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Regionalt tillagg — Komjolksfria rad via amning

Komijolksfria rad till mammor som helt ammar sitt barn

Dessa rad ar avsedda for att snabbt kunna starta upp en komjolksfri kost om ditt barn misstanks
kunna reagera pa komjolk i din kost.

Gor sa har:
* Prova strikt komjolksfritt under max 2 veckor
Se listan nedan och kostrad pa nésta sida.
Uteslut foljande livsmedel och dven de livsmedel dar foljande ingar:

Choklad Keso Mjolkpulver

Cream fraiche Kvarg Natriumkasein

Fil Kéarnmjolkspulver Ost — Alla sorter
Glass Laktos Skummjoélkspulver
Gréadde Margarin Smor

Graddfil Matfett Smorfett
Gréaddpulver Matfettsblandning Torrmjolk

Kasein Messmor/Mesost Vassle/Vasslepulver
Kaseinat Mjolk Vassleprotein
Kesella Mjolkprotein Yoghurt

Tank pa att produkter som dr markerade med laglaktos/laktosfritt kan innehalla komjolksprotein.
Det behover sta mjolkfritt pa produkterna, som istéllet kan vara baserade pa soja, havre, ris, kokos
eller mandel. Vilj gdrna produkter som &r berikade med kalcium och D-vitamin.

Enligt markningsregler fran EU maste det alltid anges om det ingar mjolk i en produkt.

* Fortsatt att gora sa har efter 2 veckor helt utan komjolk:
= Personalen pa BVC hjélper dig att félja upp hur det gar och remitterar till Barnkliniken
for fortsatt bedémning och utredning efter behov.
* Om ditt barn inte alls forbéttrats atergar du till att anvanda komjolk i din kost.
= Om ditt barns besvér forsvunnit/forbéattrats provar du att anvdnda vanliga
komjolksprodukter igen.
Borja med sma méngder och 6ka forsiktigt 6ver tid om ditt barn mar bra.
Ett forslag ar:
Vecka 1 — margarin baserat pa mjolkprotein (ej smor) i matlagning och pa smorgas
Vecka 2 — matrétter innehdllande mjolk, t e x sas gjord pa mjolk
Vecka 3 — ldgg till 2 skivor ost per dag
Vecka 4 — 1agg till 1 dl yoghurt, fil eller mjolk per dag
= Blir barnet ater samre atergdr du till komjolksfri kost. Prova gérna att aterinféra mjolk en
gang per manad. Manga barn tolererar att mor dricker/dter en mindre mangd
mjolkprodukter eller uppvarmd mjolk.
*  Om du behover fortsdtta med komjolksfritt mer dn en vecka behovs kalciumtillskott.
Anvénder du kalciumberikade produkter racker det med 500 mg/dag annars behéver du
900 mg/dag. Kalciumtabletter finns pa apotek.

Lastips for mer information: http://www.mjolkfri.com/
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Frukostforslag
Dryck Palagg
= Kaffe/Te »  Mjolkfritt margarin
= Soja-, havre-, mandel- eller kokosdryg » Kott- och fiskpaldagg

och/eller alternativ fér yoghurt * Avokado
= Juice, frukt- eller barsoppa = Agg
= Smoothies * Marmelad
»  Ostar baserade pa soja, havre eller kokos

Frukt, bir och gronsaker = Ajvar relish, tapenade, tartex, hummus,
= Alla sorter gar bra vegetariska pastejer, baba ganoush
Brdd, flingor och gryn Till flingor och gryn
» Manga brod ar mjolkfria »  Sedryck

= Basmiisli; Havrefras, Cornflakes etc.

Lunch- och middagsforslag

Planera garna maltiderna enligt tallriksmodellens tre delar
= Potatis, ris, pasta, gryn eller brod

=  Gronsaker, rotfrukter och frukt

= Kaott, fisk, dgg eller baljvaxter

Tips

=  Anvand mjolkfritt margarin eller olja vid all matlagning, t.ex.
Carlshamns eller Milda Culinesse

= Ersétt vanlig mjolk eller andra mejerivaror med produkter baserade pa havre eller soja, t.ex. Oatly,
Alpro, eller Go green nér du lagar mat eller bakar.

= Alla gronsaker, rotfrukter, potatis, ris, nudlar och pasta dr mjolkfria. Det giller dven kott, fisk, dgg och
baljvéxter.

=  Var extra uppméarksam om du véljer hel- eller halvfabrikat da det kan innehalla mjolk. Las
innehdllsforteckningen. Manga korvar dr mjolkfria.

= Fardiga saser och andra tillbehor eller halvfabrikat kan ménga ganger vara mjo6lkfria men hédr maste du
lasa innehallsforteckningen.

®  Det finns mjolkfri glass t.ex. Tofuline eller Oatly.

Folja dina vanliga recept!

Mellanmalsforslag

=  Frukt, bar eller gronsaker gar alla sorter bra.

= ”Mjolkprodukter” t.ex. mjolk, yoghurt pd havre/soja/ris/mandel

» Brod med paldgg (se frukostforslag) eller flingor, miisli, gryn

= Kaffebrod/kex/kakor finns ocksd mjo6lkfritt men lds pa innehallsférteckningen.
= For mer tips, se 6vriga frukostforslag

Utformat efter Lena Ljungkrona Falk, Maria Briggert Bengtsson, Julia Backlund, Cecilia Hedstrém, leg. dietister
Néarhélsan, Central Barnhilsovard, VGR, november 2017.
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