Tejfehérje allergidaban fogyaszthato élelmiszerek Il.

Tejfélék és tejtermékek

Alternativ tejek

Alpro cukormentes | Tesco, https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/mandulaital/cukorm
mandulaital Rossmann, entes
DM, Diéta ABC
Alpro cukormentes | Tesco, https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/mandulaital/cukorm
porkoletlen Rossmann, entes-porkoletlen
mandulaital DM, Auchan
Joya UHT Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
mandulaital Rossmann, HU/products/2004120665326
kalciummal 1| Auchan
(cukormentes)

Alpro cukormentes
szOGjaital 1 1**

Tesco, Auchan

https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/natur-
szojaital/cukrozatlan

Alpro rizsital
original

Tesco,
Rossmann,
DM, Diéta
ABC, Auchan

https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/rizsital/original

Alpro rizsital dolce

Tesco

https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/rizsital/dolce

Alpro kokuszital

Tesco,
Rossmann,
Dm, Diéta ABC,
Auchan

https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/kokuszital/original

Alpro mogyoroital

Tesco, Auchan

https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/mogyoroital/original

(hozzaadott
cukorral)
Alpro zabital Tesco, https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/zabital/original
original Rossmann,
Auchan
Alpro original Tesco, https://www.alpro.com/hu/termekek/italok/kesu/kesu
kesuital Rossmann,
(hozzaadott DM, Diéta ABC
cukorral)

Joya Rice BIO UHT
rizsital 11

Tesco, Auchan

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004009847367

Joya UHT kékusz- Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
rizsital 11 HU/products/2004120393889
Joya Kokuszital Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
kalciummal 1| Rossmann, HU/products/2004120665315
DM, Auchan
The Bridge BIO Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
rizsital 11 HU/products/2004010857461
Riso Scotti Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
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kalciummal
dusitott BIO rizsital
1000 ml

Rossmann

HU/products/2004120093714

Alternativ (novényi) joghurtok

Joya kékuszjoghurt
(natar) 200g

Dieta ABC

http://webaruhaz.dietabc.hu/?modul=applPGeri&tab=products&
prodID=9020200019054

Joya Soya BIO
joghurtkultdraval
beoltott
szOjakészitmény
500 g *

Tesco, Auchan

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004010610356

Alpro natur
szOjakészitmény
125g (hozzaadott
cukorral) *

Tesco, Prima

https://www.alpro.com/hu/termekek/noevenyi-alapu-joghurt-
alternativa/kicsi/natur

Alpro
szOjakészitmény
kokusszal 500g
(hozzaadott
cukorral) *

Tesco, Diéta
ABC

https://www.alpro.com/hu/termekek/noevenyi-alapu-joghurt-
alternativa/nagy/natur-kokusszal

Alternativ f6z6krémek (tejszin/tejfol helyett)

Alpro Cuisine UHT

Tesco, Diéta

https://www.alpro.com/hu/termekek/novenyi-alapu-fozokrem-

rizs f6z6krém 250 ABC, Auchan alternativa/rizs-foezoekrem
ml
Isola Bio Cuisine Auchan https://online.auchan.hu/shop/egeszseges-eletmod/bio-
rizs f6z6krém 200 termekek/sutesi-hozzavalok/isola-bio-cuisine-bio-gluten-es-
ml laktozmentes-rizs-fozokrem-200-ml.p24226/715672.v24229
Alpro Cuisine UHT  Tesco, https://www.alpro.com/hu/termekek/novenyi-alapu-fozokrem-
kokusz f6z6krém Rossmann, alternativa/kokusz-foezoekrem
250 ml Diéta ABC,

Auchan
Isola Bio Cuisine Auchan https://online.auchan.hu/shop/egeszseges-eletmod/bio-
kokuszos f6z6krém termekek/sutesi-hozzavalok/isola-bio-cuisine-bio-glutenmentes-
200 ml kokuszos-fozokrem-200-ml.p52926/897465.v53265
Oatly Bio Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=
Zabtejszin 250 ml products&prodiD=7394376614651
The Bridge Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=

rizstejszin 200 ml

products&prodID=8019428005018

Joya Soya Finesse
UHT széjakrém
f6zéshez 200 ml**

Tesco, Auchan

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004120319363

Alternativ (novényi) sajtok

Totu krém extra
200g

Diéta ABC

http://webaruhaz.dietabc.hu/?modul=applPGeri&tab=products&prodlI
D=5998322113506

Hidegnyalat
sajtkrém 100g

http://hidegny
alat.hu/hol-

http://hidegnyalat.hu/vegan-sajtkremek/
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Violife Cheddar Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=
200g products&prodiD=5202390015434
Violife Creamy Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=
Natudr Novényi products&prodiD=5202390013836
Krémsajt 200 G
Violife Novényi Sajt  Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=
Flistolt 200g products&prodiD=5202390013836
Violife Novényi Sajt  Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=
Grill Me 200g products&prodiD=5202390019517
Violife Novényi Sajt  Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=
Mozzarella 200g products&prodiD=5202390014741
Violife N6vényi Sajt Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=
Natur 200g products&prodiD=5202390011504
Violife N6vényi Sajt Diéta ABC http://webaruhaz.dietabc.hu/index.php?modul=applPGeri&tab=
Pizzdhoz 200g products&prodiD=5202390013591
Alternativ (ndévényi) taré
Totu tur6 100g www.dietas- https://www.dietas-termekek-

termekek- webshop.hu/totu tojasturo normal 100g 376

webshop.hu
Alternativ (nOvényi) tejdesszertek
Alpro Tesco https://www.alpro.com/hu/termekek/noevenyi-alapu-joghurt-
szojakészitmény alternativa/kicsi/grntalma
(grandtalmas) 125g
(hozzaadott
cukorral) *
Alpro Tesco, Prima, https://www.alpro.com/hu/termekek/noevenyi-alapu-joghurt-
szOjakészitmény Auchan alternativa/kicsi/vernarancs-citrom-lime

(vérnarancs +
citrom-lime) 125g

(hozzaadott

cukorral) *

Alpro étcsokoladés Tesco, https://www.alpro.com/hu/termekek/desszertek/szoja-kicsi-
szbjadesszert 125g Rossmann, etcsokis

(hozzdadott DM, Diéta

cukorral) * ABC, Auchan

Alpro vanilias Tesco, https://www.alpro.com/hu/termekek/desszertek/szoja-kicsi-
szbjadesszert 125g Rossmann, vanilias

(hozzaadott Auchan

cukorral) *

» A hozzdadott cukrot tartalmazé termékek fogyaszthatok a diétdban, de mindennapi
fogyasztasra inkabb azok a névényi tejek javasoltak, amik 0,1-0,2g alatt tartalmaznak cukrot /
100g. PI. Alpro cukormentes mandulaital, Alpro cukormentes poérkoletlen mandulaital, Joya
UHT mandulaital kalciummal, és Alpro szdjaital.
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» *Szdjakészitményeket ne fogyasszon napi rendszerességgel!
» **Szdjatejek, illetve szdjaalapu f6z6krémek fogyaszthatdk a diétaban, de nem az els6ként
valasztandok.



Otthon készithetd alternativ turok:

https://laktozerzekeny.hu/keszitsunk-otthon-laktozmentes-alapanyagokat-alternativ-turo/

1. Alternativ taro tojashal
Hozzdavaldk 1 adaghoz:

e 1dlrizstej (rizsital)

e 1dbtojas

e 1 kiskanal cukor

e piciso

e vanilia aroma 1-2 csepp, de lehet izesiteni 6rolt fahéjjal is
Elkészitése:
A rizstejet fel kell forralni. K6zben a tojasokat lazan felverjiik. Amikor forr, hozzakeverjiik a cukrot,
sot, a vanilia aromat, és jo alaposan elkeverjik. Utana lassan belecsorgatjuk a felvert tojds sargat,
és kb 5-8 percig f6zzik. Lesz(irjiik, alaposan lecsepegtetjik, tiszta gézbe vagy konyharuhdba
tesszik, és fellégatva 2-3 6rdn keresztil hagyjuk a maradék levet is kicsopogni bel6le. Lehditjlik, és
fogyasztasig hlit6ben taroljuk.

Ha sdsan szeretnénk elkésziteni, akkor cukor helyett, kicsit tébb séval lehet késziteni, illetve
fliszerezhetd 6rolt koménnyel, snidlinggel, petrezselyemzoélddel vagy medvehagymaval is!

2. Alternativ turé tofubdl (tofu = szdjasajt)
A készen kaphato tofu létezik natur és fiistolt valtozatban is.

e Ha édes tofu turdt szeretnénk késziteni, akkor a natur valtozatot villdval 6sszetorjik,
és kevés vanilids cukorral, izlés szerint cukorral kikeverjik.

e Ha sdsan szeretnénk, akkor flszerpaprikaval, 6rolt kdménymaggal, apréra vagott lila
hagymaval, pici séval korozottet is készithetlink beldle.
Z0ldségekhez villdval Osszetort avokadoéval is készithetlink belSle, akar a fistolt
valtozatbdl martogatodst.

3. Ricotta jellegli szojakészitmény
Hozzdvaldk 1 adaghoz:

o 1dlszéjatej (szdjaital)

e 3 evlkanal almaecet
Elkészitése:
A szbjatejet fel kell forralni. Amikor elkezd forrni, hozzakeveriink 2 ev6kanal almaecetet, és jo
alaposan elkeverjik. Rogton elzarjuk alatta a hét. 1-2 percen beliil kicsapédik a turéjellegl rész, és
sarga lé marad mellette vissza. Az egészet leszlirjiik, és folydvizzel kicsit at is oblitjik, hogy ne
legyen savanyu, alaposan lecsepegtetjiik, s6t kicsit ki is nyomkodjuk bel6le a visszamaradt ,savét”.
Barmilyen edénybe tessziik, annak veszi fel a formajat. zIés szerint akar sésan, vagy édesen is
izesithetjlik.


https://laktozerzekeny.hu/keszitsunk-otthon-laktozmentes-alapanyagokat-alternativ-turo/

Felhaszndldsuk:
o édesen elkészitve betolthetjiik palacsintaba
e édesen, friss gyiimolccsel keverve gylimolcsos turénak
e hideg toltott paradicsomhoz, vagy hideg toltott paprikdhoz korozott jellegl izesitéssel
o turékrémként kenhetjik kenyérre, péksiiteményre is
e turds tésztahoz izlés szerint édesen vagy sésan

Otthon készithet6 novényi tejek (magtejek)

Hazi rizstej:
https://www.mindenmentes.hu/2013/09/hazi-rizstej-barna-rizsbol/

Hazi kdkusztej:
https://www.mindenmentes.hu/2012/11/tehentej-helyett-2-hazi-kokusztej/

Hazi mandulate;j:
https://www.mindenmentes.hu/2012/11/tehentej-helyett-1-hazi-mandulatej-klasszikusan-es-
ahogy-mi-szeretjuk/

Rizses mandulate;j:
https://www.mindenmentes.hu/2015/11/rizses-mandulatej-vegital-keszulekkel/

Szezam tej:
https://www.mindenmentes.hu/2016/04/szezam-tej-olcso-novenyi-kalcium-bomba/

Vanilias kesutej:
https://www.mindenmentes.hu/2016/02/vanilias-novenyi-tej-kesuval-vegital/

Otthon készithet6 novényi joghurtok

Foldi mandulabdl:
https://www.mindenmentes.hu/2017/07/novenyi-joghurt-foldi-mandulabol-magmentes-vegan/

Novényi tejbdl:
https://www.mindenmentes.hu/2016/08/novenyi-joghurt-hazi-novenyi-tejbol-joghurt-kulturaval/

Kokuszjoghurt:
https://www.mindenmentes.hu/2015/06/kokuszjoghurt-elofloras-tejtermekmentes-vegan-

recept/
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Otthon készithet6é novényi kefir

https://www.mindenmentes.hu/2016/11/kefir-hazilag-novenyi-tejbol/

Otthon készithet6 novényi tejfolok

https://www.mindenmentes.hu/2017/07/igazi-novenyi-tejfol-vegital-fermentalo-gep-teszt/

https://www.mindenmentes.hu/2014/03/kesutejfol/

Otthon készithet6 novényi f6z6tejszin

https://www.mindenmentes.hu/2015/05/fozotejszin-tej-nelkul-egyetlen-hozzavaloval/

Otthon készithetd novényi sajt (Camambert)

https://www.mindenmentes.hu/2017/02/tejmentes-vegan-camembert-sajt/

Forras:
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