Milyen valtoztatasok sziikségesek a mindennapi életben?

A valtoztatdsok mértéke attdl figg, milyen mértéklii a laktéz intolerancia.

Példaul, ha valakinél tiineteket okoz az is, ha egy élelmiszer, étel szennyez6dott tejjel,

tejtermékkel (és igy laktdzzal), az 6 részérdl nagyobb odafigyelés sziikséges.

Mire is kell pontosan odafigyelni?

Mi tartalmazhat laktozt?

Laktozmentes (altalaban) Tartalmazhat laktézt Biztosan tartalmaz laktozt
A nyers, a fagyasztott és a | Pékaruk, péksitemények | tej (tehén-, kecske-, juh-,
konzerv z6ldségek és | (pl. tejes zsemle, kifli, tejoen | szamar-, kancatej) és
gylimolcsok felfuttatott élesztével | tejtermékek (kefir, joghurt,

késziilt pékaruk) turd, juhturd, sajt, tejfol,
tejszin, vaj)
Gabonafélék (pl. rizs, bulgur, | Gabonapelyhek, miuzlik, | Csokoladék (étcsokoladé is!)
kuszkusz, zabpehely) és | muzli szeletek, kekszek DE lehet kapni
lisztjeik laktézmenteset
Az olajos magvak (pl. | Feldolgozott Tejes fagylaltok
tokmag, did, mogyord, | huskészitmények (pl. | DE lehet kapni
pisztacia) felvagottak, majkrémek, | laktézmenteset
pastétomok, hurka, kolbdsz,
pacolt husok)
Natur husok, halak Margarin
Natur tojas Késztermékek (pl.
konyhakész koretek, pacolt
dolgok, salatak, panirozott
mirelit termékek, ketchup,
mustar, majonéz, szdszok,
Ontetek, salata dresszingek)
Natur olajok, zsirok
Vizes alapu fagylaltok
Csapviz, asvanyviz,
gylimolcslevek, tidit6k

Mire figyeljiink a vasarlasnal?

A termékek cimkéjét mindig nézziik meg!

Valogatasnal ne pakoljunk egy zacskdba laktdzmentes és laktdz tartalmu pékarukat!

Amikor mar a kasszanal pakolunk el, akkor is figyeljlink, hogy az el6z6 élelmiszerek ne

egymas mellé keriljenek!




Mit keressiink a cimkén? Mi utal a laktéz jelenlétére?

laktoz, tejcukor, tej, tejpor, kefir, joghurt, ird, tejsavd, tejsavépor, savd, savopor, tejszin,
tejfol, vaj, margarin (amennyiben tejjel, tejporral vagy savéval késziilt), sajt, turd

Mire figyeljlink otthon?

A tarolds itt is els6dleges szempont. Ne taroljunk egyitt laktézmentes és laktdz tartalmu
csomagolatlan élelmiszereket. (Polcok, szekrény, kenyértartd, hiité)

Figyeljink az eszkdzok szennyez6désére is! Példdul, ha a szendvicssiit6ben sajtos
melegszendvics készilt, tisztitsuk meg a felliletet rendesen, miel6tt a sajat szendvicsiinket
sttjuk benne.

Mire figyeljlink a f6zésnél?

Ha egyszerre tobb emberre f6zlink, nem feltétlen akar mindenki laktézmentesen étkezni,
ezért adott a helyzet, hogy tobbfélét kell féznliink. Hogyan lehet ezt id6- és edény
takarékosan?

1. Avrakott étel egy részére ne rakjunk sajtot (ez lesz a laktézmentes adag)

2. A ragubdl vegylink ki egy adagot, hintsiik vagy habarjuk laktézmentes joghurttal. A
maradék ragut a szokott médon be lehet habarni (pl. natur joghurttal).

3. Sissunk ugy a sut6ben szelet hast, hogy kiilonbozd feltéteket rakunk ra (pl.: felére
mehet sonka, sajt, masik felére laktézmentes sonka és laktézmentes sajt).

Fontos: a laktozmentes és laktdz tartalmazo ételek ne érintkezzenek! Tehat:

e Amikor f6zlink legyen mindegyik ételnek kilén f6z6kanala

e Minden ételt a ,sajat f6z6kanalaval” késtolgassunk

e Kulonitsiik el térben az ételeket (pl. tepsi egyik fele, tepsi masik fele)
e Ne ugyanazzal a kanallal szedjlink beldlik

Mire figyeljiink, ha elutazunk?
Ha belfoldre utazunk, a fenti cimke informacidkra.

Ha kilfoldre, ugyanugy a cimkét kell megnézni, de mivel altaldban magyarul nem lesz rajta az
Osszetevlk listdja, érdemes a fenti szavakat angolul is felirni (tej — milk, tejpor — milk powder,
kefir — kefir, joghurt — yoghurt, stb.). Illetve, mivel angolul se mindig van rajta, a célorszag
nyelvén is keressiik ki a szavakat! (szotar alkalmazas a telefonunkra, zsebszétar hasznosak
lehetnek)

Lehet étteremben enni?



Igen, de itt is korultekintének kell lenni.

1. Mehetiink eleve olyan vendéglatohelyre (étterem, kif6zde, cukrdszda pl.), ahol
garantaljak, hogy adott ételek vagy az 6sszes étel laktézmentes.

2. Mehetink olyan helyre, ahol van allergén jelolés (elméletileg mar mindenhol
kotelezd). A laktdzmentes ételeket piktogrammal jeldlik (athdzott tiveges/dobozos
tej, athuzott tehén), vagy betlvel (L — laktézmentes, T — tejmentes).

Vagy azt jelolik, ha az étel tartalmaz laktdzt: szammal (tej- és tejtermékek: 7-es) vagy
szimplan odairjak az allergéneket (Allergének: glutén, laktdz).

3. Ha olyan helyre (ltiink be, ahol az el6z6 két lehet6ség nem adott, érdeklédni kell a
pincérnél, szakacsnal. DE: fontos, hogy ilyen esetben nem garantalt, hogy amit
kapunk laktézmentes lesz (szennyezG6dési lehetGségek a konyhan, az allergén
informacidk se feltétlenlil pontosak).

Kalfoldon:

1. Vendéglatdhelyek laktézmentes kindlattal (lactose free, milk free hivdszavak).

2. Allergén jelolések angolul vagy a célorszag nyelvén.

3. Pincérrel, szakaccsal megbeszélni, van-e laktézmentes étel, vagy lehet-e ugy
elkésziteni adott ételt, hogy laktézmentes legyen. DE: itt szintén lehet, hogy nem
pontosak az informacidk, vagy lehetnek félreértések is az idegen nyelv miatt.



