Leef blij lactosevrij!

Overzicht lactose in kaas

Heb je een lactose intolerantie? In dit handige overzicht vind je de
hoeveelheid gram lactose per 100 gram kaas. Hoe minder gram lactose, hoe
beter je er tegen kunt met een lactose intolerantie! Eerst zie je een lijstje
van kaassoorten waar 0 gram lactose in zit en wat je dus zou kunnen
uitproberen! Daarna vind je kaassoorten die oplopen van weinig tot veel

lactose. Hierbij is het oppassen geblazen!

Voor alle kazen geldt: test het altijd bij jezelf!

Kaas met 0 gram lactose en dus het uitproberen waard!
Taleggio ® Gorgonzola @ Fontin ® Provolon @ Parmigiano Reggian e Grana
Padano e Formaggino e Belegen Goudse kaas ® Extra Belegen Goudse kaas
® Oude Goudse kaas

Kaas die weinig lactose bevat. Maar wees wel voorzichtig!
Zwitserse kaas (0,06 gram lactose per 100 gram) ® Cheddar kaas (0,23 gram
lactose per 100 gram) ® Geraspte Parmezaanse kaas (0,15 gram lactose per
100 gram) @ Edammer kaas (1 gram lactose per 100 gram) e Feta (1,05 gram
lactose per 100 gram)

Kaas die veel lactose bevat. Oppassen geblazen!

Mozzarella van koemelk (1,5 — 2 gram lactose per 100 gram) e Geitenkaas
(1,5 — 2 gram lactose per 100 gram) e Ricotta (3,2 - 4 gram lactose per 100
gram)




