MAD TIL SMA B@RN

Alder

Udvikling

Spisemade

Maltider og madtyper

Forslag til forskellig mad

0- (4) 6 maneder

Barnet har en medfadt evne til at
finde brystet og fa godt fat uden
hjeelp.

Bryst eller flaske

Modermeelk eller modermaelkserstatning
efter behov

Modermeelk eller modermaelkserstatning

(4) 5- 6 maneder
Nybegynder

Barnets udvikling af leeber og tunge
afgar, hvornar barnet er parat til at
spise fast fade.

Nar barnet kan skrabe maden af
skeen med laeberne, er det parat til
at gve sig i at spise mos og drikke
af kop.

Bryst eller flaske

Tilveenning til skemad

Starte med kop

Modermeelk eller modermaelkserstatning
5-6 gange i dggnet

1-2 maltider med grad
Evt.1 maltid grensagsmos

Vand af kop

Der kan fortseettes med udelukkende brystmeelk eller modermaelkserstatning til
omkring 6 mdr.

Grad: af majs, hirse, boghvede, havregrad eller gllebrad. Ris og Quinoa kan
bruges f& gange om ugen. Desuden frugtmos af banan, kogt aeble eller paere

Kartoffel/grensagsmos af kogte kartofler, gulerod, blomkal, broccoli, pastinak,
sgdekartofler og majs. ¥ hardkogt aeg x 2 om ugen forebygger aeg allergi.
HUSK: fedtstof og modermaelk/erstatning — se opskrift pa bagsiden

6 - 9 maneder
Nybegynder -
godt i gang

Barnet kan sidde med stgtte og
mades med ske. Husk stgatte til
fedderne.

Kan nu beveege tungen fra side til
side og begynder at gve sig i at
tygge.

Mod slutningen af perioden kan
barnet selv tage smabidder op med
tommel- og pegefinger.

Mindre findelt mad

Drikke af kop

Tilveenning til at spise brad/
skorper og blgd mad i sma

stykker

Begyndende afvaenning fra
flaske

Modermeelk eller modermaelkserstatning
Grgd evt. med frugtmos

Grgnsagsmos eller sma stykker med
kad, fierkrae, fisk eller indmad

Brgd, grgntsager og frugt at gnave af

Vand eller modermeelkserstatning af kop

Grad: Majs, ris, hirse, gllebrgd, havregrad, fuldkornsgrad, byg, boghvede,
quinoa.

Grgnsagsmos af alle slags grgnsager: kartoffel, gulerod, persille, broccoli,
blomkal, grankal, hvidkal, squash, persillerod, pastinak, avocado, majs, jordskok
rosenkal, porre, zerter, bgnner. Spinat, selleri, radbede og fennikel i begraenset
omfang.

HUSK: fedtstof og modermeelk/erstatning — se opskrift p& bagsiden

Frugtmos af al slags frugt — kogt eller ra: aebler, pzerer, hyben, hindbzer,
solbeer, ribs, blommer, brombaer, banan, melon, kiwi, appelsin, jordbser — dog
ikke r& hyldebzer.

Kad/fisk: findelt af okse, kalv, lam, svin, fisk (se bagside), fierkrae, hjerter, lever
Pasta, ris og brgd: franskbrgd og rugbrad uden kerner / ris begraenset

/Eg: hardkogt

Ost og tgrrede bgnner: obs hgit protein indhold (se bagsiden)

Drikke: vand eller modermeelkserstatning i kop

9 -12 maneder

Barnet kan sidde uden statte og er
gerne med til bords i hgj stol.

Kan nu tygge godt og kan selv bide
rugbradsstykker og anden mad
over.

Tilveenning til tyggemad
Spiser selv med fingrene

Farer selv koppen med
begge haender

Vil gerne forsgge selv med
ske og gaffel

Ved 12 maneder bgr flaske
afveennes

Grad
Brgd med fedtstof og paleeg

Kartofler, ris eller pasta med grgnsager
og kad eller fisk

Modermeelk eller modermaelkserstatning

Syrnede meelkeprodukter i sma
maengder. Komeelk i sm& maengder i
maden (max. 100ml/dag)

vand eller modermeelkserstatning af kop

Kad/fisk: Svin, kalv, lam, okse, fierkrae, lever, hjerte, radspeette, skrubbe, grred,
laks, torsk, sild, makrel, rogn. Barn under 3 ar ma ikke spise store rovfisk som
sildehaj, gedde, sveerdfisk og tun (geelder ogsa dasetun).

Brad, bgnner og gryn: Almindeligt rugbrad, andre former for brad, sukkerfri
kiks, ris, (parboiled eller brune), pasta, tarrede bgnner (se bagsiden)

Paleeg: Kad, fisk, leverpostej, torskerogn, makrel, hardkogt aeg

Flere grgnsager — findelte, kogte eller ra: agurk, tomat, urtepostej, avocado,
peberfrugt, salat, radiser, karse

Frisk frugt: velegnet som palaeg, sma stykker aeble, appelsin, pzerer, fersken
Ost: mild skeereost, fladeost i sm& maengder

Drikke: vand eller modermeelkserstatning i kop

Tilbyd barnet vand mellem maltiderne,

Surmeelksprodukter: ¥ - 1 dl A38, tykmaelk eller sgdmaelksyoghurt

12- 24 maneder

Kan selv samle ske og gaffel op og
fare den op til munden
Friere bevaegelighed i handled

Drikker selv af kop
Spiser selv med ske
Ophgrt med flaske

Maltider med indhold som familiens
mad, blot mindre portioner fordelt pa 4-5
maéltider dagligt.

Fra 1-arsalderen ligner barnets mad de voksnes, dog ma den ikke veere for grov
Meelkebehovet falder til ca.350ml- %2 | dagligt, nu letmaelksprodukter.

Det er ikke leengere ngdvendigt med ekstra fedtstof i maden.

Fortsat kun surmaelksprodukter med protein < 3,5 g
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GR@D

1%,-2 dl koldt vand

Y% dl hirsemel, majsmel eller gryn (afhaengig af konsistens)
Modermaelkserstatningspulver til 1 dl

4 tsk. fedtstof (primaert vegetabilsk)

Vand og gryn/mel bringes i kog under piskning. Kog videre ved svag varme et

par minutter. Afkgl graden lidt og tilsset pulver og fedtstof.
(Alternativ: ¥%-1dl vand og 1 dl brystmeelk el. feerdigblandet MME)

KARTOFFELMOS MED GRZNSAGER

2-3 kartofler (eller 100g)

509 gr@nsager

1-2 dl vand

% dl modermeelkserstatning (feerdigblandet) eller brystmaelk

1 tsk. fedtstof

Skreel kartofler og rens friske gransager. Skeer dem i sma stykker.

Kom dem i lidt kogende vand og kog 12-15 min. Heeld vandet fra og tilseet
meelk. Mos med gaffel eller purer gennem sigte.

Tilseet fedtstof og server.

Lav gerne flere portioner grgnsagsmos og frys ned, men vent evt. med at
tilseette fedtstof og meelk, til mosen opvarmes, af hensyn til konsistensen.

JLLEBR@D

Et par skiver rugbr@gd uden kerner smuldres og deekkes med vand.

Star i bled mindst 1 time, gerne natten over. Koges 2-3 minutter, rgr grgden
blad.

% dl modermeelkserstatning eller brystmeelk og 1 tsk. fedtstof rares i far
servering.

HAVREGR@D

1 dl modermeelkserstatning (feerdigblandet) eller brystmeelk
1% dI koldt vand

1 dl havregryn

Y tsk. Fedtstof

(Samme fremgangsmade som under grad)

FISK
Laeg sma stykker fisk mellem to tallerkener og seet dem p& gryden med
kartofler, mens den koger. Fisken er mer pa fa minutter.

K@DB

OLLER

Hakket kad rgres med lidt mel, lidt vand eller meelk.
Farsen formes til sma kadboller, der koges i 5-10 minutter.
Brug ikke faerdigrert fars, idet den ofte indeholder salt.

GODE

RAD

Anret i sma portioner, og lad dit barn deltage i familiens maltider

Ggr maltidet til en rar stund, pres aldrig dit barn til at spise

Giv dit barn varieret mad fra start. Fra 6 mdr. bgr kad og fisk veere en
del af de fleste maltider og givet sammen med grgnt og frugt, da det
fremmer optagelsen af vitaminer og mineraler

Brug altid vand fra den kolde hane til madlavning

Giv dit barn under 1 ar modermeelk eller modermaelkserstatning.
Komeelk bruges farst i sma meengder (max 100ml/dag) i maden fra 9
mdr., og som drikkemaelk efter 1ars alderen af hensyn til
proteinindholdet. Giv farst surmeelksprodukter fra 9 maneder (¥-1 dl)
Tarrede bgnner og linser har stort proteinindhold. Fint ved vegetarisk
kost. Brug mindre maengde sammen med kad, fisk og eeg mm.

Giv farst honning til dit barn fra 1 ar, da det kan indeholde giftige
bakteriesporer. Bragd bagt med honning er OK

Undga salt i maden, hvis dit barn er under 1 ar

Giv ikke dit barn under 3 ar store rovfisk som tun, gedde og haj pga.
risiko for iseer kviksglv forurening. Dette geelder ogsa tun pa dase
Banan og ris kan give hard mave. Giv ekstra vaeske, tilbyd eventuelt
gllebrgd. Kontakt sundhedsplejerske eller lsege, hvis dit barn er
forstoppet

Kom ikke saft, juice eller andre sgde drikke i sutteflaske. Det kan give
huller i teenderne

Undga kiks og kager som mellemmaltider. Det giver kun lidt energi og
kan pavirke appetitten til maltiderne

Undga risdrik eller riskiks, og begreens risgrad til 2-3 gange om ugen.
Ris kan indeholde uorganisk arsen, som i store maengder er
kreeftfremkaldende

Begreens solsikkekerner, harfrg og kanel, samt grgd af quinoa eller
andre frg med hgit proteinindhold.

Giv max 50 g rosiner om ugen af risiko for svampegifte

Undga harde fgdevarer til dit barn under 3 ar af risiko for at fa noget
galt i halsen

Hold gje med dit barn, nar det spiser



