
● BENAMINGEN VOOR MELK ●

Lactose intolerantie 

met

Tante Lactruus

Handige tips, 

lijst met benamingen van 

melk en meer…!
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Voorwoord

Met een lactose intolerantie is het goed

oppassen geblazen met wat je in winkels aan

producten koopt. Sinds Tante Lactruus weet dat

zij een lactose intolerantie heeft, duikt zij

meteen in het etiket van een product. Maar soms

is het niet eenvoudig om te achterhalen welke

ingrediënten melk of melkbestanddelen bevatten.

Zeker niet als er allerlei ingewikkelde

benamingen voor gebruikt worden.

Dat bracht Tante Lactruus op het idee om dit

boekje ‘Benamingen voor melk’ te schrijven.

Hierin vind je een uitgebreide lijst met

benamingen van melk en melkbestanddelen. En er

is ook een handig kaartje toegevoegd met een

beknopt overzicht van de benamingen van melk.

Dit kaartje kun je printen en knippen en

bewaren in bijvoorbeeld je portemonnee. Of maak

er met je mobiel een foto van en haal het erbij

als je in de winkel staat. Succes, en leef blij

lactosevrij!
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Voorwoord

Dit is tante Lactruus. Samen met haar is dit 

boekje geschreven. Zij heeft al 20 jaar een 

lactose intolerantie en is een 

ervaringsdeskundige op dit gebied. Inmiddels 

weet zij raad bij vrijwel elk lactose 

intolerantie-probleempje. Zij laat zich er niet 

door uit het veld slaan en geniet met volle 

teugen van haar lactosevrije leven. Als echte 

snoepkous proeft zij met 

haar lepel van lactosevrije gerechten 

en producten. En als liefhebber 

van koeien verwent zij koeien 

met klaver en gras. Snuif haar 

tips en inspiratie op en leef 

je leven met een glimlach. 

Haar lijfspreuk? 

“Hop, hop, geen getob!”

Tante Tante Tante Tante LactruusLactruusLactruusLactruus
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1. Waarom is het belangrijk 

om de ingrediënten te weten?

Buikpijn, diarree, opgeblazen buik, misselijkheid,

dat wil je niet! En toch komt het vaak voor met een

lactose intolerantie, omdat je niet tegen de

lactose kunt die in melk zit. Het addertje onder

het gras is dat er in heel veel producten melk is

verwerkt. Soms verwacht je dat niet eens, zoals in

vleeswaren! Ook veranderen producten regelmatig van

receptuur, waardoor er ineens melk is toegevoegd.

En daarnaast - ook Tante Lactruus overkwam het–

zijn er heel veel benamingen voor melk, waarvan je

nooit hebt stilgestaan dat het melk bevat, zoals

caseïne. Daarom is het belangrijk om met een

lactose intolerantie goed de etiketten te lezen...
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2. Wat betekent: Kan sporen 

van melk bevatten?

Vaak zie je op een etiket de term: ‘Kan sporen van

melk bevatten.’Of: ‘Dit product is gemaakt in een

fabriek waar ook melk, soja en noten worden

verwerkt.’Fabrikanten zetten deze waarschuwingen

op het etiket om zich te beschermen tegen

wettelijke gevolgen van een ‘besmetting’ met

melk. Deze besmetting wordt ook wel kruisbesmetting

genoemd. Dit betekent dat bij de productie heel

soms per ongeluk sporen van melkbestanddelen met

het lactosevrije product in aanraking komen. Vaak

gebeurt er helemaal niets en krijg je er geen last

van. Want de sporen van melk hóeven er namelijk

niet in te zitten. Maar wees wel extra alert en

test het product eerst goed bij jezelf.
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3. Overzicht benamingen voor 

melk (alfabetisch)

Hieronder vind je een overzicht van ruim 50

wettelijke benamingen voor melk en melkbestanddelen

en ook van E-nummers waar melk in zit. Bij sommige

benamingen staat er een extra uitleg bij. Vermijd

zoveel mogelijk dus deze ingrediënten!

• Boter

• Boterconcentraat - roomboter waar het water uit is gehaald

• Boterolie - concentraat van melkvet

• Botervet - roomboter waar het water uit is gehaald

• Caseïne – is een melkeiwit

• Caseïnaat - is een melkeiwit

• Crème fraîche

• Droge melkbestanddelen

• E101 (Riboflavine) – kleurstof uit melk
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• E213 (Calciumbenzoaat) - conserveringsmiddel uit melk

• E234 (Nisine) - conserveringsmiddel uit melk

• E481 (Natrium) - mengsel van melkzuur en stearinezuur

• E482 (Calciumstearoylactylaat) – zie E481

• E966 (Lacitol) - gemaakt uit (koe)melksuiker

• Gehydrolyseerd melkeiwit – samengesteld uit melkeiwit

• Ghee - een Indiase vorm van geklaarde boter

• Glycomacropeptide – een component van melk

• Immunoglobuline – een component van melk

• IJs met room en/of melk

• Kaas

• Karnemelk

• Kefir – dit is een melkdrank

• Kwark

• Lactalbumine – is een melkeiwit

• Lactoferrine – is een melkeiwit

• Lactoglubeline (Beta Lactoglubeline β) – proteïne in melk

• Lactoperoxidase – enzym in melk

• Lactose – melksuiker in melk

• Lactoval – component van melk

• Lactulose – wordt bereid uit lactose

• Magere melkbestanddelen
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• Magere melkpoeder

• Margarine – sommige margarines bevatten melk

• Melk

• Melkderivaat

• Melkeiwit

• Melkpoeder

• Melksuiker

• Melkvet

• Melkzout

• Recaldent – component van melk

• Room

• Slagroom

• Sour cream

• Tagatose – component van melk

• Transglutaminase – component van melk

• Umer - een zuivelproduct van gefermenteerde melk

• Vla

• Volle melkpoeder

• Wei – bijproduct van kaasbereiding

• Weipoeder - gezuiverde en gedroogde eiwitrestant van wei

• Wrongel – ontstaat bij het maken van kaas

• Yoghurt

• Zure room
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4. Hoe staat het op het etiket 

vermeld? 

Er zijn verschillende manieren waarop je op een

etiket kunt lezen om te zien of, en zo ja welke,

melkbestanddelen in een product zitten. Vaak wordt

het aangegeven met GROTE LETTERS, met vetgedruktevetgedruktevetgedruktevetgedrukte

lettersletterslettersletters of met symbolen:IngrediëntenIngrediënten: Suiker, magere cacaopoeder, cacaoboter, emulgator(SOJALECITHINE), gefractioneerd MELKVET (harde fractie), aroma.Kan sporen bevatten van melkeiwit en lactose.Ingrediënten: Water, kokosvet, weiweiweiwei----eiwitconcentraateiwitconcentraateiwitconcentraateiwitconcentraat, magere melkmelkmelkmelk,suiker, glucose-fructosestroop, magere cacaopoeder, emulgatoren (E471,SOJALECITHINEN), stabilisatoren (E410, E412), aroma, kleurstof (E160a).



10

5. Tip van Tante Lactruus

Lees de etiketten van de producten die je thuis

regelmatig eet of drinkt. Bekijk de producten die je

hebt opgeborgen in bijvoorbeeld je keukenkastjes, in

de broodtrommel en op het aanrecht, maar ook in de

koelkast en diepvriezer. Sla écht niets over. Lees

bijvoorbeeld ook de etiketten van kruidenmixen.

Noteer hieronder voor jezelf welke producten melk of

melkbestanddelen bevatten, waarvan je dat totaal

niet wist en probeer ze vanaf nu te vermijden:
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Lactose

Lactoval

Lactulose

Magere melkbestanddelen

Magere melkpoeder

Margarine

Melk

Melkderivaat

Melkeiwit

Melkpoeder

Melksuiker

Melkvet

Melkzout

Recaldent

Room

Slagroom

Sour cream

Tagatose

Transglutaminase

Umer

Vla

Volle melkpoeder

Wei

Weipoeder of whey poeder

Wrongel

Yoghurt

Zure room

Boter

Boterconcentraat

Boter olie

Botervet

Caseïne

Caseïnaat

Crème Fraîche

Droge melkbestanddelen

E101

E213

E234

E481

E482

E966 

Gehydrolyseerd melkeiwit

Ghee

Glycomacropeptide

Immunoglobuline

IJs met room en/of melk

Kaas

Karnemelk

Kefir

Kwark

Lactalbumine

Lactoferrine

Lactoglubeline

Lactoperoxidasewww.blijlactosevrij.nl

Kaartje met benamingen voor melkKaartje met benamingen voor melkKaartje met benamingen voor melkKaartje met benamingen voor melk
Kaartje met benamingen voor melkKaartje met benamingen voor melkKaartje met benamingen voor melkKaartje met benamingen voor melkBoterBoterconcentraatBoter olieBotervetCaseïneCaseïnaatCrème FraîcheDroge melkbestanddelenE101E213E234E481E482E966 Gehydrolyseerd melkeiwitGheeGlycomacropeptideImmunoglobuline

IJs met room/melkKaasKarnemelkKefirKwarkLactalbumineLactoferrineLactoglubelineLactoperoxidaseLactoseLactovalLactuloseMagere melkbestanddelenMagere melkpoederMargarineMelkMelkderivaat

MelkeiwitMelkpoederMelksuikerMelkvetMelkzoutRecaldentRoomSlagroomSour creamTagatoseTransglutaminaseUmerVlaVolle melkpoederWei, Weipoeder, whey poederWrongelYoghurtZure roomwww.blijlactosevrij.nl

Maak een foto van het kaartje met je 

mobieltje en bewaar het op je mobieltje

Print dit kaartje uit en 

bewaar het in je 

portemonnee



Dit boekje is met veel plezier door 

Tante Lactruus voor je geschreven. 

Zou je haar een plezier terug willen 

doen en Blij Lactosevrij willen 

volgen op Facebook?  Daar maak je 

haar heel blij mee!

www.blijlactosevrij.nlwww.blijlactosevrij.nlwww.blijlactosevrij.nlwww.blijlactosevrij.nl

Kijk op: www.facebook.com/blijlactosevrij
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