kost som indeholder meget sukker, kan give barnet

en “spd tand” og fere til huller i taenderne. Det er ikke
ngdvendigt at gere kosten sukkerfri, men sg@de drikkevarer,
slik, kager, marmelade ogq tilsaetning af sukker i maden bgr
begraenses.

Der er heller ikke behov for at salte barnets mad, da de
fleste fedevarer er salte nok i sig selv.
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1

Varedeklaration

Danske regler for maerkning af allergener kraever, at meelk altid deklareres i madvarer. Disse regler gaelder ikke
uemballerede fpdevarer sdsom bageri-produkter, delikatesse- eller slagtervarer (f.eks. kodpalaeg, taerter og polser).
Du kan altid sp@rge personalet, da de skal kunne oplyse dig mundtligt om allergener ifglge dansk lovgivning?.

Mange producenter &ndrer Igbende opskrifter. Laes derfor den fulde varedeklaration hver gang.

Hvilke fgdevarer indeholder "synlig" maelk?

+ Ost * Minimaelk * Ymer

+ Creme fraiche + Skummetmaelk * Yoghurt

+ Flgde + Kaernemalk + A38 og andre syrnede produkter
+ Sgdmeelk * Smer + Blandingsprodukter

- Letmaelk * Ylette (fx Kaergarden)



Hurtige maltider og mellemmaltider Nemme, sunde mellemmaltider

Har du brug for at lave mad til barnet i en fart?

Her er nogle hurtige og nemme mzlkefrie maltider: Uanset om | er pa farten eller bare har brug for et lille

mellemmaltid til et sultent barn, burde de her sunde snacks

En bagt kartoffel (i mikrobglgeovnen) med lidt skinke lige veere sagen:

eller kylling i sma tern, maelkefri revet ost og lidt
“finger-grgnt”.

Et pitabred med laks og agurk.

Bolle med maelkefri palaeg.

Pasta med en tomatbaseret sauce (for eksempel passata)
0g Majs.

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

Lynstegt kylling og grgntsager med ris.

Roraeg (hvis barnet taler &g) med et stykke brad eller en
omelet med arter og ris.

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

og i denne brochure kan fryses. Hvorfor ikke lave dobbelte
portioner og fryse dem ned hver for sig? Pa den made kan du
hurtigt fa maden pa bordet, nar du har travit eller barnet er
sultent.
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Stykker af frisk frugt med Nutramigen 'frugtyoghurt’ (se
opskriften i “Fra overgangskost til 1ar").

Gregntsagssteenger, pitabred og humus.

Krydret eller sad couscous (se opskriften i “Fra
overgangskost til 1ar").

Kyllingelar.

Klapsammen-madder.

Morgenmadsprodukter (med lavt sukkerindhold).
Bananpandekage (se opskrift side 28).

Et stykke pizza (se opskrift pa side 26).
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At begynde i daginstitution

Sa er der fest!

Det er en god idé at mgdes med personalet i daginstitutio-
nen for at fortaelle dem om barnets allergi - veer pa forkant
og vent ikke til barnet allerede er startet.

Giv personalet information om barnets allergi,
herunder:

+ Sikre og allergifremkaldende fgdevarer.

+ Symptomer pa og behandling af en allergisk reaktion.

« Vigtigheden af at overvage barnet under maltider
og mellemmaltider, sa det ikke bytter eller deler allergi-
fremkaldende fgdevarer med andre.

De fleste vuggestuer og bgrnehaver har erfaring med at
handtere seerlige kostkrav og burde vaere i stand til at tage
hand om jeres barns behov, men maske vil | helst selv sgrge
for madpakker og mellemmaltider, for at vaere pa den sikre
side. Som hovedregel bgr barnet medbringe et par mattende
ting som f.eks. madder og grgntsagsstanger, noget frugt,
noget at drikke og lidt til dessert, for eksempel en bolle.

www.nutramigen.dk

En bgrnefgdselsdag er en helt sarlig lejlighed, og barnet skal
selvfglgelig kunne spise nogle laekre ting, s vi har fundet
nogle idéer til sjove og maelkefrie laekkerier sdvel som nogle
sunde, dagligdags ting.

Malkefri sandwich med for eksempel skinke, kylling,
laks, marmelade og maelkefri ost. Lav dem med bade lyst
og merkt brgd og prov at skaere dem i forskellige faconer

+ Skale med grgntsager som for eksempel agurkestave,
gulerodsstave, peberfrugt i strimler og halve
cherrytomater

Popcorn
+ Grgnne og bla stenfrie vindruer
Pizza (se opskrift pa side 26)
Maelkefri cocktailpglser
Risengred (se opskrift i “Fra overgangskost til 1ar")

Krydret eller s@d couscous (se opskrift i
"Fra overgangskost til 1ar")

+ Alfekager (se opskrift pa side 27)
Bananis (se opskrift pa side 29)
+ Chips med lavt saltindhold

Vi har naevnt nogle fa maelkefrie laekkerier, som pizza og
alfekager, der er sa laekre, at alle vil nyde dem. Se opskriften
pa en fantastisk god fedselsdagskage uden maelk eller &g i
brochuren "Fra overgangskost til 1ar"”, eller brug opskriften
pa alfekager pa side 27 ved at fordoble mangderne og bage
deni 45 minutter.

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




Opskrifter

Retter til sultne bgrn

1. Pasta Carbonara

. Moussaka

. Sur-sgd kylling

. Stroganoff

. Tomat-bacon suppe
. Kartoffelbade

. Kartoffelpandekager

. Fiskefrikadeller

Fest!

Retter til fedselsdage og sarlige lejligheder

9. Pizza 26
10. Alfekager//£ble Charlotte 27
11. Bananpandekager 28
12. Bananis 29
13. Boller o)
14. Frugtsmoothie og ispinde 31
15. Varm kakao med skumfiduser 32

Du skal ikke vaere bange for at preve opskrifterne - vi har sikret os,

at de alle sammen er hurtige og nemme at lave for travle forzldre.
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Om opskrifterne her i brochuren

Opskrifterne kan laves med Nutramigen 2 LGG® (til bgrn
fra 6 maneders alderen og opefter) samt Nutramigen
PURAMINO. Hvis barnet stadig far Nutramigen 1, kan
opskrifterne ogsa laves med denne, men du bgr tale med
laegen eller digetisten om at skifte til Nutramigen 2 LGG®,
da den indeholder flere naeringsstoffer, som f.eks. kalk,
som er vigtige for det lidt seldre barn (>6 mdr.).

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

Se pa hver enkelt opskrift for at sikre, at dit barn kan tale
alle ingredienserne. Hvis du ikke er sikker, bgr du spgrge
sundhedsplejersken, laegen eller diaetisten.

Haeld Nutramigen i retten sa sent som muligt under
tilberedningen, og undgad laengerevarende kogning for at
bevare neringsstofferne.

Lad aldrig sma bgrn spise alene, da de kan

risikere at fa noget galt i halsen og blive kvalt

Retterne kan fryses med mindre andet er
angivet - og markeres ogsa med et termometer.
Maerk maden tydeligt og skriv hvilken dato den er
lavet. Maden bgr hgjst gemmes i fryserenien
maned.

Lad maden t@ op i keleskabet natten over eller
brug en mikrobglgeovn. Tjek at maden er

helt optget og varm den grundigt igennem
inden servering.

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

Maden kan hakkes eller moses til den gnskede
konsistens.



Pasta Carbonara

2 smabgrnsportioner

50 g tgrret pasta
1spsk olie
1spsk finthakket lag

50 g bacon, kogt skinke eller kylling skaret i sma stykker
25 g finthakket rgd peberfrugt
Hvid Nutramigensauce (se opskrift her pa siden)

Kog pastaen.

Mens pastaen koger, svitses Igget i olien.

Tilseet bacon og steq til det er gyldent.

Tilseet peberfrugt og steg til den er blgd.

Lav den hvide Nutramigensauce og vend den sammen
med den afdryppede pasta, kad, peberfrugt og lag.

OISR
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Hvid Nutramigensauce

1 spsk malkefri margarine

1spsk hvedemel

250 ml Nutramigen-blanding

(8 doseringsmal Nutramigen i 210 ml vand)

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

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

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

e Saucen ser tynd ud, mens den laves, men den bliver
tykkere, nar den kgler af. Lav en dobbelt portion og frys
portionerne ned hver for sig.

Variation:

Lav en ostesauce ved at tilseette 50 g revet, malkefri ost.
Lav en tomatsauce ved at tilsaette en tsk. tomatpuré og et
nip terrede krydderier som oregano og timian (valgfrit).
Er der behov for ekstra energi (kalorier), kan man tilfgje
100 ml havre- eller sojaflgde til Nutramigensaucen.

Moussaka

Denne ret indeholder protein (hakket kgd) og masser af vitaminer fra
grgntsagerne. Nutramigensaucen er med til at gge naeringsindholdet, isaer af
kalk og D-vitamin. Retten er rig pa energi og protein til det smatspisende barn.

2 smabgrnsportioner

2 spsk olie

200 g hakket lammekgd

1spsk finthakket lag

1tsk tomatpuré

1/2 tsk oregano

1/2 aubergine skaret i tynde skiver
Nutramigensaucen (se opskriften pa side 18)
50 g meaelkefri ost, revet

1. Forvarm ovnen til 180°.

2. Varm en spsk olie og svits lgget.

3. Tilseet det hakkede kad og brun det.

4. Tilsaet krydderier og tomatpuré.

5. Le&g kedet i et lille, ovnfast fad.

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

7. Laeg skiverne oven pa det hakkede kod.

8. Lav Nutramigensaucen og hald den over retten.

9. Drys med mealkefri ost.

10. Bagiovnenica 30 minutter.

Tips:

* Prov at tilsat et nip allehande eller muskatned,
mens du svitser l@g.

* Vegetarer kan bruge sojabaseret "hakkekgd",

Quorn® fars (vaer opmaerksom pa at det indeholder
&9) eller kogte brune linser.
* Del i portioner og frys ned.
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Sur-sed kylling %ﬁ

Sur-sed kylling er den ideelle made at give barnet mange forskellige grontsager
pa, s& barnet synes det er laekkert. Retten har ikke bare et hgjt vitaminindhold,
men ogsa et hejt indhold af protein fra kyllingen. Sammen med ris, nudler eller
couscous er det et ernaringsmaessigt komplet maltid.

2 smabgrnsportioner

1spsk olie

1spsk finthakket lag

1/2 qulerod skaret i tern

1/2 rod eller grgn peberfrugt skaret i tern

1/2 squash skaret i tern

100 g kylling i tern

1/4 tsk kinesisk krydderiblanding (valgfrit)
100 ml Nutramigenblanding (3 doseringsmal til 90 ml
vand)

2-3 skiver ananasstykker i egen saft (fra dase)
1tsk majsmel

1. Varm olien og svits Iggene, tilsaet kylling og lad det
brune.

2. Tilsaet grentsager og svits i tre minutter.

3. Rer majsmel og Nutramigenblandingen sammen i en kop,
og heeld det over kadet.

4. Tilsaet ananas og krydderi.

5. Lad simre i15 minutter til kgedet er mert.

6. Server med kogte ris, couscous eller nudler.

www.nutramigen.dk

Tips:

* Mange slags nudler indeholder &g,
men risnudler er som oftest uden &g.

e Tjek altid varedeklarationen.

Stroganoff yﬁ
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Stroganoff er en god proteinkilde beriget med Nutramigen. Den indeholder en
lang raekke naeringsstoffer, energi og protein i en lille portion.

2 smabgrnsportioner

4 polser (kontrollér at de er maelkefri)
1spsk finthakket lag

1-2 spsk olie

1tsk majsmel

2 spsk tomatpuré

180 ml vand

6 doseringsmal Nutramigenpulver

Grill eller steg pglserne til de er gyldne.
Lad dem kole af.
Svits lpget i olien ved svag varme.

N N

puré.

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

6. Tilseet meljeevningen og de 180 ml vand.

Lad retten simre til den er jeevnet.

~

Skeer polserne i stykker og fgj dem til Igget, tilseet tomat-

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

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

Supper er ikke bare nemme at lave, men ogsa meget naeringsrige. Denne suppe
har et hejt indhold af vitaminer fra gulersdder og tomater, og indeholder ogsa lidt

protein (bacon). Nutramigen gger indholdet af naeringsstoffer, og opskriften er
ideel til de barn, der ikke drikker nok af den hypo-allergene specialernaring.

3 smabgrnsportioner

2 spsk olie

2 spsk. finthakket lag

3 skiver bacon skaret/klippet i sma stykker

3 finthakkede gulergdder

1/2 dase hakkede tomater (200 g)

400 ml Nutramigenblanding (12 doseringsmal til 360 ml
vand)

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

2. Tilsaet gulergdder og steg videre.

3. Lad simre under 1aqg til gulerpdderne er more.

4. Tilseet tomater og lad simre under 1ag i 30 minutter (hvis
du tilsaetter tomat inden gulergdderne er meore, vil de
ikke blive det pa grund af syreindholdet i tomaterne).

5. Tilsaet Nutramigenblandingen og purér med en
stavblender.

6. Servér suppen sammen med malkefrit brgd.

7. Deliportioner og frys resten af suppen.

www.nutramigen.dk
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Kartoffelbade

Kartoffelbade er en god kilde til stivelse og opskriften kan bruges som tilbeher til
mange forskellige retter.

3 smabgrnsportioner (ikke fryseegnet)

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

1-2 spsk olie

Evt. saft af 1/2 citron

1. Teend ovnen pa 220°

2. Skyl og skrub kartoflerne grundigt og ter dem.

3. Deldem pa langs og skar 4-6 bade af hver halve
kartoffel.

4. Kom kartoffelbddene i en frysepose og tilsat olie og evt.
citronsaft.

5. Held kartoffelbadene ud pa bagepapir pa en
bageplade.

6. Bag dem midtiovnen til de er gyldne, ca. 35 min.

23
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Kartoffelpandekager

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

Fiskefrikadeller med kartoffelbade

4 pandekager (ikke fryseegnet)

Olie til stegning

130 ml Nutramigenblanding (4 doseringsmal til 120 m|
vand)

Et nip salt (valgfrit)

25 g mel

1 mellemstor kartoffel, fintrevet

1. Heeld mel i en skal og tilsaet langsomt Nutramigen-
blandingen mens der piskes.

2. Tilsaet den revne kartoffel og evt. salt.

3. Varm olie pa en pande og hald en lille maengde dej pa
panden.

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

5. Bliv vedtil al dejen er brugt.

www.nutramigen.dk

e Lav sjove ansigter ved hjeelp af oliven, agurk,
rester af koldt ked og meelkefri ost.

e Drys med sukker som et laekkert mellemmaltid.

e Servér som et maettende mellemmaltid med
rester af koldt kad.

3 smabgrnsportioner

200 g filet af sej eller torsk. Frossen fisk optges inden
brug.

2 spsk fintrevet lgg

1/2 tsk groft salt

1knivspids peber

1/2 sammenpisket &g

1spsk hvedemel

Ca1/2 dI Nutramigenblanding (1,5 doseringsmal til 45 ml
vand)

1spsk olie 0g 1/2 spsk maelkefri margarine til stegning

1. Hak fisken groft med stavblender i en skal.

2. Rivlgget pa et rakostjern.

3. Tilseet salt, peber, leg og &g til fisken. Ragr kraftigt og
tilseet mel.

4. Rgr Nutramigenblandingen i, til farsen er ensartet og
fast.

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

Tips:

* Server fiskefrikadellerne sammen med
kartoffelbade - se opskrift side 23.
Man kan 0gsa servere med rakostsalat eller

letdampede grgntsager.

* Da fiskefrikadellerne indeholder &g, skal man
vare opmarksom pa, om barnet taler ag.

En rigtig god, sund og smagfuld opskrift. P4 denne made sikres det ogsa, at barnet far

fisk i sin kost.
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Pizza

Pizza opfattes ofte som forbudt mad for allergiske bgrn. Denne opskrift viser,
hvordan pizza kan tilpasses det allergiske barn. Den indeholder stivelse

(pizzabunden) med fyld der giver naeringsstoffer og proteiner, hvis man bruger

maelkefri ost.

4 sma pizzabunde eller 16 sma boller

o

175 g mel

1/2 spsk sukker

1/2 tsk salt (valgfrit)

1tsk tergeer

1spsk olie

100 ml Nutramigenblanding (3 doseringsmal til 90 m
vand) - fingervarm

Forvarm ovnen til 240°.
Sigt mel, sukker og salt i en skal og tilsat tergeer.

Lav en fordybning i melet og tilsaet olie og Nutramigen-

blandingen.
Rer til en dej, forst med en ske og derefter med
haenderne.

. Alt dejen pad en melstrget bordplade i tre minutter, til

den er elastisk.

Del dejen i fire lige store stykker. Form til runde pizza-
bunde ved hjalp af en kagerulle.

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

Lav pizzaerne med forskelligt fyld.

Bag i ovnen pa en plade med bagepapir.

www.nutramigen.dk

Tips:

* Pizzabundene egner sig godt til frysning.

e Alternativ: Bag 16 boller og spis dem med
meelkefri margarine med knust hvidlgg.

Fyld:

1.

n

Margherita: Smgr bunden med tomatpuré eller pizza-
sauce, tilfgj revet meelkefri ost og drys med torret
oregano.

Hawaii: Som herover - tilfgjet ananasstykker og skinke.
Pesto: En handfuld nyvaskede basilikumblade blendes
med 2 spsk olivenolie. Smgr pestoen pa pizzabunden og
fordel tomatskiver ovenpa.

Alfekager/ZDble Charlotte
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Disse lakre alfekager gor det muligt for barnet at
deltage i fester og have kage med i bgrnehaven og
andre steder uden bekymring for en allergisk reaktion.
Nutramigen @ger indholdet af naeringsstoffer.

8 store eller 16 sma kager

150 g hvedemel
125 g sukker

170 ml Nutramigenblanding (5 doseringsmal
til 150 ml vand)

4-5 spsk neutral olie (ikke olivenolie)

1tsk vaniljepulver

2 tsk bagepulver

1. Forvarm ovnen til 180°.

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

3. Held dejen i sma papirkageforme.

4. Bag15-20 minutter afhaengig af storrelsen, til overfladen
er gylden og dejen slipper en nal. Lad kele af pa en rist.

5. Lav glasur af 175 g flormelis og 1-2 spsk varmt vand.

Tips:

* Alfekagerne egner sig godt til frysning. Fryses uden pynt.
* Lav lysergd glasur ved at rgre hindbaersaft eller -puré i.

* Lav chokoladekager ved at tilfgje 25 g kakaopulver til

opskriften.
* Lav kanelkager ved at udskifte vaniljepulver med 2 tsk
kanel.

Variation: £ble Charlotte

Kog et madable til mos sammen med en smule sukker.
Heeld eeblemosen i et ovnfast fad og haeld dejen over.
Bag i 25 minutter til det er gyldent.

Servér med en Nutramigen vaniljekagecreme (se
opskriften i "Fra overgangskost til 1ar").

rwn s

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



Disse naeringsrige pandekager lavet med Nutramigen kan serveres med et

B a n a n p a n d e ka q e r udvalg af frugt, der eger vitaminindholdet, og kan ogsa bruges som en nem og B a n a n i S

sjov made at praesentere barnet for nye typer af frisk eller henkogt frugt.

4 store eller 12 sma pandekager 6 portioner

75 g hvedemel 1/2 dl kogende vand

1 spsk sukker 50 g sukker
1 meget moden banan, most 200 ml Nutramigenblanding (6 doseringsmal til 180 ml
200 ml Nutramigenblanding (6 doseringsmal til 180 m vand)

2 modne bananer, moste
1/4 tsk vaniljepulver

vand)
Olie til at stege i (brug ganske lidt i en god teflonpande)

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

2. Tilset de moste bananer og de andre ingredienser og rgr
blandingen glat.

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

1. Pisk alle ingredienserne sammen.

2. Varm olien pa panden.

3. Brug en stor ske til at gse dejen over pa panden (1-2 spsk
pr. pandekage afhangig af ensket starrelse).

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

Tip: Tips:

e Servér varme med frugt eller kolde i e Det er muligt at kebe maelkefri vafler, men tjek
madpakken, som mellemmaltid eller pa varedeklarationen grundigt - hver gang.
en udflugt. * Lav en laekker isdessert ved at leegge isen i

lag med frugt (for eksempel banan, jordbaer
eller friske eller henkogte paerer).

www.nutramigen.dk
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B O I I e r Denne opskrift pa boller er nem at ga til. Bollerne kan serveres med bade
maelkefri kedpélaeg, marmelade eller hvad barnet har lyst til.
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Frugtsmoothies er en af de nemmeste mader at fa bgrn
til at spise mere frugt pa. Disse frugtsmoothies er

Fr u q t S m O ot h i e O q iS pi n d e ekstra naeringsrige fordi de er lavet med Nutramigen,

hvilket @ger indholdet af naeringsstoffer.

12 boller

6. Bages ca.12 minutter ien 200 °varm ovn, eller til de er

25¢ geer gyldne og hule at banke pa.
4 dl handvarm Nutramigenblanding

- (10 doseringsmal til 300 ml vand)
200 g grahamsmel

400 g hvedemel

2 spsk rapsolie

1/4 tsk salt

1tsk sukker

1. Geeren udrgres i Nutramigenblandingen.

2. Rapsolie, salt og sukker tilsaettes.

3. Hvedemel og grahamsmel rgres i lidt efter lidt. Kan rgres
med rgremaskine.

4. Lad dejen haeve ca. 45 minutter, hvorefter den formes
til 12 boller. Dejen kan evt. flettes eller snos. Det er kun
fantasien, der satter greenser.

5. Nar bollerne er formet og lagt pd en bageplade, efter-
haver de i ca. 30 minutter. Pensel herefter forsigtigt
med sammenpisket ag (hvis barnet kan tale ag) eller lidt
vand, og drys evt. med lidt sesamfrg.

www.nutramigen.dk

1 smoothie eller 2 ispinde

En Nutramigen frugtsmoothie er et ideelt mellemmal-
tid eller en sund dessert. Variér indholdet afhangig
af dit barns smag, hvad der er saeson for og din egen
kreativitet. Her er et par idéer til at fa dig i gang.
Smoothies smager bedst kolde.

Jordbeer og paere

160 ml kold Nutramigenblanding

- (5 doseringsmal til 150 ml vand)

3 store jordbeer

1/2 paere - enten en moden og frisk eller henkogt
(i egen saft)

Bland alle ingredienserne ved hjeelp af en stavblender.

Servér som smoothie eller frys i isforme.

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

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

Variationer
+ En halv banan og et nip
vaniljesukker.

+ En halv banan og en halv
fersken.

+ En halv banan og en kvart
mango.

Andre egnede frugter
+ Kiwi

+ Abrikos

+ Blabeer
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Den skonneste drik pa en kold vinteraften! Varm kakaomaelk
med skumfiduser @ger samtidig indtagelsen af Nutramigen og
dermed indtaget af energi, protein og kalk.

Varm kakao med skumfiduser

1 portion

200 ml Nutramigenblanding
- (6 doseringsmal til 180 ml vand)
3 - 4 tsk. meaelkefri, spdet kakaopulver

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

www.nutramigen.dk

Madplan for 1-2 arige bgrn - giver omtrent 500 ml Nutramigen dagligt.
Planen viser, hvordan man kan anvende Nutramigen i barnets kost for at gge indtaget af naeringsstoffer og skabe

variation.
Morgenmad Formiddag Frokost Eftermid- Aftensmad Aften
dag

Mandag Grod* Frugt Tomat-bacon-suppe** Frugt Sgr-swd kylling** En kop .

og bred med gulerods- Pandekager* Ris eller nudler Nutramigen
stave Frugt og vaniljecreme*

T]rsdag Havregr.yn med Nutramigen Bred med marmelade og | Frugt- . Stroganoff** En kop .
Nutramigenblan- | frugtyoghurt* grgntsagsstaenger smoothie** Kartoffelmos* Nutramigen
ding og rosiner Frugt

Onsdag Hirsegred* med Nutramigen Bagt kartoffel med bgn- Grontsagskage, | Laks med spinat i hvid En kop
&blemos frugtyoghurt* ner pitabred og sauce*, cous-cous Nutramigen

Alfekage** humus Frugtsalat

Torsdag Havregr.yn med Bolle** meg Skinkesandwich, Frugt Moussaka** med salat, | En kop .
Nutramigenblan- | meelkefri paleeg | grentsagsstenger, Nu- bananpandekager** Nutramigen
ding og rosiner tramigen frugtyoghurt*

Fredag Havregred* med Bolle*’z med Kartoffel-broccoli-suppe* | Bananpande- I?astg Carbonara**, En kop .
fersken-skiver figenpalaeg og bred kager** lidt fingergrent Nutramigen

Frugt

L(z)rdag Havregr.yn med Nutramigen Krydret eller sgd cous- Frugt Pizza*f, lidt fingergrent | En kop .
Nutramigenblan- | frugtyoghurt* cous* Bananis** Nutramigen
ding og rosiner Varm kakao**

S@ndag Grod* Frugt Laksesandwich, Frugt- !(yliling supreme?*, En kop

grentsagsstaenger smoothie** ispind** Nutramigen

* Opskriften findes i haeftet “Fra overgangskost til 1ar"”
** Opskriften findes i haftet “Madtips til bern fra1ar”

Nutramigen i opskrifterne medvirker til at gge barnets
samlede indtag af naeringsstoffer, men barnet har stadig

behov for at drikke regelmaessigt (vand og Nutramigen)
i dagens lgb.
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Rad og vejledning

Har du yderligere behov eller gnsker om flere rad til, hvordan
du bedst ernarer dit barn, sa kontakt din leege, disetist eller
sundhedsplejerske.

For spergsmal om Nutramigen kontakt vores produktspecialist:

Mette Korshgj Adsbgl, tel: 3065 5594

Referencer:
1. Vandenplas, Y. et al. Arch Dis Child 2007;92:902-8

2. Sundhedsstyrelsen, Fgdevarestyrelsen, Komiteen for sundhedsoplysning "Mad til sma - fra maelk til familiens mad" 2019

3. Sundhedsstyrelsen: “Ernaring til spadbgrn og smabarn” 2019
4. Fgdevarestyrelsen

Nutramigen:

Vigtig information: Brystmalk er spaedbarnets bedste ernaring. Hvis amningen afbrydes, kan det veere svert at begynde at amme igen og indtag af modermalkserstatning
kan mindske tilgangen til brystmalk. Man bgr tanke pé fordelene ved amning inden modermaelkserstatningen introduceres. Det er meget vigtigt at falge instruktionerne om
tilberedning. Fejlagtig h&ndtering kan p&virke barnets helbred. Forzaldre bgr altid lade sig vejlede af uafhangigt sundhedspersonale angdende ernaring af deres barn.

Nutramigen sortimentet er fgdevarer til saerlige medicinske formal og skal anvendes i samrdd med laege eller dieetist.

* Trademark of Mead Johnson & Company, LLC, © 2020. Mead Johnson & Company LLC. All rights reserved. Used under license. Alle rettigheder forbeholdes. LGG® er et

registreret varemaerke tilhgrende Chr. Hansen A/S.

www.nutramigen.dk
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utramigen:

Til egne notater:

Denne brochure er udarbejdet af:
Rosan Meyer, PhD - Specialist Peadiatric Allergy Dietitian

Tanya Wright, BSc (Hons) MSc Allergy - Specialist Pediatric
Allergy Dietitian

- og tilrettet danske forhold.

Brochuren er tankt som en praktisk guide til, hvordan du

vaenner dit barn til at spise en melkefri kost, samt som
hjeelp til hvordan du udvikler sunde spisevaner hos barnet,

fra begyndelsen.

Vi vil seette stor pris pa din tilbagemelding om hvilken
information der har veeret brugbar for dig, samt forslag til

hvad der ellers kunne vare relevant viden til foraeldre til
bgrn med meelkeallergi.

Kontakt os gerne pa mail: info@abigo.dk
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Vi stotter WHO's anbefaling om, at brystmeelk er spaedbarnets bedste ernaring.

Se ogsa vores hjemmeside
nutramigen.dk

Her kan du downloade flere opskrifter og andet materiale om malkefri kost.

Du kan ogsa fa hjalp ved at ringe til vores produktspecialist:
Mette Korshgj Adsbgl, tel: 3065 5594

aligo

ABIGO Pharma A/S, Stengardsvej 25, 4340 Tollgse

DK-NUT-2020-008



