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Om MAD TIL SMA

Til foreldre med bern pa 0-2 ar

Nar dit barn er omkring 5-6 maneder, begynder det at fa mad
med ske som supplement til meelken. Fa maneder senere sidder
barnet ved middagsbordet i sin hgje stol og spiser selv —den
samme slags mad som resten af familien!

Denne bog handler om, hvordan du bedst guider dit barn
igennem denne rivende mad-udvikling. Her er rad om, hvordan
| kommer i gang, og hvilken mad du kan servere. Du kan hente
inspiration i bogens mange opskrifter, der er udviklet til barnets
maltider i overgangsperioden. Du kan ogsa fa svar pa spgrgsmal
som:

Ma barnet gerne spise selv?

Hvordan kan man sikre, at barnet far mad nok?
Er der noget mad, barnet ikke ma fa?

Kan man forebygge kreesenhed?

Hvad skal barnet drikke?

| bogen erindlagt I#se ark med korte rdd om barnets mad og
drikke i forskellige perioder. Arkene egner sig til at ha&nge pa
kgleskabet. Der er desuden tilfgjet et nyt afsnit om vegetarisk
og vegansk mad i bogen.

Mad til sma bygger pa Sundhedsstyrelsens og
Fadevarestyrelsens officielle ernaeringsanbefalinger.



Forord

Denne bog henvender sig til foraeldre til bgrn i
alderen 0-2 ar. Den forteller, hvad det lille barn har
brug for at spise, sa det kan vokse og fungere bedst
muligt. Bogen beskriver barnets mad, fra det ikke
leengere kun skal have meelk, til barnet spiser med
af den mad, resten af familien spiser.

Bogens anbefalinger og opskrifter bygger pa Sund-
hedsstyrelsens Ernaering til speedbgrn og smabgrn
—en handbog for sundhedspersonale og Fedevare-
styrelsens officielle kostrad til hele befolkningen.

At fa et lille barn er tit anledning til, at hele familien
begynder at spise sundere, end fgr barnet kom til.
Det skyldes bl.a., at man som foreeldre er opmaerk-

somme pa barnets ernaeringsmaessige behov — og
dermed ogsa sine egne. Bogens opskrifter pa mid-
dagsretter og paleeg er velegnede til hele familien.

Bogen er produceret i et samarbejde mellem Sund-
hedsstyrelsen, Fgdevarestyrelsen, Komiteen for
Sundhedsoplysning og DTU Fgdevareinstituttet.

Vi takker de mange bgrn og foreeldre, som velvilligt
har ladet sig fotografere og pa den made bidrager til
at ggre bogen leeseveerdig.

Sundhedsstyrelsen, Fgdevarestyrelsen og
Komiteen for Sundhedsoplysning 2020
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Dit barn kommer til at vokse meget i lgbet
af det forste &r — det tredobler sin vagt og
vokser ca. 25 cm i leengden. For at barnet
kan vokse og fungere bedst muligt, har det
brug for energi og andre neringsstoffer
fra maden.




Barnet pa 4-5 maneder

Nogle bern er klar til at begynde at spise mad, nar de er 4-5 maneder. Andre kan
vente, til de er 6 maneder.

Dit barn skal veere over 4 maneder, nar det begynder Indtil barnet er 4 maneder, skal du udelukkende give
at fa anden mad end meelk. Det skyldes primeert, at modermaelk eller modermeelkserstatning.

mave- og tarmsystemet skal veere klar til at fordgje

maden.

Hvis barnet trives og vokser, som det skal, er det
bedst at vente med anden mad end modermeelken,
til barnet er teet pa de 6 maneder.

Hvornar begynder overgangen til mad?
Overgangsperioden starter, nar barnet begynder

at fa gred og mos, og slutter, nar det spiser med af
familiens mad. Hvorndr overgangsperioden starter
afhanger af, hvordan barnet trives, hvor tidligt bar-
net viser behov og interesse for mad, og om barnet
bliver ammet eller far flaske:

® Barnet har bedst af at vente med anden mad
end meelk, hvis det bliver ammet fuldt eller
delvist (dvs. bade far bryst og flaske), og det i
gvrigt virker tilfreds og vokser, som det skal.

® Barnetkan godt starte pd at fa mad for Fortsat med at amme, s3 leenge du og barnet trives
6 méneder, hvis det udelukkende far moder- med det. N&r barnet begynder at f& mad, kan du stadig
meelkserstatning og virker parat, se side 8. fortsatte med at amme.

BARNET PA 4-5 MANEDER 7 !



Den allerforste mad kan veare tynd mos eller grad.
Barnet ser ivrigt efter maden og dbner munden for
skeen.

Parat til at begynde at spise?
Dit barn viser, at det er parat til at begynde at spise
mad, nar det kan disse ting:

® Barnet kan holde hovedet, ser nysgerrigt efter
maden og abner munden for skeen.

® Barnet kan sidde med stgtte og begynder at
leene sig fremad i den hgje stol.
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® Barnet kan begynde selv at tage maden fra
bordet med handerne og forsgge at putte denii
munden.

® Barnet kanvise, at det er meaet, fx ved at dreje
hovedet vaek.

Hvis dit barn ikke tager tilstraekkeligt pa eller virker
sultent, kan det veere tegn pa, at det har behov for
at komme i gang med at spise. Spgrg sundheds-
plejersken om dit barns signaler og trivsel, hvis du
eritvivl.

Den forste mad

Hvis dit barn pa 4-5 maneder har brug for at
begynde at fa mad, kan du starte med forskellige
gryn, grentsager, frugter og fedtstoffer, se side 10.
Disse madvarer bidrager til at deekke barnets behov
for bade energi (kalorier), vitaminer, mineraler og
andre naringsstoffer.

Maden skal vaere energirig, sa barnet kan fa deekket
sit behov, selv om det kun spiser lidt ad gangen.
Energien i maden stammer fra fedt, kulhydrat og
protein. Vitaminer og mineraler bidrager ikke med
energi, men har hver deres betydning for, at krop-
pen fungerer, som den skal.

Se mere om energiteethed side 99, fedt side 12,
kulhydrat side 105 og protein side 106.

Dit barns spiseudvikling

Dit barn er blevet mere interesseret i maden, nar

familien spiser, og det begynder at forsta, at mad

haenger sammen med ske, tallerken og kop. | den
periode udvikler barnet sin evne til at bruge tun-



gen til andet end at sutte med, sa det efterhanden
kan fgre maden bagud i munden med tungen og
begynde at tygge pa maden.

Barnet viser, at det vil have mad ved at leene sig frem
og abne munden, nar skeen kommer. Og det viser
meethed ved at lukke munden eller dreje hovedet
vk fra skeen. Barnet finder ud af, at mad smager
og fgles forskelligt i munden, det bliver nysgerrigt
pa sine omgivelser, og det viser glaede ved at veere
sammen med andre omkring maden og maltiderne.

De fgrste smagsprgver skal veere purerede og blgde,
men efterhanden som barnet leerer at tage maden
fra skeen og tygge med gummerne, skal maden
ggres grovere i konsistensen. Varier imellem forskel-
lige typer mos og grgd, se side 11.

Barnets ske

Brug gerne en ske af plast eller horn frem for en
metalske. Metal kan fgles hardt mod barnets gum-
mer.

Brug ikke selvbarnets ske. Heller ikke, nar du sma-
ger pa maden og viser, at du kan lide den. Bruger |
samme ske, er der st@rre risiko for at overfgre bakte-
rier, som kan give huller i teenderne hos barnet.

Tag heller ikke barnets sut eller sutten pa flasken i
din egen mund, fgr du giver den til barnet. Denne
hygiejneregel geelder bade nu og fremover.

Husk D-draber

Husk at give dit barn D-vitamin. Tilskuddet skal
veere pa 10 mikrogram om dagen og gives som
D-draber.

Du kan give D-draber pa en ske sammen med
lidt modermeelk eller modermaelkserstatning.
Bland det ikke i flasken. Giv det gerne pa
samme tidspunkt hver dag, sa er det nemmere
at huske. Se mere om D-vitamin side 98.

Nogle bern skal ogsa have
jerndraber

Dit barn har brug for jerndraber, hvis det er fgdt
for tidligt eller vejede under 2500 gram ved
fedslen. Spgrg sundhedsplejersken, hvis du eri
tvivl. Se mere om jern side 100.

BARNET PA 4-5 MANEDER
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Den forste mad

Her er nogle rdd om, hvordan I kommer i gang, uanset om barnet er 4, 5 eller
6 maneder, nar det begynder at {3 anden mad end malk.

Hvis barnet er omkring de 6 maneder, nar | begyn-
der at give mad, skal | ga hurtigere frem, end hvis
barnet kun er 4-5 maneder, nar | begynder.

Hvornar pd dagen?

Det spiller ingen rolle, hvornar pa dagen du tilbyder
mad til barnet. Det er vigtigere, at barnet er nogen-
lunde udhvilet og ikke alt for sultent, nér det skal
prgve noget nyt.

Hvis barnet er blevet for sultent, vil det maske hel-
lere have bryst eller flaske frem for mad pa en ske.

Efter maden kan barnet fa bryst eller flaske. Det

er godt, hvis barnet er med ved familiens maltider
og efterhanden ogsa selv spiser pa det tidspunkt.
Barnet leerer meget ved at se andre spise og opleve,
at maltidet er en forngjelig og hyggelig stund.

Hvad er god ‘starter-mad’?

Den fgrste mad er grgd, grgntsagsmos og frugtmos.
| Danmark er der tradition for at starte med grad,
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men du kan ogsa starte med en mild og cremet
kartoffelmos med lidt mosede grgntsager i.

Du kan bruge frugtmos til at sgde grgden og variere
smagen. Eller du kan give frugtmos som ‘dessert’
efter et grontsagsmaltid. Indholdet af C-vitamin i
frugten gegr det lettere for kroppen at optage jern fra
den gvrige mad, barnet spiser. Brug ikke frugtmos
som et selvstandigt maltid, dels fordi den ikke altid
indeholder energi nok, dels fordi den sgde smag kan
fa barnet til at foretreekke frugtmos i stedet for grad
og grgntsagsmos.

Nar du laver grgd, er det godt at variere mellem for-
skellige gryntyper — og mellem grgd med og uden
gluten. Majs, hirse og boghvede er uden gluten,
mens havre, rug og hvede indeholder gluten. Hvis
du varierer med feerdiglavede grgdtyper, sa veelg de
produkter, der er tilsat jern, se varedeklarationen.

Barnet skal ikke have risbaseret grad hver dag, da ris
indeholder arsen, se side 107.



God ‘starter-mad’

e

Grod sgdet med
lidt frugtmos

Gred

Grgd lavet af majsmel, hirsemel
og boghvedemel er velegnet som
den allerfgrste mad, fordi den
smager mildt og har en findelt og
cremet konsistens. Nar barnet har
vaennet sig til den blgde grgd, kan
du begynde at bruge flager eller
gryn — fx hirseflager og havregryn
—som giver en mere ‘fnugget’
konsistens.

Se opskrifter pa den fgrste grad
side 37-40.

Mos af kartofler og grentsager,
se opskrift side 42

Grontsagsmos

Kartofler er milde i smagen og
giver en fin og blgd mos. Desuden
meetter de godt og er velegnede
som basis-mos sammen med for-
skellige kogte grantsager, fx gule-
rod, blomkal, broccoli, squash,
pastinak, persillerod og erter. Det
er vigtigt at bruge mange for-
skellige grentsager, sa barnet far
forskellige smagsindtryk.

Vent med spinat, redbede, fen-
nikel og selleri, til barnet er over

6 maneder og da kun i mindre
mangder, fordi de indeholder
nitrat, se side 105. Begraens ogsa
salti mosen, se side 96.

Fra barnet er 6 maneder, skal det
ogsa have kgd og fisk.

Frugtmos kan du bruge til at
sgde greden med eller give som
dessert efter et grentsagsmaltid

Frugtmos

Du kan give mos af friske eller
kogte frugter. Lav mos af fx a&ble,
pzre, banan eller fersken, som

er milde i smagen. Frugter som
melon og baer er ogsa velegnede

i sma maengder, da smagen er
kraftigere. Frosne baer kan bruges
til kogt mos. Se ogsa “Frosne
baer” side 100.

Fra barnet er 6 maneder, kan

det spise al slags frugt, frisk eller
kogt. | starten skal frugten moses.
Du kan give baer og sma blgde
frugtstykker, nar barnet kan tygge
maden.

DEN F@RSTE MAD 11 !
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.-------------------------------------‘
I o o 3 I
; Sadan laver du sund mos Sadan giver du barnet mad ]
I e Vg friske ravarer. ® Visbarnet, at du selv kan lide maden. 1
1 1
1 ® Skerrensetfrugtog grgnti mindre stykker. ® Sgrg for, at maden ikke er for varm. 1
: ® | x>gdem nedikogende vandi gryden. ® Sgd evt. den hjemmelavede grgd med frugt- :
I o Kogisslidtvand som muligt. mos og kartoffelmosen med gulerods- eller 1
1 paremos i starten. 1
1 ® Leegetteetsluttende lag pé gryden. . . 1
F ® Hav barnet pa skgdet, mens det spiser, sa det -
; ° Kogfrugteroggrantsager lige netop mere oplever den taette kontakt. I
I Brug altid vand fra koldtvandshanen, nér du laver * Hold gje med de signaler, der kommer fra 1
: mad. Hvis du har en sakaldt kogende vandhane, barnet: Er det sulten? Hvad foretraekker det? :
1 kan du OgSé bl’ug Sk0|dhed Vand del’fl'a. Er m&ngden af mad passende Og tempoet 1
I rigtigt? I
1 1
L] [

Fedtstof i barnets gred og mos syrer, der er vigtige for at danne nye celler i krop-
Fglgende anbefalinger skal sikre, at barnets fgrste pen og for forskellige hormoner.
mad er energiholdig nok:

| stedet for modermeelkserstatning kan du natur-

Til hjemmelavet gred og mos skal du tilseette fedt- ligvis bruge udmalket modermeelk til grgden. Brug
stof og modermeelkserstatning, evt. som pulver. modermalk eller modermeaelkserstatning frem for
Se opskrifter side 37-40. meelketyper med lavere fedtindhold, nar barnet er

mellem 6 og 12 maneder.
Til feerdige gredprodukter og bgrnemad pa glas skal

du ikke tilseette ekstra fedtstof, da energiindholdet Fedtstoffet, som du tilseetter, kan veere smgr, blan-
er hgjt nok i forvejen. dingsprodukt eller olie. Det er godt, hvis det ikke

altid er smgr, fordi barnet i forvejen far en del fedt
Fedt er fgrst og fremmest en vigtig energikilde i af denne type fra meelken.

maden. Fedtet bidrager desuden med nogle fedt-
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Madens konsistens

Hvis barnet er 4-5 maneder, nar
det begynder at fa anden mad
end meelk, kan du give barnet

en tynd grgd uden klumper eller
pureret kartoffel-grgntsagsmos.
Dermed bliver overgangen fra
meelk til mad lettere. Barnets
evne til at tygge er endnu ikke
veludviklet, sd maden skal minde
om en cremet suppe. Med denne
konsistens finder barnet hurtigt
ud af at suge maden ind fra skeen
og synke. Se opskrift side 37.

Nar barnet har vaennet sig til at
tage maden fra en ske, kan du
gore greden tykkere, men stadig
uden klumper, og du kan ggre
mosen grovere ved at mose den
med en gaffel. Nar barnet kan
tygge, kan du skaere de kogte,
dampede eller ovnbagte
grgntsager ud i mindre stykker.

Start med en blgd, cremet og ret flydende konsistens.

L

Ger dernast maden grovere, fastere og mere varieret.

DEN FORSTE MAD 13 !
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Hvor meget mad?

Starter | tidligt, er maden blot sma smagsoplevelser,
hvor barnet erfarer, at mad har en anden smag og
konsistens end meelk. Barnet skal i denne periode
ogsa vaenne sig til at tage maden fra en ske og ikke
fra bryst eller flaske. Efterhdanden som appetitten pa
maden bliver st@rre, oplever barnet at blive maet af
maltidet.

Starter | forst teet pa de 6 maneder, er barnet klar til,
at | gar hurtigere frem, sd maengden af mad hurtigt
bliver meettende. Pa det tidspunkt er barnets moto-
rik ogsa mere veludviklet, og det vil hurtigt lere at
tage mad fra en ske eller med fingrene.

Pres aldrig barnet til at spise mere, end det har lyst
til, og giv det sa meget mad, det har lyst til. Nogle
bgrn har gleede af blot at fa sma smagsprgver
igennem leengere tid, maske fordi de er forsigtige af
temperament, mens andre hurtigt har brug for at fa
et maettende maltid og gerne prgver noget nyt.

Madens smag

Varier maden, sa barnet far mange forskellige
smagsoplevelser allerede fra starten — det kan
vaere med til at udvikle lysten til at spise forskellig
mad senere hen. Barnet skal i overgangsperioden
vannes til, at maden smager anderledes end meelk.
Husk, at barnet skal have tid til at vaenne sig til ny
smag og konsistens.

Du kan smage grgden til med forskellige former for
moset frugt, men veer opmaerksom pa, at den ikke
kun skal smage sgdt.

: 14 MaD TIL SMA

Barnets mad skal normalt ikke tilsaettes salt. Undga
saltholdige retter herunder saltholdige kgd- og
fiskeprodukter. Brug kun lidt salt, nar du koger
kartofler, ris, pasta og grgntsager til familien, sa kan
disse madvarer bruges til mos til barnet.

Hvad skal barnet drikke?

Til maden kan barnet fa modermeaelkserstatning i en
kop, sa det erfarer, at maelk ogsa kommer fra en kop.
Vent med komeelk i koppen, til barnet er fyldt 1 ar.

Hvis barnet bliver ammet, er der ingen grund til at
give modermeelkserstatning i flaske. Efter maltidet
kan barnet blive ammet, sa det stadig far moder-
meelk.

Hvis amningen stopper — eller hvis barnet kun far
meget lidt bryst — har det indtil 9-12-maneders-
alderen brug for modermaelkserstatning i flaske efter
maltidet. Hvor meget afhanger af, hvor meget bar-
net spiser ved maltiderne og drikker af koppen. Fra
1-arsalderen skal barnet ikke leengere have flaske.

Hvis barnet spytter maden ud igen

Selv om dit barn er parat til at fa mad, kan det have

sveert ved at fa den fgrste mad rigtigt ind i munden

og synke. Maske bliver maden skubbet ud igen. Det
behgver ikke at betyde, at barnet ikke kan lide den.
Det skal bare gve sig, fordi mundmotorikken endnu
ikke er fuldt udviklet til at tage mad fra en ske.

Prgv at give en ny skefuld forsigtigt ind i munden,
og prgv igen, indtil barnet ikke vil have mere. Det
viser barnet ved fx at dreje hovedet veek eller holde
munden lukket.



Lad barnet gve sig i at spise selv med fingrene. Det kan
gge lysten til mad. Serg for, at maden er moset. Suppler
selv med skeen, sd du ved, at barnet far noget i maven.

Kan barnet lide maden, kan du tilbyde flere skefulde
de naeste dage. Det er barnets appetit og lyst til at
spise, som bestemmer maltidets stgrrelse.

| starten kan barnet komme med opkastningslyde
eller se ud som om, det er ved at blive kvalt i maden.
Det skyldes, at barnet endnu ikke har leert at styre
maden med tungen. Derved kommer maden for
langt bagud i munden og aktiverer opkastnings-
refleksen. Tag det roligt og lad barnet vaenne sig til
madens konsistens. Sa snart barnet laerer at bruge
sin tunge, vil opkastningsrefleksen blive aktiveret
sjeeldnere og sjeeldnere.

Hvis barnet afviser maden

Hvis barnet ikke har lyst til den mad, du tilbyder, har
det maske brug for leengere tid til at veenne sig til
madens duft, smag og konsistens. Giv ikke op. Prgv

igen, naeste gang barnet er veloplagt og evt. med
andre madvarer.

Manglende lyst til at spise den mad, du tilbyder, kan
ogsa skyldes, at barnet er kommet lidt for tidligt i
gang og ikke er helt klar til at begynde at spise grgd
og mos. Er barnet under 6 maneder, skal du maske
vente lidt med maden og prgve igen lidt senere.
Lees ogsa pa side 8 om barnets tegn pa parathed til
anden mad end melk.

Er barnet over 6 maneder, er det bedst at fortseette
med at tilbyde mad, naeste gang barnet er veloplagt,
da barnet har brug for mere end maelk pa det tids-
punkt. Husk bare aldrig at presse barnet til at spise.

Hvis barnet er leenge om at veenne sig
til maden

Nogle bgrn accepterer ny mad hurtigt. Andre bgrn
har brug for at smage samme ret maske 8-10 gange
og over flere dage, fgr de accepterer den nye mad.
Se det som sund skepsis fra barnets side, og hjelp
stille og roligt barnet i gang, se boks side 12.

Bgrn er ogsa meget forskellige, hvad appetit angar.
Nogle spiser mad i store portioner, andre vil kun
have sma smagsprgver. Sa leenge dit barn er rask og
i godt humgr, er der ingen grund til bekymring.

Hvis barnet bliver forstoppet

Nogle bgrn bliver let forstoppede, nar de begynder
at fa mad. Hvis det sker, sgrg for at tilbyde ekstra
vand og ekstra kostfibre, fx i form af gllebrgd og ra,
revne grgntsager, og drgft det evt. med laegen eller
sundhedsplejersken.

DEN F@RSTE MAD 15 !
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Nér barnet er kommet i gang med at spise
mad, kan mosen hurtigt geres grovere,
fastere og mere varieret. Til maden er der
modermalkserstatning i glas eller kop.
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Barnet pa 6-8 maneder

Hvis I ikke er startet for, skal barnet begynde at fa mad, nar det er omkring
6 maneder. Det har brug for de naringsstoffer, der er i maden, og kan ikke

leengere nejes med maelk.

Man siger, at der er et ‘abent vindue’ for at starte
med maden omkring de 6 maneder. Starter | meget
senere, kan barnet fa sveert ved at vaenne sig til
maden, fordi det ikke leengere er helt sa parat til at
prgve noget nyt, men foretraekker at fortseette med
bryst eller flaske.

Melk

Modermeelk eller modermaelkserstatning er stadig
barnets vigtigste ernaering, og maden giver et godt
supplement. Det anbefales at fortseette med amnin-
gen, sa l&enge mor og barn trives med det, gerne til
1 érogevt. lengere.

Hvis barnet ikke leengere bliver ammet, anbefales
modermeaelkserstatning i flaske og kop, indtil det

er 1 ar. Det er ogsa godt at tilbyde vand af en kop

i lgbet af dagen.

Veer opmaerksom p3, at det kan ga ud over barnets
appetit, hvis det bliver ammet eller far flaske om
natten. Jo mere malk om natten, jo mindre appetit
til maden om dagen.

Se mere om meelk side 87 samt vand og andre drik-
kevarer side 89.

Dit barns spiseudvikling

Omkring 6 maneder: Barnet kan sidde med stgtte.
Nar barnet sidder i den hgje stol, kan det veere med
ved maltiderne.

Barnet gver sig i at bruge tunge og kaber til at
tygge maden. For at passe til barnets udvikling skal
maden derfor hurtigt g@res grovere og mere fast i
konsistensen.

Lad barnet spise med fingrene. Du kan supplere med
skeen, sd du er sikker pa, at barnet far nok.
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dagen. Giv ikke for meget opmearksomhed til, hvor meget eller hvordan barnet spiser. Det er barnets appetit, der
regulerer maengden af mad. Derudover far barnet maltider, der udelukkende er amning eller flaske.

Barnet kan begynde at spise selv ved at gribe om
maden og skubbe den ind i munden med hele
handen. Du kan supplere ved at give barnet mad
med en ske, sa er du sikker pa, at det far mad nok.

7-8 maneder: Barnet begynder at sidde selv og

spise. Ved 8 maneder kan barnet tygge maden godt.

De fleste bgrn kan ogsa blande tgr mad med spyt
og derved klare sma, blgde stykker rugbrgd med
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smgrepaleeg, blgde bidder af kogte grontsager og
stykker af blgd frugt fx banan.

Barnet kan nu gve sig i selv at drikke af kop. Det kan
begynde at tage sma ting op med tommel- og pege-
finger i et pincetgreb og bruger ikke lazngere hele
handen til at fa maden ind i munden. | denne alder
kan barnet ogsa finde pa at gribe ud efter andres
mad.



Modermelkserstatning
- hvis barnet skal have anden malk end
modermalk

Bgrn, der ikke ammes, skal have modermaelks-
erstatning i hele det fgrste levear. Modermeaelks-
erstatning, der er meerket med “Fra fgdslen”, kan
anvendes hele det fgrste ar. Der er ingen grund
til at skifte til modermaelkserstatning 2 eller
tilskudsblanding.

Fordi barnet nu er over 4 maneder, kan du lave
modermeelkserstatning af vand direkte fra den
kolde hane. Du behgver ikke koge det fgrst.
Folg anvisningen pa emballagen, nar du blander
vand og pulver.

Du kan blande modermaelkserstatningen,
efterhanden som du skal bruge den, eller du
kan blande til 1 dggn ad gangen og opbevare
den i kgleskab, indtil barnet skal have den.

Til bgrn, der er fgdt for tidligt, og bgrn med
sygdomme i immunsystemet skal du altid
blande modermaelkserstatningen, lige fgr
barnet skal have den.

En anden mulighed er at bruge feerdigblandet
modermeelkserstatning pa ‘brikker’. Det er dyrere
end selv at blande af pulver og vand — men prak-

tisk, nar | er pa tur.

Du kan give modermeelkserstatning af flaske
eller kop. Nedtrap gradvist antallet af flaskemal-
tider, sa barnet kun far 1 flaske i dggnet frem
mod 1 &r. Barnet skal vaenne sig til at drikke af
kop.

|
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Samvar om maden

Ved maltidet er det vigtigt, at du hjeelper dit barn
tilrette, men ikke presser det til at spise mere, end
det har appetit til. Undga at kommentere, nar det
far ny mad eller mad, som det tidligere ikke har villet
spise. Vent og se, hvad der sker. For meget opmaerk-
somhed kan maske fgre til, at barnet ikke vil smage
pa maden.

Nar barnet smager, er det ogsa godt, at det har
mulighed for at spytte maden ud igen, fx i en serviet.
Hverken bgrn eller voksne bryder sig om at synke
mad, de ikke kan lide. Bliv ikke skuffet, nar barnet
ikke vil spise maden. Server den samme ret flere
gange med nogle dages mellemrum. Nogle bgrn
har brug for at se og smage den samme mad mange
gange, far de vil spise hele portioner. Det er normalt.

Brug god tid pa maltidet. Mange bgrn har brug for
at kigge la&enge pa den ukendte mad, fgr de spiser.
v time er ikke ualmindeligt, f@r de starter. Andre
spiser med det samme.

Nogle gange er barnet maske ikke specielt sultent
ved maltidet, eller det er for traet. Sa kan det have
brug for at komme hen at sove i stedet for, eller ned
og lege og sa vende tilbage senere, nar appetitten er
blevet stgrre.

Undga at overfgre din egen eventuelle kreesenhed
til barnet ved ogsa at servere noget af det, du ikke
selv kan lide. Det er vigtigt, at dit barn far mange
forskellige smagsindtryk i denne periode, ogsa surt
og bittert. Selvom det maske umiddelbart vreenger
ansigt, sa prev bare nogle gange mere — de fleste
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bgrn leerer at spise det meste, hvis de bare far mulig-
hed for at leere smagen at kende. Det stimulerer
barnets nysgerrighed at fa serveret forskellig mad,
og det kan vaere med til at forebygge kraesenhed.

Hvilken slags mad?

Hvis barnet fgrst starter med at spise mad nu, hvor
det er omkring de 6 maneder, kan du give det
nasten al slags mad lige fra begyndelsen. Se mere
om, hvordan | kommer i gang side 10-15.

Hvis barnet allerede er i gang med at spise mad,
er det nu parat til mere variation i bade smag og
konsistens.

| kan tage udgangspunkt i den mad, familien spiser.
Det er ikke ngdvendigt at tilberede al barnets mad
for sig selv. Kartofler og grgntsager kan du tilberede
sammen med familiens mad, nar du sparer pa saltet.

Maden skal veaere blgd, sa den kan tygges og finde-
les mellem gummerne og teenderne. Mad, der er
kogt eller tilberedt i ovn, er blgdest og nemmest
at tygge for barnet. Pande- og grydestegt kgd, fisk
og grontsager er ikke egnede, fgr barnet tygger sa
godet, at det kan findele maden med gummerne
og teenderne. Hele blgde kgdstykker skal blendes i
begyndelsen, men blot skeeres ud i sma bidder pa
stgrrelse med erter sidst i perioden.

Harde grentsager bar koges farst, rives pa et rivejern
eller snittes fint — fx gulerod, blomkal, broccoli og
rosenkal. Blgde grgntsager kan gives friske — fx
@rter, majs, tomater uden skreel skaret i mindre
stykker, agurk og avocado.



=

Fra barnet er 6 maneder, kan det fa ked, fisk og ag.
Mosen skal nu vare grov. N&r barnet kan tygge, kan du
skare de kogte, dampede eller ovnbagte grentsager ud i
mindre stykker.

Mad fra 6 maneder

Gred: Grgd er fortsat en vigtig del af barnets mad.
Qllebrgd, havregrad og fuldkornsgrgd bidrager med
mange gode naringsstoffer og fibre og kan veere
med til at forebygge forstoppelse.

Frugt: Al slags frugt. | starten skal frugten moses.
Nar barnet kan tygge, kan du give friske baer og blgd
frugt som fx banan, moden pare og vandmelon.

Kartofler og grentsager: Kartofler og grgntsager er
god basismad. Varier imellem forskellige slags.

Ked: Fra barnet er 6 maneder, skal det have kgd
eller fisk hver dag for at fa tilstraekkeligt med jern.

Tilseet i starten findelt kgd til barnets grgntsags-
mos.

Varier imellem forskellige typer af kgd fra fx okse,
kalv, svin, lam og fijerkree. Sgrg for, at kedet bliver
tilstreekkeligt gennemvarmet, sa det ikke er rat
indeni. Brug i starten fars af forskelligt hakket kad, fx
fra den mad familien alligevel skal have. Hvis kgdet
er for hardt for barnet, kan du blende det med lidt af
kogevandet, fx hvis | skal have kylling, kotelet eller
lignende til aftensmad.

Bgrn, der spiser vegetarisk, og som fortsat ammes i
overgangsperioden, anbefales et jerntilskud i form
af draber, ca. 8 mg dagligt, indtil de er 1 ar.

Indmad: Du kan give lever og hjerte indimellem
som en del af en varieret kost, fx som leverposte;j,
eller du kan koge og blende det. Se ogsa “Indmad” i
leksikon side 103.

Fisk: Fra barnet er 6 maneder, skal det begynde at
spise fisk. Det er godt at variere mellem fede fisk,
som laks, sild og makrel, og magre fisk som torsk,
sej, ising, lange og r@dspaette og torskerogn. Giv
ogsa rejer og muslinger af og til. Se ogsa side 28 om
tun og andre rovfisk.

Om fisken er frisk eller frossen betyder ikke sa
meget. Fiskene kan tilberedes i gryde, ovn eller
mikroovn. | den fgrste mad er det bedst at give
dampet, kogt eller ovnbagt fisk, vent med den
stegte fisk til barnet er over 9 maneder.

Veer altid omhyggelig med at fjerne evt. fiskeben.
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Ag: Frabarnet er 6 maneder, kan du give g ind
imellem som del af en varieret kost. Barnet kan fa
hardkogt eeg. Du kan ogsa bruge aeg i farsretter,
postejer, eeggepandekager og kager. Anden brug
af eeg kan ikke tilrades pa grund af risiko for smitte
med salmonella fra ra eg.

Brug pasteuriserede &g, hvis du gerne vil lave
omelet eller rgraeg, hvor aegget ikke bliver varmet
heltigennem.

Mad fra 8 maneder

Bred: Nar barnet tygger godt omkring 8-maneders-
alderen, kan det fa rugbrgd og andet blgdt brad
uden hele kerner, fx grahamsbrgd, sigtebrgd og

landbrgd. Giv barnet brgd, som vejer tungt i handen.

Jo mere vaegt der er i brgdet, jo bedre meetter det.
Varier mellem forskellige slags brgd, se mere
side 94.

Den kolde mad

Nar barnet er ca. 8 maneder, kan det tygge godt og
selv spise friskt, blgdt rugbred og hvedebrad skaret
ud i sma firkantede stykker. Til at begynde med er
smgrbart paleeg mest velegnet.

Smgrbart paleeg:

Leverpostej

Fiskepalaeg, se side 82

Hummus, se side 83

Broccolipalaeg, se side 84

Moset hardkogt &eg/hjemmelavet eeggesalat
Avocadopaleeg, se side 81

Artemospalaeg, se side 84

Moset banan
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Mosede jordbeer
Smgreost

Hvis det smgrbare pélaeg ikke indeholder fedt, skal
der lidt fedtstof pa bredet under paleegget, fx lidt
smgr, blandingsprodukt eller mayonnaise.

Det er ogsa godt at bruge overskud fra aftens-
maden dagen i forvejen.

Den varme mad
Varieret, varm mad kan besta af:

kartofler, der indimellem varieres med ris eller
pasta

grontsager — friske eller dampede

fisk, kad, kogte, tgrrede beelgfrugter eller zeg
fedtstof, fx i form af sovs eller dressing

frugt til dessert — som frugtgred eller i sma
stykker, frugtsalat.

Fra barnet er 8 maneder og tygger godt, kan det fa smé
stykker blgdt rugbred med smerbart paleg.



Husk D-draber

Husk stadig at give dit barn D-vitamin. Tilskuddet skal veere pa 10
mikrogram om dagen og gives i form af D-draber. Du kan give dem pa
en ske sammen med lidt modermaelk eller modermeelkserstatning.
Bland det ikke i flasken. Se mere om D-vitamin side 98.

Husk jerndraber til det for tidligt fedte barn

Husk fortsat jerndraber hvis dit barn vejede mindre end 1500 gram Et udvalg af D-vitamindraber,
ved fgdslen. Se mere om jerntilskud pa side 100. kabt pé& apoteket.

Undga fejlsynkning

Serg for, at barnets mad er blgd og skaret ud i passende sma stykker,
sa den ikke kan seatte sig fast i halsen og lukke for luftvejene.

Hold opsyn med barnet under hele maltidet, sa du kan gribe ind, hvis
det bliver ngdvendigt.

Hvis du fglger disse rad, er risikoen for alvorlig fejlsynkning lille, og du
skal derfor ikke fortseette med at purere, efter at barnet har laert at
tygge. Det er vigtigt, at barnet far tilbudt forskellige slags mad, for at
det kan fa de vitaminer, mineraler og fibre, det har brug for. Det er ogsa
vigtigt, at barnets tyggemuskler bliver brugt. D-vitaminer som tygge-
tabletter kan dog tidligst gives, nar barnet er 115 ar.

Hvis barnet far noget galt i halsen

Hvis barnet ikke kan hoste maden op, skal du laegge barnet som vist pa
tegningen og give 5 klask med flad hand mellem skulder-bladene.

Hvis maden stadig ikke kommer op, vend da barnet om pa ryggen og
tryk 5 gange pa nederste tredjedel af brystbenet. Skift mellem
5 klask i ryggen og 5 tryk i brystet, indtil maden kommer op.
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Barnet har nu brug for mad 5-6 gange i
lgbet af dagen. Til maden drikker barnet
modermelkserstatning eller vand i kop.
Hvis du stadig ammer, er det godt at slutte
méltidet af med at tilbyde barnet brystet.



Barnet pa 9-12 maneder

Fra omkring 9 maneder kan barnet stort set spise med af familiens mad ved alle
maltider, nar blot maden er bled og skaret i passende stykker.

Det er vigtigt, at hele familien spiser varieret, fordi
forskellige madvarer indeholder forskellige vita-
miner, mineraler og andre stoffer, som kroppen
har brug for. At spise varieret betyder, at man bade
varierer imellem kgd, fisk, grantsager, frugt, brgd
og mejeriprodukter i lgbet af dagen — og at man
varierer imellem forskellige typer af kad, fisk og
grontsager i lgbet af ugen.

Melk

Giv barnet modermaelk og/eller modermeelkser-
statning, indtil det er 1 ar. Afhangigt af hvor meget
barnet spiser, har det brug for mellem ca. 5 og

7.5 dl melk og meelkeprodukt om dagen, nar det er
9 maneder. Frem mod 1-arsalderen falder maengden
til mellem ca. 3,5 0og S dl.

Hvis barnet far modermaelkserstatning i flaske i
stedet for at blive ammet, bgr antallet af flaskemal-
tider nu nedseettes til 1 flaske om dagen. Resten

af modermeelkserstatningen kan barnet fa i kop til
maltiderne. Nar barnet er 1 ar, skal det ikke leengere
have flaske.

Fra barnet er 9 maneder, kan det ogsa begynde at
fa sma maengder yoghurt eller A38 som en del af
en varieret kost, maks. ¥ dl og op til 1 dl ved 1-ars-
alderen. Yoghurt og A38 taller med i den samlede
mealkemangde.

Dit barns spiseudvikling - kan selv
Barnet er blevet god til at tygge og kan nu bide af
et stykke rugbrgd. Barnet spiser gerne med fing-
rene og kan fgre koppen fra bordet til munden med
begge hander. Barnet ved ogs3, at tallerken og ske
hgrer sammen. Det kan endnu ikke spise med ske,
men gver sig gerne samtidig med, at det spiser med
fingrene.

Hvis amningen er stoppet, skal barnet have moder-
malkserstatning. Hvis barnet ikke vil have moder-
malkserstatningen, kan du evt. blande lidt udmalket
modermelk i, indtil barnet har veennet sig til smagen.

BARNET PA 9-12 MANEDER 25 !



T

Lad barnet selv bestemme, hvor meget det spiser - sorg
blot for, at maden er sund og varieret.

Det er godt for barnet at opleve, at det kan spise selv
ligesom resten af familien — det giver selvtillid og
lyst til at spise. Noget af maden vil havne pa gulvet,
og maske vil barnet banke i tallerkenen med skeen,
séd maden sprgjter ud over det hele. Men det hgrer
med, nar man gver sig. Barnet bliver efterhanden
dygtigere til at styre skeen.
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Samvaer om maden

Maltiderne er et godt samlingssted for familien.
Barnet far lyst til at spise, nar det ser jer nyde maden
sammen, og der er en hyggelig stemning omkring
bordet.

Veer opmaerksom pa barnets lyst eller uvilje til at
spise, dvs. hvad det kan lide, hvor meget det vil have,
og hvor hurtigt det tilbydes. Accepter, at barnet
nogle gange spiser mindre end sadvanligt. Det er
meget almindeligt i denne alder, at appetitten svin-
ger. Det er ogsa helt normalt, at der er noget mad,
som barnet i perioder ikke kan lide, men det kan
hurtigt a&ndre sig igen. Tal ikke om, hvad og hvordan
barnet spiser, men tal om dagens oplevelser og om,
hvordan maden dufter og smager.

Hvilken slags mad?

Barnet kan nu spise stort set alt. Det er vigtigt, at du
sgrger for at variere barnets madi lgbet af dagen og
ugen — bade variation mellem kgd, fisk, grgnt osv. og
forskellige typer af fx kad, fisk og gr@ntsager. Barnet
skal have mange forskellige smagsoplevelser, og det
skal veenne sig til, at maden har forskellig konsistens
og duft. Det kan veere med til at forebygge kraesen-
hed senere hen.

Du skal ogsa veere opmaerksom p3, at barnets mad
skal veere blgd og samtidig ogsa grov, sa der er
noget at tygge i.

Mad fra 9 maneder

Grod: Grgd er fortsat en vigtig del af barnets mad.
Qllebrgd, havregrad og fuldkornsgrgd bidrager med
mange gode naringsstoffer og fibre og kan veere
med til at forebygge forstoppelse.



Kartofler og grentsager: Giv grgntsager til de
fleste maltider, ogsa mellemmaltiderne. Det er god
basismad. Varier imellem forskellige slags. Giv ogsa
ra grentsager i form af fx fintrevet gulerod, rter,
majs, agurk og peberfrugt i sma synkevenlige tern
pa stgrrelse med aerter. Lees om harde grgntsager
side 21. Giv kartofler, og varier indimellem med ris,
pasta og bulgur.

Kad: Giv gerne kgd hver dag som paleeg og hoved-
ret. Kgd indeholder bl.a. jern og andre mineraler
som fx zink, som barnet har brug for. Nar barnet
tygger godt, skal kgdet blot skaeres i passende sma
stykker, hvis | skal have fileter, koteletter eller andre
udskeeringer. Skeer de stegte eller ovnbagte kanter
veek, sa barnet blot far det blgde kgd indeni.

Fisk: Veer opmaerksom pa at give barnet fisk mindst
to gange om ugen som hovedret og flere gange
som palag. Det bidrager til, at barnet far tilstraekke-
ligt med jern og andre vigtige naringsstoffer. Husk
at give barnet fisk, ogsa selvom du maske ikke selv
er sa glad for det. Se ogsa side 28 og 100 om tun og
andre rovfisk.

Bred: Giv barnet rugbrgd og blgdt brgd uden hele
kerner, sdsom grahamsbrgd, sigtebrgd, bondebrgd
og landbrgd. Se mere om fuldkornsbrgd og kerner
side 100 og 103.

Frugt: Det er godt at give et lille stykke frugt til mal-
tiderne eller som ‘dessert’ efter maltider med kad,
fisk og grent. Frugt indeholder bl.a. C-vitamin, som
gor det lettere at optage jernet fra den gvrige mad,
barnet spiser.

Bland ikke maden sammen p& tallerkenen. Det er godt
for barnet at se, hvad det spiser og selv kunne valge
mellem de forskellige ting p4 tallerkenen.

Surmeaelksprodukter: Du kan give surmalkspro-
dukt af sgdmaelkstypen som en del af den varierede
mad, fx yoghurt naturel og A38 med 3,5 % fedt.

| stedet for at kgbe yoghurt med frugt — der er tilsat
sukker —kan du selv tilseette frugt, der er moset,
revet eller skaret i sma stykker. Se mere om maelke-
produkter side 87 og 95.
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Den kolde mad - frokosten

Efterhdnden som brgd udggr en stgrre del af bar-
nets mad, bgr frokosten besta af mange forskellige
typer madvarer:

® Brgd—varier mellem fuldkorn og ikke-fuldkorn,
giv brgd, der vejer tungt i handen

® Frugt og grentsager —dampede eller friske — til
at gnave af eller som pélaeg

® Kgd, &g eller ost—itern som fingermad eller
som palaeg

® Fisk—isma stykker eller som paleeg

® Fedtstoffer pa brgdet eller i paleegget.

Nér barnet kan bide af brgdet og tygge lidt ‘hardere’
mad, kan du fx give fglgende:

® Fiskefrikadelle, fiskepinde og anden kold fisk fra
aftensmaden

e Forskelligt fiskepalaeg fx sild, makrel, torskerogn,
rejer

® Frikadelle, hakkebgf, kylling og andet koldt ked
fra aftensmaden, skaret i mundrette bidder

® | everpostej

e Hardkogt g, hjemmelavet aeggesalat

® Ostiskiver, smgreost
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Kig efter fuldkornslogoet, nér du keber brad, mel, pasta
og andre kornprodukter. Det sikrer, at der er masser af
fuldkorn i varen.

® Avocadomad, revet gulerodsmad, tomatmad
® /Ablemad, peeremad og andre frugter i skiver
e Kartoffelmad.

Brug stadig de smgrbare paleegstyper fra side 23.

Fedtstof pa bradet: Indtil barnet er 1 ar, skal der lidt
fedtstof pa brgdet under palaegget. Varierer mellem
blandingsprodukter, mayonnaise (lavet af aegge-
blomme og olie) og smgr.



: Vent med

Harde madvarer: Hele, ra gulergdder, gule-
rodsstave og lignende harde madvarer kan
du ferst give barnet til at gnave af, nar barnet
er ca. 3 ar og kan tygge godt. Det er barnets
udvikling snarere end barnets preecise alder,
der afggr tidspunktet.

Vindruer skal skeeres i stykker, da de i veerste
fald kan saette sig fast i halsen og kveele bar-
net. Vindruekernerene skal fjernes, da de kan
give sveer lungebetaendelse, hvis barnet far
dem galti halsen.

Popcorn, peanuts o.l.: De kan nemt ryge i
lungerne, hvis de kommer i ‘den gale hals’.

Tun og andre rovfisk: Dasetun kan du tidligst
give, nar barnet er 3 ar. Store rovfisk

i form af fx tunbgffer, kan du fgrst give fra

14 ar. Se side 94.

Malkeprodukter med hgjt proteinindhold:
Ylette, ymer, frugtkvark, skyr og fromage frais
kan du fgrst give, nar barnet er 2 ar, se side 89.

Vitaminpiller: Tyggetabletter kan du tidligst
give fra 1% ar, hvis du vil give D-vitaminerne
som tyggetablet frem til 2 ar.

Sede sager: Sodavand, kakaomeelk, safte-
vand, slik, is og kager anbefales ikke til sma
bgrn, se mere side 97.

Begraens maengden af

Ris: Ris kan indgéd som en del af en varieret
kost. Men da ris indeholder arsen, anbefales
det, at bgrn ikke far ris eller risbaseret grad
hver dag. Risdrik og riskiks anbefales ikke til
bgrn, se side 107.

Nitratrige grentsager: Spinat, selleri og rgd-
bede skal undgas de fgrste 6 maneder og skal
derefter begreenses, til barnet er 1 ar,

se side 105.

Rosiner: Rosiner skal gives i begreenset
mangde, se side 108.

Kanel: Begreens mangden af kanel og
kanelsukker til sma bgrn, se side 103.

BARNET PA 9-12 MANEDER
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Barnet pa ca. 1% dar leerer at vende ske
eller gaffel rigtigt og fere den sikkert ind
i munden.
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Barnet pa 1-2 ar

Nar familien er samlet omkring maltidet, giver det lyst til at spise, og barnet ser,
hvordan man ger. Barnet gver sig i at bruge ske og gaffel, og det drikker letmaelk
af kop. Sutteflasken er helt ude af billedet nu.

Barnet spiser al slags mad, tilberedt pa forskellige
mader. De fleste bgrn bliver passet ude i nogle
timer om dagen, og i pasningsordningen tilberedes
maden efter de officielle anbefalinger, tilpasset
barnets alder.

Meelk

Nar barnet er 1 ar, kan det begynde at fa letmeelk i
koppen. Nogle bgrn kan have brug for langsomt at
leere smagen af letmaelk at kende efter kun at have
kendt til modermaelk eller modermaelkserstatning,
andre vil kunne lide det med det samme.

Barnet skal nu have mellem 3,5 og 5 dl maelk om
dagen, inkl. surmeelksprodukt. Far barnet mere
meelk end det, kan det gé ud over appetitten, sa bar-
net ikke spiser tilstreekkeligt af den varierede mad.

Fra barnet er ca. 2 ar, er det bedst med skummet-
eller minimeelk ligesom for stgrre bgrn og voksne.
Nogle bgrn kan dog have brug for at fortseette med
letmeelk, frem til de bliver 3 &r. Tal med lzegen eller
sundhedsplejersken om det, hvis du eri tvivlom,
hvad dit barn skal have.

Se mere om surmaelksprodukter side 87.

Barnets spiseudvikling

Farst nar barnet er teet pa 1% ar, er dets handleds-
bevaegelser sa udviklede, at det kan tage mad op

pé skeen og fgre den sikkert og rigtigt vendt ind i
munden uden at spilde. Lad barnet gve sig med en
lille ske eller gaffel, sa laerer det efterhanden ogsa at
spise pa den made.

Fingermad er stadig vigtig, sa lad gerne barnet spise
alt selv. Respekter barnets maethedstegn, og pres
aldrig barnet til at spise.

Samvaer om maden

Det er vigtigt, at der er en afslappet stemning under
maltiderne. Acceptér hvis der er noget, barnet ikke
kan lide, men fortsaet alligevel med at tilbyde det
indimellem og se, om ikke barnets smag sendrer

sig igen. Nogle bgrn skal smage nye madvarer op til
8-10 gange, fgr de accepterer smagen. Se mere om
at spise varieret i de officielle kostrad, side 93.

Tal ikke om, hvad og hvor meget barnet spiser, men

tal om dagens oplevelser og om, hvordan maden
dufter og smager. Se ogsa side 19.
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Y-tallerkenen

Y-tallerkenen viser, at maden pa tallerkenen
bgr veere fordelt pa denne made:

® ca.2/5 ergrgntsager
® ca.2/5 erbrgd, kartofler, ris eller pasta
® ca.1/5 erkgd, fisk, &g eller ost.

Det g@r ikke noget, at meengden af en type
mad — fx grentsager — bliver lidt stgrre nogle
dage pa bekostning af en anden type, fx kad.
Men over en periode skal balancen helst
holde.

Frugt indgar ikke i tallerkenmodellen, men det
er vigtigt at huske frugten ved siden af, fx som
dessert. Frugt er rig pa C-vitaminer, der letter
optagelsen af jern fra den gvrige mad, barnet
spiser.

For sammenkogte retter geelder fglgende
tommelfingerregel:

® Brug mindst dobbelt sa meget grgnt som
kad i gryderetter.

: 32 MAD TIL SMA

Barnets appetit

Barnets appetit kan veaere svingende, ligesom det

i perioder foretraeekker bestemte madvarer. Server
fortsat mange slags madvarer og lad veere med at
presse barnet eller udelukke bestemte madvarer,
fordi barnet i en periode veelger det fra.

Barnet skal stadig praesenteres for ny smag, syns-
indtryk og konsistens, s& det veenner sig til, at mad
smager forskelligt. | denne alder kan bgrn i perioder
spise ensidigt. Du skal blot fortseette med at give
nye ting sammen med den mad, barnet foretraekker.
Fra 2-3-arsalderen og frem til skolestart kan barnet
afvise at prgve nye madvarer, hvilket er helt normalt.
Giv derfor dit barn sa mange smagsoplevelser som
muligt inden den periode, sa er der ikke sa mange
nye ting at forholde sig til.

Hvor meget mad?

Iseer for sma bgrn er det vigtigt med mange sma
maltider i Igbet af dagen. Typisk har dit barn brug for
at spise med 2 til 3 timers mellemrum i den vagne
tid vekslende mellem hoved- og mellemmailtider.

| forhold til kroppens stgrrelse har det nemlig brug
for mere mad end st@rre bgrn og voksne. Men det er
begraenset, hvor meget mad barnets lille mavesak
kan rumme pa en gang. Derfor ma maden stadig
fordeles pa mange maltider i Igbet af dagen, sa det
kan fa deekket sit behov for energi, vitaminer og
mineraler.

Et godt mellemmaltid skal bade stille sulten og
bidrage med varieret og naeringsrig mad. Sa det
betyder noget, hvad barnet far at spise. Men det er
fortsat barnets appetit, der afggr, hvor meget det
spiser.



Mangden af mad, som barnet har brug for, afthaen-
ger af dets alder, kropsstgrrelse, og hvor meget det
beveeger sig. Se mere under de officielle kostrad
side 92.

Frokost

Det er en god idé at tilberede ekstra aftensmad,
som kan bruges som palaeg til frokost eller mad-
pakke. Kogte kartofler, dampede grgntsager, teerte,
xeggekage, hakkebgf og fiskefrikadeller og lignende
er god frokostmad. Teenk pa frokosten og madpak-
ken, nar du kgber ind til aftensmaden og lav lidt
ekstra frikadeller eller kyllingefileter. Tag den portion
fra, der skal gemmes, og saet den pa kgl med det
samme, se ogsa “Restemad” side 107.

Sma bgrn, som passes ude, skal i nogle tilfeelde
have deres egen madpakke med til frokost. Her er
det vigtigt, at madpakken ikke bliver ensformig,
da der skal forskellige madvarer til for at deekke
barnets behov. Husk ogsa frugt og grgnt i mad-
pakken. Sgg evt. inspiration pa hjemmesiden
altomkost.dk

Mellemmaltider

Mange bgrn er sultne fgr aftensmaden og har brug
for et mellemmaltid. Det geelder iseer, hvis der er
leenge imellem, | kommer hjem fra daginstitution, til
aftensmaden er klar.

Fordele ved mellemmaltidet:

® Det stiller barnets sult med sunde madvarer.

® Det sikrer, at barnet far grgntsager og frugt.

® Det giver jer en rolig stund, inden aftensmaden
skal laves.

v

Hvis barnet bliver passet ude, er det godt med et ekstra
mellemmaltid, ndr [ kommer hjem. Det giver energi
indtil aftensmaden.

Et godt mellemmaltid kan besta af rugbréd med
forskellig slags paleeg, eller det kan veere 5 bolle
med ost eller marmelade. Dertil lidt kogte eller revne
grontsager og frugt i mundrette stykker. Det kan
ogsa veere en lille skal A38 med revet rugbrgdsdrys
og frugt.

Frugt og grent bliver lettere spist, nar det er lige at
ga til. Skeer fx melon op i mundrette stykker straks,
den er kgbt, og opbevar den i en boks med lag. Kom
ananas i en anden boks, skyl jordbaer og kom dem i
en tredje, osv.
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Sade sager er helt ungdvendige. Smé bern er vilde med
sunde alternativer, fx @rter de selv kan bzlge.

Fedt i barnets mad

Nar barnet er 1 ar, behgver det ikke mere fedt i
maden end resten af familien, for hvis barnet far
meelkeprodukter af letmaelkstypen, far det pa den
made lidt ekstra fedt. Hvis resten af familien spi-
ser dizetmad — fx mad der er serlig proteinrig, lav i
kulhydrat eller fedtfattig — kan barnet ikke deltage
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i denne dieet, da det har andre behov. Spgrg din
sundhedsplejerske.

Det er ikke ngdvendigt med fedtstof under lever-
postej, avocado og andet smgrbart paleeg. Sa undlad
fedtstof eller skrab brgdet. Kom fedtstof under
magert paleeg eller evt. under pélaeg, som ellers let
glider af brgdet, se side 29.

Spar pa de sede sager

Slik, is, saftevand og sodavand indeholder meget
sukker og ingen naeringsstoffer. Ogsa juice og
feerdiglavede smoothies indeholder meget sukker.
Det er helt ungdvendigt at give til sma bgrn. Der skal
ikke s& mange sukkerholdige ting til, fgr de optager
pladsen for rigtig mad.

For mange s@de sager nedseetter muligheden for at
fa nok vitaminer og mineraler og andre stoffer, som
findes i maden. Sukkerholdige drikke gger desuden
risikoen for overveegt.

‘Lommekiks’ med melkefyld, chokoladekiks, almin-
delige kiks, seerlige frugtyoghurter og frugtkvark

til bgrn indeholder meget sukker i forhold til andre
ingredienser og kan betragtes som kage eller slik.
Det samme geelder de meget sukkerholdige mor-
genmadsprodukter.



Opskrifter — oversigt

Praktiske tips til tilberedning

GR@D

Grgd, tynd
Havregrgd
Trekornsgrad

KARTOFFEL- OG GRONTSAGSMOS
Kartoffel-grgntsagsmos
Kartoffelmos

Rodfrugtkompot

FRUGTMOS OG FRUGTSALAT
Frugtsalat

Jordbaermos, kogt

Paeremos, frisk og kogt

MIDDAGSRETTER
Boller i kokos-karrysovs
Fiskefrikadeller med kartoffelfritter

og tomatsovs
Fiskepakker
Fiskestykker
Kalvefrikassé med bagte kartoffelbade
Kofta med raita og bgnnesalat
Kokos-limesuppe med kgd
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Laks med ris, mangosalat og citronsovs
Lammefrikadeller med kartoffelsalat og bgnner
Lasagne
Mexicanske madpandekager
Ovnkylling med kartoffelfad
og cherrytomater
Pitabrgd med karry-kgdfyld
Spaghetti bolognese
Tomatsuppe med kartofler og kigaerter
A ggepandekager

TILBEHOR OG PALAG
Broccolipaleg

Bulgurpilav

Bgnneritomat

Fiskepaleeg

Guacamole

Gulerodsboller

Hummus
Kartoffel-rodfrugtmos, ovnbagt
Kyllingefilet som palaeg
Kyllingefrikadeller til madpakken
Majskolber

Rakostsalat

Tomatsovs

Artemos
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Praktiske tips til tilberedning

Kokkenredskaber

® Brug kun emballage, bestik og kgkkenredskaber,

der er beregnet til madvarer.
® Vaskalle ting, fér du bruger dem fgrste gang
— ogsa spiseunderlaget og hagesmaekken.

Pa den made udsaettes barnet mindst muligt for ska-

delige stoffer fra det, der er i kontakt med maden.

Tallerkener, bestik og kopper

Nar du laver mad, skal du altid bruge service,
emballage og kekkenredskaber, der er beregnet
til madvarer. Se efter Glas- og gaffel-symbolet, tjek
meerkningen pa produktet eller fglg den vedlagte
brugsanvisning.

Det skal nemlig fremga, hvis der er begraensninger
i materialets anvendelse, herunder greenser for de
temperaturer materialet kan tale.

For eksempel kan melaminplast typisk ikke tale
temperaturer over 70 grader. Hvis produktet er
market med et Glas- og gaffel-symbol, er det egnet
til kontakt med varme f@devarer.

o
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Se efter Glas- og gaffel-symbolet
og felg brugsanvisningen.

Nyttige kekkenredskaber, ndr du skal lave den farste
gred og mos.

Mikrobeglgeovn

Du kan tilberede en portion grgd, frugt- eller
grentsagsmos i mikrobglgeovn. For at fa den rigtige
konsistens, ma man prgve sig frem med at tilseette
mere eller mindre vand. Tilseet meelk og fedtstof,
som angivet i denne bogs opskrifter.

Husk at rgre i maden, da mikrobglgeovn varmer
maden ujaevnt. Fglg desuden mikrobglgeovnens
brugsanvisning og vejledning om tilberedning og
kogetider.

Frysning og optening
Se side 101 i leksikonet bagest.



Grod

Pa de folgende sider bringes opskrifter pa den forste gred. Veer opmaerksom p3,
at de opskrifter, der findes pa poserne med mel og flager, ikke altid er velegnede
til spaedbern, selv om det star pd posen. Folg denne bogs opskrifter. Tynd gred er
velegnet som den allerforste gred.

Tynd gred 1
Nar du bruger pulvertil modermeelks-
erstatning

¥ dl majs-, hirse-, ris- eller boghvedemel
2 dlvand

¥ tsk fedtstof

pulver til 1 dl modermeelkserstatning

1 spsk frugtmos af fx aeble eller paere

TIP

Lav greden af halvt vand,
halvt modermalkserstatning.

Tynd gred 2
Nar du bruger feerdigblandet moder-
meelkserstatning

¥a dl majs-, hirse-, ris- eller boghvedemel

1 dlvand

75 tsk fedtstof

1 dl feerdigblandet modermeelks-
erstatning

1 spsk. frugtmos af fx a&eble eller paere

TIP
Du kan tilsztte lidt frugtmos til
greden for at give den lidt sed smag.

Desuden bidrager C-vitaminindholdet
i frugtmosen til, at barnet bedre
kan optage jernindholdet i greden.
Se om frugtmos side 11.

1. Kom mel ogvandi en lille gryde. Pisk det sammen, sa det @
ikke klumper.

2. Kog greden ved svag varme, imens du stadig pisker.
Grgden skal koge i 2-3 minutter.

3. Tag gryden af varmen og sluk for komfuret. Rgr fedtstof og
modermeelkserstatning i greden (pulver eller feerdigblandet).

4. Tilseet eventuelt lidt frugtmos til greden.

5. Held greden overi en lille skal og tjek, at den har den rette
spisetemperatur, fgr du giver den til barnet.
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Havregred 1
Nar du bruger pulvertil modermeelks-
erstatning

1 dl havregryn

2,5 dl koldt vand

¥ tsk fedtstof

pulver til 1 dl modermeaelkserstatning
1 spsk frugtmos, fx jordbsermos

Havregred 2
Nar du bruger feerdigblandet moder-
meelkserstatning

1 dl havregryn

1,5 dl koldt vand

75 tsk fedtstof

1 dl feerdigblandet modermeelks-
erstatning

1 spsk frugtmos, fx jordbeermos

1. Komvand og havregrynien lille
gryde, og bring det i kog.

2. Skru ned for varmen og lad grgden
koge i 2-3 minutter, imens du rgrer
i gryden.

3. Sluk for varmen. Rgr fedtstof og
modermeelkserstatning i greden
(pulver eller feerdigblandet).

4. Heeld greden overien lille skal
og tjek, at den har den rette spise-
temperatur, fgr du giver den til
barnet.

5. Server evt. med lidt frugtmos for at
sgde smagen.
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Du kan ogsd lave denne gred af hirseflager.
Du kan tilsztte frosne bar, som du koger
med fra starten, se mere om frosne
ber side 100. Groden er ferdig, ndr du kan
mose barrene med en gaffel.

Du kan ogs& bruge friske jordbar
eller andre friske bar, som du moser med
en gaffel og tilsatter den feerdige grod.



/., Ollebred
2 skiver rugbrgd uden kerner
2 dl koldt vand
1 tsk fedtstof
75 dlmodermeelkserstatning
evt. 1 spsk frugtmos, fx paeremos

@ 1. Skeerrugbrgdetitern, kom dem
i en gryde og heaeld vandet over.
Leg lag pa.

2. Stil gryden i kgleskabet natten over,
eller indtil brgdet er helt opblgdt.

3. Bring rugbrgdsblandingen i kog.
Skru ned for varmen og lad glle-
braden koge i 2-3 minutter, imens
du rgreri gryden.

4. Pres gllebrgden igennem en sigte
eller blend med en stavblinder.

5. Fortynd evt. gllebrgden med 4 dI
vand.

6. Varm gllebrgden op. Tag gryden af
varmen og rgr fedtstof og moder-
meelkserstatning i gllebrgden.

7. Held gllebrgden overien lille
skél og tjek, at den har den rette
spisetemperatur, fgr du giver den
til barnet.

8. Server evt. med lidt frugtmos for at
sgde smagen.
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/. Trekornsgred 1. Pisk gryn, flager, mel og vand sammenii en lille gryde. @

1 spsk havregryn 2. Bring greden i kog. Skru ned for varmen og lad gréden koge i
1 spsk hirseflager 2-3 minutter, imens du rgrer i gryden.

1 spsk rugmel 3. Tag gryden af varmen og sluk for komfuret. Tilseet fedtstof

2 dlvand og modermeaelkserstatning til greden.

1 tsk fedtstof 4. Tilseet evt. lidt frugtmos for at sgde smagen.

% dl modermeelkserstatning 5. Held greden overi en lille skal og tjek, at den har den rette

evt. lidt frugtmos spisetemperatur, fgr du giver den til barnet.

TIP

Du kan bruge forskellige korn,
gryn og flager til graden,
nér barnet er kommet i gang
med at spise gred. Det giver en
tykkere gred, der matter mere
og giver barnet mulighed for
at ove sig i at tygge.

Begrens brugen af kerner.
Det lille barn skal ikke
have gred, hvor man der er
brugt hele eller halve kerner,

se mere side 104.
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Kartoffel- og grentsagsmos

/., Kartoffelmos
i} 1-3 kartofler,ca. 150 g
1-2dlvand
1 tsk fedtstof
¥ dlmodermeelkserstatning

@ 1. Skreel kartoflerne, og skaer dem i mindre stykker.

2. Kom kartoflerne i en gryde, og haeld vand over,
til det lige deekker.

3. Kog kartoflerne i 12-15 minutter under lag.

4. Prikikartoflerne for at tjekke, om de er mgre og
tilstreekkeligt udkogte. De skal slippe, nar man
prikker i dem.

5. Held vandet fra kartoflerne og ned i en lille skal.
Det skal maske bruges senere.

6. Mos kartoflerne med en gaffel eller kartoffelmo-

ser.
7. Tilseet fedtstof og pisk i mosen med et piskeris,
til klumperne er vaek. Du kan koge kartofler til barnets
8. Tilseet modermeelkserstatning og pisk denind i mos sammen med kartoflerne
mosen. til resten af familien. Spar pd
9. Tilseet lidt af det gemte kartoffelvand, hvis salt til kogevandet, det er sundt
mosen er for tyk. Eller heeld lidt mere meelk i. for hele familien.
10. Tjek at mosen har den rette spisetemperatur, Pisk kartoffelmosen - det vil give
inden du giver den til barnet. Hvis mosen er en blad og luftig kartoffelmos.

Bruger du derimod stavblender
eller foodprocessor, bliver
kartoffelmosen ‘lang’ og sej.

blevet for kold, kan du evt. varme den lidt
11. Du kan skrabe mosen igennem en sigte, hvis du
gnsker en cremet mos uden klumper.
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Kartoffel-grentsagsmos

1-2 kartofler, ca. 125 g

1 gulerod, persillerod eller pastinak, ca. 75 g
1-2 dlvand

1 tsk fedtstof

75 dl modermaelkserstatning

10.

1.

Skreel kartofler og grgntsager og skeer dem i
mindre stykker.

Kom kartofler og grgntsager i en gryde og haeld
vand over, til det lige deekker.

Kog i 12-15 minutter under lag.

Prik i kartofler og grgntsager for at tjekke, om de
er mgre.

Heeld vandet fra og ned i en lille skal. Det skal
evt. bruges senere.

Mos kartofler/grgntsager med en gaffel eller
kartoffelmoser.

Tilseet fedtstoffet og pisk i mosen med et piske-
ris.

Tilseet modermaelkserstatning og pisk den ind i
mosen.

Tilseet lidt af det gemte kartoffelvand, hvis
mosen er for tyk. Eller heeld lidt mere meelki.
Server den lune mos. Tjek at den har den rette
spisetemperatur, inden du giver den til barnet.
Hvis mosen er blevet for kold, kan du evt. varme
den lidt. Er den for varm, kan du piske i den,
indtil den er tilstraekkelig afkglet.

Du kan skrabe mosen igennem en sigte, hvis du
@gnsker en cremet mos uden klumper.
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TIP
Du kan give kartoffel-grentsagsmos
som den forste mad, barnet far
med ske. Du kan variere mosen
med erter, broccoli, blomkal
eller courgetter.

Husk at variere grentsagerne, s&
barnet fir mange smagsindtryk.
Du kan ogsd variere med lidt
frugtmos, fx pere. Det giver ogsé en
god smag til kartoffelmosen.

Du kan erstatte modermaelks-
erstatning med almindelig melk og
bruge opskriften til hele familien,
ndr barnet er 9 méneder.
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Rodfrugtkompot

ca. 45 g broccoli eller gulerod
ca. 45 g persillerod

ca. 45 g pastinak

1 tsk fedtstof

1. Skreel rodfrugterne og skaer dem i sma stykker.

2. Kom rodfrugterne i en gryde. Haeld vand over, til
det lige deekker.

3. Bring gryden i kog og lad rodfrugterne koge
under lagi ca. 15. minutter. Prik i dem for at
tjekke, om de er mgre.

4. Heeld vandet fra og gem det til senere.

5. Mos rodfrugterne med en gaffel eller en kartof-
felmoser.

6. Tilseet fedtstoffet.

7. Tilseet lidt af det gemte grgntsagsvand, til
mosen har en passende tykkelse.

8. Tjek at den har den rette spisetemperatur, inden
du giver den til barnet.

TIP

Du kan bruge modermalkserstatning
i stedet for grentsagsvand. S& far maden et
hgjere energiindhold, og barnet far tilfort jern
gennem modermalkserstatningen.
Du kan bruge andre grentsager som
blomkal og rosenkal.
Du kan tilsette et par drdber citronsaft til
mosen, det vil gore den mere frisk i smagen.

Du kan servere rodfrugterne skaret
i sma tern og vendt i fedtstof, nir barnet
er blevet god til at tygge. Ved rodfugttern
er kogetiden lidt kortere.
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Frugtmos og frugtsalat

Frisk paremos
Du kan hurtigt lave en spiseskefuld frisk frugtmos
til at komme pa barnets grgd:

1. Skreel en moden peere.
2. Skrab frugtkgdet af med kanten af en ske.
3. Rermosen direkte i den feerdige grad.

TIP

Brug abler, bananer, melon og avocado i stedet
for paere. Du behover ikke koge friske ber.

Du kan hzlde lidt friskpresset appelsinsaft eller
juice over de mosede eller revne frugter.

Kogt paeremos
1 peere
1dlvand

1. Skreel paeren og del den i kvarter. Fjern kerne-
huset og skaer paeren i sma tern.

2. Kom parestykkerne i en gryde og heeld vand
over. Kog under 13g i 5-10 minutter ved svag
varme. Rgr i mosen, sa den ikke breender pa.

3. Nar du kan mose parestykkerne med en gaf-
fel, kan du tage gryden af varmen og slukke
for komfuret.

4. Skal mosen vere helt cremet, kan du skrabe
parestykkerne igennem en sigte eller blende
med en stavblender. Ellers kan du bare mose
med en gaffel.

5. Tjek at mosen har den rette spisetemperatur.
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Brug samme opskrift
til eeblemos eller
ferskenmos med.

P

Giv kogt frugt i sma
stykker, nar barnet
skal gve sig i at tygge.




Kogt jordbaermos

100 g jordbeer, frosne eller
friske

ca. s dlvand

ca. 1 tsk sukker

@ 1. Kom jordbaerogvandi
en lille gryde med lag.

2. Lad dem koge ved svag
varme i ca. 5 minutter,
til de er blgde.

3. Mos baerrene med en
gaffel. Hvis du gnsker
en mere cremet mos,
kan du skrabe barrene
igennem en sigte eller
bruge stavblender.

4. Smag til med lidt sukker
og lad mosen kgle af.
Tjek at mosen har den
rette spisetemperatur,
inden du giver den til
barnet.

TIP

Du kan koge frugtmos af bade friske og
frosne bar, fx hindber, bldbar og skovhar.
Du ber altid koge frosne bear, for du giver
dem til barnet, se ogsa side 100. Du behgver
ikke koge friske bar, for du moser dem.
Frisk mos kan ikke gemmes, men skal spises
med det samme. Du kan opbevare kogt mos
i keleskabet i et par dage.

Hvis du vil gemme kogt frugtmos, er det
bedst at fryse mosen, da barrene
derved bevarer vitaminerne bedst.
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/, Frisk frugtsalat

Til 4 personer

Nar barnet tygger godt, kan det ogsa spise af
familiens friske frugtsalat. Veelg baer og frugter,
der erisason.

1 kiwi

1 skive honningmelon

1 &ble

1 appelsin

friske jordbaer og blabaer

lidt appelsinsaft eller juice

evt. 1-2 dl greesk yoghurt, 2 % fedt
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Skyl og skreel alle frugterne og skeer dem ud i
sma stykker, tilpasset barnets alder og evne til
at tygge.

Bland dem i en serveringsskal.

Heeld lidt friskpresset appelsinsaft eller juice
henover for at undga brunfarvning af &blestyk-
kerne.

Server frugtsalaten i sma skale.

Top evt. hver portion med lidt graesk yoghurt.

TIP

Du kan servere andre frugter efter smag,
fx paere, paradisable eller mango.

Du kan servere frugtsalaten frisk eller nylavet 5
L

- det smager bedst. Stil