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Balwa autnHa MoxXke ictu
cama

8-12 MicsauiB

BaLuii AUTUHI Nogo6aeTbes iCTU caMOCTINHO. 111 He Tpeba
JornoMaraTi, BU MOXETE HaCOMOAKyBaTUCS BAACHOIO XKElo B
TULLI Ta CNOKOI.

TrM YacoM Bala ANUTUHA i3 3aL0BONIEHHAM CMPOBYE Pi3HI BUAM
DKi: BapeHi oBoui, 6e33epHOBUI X/1i6, KApPTOMNIO, 6YNryp, KYCKYC
4K PUC, @ TaKOXK APIOHO HapizaHe M'ACO, KYPSATUHY Yu puby.

AKLWLO AUTUHI LLOCh He CNoA06aETLCS, BOHA NPOCTO BUM/IIOHE
bxy. Lle uinkom npmpogHo. Ham, [opocimMm, Tex He nogoba-
€TbCS KOBTATU LWOCH HEMPUEMHE YN HE3HAMOME Ha CMaK. [1poTe
BaApPTO AeKisibKa pasiB 3anpOonoHyBaTV AUTUHI TOWM CaMUi BUL DKI.
30e6inboro AiTaM HeOHXiAHO CKYLITYBATW HE3HAMOMY XKy 8-10
pasiB, MEPLL HiXX BOHW 3PO3YMIlOTb, Y/ BOHA NOA40OAETHCH IM.

Barnet kan selv

8-12 maneder

Det er sjovt for barnet at spise selv. Du behe-
ver ikke hjselpe 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,
bred uden hele kerner, kartofler, bulgur,
couscous eller ris og findelt kad, 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, fer de ved, om de
kan lide den eller €.




Konu Bawin AUTUHI BUNOBHUTLCS 8 MiCALLIB, BOHA NOYHE
CaMOCTIMHO pObUTKN 6arato HOBOIO:

HeBaoB3i BOHA 3MOXe CUAITH 32 CTO/IOM Y AUTAYOMY
CTiNbYMKY 6€3 CTOPOHHBLOI LOMOMOT .

BoHa noyHe )yBaTh Ta CNPaBASTUMETLCA 3 MAZIEHbKUMN
M'SKUMK FPYLOYKaMU B DXKI.

BoHa 6paTrMe ManeHbKi Hapi3aHi LWMaTOuKK iXKi BENMKUM Ta
BKa3iBHMM ManbLUsaMKM Ta K1acTuMe X y poT.

BoHa 3MOXe NUTK 3 YaLuKu.

Mopaau

He nigransaute cBoto AnTuHY. barato fiten 4oBro posrnsga-
0Tb DKY, MEPLL HXK noYaTu ICTW.

CnigkyuTte 3a TUM, Wwob Hka aAnTuHKM Byna M'aka Ta HapizaHa Ha
APiOHI LUIMATOYKM.
[03BONbTE AUTUHI ICTU NANbLAMM Ta/ab0 NOXKKOIO.

3aBxXau 3anmanTecs nopss i3 AMTUHOW, KOS BOHA ICTb, WO6
BTPYTUTUCS, SKLLO BOHA NOYHE AAaBUTUCS.

[Mig vac igh 3anponoHymnTe AUTUHI LONOMOITU NOroAyBaTw il,
XOM Kinbka NoXKoK. Tofi B1 6yaeTe BNEBHEHI, WO Balla ANTUHA
ICTb CTifIbKK, CKiNbKM MNOTPIGHO. MMpoTe He 3MyLYyUTEe AUTUHY
icTn.

Mg yac ign gaBante AUTUHI MOTOYHY CYMIll Y vawdj. MMicns
LbOro BM MOXKETe NOroAyBaT ANTUHY FPyAbMM abo AaTu v
e TPOXM MOJIOYHOI CYMIillli.

Mixk npunoMamm ki faBamte oUTUHI NUTU BOAY.

Nar barnet er 8 maneder, kan det efterhan-
den en hel masse nye ting:

Barnet kan snart sidde selv ved bordet i
sin heje 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 bern skal
kigge leenge pa maden, for de spiser.
Serg 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 lobet
af maltidet - med din hjzelp. 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-
maelkserstatning.

Giv barnet vand at drikke mellem mal-
tiderne.



1-3 POKM

Bawa AnTHHA BXe MOXe ICTU Ty XK XY, WO M iHLWi Y1eHn CIM'L
BoHa MOXe CuiTV Yy ANTAYOMY CTiNIbYMKY Ta CTEXMUTU 3a BCIM,
WO BiAOYBAETHCA 3a CTONOM. Y LIEW Yac AUTMHA BaraTo 4oro
BYMTHCS.

Bala gnTrHa 3axoye NoBnpaBasTUCS ICTU TOXKKOO Ta
BUAEKOI, SK iHLUI Y1eHW CiM'i. BinbLWiCTb K MOYKEe ONUHUTUCS
Ha Nigno3i abo Ha HarpyaHWKY AUTUHK, ane Le He npobnema.
3 NPaKTUKOLO, MOCTYMOBO BOHA HABYMTLCS CAPABAATUCS 3
NIOXKKOIO Ta BUOENKOIO.

[HOAI MOXKE 30aTUCS, WO AUTUHA Ti/TbKM FPAETLCA 3 XKEIO Ta
MaiiKe HIYoro He icTb. IMOBIPHO, TaK i €, agke B LibOMY BiLli y
OUTUHU MOXKE BYTK NoraHum aneTuT. LLinKoM HopManbHO, SKLLO
OUTUHA ICTb 30BCIM TPILLKK, @ 6yBalOTb MPUMOMM DXi, KON BOHA
He iCTb MaXe Hi4oro.




€ KinbKa NPUYMH NOraHoro aneTuTy: Tenep Balla AUTUHa pocTe
MOBIbHILLE, HIXK Y NEePLUNI PIK XXUTTS, TOMY NOTPebYE MeHLwe i,
[10 TOro », KoM AUTUHA NOYMHAE CaMOCTIMHO nepecyBaTuncs, ii
TaK L& 3aXOMn/oe, WO CUAITV Ha MiCLi Ta ICTK CTAaE MEeHW L,iKaBo.

Hamaramtecsa He HaaTo nepenmaTmncs UMM, 3bepiramte Cnokin i
HaMoNernMBoO NPOMOHYMTE AUTUHI 3LOPOBY Ta CMAYHy XY, Ky
BM 3a3BMYalM nogacte. Todi AUTUHA iCTUME, KOMK BiAYYE ronog,

A e nam'atanTe, WO B Acnax abo AUTAYOMY CafKy Bally AUTUHY
TaKOXX roflyBaTUMYTb XOPOLLIOK DKEIO.

[iTn BIKOM 1-2 pOKM YacTo ByBaloTb JOCUTb CMIIMBUMU, KON
KYLWTYIOTb HOBY DKY. SKLWO BM YacTO fAETe AUTUHI HOBY DXY,
BOHA MOCTYMNOBO 3BUKHE [0 Pi3HUX CMaKiB Ta KOHCUCTEHLN.
Lle nobpe, ToMy Wo ni3Hilwe 6arato AiTen CTalTb 06EPEXKHI-
WKMMK 1 HE TaK OXo4e MPOoBYIOTb HOBI NPO4YKTM.




Mopaau

Hexan Balla AMTUHA CaMa BUPILLYE, CKilIbKM BOHA XO4e 3'ICTU.
BoHa Bi3bMe CTiNlbKK, CKifbKK 3axX0ye, 3a/1eXKHO Bif Toro,
HACKi/IbKM BOHa ronogHa.

Hamaramtecs 4acTto BBOAMTM HOBI MPOAYKTU. AKWO ANTUHA HE
X0o4e ICTK 3 NepLworo pasy, cnpobyunte 4at Le 3HOBY Yepes
[eHb YN aBa.

He nponoHymte anTuHi i yntobneri ctpasu, Wob HacUTUTu i,
SKLLO BOHA He na nig Yac npunomy ixi. MTnHa Mae 3BUKHYTH
iCTM Te came, WO 1 YCi peLTa, a He CBOI YIIbNEeHI CTPaBu, AKi
MOXXYTb 6YTW HE 30BCIM KOPUCHI.

[ante onTuHi BoOCTanb Yacy, wob noictu. CnpumnManTe Le K
iIrPOBY CUTYyaL,lo Ta LO3BObTE AUTUHI OCNIAXKYBATU DKY, HE
NPUAINaYM in HaaTo GaraTo yBaru.

Mg Yac ki nogaBanTe HaniB3HeXKpeHe MooKo (letmaelk).
AKLWO BM 1 [OCI rogyeTe rpyAbMu, MOXKETE MorofyBaTtu
ANTUHY Nicns ian. Bawin auTunHi 6inblue He Tpeba NuTK 3
NAAWEYKN Hi BOEHb, Hi BHOUI.

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 behever
give det for meget opmaerksomhed.

Giv letmaelk til maden. Hvis du stadig
ammer, kan du gere det efter maltidet.
Nu skal barnet ikke leengere have sutte-
flaske, hverken dag eller nat.



Hvilken slags mad?

8 maneder - 3ar

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

dka camMe HKa?

Big 8 Micauis oo 3 pokiB

3 8-MiCAYHOTrO BiKY AUTUHA MOXKE ICTU MPAKTUYHO OYAb-AKY DKY.
LLloaHsa NponoHynTe AUTUHI PI3HOMAHITHI OBOYI Ta PPYKTH, @
TaKOX M'ACO, KYPSATUHY 4u pnby. Pi3HOMaHITHa ka cnpudaTume
BaXKaHHIO AUTUHM CNPOBYBaTK HOBI CMaKM.

[»a Mae 6yTu LUMaToukaMu, LWo6 AUTUHI 6YNO LLO XyBaTW.
BoaHovyac BoHa NOBMHHA By TK M'AKOIO 1 JOCTATHLO
NoApPIGHEHOIO, LWO6 AUTMHA MOrna iCTK, He NOAABMBLUMCS.




TBepaa ka

AKLLO BaLLiM ONTUHI MEHLLE HiXK 3 POKM | BOHA LLe HE HaBYM/IacCs
NPaBUIbHO MEPEXKOBYBATU DKY, BCA XA MOBMHHA BY TN M'SKOIO 11
Nerko NepexxoByBaTUCS.

Lle o3Havae, WO He BapTO AaBaTu AUTUHI Liny CUPY MOPKBUHY
Ta NoAi6HI NPOAYKTH, AOMOKM i HE BUMOBHUTLCS 3 POKM.
Teepai oBoui Tpeba 3BapnT ab0 HATEPTU Ha TEPTLI, NepLU HixXK
nofaBaT iX AUTUHI. TaKOX CRigkymuTe, Wwob WMaTKM M'aca He
6y HaATO BENUKUMU.

3auekanTe, NoKW AUTUHI BUNTOBHUTBLCS 3 POKM, MepLl HiXX AaBaTH
i NONKOPH, apaxic Ta Wini ropixm/Muraan..

Po3spizanTe BUHOrpaanHM Ha YaCTUHKM B3O0BX. [HAKLIE € pU3nK,
LLLO BOHW MOXXYTb 3aCTPArTU B rop/li AUTUHM M1 BOHA NOLABUTHLCS.
[y>ke BaxIMBO BUAANATW KICTOYKM 3 BUHOIpagy, 60 npm
NOTPAaNASHHI B NereHi, KoM AUTUHA 3aKalWISeTbCS, BOHU MOXYTb
CNPUYUHUTU BAXKKY NMHEBMOHIIO.

Konu gUTuHI BUNoB-
HUTbCA 8 MiCALLB | BOHA
MOYHE XKyBaTW, MOXHA
3anponoHyBaTH i
HEBENVKI LUMATOYKM
M'KOrO WUTHbOrO X/1i6a
3 nacTonogibHUMun
HaMaszkaMu.

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 madbvarer, 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 szette sig fast i
halsen og kveele barnet. Vindruekernerne
skal fjernes, da de kan give svaer lungebe-
taendelse, hvis barnet far dem galt i halsen
og ned i lungerne.

Fra barnet er 8 maneder og begynder at
tygge, kan det fa sma stykker blodt rugbred
med smerbart paleeg.



PekomMmeHaauii

Hupwu B DKi BalLOi ANTUHU

- [opaBanTe YarHy NOXKY XXMPIB Y AOMALLHIO DKy Ta nope,
AKLWO BaLi ANTUHI We HEe BUMOBHMBCS 1 PiK.
AK TiNbKM ONTUHI BUNOBHUTLCS 1 PIK, Binblue He NOTPI6HO

400aBaT B Il DKY XNPW.

BitamiH D
YCi [iTV NOBUHHI OTPUMYBaTWU 4OLATKOBO BiTaMiH D yBeCh pik,
[OMOKM IM HE BUMOBHUTBLCS 4 POKW. 3rofoM yci it (i gopochi)
NOBWHHI NPOAOBXYBATU NPUMMATK BiTaMiH D y 31MMOBI Micsu, 3
YKOBTHS 1O KBITHS.
AKLWO Balwa ANTUHA cMarnsBa abo BOHa oAsrHeHa Tak,
WO il PYKM Ta HOTW 3aKPUTI, i HEOBXIAHO NpUMaTK 4O6ABKM
BiTaMiHy D NpOTAromM ycboro AUTUHCTBA.

[Job6aBky cnig gasatn y BUrAS4i Kpanesb BiTaMiHy D Ha
NOXL. B IHCTPYKUi Ha $1aKOHI BKa3aHO, CKIiNbKW Kpanesb
NOTPIOHO AaBaTW AUTUHI WOAHS. AKLLO BU CYMHIBaETeCs,
NPOKOHCY/IbTYMTECS 3i CBOIM NnikapeM (sundhedsplejerske).

Konu Bawwin gUTUHI BUMOBHUTLCA 18 MiCsLIB | BOHA 3MOXe
YKyBaTW, BiTaMiH D MOXHa faBaTu y BUMIA4I XKyBaslbHUX
TabneTok.

il baen fra 2 mger |
il 2 dr

D-viana et
waei

1 by skt
vt g k-
l J

ACOPTUMEHT
Kpanenb BiTaMiHy
D, gKi MOXHa
npuadatm B
anTeLi.

Anbefalinger

Fedt i barnets mad

+ Tilsaet en teskefuld fedtstof til den hjem-
melavede mad og mos, sa laenge barnet
erunder1ar.
Nar barnet er over 1 ar, behover du ikke
leengere tilsaette ekstra fedt til barnets
mad.

D-vitamin
Alle born skal have tilskud af D-vitamin
aret rundt, til de fylder 4 ar. Derefter skal
alle bern (og voksne) fortseette med
tilskud af D-vitamin i vinterhalvaret fra
oktober til og med april.
Hvis dit barn har merk hud - eller gar
klaedt sa arme og ben er tildaekkede -
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, kabt pé apo-
teket.
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3aniso
Bawa amMtrHa noBMHHA iCTM NPOAYKTWY, 6araTi Ha 3ani30, 3
BinbLWicTIO CTPaB.

Cepep umx NpoayKTiB: M'ICO, KypsaTUHA Ta prba, anus, oBOMi,
6060BI, FOPOX TOWWO, & TAKOXK KaLli Ta LiIbHO3EPHOBMI XNi6.

Pa3oM i3 6baraToto Ha 3ani3o keto nogaBamte GpyKTU. BoHK
MICTSATb BiTaMiH C, K11 onoMarae opraHiaMy 3acBoBaTH
3aniso.

[eski ity go 12 MicauiB noTpedyoTb 4OAATKOBO 3a/1i30BMICHI
npenapaTn y BUrNa4i kpanens 3anisa:

+ LiTW, 9Ki NPU HAPOLYKEHHI BAXKUIN MEHLUE HiX 1500
+ [iTW, 9Ki Xap4yoTbCs BereTapiaHCbKol/BEraHChKOI0 Xeto,
Ta 4iTn, 9Ki nepebyBatloTb Ha FPYAHOMY BUrO4OBYBaHHI.




CHipaHoOK

Kawa, LinbHO3epHOBUM XNi6 Yu
BIBCAIHKA 3 MOJIOKOM — rapHi
BapiaHTW CHigaHKy. BoHW CUTHI
Ta [aloTb AUTUHI HEOBXIAHY
eHeprilo. BoaoHovac y umx
npoayKTax 6arato KIiTKOBUHM,
fKa NiATPUMYE 340POB's TPaB-
HOI CUCTEMU AUTUHU Ta M'AKUN
cTineupb. B MmoxeTe ypisHOMa-
HITHUTK MEHI0, NoAAIoYN NOTYPT
abo A38 3i CBXKMMU dpyKTaMu.

TakoX MOYKHa AoAaTh A0 Kalli TPOXM 6aHaHOBOr o, A6/1y4HOro
4n rpyLWEeBOoro nope.

Mopaau
e [lanTe AUTUHI BAOCTasb Yacy, Wob nocHigaTn B TULWI Ta CMo-

Kol. B ineani BCTaBamTe TPOXM paHiwe, Wob YHUKHYTU BIOYYTTS

NOCnixy.

» KynynTe 6e33epHOBUI XNi6, MOKM BaLLiV AUTUHI HE BUMOB-
HUTbCS Xo4a 6 1 PiK, TOMY WO A0 LbOro Yacy ii LWIYHOK He

30aTHUI NepeTpaBNoBaTh 3epHOBI. Konu ANTUHI BUNOBHUTLCS

BinblIe HiXK 1 PiK, MOXKHA NOAABATM il Kalli Ta X/i6 i3 LiSIbHUM
3EpPHOM.

 [Tpwy Nnokynuj NPOAYKTIB 3BEPTaNTE yBary Ha noMapaH4eBum
norotun «LlinbHe 3epHO>» Ta 3eN1eHy eTUKETKY i3 3aMKOBOIO
WifMHoto. Tak NPOCTille 3HANTU NPOAYKTH, LLO MICTATb
HEeOObXIiAHY KiNbKICTb KNITKOBUHU, XXMPIB Ta LLyKPY | MPUHECYTb
KOPWUCTb YCilt POAVHI.

NoroTtmn

«LlinbHe 3epHO» WiNMHOO

ETukeTKa i3 3aMKOBOIO

Morgenmad

Det er godt at spise gred, groft brod 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 blad.
Du kan variere med yoghurt med frisk frugt
eller A38 med frugt.

Du kan ogsa komme lidt moset banan, aeble
eller pzere 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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KALA 3 467TYYHUM MIOPE
Kawa:
150 M1 XON04HOI BOAM
100 M/l MeNeHoro BiBca
100 MJ/1 MOJTIOYHOI CyMiLli”
Y2 4. n.kupy, Hanpuknag, onii abo BEPLIKOBOro Macna

A6nyyHe niope
2 96n1yKa
TPOXM BOAMU

BukopurcToByWTE MOMOYHY CyMill NS AiTeN BIKOM A0 12 MicauiB. [114
NPUrOTYBaHHA Kalli 415 AiTen BIKOM Bifj 12 MICALIB BUKOPUCTOBYMNTE
HaniB3HeXupeHe Monoko (letmaelk), a ans aiten BikOM Bif 24 MicsuiB
BUMKOPUCTOBYMTE «AUTSA4YE» abO 3HEKMPEHE MOOKO

HAVREGR@D MED A£BLEMOS

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

Ablemos:
2 xbler
lidt vand

* Born under 1 ar skal have modermeelks-
erstatning. Born over 1 ar skal have
letmaelk, og barn over 2 dr skal have mini-
eller skummetmeelk i graden.
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MeTog ...

Kala

1. HanunTe BOAY Ta fofaunTe BIiBCAHY KPYMy B HEBENNKY
KacTpy/to. [JoBediTb 4O KMMIHHS, MOMILLYOHM.

2. Kala Mae BapuUTUCH 2—-3 XBUINHM.
BWMKHITb BOrOHb. [lofanTe »up i noMilymnTe.

4. [Jopavte onTayy CyMil 4 MOJTIOKO N fobpe nepeMiwante
Kaly.

5. [lNepeBipTe, 4M Kala He 3aHaATO rapsaya, NepLl Hx noLaBaTH
il AUTUHI.

A6nyyHe niope

1. O4ncTbTe 96/1yKa Ta NOPIXKTE Ha YETBEPTUHKM.

2. Bupganitb cepueBuHy 1 HapixTe 961yKa HeBEMKMMM
LMaTO4YKaMu.

3. lNepeknagitb 86nyKa B KacTpyo. [looante TpOxmn BOAM.

4. BapiTb Npn6N3HO 5 XBUIH.

5. Po3iMHITb 561yKa BUAENKO B Miope.

MNopagw:

+ MOXHa TakoX MPUroTyBaTH Kally 3 MWOHa abo KyKypya3s-
HOro 6opoLlHa.
A6ny4He nope, WO 3annWKMI0CH, MOXHA 36epiraTi B
XONOANNbHUKY O HACTYMHOMO AHS.
AKLWO BM XO4ETE OTPUMATU KPEMOMNOLiIOHY KOHCUCTEHLIO,
nepeTpiThb 6/1y4YHe Mope Yepes cMTo abo BUKOpUCTaUTE
pPy4HUIN 6nerHaep.
AKLWO Y BaC 3anmwmaacs Kawa, ii MOXXHa BUKOpUCTaTu ans
NPUroTyBaHHS 0NaA0K, AMB. CTOP. 31.

Sddan gor du ..

Havregrad

1. Kom vand og havregryn i en lille gryde.
Bring det i kog, imens du rerer i gryden.

2. Greden skal koge i 2-3 minutter.

3. Sluk for varmen. Ror fedtstof i.

4. Tilseet modermaelkserstatning, og rer
greden godt sammen.

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

Ablemos

1. Skreel aeblerne, og del demi kvarter.

2. Fjern kernehuset, og skeer ablerne i sma
stykker.

3. Haeld dem opi en gryde. Tilszet lidt vand.

4. Kogica. 5 minutter.

5. Mos &blerne med en gaffel.

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

En rest aeblemos kan gemmes i koleska-
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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O6ipg i nepekyc i3 cobolo
BaykaHo, Wob 0bia cknagaBcs 3 AeKiIbKOX BUAIB DKi:

CUTHWUIM XNi6, BAXKKNIN/HABUTNN

+ OBoYi, TOOTO, HiXXHI CHPI OBOMI, SKi IEMKO XYyBaTK, abo nefb
BilBAPEHI HanepenoAHi BBeYepi

+ M'aco, kypaTuHa, puba, cnp abo arud, HapisaHi Kybrkamm abo
Ha 6yTepbpoam

- OpyKTM Ha aecepT

PisHoMaHiTHiCcTb 06iny

B1KOPUCTOBYMTE PIi3HI IHTPERIEHTU, HANPUKAAL, NEYIHKOBUI
nawTeT, WMaTouku s6nyka, cmp, 6aHaH, oripok, XyMyc TOLLO.
MOHa BUKOPUCTATK Te, WO 3a/IUWKIOCS 3 NONepesHbol BeYepi,
Hanpvknag, BapeHy KapTon/uo, PUbHi KoTretn abo danadpens.

Po3pixTe xNib Ha ManeHbKi LIMAaTOYKM, SKi ANTUHA 3MOXKE
TprMaTK B pykax. CnpobymnTte NpuKpacuTh Ky, SKWO Ballin
ONTUHI e NoaobaETbes.

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 aeg skaret i tern
eller som palaeg

Frugt til dessert.

En varieret frokost

Du kan bruge forskellige slags paleeg, fx
leverpostej, aeblestykker, ost, banan, agurk
0g hummus. Noget af det kan vaere 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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ObI[ 13 COBOIO Y BUTNAAI PYJIETY

- CnpobyunTe HamMasaTh Ha KpYrvi naBall nope 3 aBokao,

XYyMYC, FOPOX0Be Mniope abo XON0AHY 3anpasky (4MB. CTop. 23).

BrkopuCTOBYMTE WOCh OAHE 3 UMX IHFPEeLIEHTIB.

AK HAQYMHKY MOXHa BUKOPUCTOBYBATK Hapi3aHi pUOHI KOTNeTu
ab0 TOdTENBKN, CONOAKY KYKYPYA3Y, 3€NEHNI FTOPOLLOK,
60ONrapCbkMin NepeLLb, HapizaHMin KybrkamMmn Nomigop, BigBa-
PEHY KapTon/o abo NPOAYKTU, LLO 3aNUWKANCS NICNS BEYEPI.
Y 6yab-KOMY pasi KOMBIHyMTe.

+ 3aropHiTb HAYMHKY PYNETOM.

Mopaau

* [Tig yac kyniBni NPoOAYyKTIB NogyManTe Npo Bevepto. XopoLla
ifes — NpuUroTyBaTh Ha Beyeplto HinbLie, HixX BaM NOTPIOHO,
HanpuKnag, raMbyprepu 3 a10BUYMHU, TIOPTENbKU, SEYHIO,
OMNET YM KypATUHY. TOAI HACTYMNHOro AHS Y Bac byae Bce
HeobxigHe ansg nerkoro obigy abo nepekycy i3 cobolo.

O60B'A3KOBO Ypi3HOMaHITHIOMTE 06ign. OgHOro AHs Bala

AUTUHA MOXe 3'ICTU PUBHY KOTNETY, TIOPTENbKN, NEYIHKOBUI
nawTeT i anue. A HACTYMHOro B1 MOXKeTe MNoAaTK CKyMbpilo B
TOMaTHOMY COYCi, M'ICHY Hapi3Ky Ta KapTono 4ym danadessb.

Posginante NpoAyKTH, WOb YHUKHYTU M'SCHOIO CMaKy pmnbu
4K CUPHOro CMaky M'aca. [iTaM nofobaeTbCs, KoM NPOAYKTH
4iTKO pOo3aineHi, iX Nerko posnisHaTh Ta 3 HUMK MOXKHa J1erko
CrnpaBUTUCS.

Knagitb Ha Tapifiky AUTUHW NvLLE TRILWKKM DK Ha pa3. A6o
[03BOMbTE AUTUHI CaMil B3STU DKy, Ky BOHA Xo4e. BoHa
32BN MOXKe B3STK [O6aBKY, AKLLO 3axoye. 3aHaATo 6arato
DK 3@ O[IMH pa3 MoXe 3incyBaTh aneTuT AUTUHK, | € PU3KK, LLO
4aCTUHY DKi JOBEAETbCA BUKMHYTH.

MADPAKKE MED WRAPS

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

Som fyld kan du fx bruge skiver af fiske-
frikadelle eller kedbolle, majs, grenne
certer, peberfrugt, tomattern, kogt kartof-
fel og overskud fra middagsmaden. Brug
flere af tingene.

Rul wrappen sammen om fyldet.

Gode rad
 Teenk pa frokosten, nar du keber ind til

aftensmad. Lav gerne ekstra aftensmad
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 aeg. 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. Bern
kan bedst lide, at maden er adskilt, nem
at genkende og overskuelig.

Leeg kun lidt mad pa barnets tallerken
ad gangen. Eller lad barnet tage selv.

Det kan altid fa flere gange. For meget
mad pa én gang kan tage appetitten, og
man risikerer, at noget af maden havner i
skraldespanden
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Be‘-l epﬂ Aftensmad

Du kan lave laekker, varieret mad til hele

B . . o . - familien samtidig med, at du laver barnets
N MOXeTe rotyBat CMa4HI Ta PIBHOMaHITHI BeYepl A4/14 BCIEI portion. Skaer barnets mad ud i sma, blode

POAMHM, BOAHOYAC TOTYIOYM DKY ANS ANTUHW. HapbkTe Ky ans stykker, som det kan tage selv, evt. med
OUTUHW MAIEHBKMMM LLIMATOYKAMU, AKi MOXKHA B3ATW MasbLgMU. fingrene. Fordel maden pa tallerkenen som

. N . vist pa Y-tallerkenen side 18.
Po3knafiTb Ky Ha Tapinui Bawoi ANTUHM, K MOKa3aHO Ha P

«Y-Tapinyj» Ha CTOPIHL 18. Vaelg mindst én madvare fra hver gruppe,

nar du laver aftensmad:

Mpu NPUroTyBaHHI Bevepi BubmparnTe xoua 6 oMH NPOAYKT i3 * Kartofler, ris, bulgur, couscous, bred eller
T . pasta
KOYKHOI rpynu:
Py Grontsager, friske, let stegte eller dam-
pede

) KapTgnnq, pMC Gynryp. kyckyc, X.m6 a6o MaKapOHl./I . - Fisk ked, aeg eller baelgfrugter, som fx
OBoui — CBiXi, 3nerka o6cMa)keHi abo NPUroToBaHi Ha Napi benner

-+ Puba, M'aco, anuga ym 6060Bi, AK-OT KBACO/Is * Sovs eller dressing til at dyppe i
MignvBa Y 3anpasKa 419 BMaKyBaHHS + Frugt som dessert, evt. som frugtgred.

- OpyKTU Ha AecepT, MOX/IMBO, GPYKTOBE Miope.
Lad barnet spise selv med fingrene eller med
ske og gaffel. Det giver ovelse, og barnet kan
selv bestemme over sin tallerken.

[o3BosIbTe ANTUHI ICTU
nasabLUgMM abo NOXKKO Ta
Buaenkoto. Lle nae anTuHi
MOX/IMBICTb MOMPAaKTUKY-
BaTMUCA ICTU, CAMOCTIVNHO
BUPILLYIOYM, LLLO CaMe BOHa
xoye icTu.
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YoMy noMallHsa XKa Kpala

AKLLO BM YacTile nogaBaTMMeTe JOMALUHIO XY, ANTUHA 3BUKHE
[0 CMaKky, 3anaxy M KOHCUCTEeHL,i Bawmx NOXKMBHMX cTpaB. Le
TAKOX HaBYUTb AUTUHY, WO DKa MOXKe BYTU PI3HOIO Ha CMaK Y
PI3HI AHI.

KpiM TOro, AnTrHa 3MOXKe PO3KIACTU iKY Ha CBOIM TapifLi Tak,
9K i1 NOA0BaETHLCS.

JoMaluHg Dka geleslwa U MiICTUTb MEHLLE CONi Ta LLyKpPY, Wo
KOPWCHO /19 BCIET POAVHMU.

AKWO BaM MNOTPIOHO 3a0WaanTy Yac, BUKOPUCTOBYMTE 3aMO-
POXXEHi OBOYI, KOHCEPBOBaHI 6O60BI, IK-OT YEPBOHY KBACO/IO,
KOHCepBOBaHi MoOMigopu Ta iHWi HaniBGabpukaTu.

Y-Tapinka

Jlitepa Y Ha ManioHKy Mokasye,
FK B ifleani NoOBUHHA pO3Tallo-
BYBaTUCH DKa Ha Tapinu,:

Hesenvka nopuis M'aca

(UM KYPATUHK, YU PUBK, YK
CUPY, Yn anLs)

Y ABidi 6inblua NopLis OBOYIB
+ KapTonns (@bo puc, KycKyc,
BYNryp, MakapoHu 4um Xnib).

MofaBanTe GPyKTU Ha gecepT.

Mpw NpPUroTyBaHHI BApEHUX CTPaB BUKOPUCTOBYMUTE BABIYI
Binblue OBOYIB, HXK M'ACa UM KYPATUHW.

Derfor er din hjemmelavede mad bedre
Hvis du laver hiemmelavet mad de fleste
dage, vaenner 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 hjemmelavede mad er billigere og
indeholder mindre salt og sukker, som ingen
i familien har godit 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 &eg)

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

Giv frugt som dessert.

Brug dobbelt sa meget grent som ked eller
kylling, nar du laver ssmmenkogte retter.
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Mopagu

MoYynHanTe roTyBaTh BEYEPIO 3aB4YACHO Ta NPUTrOTYyNTe
BLAOCTa/Ib iXi, OO il MOXKHa 6y10 po3irpiBaTh Kisibka AHIB.
Beueps NoBMHHA 6yTK roToBa [0 TOro, SK Balwa ANTUHA
3aHAATO BTOMUTHLCSA. BinblIOCTI AiTen Ta CiM'aM Kpalue
BeYepsTU He nisHile 18:00.

3anexHo Bif BiKy, 320X04y1Te AUTUHY gonoMaraTu
HaKpWBATK Ha CTiN, NepeMillyBaTh Ky, Hapi3aTh OBONI Ta
MICUTUK TICTO. Bepyun y4acTb y NPUrOTYBaHHI IXKi Ha KyXHI,
[iTW 3 BEIMKUM 33[JOBOIEHHAM ICTUMYTb i onic/s. AKLWLO
OUTUHA OYy>Ke rONOoAHA, AAaNUTe i NOICTU TPOXM x1iba abo
OBOMIB.

FOBOPITb NPO XY 1 NPO Te, 3BifKM BOHA HepeTbecs, Hanpu-
Knag, anug, M'aco, KypsaTrHA Y OBOMI. A LLe NOKaXKITb ANUTUHI,
WO BM CaMi i3 33[JOBOIEHHSAM ICTE L0 DKY.

B ineani, LaBanTe AUTUHI M'SCO, KYPKY 4M pUbY WOAHS Ha
06i4 4n Beyepto. MoXXHa TaKOXX BUKOPUCTOBYBATU PUGHI
Cnpeau B TIOOUKY.




A

TIO®TE/IbKKU B COYCI KAPI 3 PUCOM
TiodpTeENbKU
1 HeBe/vKa LUmMbynmnHa
* 2 HEBEJIMKI MOPKBU
400 I dapLuy 3 TENATUHU, KYPSTUHM YU CBUHUHU, HE Binblie
10 % YXMPHOCTI
1anue
*+ 3 CT. IOXKKM 6OopoLHa 6e3 ripku
150 M/1 MOJIOKa
+ %24, 1. KyXOHHOI COMli Ta TPOXW NepLLO
171 BOAM O719 NPUrOTYBaHHS TIOPTEeIbOK

Puc
+ 300 I UiNbHO3epPHOBOIro pUCy, HaNnpukaaa, HewnihpoBaHOro
41 KOPUYHEBOTO PUCY

BOLLER | KARRY MED RIS

Kodboller
- 1lille log
2 sma gulerodder
400 g kalve-, kylling- eller svineked,
maks. 10 % fedt
19
3 spsk. hvedemel
1% dl maelk
Y2 tsk. groft salt og lidt peber
1 lvand til at koge kedbollerne i.

Ris

300 g fuldkornsris, fx natur eller brune ris.
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Coyc kapi

2 UMbynmHu

2 HEBEVIKI MOPKBM

1 3y64YMK YaCHUKY

2 CT. n. onii

2-3 4. /1. Kapi

250 MJ1 BOAM, Y AKi BApUANCS TIOPTENbKMN
200 M/1 MO/OKa

14. 1. LyKpy
1-2 CT. NI. KYKypYA3sHOro kpoxmasnio (Maizena)

FapHip

2 6onrapcbki nepui

4 NOMIJOPK, HapIi3aHi

400 T Kinelb aHaHaca (CBiXXOro abo KOHCEPBOBAHOIO),
NopIi3aHOro Ha LWMAaTOYKM

MeTopa
TiopTenbku

1

OunCTiTb UMBYIIO Ta MOPKBY. HaTpITh iIX Ha TepTL,.

2. lMoknagite umbyno, MOPKBY, M'ACO, anLe, 6OPOLWHO, MOJTIOKO,
Cinb Ta nepeLp y MUCKY 1 fOobpe nepeMillanTte, Wob BumLLIa
CYMiL aNnga TIoGTENbOK.

3. [loBepniTb 4O KUMIHHA 1 1 BOAM B KQCTPY/i 3 KPULLKOIO.

4. ChopmynTe TIohTeNbkn B pyLi 32 JOMOMOro BEMKOI YalHOI
NOXKW. BapiTb TiodTeNbkM y BOAI 611M3bKO 10 XBUIUH.
MepekoHamnTecs, Wo TIodTENbKM TOTOBI.

5. BunMmiTb ix 3 BogM Ta nepeknagits Ha 6nono. Bogy ong
BaPIiHHA 36epeXxiTb A9 NPUrOTYBaHHS COYCY Kapi.

6. He TypbyunTtecs, wo TIoPpTeNbKMN TPOXM OXONOHYTb, MOKM BM
rOTYyETE PUC, COYC Ta rapHip. BOHM NOBTOPHO PO3irpitoTbCs B
COoyci Kapi.

NMOPALA

BukopucToBymnTe rotoBi TIOQTENBKM, MAKC. 10 % XUPHOCTI.

Karrysovs

2leg

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)

Tilbehor, du kan veelge mellem

2 peberfrugter

4 tomater skaret i stykker

400 g ananasringe skaret i stykker (friske
eller fra dase)

Sadan gor du ...
Kodboller

i,

Pil loget, og skreael guleradderne. Riv dem
pa et rivejern.

Put log, guleredder, ked, aag, mel, maelk,
salt og peber i en skal og rer det sammen
tilen fars.

Bring en gryde med 1 L vand i kog under
lag.

Form kedbollerne i din hand med en stor
teske. Kog dem i vandet i ca. 10 minutter.
Tjek, at kedbollerne er gennemkogte.
Tag kedbollerne op af kogevandet og
leeg dem pa et fad. Gem kogevandet til
karrysovsen.

Det gor ikke noget, at kadbollerne 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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Puc
1. [lpomMuunTte pUcy cuTi.

2. lMpurotynte puc, 4OTPUMYIOYMCH IHCTPYKLIM HA YNaKoBL,
ane He fofaBanTe Ciflb, OCKI/IbKM CMaK 3abe3nedmTb pewTta

IHrpedieHTiB CTpaBu.

3. TokM pucC BapUTbCA Ha NOBINIbHOMY BOTHi, MOXHa MPUroTy-

BaTK COYC.

Coyc kapi

OunCTITb | HapiXKTe UMby NIo.

OUUNCTIiTb, NPOMUINTE N HAPIXKTE MOPKBY KyOMKaMu.
OuNCTITb | APIBHO HAPIXKTE YACHMK.

SIS SRR A

[opanTte kapi Ta 3nerka 06CMaXKTe NPOTAroM KOPOTKOrO
yacy.

6. JopanTe BoAY 3-Nig TIOGTENBOK PA3OM i3 YACHMKOM Ta
LLyKPOM.

3anuwTe BapUTUCh NPUBAN3HO Ha 15 XBUIUH.
Po3MilanTe KyKypya3saHUM KpoxMasb Yy BoAi 26O Moo
Ta BUKOPUCTaNTe MOro An4 3aryleHHs coycy. Baveante
NOTPOXY, AOKM COYC He Habye NOTPIGHOI KOHCUCTEHLI.
3a noTpebu fogamnTe we MoJoKa.

0o N

9. [MpoBapiTb COyC 4O FOTOBHOCTI Ta CNPOBYNTE MOro Ha CMaKk.

3a HeobXiAHOCTI goJanTe Cinb Ta nepelb.

10. [loganTe TiodTeNbKM Ta NPOrpinTe CTpaBy 4O FOTOBHOCTI.

FapHip

1. [pomMunTe BONrapCbKM NepeLpb i HAPHKTE CMY>XKKaMU.
2. [pomMunTe NoMigopu Ta HapPXKTE CKMOKaMMU.

3. HapibxTe aHaHac KinbusaMm Nigxoxoro po3mipy.

4. TlofaBanTe 0BOYi Ta GPYKTU OKPEMO B MUCKax abo Ha 604,

[ogaBanTe 3 BapPEHMM PUCOM.

3nerka obCcMaxcTe Lnbyo Ta MOPKBY B O/ii HA CKOBOPOSI.

Ris

Skyl risene 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,

[

™ N

9.

Pil og hak legene.

Skreel og skyl guleredderne og skaer dem
i tern.

Pil og hak hvidleget fint.

Svits leg og guleredder i olie i en gryde.
Rar karryen i og svits den med i kort tid.
Tilseet kogevandet fra kedbollerne,
hvidleg og sukker.

Lad det koge i ca. 15 minutter.

Ror mejsstivelsen ud i vand eller maelk og
brug dette til at jeevne 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.
Tilsaet evt. salt og peber.

10. Kom kedbollerne i og varm retten

igennem.

Tilbehor

1

Rens peberfrugterne og skaer demii
strimler.

Skyl tomaterne og skeer dem i bade.
Skaer 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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XOﬂO,lJ,HA 3AMPABKA

250 MJ1 KpeM-dpeLly

2-3 CT. /1. COIOKOro YaTHi 3 MaHro
1 %2 4. /1. CBIXKOI M'ATH

1 3y64MK YACHUKY

1 CT. n. iMbupy

Cinb
MeTop
1. OunCTITb IMBMP Ta YaCHUIK.
2. HaTtpiTb iM6GUP Ta YaCHMK Ha TepTLj.
3. [pomMumTe M'aTy Ta NOAPIOHITS ii.
4. TIOMICTITb YCi IHFpefieEHTU B MUCKY: KpeM-dpeLl, YaTHi 3
MaHro, M'sTy, YaCHUK Ta iMoup.
5. lNepeMiwanTte Bce pasoM i NpunpasTe 4O CMaKy HEBEMKOIO

KiZIbKICTIO COTi.

KOLD DRESSING

2% dl creme fraiche

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

1 fed hvidleg

1 spsk. ingefaer

salt

Sadan gor du ...

i,

Skreel ingefaer og pil hvidleg.

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

Skyl mynten og hak den.

fraiche, mangochutney, mynte, hvidlog
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

1spsk. olie

Y5 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

MILA
OcHoBa
25 I OpbKaKiB
250 M/ Tennoi Boau
1 CT. 1. onii
Y24.n. coni
6/113bKO 400 I 60pOoLLHa ANs MiLx, 6oPOoLIHA TBEPANX COPTIB
ab0 nweHMYHoro 6opoLwHa

HauynHka
200 I CMaXKEHUX KYPSHYMUX CMY>KOK abo KyOuKiB
1 6aHKa TOMATHOro coycy (Ha niuy)
1 YepPBOHWIM 60NFAPCHKUIM NEPELD
100 I CBiXXOI MoLapen
3 noMigopu (3a 6arkaHHaM)
6113bKO 75 I CONOAKOI KYKYPYA3n
CBbKe nogpibHeHe NnUCTs 6asuniky



MeTop

OcHoBa

1. PosMiwanTe gpbxmKi y HEBENMKIN KiNIbKOCTI TENI0I BOAM.

2. [opanTe onito, Cinb, BOAY, WO 3aamwmnacs, i 6GopoLLHo.

3. MiciTb TiCTO, AOMNOKM BOHO HE CTaHe rMaaKuUM M eNaCcTUYHUM.
CnoyaTtky BOHO byfe Ay>Ke NUMKUM — NPOCTO NPOLOBXKYNTE
MICUTU.

4. 3anuuwTe TICTO NigHiMaTnCa Ha 30-60 XBUAUH

5. OGIMHITb TICTO Ta BUTUCHITb i3 HbOTO MOBITPS.

6. TOHKO pO3CTeniTh TICTO Ha apKyLWi A5 BUMIYKM abo Ha
3Ma3aHOMY XMPOM MEKAPCbKOMY JIUCTI.

7. 3arHiTb Kpam TicTa Ha 1 CM ycepenHy No BCbOMY NepuMeTpy

HauyunHka

1. YBIMKHITb yXOBKY Ta BCTAHOBITb TeMnepaTypy 225 °C.

2. PosnoginitTb TOMaTHMM COyC Ha OCHOBI 4714 MUy,

3. [pomMunTe 6onrapCbkmm nepeLb, BUAaNiTb HACiHHA Ta
HAPXKTE TOHKMMUM CMY»XKaMW,

4. TOHKO HapiXTe MoLapeny Ta nomigopu
(SKLWO BUKOPUCTOBYETE).

5. TpukpacbTe OCHOBY ANS NiLM LWUMATOYKaMK KypKK, bonrap-
CbKMM NepLeM, KyKypyZa3oo, MoLapeso Ta CKMboykaMm
NOMIZOoPIB (AKLWO BUKOPUCTOBYETE).

6. lNpomumnTe Ta rpybo HapiXKTe NMCTS Basuniky. Posnoainite
Mo nij.

7. BunikavTe nity npoTarom 15-20 XBUIWH Npu Temnepatypi 225°C.

MOPALA

Kypsidi CMy»KKM MOXXHA MpuradaT ik 3aMOPOXKEHI, TaK i CBIXKI.
Bu Takox MoxeTe 06CMaxMTK 6/1IM3bKO 275 I CUPOTO Kypsi-
4Oro M'aca, Hanpuknag, dine abo Kypsyvy rpyaky, HapisaHy
CMY>KKaMU.

MOHa TakoX BUKOPUCTOBYBATU rOTOBY OCHOBY A/14 MiLK,
HaMKpaLLe 3 LibHO3epPHOBOro 60poLHa.

CnpobyuTe po34aBUTK 3yOBUMK YACHKMKY Ta PO3KIACTU MOTO MO MiLy.

Sddan gor du ..
Bund

il,

28
3.

o o

Ror gaeren ud i lidt af det lunkne vand.
Tilsaet 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 Y2-1time.

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

TIP

Teend for ovnen pa 225 grader.

Fordel tomatsovsen pa pizzabunden.
Skyl peberfrugten og fiern 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-
kod, 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

Fiskefrikadeller
400 g hakket fisk
Y2 log
lidt groft salt
1 knivspids peber
1&g
2 spsk. hvedemel
ca. %2 dl maelk
1spsk. olie
1 spsk. smer eller blandingsprodukt

Kartoffelfritter
1 kg kartofler
1spsk. olie
et drys salt og en knivspids peber.

PUBHI KOTNETU 3 KAPTOMNNIAHUMU CKUBKAMUA
Pun6Hi kotnetn

400 1 pybaHoi pnbu

Yo umbynnHmn

TPOLXM KYXOHHOI COJli

1 ManeHbKa Winka nepuyo

1anue

2 CT. IOXKM 3BUY4ANHOIro 60pOoLHa

6113bKO 50 MJ1 MOJIOKA

1 CT. 1. onii

1 CT. /. BEPLWKOBOro Macna

KapTonnsaHi cknbku
1 Kr KapToni
1 CT. 1. onii
NOCUNATK CII/IO Ta MANIEHBKOIO LLLIMKOIO NepLo
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FapHip

['yakamone

ToMaTHUM coyc

Xymyc

XonofHa 3anpaska, A1B. CTOpP. 23

OBoui (conopka KykypyZsa, 3e1eHuin ropoLlokK, TepTa MOPKBA),
PO3KNaLEHI Y HEBEUKI MUCKM

MeTopg
Pu6HI koTneTtun

1. [oknagitTb HapizaHy puby B MUCKY.

2. OunCTiTb UMBYIO | APIGHO HATPITb NONOBUHY LUOYINHN —
BaM 3HaZ0OUTHCA NPUOIN3ZHO 2 CTOMOBI JTOXKKM.

3. 3MiwanTe puby 3 HEBENMNKOIO Ki/IbKICTIO CONi Ta NnepLyo,
umbyneto Ta auueM. [logante 60POLIHO.

4. [JopanTte noTpOxy MOJIOKO, MOKM CyMill He Habyae NoTPIbHOI
KOHCUCTEHLi. MOXXMBO, HE BCE MOJIOKO 3HA400UTHCA.

5. TlocTaBTe CyMilW Ans pUBbHUX KOTNET Y XONOANNbHUK, MOKM
BM FOTYETE KAPTOMJIO Ta OBOMI. KO/M 3aBeplimnTe, fiCTaHbTe
CyMilW Ans pUBHMX KOTNET i3 XONOANIbHMKA, NepeMianTe ii
Ta MOYUHANTE CMAXKUTU PUBHI KOTNETU — AMB. MYHKT 6.

6. Posirpinte »up y CKOBOPOZ,.

7. ChopMynTe pUOBHI KOTNETU NOXKKOIO B PYLI. CMaxTe iX
613bKO 5 XBU/IVH i3 KOXKHOIO B6OKY A0 30/10TUCTOI CKOPU-
HOYKM.

NMOPALA

MOHa BUKOPUCTOBYBATK FOTOBY CyMill A1 PUOHUX KOTNET
YM Hapi3aTn puby camunM. BisbMiTb dine M1UHTas abo TPICKK 1
36MnTE NOro PyYHUM BneHaepoM. MoXKHa BUKOPUCTOBYBATH
K 3aMOPOXKEHY, TaK i CBXKY puby.

Tilbeher, du kan vaelge imellem

Guacamole

Tomatsovs

Hummus

Kold dressing, se side 23

Grontsager (majs, grenne eerter, revne
gulerodder) fordelt i sma skale.

Sadan gor du ...
Fiskefrikadeller

i,

2

Put den hakkede fisk i en skal.

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

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

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

Seet 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.

. Varm fedtstoffet pa en pande.

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.

27



KapTonnsHi cknbkm

1

2.

YBIMKHITb yXOBKY Ta BCTAHOBITb TeMnepaTypy 220 “C.
[MpoMuMTe Ta NOYUCTITb KAPTOM/MIO. [MTPOMOKHITH i HACYXO
KYXOHHUM PYLUHNKOM.

HapbxTe kapTon/io cKMbKamu, No-CeNIHCbKU, 1 MOKNA4ITb B
nakeT A5 3aMOPO3KU.

[opante onito, nepeLb i nocunTe KyxXoHHoto cino. CTpy-
WynTe NakeT A9 3aMOPO3KM, MOKM KAPTOM/SAHI CKUOKM He
MOKPUIOTLCS OJNIEIO.

BucTenite apkyLw Ang BUNIYKK 1 PO3KNALITb KAPTOMAAHI
CKMOKM B OA4MH Wap.

3anikanmTe KapTon/io B AyXOBLj Ha CepefHiv nonuui 4o
30/10TaBO-KOPUYHEBOI CKOPUHKM, MPUBIN3HO 40 XBUNH.

3BEPHITb YBATI'Y!
BukopuncToBymnTe NnepraMeHT 3 ekoMapKyBaHHsaM Nordic Swan
ab0 3MaCTITb ONIEI0 Y BEPLLKOBMM MAaC/IOM.




KopucHi nepekycu

LLInyHOK BaWOi ANTUHM MaNEHbKUM | MOXKE BMICTUTU INLLE
HeBeIMKY MOopPLio XK 32 OAMH pa3. TOMY NPOTAroM AHS BOHA
Mae iCTU KOXKHIi ABi rOAVHM.

OcCKinbKK B LbOMY BILi ANTMHA ICTb IULLIE MANEHBKMMW MNOPLIAMU,
OCOB/IMBO BaXK/MBO, LLOO6 YCs iXKa, Ky BOHA ICTb, PA3OM i3
nepekycamu, 6yna NOXMBHOK Ta BaraTolo Ha BiTaMiHK. Lle
«bypiBenbHi 610KM>»>, HeObXiAHI AUTUHI 415 POCTY.

Conofki NpoAyKTW Ta Hanol — Hanpuknag, TiCTevka, Nevymso,
KYKYPYA3SHI YNNCK, LYKEPKK, dpeLi, COKM Ta GPyKTOBI CMy3i,
— He 3a6e3neyvyloTb MOBHOLHHOIO XapyyBaHHs. BoHM NpocTo
HabWBAIOTb XXMBOTWUK BaLLOI AUTUHKM Ta PYMHYIOTb I aneTuT 4o
300POBOI XK.

[ns nepekycy gobpe
BMKOPWCTOBYBATW 3/1€rKa
BiBapPEeHi MOPKBAHI
NannykK, ane He 3aHaaTo
TBepAi. TaKoX MOXHa
BMKOPUCTOBYBATK Orip-
KOBI MaNMYKM, MANNYKN
YKUTHBOTO X/1i6Q, CKMOKM
ab6nyka, rpyLi 4ym MaHaa-
PUHIB COPTY KNEMEHTUH,
LiNIbHO3epPHOBY OYI04KY
abo Te, Wo 3anuwmnocs
nicns obiay.

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 lobet af dagen.

Da barnet kun spiser sma portioner i denne
alder, er det ekstra vigtigt, at al barnets mad
- 0gsa 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 mellemmaltid kan du bruge let kogte gule-
rodsstave, sa de ikke er for hdrde. Du kan

09sa bruge agurkestave, rugbradsstave, seble-
stykker, paerestykker, clementinbade, grovbolle
eller overskud fra middagsmaden.

29



Mpuknaau nepekycis Eksempler pa mellemmaltider
« XKUTHIN xNi6 abo LiNbHO3EPHOBA BY/I0HKA 3 HAYMHKOIO ¢ rglgelsgensleEe sy

) o Grontsager, fx revet gulerod, friske zerter,
OBoui, HaNpukIag, TepTa MOPKBA, CBIKMIA FTOPOLLOK, 606U endamamebonner og majskerner eller

efaMame, conoaka Kykypyasa abo 6pokoni Ha napy dampet broccoli
®pyKTH, NopizaHi Ha APIGHI LIMATOYKK, HANPUKAAL, OMHS, * Frugt skaret i sma stykker, fx melon, pere,
) ) ) . jordbaer, halve vindruer, kiwi eller banan
rpywa, NofyHULS, POo3pi3aHi HaBMi BUHOrPAAWHN, KiBi abo A38 med rugbradsdrys og frugt.
6aHaH . Gode rad
- A38 3 rpaHoO/IOoI0 3 KMTHBOIO XNiba Ta GpyKTaMu., « Tilbyd barnet 3-4 sma, gode mellemmal-
tider mellem hovedmaltiderne. Det vigtig-
Mopaau ste mellemmaltid i hverdagene kan veere
* MPOMOHYINTE AUTWHI TPM 60 YOTUPU HEBEMMKI KOPUCHI siiildidbis e s, el e U ke s
m KYCW Mi>X OCHOBHVMU NpurmnoMaMu ki, HamBayknmBilLUM hjem fra vuggestue/dagpleje.

EPeKyCch MPK OCHOBHVIMI MPpUMOMaMin K. Hausa . - Hav lict frugt eller brod med, nar du
nepekyc, MMOBIPHO, TOW, WO ANTKHA ICTb Y APYTiN NONOBUHI henter barnet i vuggestue eller dagpleje.
[HS, HANPWKNA[, KON NOBEPTAETLCA 3 BaMU JOOMY 3 iICEN Barnet er mere rolig og tilfreds, hvis det
260 AUTAYOrO caKa. I(I;Ief nar at blive oversulten for aftensma-

» 3abupatoun AUTUHY 3 acen abo AUTCAAKA, Bi3bMiTb i3 COHOI0 + Serg for, at barnet er maet, nar | gar pa

indkeb. Sa gar det hele meget lettere.

« Giv altid mellemmaltider, der er fulde af
naering og vitaminer. Se eksempler pa
gode mellemmaltider ovenfor.

dpykT abo xnib6. Bawa anTrHa 6yae CrokiHIWOoo 1 Wacmei-
WOtO, FKLLO HE BigYyBaTMME rofiof nepes Bevepelo.

» [lepekoHamnTecs, WO Balla AUTUHA He TONoAHA, KONW BU naeTe
3a nokynkamu. Todi Bce nponae HabaraTo NpUeEMHille.

e 3aBXAW NPOMOHYMTE MNOXMBHI Ta CMIOBHEHI BiTaMiHIB
nepekycu. [Ine. npuknaam KOPUCHUX NEPEKYCIB BULLE.
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OﬂA,D,KM 3 KALI 3 467TYYHUM TMIOPE
BaM 3Hafo614TbCA BiBCAHA Kalla Yu PUCOBUMN MYAUHT, WO

3a/IMWUANCS, @ TAKOXK TPOXM GPYKTOBOrO Mope A1 NMONBKMN.

MoknagiTb TPOXM BEPLKOBOIro Macsa abo onii Ha rapsyy
CKOBOPOAY.

CTO/IOBOIO NTOXKOIO BUK/IAAITb HA CKOBOPOLY MOPL,iI KaLli
abo PUCOBOrO NyANHIY M fANTe IM TPOXM PO3TEKTUCS.
Ob6CcMaXkTe ManeHbki onafku 4o 30/10TUCTOrO KONMbOPY 3
060x 6OKiIB.

3anuuite oflafiku Ha AeSKUN YaC OXOIOHYTH, a MOTIM
nofaBanTe 3 HEBE/MKOIO Ki/IbKICTIO Mope 3 96/1yK Y/ iHWMX

dpyKTiB.

KLATKAGER MED £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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dke MoONokKo?

Konu Bawa antrnHa 6yna HOBOHAPOAXKEHOIO Ta HEMOB/ISM,
rpyLHe MOMOKO abo MOJIOYHA CyMill 6y €ANHUM HEOBXIAHUM
XapyyBaHHAM. OfHaK 3ro4oM aneTuT Baloi ANTUHK 3POCTAE,

i TOMY i1 NOTPIOBHO MEHLE MOJIOKaA.

AKuWo Bala AUTUHA N'e HAATO 6araTo MoJ1oKa

Konu Bawwiv AUTUHI BUMOBHUTLCA 1 PiK, i1 NOTPIBHO He Binblue
500 M/1 MOJIOKa Ta MOJIOYHWMX NPOAYKTIB Ha feHb. MONOYHNUMMU
NPOAYKTaMu MOXYTb By T MOrypTU Yn A38.

AKLLO BaWa AUTUHA CNOXXMBAE BifbLIe MOMNOKA, HiXK i1 HeobXxiaHO,

y Hel noripwyeTbes anetuT. Lie Moxke 03HavaTu, Hanpukiag,
WO BALWIM ANTUHI HE BUCTAYAE BaXKIMBUX MOXMBHUX PEYOBUH,
SKi MICTATbCS B DKI, ane He B MOJoL|. Hanpuknag, 3anisa, Aeskmx
BiTAMIHIB Ta K/IITKOBUHMW.

Hvilken slags maelk?

Som nyfedt 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 hejst
5 dL (¥% liter) maelk og maelkeprodukt om
dagen. Maelkeproduktet kan fx vaere yoghurt
eller A38.

Hvis barnet far mere meelk, end det har brug
for, vil det tage appetitten fra den rigtige
mad. Det kan bla. 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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AKuwo Balla gUTUHA He N'e MoJIoKa

Monoko NOTPiIGHe ANTUHI LWOAHS, OCKiIbKM BOHO — Xopolle
[KEePENo KasnbL,ito, HEOOXIAHOIO ANS MILLHMX KICTOK. AKLWO Bala
OUTUHA B3arani He OTPUMYE MOJIOKQ, I NOTPIOHO AOAATKOBO
500 M KasbLito Ha geHb. Hanpuknag, y Bawoi AUTUHU MOXe
OyTW anepris Ha MOIOKO, Ky BUSBMB /ikap, abo, MOXKIMBO, BOHA
He NI6UTb MOJIOKO. 3anuTanTe CBOro NiKaps, Y NOTPIOEH BaLin
OVTUHI KanbLin, SKLLO BOHA He M'e AOCTAaTHbO MOJIOKA.

KanbuieBi O6aBKM BMMYCKaloTb K 3BMYaAMHI TABNETKM Ta K
PO34YMHHI.

AKLLO BaLWin ANTUHI faloTb JO6ABKY Y BUTSAI TABNETOK, iX Chif,
noApibHIOBaTH, AOMNOKMU ANTUHI HE BUNMOBHUTLHCA 18 MiCALIB, TOMY
WO € PU3NK BLABUTUCS.

Hvis barnet ikke far maelk

Barnet har brug for at fa maelk hver dag
for at fa kalk til at fa steerke knogler. Hvis
barnet slet ikke far meelk, skal det have
500 mg kalktilskud om dagen. Det kan fx
vaere pga. meelkeallergi, som leegen 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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MonoYHiI NpoAyKTU ANS AiTen Big
8 MicsuiB Ao 3 pokiB

[0 12 MICAILIIB

Monoko

Bawa AnTrHa NoBMHHA OTPUMYBATW TiIbKW FPYAHE MOMOKO Ta/
ab0 MOJIOYHY CyMill A0 12 MicsLiB. MK roayBaHHAMW BOHA MOXKe
MUTKU BOAY 3 YaLlKu.

Konu gUTUHI BUNOBHUTBLCA 9 MiCALLB, i1 HE0bXiaHO 500-700
MJ1 MOMTOYHOI CYMilli Ha AEHb, SKLLO BW HE roayeTe ii rpyAbMu.
MoCcTynoBO 06CAr MOMOKA MOBUHEH 3HU3NTNCS O 350-500
MJ1, 3a/1E€)KHO Bif, TOro, CKi/lbkM i 3'inae Bala AUTUHA Ta YmM
NPOLOBXYETE BM rofyBaTw 1i rpyAbMU.

MonouHi npoaykTn

Ha goaaTok 4o MOMoKa, AK TiIbKK BaLLi AUTWHI BUTTOBHUTLCA
9 MicALiB, BM MOXKETe noYaTu AaBaTu i HEBENKY KifIbKICTb
VorypTy i, Hanpuknag, A38. MorypT Ta A38 BpaxoByloThca Y
3arasibHUM 0B6CAr MOJTOKaA.




BiA 1 O 2 POKIB

Monoko

Konu Bawivt AUTUHI BUNOBHUTLCA 1 PiK, BM MOXKETE NoYaTh
AaBaTtu i HaniB3HeXMpeHe Monoko (letmaelk) y vawui. 3apas
BaLWiM AUTUHI NOTPIOHO 350-500 M/ Ha AEeHb, BK/IIOYHO 3
KMCNOMONOYHMMM NPOAYKTaMW. AKLWO AaBaTh AUTUHI Binblue,
BOHa MoraHo ictumMe TBepay bKy. JUTuHI cnig 4aBatu BO4y B
vawui. Mngweyka in 6inblie He NOTPIOHA, iIHaKWe BOHA BUM'E
3aHaATo Harato MOJoKa.

KucnomonouHi npoaykTtu

Tenep AUTUHI MOXKHA fAaBaTV Ha AeHb 50-100 M/ MOTYPTY

abo A38, NPUroToBaHOrO 3 HaMNIB3HEXXMPEHOIO MOJIOKA.

He nofasanTe rotoBi MOMIOYHI NPOAYKTU 3 GPYKTaMU, TOMY LLO
BOHW MICTSATb 6araTo uykpy. OfHaK, 3BUYanHO X, JoJaBanTe
TPOXU PPYKTIB — CBIXKMX abO Yy BUrNa4i Mope.

Bl 2 0O 3 POKIB

Monoko

Tenep Bawin ANTUHI HAVKPALLE NUTU «AUTI4Ye>» ab0 3HEXMpPEHE
MOI0KO (skummetmaelk), aK i iHWKWM YneHam CiM'i. [podoBxymnTe
AaBaTW AUTUHI BOAY B YaLUL.

KucnomonouHi npoaykTtu

Kpim rorypTty Ta A38 Naturel, B MOeTe noyaT gaBatut AUTUHI
MOJIOYHI MPOAYKTU, AK-OT CKMP, IMEP, INeTT Ta 4OMALLHIN CUp, SKi
MICTATb Binblue bGinka.

FRA1OPTIL2 AR

Maelk

Nar barnet er 1 ar, kan det begynde at fa
letmaelk i kop. Barnet skal nu have mellem
3% og 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 laengere, 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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Bopa Ta iHwWi Hanoi

Boaa — Hankpawmn cnocib ytamysatu cnpary. Y [JaHii Boga
4YMCTA, il MOXHA NUTM NPOCTO 3 KpaHa. MNepL HiXX HAaNOBHUTK
YallKy, AanTe BOAi TPOXM CTEKTH, LWob BOHA Byna XONO4HOI0 Ta
NPUEMHO. [INTUHI MOXXHA AaBaTW CBiXKY BOAY B YaLlL, K Ti/bKU
i BUNOBHUTBLCSH 4-5 MicauiB. KOpUCHO 4N Hei byae 3BUKHYTH
nMTY BOAY.

®pelwwi Ta coku MIiCTATb 6araTo LyKpy Ta KUCNOTU, SKi MOXKYTb
NOLWKOANTW 3y6un ONTUHM Ta 3iNCyBaTM i aneTuT. Tomy, nepu
H>K JaBaTV AUTUHI GpeLli Ta CoKM, 3a4eKanTe SKHanaoBLe.
OpHak po3basneHi GpeLli Ta COKM MOXKHa AaBaTh B OCOB/IMBUX
CUTYyaUisx, HanpvKiag, Koav B AUTUHM TeMnepaTtypa Ta 1i Tpeba
CMOHYyKaTW A0 NUTTS. Hikonn He gaBanTte AUTUHI dpel abo Cik
y NAIFWeYL,|, OCKI/IbKK LLe MOXXe CMPUYMHUTK Kapiec. He naBante
AVTUHI LLOKONAAHE MOMOKO Y MASAWEYL 3 TUX CaMUX MPUYKH.

CoeBui, pMCOBUI, BIBCAHMIA Ta MUTAANbHUIM HaMOI MiCTATb
LyXXe Mano NOXXMBHUX PEYOBUH, TOMY IX HE MOXKHA BUKOPUCTO-
BYBATM K 3aMiHy MO/IoKa abo AnTaYoI CyMiwi. Kpim Toro, aeski
3 HaMoIB Ha POC/IHHIN OCHOBI MICTATb PEYOBUHU, AKi MOXKYTb
OyTV WKIANMBUMU AN MANEHBKUX OiTEN.

Tak, Hanpvkiag, ¢pelLli Ta COKM
MICTATb 6araTo uykpy. Llykop — ue
MOPOXHI Kanopii, gKi NCyTb ane-
TUT Ta HE AAal0Tb ANTUHI HEOBXiAHOI
MOXWBHOCTI.

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 szerlige 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 nedvendige neering.
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Bu KOHTpONMOETE CUTYALIIO

Yac Ta perynapHictb

LLlo6 Yac iom NPUHOCKB 3a40BOMEHHS, NEPL 3a BCe, HEOOXIAHO
nam'atTati, Wo HKa NOBMHHA 3'SBASTUCS HA CTO/ TOAi, KON BCi
3ronoAHiNM Ta rotosi icTn. Bu novyBaTMMeTecs CrnokKinHiwe

W neruwe, 9Kuo byneTte nogaBatt OCHOBHI MPUMOMM X
LOCUTb perynapHo, Wo Bignosigae noTpebdbam BaLOl AUTUHU.
MepenbavyBaHMin Yac NPUNOMY Xi TAKOX OO3BOJSE YIEHAM
CiM'i I1aHyBaTK CBOO AiSNIbHICTD, | AUTMHA NOYYBaTUMETHCS
KOMOPTHIWe, SKLLO Y Hel ByAe 3BUYHUIN PEXUM [HS.

MaM'aTanTe, Wo ManeHbka AUTUHA BigYyBa€E BTOMY paHille,
HIXK iHLWI Y1eHr CiM'i, SKLLO BM CifaeTe BeYepsaTH 3aHaATO Mi3HO
BBEYEPI, TOW Yac, KO/IM Ballla AMTMHA 3[aTHA ICTU, MOXKE BXKe
MUHYTW. JnTnHa 6yae 3aHaATO BTOM/IEHA W rON0AHA, LWob
noicTu. MNogymanTe Npo Te, AK BU MOXKETE MOICTU PA30M,

MNOKU AUTMHA HE BTOMMU/ACS, SKLLO iHLWI Y1eHW CiMT TprXoasTb
LOO0MY Mi3HO.

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
planlaegge deres aktiviteter, og at barnet
bliver tryg ved den kendte rytme i dagen.

Veer opmaerksom pa, at barnet bliver
tidligere traet end resten af familien. Hvis
maltidet 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
familiemedlemmer kommer sent hjem.
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3 8 MicauiB AUTUHA
MOXE CUAITA

B AUTAYOMY
CTIiNIbY4MKY Ta ICTH
3a cTonoMm. Bawa
OWTUHA 6araTo
4YOro HaBYUTHCH,
OVBAAYUCH Ha Te,
K BMicTe Ta
CNINKyeTeCh OfHe
3 O HUM.

ka egHae Bcix

Yac ign — ue oAuH i3 HebaraTbOX MOMEHTIB [HS, KONW BCi
36MpatloTbCs PA30OM AK OfiHa CiM'A. CaMe 3a CTO/IOM BU MOXKETE
NOroBOPUTK, MOBECENUTUCS PA3OM Ta HACONOANTUCS DKEIO.
[ANTrHa OTPUMYE YSBNIEHHS NPO Te, 9K B3aEMOLIE CiM'd, a
TAKOX MPO Te, WO Ta 8K BU icTe. Lie 3MILHI0E B ANTUHI NOYYTTS
NPUHANEXXHOCTI 10 POAVHMN.

[lobpe, FKLLO BM SK BaTbKM NPUAINSTUMETE yBary o4He O4HOMY,
a He BMUTpayYaTUMeETE BECH CBil Yac Ha Te, Wob CnigKyBaTu,
CKiNlbKM ICTb Balla AUTUHA. HaganTe AUTUHI MOXXUBICTb caMin
CNPaBAATUCS 31 CBOEIO Tapinkoto. MpurngaganTe 3a AUTUHOIO Yac
BiJ Yacy, ane L03BONANTE I BO3UTUCS 3 DKEID, eKCNEePUMEHTY -
BaTM Ta BMPILLYBaTK, LLLO BOHA Knage B pPOT.

[1na Bawoi AUTUHM NPUMOM DXi — L& 3aXOMN/IMBKIM Yac, KO BOHA
3HAMOMUTBLCSH 3 PI3HMMK CMaKaMM Ta KOHCUCTEHLiSMK. Balua
ANTUHA TaKOXK [i3HAETHCS, WO BOHA MOXXe BraMyBaTW roNog,
MoIBLWW, 4O TOrO Y CAMOCTINHO.

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 ssmmen i familien samt hvad og
hvordan | spiser. Det styrker barnets folelse
af at hore til flokken.

Det er en god idé, hvis | som forzeldre giver
hinanden opmasrksomhed 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 vaelge,
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 mdneder, kan det sidde i
sin haje stol og spise med ved bordet. Barnet
leerer af den made | spiser og taler sammen

pa.
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Bawe 3aBgaHHsa — nogaBaTt ANTUHI FTAPHY Ta CMAYHY DKY KOXKHI
2-3 roaAnHn. He TypbynTecs, aKWwo NpUroToBaHa BamMu NoxXxumBHa
DKa 3aMWNTbCH HEAOTOPKAHO B KiHLi Tpanesu. He smywymnte
AUTUHY HaIgATUCA, TOMY WO Le NOPYLWUTb I MPUPOAHY 34aTHICTb
perynoBaTi BNacHUM aneTtuT. [poLoBXKYyNTe perynspHoO
NPOMOHYBaTK XOPOLLY Ky. ToAi Bawa AUTUHA ICTUME, KoMK
Biguye ronoga. Mam'atanTe, Wo AUTUHI Nerwe 3ocepemTmcs

Ha iXKi, KO/ 3a CTOJIOM MaHYe paficHa atMocdepa. AKLWO BK
oyneTe BBIY/IMBO PO3MOBSTY OHE 3 OAHMM i MOKa3yBaTw, WO
BaM Nofo6aeThca iXKa, Balla AUTMHA NOYYBATUMETLCS Bifblu
pPO3cnabneHoto.

Barato cimen BupiwyoTb NpubpaTn MobinbHI TenedoHn Ta
BUMKHYTW TENEBI30OP Mif Yac Ki. Tak 3HAYHO Nerwe HaCONOLKY -
BaTMCS CNiNIbHOIO Tpane3ot B TULWI Ta CMOKOI.

AKTUBHICTb KOPUCHA A1 aneTUTY Ta CHY AUTUHU

ManeHbKi OiTy Nto6a9Tb 6y TH aKTUBHUMMU, | LLE LLITKOM NPUPOAHO
NS HUX. BOHW BUKOPUCTOBYIOTb CBOE TiNIO, W06 AOCNIAXKYBATH
HABKOJIULLHIWN CBIT i BCTYNaTW B KOHTAKTK 3 IHWWMM NtoAbMK. KpiM
TOro, e A03BO/AE iM fi3HaTUCA, Ha WO 3JaTHE IXHE BacHe Tio.
[avite AUTUHI MOX/IMBICTb PYXaTUCh SKOMora bifbLue:

PisHUMK cnocobaMm 3a0X0NyMUTE AUTUHY PYyXaTUCS NPOTArOM
[HS.

MNepekoHanTecs, WO AUTMHA MOXE BIiNIbHO pyxaTucs, TO6TO

il ofar He obMeXKye pyxiB i BOHa Ma€e BLOCTa/lb MicLa 4114
nepecyBaHHs.

LloaHsa npoBoAbTe Yac Ha CBIXKXOMY MOBITPI.

ObMexTe KiNbKICTb Yacy, K1 AUTUHA NPOBOANTL Nepes
€KpPaHOM.,

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 urert 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 leegge
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 nattesovn
Sma bern kan lide at bevaege sig og gor
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 tej, 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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LLLlo MOXke HaAOBro HACUTUTU AUTUHY?

Oco6/11BO BEHOPaMM BU MOXKETE 3aXOTITU HAaro4yBaTu AUTUHY
YUMOCb, LLIO HACUTUTb ii HAAOBro. B igeani ANTMHA NOBUHHA
crnaTu BHOUI, HE NPOKMAAIYNCH Yepe3 MOYYTTS FroNoay.

MponoHyBaTn ANTUHI AeCepT N yatobneHi 3aKyckn besnoce-
PEefHbO Nepes CHOM, CMOAIBAYMCH, LLLO BOHA 6araTo 3'iCTb,

— He HamKpala iges. HaBnaku, nepeigaHHa MoXke BUK/IMKATU B
AUTUHW 30YpKEHHS Ta Binb Y XKMBOTI.

[leskuM aiTaM KOPUCHO AaBaTu HANPUKIHL AHS TPOXM CUTHOI
DKI, FKLLO BOHW He nidraloTb cnatm ogpasy nicns sevepi. Lle moxe
OyTW, HANPUKNAL, MOTYPT i3 HEBE/IMKOIO KIi/IbKICTIO GPYKTOBOIO
nope, WMATOYOK XUTHbOIO x/iba 3 CMPOM abo Te, WO 3aum-
WKnaoca nicng Bevepi, Hanpuknag, TiodTenbkn. 3anponoHymnTe
AUTUHI BUNUTU MOJTOKA YY1 BOAM.

MOXXNMBO, BM 3axoyeTe 3p06UTI BEYIPHIN NepeKyC YaCcTUHOIO
PEXMMY Nepes CHOM AUTUHU, LWo6 BOHA 3BMKIA O TOrO, WO
BiAGYBAETLCH: MEPEKYC, MOTIM YnLWEeHHS 3y6iB, NepeBasraHHA B
niXkamy, YATaAHHS Ka3ku Ta BiOXi4 4O CHY.

MpoAyKTW, aKi He AanyTb BaLWin ANTUHI BIAYYTU rONOL;
LiNIbHO3epPHOBUI X/1i6, KaLla, TBEPANN CUP, MOIOYHI MPOAYKTY,
M'aco Ta puba.

Hvad maetter laenge?

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

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

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