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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.
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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.

: 30 maD TIL SMA



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.
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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.

: 40 MmaD TIL SMA



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 den pa kel, indtil den
skal spises. Hvis du bruger kogt frugt,
kan den holde sig et par dage i keleskab.

e

@



Middagsretter

Opskrifterne pd middagsretter er beregnet til 4 personer, medmindre andet er
neevnt.

Nogle billeder viser en tallerken til en voksen og en tallerken til et barn.

P& barnets tallerken ligger de forskellige madvarer adskilt, og maden er skiret
ud i sma, mundrette stykker. Portionernes storrelse er ikke udtryk for, hvor
meget dit barn ber spise, men er inspiration til, hvordan maden kan skares ud
og serveres for barnet.

.« AR A REBP
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TOMATSUPPE med kartofler og kikeerter

.........................................................................................................

'ﬁ}@/ﬁ' Suppe Topping Tilbehor
2 lgg 100 g greesk yoghurt, 2 % 300 g fuldkornsbrgd med fuld-
5 kartofler lidt pesto og basilikumblade kornslogo eller ngglehulsmeaerke
1 rgd peberfrugt eller hakket persille til de voksne
1 spsk olie
800 g flaede tomater
1 fed hvidlgg

7% dl grentsagsbouillon
(vand + terning)
1 dase kikeerter

...........................................................................................................

@ 1. Piloghak Iggene. Til de voksne kan du pynte suppen med basilikum-
2. Skreel kartoflerne og skaer dem i mindre stykker. blade eller hakket persille. Du kan ogsa toppe sup-
3. Skyl ogrens peberfrugten og skaer den i mindre pen med pesto eller smgre pesto pa fuldkornsbrad,
stykker. som du serverer til suppen.

4. Pil og hak hvidlgget fint.
5. Svits lgg, kartofler og peberfrugt i en gryde med
olieni 3-4 minutter.

Til barnet skal du ikke pynte med grgnt drys, se i
leksikon side 102.

6. Tilseet fliede tomater, finthakket hvidlgg, bouil- Giv barnet fedtstof (olie eller blandingsprodukt) pa
lon og kikaerter. Kog suppen under |ag brgdet i stedet for pesto, der indeholder for meget
i ca. 20 minutter. salt.

7. Blend suppen med en stavblender. Smag pa
suppen og tilseet evt. groft salt og peber.
Giv suppen endnu et opkog.
8. Skyl og hak basilikum. OBS!
9. Pyntsuppen med yoghurt. Spar pa saltet. Smag pa maden, inden du salter.
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TIP

Du kan bruge persille
i stedet for basilikum.

Du kan bruge torrede
kikeerter, som du udbleder
i vand dagen for, du skal
bruge dem. Folg vejledningen
pa emballagen.
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KOKOS-LIMESUPPE med ked

.........................................................................................................

Suppe 2 dl light kokosmeelk Tilbehor
300 g magert svinekad, 2 spsk gurkemeje 400 g fuldkornsboller eller

fx skinkeschnitzel 2 spsk lime- eller citronsaft -brgd med fuldkornslogo eller
5 forarslgg eller 1 porre 1 tsk sukker ngglehulsmaerke

2 spsk fiskesovs eller sojasovs
4 gulergdder P J evt. guacamole, se opskrift
1 spsk olie 250 g fine aerter fra frost ]
side 81
5 dl bouillon
1. Skeer kgdet i strimler pé ca. s x % cm og 3 cm 5. Kom kgdet i og lad skinkestrimlerne koge
lange. 3-4 minutter. Smag suppen til med fiskesovs

2. Skeer forarslggene i skiver. Skaer gulergdderne i og evt. lidt groft salt og peber.

Kom erterne i og kog op.

Skeer barnets kgd ud i sma stykker.

Server fuldkornsbrgd til suppen.

Giv barnet guacamole eller olie pa brgdet.

ternca.1x1cm.

3. Svits forarslgg og gulergdder kort i olien i en
gryde.

4. Tilseet bouillon, kokosmeelk, gurkemeje, limesaft
og sukker. Lad suppen koge for svag varme
5 minutter under lag.

0 © N o

TIP

Du kan smage suppen til
med friskrevet ingefar. Du kan ogsd
tilsaette lidt finthakket hvidlag.

Du kan bruge kyllingeked i stedet
for skinkeked. Skeer det i tern
og lad det koge i 5-8 minutter.
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FISKEFRIKADELLER med kartoffelfritter

og tomatsovs

.........................................................................................................

Fiskefrikadeller Kartoffelfritter Tilbeheor
400 g hakket fisk 1 kg kartofler guacamole, se opskrift side 81
v log 1 spsk olie tomatsovs, se opskrift side 89
lidt groft salt evt. saft af en halv citron rakost, se opskrift side 82
1 knivspids peber
1eeg
2 spsk mel
ca. ¥ dl meelk
1 spsk olie
1 spsk smgr eller blandings-
produkt
Fiskefrikadeller 6. Varm fedtstoffet pa en pande.
1. Put den hakkede fisk i en skal. 7. Form frikadellerne med en ske i din hand.
2. Pilogriv lgget fint. Du skal bruge 2 spsk. Steg dem ca. 5 minutter pa hver side, til de er
3. Rerfisken med lidt salt, peber, Igg og &g. lysebrune.
Rgr melet i.
4. Tilseet meelkenilidt ad gangen, til farsen har
en passende konsistens. Udelad evt. noget af TIP
maelken. Du kan bruge ferdig fars eller hel fisk,
5. Seetfarsenikgleskab, imens du laver kartofler som du selv hakker. Brug filet af sej eller torsk
og grentsager til retten. Nar det er klaret, kan du og blend det med en stavblender.
tage fiskefarsen ud af kgleskabet igen, rgre i den Du kan bruge bade frossen og frisk fisk.

og begynde at stege fiskefrikadellerne, se pkt. 6.
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Kartoffelfritter

1. Teend ovnen pa 220 grader.

2. Skyl og skrub kartoflerne.
Dup dem tgrre med kgkkenrulle.

3. Skeer kartoflerne i grove bade og kom demien
frostplastpose.

4. Tilseet olie, et drys groft salt, peber og evt.
citronsaft. Ryst posen, til olien har fordelt sig.

5. Leaeg bagepapir pa en bageplade og fordel kar-
toflerne pa papiret.

6. Bag kartoffelbadene midtiovnen til de er
gyldne, ca. 40 minutter.

OBS!

Du kan valge at anvende Svanemaerket bage-
papir, alternativt smere pladen med fedtstof.
Se side 102.

Spar pa saltet. Smag pa maden, inden du salter.
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LAKS med ris, mangosalat og citronsovs

.........................................................................................................

/Z, Ris Dressing Citronsovs Laks
i 300 g fuldkornsris, 75 citron 1 spsk smar 500 g laksefilet skaret
natur eller brune ris 2 tsk sukker 1 spsk mel i 4 stykker
3 dlmeelk 1 tsk olie

Mangosalat 7 bouillonterning 2 spsk ahornsirup

¥4 spidskal V5 citron (eller anden sirup)

4 gulergdder peber 5 spsk sojasovs

1 mango evt. hirsefrg

peber
@ Ris Dressing

1. Heldriseneien sigte og skyl grundigt. 1. Pres saften af citronen.

2. Kogrisene efter anvisning pa emballagen, 2. Rer citronsaft med sukker i en lille skal. Smag pa
men uden salt, da resten af retten giver dressingen og tilsaet evt. lidt groft salt og peber.
salt til smagen. 3. Vend dressingen i kalblandingen og lad salaten

treekke, imens du laver citronsovs og steger laks.

Mangosalat

1. Snitkalen fint.

2. Skreel gulergdder og mango. TIP

3. Skeer gulergdderne i fine stave og mangoen Til barnet rives kil og guleradder
i bade. pa rivejern og blandes pé barnets

4. Bland grgntsagerne i en skal. tallerken, se foto.

Du kan erstatte mangoen med
blommer eller andre frugter i bide.
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Citronsovs
1.
2.
3.

Smelt smgr ved middel varme i en lille gryde.
Tilseet mel og rgr rundt i ca. 5 minutter.

Heeld meelk ved, og pisk imens. Smuldr bouillon-
terningen ned i sovsen og pisk.

Kog sovsen igennem i 5-10 minutter.

Pres saften af citronen og haeld i sovsen.

Smag til med peber og evt. lidt groft salt.

Laks

1. Teend ovnen pa 225 grader.

2. Skeerfisken i 4 stykker.

3. Smgr et ovnfast fad med olien og laeg fisken
deri.

4. Bland ahornsirup og sojasauce og kom det
over fiskestykkerne. Krydr med peber og pynt
evt. med hirsefrg.

5. Stegfiskeniovnenica. 10-15 minutter pa

midterste ovnribbe.
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FISKEPAKKER

.........................................................................................................

Fiskepakker

500 g filet af torsk eller lign.
2 porrer

2 persillergdder

1 gul peberfrugt

1 &ble

20 g baconitern,ra

2 spsk olie

2 spsk &bleeddike eller citronsaft
lidt groft salt og lidt peber
4 stykker bagepapir

.........................................................................................................

1. Teend ovnen pa 200 grader.

Rens porrerne og skaer dem i strimler.

3. Skreel persillergdderne og skaer dem i tynde
staenger.

4. Rens peberfrugten og skeer den i sma tern.

Skeer a&blet i sma tern.

6. Komolienien gryde og svits baconen deri
i et par minutter Kom porre, persillergdder,
peberfrugt og a&bler ved og svits det hele i
3-4 minutter.

7. Kom eddike i og kog det op. Smag pa maden
og krydr med lidt salt og peber. Tag gryden af
varmen.

8. Skeerfisken udi 4 ens filetstykker og leeg dem
pa hvert sit stykke bagepapir.

(4
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Tilbehor
400 g fuldkornsbrgd eller boller
3 spsk pesto til de voksne

(OBS: pesto er for salt til barnet)

olie eller blandingsprodukt til barnets brgd

9. Fordel grgntsagerne over fisken.

10. Saml papiret op om fisk og fyld. Luk med en
papirklips.

11. Stil pakkerne i en bradepande pa midterste
ovnribbe i ca. 15 minutter til fisken netop er
mar.

12. Server fiskepakkerne sammen med brgd smurt
med pesto eller smar.

OBS!

Du kan velge at anvende Svanemaerket
bagepapir. Se side 102.
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FISKESTYKKER

.......................................................

/. 400-500 g fiskefilet, fx redspeette
2 dl hvedemel
lidt groft salt og lidt peber
3 spsk olie til stegning

......................................................................

@ 1. Tor fiskefileterne af med

kgkkenrulle.

2. Skeerdemiiaflange stykker.

3. Heeld halvdelen af meletien
frostplastpose. Put halvdelen
af fiskestykkerne i posen og
ryst, til melet har fordelt sig
pa fisken.

4. Put stykkerne pa en tallerken
og ryst resten af melet og
fiskestykkerne pa samme
made.

5. Varm en pande op og put
olie pa.

6. Steg fiskestykkerne ca.

3 minutter pa hver side.
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Du kan rere lidt mayonnaise

..................................................

TIP
Du kan i stedet stege
fiskefileterne hele.

Du kan servere fiskestykkerne
med rughbred, citron, avocado,
gul og red peberfrugt, agurk,

tomater og majs.

op med lidt citron, salt
og peber. Eller brug en
olie-eddike-dressing.



£

ZAGGEPANDEKAGER

.........................................................................................................

4-6 &g
2 spsk hvedemel
ca. »; dl letmeelk

lidt smgr og olie til stegning
TIP
................................................................. Du kan servere kogte grenne
@rter, cherrytomater og rugbred til
®ggepandekagen.

Kom lidt fedtstof pa barnets brad.

1. Pisk &g, mel og malk
sammen til en dej uden
klumper.

2. Varm to pander op pa kom-
furet og tilseet en anelse fedt-
stof. Aggepandekagen bruner
bedst i en blanding af smgr/
blandingsprodukt og olie.

3. Heeld nulidt af eeggemassen
ud pa hver pande. Du skal
bage 2 store og 2 mindre
&eggepandekager.

4. Bag aggepandekagerne
som alm. pandekager, dvs.
pa begge sider. £ggepande-
kagerne skal veere sa tynde,
at de let bliver gennemstegt.

5. Fold eeggepandekagerne og
server dem pa et fad.
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LAMMEFRIKADELLER med kartoffelsalat

og stegte bgnner

.........................................................................................................

Kartoffelsalat Lammefrikadeller Grenne bonner
1 kg kartofler 400 g hakket lammekgd 300 g frosne grgnne bgnner
1 dlyoghurt naturel Y5 tsk groft salt 2 fed hvidlgg

1 tsk sennep

1 lille handfuld mynte

olie til stegning

1 spsk able-eller hvidvinseddike 1lgg

lidt groft salt og peber 2 tsk stgdt spidskommen

1 fed hvidlgg 2 spsk mel

1 avocado 128 Se ogsa kofta side 74, som er en

evt. 3 tomater
1 forarslgg

..........................................................................................................

Kartoffelsalat

1. Kog kartoflerne mgre i ca. 15 minutter.

2. LadKkartoflerne kgle af og pil dem.

3. Rgryoghurt med sennep og eddike. Smag til
med lidt salt og peber

4. Pil og pres hvidlgget. Rgr det i dressingen.

5. Skeravocado og tomater itern.
Skeer kartoflerne i skiver.

6. Vend avocado, tomater og kartofler i
dressingen.

7. Skyl forarslgget og snit det fint. Drys det over

kartoffelsalaten.
8. Stil kartoffelsalaten i kgleskabet, indtil den
skal spises.
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olie til stegning

etnisk variation af denne ret.

Lammefrikadeller

1. Kom kgdet i en stor skal og rer det med salt.

2. Skyl og hak mynten.

3. Pillgget. Riv det fint pa et rivejern.

4. Rgrmynte, Igg, spidskommen, mel og &g i
kgdet.

5. Form farsen til 12-16 sma frikadeller.

6. Steg frikadellerneiolien ved middel varme,

til de far farve. De skal have ca. 3-4 minutter
pa hver side. | stedet for at stege lamme-
frikadellerne pa en pande, kan du ogsa

stege demiovnen ved 200 graderica. 10-15
minutter.



Grenne bonner

1. Kom bgnnerne i kogende vand i ca. 2 minutter.
Heeld dem til afdrypning i en sigte.

2. Pilog snit hvidlgget fint.

3. Ristbgnner og hvidlgg pa en pande i lidt olie og
server dem til lammefrikadellerne og kartoffel-
salaten.

TIP

Du kan gemme nogle af frikadellerne
til madpakken. Set den portion, der skal
gemmes, pa kel med et samme.

Set kun de frikadeller pa bordet,
som skal spises nu.
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SPAGHETTT bolognese

.....................................................

Kedsovs

1lgg

2 fed hvidlgg

3 gulergdder

1 spsk olivenolie

400 g hakket oksekgd, 10-12 % fedt
400 g hakkede, fldede tomater
2 spsk tomatpuré

1 dlvand

lidt groft salt og lidt peber

3 tsk tgrret oregano

.....................................................

Kadsovs

1. Pillgg og hvidlggsfed og hak dem fint. Hvidlgget
kan du ogsa presse med en hvidlggspresser.

2. Skyl og skreel gulergdderne og riv dem groft pa
et rivejern.

3. Held olieien gryde og svits hvidlgg og lgg ved
middel varme, mens du rgrer let i det.

4. Tilseet kgdet og steg, til det har taget farve. Rgr
jeevnligt i kedet, sa det ikke klumper.

S. Tilseet de revne gulergdder og rgri 2-3 minutter.

6. Kom de hakkede tomater og tomatpuréen i
sammen med vandet og lad det koge igennem.

7. Smag til med salt, peber og oregano.

8. Ladkgdsovsen koge videre ved svag varme,
mens du koger spaghettien.
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Spaghetti
300 g spaghetti, gerne fuldkorn

Tilbehor

100 g revet parmesanost
hakkede, friske basilikumblade til de voksne

TIP

Du kan give grentsagsfad til, fx
majs, avocado og agurk i sma tern
og peberfrugt skéret i ringe.

Du kan give frugt til dessert.

Spaghetti
1. Seet en gryde pa komfuret og fyld den med
vand.

2. Narvandet koger, kommer du spaghetti og lidt
salti. Rgr let i spaghettien i starten, sa den ikke
klistrer sammen.

3. Kog spaghettienica. 10 minutter. Fisk en
enkelt spaghetti op og bid i den for at se, om
den er ‘al dente’, dvs. feerdig, men stadig fast.

4. Held den feerdige spaghettii en sigte eller et
dgrslag, sa alt vandet Igber fra.

Spis spaghettien med k@dsovs og revet parmesan.
Til de voksne kan du pynte retten med friske basili-
kumblade. Spar pa osten til barnet. Undlad at pynte
barnets portion med frisk basilikum, se ogsa side 102.
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BOLLER i kokos-karrysovs

.........................................................................................................

'ﬁ}ﬁ' Kodboller

1 lille lgg

2 sma gulergdder

400 g hakket kalve- og svinekgd,
maks. 10% fedt

1&g

3 spsk hvedemel

1% dl meelk

5 tsk groft salt og lidt peber

11vand

Ris
300 g fuldkornsris, fx natur- eller
bruneris

Kokos-karrysovs

2 lpg

2 sma gulergdder

1 &ble

1 spsk friskreven ingefeer

1 fed hvidlgg

1-2 spsk olie

2-3 tsk karry

2 dl kogevand eller bouillon
2 dl light kokosmeelk

1 spsk lime- eller citronsaft
1 tsk sukker

1 spsk majsstivelse

¥ dl koldt vand

Tilbeheor

2 peberfrugter

4 tomater

400 g ananasringe

TIP
Du kan bruge ferdige
kadboller med maks. 10% fedt.

Du kan ogsa brug ked
fra lam eller okse.

..........................................................................................................

@ Kodboller

1.

Pil lget og skreel gulergdderne. Rivdem pa et
rivejern.

Put lgg, gulergdder, kgd, &g, mel, malk, salt og
peberien skal og rgr det sammen med til en
fars.

Bring en gryde med 1 liter vand og lidt salt i kog
under lag.

Form kgdboller i din hand med en stor teske.
Kog dem ivandeti ca. 10 minutter. Tjek, at de
er gennemkogte.
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Tag kgdbollerne op af vandet fx med en hul-
ske og leeg dem pa et fad. Gem kogevandet til
sovsen.

Det ggr ikke noget, at kadbollerne kgler af,
imens du laver ris, sovs og tilbehgr. De bliver
varmet op igen i sovsen.

Ris

Skyl risene i en sigte.

Kog dem efter anvisningen pa emballagen,

men uden salt, da resten af retten giver smagen.
Imens risene koger ved svag varme, kan du lave
sovsen.



Kokos-karrysovs

1.
2
3.

v

Pil og hak Izgene.

Skreel og skyl gulergdderne og skeer i tern.
Skeer &blet i kvarter, fiern kernehuset og skeer i
tern.

Skreel ingefeeren og riv den pa rivejern.

Pil og hak hvidlgget fint.

Svits l@g, gulergdder og a&ebleterniolieien
gryde.

Rgr karryen i og svits den kort.

Tilseet kogevand fra kgdbollerne samt kokos-
meelk, ingefeer, hvidlgg, limesaft og sukker. Kog
det sammeni 15 min og blend det jeevnt.

9. Rer majsstivelsen ud i koldt vand og brug den til
at jeevne sovsen med. Heeld lidt i ad gangen, til
sovsen har en passende konsistens.

10. Kog sovsen igennem og smag pa den. Smag pa
sovsen og tilseet evt. lidt salt og peber.

11. Kom kgdbollerne i, og varm retten igennem
under omrgring.

Tilbehor

1. Rens peberfrugterne og skaer dem i strimler
2. Skyl tomaterne og skeer dem i bade.
3. Leeg grentsager og ananasringe pa et fad.
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MEXICANSKE madpandekager

.........................................................................................................

Grontsager
salat eller kal

75 agurk

2-3 tomater

150 g majs, frosne

...........................................................................................................

Greontsager

Salsa

2 peberfrugter i forskel-
lige farver

1lgg

75 spsk olie

400 g hakkede tomater

2 dlvand

1 fed hvidlgg

evt. en anelse frisk eller
tgrret chili efter
smag

1. Skyl og skeer salaten/kalen fint.
2. Skyl og skeer agurk og tomater i sma tern.
3. Kogde frosne majs ca. 1 minut og heeld

vandet fra.

4. Anret grgntsagerne hver for sig.

Salsa

1. Rens og skeer peberfrugteri grove tern.
Pil Igget og skeer det i sma tern.

2. Rensog hak hvidlgget fint.

3. Varm en gryde op og tilseet olien. Svits grgnt-
sagerne let under omrgring. Tilsaet de hakkede

tomater og vandet.
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Hakket ked Madpandekager

400 g hakket oksekgd, 150 g majsmel
10-12% fedt 120 g hvedemel

1 spsk olie 5 dlmeelk

2 fed hvidlgg 3eeg

1 spsk stgdt spids- ca. 25 g smgreller
kommen blandingsprodukt

4. Bringrettenikog. Smag salsaen til med salt,

peber og evt. chili.

5. Lad salsaen under lag ved svag varme ca.

30 minutter.

TIP

Giv barnet lidt creme
fraiche 18 % sammen
med grentsager i
pandekagen for at gge
fedtindholdet.



Hakket kad

1.
2

Pil og pres hvidlgget.

Varm en gryde op og tilseet olien. Svits hvidlgget
kort og tilseet hurtigt kgdet, som svitses med.
Rer i kgdet, indtil det har skiftet farve og er uden
klumper.

Smag til med spidskommen, salt og peber.

Lad det smastege ved svag varme i ca. 15
minutter.

Madpandekager

1. Kom mel, malk og et lille drys salt i en skal og
pisk til en jeevn dej uden klumper.

2. Pisk eeggene i, ét ad gangen.

3. Varm fedtstoffet pa panden og rgr det i dejen.

4. Bag pandekagerne pa begge sider, til de er

lysebrune. Brug evt. 2 pander, det gar hurtigere.
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OVNKYLLING med kartoffelfad

og bagte cherrytomater

.........................................................................................................

Kartoffelfad Kylling
500 g kartofler

400 g jordskokker 1 spsk olie
200 g porrer

1 spsk olie

lidt groft salt og lidt peber
50 g revet mild ost

...........................................................................................................

Kartoffelfad

1.
2

Teend ovnen pa 200 grader.

Skreel og skyl kartofler og jordskokker og skaer
dem i tynde skiver.

Rens porrerne og skaer dem i tynde skiver.
Pensl et ovnfast fad med olien. Fadet skal vaere
ca.25x30cm.

Fordel kartofler og grgntsager i fadet. Drys med
lidt groft salt og peber.

Fordel osten ovenpa.

Seet kartoffelfadet i ovnen samtidig med kyl-
lingestykkerne og bag i ca. 50 minutter.

Hvis overfladen bliver mgrk, kan du leegge et
stykke stanniol eller bagepapir over de sidste
minutter.
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Bagte cherrytomater

800 g kyllingeover- og underlar 250 g cherrytomater

1 spsk olie

Kylling

1. Smgr et ovnfast fad med lidt fedtstof.

Hvis du ikke har varmluftovn, skal kartoffelfad
og kyllingefad kunne sta pa samme plade.
Ellers kan du seette fadene over hinanden og
evt. bytte plads, nar halvdelen af stegetiden er
gaet.

2. Skeer fedt og overskydende skind fra kyllin-
ge-stykkerne. Tgr dem med kgkkenrulle, og leeg
dem i fadet med skinsiden opad. Pensl med
olien.

3. Seetfadetiovnen samtidig med kartoflerne og
bagica. 50 minutter.

4. Tjek at kyllingestykkerne er feerdige ved at
prikke til dem. Kgdsaften skal veere Kklar.



Bagte cherrytomater

1. Skyl cherrytomaterne og skaer dem i kvarter.

2. Laegdem pa et stykke bagepapir, dryp olien
over, og pak dem ind i bagepapiret som en
madpakke.

3. Stil pakken pa et fad og bag den i ovnen
20 minutter.

4. Held de bagte tomater i en lille skal, nar du
serverer dem.

OBS!
Du kan valge at anvende Svanemaerket
bagepapir. Se side 102.

MIDDAGSRETTER 69 :



PITABROD med karry-kedfyld

.........................................................................................................

/, Kedfyld Pitabrgd med grent
2 store lgg 1 rgd peberfrugt
Vi spidskal salat eller kal
4 gulergdder 8 fuldkornspitabrgd
1 spsk olie 2 dl greesk yoghurt 10 %
400 g hakket kgd
2 tsk karry
1 dlvand
3 spsk sojasovs
100 g eerter fra frost

..........................................................................................................

@ Kedfyld

1. Pillggene og skaer dem i tern.

2. Delkalenikvarter og skeer stokken fra.
Snit ¥4 kal fint og gem put resten i plastikpose
og opbevar i kgleskab.

3. Skreel ogriv gulergdderne.

4. Svits kgdet i olie, til det har skiftet farve.

S. Tilseet karry og grgntsager og svits det med
i 3-4 minutter.

6. Kom vand, sojasovs og erter i og kog op.

7. Lad retten smakoge under lag 4-5 minutter

yderligere.
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Pitabred med greont

1

WD

Rens peberfrugten og skaer deni tern.

Skyl og snit salaten eller kdlen fint.

Lun pitabrgdene i ovn.

Abn de lune pitabrgd og kom kgdfyldet i sam-
men med peberfrugt, salat og graesk yoghurt.

TIP

Giv banet lidt avocado
eller creme fraiche
18 % i pitabredet for at
gge fedtindholdet
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KALVEFRIKASSE med bagte kartoffelbade

.........................................................................................................

Kartoffelbade

1 kg sma kartofler

Kad

400 g kalvekgd i tern, fx klump
eller bov

¥ lvand

lidt groft salt

1 laurbeerblad

1 spsk olie

..........................................................................................................

Ked

1. Skeerkgdetiternca.25 x 2 cm.

2. Bring en gryde med ¥ liter vand i kog.
Kom kgdet i det kogende vand. Kog op,
og skum urenheder vaeek med en ske.

3. Tilseet lidt groft salt og laurbaerbladet.
Kog kgdet ca. 1 time ved svag varme under
lag, inden grentsagerne tilsattes. Imens kan
du lave kartoflerne og forberede grgnt-
sagerne.

Kartoffelbade

1. Skrub kartoflerne og skeer dem i halve.

2. Vend demiolie med lidt groft salt og
peber.

3. Leegdemiet smurt, ovnfast fad og steg dem
i ovnen ved 200 grader ca. 50 minutter.
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lidt groft salt og lidt peber

Greontsagssovs

4 gulergdder

3 porrer

1% spsk olie

2 spsk hvedemel

250 g fine frosne eerter
1 bundt persille

Grentsagssovs

1. Skreel gulergdderne, og rens porrerne.

2. Sker grgntsagerne i mindre stykker, og kog
dem sammen med kgdet de sidste 10 minutter
af kogetiden. Tag gryden af varmen.

3. Varmolieienlille gryde. Rgr melet i, og spaed
gradvis med ca. 3 dl af kgdsuppen, til det jeevner
til sovs.

4. Kog sovsen i 4-5 minutter under omrgring.

5. Heeld sovsen overi gryden med kgd og grgnt-
sager. Kom arterne i, og kog retten kort igen-
nem. Smag pa sovsen og tilseet evt. lidt salt og
peber.

6. Skyl og hak persillen.

7. Serverer kalvefrikasséen med kartofler. Til de

voksne kan du servere hakket persille som tilbe-
hgr. Se ogsa leksikon side 102 vedr. grgnt drys.
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KOFTA med raita og bgnnesalat

.........................................................................................................

Kofta
1 lille bundt persille
325 g hakket oksekgd,
maks. 10-12 % fedt
1log
60 g kikaertemel
1% &g
% dlvand
20 g frisk ingefeer, dvs. ca. 2 cm
1,5 g garam masala
75 tsk groft salt og lidt peber
2-3 spsk olivenolie til stegning

Raita - med aubergine

600 g yoghurt naturel,
1,5 % fedt

250 g aubergine

1 nip spidskommen

lidt groft salt og lidt peber

2 spsk citronsaft

evt. lidt ra chilipeber, kan ude-
lades

2 tsk olivenolie

Bonnesalat

350 g grenne bgnner, friske eller
frosne

1 rgd peberfrugt

1 spsk olie

¥4 spsk citronsaft

lidt groft salt og peber, evt. lidt
fiskesovs

Tilbeheor

groft brgd

Se ogsa lammefrikadeller side 60,
som er en variation af denne ret.

...........................................................................................................

Kofta Raita - med aubergine
1. Skyl og hak persillen fint. 1. Dreenyoghurten. Du kan fx haelde den i et kaffe-
2. Regringredienserne sammen, gem halvdelen af filter og lade den dryppe afi ca. 1 time.
kikertemelet til panering. 2. Skeer auberginen i meget sma og fine firkanter.
3. Kom farsen i kgleskabet og lad den hvile i 1 Drys salt over og lad dem sta i ca. 15 minutter.
time. 3. Blandyoghurt, stgdt spidskommen, salt, peber,
4. Form sma boller af farsen. citronsaft og evt. chilii en skal.
5. Trildem i kikeertemel. 4. Skyl auberginestykkerne under den kolde hane.
6. Varm olien op pa panden, og steg de runde Pres derefter vandet ud af auberginerne.
frikadeller ved mellemsteerk varme i 12-15 5. Kom olie pa en pande og varm op. Steg aubergi-
minutter. Forsgg at trille dem pa panden, sa de nestykkerne, til de sprgde og gyldne.
beholder den runde form. 6. Afdryp auberginestykkerne lad dem kgle af.
7. Bland dem med yoghurtdressingen. Opbevar
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retten i kgleskabet, til den skal serveres.



Bennesalat

1.

Kog bgnnerne ivand i ca. 5 minutter.
Afdryp dem og lad dem kgle af.

Skyl og rens peberfrugten. Skar den i fine stave.

Rgr olie og citron sammen. Smag til med lidt
salt og peber, evt. fiskesovs. Vend dressingen i
grentsagerne.

TIP

Du kan gemme nogle af frikadellerne til
madpakken. Szt den portion, der skal
gemmes, pd kel med et samme.

Set kun de frikadeller pa bordet,
som skal spises nu.
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LASAGNE

.........................................................................................................

/. Kodsovs Bechamelsovs Pasta
1 stort lgg 2% spsk hvedemel 12 lasagneplader, fuldkorn
3 gulergdder 5 dlmeelk 1 tsk olie til at smgre fadet med
2 steenger bladselleri 1 spsk olie 50 g revet, mild ost
400 g hakket oksekgd, lidt groft salt og lidt peber 1 spskrasp
maks. 10% fedt evt. reven muskatngd 1-2 tsk tgrret oregano
400 g hakkede tomater
40 g tomatkoncentrat Tilbehor
2 dl bouillon 200-400 g optgede majs

1 spsk tgrret oregano
1 tsk tgrret timian

..........................................................................................................

Kod
@ 1'z sovs

Skeer lgg, gulergdder og bladsellerii fine tern.

2. Svits kgdet til det har skiftet farve — brug en
gryde uden fedtstof.

3. Tilseet lgg, gulergdder, bladselleri, tomater,
tomatkoncentrat og bouillon.

4. Krydr med oregano og timian.

5. Lad kgdsovsen koge uden lag i ca. 20 minutter.
Smag pa kedsovsen og tilsaet evt. lidt groft salt
og peber.
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fuldkornsboller eller -brgd

Bechamelsovs

1. Ryst hvedemelet sammen med 1 dl kold meelk
— brug en melryster eller et glas med skruelag.

2. Heeld resten af maelken og olien i en gryde og
bring det i kog under omrgring.

3. Tilseet meljeevningen under omrgring.

4. Kog sovsen igennem 4-5 minutter under omrg-
ring.

5. Smag til med salt, peber og evt. reven muskat-

ngd.

TIP

Bechamelsovs kan ogsé kabes
feerdiglavet, hvis det kniber med tiden.



Pasta

1.
2

Smgr et firkantet ovnfast fad med olien.

Leeg k@dsovs, bechamelsovs og lasagneplader i
tre lag. Slut med bechamelsovs.

Drys med ost, rasp og oregano.

Teend ovnen pa 200 grader. Lad lasagnen hvile
pa kekkenbordet, imens ovnen bliver varm.

Stil fadet i ovnen pa midterste ovnribbe 30-35
minutter.

Tilbehor

1. Kog majseni et par minutter.

2. Server lasagnen med majs og evt. fuldkorns-
boller til de voksne. Giv barnet lidt fedtstof pa
majsen.

Se opskrift pa boller side 86

OBS!
Spar pa saltet. Smag pa maden, inden du salter.
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Tilbehor og palaeg

/Z Ovnbagt kartoffel-rodfrugtmos 11. Mos de bagte grgntsager med en kartoffel-
i} 2 bagekartofler moser eller foodprocessor. Tilseet malk, til
2 gulergdder mosen har en passende konsistens.
1 pastinak 12. Smag mosen til med lidt salt og evt. lidt mere
1 persillerod maelk.
vi knoldselleri
2 spsk olie
2 fed hvidlgg
ca. 2 dl meelk

@ 1. Teend ovnen pa 200 grader.
Skreel og skyl grentsager og skaer dem i tern.

3. Kom grgntsagerne i en frostplastpose. Tilsaet
olien.

4. Ryst posen, sa olien bliver fordelt.

5. Tag 2 stykker bagepapir og fordel grgntsagerne
pa begge stykker papir.

6. Pil og pres hvidlgget og fordel pa de 2 portioner
grontsager.

7. Saml bagepapiret som en lille pose med grgnt-
sagerne i. Luk med bomuldssnor, sa luft ikke kan
treenge ind.

8. Seet poserne pa en bageplade.

9. Bagdemiovnenica.30 minutter. Tjek at grgnt-

sagerne er mgre ved at prikke i dem. OBS!
10. Opvarm meelken i mikrobglgeovn ellerien Du kan valge at anvende Svanemaerket
gryde. bagepapir. Se side 102.
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/. Tomatsovs

i}

1lgg

2 Y5 spsk olie
1 ds. hakkede, fldede tomater
1 tsk sukker

@1.

2

Pil og riv Igget fint. Svits det i olien, uden at tage
farve i 1-2 minutter.

Heeld tomaterne ved, og lad sovsen smékoge i
ca. 2-3 minutter.

Smag til med sukker, og evt. lidt salt og peber.

TIP

Du kan servere tomatsovs til ovnbagt laks
eller stegt ked samt til majskolber.

Majskolber
3-4 majskolber
1% liter vand

1 tsk sukker
fedtstof til barnet

1. Fjern deekblade, trdde og det nederste af stok-
ken fra majskolberne og skyl dem.

2. Kom kolberne i kogende vand og tilsaet sukker
og salt. Kog dem ved jeevn varme og under lag i
ca. 10-15 minutter eller til de er mgre.

3. Heeld majskolberne til afdrypning i en sigte.

4. Indtil barnet selv kan gnave af majsen, kan ker-
nerne skrabes af med en kniv efter kogning.
Der kan ogsa serveres frosne, optgede majs,
indtil barnet selv kan gnave af kolben. Giv lidt
fedtstof pa majsen til barnet.
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/, Bulgurpilav

2 spsk olivenolie TIP
1 stort lgg Du kan evt. pifte smagen op ved at
300 g bulgur stege grentsager - fx squash, lag,

spidskal og peberfrugt - og derefter
blande i bulgurpilaven.

Burgurpilav passer fint til ovnbagt
laks og benner i tomat.

6 dl vand eller bouillon
lidt salt, hvis der ikke bruges bouillon
1,2 dlvand

Brug kun grent drys til de voksne,
se ogsa side 102.

@ 1. Pillgget og skeer det i sméa tern.
Kom olien i en tykbundet gryde og varm
op.
Tilseet Igg og svits dem, til de er klare.
Kom bulgur i gryden og rgr rundt.
Heeld vand og bouillon ved.
Krydr med peber. Tilsaet salt,
hvis du ikke bruger bouillon, der i sig selv
indeholder salt. Rgr rundt.
7. Kog ved svag varme og under lag
ca. 20 minutter.
8. Smag til og lad bulgurpilaven hvile ca. 10
minutter fgr servering.

N

o Uk W

Du kan evt. pifte smagen op ved at stege
grentsager — fx squash, Igg, spidskal og
peberfrugt — og derefter blande i bulgur-
pilaven. Burgurpilav passer fint til ovnbagt
laks og bgnner i tomat.

Opskriften er med inspiration fra bogen *
Mad, livsgleede og integration’, af Bente Leed,
Erhvervsskolernes Forlag, 2005.
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/. Bonneritomat
1lgg
1% spsk olivenolie
1 ds. hakkede, flaede tomater
300 g fine grgnne bgnner
1 tsk sukker

Pil Izget og skaer det i sma tern.

Kom olien i en tykbundet gryde og varm op.
Tilseet I@g og svits, til det tager farve.

Heeld tomaterne ved og kog blandingen op.
Tilseet de grenne bgnner og lade retten sma-
koge, til bgnnerne er mgre efter

ca. 5 minutter.

Smag tomatsovsen til med sukker, salt og peber. —= TIP

7. Afkgl retten og server den kold. B Du kan servere bgnner i tomat til
ovnbagt laks og bulgurpilav.

v AWM=

o

TIP
Du kan tjekke, at avocadoerne
er modne ved at merke,
om de er blgde i toppen.

Guacamole P4
Du kan bruge guacamole som palaeg 2 fed hvidlgg i

pa rugbred, fyld i sandwich eller som
tilbeher til middagsmad.

2 modne avocadoer
V5 citron
1 spsk olie

-

Pil hvidlggsfeddene og pres dem med en @
hvid-lggspresser.

2. Halvér avocadoerne, fijern stenene med en ske
og skrab avocadokgdet ud af skallen og nedien
skal.

3. Mos avocadokgdet med en gaffel og vend
hvidlgget i.

4. Tilseet citronsaft og rgr olie i. Smag til med lidt
groft salt.
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/£

Rakostsalat

2 gulergdder

2 &bler

V5 spidskal

saft af 2 appelsiner

1. Skrel og skyl gulergdderne.

2. Skyl og skeer &blerne over, fjern kernehusene.

3. Skyl og fiern de yderste blade og stokken pa
spidskalen.

4. Rivalle delene pa rakostjernet eller snit det fint
og bland det i en skal.

5. Presappelsinenerne og hald appelsinsaften og
evt. lidt olie over salaten.

Fiskepalaeg

125 g fiskefilet, fx sej, hornfisk eller laks
olie til pensling

1 spsk mayonnaise

1 spsk A38

citronsaft

1. Teend ovnen pa 175 grader.

2. Skylfiskefileten og tgr den af. Leeg den i et
smurt, ovnfast fad og pensl med lidt olie.

3. Seetfiskeniovnen ogbagdenica. 10-12 minut-
ter.

4. Afkgl fisken. Hvis der er skind p4, skal det traek-
kes af.

5. Findel fisken med en gaffel eller blender.

6. Rgr mayonnaise, A38 og citronsaft sammen i
en skal. Rgr fisken i, og smag til med lidt salt og
peber.
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TIP
Du kan smere fiskepdlaegget pd
bred eller bruge det som
fyld i pitabred eller sandwich.




i

G

Hummus

150 g kikeerter

1-2 fed hvidlgg

2 5 spsk citronsaft

2 spsk tahin (sesamsmgr)
1 tsk stgdt spidskommen
4 spsk olivenolie

1% dl koldt vand

1. Setde ra kikeerteriblgd i et par liter vand og
lad dem sta pa kel natten over.

2. Kasservandet. Heeld kikaerterne i en gryde
med rigeligt vand. Kog kikaerterne under lag i
ca. 1-1 2 time. Heeld kogevandet ud og lad
kikerterne kgle af.

Pil hvidlggsfeddet og pres det med en hvidlggs-
presser.

Heeld kikaerterne i en skal eller foodprocessor
sammen med presset hvidlgg, tahin, spidskom-
men, olie, frisk vand og citronsaft. Hold igen
med noget af vandet og citronsaften. Blend, til
hummussen er passende findelt.

Juster evt. konsistensen med mere vand.

Smag pa hummussen og tilset evt. mere kryd-
deri, hvidlgg, citronsaft og evt. lidt salt og peber.

TIP

Du kan smere
hummus pé bred eller
servere som en lille
ret med salat
og pitabred til.
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'ﬁﬁ' Broccolipalaeg Zrtemos 'ﬁﬁ'
200 g broccoli 300 g fine, frosne eerter
Vilgg 1 fed hvidlgg
200 g mager flgdeost, naturel 2 spsk olie
et par draber citronsaft lidt af kogevandet
@ 1. Seetvand over til at koge, evt. i elkedel. 1. Heeld de frosne erteri en gryde, hald vand ved @
2. Skyl broccolien, og skeer stokken fra. Skeer top- til det netop daekker.
pen i sma buketter og laeg dem i en gryde. 2. Kog erterne under g i 5 minutter.
3. Held vand over broccolien, sa det lige deekker. 3. Heeld kogevandet fra eerterne — gem noget af
Kog broccolien netop mgr. Der skal veere lidt vandet. Lad arterne kgle af.
bid i. 4. Pil og pres hvidlgget.
4, Kom broccolienien sigte og lad den kgle af. 5. Blend arterne med olie og hvidlgg.
5. Pilogrivlgget fint. Blend 1 tsk revet Igg sam- 6. Tilseet lidt af kogevandet, til eertemosen har en
men med den kolde broccoli. cremet konsistens.
6. Rgreller blend flgdeosten i. Smag til med lidt 7. Smag til med lidt salt og peber.

salt, peber og lidt citronsaft.

TIP TIP
Du kan servere broccolimosen som palaeg Du kan bruge @rtemosen som pélag
eller som dip til agurk- og gulerodsstave. eller som fyld i sandwich.
Du kan skrelle den overskydende stilk Du kan ogsé servere mosen til kartoffel-
og koge den let og servere som eller grantsagsmos eller bruge den
gnavemad barnet, der tygger godt. som tilbeher til ked, fisk og rd grentsager.
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Kyllingefrikadeller til madpakken
21pg

74 usprgijtet citron, saft og skal

400 g hakket kyllingekad (eller kalkun)

1 spsk hvedemel

2 &g

2 dl meelk

2 spsk olivenolie

7 tsk salt og peber

1. Pillggene og hak dem helt fint — eller riv dem pa
etrivejern.

2. Rivcitronskallen fint. Pres saften ud med en
citronpresser.

3. Kom det hakkede kyllingekgd i en stor skal og
rgr det sammen med citron, lIgg, hvedemel, &g
og mealk. Brug evt. en elpisker.

4. Krydrfarsen med salt og peber.

5. Lad farsen treekke i kgleskabet i 10 minutter.

6. Seeten pande pa komfuret med olivenolie og

varm den op. Form farsen til frikadeller og steg
dem pa panden i ca. 3 minutter pa hver side ved
middel varme, til de er gyldne.

Kyllingefilet som palaeg
2 stk. kyllingefilet

2 spsk olie

74 spsk t@rret basilikum

W=

>

v

Teend ovnen pa 200 grader.

Laeg kyllingefileterne i et smurt, ovnfast fad.
Pensl kyllingefileterne med olien og krydr

med lidt salt, peber og basilikum.

Seet kyllingefileterne i den varme ovn, og steg
demica. 12-15 minutter. Tjek, at de er gennem-
stegte ved at skeere i en af fileterne. Kgdet skal
veere hvidt og k@dsaften klar.

Afkgl kgdet.

TIP

Du kan bruge kyllingekadet som paleg
skaret i tynde skiver.

Eller du kan skare det i tern og bruge
det i kartoffel-, pasta- eller rissalat.
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ﬁﬁ' Gulerodsboller ‘ ’ . - s

1 gulerod
25 g geer TIP
2 ¥ dlvand Du kan bruge 100 g
- revet squash eller e
2 disurmezlisprodukt ‘ ®ble i stedet for gulerod.

¥ dl sesamfrg | 1

1 spsk olie '. '

lidt groft salt

2 dl havregryn

400 g hvid fuldkornsmel, fx hvidhvede- eller durum-
mel

ca. 300 g hvedemel

Pensling
Evt. 1 &g og 3 spsk sesamfr@

@ 1. Skreel og skyl guleroden. Riv den groft.
Rer geeren ud i lunkent vand.

3. Tilseet gulerod, meelkeprodukt, sesamfrg, olie,
salt, havregryn og mel. Hold lidt igen med
hvedemelet til du ser, hvor meget der er brug
for.

4. Altdejen grundigt. Den skal veere smidig og
blank. Kom evt. resten af hvedemelet i.

5. Lad dejen haeve tildeekket et lunt sted ca. 1%
time.

6. Form dejen til 15-20 boller.

7. Teend ovnen pa 225 grader. Lad bollerne efter-
haeve 15-20 minutter, imens ovnen varmer op.

8. Pensl evt. bollerne med sammenpisket &g og
drys med sesamfrg.

9. Bag bollerne ca. 20-25 minutter pa midterste
ovnribbe.
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Malk og andre drikkevarer

Indtil barnet er 1 ar, skal det have modermalk eller modermalkserstatning.
Fra 1 ar kan barnet fa letmzlk i koppen. Fra barnet er omkring 5 méaneder,

kan du supplere med vand af kop.

Malk fra O til 1 ar
Det anbefales, at barnet ammes fuldt, til det er
omkring 6 maneder.

Det anbefales, at amningen fortseetter, efter at
barnet er begyndt at spise anden mad og til det er
1 ar—og evt. leengere, hvis mor og barn trives med
det.

Efterhdanden som barnet ammes mindre, skal det
have modermeelkserstatning at drikke, indtil det
bliver 1 ar.

S8 meget malk om dagen

Fra barnet er 6 maneder og frem til 1 ar er maelken
stadig en vigtig del af barnets ernaring, selv om det
efterhanden spiser mere mad. Melkemangden
afhaenger af, hvor meget mad barnet spiser, men
meelk skal veere en del af dagens maltider.

Nar barnet er 9 maneder, bgr den samlede meelke-
mangde dog ikke overstige % liter om dagen,
inklusive alt hvad barnet far af modermaelk, moder-
meelkserstatning og surmaelksprodukter.

Fra barnet bliver 1 ar, bgr du nedseette den samlede
meelkemaengde til ca. 3,5-5 dl om dagen, s& maelken

ikke tager for meget appetit fra maden. Indholdet af
meelk i barnets mad skal medregnes i den samlede
mealkemangde. Se skema om malkemangder og
meelketyper side 89.

Fra 9 m&neder: surmalksprodukter

Nar barnet er 9 maneder, kan du begynde at give
lidt surmeelksprodukt, dvs. maks. ¥4 dl pa en dag. Giv
yoghurt, tykmeelk eller A38 af sgdmeelkstypen. Det
er surmalksprodukter, der indeholder ca. 3,5 % fedt
og maks. 3,5 % protein.

Giv ikke bgrn under 2 ar surmeelksprodukter med
hgjt proteinindhold som fx skyr, fromage frais, ymer,
ylette og hytteret.

Begraens surmaelksprodukter med frugt. De har et
hgjt indhold af sukker og har mere karakter af des-
sert end egentlig mad.

Frem mod 1-arsalderen kan maengden af surmaelks-
produkt stige fra %5 til 1 dl pa en dag.

Melk i maden

Nar du i overgangsperioden laver grgd eller mos,
skal der tilseettes modermeelk eller modermeaelks-
erstatning.
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Hvis barnet ikke bliver ammet, skal det have moder-
malkserstatning, indtil det er 1 &r. Lad barnet gve sig
i at holde glasset.

Fra barnet er 9 maneder, kan der tilseettes lidt
komeelk pa frugtmosen, i maden eller i grgden,
maks. 1 dl om dagen. Fra barnet begynder at spise
med af familiens mad, ma det gerne fa sovs, kgdbol-
ler, lasagne o.l., selv om der er komeelk i retten.

Mzlk mellem 1 og 2 ar

Letmaelk

Fra 1 til ca. 2 ar bgr barnet fortrinsvis drikke letmaelk
og derudover spise den mad, som anbefales til
resten af familien. Ved at drikke letmeelk far barnet
tilstreekkelig med energi, uden af det far for meget
fedt. Maelken spiller ikke helt sa stor en rolle leen-
gere, fordi barnet far mere af mange andre mad-
varer. Nogle bgrn kan have brug for tid til at veenne
sig til smagen af komeelk efter kun at have drukket
modermaelkserstatning.

: 88 MaAD TIL SMA

Surmelksprodukter
Hvis barnet far surmaelksprodukter, anbefales
fglgende:

®* Tykmeelk, yoghurt eller A38 af letmeelkstypen.
Det er surmeaelksprodukter, der indeholder
omkring 1,5 % fedt og maks. 3,5 % protein.

® Vent med skyr, fromage frais, ymer, ylette og
hytteret til efter barnet er fyldt 2 ar, da protein-
indholdet er for stort.

® Begrens surmealksprodukter med frugt pga. det
hgje sukkerindhold. Tilseet hellere selv frisk eller
kogt frugt til surmaelksproduktet.

Hvor meget malk pd en dag?

Fra 1 ar bgr den samlede maelkemangde — dvs.
drikkemeelk og surmeaelksprodukt — veere ca. 3,5-5 dl
om dagen. Sa er der ogsa plads til maden. Med ca.
3,5 dl maelk og maelkeprodukter om dagen i 1-ars-
alderen lever kosten lettere op til anbefalingerne.

Hvis barnet ikke far meaelk eller maelkeprodukter —
pga. melkeallergi eller af anden arsag — anbefales
et dagligt tilskud af calcium pa 500 mg. Calcium-
tilskud findes bade som tabletter og som bruse-
tabletter. Hvis barnet far tilskuddet som tabletter,
skal de knuses, indtil barnet er 1% ar, pga. risiko for
fejlsynkning.

Hvis barnet far mere end ca. 5 dl (4 liter) malk og
meelkeprodukt om dagen fra 1-arsalderen, er der
risiko for mangel pa vigtige naeringsstoffer, fordi den
samlede kost bliver for ensidig.



Barnets malk og malkeprodukter

Under 9 maneder:

Modermalk, modermalkserstatning. Komalk kan kun gives i fx
farsretter eller sovs, som er tilberedt til hele familien.

9-12 maneder:

Modermelk, modermalkserstatning, lidt surmalksprodukt af
sedmalkstypen (stigende fra % til 1 dl dagligt frem mod 1 &r). M3 &
mad tilberedt med eller tilsat komeelk, dog maks. 1 dl om dagen.

1-2 &r:

Letmelk og surmalksprodukt af letmaelkstypen.

Over 2 &r:

tvivl.

Fedtfattige malkeprodukter, dvs. skummet-, mini- og keernemaelk,
samt surmalksprodukter af samme slags. Surmalksprodukter med
hgjt proteinindhold, som fx skyr, fromage frais, ymer, ylette og
hytteret kan indgd i kosten i variation med andre surmalksproduk-
ter. Nogle bgrn kan have brug for den lidt federe letmelk, til de er
omkring 3 &r. Tal med din lege eller sundhedsplejerske, hvis du er i

Mzlk fra 2 ar

Mager malk

Fra barnet er ca. 2 ar, anbefales skummet-, mini- og
keernemeelk, da barnet nu bgr fa samme fedtind-
hold i mad og drikke som voksne og stgrre bgrn.
Nogle bgrn kan dog have brug for at fortseette med
letmeelk, frem til de bliver 3 &r. Tal med lzegen eller
sundhedsplejersken, hvis du er i tvivl om, hvilken
type meelk dit barn skal have. Surmaelksprodukter
bgr veere af skummet- eller letmaelkstypen.

Vand og andre drikkevarer

Koldt vand er det bedste at slukke tgrsten med,
og det betyder meget for velbefindendet at fa nok
at drikke. Barnet kan fa koldt vand i kop, nar det
begynder pa at spise mad.

Vandet skal veere fra den kolde hane, fordi der er
stgrre risiko for ugnskede stoffer i vandet fra den
varme hane. Fra barnet er 4 maneder, behgver van-
det ikke lengere at blive kogt fgrst. Lad altid vandet
Igbe lidt, fgr det fyldes i koppen.

For 6-manedersalderen er der tale om sma maeng-
der vand for at leere barnet at drikke af kop. Senere
kan du give vand, nar barnet er tgrstigt i labet af
dagen og evt. lidt til maltiderne. Barnet har en
meget fin regulering af sult og t@rst, som man ma
stole pa.

Saft og juice
Vent sa leenge som muligt med at give saft og juice.
Leer hellere barnet, at det er dejligt at drikke vand.
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Van ogsé barnet til at drikke postevand.

Fortyndet saft og juice bgr kun gives ved szerlige
lejligheder, fx nar barnet er sygt. Det gaelder ogsa,
nar barnet er 1-3 ar.

Det frarades helt at give saft, juice og andre spde
drikke i sutteflasken, fordi det kan give hulleri teen-
derne. Af samme grund bgr sutteflasken kun bruges
til modermeelkserstatning, udmalket modermeelk
ogvand.
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Frugtjuice indeholder bade sukker og syre, og kan
derfor skade teenderne. Desuden kan det let tage
pladsen op for den egentlige mad. Industrielt frem-
stillet grgntsagsjuice kan indeholde forholdsmaessig
meget salt og frarades.

Sojadrik, risdrik, havredrik og mandeldrik
Sojadrik, risdrik, havredrik og mandeldrik har intet
med meaelk at ggre og kan hverken anvendes som
modermelkserstatning eller som fuldgyldige alter-
nativer til komaelk.

Sojadrik kan tidligst anvendes fra 2-arsalderen,
forudsat at barnet spiser varieret og vokser normalt,
men kan dog indga i sma mangder i madlavningen,
fra barnet er 1 ar. Nogle typer sojadrik er tilsat kalk
og indeholder ligesad meget kalk som komaelk —

lees varedeklarationen. Sojadrik har nogenlunde
samme proteinindhold som komeelk, men et lavere
naturligt indhold af vitaminer og mineraler. Soja
indeholder mange isoflavoner, dvs. stoffer med
svage gstrogenlignende virkninger. Der er usik-
kerhed om kort- og langtidsvirkningerne af et hgjt
indtag af disse stoffer i den tidlige barndom, bade
hos piger og drenge.

Risdrik frarades helt til bgrn pga. arsenindholdet,
se side 107.

Havredrik, mandeldrik og risdrik kan hverken

bruges om erstatning for maelk eller modermaelks-
erstatning, men de kan bruges i mindre udstraek-
ning i madlavningen til malkeallergikere, fx i
sammenkogte retter eller sovs. Disse drikke inde-
holder meget lidt protein og har ikke noget naturligt
indhold af vitaminer og mineraler.



Ferdiglavet bernemad

Der findes et stort udvalg af feerdiglavet bgrnemad,
som er beregnet til speedbgrn. Man kan fx kgbe
gredprodukter i pulverform, forskellige former for
bgrnemad pa glas og i klemposer: Kartoffel-grgnt-
sagsmos og hele middagsretter, der er moset, frugt-
mos samt smoothies. P4 emballagen kan du

se, hvilken aldersgruppe maden er beregnet til.
Hvis du gerne vil give dit barn et maltid med feerdig-
lavet bgrnemad, fx nar | er pa udflugt, er det en

god idé at veelge produkter med kornbaseret grad,
middagsretter eller grgntsagsmos.

Grgdprodukterne er ofte meget sgde i smagen,
fordi de indeholder sukkerarter af forskellig slags.
Det er med til at sikre, at energiindholdet i greden
er hgjt nok. Men i overgangsperioden skal barnet
netop lere, at mad smager anderledes end den
sgde modermaelk.

Der skal ikke tilsaettes ekstra fedtstof til feerdige
gredprodukter. Grgdprodukterne indeholder i sig
selv tilstraekkelig med energi fra kulhydrater, fedt
og protein.

Der er pa markedet bade frugtgrgd og kornbaseret
grod, dvs. grad lavet pa mel, flager eller gryn. Veer
opmeaerksom pa forskellen, nar du kgber ind. Du kan
se, at der er tale om frugtgrad, hvis frugt eller frugt-
mos star fgrst i ingredienslisten. Disse produkter kan
ikke udggre et maltid i sig selv, men kan fx bruges
som topping pa kornbaseret grad.

Feerdiglavet bernemad bgr generelt kun udggre en
lille del af barnets mad, fx nar man er udenfor hjem-
met og ikke har adgang til at tilberede barnets mad
selv, pa udflugter og lignende. Nar barnet begynder
at gve sig i at tygge, vil den faerdigkgbte gred og mos
hurtigt veere for findelt og konsistensen for blgd.

Klemposer er relativt nye pa markedet, og vi har der-
for ikke meget viden om, hvorvidt hyppigt brug af
klemposer pavirker fx barnets spise- og maltidsvaner
eller mundmotorik. Hvis man bruger klemposerne
hyppigt i hjemmet, kan det derfor veere en god ide
at servere indholdet i en tallerken. Dette geelder
uanset, hvilken type feerdiglavet bgrnemad klempo-
sen indeholder.

Klemposer med frugt har et meget hgjt sukkerind-
hold, der typisk ligger pa mellem 84 % og 95 %, og
ofte er frugtens vand og fibre fjernet. Pa grund af
det hgje sukkerindhold er disse klemposer derfor at
betragte som snack, som sma bgrn ikke har behov
for. Snacken kan tage appetitten fra den rigtige mad
og dermed bevirke, at barnet ikke har plads i maven
til maltiderne.

Holdbarhed

Bgrnemadsprodukter ma ikke indeholde farve-
stoffer og konserveringsmidler. Holdbarheden har
man opnaet ved at give en kort, effektiv varme-
behandling. Nar du abner laget, skal det sige klik
som en garanti for, at glasset ikke har veeret dbnet
efter varmebehandlingen.
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De officielle kostrad

De officielle kostrad er gode rad til, hvad maltiderne skal besta af.
I Danmark har vi fglgende officielle kostrad:

Veaelg
magert ked
og kedpaleg |

0

Vaelg magre @
mejeri-
produkter

Spis mindre
sukker

Principperne i kostradene gaelder ogsa for maden til det lille barn. Dog gzelder
maengdeangivelserne og enkelte specifikke dele af rddene ikke, s lenge barnet er
helt lille. Det er beskrevet i det folgende under hvert enkelt rad.
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'Spis varieret, ikke for meget og veer
fysisk aktiv

Variation

Det er vigtigt for alle — ogsa for sma bgrn — at fa
variation i maden. Alle de vitaminer, mineraler og
andre stoffer, man har behov for, findes nemlig i
meget forskellige maengder i forskellige madvarer.
Ved at spise lidt af det hele, er der stgrst chance
for, at ens behov bliver deekket. Der er fgrst tale om
en varieret mad, nar der veksles mellem forskellige
madvarer inden for hver af de 4 grupper:

1. Bred, gryn, kartofler, ris, pasta

Giv forskellige bredtyper og varier imellem rug-

og hvedebrgd. Giv kartofler naesten hver dag,

fordi de bidrager med flere vigtige naeringsstoffer.

| overgangsperioden er kartofler en del af de
mosede middagsretter. For de stgrre bgrn indgar
kartofler i middagsretterne skaret ud i mindre styk-
ker. Det er bedst at servere kogte kartofler frem for
kartofler, der er stegt i fedtstof eller tilberedt i flade
og/eller ost. Varier engang imellem med fuldkorns-
pasta eller fuldkornsris som en del af det varme
maltid.

2. Frugt, grentsager

Tilbyd mange forskellige slags frugt og grent og pa
mange forskellige mader, sa barnet leerer de forskel-
lige smage at kende. Brug ogsa nogle, du ikke selv
umiddelbart bryder dig sa meget om.

3. Ked, fisk, malk, ost, &g

Frokost og middagsmad skal indeholde enten kgd
eller fisk for at opna en tilstraekkelig jernholdig kost.
Varier imellem forskellige typer kgd og mellem

forskellige fede og magre fisk. £g og kogte, tgrrede
bgnner (og andre tgrrede balgfrugter) kan indga i
en varieret kost fra 6 maneder. Ost kan ogsa indga

i barnets mad, men kun i mindre mangder. Sur-
meelksprodukter kan du fgrst begynde at give, fra
barnet er 9 maneder, se mere side 87.

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.

4. Lidt fedtstof

Lidt fedtstof, som smgr/blandingsprodukt og olie,
hgrer ogsa med til varieret mad, men der er der tale
om sma mangder i forhold til de andre fgdevare-
grupper. Varier mellem fedtstofferne, men stgrste-
delen bgr veere vegetabilske i form af forskellige
planteolier (majs-, raps-, solsikke-, vindruekerne-
og olivenolie). Se rad om fedtstof i maden side 99.

Maengde

Hvor meget barnet spiser, afhaenger af dets alder,
kropsstgrrelse, og hvor meget det bevaeger sig.
Respekter, at barnet selv bestemmer, om det er
sultent, og hvor meget det vil spise.

Fysisk aktivitet

For barnet er det vigtigt at have mulighed for at
bevaege sig. Det lille barn skal ned pa et teeppe pa
gulvet og rulle rundt og gve sigi at kravle. Det skal
have mulighed for at gve sig i at rejse sig op og ga.
Det skal gve i at hoppe pa skgdet af en voksen, og
det skal ud at lege i den friske luft. Lad det lidt stgrre
barn ga selv til og fra bilen, cyklen eller klapvognen,
nar du henter det i dagplejen eller vuggestuen.

Lad beveegelse blive en del af jeres hverdag sam-
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men. Det geelder ikke mindst de lidt st@rre bgrn.
Veelg lege, hvor man beveeger sig — bade inde og
ude. Det skaber gode vaner.

'Spis frugt og mange grentsager

Det lille barn skal have frugt og grgnt hver dag,
men ikke i s store maengder som stgrre bgrn og
voksne. Tilbyd frugt og gregnt til de fleste af dagens
maltider, og varier imellem forskellige typer. Veelg
arstidens frugt og grent — det er billigst og ofte
bedst kvalitet.

Harde grentsager ber koges fgrst, rives pa rivejern
eller snittes fint - fx gulerod, blomkal, broccoli og
rosenkal. Blgde grentsager kan gives friske — fx
@rter, majs, tomater uden skrael skaret i mindre
stykker, skreellet agurk, vindruer skéret pa den lange
led og avocado.

Mange smabgrn far tilstreekkeligt med frugt, mens
det kniber med iseer de grove grgntsager. Ved at
give mange forskellige slags grantsager og frugter
forebygger du formentlig ogsa kraesenhed. Husk
ogsa at tilbyde noget, du maske ikke selv sa godt
kan lide, s& barnet far lov at smage det hele.

Grgntsager og frugter indeholder mange af de
mineraler og vitaminer, man skal bruge for at holde
kroppen sund og rask. Grgntsager og frugt indehol-
der desuden relativt fa kalorier, og seerligt de grove
grgntsager som arter, lgg, broccoli, rodfrugter og
kal indeholder mange kostfibre.

Grgntsagsmos og frugtmos hgrer til i overgangsperi-
oden. Nar barnet begynder at spise med af familiens
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mad, geelder det om stadig at servere forskellig frugt
og grent for barnet.

'Spis mere fisk

(men vent med nogle typer)

Ligesom for stgrre bgrn og voksne er det en god
ide at tilbyde barnet fisk 2 gange om ugen som
hovedret og flere gange om ugen som palaeg. Det
kan veere oftere, hvis | er glade for fisk. Det er vigtigt
at tilbyde barnet fisk, ogsa selvom du ikke selv er sa
glad for fisk.

Varier mellem forskellige slags fisk. Spis bade fede
fisk som laks, sild og makrel — og magre fisk som
torsk, sej og redspatter. Det anbefales at vente med
at give barnet tun fra dase til efter de 3 ar og hgjst 1
almindelig dasetun om ugen. Undga daser med hvid
tun og albacoretun. Tunbgf og andre store rovfisk
kan fgrst gives fra 14 ar.

Fisk indeholder mange vigtige naeringsstoffer, bl.a.
fedtsyrer som har betydning for hjernens udvikling.

'Vaelg fuldkorn

(men ogsd andre kornprodukter til sma born)
Ca. halvdelen af barnets brgd og gryn bgr vere
fuldkornsbrgd (gerne rugbrgd og havregryn). Sé kan
resten varieres mellem andre grovbrgdstyper og
finere hvidt brgd.

Veelg altid bred med "gods 1, dvs. brgd der ligger
tungt i handen. Det lille barn skal dog ikke have
brgd, hvor man kan se de hele eller halve kerner,
se mere side 104.



Sma bgrn har godt af at fa fiberrig mad som havre-
grad eller gllebrgd, frugt og grent samt rugbragd og
fuldkornshvedebrgd af forskellig slags. Men kost-
fiberindholdet skal ikke vaere sa hgjt som hos
voksne, da maden sa kommer til at fylde s& meget
i maven, at barnet kan have svert ved at spise nok
mad til at deekke energibehovet, se ogsa side 99.

Vaer opmaerksom p3, at barnet ikke skal have ris eller
risprodukter hver dag, pga. indholdet af arsen, se
ogsa side 107.

'Vaelg magert ked og kedpalaeg

(men ogsa federe varianter til sma born)

Lad barnet spise med af familiens mad, hvor magert
ked indgar. Kgd indeholder proteiner, mineraler og
jern. Nar man veelger magert kad, far man de gode
naringsstoffer fra kadet, men ikke sd meget meettet
fedt. Veelg derfor kgd og k@dprodukter med maks.
10 % fedt.

B@rn under 2 ar har dog brug for lidt mere fedt i
maden end st@rre bgrn og voksne. Du kan derfor
variere med de lidt federe k@dprodukter til barnet,
fx leverpostej. Husk at variere maden, du tilbereder
ked pd, og at det ikke bgr steges eller grilles, til
skorpen er mgrk.

'Vaelg magre mejeriprodukter

(men forst fra 2 &r)

Sma bgrn har brug for lidt hgjere fedtprocenter i
mejeriprodukter end stgrre bgrn og voksne. Veelg
den type og mangde, der svarer til barnets alder, se
mere side 89.

Mejeriprodukter indeholder bade protein og mange
forskellige vitaminer og mineraler. De er bl.a. vigtige
kilder til kalk i vores mad. Men mejeriprodukter inde-
holder ogsa meettet fedt. Nar man vaelger de magre
varianter af mejeriprodukter frem for de fede, far
man de gode naringsstoffer, men mindre maettet
fedt.

Fuldkornslogoet

Fuldkornslogoet “Veelg fuldkorn fgrst” ma
sidde pa produkter, der har et hgjt indhold af
fuldkorn. “Veelg fuldkorn fgrst” ggr det nemt
at veelge fuldkornsprodukter inden for brgd
og gryn samt ris og pasta.

Lees mere pa hjemmesiden fuldkorn.dk

Neglehullet

Ngglehullet er Miljg- og Fedevareministeri-
ets officielle ernaeringsmaerke. Ngglehullet
gor det nemt at veelge sundere og leve efter
kostradene i hverdagen. Det er en god ide at
ga efter Ngglehullet, nar du kgber ind.

Lees mere pa hjemmesiden altomkost.dk
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.Spis mindre maettet fedt
Maettet fedt findes isaer i smgr og smgrblandinger,
meelk, ost og kad.

Til bgrn under 2 ar — og iseer under 1 ar - skal fedt
ikke begraenses helt i samme grad som til andre.
For at sikre at barnet vokser normalt, anbefales det i
fgrste levear:

® attilsette fedtstof og modermeaelkserstatning til
hjemmelavet grgd og grentsagsmos, se opskrif-
ter side 37-43

® at give maelk med et hgjt fedtindhold som
modermeaelk og modermaelkserstatning.

Det er godt, hvis fedtstoffet i gred og mos ikke altid
er smgr, fordi barnet i forvejen far en del fedt af
denne type fra meelken. Varier med smgrlignende
produkter samt planteolier som fx majsolie, rapsolie,
vindruekerneolie og olivenolie. Se om fedt i barnets
mad side 99.

Skeer ned pa forbruget af maettet fedt til familien i
gvrigt — ogsa til smabgrnene over 1 ar. Veelg derfor
primeert planteolier, fx rapsolie og olivenolie og fly-
dende margarine og kun en gang imellem smgr eller
blandingsprodukter.

Stgrre bgrn og voksne anbefales at skrabe brgdet
eller helt undlade at bruge fedtstof pa brgd. Sma
bgrn bgr have fedtstof pa brgdet eller i paleegget,
og isar sa leenge barnet er under 1 ar. Steg kgd og
grgntsager i olie frem for smgr og smid stegefedtet
veak. Fedtet i maden bidrager til, at kroppen far livs-

£ 96 MAD TIL SMA

ngdvendige fedtsyrer og fedtoplgselige vitaminer.
Men for meget maettet fedt er ikke sundt pa langt
sigt.

Spis mad med mindre salt
Du bgr spare pa saltet i familiens mad.

Iseer i spedbarnets mad skal saltindholdet vaere
begraenset, fordi barnets nyrer ved fgdslen ikke er
fuldt udviklet. Desuden er det ikke godt at veenne
barnet til at foretreekke mad, som smager salt.
Undlad at tilseette salt til den fgrste mad, barnet far.
Nar barnet er lidt a&ldre, kan det godt spise med af
familiens mad, hvis grentsager og den gvrige mad
kun saltes let.

Nar barnet spiser med af familiens mad, vil det
ligesom resten af familien fa det meste salt fra
produkter som brgd, kgdpaleeg, ost, fastfood og
feerdigretter.

Kgb madvarer med mindre salt, kig efter ngglehuls-
meerket eller tjek naeringsdeklarationen og veelg det
produkt med mindst salt. Skeer ned pa brugen af
salt i madlavningen ved at smage pa maden, fer du
salter. Brug rester fra aftensmaden til paleeg neeste
dag, sa sparer du ogsa pa saltet i de feerdiglavede
paleegsprodukter. Lad vaere med at satte salt pa
bordet — sa undgar | at drysse salt pa af gammel
vane.

Nar familien spiser mindre salt, er det med til at
senke blodtrykket og forebygge hjerte-kar-syg-
domme.



'Spis mindre sukker
Slik, is, leeskedrikke og sodavand indeholder meget
sukker og ingen andre neeringsstoffer.

Spiser barnet for meget af de sgde sager, nedsattes
muligheden for at fa nok vitaminer og mineraler, og
isaer for mange sukkerholdige drikke @ger risikoen
for overvaegt og huller i teenderne.

Kiks — herunder kiks med meaelkefyld, chokolade-
creme o.l. — samt serlige frugtyoghurter og frugt-
kvark til bgrn indeholder meget sukker i forhold til
andre ingredienser og kan betragtes som kage eller
slik. Det samme geaelder de meget sukkerholdige
morgenmadsprodukter.

Lidt sukker pa fx havregrgden eller i frugtmosen, kan
veere en god idé, hvis det ggr, at barnet spiser grg-
den og frugten. Det geelder dog ikke feerdiglavede
gredprodukter, der er meget sgde i forvejen.

Drik vand
Leer barnet at slukke tgrsten i vand, fra det er helt
lille. Drik vand i stedet for fx sodavand, juice og
saftevand.

Giv gerne postevand, og lad hanen Igbe lidt, fgr du
tapper vandet. | Danmark er postevand rent.

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt.
Vand dekker vaeskebehovet uden at bidrage med
ungdvendige kalorier.

Light-drikke kan give syreskader pa teenderne
ligesom sukkerholdige drikke, og lightprodukter er
maske med til at gdeleegge den naturlige appetit-
regulering og veenne os til, at alt skal smage sgdt.
Light-drikke er derfor ikke et ligevaerdigt alternativ til
rent, koldt vand.
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Leksikon

Allergi

Bgrn har en seerlig risiko for at udvikle allergi, hvis
foreeldre eller sgskende har eller har haft en allergisk
sygdom (astma, hgfeber, atopisk eksem (bgrne-
eksem) og fgdevareallergi), som er diagnosticeret af
en lege.

Sundhedsstyrelsen anbefaler fglgende til bgrn med
seerlig risiko for at udvikle allergi:

Indtil barnet er mindst 4 maneder, tilstreebes det,
at barnet udelukkende ammes. Hvis det ikke er
muligt, anbefales hgjt hydrolyseret modermaelks-
erstatning.

Efter de forste 4 levemaneder er anbefalingerne
som til andre bgrn: Fortsat amning frem til 1 ar

(og gerne lengere), evt. suppleret med almindelig,
modermeelkserstatning. Mad med ske ma tidligst
gives, nar barnet er 4 maneder, og kan da gives uden
nogen serlige forholdsregler, som til alle andre
bgrn. Nar barnet er over 4 maneder, har dieet og
seerlig modermeelkserstatning ingen forebyggende
effekt pa udvikling af allergi, uanset om barnet har
risiko for at udvikle allergi eller ej.

Hvis du far mistanke om, at barnet er allergisk over
for noget i maden, bgr du kontakte sundhedsplejer-
sken eller legen. Kun hvis leegen har konstateret,
at barnet har udviklet allergi og ordineret en dieet,
kan du saette barnet pa en diaet, der udelukker en
eller flere madvarer.
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D-vitamin

Det anbefales at give bgrn tilskud med D-vitamin i
de 2 fgrste levear. Tilskuddet skal vaere pa 10
mikrogram om dagen og gives i form af D-draber.
Du kan give dem pa en ske sammen med lidt
modermeelk eller modermaelkserstatning. Bland
det ikke i flasken. Hvis barnet hver dag far mindst
800 ml modermeelkserstatning, der er beriget med
mindst 1,3 mikrogram D-vitamin pr. 100 ml, skal det
dog ikke have D-vitamintilskud. Tal med sundheds-
plejersken om det.

Bgrn med merk hud — og bgrn, som oftest gar klaedt,
sa arme og ben er tildeekkede — anbefales at fort-
seette med D-vitamin gennem hele barndommen.

Pga. risiko for fejlsynkning ma du tidligst give D-vita-
min i tabletform, fra barnet er 124 ar.

D-vitamin er ngdvendigt for knogleudviklingen, og
mangel pa D-vitamin kan give engelsk syge (rakitis)
og blgde knogler. D-vitamin fas via modermaelken
(kuniringe grad), modermaelkserstatning og
maden, vi spiser.

D-vitamin findes iseer i fede fisk, torskerogn, kgd,
indmad, aggeblommer og fede mejeriprodukter.

Spadbgrns mad kan ikke deekke behovet for
D-vitamin, og det er derfor ngdvendigt at give
barnet tilskud af D-vitamin.



D-vitamin dannes ogsa i huden ved den ultravio-
lette bestraling fra solen i sommerhalvaret. Spaed-
bgrn skal ikke opholde sig i direkte sol, og de far
derfor ikke tilstreekkeligt med sollys til at danne nok
D-vitamin. Mgrk hud danner D-vitamin langsom-
mere, og det er derfor ngdvendigt, at bérn med
mgrk hud fortseetter med D-vitamin gennem hele
barndommen.

Der findes forskellige D-vitaminprodukter, som skal
opbevares og doseres pa forskellig made. Laes pa
varedeklarationen, hvordan vitaminerne skal opbe-
vares, og hvor meget barnet skal have — eller spgrg
sundhedsplejersken til rads.

Energitaetheden i barnets mad

Maengden af energi i maden kaldes ogsa for energi-
teetheden. Vand og kostfibre nedsaetter energitaet-

heden i maden, mens fedt, sukker og stivelse gger

energiteetheden.

Hvis energiteetheden er lav, betyder det, at det lille
barn skal spise store mangder mad for at daekke sit
energibehov. Madens energiteethed kan veere sa lav,
at barnet ikke kan spise de maengder, der skal til for
at dekke energibehovet, og man risikerer, at barnet
ikke vokser, som det skal.

Eksempler pd mad med lav energiteethed er tynd
gred eller grgd udelukkende lavet pa vand og gryn
eller grgntsagsmos kun tilsat kogevandet. Frugtmos
har ogsa ofte en lav energiteethed. En undtagelse er
bananmos og avocadomos.

Fedt er det neaeringsstof, der giver mest energi pr.
gram. Hvis man vil gge energitaetheden, er det der-

for hensigtsmaessigt at gge madens fedtindhold.
Det er baggrunden for at anbefale, at fedtindholdet
i maden til spaedbgrn er hgjere end i maden til alle
andre.

For stgrre bgrn og voksne er problematikken ander-
ledes. Her vil en hgj energiteethed gge risikoen for at
udvikle overvaegt. Kager og slik har er hgj energiteet-
hed, men bidrager ikke med vitaminer og mineraler.

De energigivende stoffer i maden er fedt, kulhydrat
og protein, se mere side 96, 104 og 105.

Fedtstof i barnets mad

Fedt er fgrst og fremmest en vigtig energikilde i
maden. Fedtet bidrager desuden med nogle fedt-
syrer, der er vigtige for at danne nye celler i kroppen
og for forskellige hormoner.

Fglgende anbefalinger skal sikre, at barnets fgrste
mad er energiholdig nok:

® Til hjemmelavet grgd og mos skal du tilseette
fedtstof og modermeelkserstatning, evt. som
pulver. Se opskrifter side 37-43.

® Til ferdige gredprodukter og bgrnemad pa glas
skal du ikke tilseette ekstra fedtstof, da energi-
indholdet er hgjt nok i forvejen.

| stedet for modermeelkserstatning kan du natur-
ligvis bruge udmalket modermeelk til grgden.

Brug modermeaelk eller modermaelkserstatning frem
for meelketyper med lavere fedtindhold, nar det er
mellem 6 og 12 maneder.
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Fedtstoffet, som du tilseetter, kan vaere smgr, blan-
dingsprodukt eller olie. Det er godt, hvis det ikke
altid er smgr, fordi barnet i forvejen far en del fedt af
denne type fra malken.

Fisk

Fisk indeholder gode neeringsstoffer som fx
D-vitamin, jod, selen og fedtsyrer, som vi ikke far

sa meget af i anden mad. Iszer fed fisk indeholder
sunde fiskeolier (n-3 fedtsyrer) og D-vitamin. Bade
bgrn og voksne har gavn af at spise forskellige fisk
som paleeg og fisk til aftensmad mindst 2 gange
om ugen. Det er bedst at spise varieret af bade fede
fisk som laks, sild og makrel og magre fisk som sej,
skrubber, rgdspaetter og torsk.

Barnet skal dog ikke spise de store rovfisk, som

tun (beffer), gedde, helleflynder, sveerdfisk, aborre,
sandart, oliefisk, escolar, rokke og haj pga. indholdet
af kviksglv. Barnet skal heller ikke spise tun pa dase,
fgrend det er 3 ar gammelt.

For tidligt fedte bern

Bgrn, som er fgdt for tidligt (preemature bgrn),

har mindre depoter af vitaminer og mineraler i
kroppen, end fuldbarne bgrn. Der er derfor saerlige
anbefalinger for tilskud til for tidligt fgdte bgrn.
Perioden med jerntilskud afhaenger bade af, hvilken
uge dit barn blev fgdt i og af barnets fgdselsvaegt.
Tal med leegen eller sundhedsplejersken om, hvor
leenge dit barn skal have jerntilskud, og hvor meget
det har brug for.

Det kan vaere sveert at beskrive praecis, hvornar
barnet bgr begynde at fa anden mad end meelk.
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Det afhaenger bl.a. af barnets udvikling og appetit,
og hvor meget for tidligt, det er fgdt. Tal med leegen
eller sundhedsplejersken, nar du mener, dit barn har
brug for at begynde at spise andet end malk.

Frosne beer

Forzldre anbefales at koge frosne hindbeer et minut,
fgr de spises eller bruges i retter, som ikke varme-
behandles efterfglgende. Hvis du vil veaere helt sikker
pa at undga infektion fra andre frosne beer, skal du
ogsa koge dem.

Det anbefales at koge barrene, fordi de kan inde-
holde virus. Anbefalingen gaelder kun frosne og ikke
friske beer. Skyl altid friske baer og frugter med vand,
for de spises. Pa den made fjerner du evt. virus og
bakterier helt eller delvist. Virus fra beer kan give
utilpashed, kvalme, diarre, opkastninger, mavesmer-
ter og let feber. Sygdommen er bedst kendt som
Roskildesyge.

Frysning og optening af barnets mad
Det kan veere en fordel at lave stgrre portioner af
kad, fisk, grentsager og frugt og fryse det i mindre
portioner, der passer til et maltid til barnet.

Sgrg for, at emballagen er egnet til opbevaring og
frysning af mad. Det kan veere vist ved “Glas og
gaffel-symbolet” og “Is-krystal-symbolet”, eller der
kan sta “Til madvarer” Q'? og “Til frost"§|§. Desuden
er det vigtigt at laese brugsanvisningen.

Du skal ogsa sikre dig, at afkgling og nedfrysningen
af maden gar hurtigt. Her er portionens stgrrelse og
form afggrende (at den er lille og/eller flad).



e Afkgl maden hurtigt efter tilberedning. Det gar
hurtigst, hvis du deler maden op i mindre porti-
oner, som du seetter i kgleskabet, til de er kolde
nok til at komme i fryseren.

® Brug gerne isterningebakker eller sma plast-
baegre lagt i en frostpose til at fryse maden nedi.
Men tjek, at emballagen er egnet til frysning af
mad

® Opbevar maden i maks. 1 maned, og hold tem-
peraturen pa -18 grader eller derunder.

® Opte ked og fisk i en skal i kgleskabet. Optgning
i en plastpose i koldt vand kan bruges, hvis det
skal ga hurtigt. Optgning i varmt vand frarades pa
grund af stor bakterievaekst.

® Optg frugt og grent direkte i gryden, hvor det
skal koges inden brug. Herved bevares smag,
vitaminer og mineraler bedst.

® Tjek, at maden smager godt ved altid selv at
smage pa den fgrst, men brug en anden ske end
barnet.

Genfrys aldrig mad, efter det har veeret optget. Iseer
ikke mad til speedbarnet. Maden skal kasseres, hvis
den har veeret frosset far.

Grod kan i princippet ogsa fryses ned i sma portio-
ner. Men vent med at tilseette modermaelkserstat-
ning til greden til efter optgning.

Glutenintolerans/celiaki

Gluten kan hos disponerede mennesker fremkalde
sygdommen cgliaki. Hvis sygdommen ikke erkendes
og behandles, medfgrer den, at tarmen ikke kan
optage mange ngdvendige naringsstoffer. Personer
med cgliaki mé holde en livslang dieet uden gluten.
Der er ikke dokumentation for, at det har forebyg-
gende effekt at vente med at fa gluten, til efter
barnet er blevet 6 maneder.

Gluten findes i kornprodukterne hvede, rug, byg og
havre. Indholdet i hvede er betydeligt hgjere end i
de tre andre kornsorter.

Majs, ris, boghvede og hirse indeholder ikke gluten.
Mannagrgd laves af hvedegryn. Spelt er ogsa en
slags hvede og indeholder derfor gluten. Industri-
elt fremstillet fuldkornsgrgd har et hgjt indhold af
hvede. Grgd lavet pa mel og flager, der indeholder
gluten, skal introduceres i variation med grad, der
ikke indeholder gluten og i stigende mangde.

Gront drys

Giv ikke ‘grgnt drys’ pa varm mad til speedbgrn og
smabgrn. Friske krydderurter og bladgrgntsager ma
kun anvendes i varme retter, hvis de koger grundigt
med eller anvendes i fars, der bliver gennemstegt
eller gennembagt i ovn.

Der kan vere jord og dermed jordbakterier pa per-
sille, purlgg og andet bladgrgnt — selv efter grundig
vask. Nar maden holdes lun eller star ved stuetempe-
ratur, kan bakterierne vokse og der kan dannes nitrit.
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Spaedbgrn og smabgrn ma gerne fa ‘grgnt drys’ pa
kold mad, men al restemad med grgnt drys skal
kasseres. Laes desuden om ‘Nitrat og nitrit’ samt
‘Restemad’ pa side 105 og 107.

Honning

Honning frarades til bgrn under 1 ar pa grund af
risiko for spaedbarnsbotulisme. Honning kan inde-
holde bakteriesporer, der i fordgjelseskanalen hos
spaedbgrn, der ernaeres af maelk, kan opformeres og
danne det giftstof, som giver sygdommen.

Spaedbarnsbotulisme er en alvorlig forgiftning, som
kan undgas ved at undlade at give honning, f@r bar-
net er fyldt 1 ar. Bakteriesporerne er ikke pd samme
made farlige for bgrn over 1 ar og voksne.

Hormonforstyrrende stoffer i
emballage

Fluorerede stoffer

Nogle fluorerede stoffer mistaenkes for at veere
hormonforstyrrende. Stofferne kan anvendes til at
ggre pap og papir vand- og fedtafvisende med og
kan derfor findes i fx bagepapir. Du kan ikke altid se
pa bagepapiret, om der har veeret anvendt fluore-
rede stoffer eller e]. Hvis du vil veere helt sikker pa
at undga disse stoffer, kan du veelge Svanemaerket
bagepapir.

Bisphenol A

Bisphenol A er ogsa et hormonforstyrrende stof.
Det kan findes bl.a. i lakken pa indersiden af kon-
servesdaser og metallag (fx til glasemballage).
Bisphenol A er dog ikke til stede i alle daser — fx er
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alle danskproducerede fiskeprodukter typisk
emballeret i daser uden indhold af bisphenol A.

Hvor det er muligt, bgr man veelge emballage, der
ikke indeholder bisphenol A — seerligt til bgrn og
gravide. | Danmark er bisphenol A forbudt i alle
emballage-materialer til 0-3-arige bgrn, herunder
sutteflasker, tudkopper og emballage til mad, der er
specielt beregnet til sma bgrn, fx babymad pa glas.
Du kan mindske dit indtag af bisphenol A ved bl.a. at
kgbe madvarer i karton i stedet for pa dase.

Hyldebeer, ra

Hyldebaer kan bruges til bl.a. hyldebaersuppe, saft

og syltetgj, men ikke til smoothies eller som spise i
anden ra form. Ra, modne hyldebaer indeholder gift-
stoffer, som kan give kvalme, opkastning og diarré.
Selv fa beer kan give symptomer pa forgiftning hos
bgrn. Da giftstofferne i hyldebaer er varmefglsomme,
skal ra hyldebeer til bgrn altid koges mellem 15 og
20 minutter. Herefter er der ikke laengere fare for
forgiftninger.

Indmad

Giv gerne barnet indmad fra kalv eller svin en gang
imellem, ogsa selvom du maske ikke selv bryder dig
om det.

Lever: En skive lever tgrres af for blod, og eventuelle
hinder skaeres bort eller flas af. Leverskiven koges
enten hel, i strimler eller i sma tern. Kogetiden er
kort, ca. 5 min. for strimlerne. Skaer kgdet over for
at se, om det er gennemkogt. For lang kogetid ggr
kgdet hardt og tgrt. Afhaengigt af barnets alder og



evne til at tygge kan den kogte lever blendes (med
lidt af kogevandet) eller skeeres i sma stykker. Over-
skud af lever kan fryses.

Hjerte: Rens hjertet omhyggeligt i koldt vand. Skeer
det over og fjern blod og sener. Skeer hjertet i tynde
strimler og kog det i ca. 20-30 min., til det er mgrt.
Overskud fra hjertet kan fryses.

Jernholdig mad

Bgrn, der er fgdt til tiden, har ved fgdslen jern-
depoter, som sammen med jernindholdet i moder-
meelken kan daekke barnets jernbehov de fgrste

6 maneder, men herefter begynder jerndepoterne
at veere tgmte.

Fra 6-manedersalderen er det derfor vigtigt at til-
byde barnet jernholdig mad ved de fleste maltider
— ogsa mellemmaltiderne.

Jernholdig mad er bl.a. kgd og fisk, &g, grentsager,
baelgfrugter, gred og groft bragd. Varier evt. grgden
med industrielt fremstillede gréadprodukter tilsat
jern.

Det er godt at give frugt sammen med den jern-
holdige mad. Citrusfrugter, &ebler, paerer og de
fleste andre frugter indeholder C-vitamin, der hjeel-
per kroppen med optage jernet fra den gvrige mad,
som barnet spiser.

Hvis barnet ikke bliver ammet, skal det have moder-
meelkserstatning i flaske og kop. Modermeelkserstat-
ning er jernberiget og derfor et godt supplement til
overgangsmaden.

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.

Bgrn, der er fgdt for tidligt, har behov for jerntilskud.
De skal samtidig tilbydes jernholdig mad, fra de er
ca. 6 maneder som alle andre bgrn. Tal evt. med din
sundhedsplejerske, hvis du eri tvivl, om barnet skal
have jerntilskud.

Komelk har et lavt jernindhold, der optages darligt
i kroppen og bgr fgrst gives efter 1 ar.

Kanel
Begraeens maengden af kanel og kanelsukker til
spadbgrn og smabgrn.

| kanel findes et stof, kumarin, der kan give skader
pa leveren, hvis man indtager for meget af det.

Giv i stedet revet frugt eller kogt frugtmos pa barnets
gred. Risengrgd med kanelsukker kan stadig indga i
en sund og varieret kost. Velg eventuelt at bruge det
blandingsforhold mellem kanel og sukker, der giver
en mild kanelsmag. Kanelholdigt bagveerk bgr ogsa
kun gives i begreensede mangder til sma bgrn.

Kerner og kostfibre

Nar man skal veelge brgd til barnet, ma det gerne
veere lidt tungt i det og lavet af fuldkornsmel. Men
det betyder ikke, at man skal ga efter brgd, hvor
man kan se de hele kerner. Bgrn skal have kostfibre
fra den mad, de spiser, bl.a. fordi kostfibre er med til
at holde maven i gang. Kostfibre far man fra frugt og
grgntsager og fra kornprodukterne, iseer fra brgd der
er lavet af groft mel og fra havregryn.
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Kostfibre findes i kornets skal. Groft mel er lavet af
hele kerner, der er blevet formalet eller valset, sa
skallens kostfibre kommer med. Det geelder rugmel,
grahamsmel, fuldkornshvedemel og havregryn.
Selvom man ikke kan se de hele kerner i brgdet, kan
det altsa indeholde kostfibre.

Mange rugbred og grovbrgd indeholder ogsa hele
kerner, der ikke er knust eller formalet. Det kan
veere hele rug- eller hvedekerner, men det kan
ogsa for eksempel vaere solsikkekerner eller hgrfrg.
Det kan smage godt, men hvis man ikke tygger
kernerne godt, kommer de hele ud i den anden
ende. Derfor har sma bgrn ingen gleede af de hele
kerner, og far de for mange, giver det en meget Igs
affgring.

Hegrfrg og solsikkekerner et ret hgjt indhold af
tungmetallet cadmium, der opkoncentreres i
kroppen og pa leengere sigt kan skade isaer nyrerne.
Man skal derfor ikke indtage frgene i for store
mangder. Andre olieholdige frg som sesamfrg,
pinjekerner, greeskarkerner og birkes har et vaesent-
ligt lavere cadmiumindhold end solsikkekerner

og horfrg.

For at begraense indtaget af cadmium fra olieholdige
frg som solsikkekerner og hgrfrg, anbefaler Fedeva-
restyrelsen generelt for alle:

® Solsikkekerner og hgrfrg bgr ikke spises i stgrre

mangder, men kan bruges i begraenset omfang
i bl.a. brad.
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® Solsikkeolie og hgrfrgolie kan anvendes som
andre planteolier, da cadmium ikke kommer
overiolien.

Husk det generelle kostrad om at spise varieret.
Det geelder ogsa for brgd. Ca. halvdelen kan veere
rugbrgd og havregryn. Sa kan resten varieres mel-
lem andre typer grovbrgd og finere hvidt brgd. Laes
om fuldkorn side 94.

Komazelk

Komeelk har et meget hgjt indhold af protein og et
lavt indhold af jern. Man ved, at et hgjt proteinindtag
i forste levear gger risikoen for senere at udvikle
overvaegt og sveer overvaegt. Komaelk som drikke-
maelk anbefales derfor fgrst efter 1-arsalderen. Bar-
net kan fgr 1-arsalderen spise med af familiens mad,
hvor meaelk indgar som en ingrediens, se side 87.

Kosttilskud og naturleegemidler

Alle bgrn skal have tilskud af D-vitamin op til 2-ars-
alderen og nogle lengere, se side 98. Bgrn, der er
fgdt for tidligt, og bgrn, som vejede under 2500
gram ved f@dslen, skal desuden have jerntilskud.
Udover dette er kosttilskud og naturleegemidler
uegnede og ungdvendige til bgrn under 2 ar.

Kulhydrat i barnets mad

Kulhydrater i maden giver energi, nar de fordgjes og
nedbrydes i kroppen. Det geelder iseer kulhydraterne
stivelse og sukkerarter, som frugtsukker, malkesuk-
ker og almindeligt hvidt sukker.

Stivelse er den vigtigste energikilde. Stivelse findes
naturligti bl.a. kartofler, grantsager, brad, gryn, ris



og pasta. Men ogsa sukkerarter, som findes natur-
ligtifrugt (fruktose) og i meaelk (laktose) er gode
energikilder. Madvarer, der naturligt indeholder
stivelse og sukkerarter, er gode kulhydratkilder,
fordi de samtidig bidrager med naturligt forekom-
mende kostfibre, vitaminer, mineraler og andre
gavnlige stoffer. Andre produkter har et hgjt indhold
af tilsat sukker. Disse produkter giver ikke samme
sikkerhed for at fa de naeringsstoffer, som kroppen
har brug for.

Kekkenhygiejne

God kgkkenhygiejne handler om at handtere mad-
varer pa en hygiejnisk made, sa man ikke bliver syg
af at spise maden. God kgkkenhygiejne er seerlig vig-
tig, nar man laver mad til spaedbgrn, som ellers kan
fa ondt i maven, fordi deres forsvar over for bakterier
er mindre end stgrre bgrns og voksnes.

Tips til god kgkkenhygiejne:

® Szt sine madindkgb pa kgl, straks du kommer
hjem med dem.

® Vask haender, for du laver mad — og nar du skifter
imellem forskellige ravarer og arbejdsgange.

® Undga at sprede bakterier mellem ra madvarer.
Brug fx ikke de samme redskaber til kgd og grant-
sager, og heller ikke til ré og feerdiglavet mad.

® Tp frostvarer op i en skal i kgleskabet og sgrg for,
at det ikke drypper ned pa andre madvarer.

® St rester fra dagens maltider pa kgl med det
samme.

Melamin- (plast) tallerkener

Melaminplast kan typisk ikke tale temperaturer over
70 grader. Kun hvis produktet er maerket med et
Glas og gaffel-symbol, er det egnet til kontakt med
varme fgdevarer.

Mikrobglgeovn
Mikrobglgeovn varmer maden ujaevnt. Fglg brugsan-
visningen og rgr i maden, inden du serverer den.

Nitrat og nitrit i grentsager
Nogle grgntsager har et hgjt indhold af nitrat — det
geelder fx spinat, redbede, fennikel og selleri.

Man ved, at spaedbgrn er seerligt fglsomme over for
nitrat i de fgrste levemaneder. Det anbefales derfor,
at du fgrst giver de ovennavnte grgntsager til bar-
net, nar det er over 6 maneder. Nar barnet er mel-
lem 6 og 12 maneder, bgr de nitratrige grentsager
kun udggre ca. 1/10 af portionen. Hvis de udggr en
stgrre del af maltidet, bgr de kun serveres for barnet
en gang i mellem, fx med ca. 14 dages mellemrum.

Nitrat omdannes let til nitrit. Nitrit i stor maengde
giver opkastning og blafarvning af huden, fordi nitrit
reagerer med blodets hamoglobin, sa det ikke kan
binde og transportere ilt rundt i kroppen.

Protein i barnets mad

Protein er vigtigt for barnets vaekst. For lidt protein

i maden vil nedsaette vaeksten. Det er vigtigt, at
barnet far protein nok til at deekke behovet de farste
ar, hvor veeksten er seerlig hgj. Protein er ngdvendig
for at opbygge og vedligeholde alle kroppens celler
og for dannelse af hormoner og enzymer. Moder-
meelk og modermeelkserstatning har et protein-
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indhold, der modsvarer barnets behov de fgrste 4-6
maneder.

For meget protein i barnets fgrste ar kan give gget
risiko for at udvikle overvaegt senere i livet. Protein-
indholdet i sedmeelk er ca. 3 gange hgjere end i
modermelk og modermeelkserstatning, og derfor
anbefales kun modermaelk og modermeelkserstat-
ning i barnets fgrste levear. Af samme grund anbe-
fales det at undga maelkeprodukter med et hgjt
proteinindhold til bgrn under 2 ar. Det drejer sig om
skyr og fromage frais, ymer og ylette, kvark (inkl.
frugtkvark) og hytteret.

Fra barnet er 9 maneder, kan det fa surmaelkspro-
dukt af sgdmeelkstypen, fx A38 eller yoghurt, som
en del af en varieret kost. Der kan gives fra 24 dl
stigende til 1 dl ved 1-arsalderen. Kad, fisk og ost
har ogsa et hgjt proteinindhold, men bliver ikke fra-
radet, fordi barnet kun spiser sma maengder heraf.
Desuden bidrager kgd og fisk til at deekke behovet
for jern og andre naringsstoffer. Protein fas ogsa fra
kornprodukter og baelgfrugter som t@grrede bgnner
og linser.

Quinoa

Du kan give grgd af quinoa i variation med andre
grgdprodukter. Men pga. quinoas hgje proteinind-
hold bgr det ikke veaere den allerfgrste grgd, barnet
far. Som fgrste valg anbefales de kendte grgdpro-
dukter som majs, hirse og boghvede, som har lavt
proteinindhold.

Frgene fra quinoa kan anvendes ligesom korn.
Quinoa indeholder ikke gluten i modsaetning til fx
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rug, hvede og byg. Quinoafrgene har ligesom hirse
og havregryn et relativt hgjt indhold af protein.

De hele frg har laeenge veeret brugt til grgd, veelling

og i supper. Frgene kan ogsa males til mel, der kan
bruges til brgdbagning.

De forskellige sorter af quinoa har et varierende
indhold af bittert smagende saponiner, som kan
have negative sundhedseffekter, uden at det dog er
undersggt tilstraekkeligt.

Det er uvist, om saponinerne nedbrydes ved kog-
ning eller bagning. Du kan nedseette indholdet af
saponiner ved at afskalle, skrubbe og vaske frgene.
Da afskallede frg har et lavere indhold af saponiner
end frg med skaller, bgr afskallede frg bruges.

Rabarber

Rabarber er bl.a. velegnede til grgd, kompot, suppe
og marmelade. Bruger du rabarber mere end en
sjeelden gang, er det godt at tilseette ‘Nonoxal’ (cal-
ciumklorid) under kogning. Det forhindrer, at saften
i rabarberne reagerer med kroppens kalk, hvilket
ellers kan give ubehagelige reaktioner pa teenderne.
Madvarer, der indeholder store maengder oxalsyre,
kan heemme optagelsen af calcium fra tarmkanalen.

Restemad

Det vigtigt at handtere restemad pa den rigtige
made, sa man undgar, at maden bliver fordeervet.
Hvis noget af maden skal spises dagen efter, sa tag
den portion fra, der skal gemmes, og seet kun det pa
bordet, der skal spises.



Hurtig afkeling

® Varm mad skal enten spises eller stilles i kgle-
skabet. Mad, der skal gemmes, skal kgles ned til
10 grader pa hgjst 3 timer.

® FEnvarm rest mad skal helst i kgleskabet, sa snart
den holder op med at dampe. Rgr rundt i retten,
sé kgler den hurtigere. Stgrre portioner med
nylavet mad, kan du bedst afkgle ved at seette
fadet/skalen i en balje med konstant iskoldt
vand. Du kan ogsa dele retten op i mindre skale,
sa kgler maden hurtigere.

e Rester af kold mad, fx palaeg, skal i kgleskab med
det samme.

® Hold ikke maden varm til nogen, der skal spise
senere. Afkgl maden og varm den op igen lige
fgr, den skal spises.

Genopvarm til kogepunkt

® Genopvarm maden, til den koger. Det er ikke
nok, at maden kun bliver lunken. Rgr rundt i ret-
ten, sa varmen fordeler sig, og al maden koger.

® (Qverskud af varm mad, der indeholder friske kryd-
derurter og bladgrgntsager — fx spinatteerte, per-
sillesovs og stuvet kal — ma gerne genopvarmes,
hvis ovenstdende hygiejneregler er overholdt.

Smid ud
® Kasser altid overskud af kold mad, der er pyntet
med grgnt drys.

® Tag kun den mad op pa tallerkenen, som barnet
kan spise, og smid resterne ud, hvis barnet ikke
spiser op, da de kan veere forurenet af bakterier
fra barnets mund.

Lees ogsd om “Grgnt drys” side 102 og “Nitrat og
nitrit” side 105.

Ris, risgred og andre risprodukter
® Varier imellem forskellige gr@dtyper og sgrg for,
at barnet ikke far risbaseret gred hver dag.

® Undga risdrik og riskiks til barnet.

Ris indeholder arsen, som kan veere kraeftfremkal-
dende. Som udgangspunkt er arsen ikke farligere
for bgrn end for voksne. Men da bgrn spiser mere i
forhold til deres lille kropsvaegt, kan deres indtag af
arsen blive relativt hgjere end voksnes.

Rosiner og anden terret frugt

Bgrn bgr kun spise rosiner i mindre portioner og ikke
hver dag. Sma bgrn under 3 ar bgr ikke spise mere
end ca. 50 gram rosiner om ugen, mens st@rre bgrn
kan spise flere rosiner.

Rosiner kan have et hgjt indhold af svampegiften
ochratoksin A, som stammer fra skimmelsvampe
og er kreeftfremkaldende. Det betyder ikke noget,
hvis bgrnene spiser mange rosiner én dag og ingen
de neeste. Det er det totale indtag over en leengere
periode, som skal begrenses.

Der er ikke de samme problemer med anden tgrret
frugt.
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Vegetarisk og vegansk mad

Vegetarerer en samlende betegnelse for personer,
der udelukkende spiser plantefgde (frugt og grent,
korn, baelgfrugter, ngdder og frg m.v.) med eller
uden supplement af maelkeprodukter og/eller &g.
Vegetarer spiser ingen former for kgd, fjerkree, fisk,
skaldyr eller biprodukter fra slagtning af dyr.

Veganere er personer, der lever plantebaseret og
s vidt muligt undgar ked, fjerkrae, fisk, skaldyr og
biprodukter fra slagtning. Derudover sgger de at
undga animalske produkter som meelk, &g, ost,
leeder, pels, uld, honning, produkter testet pa dyr
m.yv.

Vegansk kost kan ikke anbefales til spaedbgrn og
smabgrn. Risikoen for, at barnet ikke far en kost, der
indeholder tilstreekkelig med energi og naerings-
stoffer er for stor, og sker det, kan det have store
konsekvenser for barnets vaekst og kognitive udvik-
ling. Det geelder iseer for vitamin B.,, da vegetabilske
fgdevarer ikke indeholder dette vitamin. Mangel pa
vitamin Bi, kan give skader pa nervesystemet og
dermed hjernen. Skaderne er uoprettelige.

Maden har ofte et lavt indhold af energi og fylder
samtidig meget pa tallerkenen. Sma bgrn kan have
sveert ved at spise sa store mangder mad, at de far
tilstreekkelig energi fra vegankosten.

Vegetarisk kost

Hvis du veelger, at dit barn skal spise vegetarisk, er
det vigtigt, at barnets mad er varieret og indeholder
bade g og malkeprodukter. Det anbefales, at bar-
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net fglger de anbefalinger for meelk, der geelder for
andre bgrn. Herudover bgr barnet fa aeg i rimelige
mangder.

Kgd og fisk bgr i en vegetarisk kost erstattes af
linser, kogte, tgrrede bgnner eller andre beelgfrugter
og &g samt vegetabilsk olie

Den vegetariske mad skal séledes indeholde:

® melkeprodukter og &g

® grgntsager og frugt

® linser, kogte, tgrrede bgnner eller andre beelg-
frugter

® Kartofler, brgd og kornprodukter

® planteolier

® ngdder og fedtholdige frg og kerner —findelte
og i begraenset mangde.

Vegetarisk mad skal fglge de samme anbefalinger
for tilseetning af fedtstof, som mad med kagd og fisk.
Hvis dit barn ikke spiser fisk, bgr en stor del af fedt-
stofferne dog veere olier med omega-3 fedtsyrer, fx
rapsolie, men husk at det er vigtigt at variere, hvilke
fedtstoffer du bruger.

Bgrn, der spiser vegetarisk, og som fortsat ammes
i overgangsperioden, anbefales et jerntilskud i
form af draber, ca. 8 mg dagligt i hele perioden.
Hvis barnet ikke ammes, skal det have moder-
maelkserstatning, og sa skal barnet ikke have dette
tilskud af jern.

Spaed- og smabgrn, der spiser vegetarisk, skal have
samme tilskud af D-vitamin som andre bgrn.
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Sundhedsstyrelsen
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hos 0-3-arige bgrn
Sundhedsstyrelsen

Disse og mange andre bgger
og pjecer kan du

bestille i web-shoppen:
kfsbutik.dk
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altomkost.dk — Fgdevarestyrelsen

sst.dk — Sundhedsstyrelsen
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astma-allergi.dk — Astma-Allergi Danmark

APPS

MIN BABY

- det forste ar

Om bl.a. amning, tilknytning,
babypleje og sikkert baby-
udstyr. Med fotodagbog til
barnets milepzle.

FAR

Med FAR-appen kommer du
som far i gjenhgjde med mor,
nar det geelder bleskift,
babymos og trgstestrategier.
DaddyO-feedrene guider dig
underholdende igennem baby-
junglen.

Begge kan downloades fra App
Store og Google Play.

sundhedsoplysning.dk — Komiteen For Sundhedsoplysning
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er det ufrivilligt og utilsigtet. Retmaessige krav i denne
forbindelse vil blive honoreret, som var aftale indgaet i
forvejen.

Opdatering af Mad til sma
Denne bog opdateres jeevnligt og i forbindelse med alle nye
genoptryk (ikke ngdvendigvis ved arsskifte).

Andringer af betydning siden forrige udgave:

Side 98: Anbefaling vedr. D-vitamintilskud til bgrn, der far
mindst 800 ml modermaelkserstatning dagligt.

Ophaeng til keleskabet

I bogen er indsat to ark, som er beregnet til at haange op pa
kgleskabet. Arkene beskriver i kort form dit barns behov for
mad og drikke i forskellige perioder.

Barnet pi 4 Barnet pi 9-12 mineder

Bogen kan kgbes i web-shoppen:
KFSbutik.dk

Komiteen for Sundhedsoplysning
Classensgade 71, 5. sal

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 3526 54 00
kfs@sundkom.dk


http://KFSbutik.dk
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