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Nikkelallergi viser sig som eksem de steder, hvor huden
har teet kontakt med nikkelholdige produkter. Nikkel kan
frigives fra fx greringe og metalknapper i tgjet. Eksemet
viser sig som klge, radme, blaerer og evt. sar. Behandlingen
bestar i at undga kontakt med metal, som frigiver nikkel.

Hos enkelte mennesker, som har nikkeleksem pa haend-
erne, er der risiko for, at eksemet bliver kronisk og ikke
forsvinder, selvom de undgar kontakt med ting, der inde-
holder nikkel. Er du en af dem, kan du maske have glaede
af en kost med lavt nikkelindhold. Snak med laegen, om
det er en god idé i dit tilfeelde.

Hvis du sammen med din lzege har fundet ud af, at det er for-
nuftigt, at du ikke far sa meget nikkel fra kosten, har du brug
for at vide, hvor meget nikkel der er i de fgdevarer, du spiser.
Det fortzeller denne pjece om.

REGLER FOR NIKKEL | SMYKKER M.M.

Der er regler for hvor meget nikkel, der ma frigives fra
produkter, som er i direkte og langvarig kontakt med
huden, fx smykker, ure, knapper og lynlase. Formalet er
at beskytte forbrugeren mod at udvikle nikkelallergi.
Nogle produkter har en belaegning, som skal forhindre,
at de frigiver for meget nikkel. Denne beleegning skal
ifolge reglerne kunne holde i mindst to ar.

Reglerne star i “Bekendtgerelse nr. 24 af 14. januar 2000
om forbud mod import og salg af visse nikkelholdige
produkter” samt i “Bekendtgerelse nr. 789 af 12. august
2005 om aendring af bekendtgerelse om forbud mod
import og salg af visse nikkelholdige produkter”.

Lees mere pa Miljgstyrelsens hjemmeside www.mst.dk.




FOR DU GAR | GANG...

— Du skal kun begreense nikkelindholdet i kosten, hvis
det sker i samrad med din leege.

— Vend tilbage til normale spisevaner, hvis en nikkelfat-
tig kost ikke har hjulpet pa allergisymptomerne efter
1-2 maneder.

— Begrn under 15 ar ber ikke uden videre ga pa dieet, da
der kan veere risiko for fejlernaering.

— Tal altid med din laege, hvis du er i tvivl.

Nikkel i maden giver
ikke allergi

Nikkel i fadevarer er ikke arsag til nikkelallergi. Du kan altsa
ikke forebygge nikkelallergi ved at spise en kost med et lavt
indhold af nikkel.

Der er heller ingen grund til at teenke pa indholdet af nik-
kel i maden, hvis symptomerne pa din nikkelallergi forsvin-
der, nar du undgar kontakt med nikkel i smykker, knapper
og lignende.

Kun hvis din nikkelallergi har udviklet sig til kronisk eksem,
som ikke forsvinder, selv om du undgar kontakt med nik-
kel, kan der vaere grund til at prave en kost med et lavt
nikkelindhold. Snak med lzegen, om det er en god idé i dit
tilfaelde.

Hvis dine hudproblemer skyldes andet end nikkelallergi, vil
en nikkelfattig kost ikke vaere nogen hjzlp.
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De forste 1-2 maneder med
nikkelfattig kost

Du kan prave at spise mad med lavt nikkelindhold i en
periode, hvis du har talt med laegen om, at din type eksem
muligvis kan blive bedre af det.

For at finde ud af om en kost med lavt nikkelindhold hjzel-
per, er det ngdvendigt at vaere meget omhyggelig med,
hvad du spiser i 1-2 maneder. Hvis du er det, kan nikkelind-
holdet i kosten halveres. Pa side 6-7 kan du se, hvad du ma
spise, og hvad du skal undga i forsggsperioden.

Du bar ikke begynde pa dizeten i en periode, hvor du skal
rejse eller vaere med til mange fester — et gar det mere
besveerligt at overholde kostplanen ngje.

Det er ikke muligt at undga nikkel i maden fuldstaendigt.
Derfor er det ikke sikkert, at eksemet forsvinder helt, mens
du spiser en nikkelfattig kost, men der kommer som regel
faerre og mere kortvarige eksemudbrud.

Hvis eksemet falder til ro eller bedres meget i lgbet af 1-2
maneder, kan du justere digeten, sa den ikke er helt sa
streng. Laes mere om det pa side 8-11.

Er der ikke sket bedring efter 1-2 maneder, bgr du holde
op med den nikkelfattige kost.



Hvad skal du undga de forste
1-2 maneder med nikkelfattig mad
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Hvad kan du spise de forste

1-2 maneder med nikkelfattig mad

Du ma gerne spise disse madvarer, der har et lavt nikkelind-
hold:

Bred, mel og gryn

Hvedemel, rugmel, maizena, kartoffelmel

Almindeligt rugbrad

Franskbread, surbrad, sigtebred, landbred og
tilsvarende fint, hvidt brgd

Cornflakes

Kager uden mandler, makronmasse, ngdder, kokosmel,
kakao og chokolade

Spaghetti, makaroni o.l.

Parboiled ris

Grontsager
Alle andre grentsager, inkl. kartofler, end dem,
der er naevnt i farste spalte

Frugt
Alle andre frugter end dem, der er naevnt i forste spalte

Kad, fisk og aeg
Alle produkter

Meaelkeprodukter
Alle mzelkeprodukter inkl. ost

Fedtstoffer
Alle fedtstoffer, dvs. smer, margarine og olie

Slik og snacks
Vingummi
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Nogle hudlzeger har erfaring for, at
visse mad- og drikkevarer kan forveerre
nikkeleksem, selvom nikkelindholdet
ikke er hgjt. Det geelder bl.a. ol og vin,
specielt radvin, sild, makrel, tun, toma-

ter, log, hvidlgg, guleradder og frugt,

specielt eebler og citrusfrugt (juice).
Leg, hvidleg og gulergdder tales i reg-
len, nar de er kogt.




Hvis du fortsat
skal spise nikkelfattigt

Hvis eksemet falder til ro eller bedres meget i lgbet af 1-2
maneder, bar du forsaette med at spise en kost med lavt
nikkelindhold. Hvor lavt indholdet af nikkel behgver at
veere, kan ikke siges generelt, men du kan prgve dig frem
i samarbejde med din laege. Hvis eksemet forvaerres igen,
har du maske spist for meget nikkel.

Det er en god idé stadig at bruge den kostplan, du fulgte
i de farste par maneder (se side 4), men du kan nu justere
den lidt. Fx behgver du ikke at overholde kostplanen s
strengt, nar du spiser ude. Det kan ogsa veere, at du til
daglig kan spise nogle af de fadevarer, som har et middel
indhold af nikkel. Det er dog fortsat vigtigt at passe pa de
madvarer, som har et hgjt nikkelindhold. Hvis du vil spise
dem, bar det vaere i meget sma mangder.

Fra side 13 og fremefter er der detaljerede tabeller med nik-
kelindholdet i mange forskellige fadevarer. Pa side 9-10 er der
eksempler pa en dags mad med hgijt og lavt nikkelindhold.

Det er ikke kun nikkelindholdet, som er afgarende, nar du
skal vurdere en fgdevare. Det har ogsa betydning, hvor meget
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du spiser af fgdevaren. Fx indeholder persille forholdsvis
meget nikkel, men da man normalt spiser persille i meget sma
maengder, betyder nikkelindholdet i persille ikke noget szerligt
i den samlede kost. Det samme gaelder krydderier.

Drikkevand

Nikkel i vand og andre drikkevarer optages mere effektivt af
kroppen end nikkel bundet i mad. Drikker du vand med nikkel
pa tom mave, optages langt mere nikkel, end hvis du drikker
vandet til et maltid. Veer derfor opmaerksom pa nikkelindhol-
det i det vand, du drikker og bruger til te og kaffe. Kaffe og te
brygget pa nikkelfrit vand har et lavt nikkelindhold.

Nikkel i drikkevand

Drikkevand ma indeholde op til 20 mikrogram nikkel pr.
liter. De fleste steder er der stort set ikke noget nikkel i
vandet, andre steder indeholder vandet de tilladte 20 mi-
krogram. Dit vandvaerk kender nikkelindholdet i det vand,
det leverer.

Vandhaner kan frigive nikkel til det vand, der star i vand-
hanen, nar den ikke bruges. Der star ca. 1 dl vand i vand-
hanen. Brug derfor ikke det farste glas vand, du tapper, til
at drikke eller komme i mad.

Der kan ogsa frigives nikkel andre steder i vandinstallation-
en, fx fra lukkehaner og vandmalere. Da disse installationer
sidder forskellige steder i systemet, er de vanskelige at tage
hajde for.

Frigivelse af nikkel fra elkedler

Gamle el-kedler med varmelegemer af forniklet eller
forkromet kobber kan frigive betydelige maengder nikkel
til det vand, der koges i kedlen. DTU Fgdevareinstituttets
undersggelse fra 1997 viste dog, at ingen el-kedler pa det
tidspunkt frigav mere nikkel end de matte, og at en del
kedler slet ikke frigav nikkel.
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Spergsmal og svar
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Eksempler pa mad
med meget og lidt nikkel

Pa disse sider finder du eksempler pa en dags mad med
hejt og lavt nikkelindhold. | eksemplet med hgjt indhold er
der 472 mikrogram, mens den med lavt indhold kun har
70 mikrogram nikkel.

Eksemplerne bestar af helt almindelig mad, men der er
cirka seks gange sa meget nikkel i den ene som i den
anden.

Hvis du reagerer pa nikkel i maden, vil du ofte have glaede
af en kost, der dagligt giver mindre end 250 mikrogram
nikkel.

Eksemplerne viser ogsa, hvordan man selv kan beregne,
hvor meget nikkel man far via maden. Se ogsa side 13.

Dagskost med meget nikkel

Eksemplet viser en almindelig dagskost med et temmelig
hejt nikkelindhold. Som du kan se, er det nogle fa fade-
varer, der giver en stor del af nikkelindtagelsen. Energi-
indholdet er ca. 10.000 kJ. En gennemsnitskvinde har brug
for ca. 9.200 kJ om dagen, mens en gennemsnitsmand har
brug for ca. 11.800 kJ.
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DAGSKOST MED MEGET NIKKEL

Fodevare Maengde/ Nikkelindhold/ Fodevare Maengde/ Nikkelindhold/
gram mikrogram gram mikrogram
Morgenmad Aftensmad
1 glas ananasjuice 200 30 Kylling stegt i ovn 150 1,5
1 skive hvedebragd m. frg 40 9,2 Brune ris ' 60 22,2
Smer 5 0,05 Tomatsovs (100 g) lavet af:
Ost 20 1,4 Bouillon 100 3,8
Havregrgd (gryn) ' 30 36,3 Hvedemel 5 0,2
Sukker 5 0,15 Tomatpuré 3 10 3
Kaffe 200 6 Kikaerter ! 30 39
Grgn peber 10 0,4
Formiddag Olivenolie 15 0,9
Appelsin 200 6 Zblemost 250 7.5
Sveskegrad 2 80 19
Frokost Sukker 5 0,15
3 halve skiver rugbred m. fre 60 15,6 Mandler 15 19,5
1 skive hvedebrgd m. frg 40 9,2 Fladeskum 10 0,1
Margarine 15 1,2
Frugtpalaeg 25 27,5 I alt pr. degn 472 mikrogram nikkel
Al, reget 30 0,3
Dild 3 0,18 1 For disse varer er maengden angivet for den tarre, ukogte eller uspi-
Tomat 50 1 rede vare. De 60 gram brune ris bliver fx til ca. 180 gram kogte ris.
Persille 5 2,5 2 Nikkelindholdet er beregnet ud fra en opskrift.
Mayonnaise 2 10 0,6 3 Tal for tomatketchup.
Leverpostej 15 3,15
Syltede rgdbeder 10 0,5
Gron salat 1 25 0.5 En grov inddeling af fedevarer
\'\//;T:g(?f:rner 18 ;i efter nikkeindhold er:
Ananas 20 10
Dressing, fransk 15 1,05 lavt indhold = under 10 mikrogram
Skummetmaelk 200 2 nikkel pr. 100 g fedevare
Mellemmaltid middel indhold = mellem 10 og 50
Merk chokolade 50 111,5 mikrogram nikkel pr. 100 g fedevare
Te 200 14

hgjt indhold = over 50 mikrogram

nikkel pr. 100 g fedevare
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Dagskost med lidt nikkel Fodevare Mazengde/  Nikkelindhold/
Eksemplet viser en almindelig dagskost med et lavt nikkel- gram mikrogram
indhold. Laeg maerke til, at fx chokolade, terrede banner
og kikaerter ikke er med i kosten med lavt nikkelindhold. Frokost fortsat
Energiindholdet er ca. 10.000 kJ. En gennemsnitskvinde Agurk 10 0,1
har brug for ca. 9.200 kJ om dagen, mens en gennemsnits-  Spraengt oksebryst 3 20 0,4
mand har brug for ca. 11.800 kJ. Peberrod 5 1,5
Fladeskum 5 0,05
Bladselleri 20 0,2
DAGSKOST MED LIDT NIKKEL Hvidkal 50 1,5
/ble 20 0,6
Fadevare Maengde/ Nikkelindhold/ Dressing, fransk 15 1,05
gram mikrogram Letmaelk 200 2
Morgenmad Mellemmaltid
1 glas appelsinjuice 200 2 Cream Crackers 20 2
1 skive hvedebrad, fint 40 3,6 Smgreost 20 1,4
Smgar 5 0,05 Vindruer 50 1
Ost 20 1,4 Kaffe 150 4,5
Cornflakes 40 2,8
Sedmaelk 200 2 Aftensmad
Kaffe 200 6 Laks, kogt 150 3
Dampet spinat 100 3
Formiddag Kartofler, kogt 100 6
1 &eble 150 4,5 Gulergdder, kogt 75 3,75
Vand 200 2
Frokost Is 100 3
3 halve skiver Jordbaer 50 2
merkt rugbrgd 60 3
1 skive hvedebrad, groft 40 2,4 I alt pr. degn 70 mikrogram nikkel
Margarine 15 1,2
Ost 15 1,05
Makrel 40 0,4 T Nikkelindholdet er beregnet ud fra en opskrift.
Mayonnaise ' 5 0,3 2 Tal for kalkun.

Raget kalkun ? 15 0,15 3 Tal for oksekad.
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Tabeller over
nikkelindholdet i madvarer

DTU Fadevareinstituttet har analyseret nikkelindholdet i
mange fadevarer. Resultaterne er pa de falgende sider ordnet
i to tabeller, som begge er opdelt i fadevaregrupper. Tabeller-
ne fortaeller, hvor mange mikrogram nikkel der er i 100 gram
af en fadevare. Et mikrogram er én milliontedel gram.

Veerdierne i tabellen er gennemsnitsveerdier og skjuler altsa
en vis variation. Variationen skyldes, at planter optager
nikkel forskelligt fra jorden, og at nikkelindholdet i jord
varierer.

To tabeller

Den tabel, der hedder “Nikkel i madvarer — ordnet alfabe-
tisk” angiver fgdevarerne i alfabetisk orden inden for hver
varegruppe. Her kan du let finde en bestemt fgdevare og
aflaese dens indhold af nikkel.

| den anden tabel, som hedder “Nikkel i madvarer — efter
stigende indhold”, er fadevarerne opstillet sadan, at varer
med lavt indhold star farst, og de med hgjt indhold star

til sidst. Her far du et godt indtryk af, hvilke madvarer du
kan spise, og hvilke du skal undga inden for hver fadevare-
gruppe.

Et eksempel

Hvis du vil vide, hvor meget nikkel der er i ris, gar du ind i
den alfabetisk ordnede tabel under “Kornprodukter” og
aflaeser tabelvaerdien ud for ris. Hvis du derimod vil vide,
hvilke kornprodukter du trygt kan spise, og hvilke du skal
undga, gar du ind i afsnittet “Kornprodukter” i den tabel,
der er ordnet efter stigende indhold. De averste fadevarer
med lavt indhold kan du spise frit. De nederste fgdevarer
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med hgijt indhold skal du undga eller kun spise i meget
sma mangder. Fadevarerne derimellem, som har middel
indhold, kan du spise i begraensede maengder.

Hvad betyder * i tabellerne?
Du skal veere opmaerksom pa de fadevarer, der er maer-

ket med en stjerne *. Stjernen betyder, at fadevaren
normalt har et lavt eller middel nikkelindhold som angi-
vet, men at indholdet i sjaeldne tilfeelde kan veere hgijt.

Sadan beregner du nikkelindholdet i din kost
Hvis du er interesseret i at beregne din daglige nikkelind-
tagelse, skal du bruge tabellen “Nikkel i madvarer — ordnet
alfabetisk”. Du kan lave beregningen pa falgende made:

1. Lav en liste over vaegten i gram af de fadevarer, du
spiser i dagens Igb. Du kan enten veje varerne eller
skanne, hvad de vejer.

2. For hver fgdevare udregner du fglgende tal

varemangde x nikkelindhold

100

Varemaengden er vaegten i gram af den fadevare, du
har spist. Nikkelindhold finder du i tabellen. Det er
angivet som mikrogram nikkel pr. 100 gram fgdevare.
De to tal ganger du, og sa dividerer du med 100.

3. Leeg resultaterne sammen for alle de madvarer, du spiser
i dagens Igb. P4 den made far du at vide, hvor mange
mikrogram nikkel du indtager dagligt. Hvis du reagerer
pa nikkel i maden, vil du ofte have glaede af en kost, der
dagligt giver mindre end 250 mikrogram nikkel.



Mezelkeprodukter

Kakaomeaelk 17
Kakaoskummetmaelk 17
Melk, alle typer 1
Skummetmeelkspulver 3
Sedmaelkspulver 3
Yoghurt med mysli 11
Ost

Ost, alle typer 7
Is

Is, alle typer 3
Kornprodukter

Boghvede 420
Bulgur 29 *
Byggryn 53
Bygmel 10
Coco Pops 64
Cornflakes 7
Cream Crackers 10
Frosted Flakes 4
Grahamsmel 40
Guldkorn 42
Havrefras 80
Havregryn 121
Hirse, hele korn 221
Hvedebrad, fint 4
Hvedebrad, groft 6
Hvedebrgd med frg m.v. '

(fx solsikkebrad) 23
Hvedekerner 29 *
Hvedekim 80
Hvedeklid 83
Hvedemel 4
Knaekbrad, alle typer 25
Majsmel 29
Makaroni/spaghetti, fuldkorns, ra 9*
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Makaroni/spaghetti, ra 9
Mariekiks 22*
Mysli 67
Popcorn 30
Pumpernikkel 6
Rice Krispies 35
Ris, brune, ra 37 *
Ris, parboiled, ra 17
Ris, polerede, ra 35
Risengryn, gradris, ra 34
Roulade, alle slags 20
Rugbrgd med frg m.v. ! 26
Rugbrad, mearkt/fuldkorn 5
Rugmel, groft 7
Sagogryn (kartoffelstivelse) 4
Grontsager

Agurk 1
Asparges, friske 18
Asparges, konserves 5
Aubergine 1
Avocado 2 60
Bladselleri 1
Blomkal 9
Broccoli 10
Brune bgnner, tarrede 273
Bonnespirer 29
Champignon 1
Dild 6
Fennikel, knold 34
Franske kartofler 12
Graeskar, konserves 5
Grgnkal 12
Grgnne bgnner 17
Grgnne aerter 22
Gule eerter, tgrrede 219
Gulerod 5
Hovedsalat 2
Hvide bgnner, tarrede 330
Hvidkal 3

Icebergsalat
Johannesbrad
Jordskok

Julesalat

Kartoffel, alle typer
Kartoffelmel
Kartoffelmospulver
Kikaerter, tgrrede
Kinakal

Linser, rade, tarrede
Linser, tgrrede
Lucerne, alfalfa, fro
Lag

Majskolbe

Majs, konserves
Majs, ra
Mungbgnner, tarrede
Oliven

Pastinak
Peberfrugt
Peberrod, ra
Persille

Persillerod

Pommes frites
Porre

Radise

Rosenkal

Radbede

Radkal

Savoykal

Selleri, rod
Skorzonerrod
Sojabgnner, tarrede
Sojamel

Spidskal

Spinat

Squash

Tomat
Tomatketchup

14
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Mikrogram nikkel pr. 100 gram madvare

55
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Frugt og nedder Sesamfrg, alle typer 190 Fisk og skaldyr

Abrikos, terret 120 Sharon (kakifrugt) 22 Aborre 8
Ananas, konserves 15 Solbeer 10 Ansjos, konserves 5
Ananas, ra 50 Solsikkekerner 356 Blaeksprutte 1
Appelsin 3 Stikkelsbaer 3 Blamusling 19
Banan 4 Sveske 62 Brasen 10
Blomme 7 Tranebaer 5 Brisling 2
Cantaloupe-melon 7 Tyttebaer 5 Gedde 10
Citron 7 Valngd 320 Hellefisk 2
Clementin 3 Vandmelon 7 Helt 7
Daddel, tgrret 33 Vindrue 2 Hornfisk 1
Fersken, konserves 17 Able 3 Hummer 8
Fersken, ra 15 Ising 1
Figen, tarret 130 Kod Jomfruhummer 9
Frugtpalaeg, uspec. 110 Bacon 1 Kammusling 69
Grapefrugt 3 Blodpglse 1 Knude 10
Hasselngd 170 Cervelatpglse 4 Krabbeklger 5
Hindbaer 18 Frikadelle 18%  Krebs 15
Honningmelon 7 Farekad 10 Kulmule 4
Hybenpulver, tarret 40 Hestekad 2 Laks 2
Hyldebaer 5 Hjerte, alle typer 1 Makrel 1
Horfra 223 Kalvekad 2 Reje 3
Jordbaer 4 Kaninkad 1 Radspaette 2
Jordngd/peanuts 60 Kadboller 18 *  Radspaette, paneret,

Kirsebaer 2 Kadpalse 4 friturestegt 17
Kiwi 3 Lammekad 2 Sandart 7
Kokosmel 146 Leverpostej 2 Sej 1
Kokosmeelk 134 Lever, alle typer 3 Sild 1
Kokosnad 129 Medisterpglse 2 Skrubbe 1
Mandarin 3 Medisterpglse, roget 3 Sveerdfisk 1
Mandel 130 Nyre, alle typer 5 Torskefilet 1
Marmelade, uspec. 10 Oksekad 1 Torskelever 2
Multebaer 5 Palse, wiener-, bayersk 19 Tun, konserves 2
Netmelon 7 Rullepglse 7 Drred 2
Papaya 3 Salami 4 Jsters 20
Pistaciengd 100 Spegepglse 4 Al 1
Paere 9 Sylte 13

Rabarber 7 Svineked 3 Fjerkrae

Ribs 7 Hane 4
Rosin 18 Hanselever 3
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Kalkun 1 Appelsinjuice, konserves 1 Forloren skildpadde 18 *
Kylling 1 Blandet frugtsaft, konc. 1 Forarsrulle 13
Kylling, grillstegt 43 Drikkevand 1*  Kadboller i karry 18*
Kyllingepaglse 4 Frugtjuice, konserves 6 Melboller 25
Rype 5 Grgntsagsjuice 4 Parisertoast 18
Hvidvin 4 Pizza, uspec. 15*
Ag Kaffe, drikkeklar 3 Ribbenstegssandwich 8
/4q, hele, ra 1 Kaffe, instant, drikkeklar 1
Kaffebanne, ristet, formalet 43
Fedtstoffer Kakao, instant, drikkeklar 16 1 Fre m.v. kan vaere horfrg, sesamfrg, solsikke-
Fransk dressing 7 Kakao, pulver 855 kerner eller ngdder.
Kakaosmar 0 Kakaodrik, pulver 200 2 Nikkelindholdet i avocado varierer sa meget
Majsolie 6 Madeira 1 og kan veere s& hgijt, at det frar&des at spise
Margarine (dansk), alle typer 9%  Portvin 7 avocado, hvis man vil vaere sikker pa en nik-
Minarine 3 Rosévin 5 kelfattig kost.
Olivenolie 6 Radvin 5
Smar 1 Sherry 14 * Fgdevaren har normalt et lavt eller middel
Sojaolie 6 Sodavand, alle typer 2 nikkelindhold som angivet, men indholdet
Solsikkeolie 5 Te, blade 710 kan i sjzeldne tilfeelde veere hgjt.
Svinefedt 4 Te, drikkeklar 7
Vindruekerneolie 2 Tomatjuice, konserves 5
Vermouth 2
Sukker, honning og slik Zblemost 3
Bolcher, blandede/fyldte 70 @, alle typer 2
Brun farin 7
Chokolade, fyldt 70 Krydderier o.l.
Chokolade, mgrk 223 Birkes 166
Fladechokolade 92 Enebaer 530
Honning 9 Geer 10
Karameller, blandede 20 Kanel 170
Lakridskonfekt 68 Kommen 280
Lakrids, salt 10 Nelliker 120
Lakrids, uspec. 41 Salt 3
Marcipan 32 Tang, konbu, tarret 200
Sirup 30
Sukker, stgdt melis 3 Andre fadevarer
Vingummi 2 Biksemad, dybfrost 18*
Bouillon-terning (oksekad) 150
Drikkevarer Burger, uspec. 24

Ananasjuice, konserves 15 Bafsandwich 23
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Mikrogram nikkel pr. 100 gram madvare

Risengryn, gradris, ra 34 Dild 6
Maelkeprodukter Rice Krispies 35 Kartoffel, alle typer 6*
Maelk, alle typer 1 Ris, polerede, ra 35 Spidskal 6
Skummetmeelkspulver 3 Ris, brune, ra 37 Porre 7
Sedmaeelkspulver 3 Grahamsmel 40 Radkal 7
Yoghurt med mysli 11 Guldkorn 42 Selleri, rod 7
Kakaomaelk 17 Byggryn 53 Julesalat 8
Kakaoskummetmaelk 17 Coco Pops 64 Blomkal 9

Mysli 67 Oliven 9
Ost Havrefras 80 Broccoli 10
Ost, alle typer 7 Hvedekim 80 Persillerod 11

Hvedeklid 83 Franske kartofler 12
Is Havregryn 121 Grgnkal 12
Is, alle typer 3 Hirse, hele korn 221 Jordskok 15

Boghvede 420 Grgnne bgnner 17
Kornprodukter Asparges, friske 18
Frosted flakes 4 Grontsager Kartoffelmospulver 20
Hvedebrad, fint 4 Agurk 1 Majskolbe 20
Hvedemel 4 Aubergine 1 Majs, ra 20
Sagogryn (kartoffelstivelse) 4 Bladselleri 1 Pastinak 20
Rugbrad, markt/fuldkorn 5 Champignon 1 Grgnne rter 22
Hvedebrad, groft 6 Kinakal 1 Bannespirer 29
Pumpernikkel 6 Hovedsalat 2 Peberrod, ra 30
Cornflakes 7 Icebergsalat 2 Tomatketchup 30
Rugmel, groft 7 Savoykal 2 Fennikel, knold 34
Makaroni/spaghetti, fuldkorns, ra 9 Tomat 2 Pommes frites 41
Makaroni/spaghetti, ra 9 Hvidkal 3 Persille 50
Bygmel 10 Kartoffelmel 3 Johannesbrad 55
Cream Crackers 10 Lag 3 Avocado ? 60
Ris, parboiled, ra 17 Rosenkal 3 Kikaerter, tarrede 130
Roulade, alle slags 20 Spinat 3 Gule aerter, torrede 219
Mariekiks 22 *  Majs, konserves 4 Linser, tarrede 248
Hvedebrgd med frg m.v." Peberfrugt 4 Brune bgnner, torrede 273
(fx solsikkebrgd) 23 Radise 4 Sojabgnner, tgrrede 291
Knaekbrad, alle typer 25 Squash 4 Linser, ragde, tgrrede 292
Rugbragd med frg m.v. " 26 Asparges, konserves 5 Hvide bgnner, tarrede 330
Bulgur 29*  Graeskar, konserves 5 Mungbgnner, tarrede 330
Hvedekerner 29*  Gulerod 5 Sojamel 390
Majsmel 29 Redbede 5 Lucerne, alfalfa, fro 730
Popcorn 30 Skorzonerrod 5




Frugt og nedder
Kirsebaer

Vindrue

Appelsin
Clementin
Grapefrugt

Kiwi

Mandarin

Papaya
Stikkelsbaer

Able

Banan

Jordbeer
Hyldebaer
Multebaer
Tranebaer
Tyttebaer

Blomme
Cantaloupe-melon
Citron
Honningmelon
Netmelon
Rabarber

Ribs

Vandmelon

Pzere

Marmelade, uspec.
Solbaer

Ananas, konserves
Fersken, ra
Fersken, konserves
Hindbeer

Rosin

Sharon (kakifrugt)
Daddel, tgrret
Hybenpulver, tarret
Ananas, ra
Jordngd/peanuts
Sveske

Pistaciengd
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Frugtpalaeg, uspec. 110
Abrikos, tarret 120
Kokosnad 129
Figen, tarret 130
Mandel 130
Kokosmaelk 134
Kokosmel 146
Hasselngd 170
Sesamfrg, alle typer 190
Horfra 223
Valnad 320
Solsikkekerner 356
Kod

Bacon 1
Blodpglse 1
Hjerte, alle typer 1
Kaninkad 1
Oksekad 1
Hestekad 2
Kalvekad 2
Lammekgad 2
Lever, alle typer 2
Leverpostej 2
Medisterpglse 2
Medisterpglse, reget 3
Svinekad 3
Cervelatpglse 4
Kadpalse 4
Salami 4
Spegepglse 4
Nyre, alle typer 5
Rullepglse 7
Fareked 10
Sylte 13
Frikadelle 18*
Kadboller 18 *
Palse, wiener-, bayersk 19

Fisk og skaldyr
Blaeksprutte
Hornfisk

Ising

Makrel

Sej

Sild

Skrubbe
Sveerdfisk
Torskefilet

Al

Brisling
Hellefisk

Laks
Radspaette
Torskelever
Tun, konserves
Drred

Reje

Kulmule
Ansjos, konserves
Krabbeklger
Helt

Sandart
Aborre
Hummer
Jomfruhummer
Brasen

Gedde

Knude

Krebs
Radspaette, paneret,
friturestegt
Blamusling
Jsters
Kammusling

18
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Fjerkrae
Kalkun
Kylling
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Hgnselever 3 Blandet frugtsaft, konc. 1 Biksemad, dybfrost 18 *
Hone 4 Drikkevand 1#*  Forloren skildpadde 18*
Kyllingepaglse 4 Kaffe, instant, drikkeklar 1 Kadboller i karry 18 *
Rype 5 Madeira 1 Parisertoast 18
Kylling, grillstegt 43 Sodavand, alle typer 2 Bafsandwich 23
Vermouth 2 Burger, uspec. 24
Ag dl, alle typer 2 Melboller 25
/4q, hele, ra 1 Kaffe, drikkeklar 3 Bouillon-terning (oksekad) 150
/Zblemost 3
Fedtstoffer Grgntsagsjuice 4
Kakaosmar 0 Hvidvin 4 1 Frg m.v. kan veere herfrg, sesamfrg, solsikke-
Smgr 1 Rosévin 5 kerner eller ngdder.
Vindruekerneolie 2 Radvin 5 2 Nikkelindholdet i avocado varierer s& meget
Minarine 3 Tomatjuice, konserves 5 og kan veere s& hgjt, at det frarades at spise
Svinefedt 4 Frugtjuice, konserves 6 avocado, hvis man vil veere sikker pa en nik-
Solsikkeolie 5 Portvin 7 kelfattig kost.
Majsolie 6 Te, drikkeklar 7
Olivenolie 6 Sherry 14 * Fgdevaren har normalt et lavt eller middel
Sojaolie 6 Ananasjuice, konserves 15 nikkelindhold som angivet, men indholdet
Fransk dressing 7 Kakao, instant, drikkeklar 16 kan i sjzeldne tilfselde veere hgjt.
Margarine (dansk), alle typer 9 Kaffebanne, ristet, formalet 43
Kaffe, instant, pulver 81
Sukker, honning og slik Kakaodrik, pulver 200
Vingummi 2 Te, blade 710
Sukker, stadt melis 3 Kakao, pulver 855
Brun farin 7
Honning 9 Krydderier o.l.
Lakrids, salt 10 Salt 3
Blandede karameller 20 Geer 10
Sirup 30 Nelliker 120
Marcipan 32 Birkes 166
Lakrids, uspec. 41 Kanel 170
Lakridskonfekt 68 Tang, konbu, tarret 200
Bolcher, blandede/fyldte 70 Kommen 280
Chokolade, fyldt 70 Enebaer 530
Fladechokolade 92
Chokolade, mark 223 Andre fgdevarer
Ribbenstegssandwich 8
Drikkevarer Forérsrulle 13

Appelsinjuice, konserves 1 Pizza, uspec. 15*




Overfolsomhed over for mad
Fadevarestyrelsen har i samarbejde med DTU Fgde-
vareinstituttet, Sundhedsstyrelsen og Astma-Allergi
Forbundet abnet en hjemmeside og udgivet nogle
pjecer om forskellige former for overfglsomhed
over for mad. Hiemmesiden og pjecerne fortzller,
hvad man kan spise, og hvad man bgr undga ved
overfalsomhed over for bestemte fadevarer.

Hjemmesidens adresse er www.foedevareallergi.dk.
Pjecerne kan laeses og bestilles pa hjemmesiderne
hos Fgdevarestyrelsen, Sundhedsstyrelsen eller
Astma-Allergi Forbundet. | Sundhedsstyrelsen og
Astma-Allergi Forbundet kan de ogsa bestilles pr.
telefon. Denne pjece om 'Nikkelallergi og mad’ fin-
des ikke lzengere'i en trykt udgave og vil fremover
kun kunne hentes ned i et elektronisk format fra
hjemmesiderne.

Pjecerne og hjemmesiden er udarbejdet med statte fra
Ministeriet for Sundhed og Forebyggelse.

Fodevarestyrelsen
Merkhgj Bygade 19
2860 Sgborg

Telefon: 33 95 60 00
www.fvst.dk

DTU Fgdevareinstituttet
Mgrkhgj Bygade 19

2860 Sgborg

Telefon: 72 34 70 00
www.food.dtu.dk

Sundhedsstyrelsen

Islands Brygge 67

2300 Kgbenhavn S

Telefon: 72 22 74 00

www.sst.dk

Pjecer bestilles pa hjemmesiden, tlf. 70 26 26 36 eller
sundhed@schultz.dk

Astma-Allergi Forbundet
Universitetsparken 4

4000 Roskilde

Telefon: 43 43 59 11
www.astma-allergi.dk
Radgivning: 43 43 42 99
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