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Du bor under en tid framdver avsta fran att ata nagot med
mjolk och mjolkprodukter. Du kommer att fa allmanna
riktlinjer, praktiska rad och tips for att det inte ska vara alltfor
manga svarigheter.

Det géller att vara uppmarksam och ta reda pa vad maten
innehaller. En del hjalp far du genom att lasa
ingrediensforteckningar.

Avsta helt fran foljande livsmedel och ingredienser:

o Mijolk, fil, yoghurt, A-fil, Dofilus, laglaktos

mjolkprodukter, laktosfria mjélkprodukter m fl

Keso, Kesella

Messmor, mesost

Ost

Milda-/gradde, vaniljsas och liknande

Gradde, créme fraiche, graddfil

Skummijolkspulver, torrmjolk, mjolkpulver

Vassle, kasein, karnmjolk, mj6lkprotein,

laktos/mj6lksocker

e Smor, Bregott, Latt och Lagom, andra margariner bade
matlagningsmargariner och smorgasmargariner




Matfett

Valj ett margarin som ar vegetabiliskt och inte innehaller mjolk.
Det finns ett par sorters margariner dar det tydligt star
"mjolkfritt” pa forpackningen. Det finns ocksé nagra "vanliga”
margariner som &r helt vegetabiliska och gar bra att anvanda,
trots att det inte star markt som mjolkfritt.

Mijolkfria margariner som ar markta med "mjolkfritt”:

o Mijolkfritt margarin fran Carlshamn; finns som bredbart,
fast och flytande
e Milda mjolkfritt margarin; bordsmargarin

"Vanliga” margariner som - trots att det inte star specifikt att det
ar mjolkfritt - inte innehaller mjolk utan ar helt mjolkfria:

e Milda Culinesse; flytande margarin

e Becel Original och Becel Olive: bordsmargarin 38% fett
OBS! Becel Pro-Active innehaller mjolk

e Becel flytande margarin

Las alltid pa forpackningen, eftersom tillverkarna ibland
andrar sina recept.

De fasta och bredbara margarinerna kan anvandas till
smorgas, matlagning och bakning. Du kan ocksa anvanda oljor
i matlagning och till bakning.
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Modersmjolksersattningar

De alternativ som i férsta hand anvands till barnet ar:

e Althéra

e Pepticate

e Nutramigen
e Profylac

Vid andra tillfallen kan man aven
anvanda t ex:

e Pregestimil (vid sarskilda
matsmaltningsproblem)
e Pepti Junior (vid sarskilda matsmaltningsproblem)

e Neocate (vid hyperallergi)
e Nutramigen AA (vid hyperallergi)

Till familjematlagning och bakning anvander du:

e Havredrycker: Solhavre, Oatly Havredryck Plus, Go
Green, Carlshamn

e Risdrycker: Rice Dream, Go Green, Carlshamn

e Graddersattning pa havre: Oatly iMat, Go Green, Ica
Ekologisk matlagningsbas, Carlshamn

e Vaniljsas pa havre: Oatly, Go Green, Carlshamn

Valj i forsta hand sorter som ar berikade med kalcium.
Las pa forpackningen, eftersom vissa ar berikade medan
andra inte ar det.




Matbrod och kaffebrod

e Valj ett matbrod som ar bakat pa
vatten, olja eller mjolkfritt margarin.
Aven knackebrod som ar bakat pa
vatten gar bra. Bakar du eget matbrod ska du
valja ett recept med vatten eller havredryck som
degspad och byta ut matfettet till ett alternativ som inte
innehaller mjolk.

e Vetebrdd och kanelsnackor bakar du pa vatten,
appeljuice eller havredryck. Anvander du koncentrerad
appeljuice: spad den med 2 delar vatten istéllet for 4
delar vatten. Ett mindre sortiment med mj6lkfritt
kaffebrdd finns ute i livsmedelsbutik, det hittar du i
frysdisken dar det glutenfria sortimentet ocksa ligger.

e Gillebagarens sortiment ar helt mjolkfritt.

e Naturella riskakor gar bra att ata.

e Exempel pa nagra kex utan mjolk: Guld Marie Kex
(Goteborgs Kex), Crémekex olika smaker (Goteborgs
Kex), Digestive kex (Goteborgs Kex), Vissa Brago-kex
(Goteborgs Kex), Tom & Jerry (Goéteborgs kex), Finger
Marie Kex (Lu), Digestive Kex (Lu) ar alla mjélkfria.

e Chokladbollar kan du blanda enligt vanligt recept och
bara byta ut margarinet till ett som inte innehaller mjolk.
Du kan aven frysa chokladbollar. Kolla aven ute pa
ingrediensforteckningar, ibland finns det mj6lkfria sorter
i butik.

¢ Du kan gora egna fyllda kex genom att réra ihop ett
vegetabiliskt fast margarin med O’boypulver eller med
smaksatt florsocker, som du kan bereda mellan
Mariekex eller smérgasran.
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Palagg

Till palagg kan du vélja rena charkprodukter som skinka,
kassler, saltkott, hamburgerkott, rostbiff. Valj garna
forpackat palagg och las pa ingrediensforteckningen.
Vissa korvsorter ar mjolkfria, men las forst pa
ingrediensforteckningen.

Manga sorters leverpastej ar mjélkfria.

Andra palagg du kan valja: skivad gurka, skivad tomat,
skivad banan, skivat apple, skivat paron. Honung, sylt
och marmelad géar ocksa bra.

Kott och kottratter

Vanligt rent kott kan du koka, steka och grilla. Till
panering valjer du ett strobrod som inte innehaller mjolk.
Las pa ingrediensforteckningen.

Kottfarsen spader du med vatten, havredryck,
mineralvatten eller lattél. Dryga ut farsen med strobrod
som inte innehaller mjolk, stott knackebrod, havregryn
eller kokt kall mosad potatis. Kottfarssdsen spader du
med vatten, buljong, havredryck, eller graddvariant pa
havre. Utbudet i affaren pa fardiga farsratter som inte
innehaller mjolk &r stort numera. Las alltid pa
ingrediensforteckningen.

Korv och korvréatter

Falukorv ar namnskyddad och innehaller inte mjolk. P&
ovriga korvar och fardiga korvratter bor du alltid lasa
ingrediensforteckningen.




Vanlig vardagssas lagar du pa buljonger (tarningar,
pulver, fond) - men |as ingrediensférteckningen.
Gronsaksbuljongerna brukar ga bra. Anvand garna spad
och buljonger fran matlagningen, som till exempel
potatisvatten eller gronsaksvatten fran kokta gronsaker
som bas. For att fa en lite “rundare” sas kan du kan
tillsatta havredryck, graddersattning pa havre eller
kokosmjolk. Red sasen i vanlig ordning med mjol. OBS!
Se upp med Maizenas ljusa och mérka redningar som
innehaller mjolk. Krydda garna med farska eller torkade
ortkryddor.

Anvander du pulversaser bor du alltid lasa
ingrediensforteckningen.

Ett kryddsmor som tillbehor istallet for sas gor du enkelt
genom att rora ihop t ex hackad persilja eller pressad
vitlok med ett fast margarin som inte innehaller mjolk.
Gor en rulle och forvara i gladpack i frysen.

Till fiskratter kan du smalta margarin som inte innehaller
mjolk och ev krydda med finhackad dill eller riven
pepparrot.

Vanlig majonnas gar bra att anvanda i till exempel kalll
sas eller dressing. OBS! Anvander du lattmajonnas bor
du lasa pa ingrediensforteckningen.

Till festsasen anvander man till exempel
graddersattning pa havre. Tips! Gravlaxsas eller
hovmastarsas gar bra att servera mer an till fisk.
Hollandaise och bearnaise: Koka samman 2 msk
vitvinsvinager med persilja, 16k, dragon. Sila lagen och
hall den i mixern eller matberedaren med fyra &ggulor.
Hall langsamt ner flytande margarin utan mjolk. Krydda
med salt och peppar.
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Potatis och potatisratter

Utbudet bland potatisrétter ar stort och varierande: Kokt
potatis, pressad potatis, bakad potatis, pommes frites,
ugnsstekt klyftpotatis, hasselbackspotatis. OBS! Las
alltid pa innehallsforteckningen nar du koper fardiga
potatisprodukter.

Till potatissalladen véljer du en dressing med olja och
vinager, sa kallad fransk potatissallad.

Till potatisgratangen byter du ut mj6lk, gradde och ost
till havredryck eller graddersattning pa havre.
Potatismoset lagar du pa potatisvatten eller havredryck
och margarin utan mjolk. Pulvermos innehaller som
regel mjolk. Las pa forpackningen.

Fisk och fiskratter

Vanlig kokt, stekt, grillad, inlagd och rokt fisk gar bra.
Ska du panera fisk - valj ett strobrod som inte innehaller
mjolk.

Valjer du fiskratter som fiskpinnar, fiskpanetter,
fiskbiffar, fiskgratanger m.m. bor du alltid lasa
ingrediensforteckningen.

Grdnsaker och gronsaksratter

Vanliga farska gronsaker till sallader och rakost kan du
njuta av som vanligt. Valj dressingar utan mjolk som
smaksattare eller blanda sjalv pa olja och vinager.
Variera garna med att woka, rosta, koka gronsaker och
rotfrukter ocksa.

Stuvningar och gratanger tillreder du med havredryck,
graddersattning pa havre och/eller buljong.




Spannmalsprodukter

Pastaratter kan du ata som tidigare med undantag fran
lasagne, som oftast ju innehaller en mjolkbaserad sas.
Lagar du egen lasagne kan du avsta fran den vita sdsen
eller laga till en sas pa havredryck.

Ris, couscous, bulgur, risnudlar, glasnudlar, quinoa ar
alla ok.

Grotar och vallingar kan man laga till sjalv med lamplig
mjolkersattning. Det finns mjolkfri grot ute i vanlig butik:
Sinlac, Ena Go och Semper som blandas med vatten.
Nestlé gor en katrinplommon- och en morotsgrét som
blandas med mjdlkfri modersmjdlksersattning. Som
tillbehor till gréten kan man ha berikad havredryck,
fruktmos, fruktsoppa eller fruktdryck.

Till musli och flingor kan du servera berikad havredryck
eller fruktsoppor.

Agg och aggratter

Vanligt kokt eller stekt 4gg gar bra. Omelett lagar du till
pa agg och vatten alternativt havredryck.

Till pannkakor och vafflor anvander du ditt vanliga
recept och byter ut mjolk till vatten eller havredryck samt
margarin till en sort utan mjolk. Oatly har &ven en fardig
pannkakssmet.

Soppor

Klara buljonger ater du som vanligt. Var uppmérksam
pa alla redda soppor, som oftast innehaller mjolk.
Tillreder du soppan sjélv kan du byta mjolken/gradden
till havredryck eller graddersattning pa havre.
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Desserter och tartor

Farska bar och frukter kan du dta som vanligt. Aven bar-
och fruktkram gar bra utan mjélk och gradde.
Chokladpuddingspulver kan blandas med havredryck
eller graddersattning pa havre. Las pa
ingrediensférteckningen att produkten inte innehaller
mjolk.

Tartor som innehaller en fylining med gradde kan du
byta ut till vispbar graddersattning av havre. Tips pa
egen princesstarta: Valj sockerkaksbottnar utan mjolk,
fyll dessa med vaniljsas pa havre och ett lager med
hallonsylt. Bred 6ver och kring tartan med mer vaniljsas
och tack med ett princesstartelock. Ett annat alternativ:
Sockerkaksbottnar utan mjolk fylls med mosad banan
eller vaniljsas pa havre. Blanda samman florsocker med
smak av choklad, citron eller jordgubb med vatten till en
tjock kram. Bred Over tartan. Garnera med godis, bar
eller frukt.

Serverar du kladdkaka kan du bjuda mixade jordgubbar
eller blabar till. Du kan aven gora kladdkakemuffins: 2
agg, 2 dl socker, 4-6 msk kakao, 1 dl flytande mjo6lkfritt
margarin, 1 dl vetemjél. Hall smeten i muffinsbleck eller
pappersformar. Gradda mitt i ugnen pa 200° i 6-8
minuter.

Till flarnbottnar och marangbottnar kan fyllningen besta
av sorbet eller mjolkfri glass eller vaniljsas pa havre eller
chokladpudding pa graddvariant av havre. OBS! Las
alltid ingrediensforteckningen pa maranger och
marangbottnar, om du inte bakar dem sjalv.
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Glass

e Tofulineglass finns i flertalet smaker. Finns aven strut
och pinne. Tofulines glasstrutar har glutenfria ran.

e SIA Glass har sorbeter. Vissa andra marken har ibland
mjolk i sina sorter.

e Vanlig isglass och saftis gar bra.

e Oatly har mjolkfri glass pa havre. Finns aven i pinne.

Drycker

¢ Valj mellan vatten, mineralvatten, saft, juice, lask, kaffe,
te.

e Det finns ocksa olika varianter pa drycker baserade pa
havre t ex havredryck (valj en sort som ar berikad med
kalcium).

Godis

e Valj forpackat godis och choklad. Har bér du vara
uppmarksam och lasa ingrediensférteckning.

e Mijolksyra ar en bakteriekultur och innehaller trots
namnet inte mjolk - det &r alltsa ok.

e Mork choklad brukar ga bra, &ven Wienernougt, Mork
Noblesse, Carletti: Grodor. O’boypulver original och
kakao gar bra att anvanda. Daremot innehaller
O’boypulver i portionspase mjolk.

¢ Vill du gora chokladtryffel byter du ut gradden till
graddvariant pa havre.
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Snabbmat

e Mc Donalds, Burger King och MAX har alla mjolkfria
alternativ. L&s garna deras hemsidor med information
om ingrediensforteckningar.

e En vanlig pizzadeg bestar av vetemjol, vatten, salt, jast
och olja. Sa i princip fungerar den vanliga pizzabottnen
bra. Daremot ska pizzan inte ha nagot osttéacke utan
endast fyllning (garna lite extra) med pizzakrydda.
Koper du pizzan ute kan du bestélla utan ost.

For att hitta mjolkfria recept pa Internet kan du ga in pa:

www.allergimat.com
www.allergisidan.se
www.celiaki.se
www.tasteline.se
www.ica.se
WWW.CO0p.se
www.mjolkfri.com
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