Erstatningsliste til allergener
Madskoler 2026

Oprindelige ingredienser

Forslag til erstatningsingredienser

i opskrifthzeftet

Anicia-linser Brug kikaerter, kidneybgnner eller sorte bgnner pa dase

Bladselleri Udelad

Chiafrg Udelad — men tjek med forzeldre ifht. den specifikke ingrediens (sjeeldent allergen)

Creme fraiche

Laktosefri cremefraiche fra fx Arla eller Thise

Drueagurker Udelad - tjek dog fgrst med forzeldre ift. hvor allergisk barnet er for vurdering om
det er ngdvendigt (sennepsfrg)

Fetaost Laktosefri salatost fx Arla

Fiskesauce Udelad — men tjek med forzeldre fgrst ifht. den specifikke ingrediens (sjeeldent

allergen)

Flgdeost naturel

Laktosefri variant

Fuldkornshvedemel

Glutenfri mel af grovere type fx fra Valsemgllen

Fuldkornspasta

Glutenfri fusili (majspasta)

Fuldkornstortillas

Glutenfri tortilla fx Santa Maria

Goma-dressing

Udelad — find evt. en hummus-opskrift pa nettet

Graesk yoghurt

Laktosefri naturel yoghurt fra fx Arla el. laktosefri skyr fra Gram slot

Grgntsagsbouillon

e Spor af selleri: Sjeldent problem grundet lavt indhold — tjek med foraeldre
hvor allergisk barnet er

e Spor af soja: Sjeldent problem grundet lavt indhold — tjek med
forzeldre hvor allergisk barnet er

e  Gluten: Sjzldent problem grundet lavt indhold — tjek med foraeldre
hvor allergisk barnet er. Kan erstattes med Glutenfri bouilloner fx
Oscar bouillon granulat (indeholder selleri — kan indeholde sennep- og
sesamfrg)

Havregryn Glutenfri havregryn fra fx Urtekram

Hvedemel Glutenfrit mel fx boghvedemel, majsmel, rismel

Hytteost Laktosefri hytteost fra fx Mammen

Karry Udelad - tjek dog fgrst med forzeldre ifht. hvor allergisk barnet er for vurdering om

det er ngdvendigt (ifht. spor af hvede, byg, jordngdder, mzelk, mandler, selleri og
sennep)




Kaernemaelk

Laktosefri meelk fra fx Arla

Lasagneplader

/Ag- og glutenfri lasagneplader fra REMA 1000

Letmaelk Laktosefri maelk fra fx Arla eller plantedrik fra fx Naturli’ eller Alpro

Mayonnaise £&g: Erstat med Biona Organic egg free mayo (Helsam) — eller find evt. mayonnaise-
opskrift uden ag pa nettet

Mozzarella Laktosefri variant fx Ambrosi

Maelk Laktosefri maelk fra fx Arla eller plantedrik fra fx Naturli’ eller Alpro

Maelkechokolade

o  Malk/flede (laktose): Erstat med mgrk chokolade fra Ombar (Helsam)
e  Hvede og byg (gluten): Erstat med mgrk chokolade fra Ombar (Helsam)
o Ngdder: Udelad — erstat evt. med rosiner

e  Soja: Udelad — erstat evt. med rosiner

Tjek dog f@rst med foraeldre ifht. hvor allergisk barnet er for vurdering om det er
ngdvendigt

Mgrk chokolade

e  Mazzlk/flgde (laktose): Erstat med Ombar fra Helsam

e  Hvede og byg (gluten): Erstat med Ombar fra Helsam

e Ngdder: Udelad — erstat evt. med glasur (flormelis + vand)
e Soja: Udelad — erstat evt. med glasur (flormelis + vand)

Tjek dog f@rst med foraeldre ifht. hvor allergisk barnet er for vurdering om det er
ngdvendigt

Pesto e lLaktose (mzlk, ostelgbe, faremaelk): Veelg variant fx urtekram
e  [/Eg: Velg variant fra urtekram
e Ngdder/frg: Udelad — eller tal med forzeldre ang. et alternativ
Piskeflgde Laktosefri variant fx Arla
Rugmel Glutenfri mel af grovere type fx fra Valsemgllen
Smer Laktosefri smor fra fx Naturmaelk eller Smgrbar fra Naturli’
Sojasauce e  Hvedemel (gluten): Tamari fra fx Urtekram eller Kikkoman

e Soja: Udelad

Solsikkekerner

Udelad — men tjek med foraeldre fgrst ifht. den specifikke ingrediens (sjeeldent

allergen)
kg e /g som del af blanding: Skum af hgrfrg. 1 aeg = 1 spsk. blendede hgrfrg og 3
spsk. vand, som blandes godt indtil det har en geleagtig konsistent
e /Eg som topping: Udelad
e  /fggehvide: Erstatning kan laves ud af vaeske fra kikaerter pa dase — opskrift
findes pa nettet
@sterssauce o  Hvedemel (gluten): Erstat med glutenfri sauce

e  Ngdder/frg (spor af): Erstat med teriyaki sauce

e  Soja (spor af): Udelad

e Sennep (spor af): Erstat med teriyaki sauce eller hoisin sauce

e  Fisk/skaldyr (spor af): Erstat med teriyaki sauce eller hoisin sauce




