uﬁﬂﬂ LSLANQJ S RY
Juud A 8368 (5)

Al Ao U AL cuia )

b %&\\\\\\\\\\\\

Sundhed for alle v+ o SUNDHEDSSTYRELSEN



(%)

L4

S g

3,080 138 M) 65 e ol gA Sa S
3 dalasa) 5o U Culn

50 alle 4w B so

g 91 £ gida

8 alluzliaales

12 dlsua

1B o)L s 4 b
15 13 di 5 b

16 (wraps) G0 gmsdibu b 12 4y
17 2L

20  (ris med boller i karry) sl b (5 )\S u,u.f.u 9 (<Al 4% S

23 3 Kigus

24 ) Ry

26 Sula o3 S F e e o b oale alilSy 4

31

29 s ket 5 exe 5 e

G o) 53 L (Klatkage) 4w ja S
32 € g el Ay

34 Slus b Sales ) i Gyas

36 Koo sl nds 5o
37 Culand Cuwd J A0S



Barnet kan selv

8-12 maneder

Det er sjovt for barnet at spise selv. Du beho-
ver ikke hjeelpe ret meget, men kan nyde din
egen mad i fred og ro.

Imens hygger barnet sig med at smage pa
de forskellige typer mad: kogte grentsager,
brod uden hele kerner, kartofler, bulgur,
couscous eller ris og findelt ked, kylling eller
fisk.

Hvis der er noget, barnet ikke kan lide, spyt-
ter det maden ud igen. Det er helt naturligt.
Vivoksne bryder os heller ikke om at synke
noget, vi ikke kan lide eller ikke kender. Men
det er en god idé at tilbyde den samme slags
mad igen flere gange. De fleste born skal
smage ny mad 8-10 gange, for de ved, om de
kan lide den eller ej.
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Nar barnet er 8 maneder, kan det efterhan-
den en hel masse nye ting:

Barnet kan snart sidde selv ved bordet i
sin hgje stol.

Det kan begynde at tygge og kan klare
sma, blede klumper i maden.

Det kan tage sma, udskarne stykker mad
med tommel- og pegefinger.

Det kan drikke af en kop.

Gode rad

Lad barnet fa god tid. Mange born skal
kigge leenge pa maden, for de spiser.
Sorg for, at barnets mad er bled og skaret
ud i sma stykker.

Lad barnet spise selv med fingrene og/
eller en ske.

Bliv altid hos barnet, nar det spiser, sa du
kan gribe ind, hvis det er ved at fa noget
galt i halsen.

Tilbyd barnet et par skefulde mad i lebet
af maltidet - med din hjselp. Sa kan du
fole dig tryg ved, at barnet far, hvad det
har brug for. Men pres ikke barnet til at
spise.

Giv barnet modermaelkserstatning i en
kop til maltidet. Efter maden kan du
amme barnet eller give mere moder-
meelkserstatning.

Giv barnet vand at drikke mellem mal-
tiderne.
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1-3ar

Nu er barnet godt i gang med at spise den
samme mad som resten af familien. Det kan
sidde i sin hoje stol og folge med i alt, hvad
der sker ved bordet. Dét laerer barnet meget
af.

Barnet vil gerne ove sig i at spise med ske
og gaffel, ligesom resten af familien ger. Det
meste af maden havner maske pa gulvet
eller pa hagesmaekken, men skidt med det.
Nar barnet over sig, laerer det efterhanden at
styre ske og gaffel rigtigt.

Nogle gange ser det ud, som om barnet kun
leger med maden og ikke far noget i mun-
den. Det kan godt veere rigtigt, for i denne
alder kan appetitten vaere ret lille. Det er helt
normalt, hvis barnet kun spiser lidt, og der
kan vaere maltider, hvor det naermest slet
ingenting spiser.
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Gode rad

Lad barnet bestemme, hvor meget det

vil spise. Det kan selv regulere, at det
hverken far for meget eller for lidt, men
lige tilpas.

Tilbyd nye madvarer ofte. Hvis barnet ikke
vil have maden i forste omgang, sa prov
igen efter en dag eller to.

Undga ‘at fylde efter' med livretterne, nar
barnet ikke har spist ved maltidet. Barnet
skal spise sig maet i familiens mad og

ikke i livretter, som maske ikke er helt sa
sunde.

Giv barnet god tid til at spise. Du kan
betragte det som en sjov leg, hvor barnet
underseger maden, uden at du behover
give det for meget opmaerksomhed.

Giv letmaelk til maden. Hvis du stadig
ammer, kan du gore det efter maltidet. Nu
skal barnet ikke leengere have sutteflaske,
hverken dag eller nat.
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Hvilken slags mad?

8 maneder - 3 ar

Fra barnet er 8 maneder, kan det spise
naesten al slags mad. Giv forskellige slags
grontsager, frugter samt ked, kylling eller fisk
hver dag. Varieret mad vil styrke barnets lyst
til og mod pa at smage ny mad.

Maden skal vaere sa grov, at der er noget at
tygge i. Og samtidig skal den vzere sa bled
og findelt, at barnet ikke far den galt i halsen.
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Harde madvarer

Sa leenge barnet under 3 ar og endnu ikke
har leert at tygge godt, skal al mad veere bled
og let at findele i munden.

Det betyder, at du ikke skal give hele, ra
guleradder, gulerodsstave og lignende
harde madvarer, for barnet er ca. 3 ar. Harde
grentsager skal rives eller koges forst, nar
barnet skal have dem. Pas ogsa pa, at ked-
stykker ikke er for store.

Vent med at give popcorn, peanuts og hele
nodder/mandler, til barnet er 3 ar.

Vindruer skal skaeres i stykker pa langs.
Ellers kan de i veerste fald seette sig fast i
halsen og kvaele barnet. Vindruekernerne
skal fjernes, da de kan give svaer lungebe-
teendelse, hvis barnet far dem galt i halsen
og ned i lungerne.

Fra barnet er 8 maneder og tygger godt, kan
det fd sma stykker blodt rugbrod med smer-
bart pdlaeg.
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Anbefalinger

Fedt i barnets mad
Tilszet en teskefuld fedtstof til den hjem-
melavede mad og mos, sa leenge barnet
erunder1ar.
Nar barnet er over 1 ar, behover du ikke
laengere tilsaette ekstra fedt til barnets
mad.

D-vitamin
Alle bern skal have tilskud af D-vitamin
aret rundt, til de fylder 4 ar. Derefter skal
alle born (og voksne) fortsaette med
tilskud af D-vitamin i vinterhalvaret fra
oktober til og med april.
Hvis dit barn har merk hud - eller gar
kleedt sa arme og ben er tildeekkede -
har det brug for D-vitamin-tilskud hele
barndommen.

Tilskuddet gives som D-vitamindraber pa en
ske. Laes pa flasken, hvor mange draber, du
skal give. Eller sperg din sundhedsplejerske.

Nar barnet er 1% ar og kan tygge, kan D-vita-
minerne gives som tyggetablet.

Et udvalg af D-vitamindraber, kobt pa apo-
teket.
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Morgenmad

Det er godt at spise gred, groft bred eller
havregryn med maelk om morgenen. Det
maetter og giver barnet energi, der varer
leenge. Samtidig er maden fuld af kostfibre,
der holder maven i gang og afferingen blod.
Du kan variere med yoghurt med frisk frugt
eller A38 med frugt.

Du kan ogsa komme lidt moset banan, aeble
eller paere i graden.

Gode rad

+ Lad barnet fa god tid til at spise sin
morgenmad i fred og ro. Sta gerne lidt
tidligere op, sa | ikke har travlt.

» Kob bred uden hele kerner, sa laenge bar-
net er under 1 ar, hvor maven ikke rigtig
kan fordgje kernerne. Nar barnet er over
1ar, ma det gerne fa gred og bred med
hele kerner.

«+ Kig efter Fuldkornslogoet og Neglehuls-
maerket, nar du keber ind. Sa er det let-
tere at finde de madvarer, som indeholder
den rigtige maengde kostfibre, fedt og
sukker, som hele familien har godt af.
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HAVREGR@D MED A£BLEMOS

Havregrad:
1% dl koldt vand
1 dlhavregryn
1 dl modermaelkserstatning”
Y2 tsk. fedtstof, fx olie eller smor

Ablemos:
2 &ebler
lidt vand

* Born under 1 ar skal have modermaelks-
erstatning. Bern over 1 dr skal have
letmaelk, og barn over 2 dr skal have mini-
eller skummetmeaelk i graden.
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Sadan gor du ...
Havregroed

il

w

Kom vand og havregryni en lille gryde.
Bring det i kog, imens du rerer i gryden.
Groden skal koge i 2-3 minutter.

Sluk for varmen. Rer fedtstof .

Tilseet modermaelkserstatning, og rer
greden godt sammen.

Tjek, at graden har den rette spisetempe-
ratur, inden du giver den til barnet.

Ablemos

il,
2.

Tip.

14

Skreel a&eblerne, og del dem i kvarter.
Fjern kernehuset, og skaer aeblerne i sma
stykker.

Hazeld dem op i en gryde. Tilszet lidt vand.
Kog i ca. 5 minutter.

Mos aeblerne med en gaffel.

S

Du kan ogsa lave gred af hirse- og majs-
mel.

En rest aeblemos kan gemmes i kaleska-
bet til naeste dag, hvis du ikke far brug for
det hele.

Hvis mosen skal veere cremet, kan du
skrabe den igennem en sigte eller blende
med en stavblender.

Hvis du far havregred tilovers, kan du
bruge resten til klatkager, se side 31.
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Frokost og madpakke

Frokosten skal helst besta af flere forskellige
slags madvarer:

Brod, der vejer tungt i handen, og som
maetter godt

Forskellige grentsager, dvs. blede, ra
grontsager, som er lette at tygge, maske
let kogte fra aftenen for

Ked, kylling, fisk, ost eller &eg skaret i tern
eller som palaeg

Frugt til dessert.

En varieret frokost

Du kan bruge forskellige slags palaeg, fx
leverpostej, aeblestykker, ost, banan, agurk
og hummus. Noget af det kan veere overskud
fra middagsmaden, fx kogt kartoffel, fiskefri-
kadelle og falafel.

Skeer brodet ud i sma madder, som barnet
kan holde. Du kan evt. pynte madderne, hvis
barnet kan lide det.
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MADPAKKE MED WRAPS

Du kan smere wraps med fx avocadomos,
hummus, sertemos eller kold dressing, se
side 23. Brug én af tingene.

Som fyld kan du fx bruge skiver af fiske-
frikadelle eller kadbolle, majs, grenne
rter, peberfrugt, tomattern, kogt kartof-
fel og overskud fra middagsmaden. Brug
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flere af tingene.
Rul wrappen sammen om fyldet. S palaial |y W s ol 56 s
Gode rad A el oyl e

+ Teenk pa frokosten, nar du keber ind til

aftensmad. Lav gerne ekstra aftensmad .4,35.4 <lsa

som fx hakkeboffer, frikadeller, segge-
kage, omelet eller kylling. Sa har du let
mad til frokosten eller madpakken naeste
dag.

Serg for, at frokosten eller madpakken er
forskellig fra dag til dag. Den ene dag far
barnet maske fiskefrikadelle, kedboller,
leverpostej og ag. Den naeste dag makrel
i tomat, kedpalaeg og kartoffelmad eller
falafel.

« Adskil maden, sa kedet ikke tager smag af

fisken, og osten ikke smager af ked. Born
kan bedst lide, at maden er adskilt, nem
at genkende og overskuelig.

Laeg kun lidt mad pa barnets tallerken
ad gangen. Eller lad barnet tage selv.
Det kan altid fa flere gange. For meget
mad pa en gang kan tage appetitten, og
man risikerer, at noget af maden havner i
skraldespanden
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Aftensmad

Du kan lave laekker, varieret mad til hele
familien samtidig med, at du laver barnets
portion. Skaer barnets mad ud i sma, blede
stykker, som det kan tage sely, evt. med
fingrene. Fordel maden pa tallerkenen som
vist pa Y-tallerkenen side 18.

Veelg mindst én madvare fra hver gruppe,
nar du laver aftensmad:

Kartofler, ris, bulgur, couscous, bred eller
pasta

Grontsager, friske, let stegte eller dam-
pede

Fisk, kad, aeg eller baelgfrugter, som fx
bonner

Sovs eller dressing til at dyppe i

Frugt som dessert, evt. som frugtgred.

Lad barnet spise selv med fingrene eller med
ske og gaffel. Det giver ovelse, og barnet kan
selv bestemme over sin tallerken.
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Derfor er din hiemmelavede mad bedre
Hvis du laver hjiemmelavet mad de fleste
dage, veenner barnet sig til smagen, duften
og konsistensen af din gode mad. Og det
leerer, at mad kan smage forskelligt fra dag
til dag.

Desuden kan barnet fa madvarerne adskilt
pa tallerkenen, som det bedst kan lide.

Den hiemmelavede mad er billigere og
indeholder mindre salt og sukker, som ingen
i familien har godt af.

Nar du gerne vil spare tid, kan du bruge
frostgrentsager, baelgfrugter pa dase, fx
kidneybenner, flaede tomater og andre halv-
feerdige ingredienser.

Y-tallerkenen
Y'et pa billedet viser, hvordan maden helst
skal fordeles pa tallerkenen:

En lille portion ked (eller kylling eller fisk
eller ost eller ag)

Dobbelt sa stor portion grentsager *
kartofler (eller ris, couscous, bulgur, pasta
eller brad).

Giv frugt som dessert.

Brug dobbelt sa meget gront som ked eller
kylling, nar du laver ssmmenkogte retter.
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BOLLER | KARRY MED RIS

Kodboller
-+ 1lille log
2 sma gulerodder
400 g kalve-, kylling- eller svineked,
maks. 10 % fedt
1&g
3 spsk. hvedemel
1Y% dl maelk
Y5 tsk. groft salt og lidt peber
1 lvand til at koge kedbollerne i.

Ris

300 g fuldkornsris, fx natur eller brune ris.

(ris med boller i karry) sk b 8 uaf.n K) u.'iﬁ 458 ¢S
(kedboller) i K 4% ¢S
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Karrysovs
+ 2log
2 sma gulerodder
1 fed hvidleg
2 spsk. olie
2-3 tsk. karry
2% dl kogevand fra kedbollerne
2 dlmeelk
1 tsk. sukker
1-2 spsk. majsstivelse (Maizena)

Tilbeher, du kan veaelge mellem
2 peberfrugter
4 tomater skaret i stykker
400 g ananasringe skaret i stykker (friske
eller fra dase)

Sadan gor du ..

Kodboller

1. Pilleget, og skrael guleradderne. Riv dem
pa et rivejern.

2. Putlog, guleredder, kad, aag, mel, maelk,
salt og peber i en skal og rer det sammen
tilen fars.

3. Bring en gryde med 1 Lvand i kog under
lag.

4. Form kedbollerne i din hand med en stor
teske. Kog dem i vandet i ca. 10 minutter.
Tjek, at kedbollerne er gennemkogte.

5. Tag kedbollerne op af kogevandet og
laeg dem pa et fad. Gem kogevandet til
karrysovsen.

6. Det gor ikke noget, at kedbollerne keler
lidt af, mens du laver ris, sovs og tilbeher.
De bliver varmet op i karrysovsen.

TIP:
Du kan bruge feerdige kedboller med maks.
10 % fedt.
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Ris

Skylrisene i en sigte.

Kog dem efter anvisningen pa pakken,
men uden salt, da resten af retten giver
smagen.

Mens risene koger ved svag varme, kan
du lave sovsen.

Karrysovs

il,

2

o o AW

Q.

Pil og hak legene.

Skreel og skyl guleredderne og skaer dem
i tern.

Pil og hak hvidloget fint.

Svits leg og guleredder i olie i en gryde.
Rer karryen i og svits den med i kort tid.
Tilseet kogevandet fra kadbollerne, hvid-
log og sukker.

Lad det koge i ca. 15 minutter.

Ror mejsstivelsen ud i vand eller maelk og
brug dette til at jsevne sovsen med.

Heeld lidt i ad gangen, til sovsen har en
passende konsistens. Kom evt. ekstra
meelk i, hvis det er nedvendigt.

Kog sovsen igennem og smag pa den.
Tilseet evt. salt og peber.

10. Kom kedbollerne i og varm retten igen-

nem.

Tilbehor

il,

w

Rens peberfrugterne og skaer dem i
strimler.

Skyl tomaterne og skaer dem i bade.
Skeer ananasringe i passende stykker.
Server grontsager og frugter i skale hver
for sig eller pa et fad.

Server den kogte ris til.
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KOLD DRESSING

2% dl creme fraiche

2-3 spsk. sed mangochutney
1Y tsk. frisk mynte

1 fed hvidleg

1 spsk. ingefaer

salt

Sadan gor du ...

il

Skreel ingefeer og pil hvidleg.

2. Rivingefzer og hvidleg.
3.
4. Put alle ingredienserne i en skal: creme

Skyl mynten og hak den.

fraiche, mangochutney, mynte, hvidleg og
ingefeer.

Ror det hele sammen og smag til med et
lille drys salt.
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PIZZA
Bund
© 25ggeer

2% dl lunkent vand

1 spsk. olie

Y2 tsk. salt

ca. 400 g pizzamel, durummel eller

hvedemel

Topping
200 g stegte kyllingestrimler eller -tern
1 glas tomatsovs (pizzatopping)
1red peberfrugt
100 g frisk mozzarella
evt. 3 tomater
ca. 75 g majs
friske, hakkede basilikumblade
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Sadan gor du ...
Bund

il

2
3.

o o

Ror geeren ud i lidt af det lunkne vand.
Tilseet olie, salt, resten af vandet og mel.
ALt dejen godt sammen, til den er smidig
og glat. Den klistrer meget i starten - bliv
ved med at lte.

Stil dejen til haevning i %2-1 time.

Sla dejen ned og pres luften ud.

. Rul dejen tyndt ud direkte pa en plade

med bagepapir eller en smurt bageplade.
Buk kanten af dejen 1 cm ind hele vejen
rundt.

Topping

1

2.
3

4.

TIP

Teend for ovnen pa 225 grader.

Fordel tomatsovsen pa pizzabunden.
Skyl peberfrugten og fjern kernerne. Skaer
den i tynde strimler.

Skaer mozzarellaost og evt. tomater i
tynde skiver.

Pynt pizzabunden med kyllingestykker,
peberfrugt, majs, mozzarellaost og evt.
tomatskiver.

Skyl basilikumbladene og hak dem groft.
Fordel dem over pizzaen.

Bag pizzaen i 15-20 minutter ved 225
grader.

Du kan kebe kyllingestrimler som frost-
eller kolevare.

Du kan ogsa stege ca. 275 g ra kyllinge-
ked, fx filet eller bryststykker, skaret i
strimler.

Du kan bruge feerdige pizzabunde, gerne
fuldkorns.

Du kan presse et fed hvidleg og fordele
over pizzaen.
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FISKEFRIKADELLER MED
KARTOFFELFRITTER

Fis

kefrikadeller

400 g hakket fisk

Y2 log

lidt groft salt

1 knivspids peber

1&g

2 spsk. hvedemel

ca. %2 dl maelk

1 spsk. olie

1 spsk. smer eller blandingsprodukt

Kartoffelfritter

1 kg kartofler
1 spsk. olie
et drys salt og en knivspids peber.
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Tilbeher, du kan vaelge imellem
+ Guacamole
Tomatsovs
Hummus
Kold dressing, se side 23
Grontsager (majs, gronne eerter, revne
gulerodder) fordelt i sma skale.

Sadan gor du ...

Fiskefrikadeller

1. Put den hakkede fisk i en skal.

2. Pilleget og riv det halve fint - du skal
bruge ca. 2 spsk.

3. Ror fisken med lidt salt og peber, log og
&g. Ror melet .

4. Tilseet maelken lidt ad gangen, til farsen
har en passende konsistens. Udelad evt.
noget af maelken.

5. Saet farsen i koleskab, imens du laver
kartofler og grentsager til retten. Nar det
er klaret, kan du tage fiskefarsen ud af
koleskabet igen, rore i den og begynde at
stege fiskefrikadellerne, se pkt. 6.

6. Varm fedtstoffet pa en pande.

7. Form frikadellerne i din hand med en ske.
Steg dem ca. 5 minutter pa hver side, til
de er lysebrune.

TIP

Du kan bruge faerdig fars, eller fisk som du
selv hakker. Brug filet af sej eller torsk og
blend det med en stavblender. Du kan bruge
bade frossen og frisk fisk.
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Mellemmaltider og gode snacks

Barnets maveszk er lille og kan kun rumme
en lille portion mad ad gangen. Derfor har
det brug for at spise med et par timers mel-
lemrum i lebet af dagen.

Da barnet kun spiser sma portioner i denne
alder, er det ekstra vigtigt, at al barnets mad
- ogsa mellemmaltidet - er fuld af naering
og vitaminer. Det er ‘byggesten’, som barnet
har brug for, sa det kan vokse, som det skal.
Mad og drikke med meget sukker - fx kage,
kiks, majschips, slik, saft, juice og frugt-
smoothies - indeholder ikke naering til at
vokse af. Det fylder bare i barnets lille mave-
saek og tager appetitten fra den rigtige mad.

Til mellemmadltid kan du bruge let kogte gule-
rodsstave, sa de ikke er for harde. Du kan ogsa
bruge agurkestave, rugbredsstave, ablestyk-
Rer, paerestykker, clementinbade, grovbolle
eller overskud fra middagsmaden.

GoA SO oW ode g (e

12 (S Hlaie o) pdadd L) pa ) 5 Gl S S S S paaa
el gdagan alald b jyy Jsha jnaSayla i Sa < ol il a3yl
2o e

Cuad) (3 gdne 138 oS palae Jadd e cpl 53 Sa S aS gl )

Db — Lsde 5 (e ) shaised — (K058 (5138 dar 4S 3l 5 yid
)9 S8 (g ) (s S o) 8L (el g 5 5 5 5he
5L M 48 A St 5 13 AL 4BHS ek 1 ) 4 AS
}b}:bc._\] Gt cdym\ﬁ cQJJuu.\%cQJM c@ﬂm\.a—m)\d
Ll L2l |y causlie ad ) (512 p Y (5580 2l 5 == glosie sl (T sand
1 o28ls 613 ) sl leddl 5 aiSaa ) S sS S S bame Lai
8o

2 siae (Lore 5 Olae (sl
ASC_}}A MJJLSLA})ZJ,}_}\
A€ ool 3 458y T L oS
o e 4y 20l b A ) 48
Qb sl i )l s
A3 ¢ laga b sla i
(S L BB s e
s hoesma St
salail A% ud el.ﬁ: DJ:ILA..ﬁl_.\
KT

Ly




30

Eksempler pa mellemmaltider

Rugbred eller grovbolle med paleeg
Grontsager, fx revet gulerod, friske eerter,
endamamebenner og majskerner eller
dampet broccoli

Frugt skaret i sma stykker, fx melon, paere,
jordbaer, halve vindruer, kiwi eller banan
A38 med rugbredsdrys og frugt.

Gode rad
+ Tilbyd barnet 3-4 sma, gode mellemmal-

tider mellem hovedmaltiderne. Det vigtig-
ste mellemmaltid i hverdagene kan vaere
eftermiddagsmaden, fx lige nar | kommer
hjem fra vuggestue/dagpleje.

Hav lidt frugt eller bred med, nar du
henter barnet i vuggestue eller dagpleje.
Barnet er mere rolig og tilfreds, hvis det
ikke nar at blive oversulten for aftensma-
den.

Serg for, at barnet er maet, nar | gar pa
indkeb. Sa gar det hele meget lettere.
Giv altid mellemmaltider, der er fulde af
neering og vitaminer. Se eksempler pa
gode mellemmaltider ovenfor.
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KLATKAGER MED A£BLEMOS

Du skal bruge en rest havregred eller
risengred + lidt frugtmos som topping.
Kom lidt smer eller olie pa panden.

Kom klatter med 1 spsk. gred pa panden
og lad dem brede sig lidt ud.

Steg klatterne gyldne pa begge sider.
Lad klatterne kole lidt af og server med
lidt moset aeble eller anden frugt.
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Hvilken slags maelk?

Som nyfoedt og lille baby var modermaelk
eller modermaelkserstatning det eneste,
barnet havde brug for af naering. Efterhanden
som barnet bliver seldre, spiser det mere
mad og skal derfor have mindre maelk.

Hvis barnet far for meget maelk

Fra barnet er 1 ar, har det brug for at fa hojst
5 dL (% liter) maelk og maelkeprodukt om
dagen. Maelkeproduktet kan fx vaere yoghurt
eller A38.

Hvis barnet far mere maelk, end det har brug
for, vil det tage appetitten fra den rigtige
mad. Det kan bl.a. betyde, at barnet kommer
til at mangle vigtige naeringsstoffer, som
findes i mad, men ikke i maelk. Det gaelder fx
jern, nogle vitaminer samt kostfibre.
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Hvis barnet ikke far maelk

Barnet har brug for at fa maelk hver dag
for at fa kalk til at fa staerke knogler. Hvis
barnet slet ikke far maelk, skal det have
500 mg kalktilskud om dagen. Det kan fx
veere pga. meelkeallergi, som laegen har
pavist, eller hvis barnet ikke kan lide maelk.

Tal med laegen, om dit barn har brug for kalk,

hvis det ikke drikker nok maelk.

Kalktilskud findes bade som almindelige
tabletter og som brusetabletter.

Hvis barnet far tilskuddet som tabletter, skal
de knuses, indtil barnet er 1% ar, pga. risiko
for fejlsynkning.
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FRA1OPTIL2 AR

Maelk

Nar barnet er 1 ar, kan det begynde at fa
letmaelk i kop. Barnet skal nu have mellem
3% 0g 5 dl om dagen, inkl. surmaelksprodukt.
Far barnet mere maelk end det, tager det
appetitten fra maden. Barnet skal desuden
have vand i kop. Barnet skal slet ikke have
sutteflaske leengere, sa far det nemlig for
meget maelk.

Surmaelksprodukter

Barnet kan nu fa mellem %2 og 1 dl yog-

hurt eller A38 af letmaelkstypen pa en

dag. Begraens produkter med frugt, da de
indeholder meget sukker. Tilsaet selv lidt frisk
eller kogt frugt.

FRA2OPTIL3AR

Maelk

Nu har barnet bedst af mini- eller skummet-
meelk, ligesom resten af familien. Giv stadig
barnet vand i kop.

Surmaelksprodukter

Barnet kan stadig fa yoghurt og A38 naturel,
og kan nu ogsa fa skyr, ymer, ylette og hytte-
ret, der indeholder mere protein
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Vand og andre drikkevarer

Vand er det bedste til at slukke torsten. |
Danmark er vandet rent og kan drikkes lige
fra den kolde vandhane. Lad vandet lobe lidt,
for du fylder koppen, sa det er dejlig koldt.
Barnet kan fa frisk vand i kop, allerede fra det
er 4-5 maneder. Det er godt at vaenne barnet
til at drikke vand.

Saft og juice indeholder en masse sukker og
syre, som kan skade teenderne og tage bar-
nets appetit. Vent sa leenge som muligt med
at give det. Du kan dog give fortyndet saft

og juice i seerlige situationer, fx nar barnet
har feber og skal lokkes til at drikke. Giv ikke
saft og juice i sutteflasken, da det kan give
huller i teenderne. Giv heller ikke kakaomaelk
i sutteflasken.

Sojadrik, risdrik, havredrik og mandeldrik
indeholder for fa naeringsstoffer og kan der-
for ikke bruges som erstatning for maelk eller
modermaelkserstatning. Desuden indeholder
nogle af plantedrikkene skadelige stoffer for
det lille barn.

Sa meget sukker er der i saft og sodavand.
Sukker er tomme kalorier, der tager appetitten
og ikke giver barnet den nodvendige neering.
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Du har styr pa det

Tid og regelmaessighed

Forste punkt til et vellykket maltid er, at
maden er pa bordet, nar man er sulten og
oplagt til at spise. Det skaber ro og genken-
delighed, hvis hovedmaltiderne ligger pa
nogenlunde faste tidspunkter, der er tilpas-
set barnets behov. Forudsigelige spisetider
gor samtidig, at familiens medlemmer kan
planleegge deres aktiviteter, og at barnet
bliver tryg ved den kendte rytme i dagen.

Veer opmaerksom pa, at barnet bliver tidli-
gere treet end resten af familien. Hvis malti-
det ligger for sent pa aftenen, er barnet forbi
det punkt, hvor det kan finde ud af at spise.
Sa er barnet blevet overtraet og oversulten.
Teenk over, hvordan | kan spise sammen, for
barnet bliver for treet, hvis andre familiemed-
lemmer kommer sent hjem.
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Maltidet er samlingspunkt

Maltidet er et af de fa tidspunkter pa dagen,
hvor | er samlet i familien. Det er her omkring
bordet, at | kan snakke sammen, lave sjov
med hinanden og nyde maden. Barnet leerer,
hvordan | er sammen i familien samt hvad og
hvordan | spiser. Det styrker barnets folelse
af at hore til flokken.

Det er en god idé, hvis | som foreeldre giver
hinanden opmaerksomhed under maltidet og
ikke kun kigger pa, hvor meget barnet spiser.
Lad barnet passe sin tallerken selv. Hold et
lille oje med barnet, men lad det bare rode
rundt i maden, eksperimentere og veelge,
hvad der skal i munden.

For barnet er spisning en spaendende leg,
hvor det leerer forskellig smag og konsistens
at kende. Barnet far ogsa erfaring med, at
det kan stille sulten ved at spise - helt ved
egen hjelp.

Lige fra barnet er 8 maneder, kan det sidde i
sin hgje stol og spise med ved bordet. Barnet
leerer af den made | spiser og taler sammen

pa.

T 1 O Olad ) Sa S
5 Yl sine Sale s
S i aily s
SaS i e
O 128 o sas )
OIS Cuna aaly

J‘).\gs_ﬁ\.q J\Tg Lo
- “h-*;: -

& _ )
T
M\U&dedj\:\ﬁ < g

03l silA daa 4S ) g adlid o 2 gara leila ) ) So (21 sac g
328 A pd S Cusia o8 L il e Jae )50 0 sdie pan a0
s aa LA &Ko sal gla 5048 0 5800 0 S0 Sy @l e )
A58 Bl Gleal Cy 58 Sl ) a) sdae BS54
Ssine S358 0 5

At 5 oY Ol st el (358 138 s 0 4S Sl (aa K4
S ) 1 i 636 A% S oS b 26 A s
(35S i ghna il ga ) oS L3l (i (bl e 353 (S35 4S
A1) e 5 S Ay pat gy oy e b Ghasa aS 3G s a3l
S AT &)X Glaa 3 ) i

s ede by o o as cul Qlla 5L SG G A 1 (S Sl
A4S 23S 4y pad | 43S0 Gl Ko S 0 e Ll ilise (sla iy
S s 5 2 Cad dy — S by (A L) 258 (S K il s

) B



Din opgave er at tilbyde barnet gode og
laekre maltider med 2-3 timers mellemrum.
Prov ikke blive alt for skuffet, nar din gode
mad star urort efter maltidet. Pres ikke
barnet til at spise op, da det vil edelsegge
den naturlige evne til at regulere appetitten.
Bliv ved med at tilbyde regelmaessige, gode
maltider. Sa vil barnet spise, nar det er sulten

Teenk ogsa pa, at det er lettere for barnet at
koncentrere sig om maden, nar stemningen
omkring bordet er god. Hvis | snakker hyg-
geligt sammen og viser, at | kan lide maden,
kan barnet slappe af.

I mange familier veelger man at laegge
mobiltelefonerne vaek og slukke tv'et, imens
man spiser. Pa den made bliver det lettere at
vaere sammen i fred og ro.

Aktivitet er godt for appetit og nattesevn
Sma bern kan lide at bevaege sig og ger

det helt af sig selv. De bruger kroppen til

at undersege ting omkring sig og komme i
kontakt med andre. Samtidig leerer de ogsa
deres egen krop at kende. Giv barnet mulig-
hed for at bevaege sig sa meget som muligt:

Hjeelp barnet med at bevaege sig pa
forskellige mader i lobet af dagen.

Serg for, at barnet kan bevaege sig frit,
dvs. med tgj, der ikke strammer, og plads
til at rore sig pa.

Kom ud i frisk luft hver dag

Begraens den tid, hvor barnet sidder foran
en skaerm.
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Hvad maetter laenge?

Iseer om aftenen ensker du maske at give
barnet et maltid, der maetter i lang tid. Barnet
skal helst kunne sove om natten uden at
blive sa sulten, at det vagner af den grund.

Det hjeelper ikke pa natteroen at tilbyde
barnet dessert og livretter inden sengetid
i hab om, at det sa vil spise en hel masse.
Tveertimod kan det give uro og mavekneb,
hvis barnet bliver overmaet.

For nogle born kan det vaere en god idé at
slutte dagen med et lille, solidt mellemmal-
tid, medmindre det kommer i seng lige efter
aftensmaden. Det kan fx vaere yoghurt med
lidt frugtmos, et stykke rugbred med ost
eller lidt overskudsmad fra aftensmaltidet, fx
en frikadelle. Giv maelk eller vand at drikke.

Du kan evt. gere aftenens mellemmaltid til
en del af putteritualet, sa barnet bliver forbe-
redt pa, hvad der nu skal ske: mad, tand-
berstning, nattej, godnathistorie og sove.

Mad, der maetter laenge: groft bred, gred,
ost, maelkeprodukter, kad og fisk.
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