Laktostabell

Tabell 1. Livsmedel grupperade efter laktosinnehall (gram per 100g). Tabellvdrdena bygger pa analyser utférda pa Livsmedelsverket.

<0,01 gram <0,1 gram 0,1-1 gram
Laktosfria produkter  Knackebrod* Laglaktosprodukter Vispgradde Glass Mesost
Hardost Vitmogelost Kaffebrod* Creme fraiche Mjolk Messmor
Mjukost Gronmogelost Smor Cottage cheese Getmjolk Villing och grot
(pulver)
Mjolkfritt matfett Graddersattning Margarin Pannkaksmix* Filprodukter Mijolkchoklad
Strobrod* Majonnas* Flytande matfett Lattmajonnas Kaffegradde Nougat*
Dressingar* Mozzarella Farskost Graddfil Musli*
Grahamsbrod Korv* Kvarg Potatismospulver*
Franskbrod* Yoghurt Torra sasmixer*
Leverpastej* Maréanger (av Yoghurtgodis
skummijolk)
Fetaost Mjukost med Kryddblandningar*
mjolkpulver
Potatischips*® Halloumi
Majschips* Chips Sourcream

*som innehaller mjolk. Om mjolk ingar i ett livsmedel ska det anges i ingrediensférteckningen.

Den mangd laktos personer med laktosintolerans tal utan besvar varierar. De flesta tal fem gram laktos dagligen vilket motsvarar den mangd
som finns i en deciliter mjélk. Nar man laser tabellen bér man samtidigt ta hansyn till vilken mangd av sjdlva livsmedlet som konsumeras. Att
kryddblandningar kan innehalla stérre mangder laktos blir oftast férsumbart dd man endast dter sma mangder av kryddblandningar.
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