Intona kesaan

Kesa ja kermakakku. Viileda aamuviili mokin portailla, pirtel6 kuuman paivan
viilennykseksi. Voi, mika herkkujen kesa — paitsi jos sattuu olemaan maidolle
allerginen. Hetkinen. Siis maidolle alleginen vai maitosokerille herkk&?

Maitosokeri eli laktoosi on imevaisikaisille tarke&a energianldhde. Se edistaé kalsiumin ja
muiden kivennaisaineiden imeytymista seka elimistdlle suotuisten maitohappobakteerien
lisaantymisté suolistossa.

Laktaasi on puolestaan entsyymi, joka pilkkoo laktoosin suolistossa glukoosiksi ja
galaktoosiksi. Se on valttamaton laktoosin imeytymiselle ohutsuolesta verenkiertoon.
Laktaasia muodostuu runsaasti jo vastasyntyneella. Lapsena on voinut ehka juodakin
maitoa, mutta sitten laktaasientsyymin maara on hiipunut ja oireet alkaneet.

Maitoallergiassa lehmanmaidon proteiini eli valkuaisaine aiheuttaa allergisen reaktion.
Lehmanmaitoallergiaa esiintyy 2,5 prosentilla imevaisikaisista. Vaiva helpottuu yleensa
lapsen kasvaessa ja on useimmiten ohi kouluik&&n mennessa. Maitoyliherkkyydesta karsii
myO0s muutama prosentti aikuisikaisista. Taipumus sairastua lehm&nmaitoallergiaan on
perinndllinen.

Laktoosi-intoleranssista puhutaan, kun laktoosin imeytymishdirié aiheuttaa vatsa- ja
suolisto-oireita. Jotkut saavat oireita pienistakin maarista laktoosia ja toiset kestavat
suurempia maariad. Myos paivittdinen yhteismaara vaikuttaa oireisiin.

- Tyhjaan vatsaan oireet voivat tulla helpommin kuin ruokailun yhteydessa. Kahvimaitoa
laitetaan yleensa vain tilkkanen, joten siita saa darimmaisen vahan laktoosia, kertoo
ravitsemusterapeutti Anette Palssa.

Maidon laktoosipitoisuus on pienempi hapanmaitovalmisteissa, joissa osa laktoosista on
muuttunut maitohapoksi. Kovissa, kypsytetyissé juustoissa ei ole laktoosia. Jos ei koskaan
kayta laktoosia sisdltavaa maitoa, saa oireita herkemmin. Laktoosilla rasittamisesta ei ole
hyotya eika haittaa.

- Vatsavaivat voivat johtua muustakin kuin maidosta tai sen sisaltamasta laktoosista.
Esimerkiksi pullasta on hyva muistaa, ettd oireita voi aiheuttaa paljon enemman vehna ja
sokeri kuin taikinaan laitettu voi — varsinkin, kun voissa on tuskin rahtustakaan laktoosia,
Palssa korostaa.

Julkisessa terveydenhuollossa ei valttamatta tehda enada laktoosirasituskokeita, joten vaiva
l6ytyy kokeilemalla. Kannattaa pohtia myds omia ruokailutottumuksiaan, liikkuntaa ja muita
elamantapoja kokonaisuutena, ettei rajoittaisi elamé&énsa turhin ruokavalioin.

Maitoallergian ainoa luotettava toteamiskeino on télla hetkell& maidotonta ruokavaliota
seuraava maitoaltistus. On tarkeaa, etteivat vanhemmat lasten epamaaraisten oireiden
perusteella muuta omin péin lapsen ruokavaliota maidottomaksi. Siihen tarvitaan laakéarin
ja ravitsemusterapeutin apua.



Maitoallergisen ruokavaliosta poistetaan kaikki maitoa sisaltavat elintarvikkeet.
Véahalaktoosiset ja laktoosittomatkin maitovalmisteet sisaltavat maitoproteiinia. Maito
korvataan esimerkiksi soijatuotteilla. Lapsi alkaa yleensa noin kahden vuoden idssa sietaa
maitovalmisteita. Kokeiluista pitda aina neuvotella hoitavan ladkarin kanssa.

Ravintolavékea hiillostetaan kysymyksin ja vaatimuksin. Maidotonta tiedustellessa saattaa
tosin sairaalassakin saada vastaukseksi: mutta tAma on vahalaktoosista.

- Suurkeittidissa tunnetaan jo aika hyvin maitoallergian ja laktoosi-intoleranssin erot, mutta
varsinkin kahviloiden tiedoissa olisi viel& parantamista, Palssa toteaa.

Vaikka laktoosi-intoleranssi ei ole vakava sairaus, se on ikdva vaiva. Siksi on hyva, etta
vahélaktoosisia tuotteita on saatavilla, samoin laktoosittomiakin niita tarvitseville. On
muistettava, ettd vahalaktoosisissakin tuotteissa on laktoosia ja ettéd maidoton tarkoittaa
Sitd, ettei ruuassa ole kaytetty lainkaan maitotaloustuotteitta.

Talvella popsitaan suklaata ihan rauhassa ja turvotaan vaatekerrosten alla. Kesalla
pukeudutaan kevyesti ja vahainenkin turvotus sattuu omaan silmaan. Muuten vuodenajat
tuskin muuttavat laktoosi-intolerantikon elamaa.

Paitsi ettéd kermakakkujuhlat ovat kasilla, piknikilla dippaillaan ja pirteldsta nautitaan.
Onneksi voi ihan huoletta olla intona keséan!

Lisatietoja
Tutkimus- ja kehityspéallikkd Minna Elovainio, Arla Ingman Oy Ab, puh. 09 272 001.

Vahalaktoosisia Into resepteja kesaan
Juhannuskakku

Tee ensi 3 munan sokerikakkupohja ja jaa se
kahteen tai kolmeen osaan.

Tayte:

3 keltuaista

2,5 dl sokeria

2 sitruunan mehu ja kuori
12 liivatelehtea

4 dl Ingman vispikermaa (Into) tai laktoositonta vispikermaa
2 prk Arla Keitti6 maitorahkaa (Into)

Vaahdota keltuaiset ja sokeri. Lisaa siihen kahden sitruunan raastettu kuori. Liota liivatelehtia 5
minuuttia kylméssa vedessa. Vatkaa kerma vaahdoksi ja liséda rahka. Yhdista kerma-rahkaseos
muna-sokerivaahtoon. Kuumenna kahden sitruunan mehu ja liuota liivatteet siihen. Kaada liivate-
sitruunanmehu taytteen joukkoon. Vuoraa irtopohjavuoka tuorekelmulla. Kaada alimmaksi taytetta,
aseta paallimmaiseksi kakkulevy. Tayte leviad myds reunoille. Anna kakun hyytya jadkaapissa yon
yli. Koristele kakku ruusulla ennen tarjoilua.



(3 kermauviilikastiketta ->)
Sitruunainen kermaviilikastike

1 prk (200 g) Arla Keittid kevyt kermaviilia (Into) tai
laktoositonta kermaviilia

1 prk (200 g) Arla Keittid Kevyt Creme fraichea (Into)
1 sitruuna

1 dI hienonnettua sitruunamelissaa

1 dl hienonnettuja vihreita oliiveja

ripaus sokeria

mustapippuria

(suolaa)

Mehusta sitruuna ja raasta kuori. Sekoita kaikki aineet ja anna kastikkeen tekeytya jaakaapissa.
Vihrea kermaviilikastike

1 prk (200 g) Arla Keittio kevyt kermawviilia (Into) tai laktoositonta kermawviilia
1 prk (200 g) Arla Ingman Luonto+ rasvatonta, maustamatonta jogurttia (Into)
Y5 kurkku

1 valkosipulin kynsi murskattuna

2 tl raastettua inkivaaria

1 dI hienonnettua tillia

1 rkl hunajaa

suolaa

mustapippuria

Raasta kurkku ja valuta se hyvin. Purista vield viimeisetkin nesteet raasteesta ja kaada se kulhoon.
Lisaa joukkoon kaikki muut aineet ja sekoita hyvin. Anna tekeytya jadkaapissa.

Punainen kermaviilikastike

1 prk (200 g) Arla Keittid kevyt kermaviilia (Into) tai laktoositonta kermawviilia
1 prk (200 g) Arla Keittio Kevyt Creme fraichea (Into)

1 dl makeaa chilikastiketta

1 punasipuli hienonnettuna

1 dl punabasilikaa hienonnettuna

suolaa

mustapippuria

Sekoita kaikki ainekset ja anna tekeytya jaakaapissa.

Kastikkeet sopivat savukalojen seuraan esim. [Amminsavusiika ja -lohi seka silakka.



Graavilohivartaat
(10 annosta)

graavilohipala, n. 500 g
puuvartaita

Limekastike:

4 dI Arla Keittié Kevyt Creme fraichea 8 % (Into)
1 limen raastettu kuori ja mehu

1 valkosipulinkynsi puristettuna

2 rkl hunajaa

1/2 tl suolaa, mustapippuria

Poista nahka lohipalasta ja leikkaa siita pitkulaisia suupaloja.
Tyonna varrastikut lohipalan lapi. Sekoita kastikkeen ainekset
ja jaa kastike laseihin. Aseta jokaiseen lasiin yksi lohivarras.

Kylmasavupororieskarullat ja karpalosmetanaa
(10 annosta)

200 g kylm&savuporon paistia

2 dI Arla keittio smetanaa (Into)

1 dl karpaloita

1 rkl sokeria

ripaus suolaa ja mustapippuria

5 rosmariinin oksaa

2 tunnbrdédia tai ohutta neliskulmaista rieskaa

Sokeroi karpalot ja anna niiden sulaa rauhassa. Hienonna
kylméasavuporo. Vatkaa smetana kuohkeaksi vaahdoksi ja
lisda siihen poro. Paina karpaloista mehu siivilan lapi lusikan
avulla smetanan joukkoon. Hienonna mukaan rosmariinia ja
mausta kevyesti suolalla ja mustapippurilla. Sekoita tasaiseksi
massaksi. Levitd kelmua tydlaudalle ja aseta siihen rieska.
Levita taytetté ohut kerros rieskalle, mutta jata yla- ja L
alareunasta

4 cm ilman taytetta. Kaari tiukasti rullaksi kdaretortun tavoin. Kaari rulla kelmuun tiukaksi paketiksi.
Anna olla jadkaapissa vahintaan 4 tuntia. Poista kelmu ja leikkaa rullasta pienia suupaloja.
Koristele suupalat pursottamalla karpalolla maustettua smetanaa ruusukkeiksi suupalojen paalle.




Metsamarjajogurttijuoma
(10 annosta)

400 g metsamarjoja kuten vadelmia, mustikoita ja mansikoita

2 kpl banaaneja

6 dl Arla Ingman Luonto+ maustamatonta jogurttia (Into)

5 dI Arla Ingman rasvatonta maitoa (Into) tai laktoositonta rasvatonta
maitojuomaa

3 limen mehu

3 rkl juoksevaa hunajaa

Koristeluun: myslid, marjoja C(/"—‘ / __/

Kuori banaanit ja pilko ne karkeasti. Laita kaikki raaka-aineet tehosekoittimeen ja soseuta sileaksi
juomaksi. Jos kaytat siemenia sisaltavia marjoja kuten lakkaa, siiviléi juoma ennen tarjoilua.
Koristele juoma esimerkiksi kaakaojauheella tai ripottele paalle hieman myslia ja halutessasi
marjoja.

Grillattu porsaanfilee ja limetti-jogurttikastike
(4 annosta)

Kesaherkutteluun mehevaa porsaan siséfileeta
raikkaan jogurttikastikkeen kera — kerrassaan hyva
yhdistelma.

500 g maustamaton porsaan siséfilee
3 rkl Ingmariinia sulatettuna

1 tl suolaa

1 tl rosmariinia

2 tl oreganoa

1 valkosipulinkynsi hienonnettuna

Kastike:

200 g Ingman luonnonjogurttia (Into)

1 limetin kuoriraaste ja mehu

1-2 tl sokeria

1/2 tl sambal oelekia tai punaista currytahnaa
1/4 tl suolaa

Levita porsaanfileelle rasva-mausteseos ja anna fileen marinoitua muovipussissa muutama tunti
ennen grillausta. Pyyhi fileen pinta ja nosta filee grilliritilalle. Grillaa fileeta kdannellen, kunnes se
on lapikypsa. Sekoita jogurttiin hyvin pestyn limetin raastettu kuori ja mehu sek&a mausteet. Tarjoa
kastike fileen ja uusien perunoiden seka salaatin kanssa.



Tuoreita marjoja ja tiramisuvaahtoa
(6 annosta)

2 dl Arla Keittio vaniljakastiketta (Into)

1 dl Arla Keittid maitorahkaa (Into)

% appelsiinin raastettu kuori

Y4 sitruunan raastettu kuori

1 rkl sitruslikdoria

6 dl tuoreita marjoja, esim. mansikoita tai vadelmia
6 italialaista keksia, esim. Savoiardi-kekseja

Vaahdota vaniljakastike kevyesti. Sekoita joukkoon rahka, kuoriraasteet ja halutessasi sitruslikori.
Kerrostele tarjoilulasiin marjoja ja vaahtoa. Laita jokaiseen lasiin keksi.

Pasta-lohisalaatti
(4 annosta)

Tankkaa energiavarastot tayteen taysjyvapastalla.

300 g taysjyvapastaa

1/2 kurkku

1 romaine-salaattia

2 rkl Ingman voita

1 dl hienonnettua tuoretta tillia

mustapippuria myllysta

300 g nahatonta ja ruodotonta lamminsavulohta

Sitruunakastike:

2 dl Arla Keittio Kevyt Creme fraichea 8 % (Into)
% sitruunan raastettu kuori ja mehu

1 rkl juoksevaa hunajaa

suolaa

Sekoita kastikkeen ainekset keskenaén. Keitd pasta. Leikkaa kurkku kuutioiksi, revi salaatti
pienemmiksi paloiksi. Kaada pastan keitinvesi pois ja sekoita joukkoon voi ja tillisilppu. Sekoita
pasta, kurkku ja salaatti sekaisin isossa vadissa. Mausta pippurilla. Lisda salaatin pinnalle
paloiteltu lohi. Tarjoile salaatti kastikkeen kanssa.



