Laktosintolerans

v Laktosintolerans innebar
att man har svart att bryta
ned laktos, det mjolksocker
som finns i mjolk. Det beror
pa att det finns en for liten
mangd av enzymet laktas i
tunntarmens slemhinna for
att bryta ned laktos.
Foljden blir magbesvar i
form av diarré, gaser, bullrig
och orolig mage. Behand-
lingen &r laktosfri eller lak-
tosreducerad kost. De flesta
tal en liten méngd laktos,
men kansligheten varierar
mellan olika individer.

Glutenintolerans
v Glutenintolerans, celiaki,
ar en tarmsjukdom som or-
sakas av att tunntarmens
slemhinna skadas av gluten.
Gluten é&r ett protein som
finns i vete, rag och korn.
Typiska tecken &r trétthet,
viktminskning och depres-
sion, men dven magbesvar.
Vid hudsjukdomen derma-
titis herpetiformis, finns
oftast samma forandringar i
tunntarmen som vid gluten-
intolerans.

Behandlingen vid bada
diagnoserna dr helt gluten-
fri kost. Ren havre kan
anvandas i den glutenfria
kosten. For nyupptackta
aldre med glutenintolerans
kan skadan i tunntarmen
innebdra att man till en
bérjan dven maste utesluta
laktos.
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Bra att veta om
vara produkter

* Havredryck Plus och Choklad #r berikade med
vitamin D, riboflavin, B12, folsyra och kalcium.
Fetthalten dr 1,5%.

* Havredryck Ekologisk 4r gjord pé ekologiskt odlad
och Krav-godkind havre. Fetthalten ir 0,7%.

* Havredryck Plus och Choklad finns som liter-
forpackning och som portionsférpackning (2,5 dl).

* Havredryck Apelsin & Mango ir en frisk, fyllig och

mittande frukedryck.

* iMat anvinds som matlagningsgridde. Finns med

13% fetthalt och med 7% fetthalt.
* Vaniljsdsen har en fetthalt pa 10%.

¢ Glassen finns i smakerna vanilj med fetthalten 10%

samt jordgubb och kola med fetthalten 9%.

* Smoothie med smaken Blibir/Tranbir samt Havre-
dryck Jordgubb/Skogsbir finns i 300 ml-flaska.

Bida passar perfekt som mellanmal.

* Havregurt anviinds som yogurt och ir berikad med

kalcium och vitaminer. Fetthalten 4dr 2% och den
finns naturell och med jordgubbssmak.

¢ Alla produkter 4r helt vegetabiliska.

* Vira produkeer finns i de flesta livsmedelsbutiker
och du kan be din butik att ta hem om du saknar

ndgon vara. Produkterna kan dven bestillas genom
storkoksgrossist.
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Gott och trygst

Det ar viktigt att ratt mat serveras till de dldre som behover laktos- och
glutenfri mat. Da kan Oatlys produkter géra stor nytta. Vara produkter
ar gjorda av svensk havre och innehaller inte mjélkprotein, laktos eller
soja. Produkterna innehdller mindre an 100 mg gluten per kilo vilket

OATLY

innebar att de gar under gransen for mycket lag glutenhalt. Darmed kan

de anvandas i kosten till personer med glutenintolerans, celiaki.

| den har foldern finns samlade rad och tips pa hur du som vardpersonal
kan anvanda Oatlys produkter.
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Praktiska tips

Oatlys produkter an-
vands pa samma satt som
traditionella mjélkprodukter
i matlagning och bakning.

Slapp in lite luft i for-
packningen och skaka den
val innan du haller upp
havredrycken. Eftersom vi
inte anvdnder stabiliserings-
medel skiktar den sig
annars.

Havredrycken gar att
koka.

iMat anvands som
matlagningsgradde.

Havregurten passar
bra bade till frukost och
mellanmal.

Vaniljsasen &r klar att
anvanda men kan ocksa
vispas fluffig.

Lukt och doft paverkar
aptiten men avtar med
aldern. Var darfor frikostig
med kryddor och var inte
radd for att experimentera.

*Qatlys produkter innehaller
max 100 ppm gluten, vilket
ar under gransen for mycket
1dg glutenhalt. Darmed kan
de anvandas i kosten till
personer med celiaki.

Havregrynsgrot pa ren havre 1 portion
Utan laktos, mjélk, soja, gluten*, dgg

Blanda 1 dI havregryn pé ren havre (specialprodukt)
med 2 dl vatten och 0,5 krm salt. Tillaga pa full effeke

i mikron. Rér om och servera med rivet dpple, kanel
och Oatly Havredryck.

Risgrynsgrot 1 portion
Utan laktos, mjolk, soja, gluten®, dgg
Koka risgrynsgrot med Oatly Havredryck. Extra gott

blir det om en kanelstdng fir koka med. Servera med
Oatly Havredryck och kanel.

Mannagrynsgrot 1 portion
Utan laktos, mjolk, soja, dgg. Innehaller gluten.

Koka upp 2 dl Oatly Havredryck och 0,5 krm salt i en
kastrull. Vispa ner 2 msk mannagryn, koka upp under
omrorning och koka sedan pa svag virme i cirka 4 minu-
ter. Servera med Oatly Havredryck. Bl&bir 4r gott dill.
Tips! Vispa ned 1-2 tsk rapsolja i den fiirdiga griten si dkar
energiinnehdillet med 45 respektive 90 kalorier.

Café au Lait 1 kopp
Utan laktos, mjélk, soja, gluten™, agg

Virm 1 dl Oatly Havredryck och hill i en kopp med

1 dl nybryggt kaffe, girna morkrostat.

Varm chokladdryck 1 kopp

Utan laktos, mjolk, soja, gluten™, dgg

Virm 2 dl Oatly Chokladdryck och blanda i 1 tsk socker,
girna risocker. Hill upp i en kopp, toppa med upp-
vispad Oatly iMat och pudra &ver lite kakaopulver.

Varm honungsdryck 1 kopp
Utan laktos, mjélk, soja, gluten®, agg

Virm 2 dl Oatly Havredryck Plus med 1 msk honung
till lagom temperatur.

Tiips! Oatlys havredrycker kan sitas med 1 tsk vaniljsocker,
Jarinsocker eller katrinplommonpuré.

www.oatly.se

Bardrink med glass 1glas
Utan laktos, mjolk, soja, gluten®, dgg

Blanda 2 dI kall Oatly Havredryck med 0,5 dl frysta
jordgubbar och 1 kula Oatly jordgubbsglass. Mixa i en

matberedare eller mixer. Servera genast!

Mocka-shot 1glas
Utan laktos, mjélk, soja, gluten*, agg

Hill 0,5 dI Oatly Vaniljsds, 1 dl kall espresso och 1 msk

sirap i en matberedare eller mixer. Mixa, hill upp i glas
med is och servera.

Kaffepannacotta 2 portioner
Utan laktos, mjolk, soja, gluten*, agg

Blanda 3,5 msk gelésocker med 2 dl Oatly Havredryck,
1 tsk vaniljsocker och 1 tsk snabbkaffepulver i en gryta.
Koka upp blandningen. Skélj tva portionsformar med
kallt vatten och fyll dem med pannacottablandningen.
Lt stelna i kylskép i cirka 4 timmar eller il nista dag.
Servera pannacottan med fruke, bir eller birss.

iMat som vispad gradde

Utan laktos, mjolk, soja, gluten™, dgg

Anvind snabbgelatinmix for att fi Oatly iMat som
vispad gridde. Den behéver varken blstliggas eller
virmas s det gr enkelt och snabbt. Gér s hir:
Hill 2,5 dl Oatly iMat i en skl och tillsite en pase
snabbgelatinmix (20g). Vispa med elvisp i cirka 3-4
minuter. Still i kylen en stund.

Ingefarsgradde

Utan laktos, mjolk, soja, gluten®, dgg

Smaksitt 1,5 dl uppvispad Oatly iMat med 2 msk ré-
socker och 2 tsk riven ingefira. Smakar gott till fruke-
kompott, férslagsvis jordgubbskompott.

Kanelgradde
Utan laktos, mjélk, soja, gluten™, agg

Smaksitt 1,5 dl uppvispad Oatly iMat med 1 msk farin-
socker och 2-3 tsk kanel. Servera till stekta dppelskivor
eller fruktsoppa, girna nyponsoppa.

www.oatly.se

Forvaring och
hallbarhet

Oatlys flytande produk-
ter forvaras i kylen, vid
hogst +8°C.

Datumstampel galler
o6ppnad forpackning.
Oppnad férpackning haller
4-6 dagar i kylskap.

Glassen ér frysvara och
forvaras i -18°C.

Det gar bra att frysa
vara havredrycker, iMat
och vaniljsasen, men in-
frysningen gér att de blir
gryniga nar de tinas. iMat
aterfar konsistensen om
den anvands i varm mat-
lagning. Aven havredryc-
kerna far tillbaka en slat
fin konsistens om de efter
upptiningen kokas upp
och sedan mixas med en
mixer.

Havregurten passar inte
att frysa.

Sangfosare

Ett mellanmal som ger
extra energi infor natten,
utan laktos, mjolk, soja,
gluten* eller &gg:

Blanda 1 dI Oatly Havre-
dryck Plus med 0,5 dI
mixade bar, konserverad
eller farsk frukt. Tillsatt

2 tsk socker och 2 tsk
rapsolja. Eventuellt kan

2 tsk majsvallingpulver
roras i for att oka inne-
héllet av energi (kcal) och
protein.



