Tabel 6.

UNDGAS:

ERSTATTES MED:

LAS varedeklarationer med lup

Kasein
Ko-, fare- og gedemaelk

Syrnede maelkeprodukter,
f.eks. A-38, yoghurt, cultura

Smar, cremefraiche,
Piskeflede og andre fleder

Alle typer ost

Gluten

Hvede, spelt, durum, enkorn,
Emmer, urhvede

Couscous, bulgur
Grahamsmel

Rug

Byg

Havre

Semulje

Madlavningsflede

Mange morgenmadsprodukter er

baseret pa hvede
Almindelig pasta

Fuldkornspasta

Speltpasta

Sojamalk, hvis soja tdles
Sojayoghurt, sojaflede
Nedde- og mandelmaelk
Sesammelk, kokosmaelk
Havremaelk, rismaelk
Quinoamaelk

Nutana plantemargarine

Hirse, hirseflager, hirsemel
Ris, risflager, rismel, risnudler
Boghvede, boghvedeflager,
Boghvedemel

Majs, majsmel, cornflakes
Quinoa, amaranth

Glutenfrit mel, musli, pasta og
knaekbred

Kikaertemel, kastaniemel
Sojamel

Mandel- og ngddemel
Kartoffelmel

Pasta af f.eks. majs, ris og hirse
eller tofu-pasta

UNDGA

Sadmalk/sedmaelkspulver, skummetmaelk/
skummetmaelkspulver, flede/piskeflede,
kaernemaelk, maelkepulver, yoghurt, letmaelk,
minimaelk, A38, cultura, ymer, ylette, kefir,
fromage frais, cremefraiche, maelkesukker,
laktose, kaseinat, kasein, valle, vallepulver,
valleprotein, maelkebestanddele, smer og ost.

Hvedemel, hvedekerner, hvedeklid, hvede-
kim, fuldkornshvedemel, rugmel, grahams-
mel, sigtemel, havregryn, havremix, byggryn,
mannagryn, semulje, malt, bulgur, spaghetti,
pasta, rasp og gluten.

Pas pa

Hvedemel i ristede lag, tomatketchup og
remoulade

Ofte gluten i farsvarer, patéer, palser,
palagsvarer, stuvninger, sovs, bouillon,
krydderiblandinger, fyldt chokolade, lakrids,
vingummi, karameller og frosne kartoffel-
produkter.




Meelke-

og glutenfri
kostplan »

Protein: = "~
Kogt og bagt fisk:
Tun, laks, makrel, hornfisk,
fladfisk, sild, torsk og sardiner.
Kylling, kalkun, &g, rejer, lam og
vildt. En god kvalitet okse- eller svine-
ked - helst gkologisk. Sojamaelk, soja-
benner og tofu. Arter, gule rter, kikeer-
ter. Bgnner og linser.

fuldkornsprodukter:
Kan koges som ris, koges
til grad eller bages til bred.
Ris, rismel og rismaelk
Boghvede, hirse, quinoa, majs-
og kartoffelmel/potetmel.
Melke- og glutenfri brad
og knakbrad

Fedt: Jomfru olivenolie eller koldpresset
rapsolie. Harfre/linfrg, sesamfrg, solsikke- og |
greeskarkerner, mandler og nedder. 1-2 spsk.
frisk kvaernet herfray/linfra. Oliven og avokado

Virker opbyggende

Virker afbalancerende pa tarm-
systemet og blodsukkerbalancen

Anbefalede madvarer

Jomfru Olivenolie
Herfre/linfrg — frisk kveernet
Fisk, gerne de fede fisk

Sild, laks, sardiner, makrel og
grred

Mandler, kerner og fra
Oliven og avocado

Kylling og kalkun
Lam og vildt
/g, sojamalk og sojaost (Tofu)

Okse- og svineked af virkelig
god kvalitet og i meget sma
maengder

Banner, linser og kikaerter.

For nogen vil en vegetarisk kost
give den bedste effekt

LG ETE - Groft fiberholdigt glutenfrit bred
og korn af ris, majs, hirse, bog-

hvede og quinoa.

Alle former for frisk frugt og
grantsager

Rodgrentsager: Gulergdder, kartofler/poteter, persillerod, pastinak, peberrod,

Grentsager: Let kogte, ra, revet, bagte eller spradstegte.

Grgnne grontsager: Spinat, bitre salater, porrer/purre, &rter og squash

Alle kéltyper: Hvid-, gran-, rad-, blom-, rosen- og savojkal og broccoli.

redbeder, lag, jordskok og selleri.
Asparges, fennikel, pebre, arter og majs og alle de skenne krydderurter.

Frugt og beer: /bler, parer, banan, appelsin, grapefrugt, kiwi,
ananas, mango, blabar/bjernebaer, tyttebeer, hindbaer/
bringebaer, kirsebaer og solbar m.fl.

Virker basedannende og udrensende

Problematiske madvarer
Margariner og billige raffinerede
fedtstoffer og olier

De fede palaegs- og kad-
udskzeringer

De fede malkeprodukter

Dressinger, mayonnaise, chips og
chokolade

Hasselngdder

Okse- og svineked, &g og indmad
Melk og malkeprodukter

< Oligo-
antigen dicet

De glutenholdige kornprodukter
(hvede, rug, havre og byg)

De hvide raffinerede korn- og
bradprodukter.

Sukker.

NB! Nogle reagerer ogsa pa kar-
tofler/poteter, tomater, auberginer,
peber og chili eller pé citrusfrug-
terne og sa skal de ogsa udelukkes.

Dizten udelukker alle de glutenholdige
kornsorter, alle melkeprodukter, ag,
sukker, kunstige sedemidler, alkohol, al
koffein, meget fedtholdige fedemidler
og meget salte fodemidler.



"SUPERMAD"

Der findes meget mad som smager godt og som samtidig er
bornevenlig.

Her er et lille udvalg af fedevarer der er specielt gode
kilder til én eller flere vigtige naeringsstoffer, og derfor kunne
vare gode indslag i barnenes kost.

Bonner (brune, hvide): Calcium, jern, zink, selen, kalium,
magnesium, fosfor, K1-vitamin, thiamin, riboflavin, niacin,
B6-vitamin, folacin, kostfibre, protein.

Cashewnedder: Jern, zink, kalium, magnesium, fosfor, thia-
min, riboflavin, niacin, B6-vitamin, folacin, gode fedtstoffer.

Graeskarkerner: Jern, zink, kalium, magnesium, fosfor, A-
vitamin, thiamin, riboflavin, niacin, gode fedtstoffer.

Havregryn (hvis det téles, eller til blandet kost): Calcium,
jern, zink, selen, kalium, magnesium, fosfor, E-vitamin,
thiamin, riboflavin, niacin, B6-vitamin, folacin, kostfibre,
protein, gode fedtstoffer.

Hirse: Jern, zink, selen, magnesium, fosfor, jod, thiamin, ribo-
flavin, folacin (hel hirse), kostfibre, protein.

Hyben, Hybenpulver/nyper: Calcium, kalium, magnesium,
A-vitamin, folacin, C-vitamin, kostfibre.

Herfre / linfre: Calcium, jern, selen, fosfor, niacin, gode fedt-
stoffer (inkl. n-3 fedtsyrer, som ellers kun findes i fede fisk
som laks el. makrel).

Kikaerter: Calcium, jern, kalium, magnesium, fosfor, A-vita-
min, K1-vitamin, thiamin, riboflavin, niacin, folacin, kost-
fibre, protein.

Laks: Zink, selen, kalium, fosfor, jod, D-vitamin, E-vitamin,
protein, sunde fedtstoffer.

Linser: Jern, zink, selen, kalium, magnesium, fosfor, thiamin,
riboflavin, niacin, B6-vitamin, folacin (mest i linsespirer),
kostfibre, protein.

Mandler: Calcium, jern, zink, selen, kalium, mag-
nesium, fosfor, E-vitamin, thiamin, riboflavin,
niacin, folacin, kostfibre, protein og sunde
fedtstoffer.

Sesamfrg, hele (skal kvaernes): Calcium,
jern, zink, kalium, magnesium, fosfor, E-

vitamin, thiamin, riboflavin, niacin, B6, kostfibre, gode fedt-
stoffer.

Quinoa: Calcium, fosfor, jern, B-vitamin, E-vitamin, vig-
tige aminosyrer. [Quinoa: en sydamerikansk freplante.
Quinoagred har en neringsveerdi som meelk. Froene skylles i
kogende vand, derefter med koldt vand. Kan koges og bruges
som ris, eller efter iblgdseetning kan freene blendes til en
melet masse og er nu bageklar (knorberg 1991).]

Solsikkekerner: Calcium, jern, zink, selen, kalium, mag-
nesium, fosfor, E-vitamin, thiamin, riboflavin, niacin, gode
fedtstoffer.

Sojabenner, Sojamel: Calcium, jern, zink, selen, kalium,
magnesium, fosfor, E-vitamin, Kl1-vitamin, thiamin, ribo-
flavin, niacin, B6-vitamin, folacin, kostfibre, protein, vigtige
fedtstoffer.

Tofu: Calcium, jern, magnesium, B6-vitamin, protein.
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Smoothies

Denne smoothie er meget sund,
giver bl.a. letoptagelige proteiner,
frugt og de livsvigtige omega-3
fedtsyrer fra herfre.

Mzelkedelen

2-3 dl. Sojamzlk, Rismzlk,
Quinoamalk eller Mandelmaelk
haldes op i en blender.

Frugtdelen

1-12 dI. frugt tilsaettes i blenderen,
fx blabaer, frosne hindbaer, skovbaer,
1, banan, et modent able, peere.

Proteindelen

2 spsk. Sojaprotein 92% eller

2 spsk. andet vegetabilsk protein
haldes i blenderen.

Fedtdelen
2 spsk. harfrag kvernes i kaffekveern
(det er vigtigt at det kvaernes til hvert

maltid, da herfre harskner pa 12 time).

Alle ingredienserne blendes, og
haldes straks derefter op i en dyb
tallerken. Blenderen rengeres med
det samme, idet herfrg “klistrer”.

Froblanding

der indeholder mange
fibre, mineraler og
omega 3,6,7 &9

1 del solsikkekerner
1 del sesamfra

1 del graeskarkerner
2 dele herfra/linfro

Blandes og opbevares i en mark og
teetsluttende beholder.

1-2 spsk. af blandingen kvarnes i

en elektrisk kaffekvaern, lige inden
det skal indtages fx ovenpa havregryn
eller yoghurt.

Grovbrod (1 sik.)
— naturligt fri for gluten

150 g horfre

8-10 svesker

5 dI. vand

50 g geer

150 g hirseflager

100 g groft majsmel

100 g boghvedegryn eller groft
majsmel

50 g solsikkekerner

50 g boghvedemel eller fint
majsmel

50 g fint majsmel

2 tsk. sukker

2 tsk. salt

Blend herfraene. Blend svesker og
vand. Held begge dele i en skal, og
oplas geeren heri.

Tilset de ovrige ingredienser, og rer
det hele sammen. Tilsat evt. mere
vand, dejen skal have en konsistens
som blad sandkagedej. Kom dejen i
en form beklaedt med bagepapir, og
lad den hzeve i mindst 30 min.

Bag bredet i en 230°C varm ovn i
10 minutter. Skru ned til 170°C, og
bag videre i 45-50 minutter.

Tag evt. bradet ud af formen
10 minutter for, det er ferdigt, og
bag det videre pa risten.

Pak evt. brgdet ind i et rent, opvre-
det viskestykke, nar det kommer

ud af ovnen, og lad det kele af i
viskestykket. Kilde: www.foedevareallergi.

Pandekager

2 dl. majsstivelse

2 dl. majsmel (eller 1 dl majsmel

og 1 dI. rismel, quinoamel, Jyttemel,
hirsemel eller quinoabarnegrad)

1 tsk. rasukker

1 tsk. havsalt

1 tsk. kardemomme

3 &g

2 dl. sojamzlk eller vand

3 dl. vand

100 g smeltet Nutana plantemargarine

Alle ingredienser blandes og dejen
hviler ca. 30 min. Bag pandekagerne
pa en forvarmet pande eller en
pletpande.

Sveskebrad (i stk.)

15-20 svesker
4 dl. vand

1 tsk. natron

1 tsk. salt g ¢
gogherfre - T
12 g quinoa .
120 g kikaertemel
60 g sojamel

120 g kartoffelmel

3-4 timer eller natten over.
Sveskerne tages op og blendes.

De 4 dI. vand koges og hzldes over
sveskerne. Nar sveskemassen er
afkelet blandes natron, salt, harfrg
0g quinoa i. De tre slags mel blandes
og tilsaettes.

Bages ved 200°C i ca. 30 min.

Der kan evt. tilsaettes krydderier,
fx anis, fennikel, koriander for at give
brgdet mere smag.

Natron kan erstattes af gaer hvis
dette tales. Brug 10 g og lad dejen
have natten over i kaleskabet.

Muffins 17 4, )

2 &g

2 spsk. rarsukker

V2 tsk. salt

1 spsk. olivenolie
1,5 dl. Vand
65 g kikaerteme|
60 g kartofelme]
25 g kokosme]
1tsk. bagepulver

Tilsaetning af-
8 trrede hakke
2 tsk. kakao
20 g rosiner

A8 og sukker piskes sammen.

:ﬂalt, olie og vanqd tilseettes,
a el og bagepulver blandes og
lis®ttes. Dejen fyldes i forme
08 settes i kold oy,

de abrikoser

Bages veqd 200°Ci ca. 20 min





