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Forord
Eftersom det blir allt vanligare med allergier och dverkénslighet mot olika fodoamnen vill vi

presentera denna bok for dem som planerar att stélla till med kalas. Det finns flera bocker som
har en bredare inriktning och vénder sig dven till dem som ar 6verkénsliga mot ménga
basfododmnen. Vi ville specificera oss inom en viss foreteelse och valde darfor att skriva en

bok till dig som planerar att ha ett barnkalas.

Rebecka Soderena Amanda Holmberg



Goda rad infor barnkalaset

e Nir du ska bjuda infor ett barnkalas sé skriv pa inbjudningskorten en forfrdgan om det
finns barn med allergi, i sddant fall meddela i god tid.

e Om du ir osédker pd ndgonting sa ér det alltid bést att du ringer fordldrarna och fragar
istéllet for att det ska uppkomma négot problem

e Om du har en veteallergiker, baka inte glutenfritt och med vanligt mj6l samtidigt.
Mjolet dammar och detta kan récka for att gora ett kénsligt barn sjukt.

e Allergiska barn far oftast special kost och det 4r inte sa roligt for barnet att kénna sig
annorlunda, planera dirfor sorter som passar alla pa kalaset.

e Om ni bjuder pa godis, kontrollera dven innehéllsforteckningen.

e Skriv upp vilka ingredienser som finns 1 de olika fikasorterna om det blir diskussion.

e Mindre barn forstar inte att dem inte far dta allting sa detta krdver 6vervakning av

vuxna.

Hoppas kalaset blir lyckat!



Om fododamnesallergier

Gluten/vetemjol

Gluten allergi &r inte sérskilt vanligt. Gluten &r ett protein som finns i vete, korn och rag. Celiaki
orsakas av gluten och dr en autoimmun sjukdom som ger upphov till férdndringar i tunntarmens
slemhinna. Denna sjukdom associeras med en kroniskt kliande hudsjukdom vid namn Dermatitis
herpetitformis.

Allergi mot vete, korn och rdg orsakas av proteiner i sidesslagen. Vissa ménniskor dr endast allergiska
mot ej tillredda produkter som vetemjol i ren form och kan édta fardiglagade rétter som innehaller
produkten. Det finns dven exempel pa bagare som blivit allergisk med endast rektioner fran 6gon och
luftvégar. Detta beror pé att de flesta tillagade proteiner i séddesslag inte &r lika allergena efter
tillagning. Sedan finns det manniskor som fortfarande reagerar pa proteiner efter tillagning och dessa
ar oftast glutenallergiska. Detta gor att vetemjol och andra sddesprodukter kan bytas ut mot glutenfria
produkter. Dock ar detta inte alltid fallet att man &r glutenallergisk men for sdkerhetsskull bor man
avsta fran vanligt mjol. Produkter innehéllande gluten: vete, rag, korn, vetekli, kruskakli, vetegroddar,
speltvete, dinkel, kamutvete, durumvete, brod, miisli, flingor, pasta (inklusive sojamakaroner),

couscous, bulgur, véllingpulver, redda soppor, saser, stuvningar, fairdigmat, charkvaror och godis.

Vissa glutenallergiker, men inte alla, tal att dta havre. Det &r dock vanligt att havre som odlas i
nérheten av filt med vete innehaller sma mingder av vete. Ar man vildigt kiinslig #r det dérfor bittre

att anvinda sig av sd kallat ”Rent havre” som finns pa butikernas hyllor med glutenfria varor.




Mjélk/laktos

Mjolkprotein finns i alla mjolkbaserade produkter oavsett fetthalt. Allergin uppkommer oftast
redan ndr man dr spadbarn under avvédnjningen fran brostm;jolk till komjolk. Det dr under
denna tid man upptécker om barnet dr allergisk, men allergi mot mjolk férsvinner oftast innan
man borjat skolan.

Allergi mot komjolk eller réttare sagt mjolkprotein dr mycket vanlig. 2-3% av alla barn i
Sverige drabbas av allergin under spadbarnstiden och de flesta védxer dven ifrdn den 1 2-3 ars
alder. Mjolkallergiker stors inte av mjolkdofter utan méste fa i sig mjolk for att reagera.
Mjolkprotein finns i alla mjolkprodukter: mjolk, fil, filmjolk, gradde, yoghurt, graddfil, ost,
glass, smor, créme fraiche, keso men ofta dven i brod, strobrdd, korv, leverpastej, vissa
kryddblandningar, maridng, buljong och fonder. Mjolk &r dven rik pa niring och anvénds
flitigt 1 fairdigmat som fiskpinnar och olika gratinger, dessutom &r mjolk billig.

Mjolkprotein forekommer dven i en del ingredienser: torrmjolk, mj6lkpulver, vassle,
vasslepulver, kaseinet och kasein. Mjolkproteiner finns ibland i mj6lksocker (laktos) och
laktosfria produkter ska darfor undvikas av mjolkallergiker. Laktosintolerans ar vida utbrett
och mycket vanligt i hela virlden. Manga vuxna &r drabbade och det &r bara i Norden som
mjolk anvinds och tals regelbundet. Laktosintolerans véxer oftast bort nir barnen &r sma men
det dr inte ovanligt att vuxna ménniskor dr kénslig mot laktos.

Laktosintolerans ridknas inte som en allergi och innebér att man inte tal mjolksocker.

I norden dr komjolk vanligt och anvinds som en huvudprodukt 1 var niaringskedja, darfor
tycker vi inte det dr konstigt att de flesta vuxna kan dricka mjolk. I andra ldnder sdderut dr det
f4 vuxna som klarar av mj6lk och adopterade barn méste vara relativt sma for att védnja sig vid
mjolk. Anledningen till intolerans mot laktos ar att kroppen delvis eller helt saknar produktion
av enzymet laktas som produceras i1 tunntarmens slemhinna. Kroppen reagerar bara om den
laktosintolerante fér i sig produkter med laktos och férutom de produkter som ldses ovan pa

mjolkallergi kan tilldggas: farskost, messmor, mesost och vissa dessertostar.



Agg

Aggallergi beror p4 allergi mot proteinet i figg, det ricker med sma mingder for att en
allergiker ska reagera. Det finns dggallergiker som inte kan hantera dggkartonger eftersom det
ger allergiska besvér och andra som inte kan vistas i samma rum som 4gg har forekommit.
Eftersom vissa vacciner innehdller dgg méste man alltid tala om vid lékarbesok att man &r
allergisk mot dgg.

Det dr 4gg i ra form som ger de virsta reaktionerna, de som tal stekt 4gg kan raka ut for att
dggen inte dr ordentligt genomstekta och fér allergiska reaktioner pd grund av det.
Aggallergiker behdver alltsd inte vara kiinslig mot igg i annan form men bér alltid vara ytterst
forsiktiga.

Forutom 1 dggula och dggvita finns dggproteiner i: ovamucoid, ovalbumin och lysosym. Det
sistndmnda lysosym (E 1105) kan orsaka problem for dggallergiker eftersom d&mnet kommer
frin dgg. Amnet anviinds i vissa ostar som konserveringsmedel. Andra produkter som ofta
innehaller 4gg ar: brod, panerade ritter, leverpastej, majonnds, farsrétter, charkvaror, soppor,

saser, gratdnger, pajer, puddingar, 1ddor, mardnger och glass.




Recept
Snabbgjord mjukglass utan gluten, mj6lk och dgg

250 gram frysta jordgubbar (eller andra bér)

% dl florsocker

1 tsk mald kardemumma

2% dl Oatly iMat (innehaller havre)

Mixa samtliga ingredienser i mixer eller matberedare och frys in.

TIPS! Om du istéllet mixar ihop med tinade bér far du en fluffig sds som kan étas till glass
eller annat.

Smoothie utan gluten, mjélk och dgg

Mixa ihop en banan med ett par deciliter havremjolk.
Variera genom att dven blanda 1 bitar av annan frukt och/eller bér.

Riskakor utan gluten och mjélk

100 gram kokosfett

1 dgg

1 dl fruktsocker

2 msk kakao

Rostat ris (efter behag)

Smalt kokosfettet pa svag viarme och 14t det svalna. Vispa ihop 4gg och fruktsocker blanda
sedan med fettet och tillsitt kakao och rostat ris.

Klicka ut med sked i muffinsformar.

Forvaras svalt.




Kladdkaka utan gluten och mj6lk

3st agg

3 dl strésocker

1% tsk vaniljsocker

1 krm salt

4 msk kakao

1" dl naturligt glutenfri finmix

100 gram smalt mjolkfritt smor

Ror ihop allt utom smoret till en slit smet.
Tillsétt smoret och blanda ihop.

Smora och brda en rund tart- eller pajform.

Grédda i ugn pa 175°C i 20 minuter.

Glasyr:

1 msk smélt smor (mjolkfritt)
1 dl florsocker

1 msk kakao

2-3 droppar pepparmyntsolja
(ev. nagra droppar vatten)




Sockerkaka utan gluten, mjolk och dgg

3 dl naturligt glutenfri finmix

2 dl strosocker

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

2 dl havrebaserad griadde

1/2 dl mjolkfritt flytande margarin

Sétt ugnen pa 175°C.

Blanda mjolet med strésocker, bakpulver och vaniljsocker.

Blanda havregrddden och margarinet for sig och tillsétt de torra ingredienserna. R6r samman
till en jamn smet.

Hall smeten 1 en sockerkaksform (ca 1 %% liter) som &r smord med mjdlkfritt margarin och ér
stroad med gluten- och mjolkfritt strobrod.

Gridda i nedre delen av ugnen i ca 30 minuter. Kénn efter med sticka om kakan &r klar.
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Appelpaj utan 4gg

6 dpplen (ca 800 g)
150 gram smor

3 dl havregryn

2 dl strosocker

1/2 dl ljus sirap

1 1/2 dl vetem;jol
1/2 tsk bakpulver

2 msk mjolk

Satt ugnen pd 175°C. Smélt smoret 1 en kastrull. Dra frdn virmen. Blanda ihop alla
ingredienser utom dpplena.

Skala, kdrna ur och skiva dpplena tunt. Lagg dpplena i en smord ugnssiker form. Fordela
smeten over.

Stéll in 1 ugnen i ca 30 minuter eller tills pajen ar gyllenbrun och knéckig.

Servera med glass eller vaniljvisp.
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Semlor utan dgg och mjolk
(25 st portioner)

100 gram mjolkfritt margarin
50 gram jast

7,5 dl havremjolk

4 krm salt

1,5 dl strosocker

15 dl vetemjol

Smaélt margarinet och virm mjolken till 37 grader.

Los jisten 1 degspadet. Tillsétt salt, socker och mjol (men spar lite av mjolet). Arbeta degen
tills den blir smidig. Jas under bakduk 30 minuter.

Baka ut i 25 runda bullar och 1at dem jésa ytterligare 1 30 minuter pa bakplatspapper. Gridda i
250°C i ca 5-7 minuter.

Lat sedan bullarna svalna pa galler under duk.

Skér sedan av locket och grop ur lite ur bullen blanda detta med nagot du tal, t.ex.
mandelmassa, vaniljkrdm, sylt. Fyll bullarna med blandningen.

Vispa griadden och klicka pa bullen, lagg pa locket och sikta 6ver florsocker.

TIPS! Mjolkfri gradde av havrem;jdlk vispas littast genom att du blandar i 1 tsk gelatinpulver
med 1 msk vatten i en mugg liter det svélla ndgra minuter.
Vispa 2 dl havremjolk och ha samtidigt i gelatinblandningen.

TIPS! Mandelmassa utan mandel
1 dl boveteflingor eller havregryn
0,5 dl florsocker

0,5 dl strosocker

25 gram mjolkfritt margarin
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Glassmarangtarta utan laktos
Portioner: 10-12

4st dggvitor

2 dl strésocker

50-100 gram ren mork choklad
3/4 liter vaniljglass, t ex Tofuline
2-3 dI vinbir

vinbérsblad

Markera 2 cirklar, ca 20 cm i diameter, pa bakplatspapper. Pensla dem med lite olja.

Blanda dggvitor och socker i en rostfti skdl. Placera den 6ver en kastrull med lite kokande
vatten. Vispa mardngsmeten oavbrutet med elvisp till den blir tjock och fast.

Bred ut smeten jamnt i cirklarna. Gridda i1 125°C, 45-60 minuter. Lat bottnarna kallna innan
de lossas fran papperet.

Smalt chokladen 1 en plastpédse 1 mikrovagsugnen. Kor pa trekvarts eller full effektica 1
minut tills chokladen smalt.

Skeda upp glassen pé en av bottnarna. Lagg pé baren men spara lite bér till garnering. Lagg pa
nésta mardngbotten, garnera med vinbar (eller annan sorts bér) och blad.

Klipp ett litet hal 1 ena hornet pa choklad pasen och ringla chokladen 6ver tartan. Servera
genast. (Gar dven att frysa in).
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Prinssestarta utan gluten

2st dgg

17 dl strésocker

50 gram margarin

1 dl mjolk

2% dl glutenfri finmix
1 tsk vaniljsocker

1 tsk bakpulver

Griadda smeten i ugnen pa 175°C i 35 minuter.

Blanda dgg och socker, vispa tills det dr pordst. Blanda i resten av ingredienserna.
Hall smeten i en smord form och stéll den i mitten i ugnen i ca 35 min.

Lat kakan svalna och skir den 1 tva delar.

Fyllning:
Gréadde
Marsansas/ Vaniljsas (kontrollera innehall)

Gor 1 ordning gradden och vaniljsésen i varsin bunke. Smeta pa vaniljsasen i mellan och
gradden ovanpa. Lagg till sist marsipanen ovanpa kakan.
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Rulltarta utan mjolk och gluten

1,5 dl strosocker
3stagg

4 msk potatism;jol
2 msk kakao

1 tsk bakpulver

Vispa dgg och socker porost.

Blanda de torra ingredienserna for sig och sikta dem forsiktigt genom en sil ner i smeten och
ror forsiktigt.

Hall smeten pa en pappersklddd ldngpanna med uppvikta kanter.

Gréddas ca 10 min 1 200°C.

Fyllning:
150 gram mjolkfritt margarin
1 dl florsocker

1 dgg
1-2 tsk vaniljsocker

Vispa det rumsvarma smoret med sockret.
Tillsdtt 4ggulan och vaniljsockret.
Niér kakan har svalnat, bred pad smorkrdmen och rulla ihop.
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Rulltartsbotten utan gluten

3st dgg

1'% dl strésocker

14 dl glutenfritt mjol
2 tsk bakpulver

Vispa dgg och socker posigt.
Blanda mjo6let och bakpulver och ror ner det forsiktigt i 4ggsmeten.

Bred ut smeten pa bakplétspapperet.

Grédda pé 200°C 1 mitten av ugnen ca 10 min.
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Chokladbollar utan gluten och dgg

100 gram smor

1 dl strosocker

3 dl havregryn (av rent havre)
2 msk kakao

1 tsk vaniljsocker

2 msk kallt kaffe/ vatten

Blanda allt i en skl och borja forma runda bollar.
Hall upp parlsocker eller cocos pé en tallrik och rulla bollarna i vald garnering.
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Banan och chokladtarta utan mjélk och dgg

3 dl vetemjol

2 dl strosocker

2 tsk vaniljsocker

2 tsk bakpulver

3 msk kakao

2 dl Oatly havredryck eller Solhavre
50 gram mjolkfritt margarin

1 banan

Kokos eller mjolkfritt strobrod (t ex Blavitt).

Fyllning:
1 — 2 dl jordgubbs- eller hallonsylt.

Blanda alla torra ingredienser noga. Sméilt margarinet och tillsitt 4ven det i skalen. Blanda 1
havredrycken. Mosa bananen och ror ned dven den i skalen. Héll smeten i en broad rund
normalstor form, anvind med fordel en form med avtagbar kant. Gradda i ugn pa 175°C ca
30-35 minuter. Lat kakan svalna och dela den sedan i tva delar. Bred pa fyllningen.

Glasyr:

50 gram mjolkfritt margarin
2 msk havredryck

2 msk kakao

Ca 2 dl florsocker

Blanda margarin, havredryck och kakao i en kastrull. R6r om tills margarinet har smélt. Ta
bort kastrullen fran vdrmen och ror ned florsockret. Vispa smeten jamn. Lat svalna ndgot och
bre sedan glasyren 6ver kakan. Om du vill kan du dekorera tartan med strossel eller godis
(eller efter eget tycke).
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Snoddaskaka utan gluten och mjélk

2st dgg

3 dl strosocker

1% dl havrem;jolk

150 gram smilt mjo6lkfritt margarin
4% dl naturligt glutenfti finmix

2 tsk bakpulver

2 tsk vaniljsocker

1 msk kakao

Agg och socker vispas pdsigt.

Tillsétt sedan havremjolk och mjolkfritt smor.

Blanda glutenfria mjodlet, bakpulvret, vaniljsockret och kakao i en enskild skal.
Blanda sedan ihop alla ingredienser till en smet.

Bred ut 1 langpanna och grddda kakan i ugnen pa 200°C i 10-15 minuter.

Lagg pa glasyren nér kakan ordentligt har kallnat.

Glasyr:

4 dI florsocker

4 msk kakao

4 msk vaniljsocker

For att glasyren ska bli smidig tillsétter du ca 4 msk vatten.
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Bullar utan mjolk och dgg

100 gram mjolkfritt margarin
5 dl havremjolk

50 gram jast

2 tsk salt

2 dl strésocker

1 msk malen kardemumma
ca 14 dl vetemjol

Fyllning:

100 gram mjolkfritt margarin (rumsvarmt)
1 dl strosocker

1 msk malen kardemumma

Smalt margarinet och blanda det med mj6lken. Varm till fingervarmt och héll dver den
sondersmulade jésten i en bunke. Ror om tills jasten 10st upp sig.

Hall 1 salt, kardemumma, strosocker och 12 dI vetemjdl. Arbeta degen och fyll pd med den
mjolméangd som krivs for att degen ska bli sldt och sldppa kanterna pa bunken.

Jas under bakduk pé dragfti plats 1 40 min.

Baka ut degen pa mjolat bakbord och dela den i1 2 delar. Kavla ut och bred pé fyllning. Rulla
ithop, skir bitar och ldgg 1 bullformar pé plat.

Jés pa pléten under bakduk i 30 min.

Pensla med Oatly Imat och gradda mitt i ugnen pd 225°C i ca 8 minuter. De ska vara
gyllenbruna.
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Chokladmuffins utan gluten och mjélk

2st dgg

3 dl strosocker

1% tsk vaniljsocker

4 msk kakao

14 dl glutenfri finmix

100 gram smailt mjo6lkfritt margarin

Blandas och gridddas i muffinsformar.
Ugn 160°C i 17 minuter.

Fyllning:

100 gram smilt mjo6lkfritt margarin
4 msk socker

4 tsk kakao

1 dl Gogreen havregradde

1 dl havrem;jolk

2 tsk glutenfri finmix

Koka i 3 minuter, héll fyllningen i gropen i mitten av muffinsen. (Muffinsen kan frysas).
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Morotskaka utan mj6lk och gluten

2st dgg

1,5 dI strosocker

3 dl mj6lmix (glutenfri och utan mjolk)
2 tsk bakpulver

1 tsk kanel, malen

1 dl mjolkfritt margarin, flytande

3 dl rivna mordétter

Satt ugnen pa 175°C. Smorj och broa en form.

Vispa dgg och socker por0st.

Blanda mj6lmixen med bakpulver och kanel (kanel ar ej nddvandigt).

Hall 1 mjolblandningen, matfettet och morétterna. Ror till en jamn smet och héll 1 en kakform.
Griadda kakan mitt i ugnen i ca 30 minuter.

Glasyr:

50 gram sojamjukost

25 gram mjolkfritt margarin
2 dl florsocker

2 msk citronsaft

Ror ihop ingredienserna till glasyren och bred den dver den varma kakan.
De rivna mordtterna gor att kakan blir saftig och god och ger kakan lite extra krydda. Kakan
ar god som den &r, men glasyren forhojer smaken ytterligare.
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Hallonmuffins utan gluten och mjolk

2st dgg

2 dl strésocker

3 dl glutenfti finmix (naturligt glutenfri och mjo6lkfri)
2 tsk vaniljsocker

1 tsk bakpulver

100 gram mjolkfritt margarin

1 dl havregradde

hallonsylt

Vispa dgg och socker posigt och blanda ihop alla torra ingredienser.

Sikta i 4ggsmeten och blanda runt.

Hall 1 det smélta margarinet och havregrddden och ror ihop allt.

Hall smeten i "amerikanska" stora muffinsformar och klicka i hallonsylten.
Grédda 1 mitten av ugnen pa ca 175-200°C ca 10-12 minuter.
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Chokladbiskvier utan mjolk och dgg

14 dl strésocker

150 gram mjolkfritt margarin
3 dl vetemjol

ev. lite vatten

Blanda strésocker och margarin pordst.
Blanda sedan i mjolet och ev. lite vatten.
Forma bottnarna till sma platta kakor.

Graddas mitt i ugnen pa 200°C ca 10 - 15 min.
Lat sedan bottnarna svalna.

Smorkram:

1 dl mj6lkfritt margarin
1 Y2 dl florsocker

1 msk kakao

Blandas till en poros kram.

Klicka en topp pé bottnarnas undersida - frys ca 15 min.

Doppa sedan de kalla kakorna i smilt ischoklad. (Eller blanda kokosfett, vaniljsocker,
florsocker, kakao och doppa 1).

Lat ischokladen stelna pa kakorna i frysen.
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Biskvier med tryffel utan gluten och laktos

Borja med Tryffel:

375 gram mork block choklad (ex Coop’s blockchoklad med hog kakaoprocent).
1'% dl vispgradde av laglaktostyp

75 gram mjolkfritt margarin

Finrivet skal fran en apelsin (skrubbas fore anvindning)

Smalt chokladen tillsammans med griddden, ror tills chokladen och grddden blandat sig. Ror
ner smoret och finrivet apelsinskal. Still tryffeln kallt s& att den stelnar, gidrna Gver natten.

Biskvibotten:

200 gram skallad och finhackad s6tmandel
3% dl florsocker (210 gram)

2st dggvitor

Skélla, skala och mal mandeln. Den blandas sedan med florsockret. Vispa dggvitor till hart
skum och rér ner manel-florsockerblandningen i dggvitorna. Klicka ut kaksmeten till ca 1 cm
1 diametern pd en bakplat med bakplitspapper pd. Anvind sma teskedar. Grddda i ugnen i ca
sex minuter pa 200°C.

Overdrag:
300 gram — 400 gram mork smélt blockchoklad av hog kakaohalt
1 msk matolja

Lat kakorna svalna innan den kalla tryffeln klickas pa biskvibotten. En melonsked kan
anvindas for att klicka pé biskvibottnarna. Tryffeln kan girna std framme en stund innan ni
borjar klicka den pa biskvibottnarna. Lat sedan biskvierna std kallt ndgon timme. Smélt nu
Overdraget dvs. chokladen som ska vara ovanpa biskvierna och pensla eller droppa chokladen
over biskvierna. Lt sedan biskvierna sta kallt sé att chokladen stelnar. Gér bra att frysas in.
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Litteratur:
”Bjud alla — gott & lattlagat for allergiker”(2006) ICA bokforlag

”mat special”, Lindeberg, G.& Wesslén, A. (2002) Albert Bonniers Forlag
Elektroniska:

WWW.Ica.se

www.belena.net
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