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”
Det har veeret 10 ar med mange

erfaringer,omveje og genveje i
hverdagen med maelkeallergi.
| dag bruger jeg genvejene

til at skabe en glad hverdag
for min familie - og for din.

n

BAG OM MALKEALLERGI.DK

Born med meelkeallergi blev etableret af Anette Hjorth-Gravesen i februar 2010. Anette er mor til en
son pa 10 ar og en datter pa 8 ar. Hendes s@n er multiallergiker og har haft maelkeallergi siden han
var spaed.

Anette blogger, skriver nyhedsbreve og driver Maelkeallergi.dk, hvor hun deler sine
mange ars erfaringer med at finde de genveje, der gar hverdagen glad - pa trods af de
udfordringer, malkeallergi giver.

SN BORN MED MALKEALLERGI

Genveje til en glad hverdag fra mor il mor

Vi ses pa Mealkeallergi.dk



http://www.maelkeallergi.dk/
http://www.maelkeallergi.dk/
http://www.maelkeallergi.dk/

SADAN HANDTERER DU
MALKEALLERGI

Har dit barn faet malkeallergi, er det nedven-
digt med en maelkefri hverdag. Det krzaever
nye vaner. Det der normalt sker pr. automatik,
skal endres. Og det betyder, du er ngdt til at
veere meget mere opmaerksom.

MZALK ER MERE END MINIMALK

Maelk kan hedde mange ting, og det er godt

at kende de forskellige betegnelser. Men i dag
hjalper reglerne allergikerne meget. Allergener
som fx maelk skal deklareres tydeligt for alle.

Men det kraever alligevel, at du er mere
opmeerksom i hverdagen. Malk er mange ting,
og der kan veere maelkeproteiner skjult i mad.
Meelk er fx ogsa smer, margarine, ost, yoghurt,
cremefraiche, flade og is.

Hvad med Laktosefri maelk? Den indeholder
meelk og kan IKKE benyttes til meelkeallergikere.
Den laktosefri maelk er fri for laktose (maelkesuk-
ker) men ikke for maelkeprotein.| daglig tale
bruger mange desvaerre "laktosefri” fejlagtigt
om meelkefri.

DET KRAVER OPMARKSOMHED

Mzlkeallergikere har ofte behov for at undlade
maelk 100 % fra kosten. Ikke kun de rene
maelkeprodukter. Du skal ogsa undersgge om
leverpostejen indeholder maelk. Det samme
gelder lasagnepakken fra Knorr eller fransk-
brgdet fra supermarkedet. Og glem heller ikke
chokoladekagen til fedselsdagen i barnehaven.

INGREDIENSLISTEN ER VIGTIG

Skal du undga meelk, skal du kunne lzese en in-
grediensliste (varedeklaration). Og det er hver
gang! Fordi producenterne kan andre varernes
ingredienser Igbende. Det virker lidt “tungt”i
starten, men bliver hurtigt en “livsstil”

Nojes med at fokusere pa det, der IKKE ma veere
i. Altsa se efter "maelke-ord” Kig ogsa efter
ALLERGENER deklareret seerskilt. Det star nogle
gange lidt leengere nede end selve ingredien-
serne.

MADLAVNING UDEN MALK

Start med at tage udgangspunkt i de varer du
plejer at kebe. Den mad du plejer at lave.
Gennemga de fgdevarer du allerede har
stdende. Og find erstatninger for de ting, der
ikke leengere kan bruges.

Du kan ofte bruge de samme opskrifter som for.
Meelkeprodukter erstattes med andre maelkefrie
varer. Sveerere er det med fzerdigretter og forar-
bejdede varer. Der kan vaere maelk i. Derfor skal
nogle vaner sendres.

NEMT AT BAGE UDEN MALK

Det er faktisk ikke sa kompliceret at bage uden
meelk. | de fleste bageopskrifter er det kun maelk
og smer/margarine der skal skiftes ud.

Der findes mange alternativer til komaelk. Fx
risdrik, sojadrik og havredrik. Maelkeallergikere
anbefales ikke at erstatte maelken med sojadrik.
Taler du ikke maelk, er risikoen for at blive aller-
gisk overfor soja nemlig starre.

Sma bern ma heller ikke fa for meget risdrik.
Men at bruge risdrik i bagvaerk, kager og
madlavning er ok.

Der findes flere bagefaste plantemargariner
uden maelk, som er gode bade pa bred og til at
bage med. Fx FRI plantemargarine, Nutana
plantemargarine og AMA Plante uden meelk.
Eller brug en vegetabilsk olie.

Glaed dig til fantastisk gode resultater!




BORNEFODSELSDAG UDEN MALK

Der er rigtig mange traditioner forbundet
med fadselsdage. Selv blandt voksne kan der

%

veere ting, der helst skal veere "som det
plejer” til en fodselsdag. Derfor er netop
fodselsdage et lidt felsomt omrade.

PA BES@G HOS ANDRE

Er dit barn inviteret til bernefedselsdag, er det
ngdvendigt med lidt forberedelse. Kontakt
vaerterne i god tid, og fortael om dit barns
allergiske situation.

Sperg hvad barnene vil fa serveret til
fodselsdagen. Pa den made kan du fa et overblik
over, hvilke ting dit barn "kan vaere med pa” Og
hvilke ting du selv skal give barnet med. Spoarg
ind til ingredienser og tilberedning hvor det er
ngdvendigt. Husk at det er dig, der kender alle
faldgruberne.

SADAN HJALPER DU BEDST

Du kan hjaelpe bade bedsteforaeldre og andre i
barnets omgangskreds med information. Skriv
fx en liste over de madvarer, som dit barn kan
tale.Indszet ogsa gerne billeder. Det er vigtigt, at
de er klar over, at ingredienserne altid skal laeses
igennem, selvom en vare star pa din liste.

Graden af forsigtighed afhaenger selvfelgelig af,
hvor allergisk dit barn er.Har du lister ude hos
andre, er det vigtigt at ajourfgre dem jaevnligt.
En liste holder ikke evigt. Dit barns allergi kan
forandre sig, og det samme kan ingredienser og
produktionsforhold for varerne.

BARNETS OPLEVELSE AF AT VARE
ANDERLEDES

Det er vigtigt for barn, at ligne alle de andre.
Derfor er det ikke rart, at se de andre bgrn spise
lagkage til en fadselsdag, mens barnet selv ma
spise sin medbragte kage. Men det er de vilkar,
et barn med maelkeallergi ma leve med.
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Og selvom du har gjort et stort forarbejde, og
kan sende dit barn til fadselsdag, hvor 3 ud af
5 ting tales, oplever barnet at veere anderledes.
Det kan godt veere, at det med tiden bliver
"dagligdag”for dit barn, men det vil aldrig foles
rart alligevel.

TAG REVANCE VED BARNETS EGEN
FODSELSDAG

Netop derfor synes jeg, det er vigtigt at kunne
holde en bernefadselsdag helt uden maelk.En
helt traditionel fadselsdag med alt det der hgrer
til. Denne dag skal dit barn kunne spise med af
DET HELE. Ikke fgle sig udenfor eller anderledes.

Samtidig mener jeg, at det er meget vigtigt, at
barnets kammerater far smagt det, som dit barn
kan tale. At de finder ud af, at det smager ligesa
godt, og at det ikke er noget "maerkeligt” mad.
Det er en accept, som er vigtig for barnet med
allergi.Folelsen af at veere ok.

DET KAN KRAVE NOGET @QVELSE

De fleste kender traditionen med, at barnet til
sin 1 ars fadselsdag skal have sin helt egen lille
lagkage.Og lagkage er bestemt det, der kraever
mest gvelse. Det er ikke sikkert, den bliver helt,
som du forventer fgrste gang. Men giv ikke op.
Det kan godt lade sig gare.

Nogle gange skal man maske bare bryde med
traditionerne. Lave sine egne.Barnet kan fx
ligesa godt fa en flot pyntet muffin, i stedet for
en lagkage, til sin 1 ars fedselsdag. Og hvem
siger, at der SKAL vaere varm kakao med
fladeskum til en fedselsdag?

Rigtig god forngjelse med opskrifterne!



FODSELSDAGSBOLLER

‘ |NGREDIENSER:

20 stk.
5009 finthv

50 g ge&r
21 dl lunken vand

1 dl olie (fix rapsolie)
509 sukker
1 tsk.salt .
1 2eg til pensling
EVt. per\esukker

edemel

SADAN G@R DU:

Geeren oplgses i det lunkne vand.
Tilsaet olie, sukker og salt.

Herefter tilseettes melet lidt efter lidt og der
ltes godt. Det er vigtigt ikke at bruge for
meget mel.

Haever pa lunt sted i ca.45 min.Ger en
bageplade klar med bagepapir.

Del dejen i to dele og rul ud til lang palse. Hver pglse skaeres ud i 10
skiver,som aeltes og rulles godt sammen i haenderne til en flot rund bolle.

Bollerne haever igen pa lunt sted ca.45 min. mere. Pensles forsigtigt med aeg
og drysses evt.med perlesukker.

Bages midt i en forvarmet ovn ved 225°C (varmluft 200°C) i ca.8-10 min.En
bolle er gennembagt, ndr man hgrer en let hul lyd, nar man banker i bunden af bollen

med en fingerkno.

Stilles pa rist til afkaling.

TIPS: .

HEMMELIGHEDEN BAG BL@DE OG . Vesle )
LUFTIGE BOLLER: o Kan onet til frysning

: agtens bages dagen fer, og holder
Det er vigtigt ikke at bruge for meget mel, da det PlngOdt i lufttaet frysepose
netop ger bollerne tunge og kompakte. ® Pakkes i fryse o 2

kolet af y3ePose s snart bollere er
Det er vigtigt at alte godt. Men alt med made, da ® Fint hvedem .
mere aeltning kraever mere mel. Hvis du kan aelte er sarlig godet, med hojt proteinindhold

bollerne godt igennem med mindre mel end
opskriften siger, sa er det kun rigtig fint.

Spring heller aldrig de 2 x 45 min. haevning over.



BRUNSVIGER KAGEKONE

‘ |NGREDIENSER:

\
Amo Hvedeme '
L;r(())(())gg margarine (mae\kefn)

50 g 9&r
509 sukker

1Zac?\g\\,\nken risdrik, havredrik el

ler lign.

once: .
?gg‘g margarineé (mae\kefn)
150 g brun farin
1 tsk.vani\]esukker

2 spsk. kagecreme

. ik
Pynt: anlag eller udrullet marcipan + sli

Marcip

SADAN G@R DU:

Lun risdrikken og opl@s geeren heri.Tilsaet mel
og de gvrige ingredienser og lt dejen til den
er glat og ensartet. Lad dejen hvile tildeekket og lunt i ca. 20 min.

Rul dejen ud til den passer i en bradepande pa ca.40 x 40 cm.

Rer alle ingredienser til remoncen sammen til en bled masse.
Prik let i dejen med fingrene og kom remoncen over.

Lad brunsvigeren efterhaeve lunt i ca. 30-40 min. mens ovnen forvarmes til
220°C (varmluft 200°C). Bag brunsvigeren midt i ovnen ca. 15 min.Pas pa den
ikke far for meget. Den virker blgd, lige nér den tages ud af ovnen.

Obpskriften er udviklet i samarbejde med Amo

SADAN LAVER DU KAGECREME: TIPS:
e Efterhaevnij _—
1 zggeblomme kagen fovrn'lgg]egai; vigtig, ellers bliver

1 spsk. sukker

Lille spsk. Maizena majsstivelse
1 dl risdrik, havredrik eller lign.
4 tsk. vaniljesukker

® Start med at tegne ka

e Formen kagekone af
udrullet marcipan

® Pynt med glasur og slik

® Se forslag til kagemand

Aggeblomme, sukker og majsstivelse piskes
sammen i en gryde. Risdrik tilsaettes lidt efter
lidt, mens massen bringes i kog. Hold lidt
tilbage indtil cremen har kogt godt. Kog indtil
cremen har en fin konsistens. Afkgles i keleskab.

lige her



http://www.maelkeallergi.dk/brunsviger-kagemand

CHOKOLADEMUFFINS

|NGRED|ENSER:
5-30 stk. ‘
2?029 margarineé (mae\kefn)

6 29

5009 sukker
2009 hvedemel
10049 kakaopulver
1 spsk.vani\]esukker

1,5 tsk. pagepulver

SADAN G@RDU:
Taend ovnen pa 150°C varmluftovn.

Smelt margarinen over svag varme og lad den
kole af.

Pisk seg og sukker til sukkeret er oplgst og du
har en tyk, hvid, luftig masse.

Haeld den afkglede margarine i.

Bland mel, kakao, vaniljesukker og bagepulver i en skal og sigt det i
2ggemassen lidt efter lidt. Herefter kommes dejen i muffinforme. Formene

fyldes kun 2/3 op, da dejen haever en del.

Bages ca.20-25 min. midt i ovnen alt efter stgrrelse pa formene. Prgv efter med
en strikkepind — der ma godt sidde ganske lidt pa pinden, da de ellers kan
blive for terre.

OPSKRIFT PA FROSTING:

150 g neutral soja sm@reost
(Fx Tofutti, kebes i Helsekost)
50 g margarine (maelkefri)
250 g flormelis

Evt. frugtfarve

® Bedste resuyltat-: k
muffin-bageform

®Kan pyntes efter al

® Smager 0gsa godt, helt som de er

® Prov ogs3 at kgbe SMa muffinfor
Meget dekorative. En lille haps! me

® Det er flot at ser
vere mufi 3
Muffinstatiy fins pa et

e Erlige s§ gode efter en tyr fryseren

Om papirformene en

le kunstens regler

Pisk smgreosten blad med en elpisker.
Pisk margarinen i og tilsaet flormelis og evt.
frugtfarve.

Rer frostingen til den er bled og cremet.
Kom den i en sprgjtepose eller smgr den
pa de feerdige muffins/cupcakes.




BANAN-LAGKAGE

|NGRED|ENSER:

. Lagekagecfe“Zf
Lagkagebunde. - seggeblomm
4 &9 2 spsk. sukkgf )
1,5 di sukker 1,5 spsk- Maizen

ma]sstive\se.
Ca.2dl risdrik, .
havredrik eller lign.
1 tsk.van'l\]esukker

34 dl hvedemel
3 dl kartoffelmel

15 dl kakao
12 stor tsk. bagepulver

SADAN G@R DU:

Lagkagebunde:

Taend ovnen pa 200°C (varmluft 180°C). Pisk 2eg og
sukker til en luftig &aggemasse. Bland mel,
kartoffelmel, kakao og bagepulver i en skal og sigt
det i ®2ggemassen.Vendes forsigtigt rundt.

-d

Sl‘3aenr1naerk: Leg gerne lagkagen
Klip et stykke bagepapir, der netop passer til bun- men aftenen fgr servering
den af springformen. Smear springformen rundt i

kanten og leeg bagepapiret i bunden. Dejen haeldes

i springformen (ca.22 cm i diameter).

Bages pa rist midt i forvarmet ovn i ca.25-30 min. Dak folie over, hvis kagen bliver
for mark, inden den er bagt. Hold godt @je med den. Afkal kagen let i formen, skaer
med en kniv rundt i kanten, inden ringen fjernes.Vend kagen ud pa en bagerist og

lad den afkole.
Flek kagen med en skarp tyndbladet kniv til 3 bunde.

Lagkagecreme:

Aggeblommer, sukker og majsstivelse piskes sammeni
en tykbundet gryde. Risdrik tilsaettes lidt efter lidt, mens
massen bringes i kog. Hold lidt tilbage indtil cremen har
kogt godt.

Kog indtil cremen har en fin konsistens. Afkgles i
kaleskab.

SADAN LAVER DU EN LAKKER
BANAN-LAGKAGE:

Fyld:

2 portioner lagkagecreme*

2 modne bananer

Lidt marmelade

Evt. marcipanlag

Glasur (flormelis, kakao og varmt vand)

Evt. maelkefri fladeskum

*Alternativt: 1 portion lagkagecreme + 1 portion
maelkefri pisket "flede” blandet sammen

TIPS:
® Lyse bunde uden ka
09 1 dl kartoffelme]

® Frugtvariationer- j
r:jordbeer, hj
ananas, kiwi, mango ndbaer,

® Leg et lag mas
bund) indgen cretrenizﬁdebo”er (uden
® Bland knuste m
® Lav en rustik I3
i kanten
® Bag lagkagebung
0g frys dem ned

kao: 1 dl hvedeme|

akroner i cremen
gkage uden ”ﬂgdeskUml/

€ne god tid forvejen

@ Bunden staenkes gerne med lidt saft og smgares herefter med
et tyndt lag marmelade, hvorpa der laegges et lag creme.
Ovenpa legges skiver af banan.

@ Det samme gentages i det naeste lag. Herefter stilles lagkagen
tildaekket i kgleskab til naeste dag.

@ Pa dagen pyntes lagkagen - evt.med et marcipanlag, eller
med glasur pa toppen og maelkefri fladeskum i kanten.

o Lidt krymmel eller anden pynt ggr den ekstra festlig.



PANDEKAGER
@

|NGREDIENSER: 20-25 cm.i

Ca.25-30 stk.pa pan

diameter

10 store &9

g dl risdrik, hav
6dl hvedeme\
7 tsk.salt

1 tsk. sukker
1 tsk.vani\jesukker

dei storrelse

redrik eller lign-

Til stegning:

Margarine (mae\kefri)

SADAN G@R DU:

Pisk aeggene let sammen.
Tilseet mel, sukker og salt.
Pisk dejen glat med elpisker.

Tilsaet risdrik lidt efter lidt.

Lad dejen hvile %2 time i kgleskab og bag derefter pandekagerne pa
en stegepande. Steges i margarine (maelkefri).

ANMELDELSER DER IKKE ERTIL

AT TAGE FEJL AF:
® De er bare leekre. Vi havde ogsa lavet "alminde- TIPS:
lige” pandekager, men alle var enige om, at de her | o Seryereg i
smagte bedst, marmelag); med is, sukker og/eller

® Den sunde:sery
eller blabeer

® Erogs§ rigtig god

® En pige fra min sgns klasse vil KUN have ® Brug to pander til
pandekager, hvis de laves efter denne opskrift. sa hurtigt

® Ismaerker: Tofylj
eller RYS (ris)

® Super leekre pandekager. Vi lavede dem i gar, og

€r med jordbaer, banan
de blev alle spist meget hurtigt.

e kolde naste dag
bagningen - dobbelt

ne (soja), Oatly (havre)



PIZZASNEGLE

‘ |NGR\:_DENSER:

Ca.30 stk.

oh gae\: vand
| lunken '
?; C; spsk. olie - fx rapsolie
7 tsk.salt
Ca.45049 hvedemel
Evt.1 tsk.torret oregano o
1 lille dase koncentreret

1 pk. skinkei strimler

matpurée

SADAN G@R DU:

Rer geeren ud i vandet.

Tilseet salt, olie og mel og lt dejen godt. Lad
dejen have i ca.40 min.

Del herefter dejen i 2 dele, som hver rulles ud
til en stor firkant (ca. 20 x 30 cm). Smer kon-
centreret tomatpuré ud over hele fladen. Drys
med oregano og fordel skinken ovenpa.

Rul sammen til en roulade pa den lange led. Der skeeres skiver pa
ca.2 cm, som sattes pa bageplade med bagepapir - tryk sneglene lidt flade.

Sneglene haever i ca.20 min. mere og pensles med aeg. Kommes i forvarmet
ovn pa 200°C (varmluft 180°C) og bages i ca. 10 min.

Sneglene er yderst velegnede til frysning.

FORSLAGTIL FYLD:

TIPS:

® Frys pizzasne lene i
leekkerier tj| d?t barnniefcrjyzgr,;?)v aitid

® Kan sagtens bages dagen fgr o

. E,pbevares pa kel i en fryseposeg

ler bag dem en uge for gaestern

komroner, frys dem ned 0g tag de ;
Op pa dagen "

®Varmes ca. 10 min.iovn inden servering

® Stegt hakket oksekgd smagt til
med salt og peber

® Sojaost pa toppen

® Kylling i strimler

® Kalkunbacon i strimler

® Kun fantasien saetter greensen

10—



POLSEHORN

Ca.25 sma horm

25 g ger
24 dlris
25 g marg
1 tsk. sukker

1 tsk.salt
Ca.400 g hvedeme!

1 pk. cocktailpolser
g til pensling

drik, havredrik e!\er lign.
arine (mae\kefn)

SADAN G@R DU:

Smelt margarinen i en gryde og tilseet risdrik.
Pas pa det ikke bliver for varmt.

Haeldes i en skal og nar det er fingervarmt ud-
rgres gaeren heri.Tilseet sukker, salt og hvede-
mel og alt godt. Haever tildaekket et lunt sted i
ca.1time.

At derefter dejen godt igennem pa et meldrysset bord. Skaer dejen ud til 25
klumper og rul hver klump til en lille pglse. Sno dejen omkring en cocktailpglse
(ligesom snobred). Serg for at enderne er "haeftet” godt til, ellers snor de sig op
under bagning.

Pglsehornene leegges pa bageplade med bagepapir og haeveri ca. 15 min.
mere. Pensles herefter med sammenpisket aeg og seettes i en forvarmet ovn
ved 200°C (varmluft 180°C), hvor de bages i ca. 10 min.

Polsehornene kan sagtens fryses til senere brug.

SA BLIVER DET IKKE NEMMERE:

POLSETIPS:
® Brug cocktail
¢ Kyllingepgis

Bag polsehornene i forvejen, frys dem ned, og tag
dem op pa dagen.Varm dem i ovnen ca. 10 min.

palser (gerne med skind)
inden servering.

er (der er ofte meelk j
€r,men findes uden)

palser, der skaeres ud

ky”ingepQ,S
De er ogsa fantastisk gode at have med pa picnic. e .A'”."ndelige wiener
God "handmad” I'mindre stykker




dselsdag uden meelk. Rigtig god fornojelse!

inspiration at hente pa Mae\kea\\erg‘\.dk:

net vokse fra sin allergi igen?

>lk"? \nformation om

» FAKTA
r mae\kea\\ergi? Kan bar
xs de sma artikler under FAKTA.

Hvor mange born ha
slk? Hvad er ngpor af M

Hvordan deklareres M
specia\fremsti\\et modermae\kserstatning osv.L

» TILMELD DIG NYHEDSBREVET
Fa tips, ideer, opskrifter m.v. helt gratis, 09
N\ae\kea\\erg'\.dk direkte i din 'mdbakke.Sé gardui

uden eftertragtede o9 GRATIS guide med
odukter +€n BONUS kageopskrift. Kagen har

r bedste smag!

bliv orienteret om alt nyt pa
kke glip af noget.

r for maelkepr
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konkurrence fo

yundet en kage

Tilmeld dig lige nu!
Du kan altid nemt afmelde nyhedsbrevet med et enkelt klik
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https://www.facebook.com/pages/B%C3%B8rn-med-m%C3%A6lkeallergi/101053239962827
http://www.maelkeallergi.dk/opskrifter
http://www.maelkeallergi.dk/kontakt/nyhedsbrev
http://www.maelkeallergi.dk/kontakt/nyhedsbrev
http://www.maelkeallergi.dk/



