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:: Sykehuset i Vestfold
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Kost uten melk 

Generelt

Alle matvarer som er laget av eller med kumelk eller melkeprotein må unngås.  Les alltid varedeklarasjonen og bruk ikke produkteter som:  Melk, melkeprotein, laktalbumin, tørrmelk, kasein, kaseinat, ostepulver, myse (valle) smør, margarin, fremmedproteiner.  Varer med ukjent sammensetning bør utelates for å være på den sikre siden.  Melk og tørrmelk finnes i mange ferdigprodukter og halvfabrikata produkter.  

En kost uten melk vil inneholde mindre kalsium, protein og B- vitamin.  For å sikre en tilfredsstillende skjelettutvikling, lengdevekst og for å forebygge beinskjørhet er det derfor viktig å ta kalktilskudd (fåes på apoteket) fra et års alder.  Andre kalsiumkilder er grønne grønsaker og småfisk som inneholder småbein (f.eks sardiner), men de inneholder svært mye mindre kalk enn det melk gjør.

Anbefalt kalsiuminntak per dag:

1-10 år 600 mg

over 10 år 800 mg

Kornprodukter:

Brød uten melk og smør/margarin. Husk at brød og boller kan være penslet med melk.
Nesle barnegrøter uten melk (grønne pakker), Sinlac spesialgrøt og Småfolk bygg og havre (kan som regel brukes selv om det kan inneholde spor av melk), tilsett vann og melkeersatning, Bakers og bakerhuset sine produkter er melkefrie. Frokostblandinger eller havregrøt med kan brukes som alternativ til brød. Polarbrød er melkefrie.
Soyayoghurt med korn kan også brukes i blant.

De fleste knekkebrød utenom havreknekkebrød.

Kjeks: ABC-bokstavkjeks, Vanlig Bixit, Digestive, Colden crisp, Kormo, Marie, Gjende, Tom & Jerry, Mummi

Margarin:

Soft flora Spesial uten melk og soya.  Ekte majones kan også brukes, lett majones kan inneholde melk. 
Pålegg:
Kaviarmix, kjøttpålegg som servelat, leverpostei, kalverull og tunge kan inneholde melk.
Kjøttpålegg. Dette kan f. eks. være:


leverpostei (Gilde's Go & Mager og Staburets lett leverpostei)


kokt skinke


hamburgerrygg


kalkunpålegg


bogskinke (på boks)


salt bankekjøtt


lettrøkt bogskinke


fårepølse

Kalkunbryst (maxikansk, naturell, lettrøkt), hamburgerrygg, kokt skinke,Det sunne kjøkken
Fiskepålegg: tunfisk med majones evt karri



makrell i tomat/olje



sardiner 


torskerogn


Svolværpostei, Lofotpostei og Jegersylte



kaviar

Egg
Soyaoster
Andre bra alternativer kan være:


bananskiver


avokado


tomat og agurk

Syltetøy og honning kan brukes av og til som avveksling.

En kan lage smørepålegg av oppkuttet middagsrester eller kjøtt/fiskepålegg blandet med melkefritt margarin eller majones.

Det finnes flere fløte erstatninger eks soya fløte og Erlett fløteerstatning er melkefrie. Soyarømme kan en også få tak i. 

Drikke:

Melkeerstatning (Nutramigen eller Profylac) ca 5dl per dag.

Vann

Saft/juice (kun til måltider)

Dersom det er vanskelig å få barnet til å godta melkeerstatningen, kan en blande inn ¼ av den nye melkeersatningen i ¾ av den gamle eller morsmelk og deretter øke gradvis mengden av den nye melkeersatningen til den aksepteres. Evt start med å blande melkeersatningen i grøt før det inntroduseres som drikke. Man kan også forsøke å tilsette 1/2 ts sukker per 100 ml melkeersatning evt kan solbærsirup, oboy el.l og gradvis redusere mengden.

Middagsmat:

Et velbalansert middagsmåltid bør bestå av:

1/3 kjøtt

1/3 poteter, ris eller spaghetti

1/3 grønnsaker

+ ca 1 bs fett (melkefri margarin eller olje)

Alt av rent kjøtt kan brukes: kjøttdeig, karbonadedeig, koteletter, stek av svin, okse, kalv og lam, kylling, høns, kalkun. Alle god og mager produktene er melkefrie.
Supper, stuinger og sauser innholder som oftest melk. 
Enkelte Seibiff og fiskepinner er melkefrie. Fiskemannes steketorsk er melkefrie. Fiskebryggen Bergren i Sandefjord lager melkefrie fiskekaker og fiskeboller på bestilling.  Hermetisk torskerogn kan inneholde melk
De fleste tomatsausene er melkefrie, tillegg er lett Bernaisaus melkefri, tilsett melkefri margarin.
Lomper og potetmos er som regel melkefritt.

Til matlagning kan en bruke soyamelk eller havremelk med kalsium. Men disse er ikke anbefalt som drikke til små barn da de ikke er fullverdige melkeerstatninger. Rismelk er frarådet til barn under 3 år på grunn av høyt innhold av arsen. 
Festmat og godteri:

Gjærbakst blir godt bakt på vann og melkefrimargarin/olje

Sjokoladekake kan lages med melkeersatning, kakaoen vil kamuflere smaken.

Is: saftis, tofuis, soyais, risis eller hjemmelaget is av Erlett fløteerstatning (se oppskrift).

Godteri: Potetgull, popkorn, nøtter, rosiner og seigmenn.

Sjokolade: Mindes mokkabønner og Mørk blokk, After eight, Premium,  flere mørke kokesjokolader (Samvirkelagets kokesjokolade, Husets kokesjokolade)
Freias vanniljekrem (pulver) er melkefrie

Nesqvik og oboy er melkefritt

Marsipanlokk og marsipanpynt er melkefritt

Karameller og sjokolade produkter inneholder melk. Drops og potetgull kan inneholde melk.
Grunnoppskrift på saus

2 ss melkefri maragrin/olje

2 ss mel (brunet til brun saus (”brun” maizenna eller mel brunet i stekeovnen)

kraft eller buljongvann

evt slt og annet krydder

Fiskekaker

500g fiskefilé

2 ts salt

2-3 egg

1dl hvetemel/ ½ dl potetmel

3-4dl rismelk/farris

1 ½ krm pepper/sitronpepper

(1krm muskatt) 

Evt 2dl finnsnittet purr/gressløk, egner seg best når fiskekaken skal spises ferske og ikke fryses.

Noen krydder kan inneholde ostepulver

Tabletter og piller inneholder ofte laktose.

Litteratur og tips:

Marianne Hox, Kristina Motzfelt og Kjell Aas: Melkefri mat - godt og sunt.  Kolibri forlag 1997


AllergiMat.no, netthandel av allergimat
Lykke til!
