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Kaere foraeldre

Der siges og skrives meget om mad til spedbern og smabegrn. Derfor kan | som foraldre
nemt komme i tvivl om, hvad der er fakta, og hvad der er aktuelti jeres situation. Det
har vi skrevet omi‘Barnemad'.

Pjecen er tankt som starthjelp, nar I skal til at teenke pa den ferste skemad og den
forste meelk til jeres barn.

Pa de felgende sider har vi samlet faktuel viden og inspiration til maden og mzlken
i jeres barns forste levear. Vi uddyber malken og malkeprodukternes ernaeringsmaes-
sigerolle, fordi det ofte er til debat, om bgrn overhovedet har brug for maelk og i hvilke
mangder. Der er ogsa bern, som ikke kan lide smagen af malk og malkeprodukter, og
hvad ger man sa? Eller hvilke sarlige hensyn skal man tage, hvis der er allergi i fami-
lien? Her kan pjecen give nogle klare og pracise svar. Vi kommer ogsa med ideer til,
hvordan I kan fa en god start pa skemaden, og vi kommer med inspiration til positive
oplevelser ved spisebordet. Vi forsgger kort sagt at komme hele vejen rundt om jeres
barns behov for mad, mzlk og maltider.

I pjecens mad- og maelkeguide, der er opdelt efter jeres barns alder, kan | hurtigt
finde de informationer, der er aktuelle for jer her og nu. Guiden fortaller ogsa, hvis der
er madvarer og malkeprodukter, som I skal undga. Madguiden daekker perioden fra 0-1
ar, mens malkeguiden beskriver tiden frem til barnet fylder 3 ar, fordi der g=Ider szer-
lige anbefalinger for maelk.

I afsnittet med opskrifter er der inspiration til nogle smagfulde ‘retter’, som jeres
barnkanstarte med og forhabentlig far smag for. Det erikke sikkert, at al maden lander
i maven. Der skal hjlp til i starten fra far og mor - og der skal ikke mindst talmodighed
til. Men gvelse gor mester!

God start og velbekomme!

Susanne Lorenzen

Ernzeringskonsulent
Mejeriforeningen



Fra den fagrste meelk til familiens mad

Siden dit barn kom til verden, har det levet
af modermaelk eller modermaelkserstatning.
Inden lenge kan du begynde med den fgrste
skemad ved siden af malken. Start tidligst pa
skemad, nar dit barn er 4 maneder og senest,
nar det er 6 maneder. Sundhedsmyndigheder-
ne anbefaler, at barnet ammes fuldt ud, til det
er 6 maneder. Ammer du ikke dit barn, skal det
have modermalkserstatning.

Efter dit barn er begyndt pa skemad, varer
detikke lnge, far det kan begynde at spise af
den mad, som resten af familien far. | de fleste
tilfaelde kan hele familien spise den samme
slags mad ved maltiderne, nar barnet er om-
kring 9 maneder.

Det er framad og drikke, vifar de vitaminer,
mineraler og andre naeringsstoffer, som giver
energi, holder os sunde og far bgrn til at vokse.
Deterogsa maden, der giver barnet forskellige
sanseoplevelser - ikke kun med smags- og lug-
tesansen, men ogsa fgle- og hgresansen, nar
maden markes med fingrene, og nar sprede
grgnsager knaser.

EN GOD START PA SKEMAD

Barn er fgdt nysgerrige og positive ogmed lyst
til at laere. Barnets ansigtsudtryk og kropsbe-
vaegelser, nar det ser de voksne spise, kan
vaere med til at fortaelle, hvornar det er parat
til at gd i gang med skemaden. Det kan fx vaere
folgende tegn:

e Barnet fglger nysgerrigt medi, at andre
spiser.

¢ Krop og ansigtsmimik fortzller, at det ogsa
vil smage mad.

e Munden abnes naturligt for skeen.

e Qverleben strammes, sa maden kommer
ind og ned i stedet for ud.

Andre tegn kan vare:

¢ Nar barnet ikke laengere virker mat og
tilfreds kun med bryst eller flaske.

e Barnet begynder at vagne hyppigere
om natten.

Nar et eller flere af disse tegn melder sig, kan
det vaere en god ide at prgve med lidt skemad.
Velg et godt tidspunkt, hvor du ved, at dit
barn er udhvilet, oplagt og glad. Det kan vaere
en god idé at amme eller give barnet sma
slurke modermalkserstatning af en kop far
skemaden, for hvis dit barn er for sultent el-
ler traet, er det ikke sikkert, det er klart til at
prgve noget nyt.

Lad barnet bestemme, hvor meget det kan
spise. Nar det drejer hovedet vak eller lukker
munden, vil det ikke have mere.

Barnets evne til at bevage munden og spi-
se udvikler sig meget i det fgrste levear. Der-
for skal madens konsistens tilpasses dit barns
alder ogdenudvikling, dit barn er midti. Rigtig
mange bgrn omkring 6-maneders alderen er
klar til at spise grgd og mos uden vanskelighe-
der. Barnet tager imod maden fra skeen med
leberne og bevaeger den rundt i munden med




VAERD AT VIDE

OM APPETIT:

e Presaldrig dit barn til at spise.

e Tilbyd barnet mad, ndr det viser tegn pad sult.
e Bagrn er forskellige, og det er helt i orden -

nogle spiser meget, andre lidt. Hvis dit barn kun

spiser lidt, sd kig pd, om det er glad, aktivt og
haren tung ble, for sa fdr barnet det, det har
brug for.

e Bliv ikke ked af, hvis dit barn reagerer ander-
ledes end dine forventninger og afviser maden
eller kun spiser lidt. Nogle barn skal se og

smage pd den samme mad mange gange, for de

vil spise den. S bliv ved med at servere retten
med mellemrum - og spis altid selv af den.

OM SPISEVANER:

* Bagrn vil gerne spise det samme som mor og far.

* Respekter, hvis der er noget mad, dit barn
slet ikke kan lide, og vent et stykke tid med at
servere det igen. Barns smag a&ndres og
udvikles med alderen. Nogle gange kan det
0gsd veere en ide at &ndre konsistensen.
Ikke alle barn bryder sig fx om kogte kartofler,
mens kartofler i ovnen i smd tern gar bedre.

tungen. Maden ‘gumles’ med gummerne uden
besvaer, inden den synkes.

Det erisaer omkring 7-8 maneders alderen,
at barnet er meget villigt til at ‘gumle’, under-
sgge og prgve mad med en ny smag og grovere
konsistens. Derfor er det vaesentligt at begyn-
de pa skemad, nar barnet er parat og senest,
nar det ikke er ldre end 6 maneder.

NAR BARNET VIL SPISE SELV

Nar dit barn viser interesse for at spise selv,
salad det endelig ga i gang. De fleste bgrn kan
spise brgd, frugt og dampede grgnsager med
fingrene og selv drikke af en kop, ndrdeerca. 8
maneder gamle. De fleste bgrn er forst i stand
til at spise med ske og gaffel, narde er omkring
1%2 ar, men barnet kan gve sig i at spise ved at
sidde med gaflen i den ene hand og bruge den
anden hand til at spise med fingrene. | starten,

e Ladogsdditbarn opleve de forskellige
smagsindtryk, som de enkelte fadevarer giver
- at broccoli, kartofler, majs og ked smager
forskelligt.

e Ladditbarn spytte maden ud igen, hvis det
ikke kan lide smagen.

e Tag det med et smil, nar der ligger mere pd
gulvet, end der lander i maven. Det &ndrer sig
somregel i 3-drs alderen.

OM AT SPISE SAMMEN:;

e Barnets gode mad- og spisevaner grundlaeg-
ges tidligt gennem oplevelser ved maltidet
sammen med foreeldre og eventuelle
sgskende.

e Verpositivog opmuntrende, s@ barnet

forbinder méltidet og maden med en positiv

oplevelse.

Brug tid pG mdltidet sammen med barnet, og

skab en afslappet og rar stemning. Prov at

begraense - eller helt undga - konflikter om
maden og den mdde, dit barn spiser pad.

Aftal som foraeldre indbyrdes, hvad der er et

godt familiemdltid hos jer - fx hvilke forvent-

ninger | har, og hvordan | gerne vil have, at
mdltidet forlgber. Det er vaesentligt, at |
afpasser jeres forventninger til barnets
modenhed, og hvad det kan.

nar det spiser med gaffel, kan du maske hjzlpe
barnet med at satte maden pa gaflen.

Sma barn far meget ud af at spise sammen
med andre og deltage sa aktivt som muligt i
spisningen. Det kan styrke deres lyst til mad,
og det kan styrke deres selvvard, fordi der er
noget, de kan selv.

: ® BARNEMAD | PULVER OG PA GLAS

: Hjemmelavet mad har et naturligt indhold
af vitaminer, mineraler og andre naerings-
stoffer, somdit barn har brug for.
Industrielt faerdiglavet barnemad i pulver
og pd glas kan veere tilsat en reekke
vitaminer og mineraler, men det gor det
ikke bedre end hjemmelavet mad.






TILSKUD AF VITAMINER OG MINERALER

Sundhedsmyndighederne anbefaler, at vi giver
kosttilskud til alle barn under 1 ar. Det handler
om D-vitamin og jern. Barn, der er fadt for tidligt,
har helt saerlige behov for tilskud af vitaminer
og mineraler. Sparg din laege eller sundheds-
plejerske.

D-VITAMINDRABER

e Alle barn fadt til tiden anbefales 10 mikrogram
dagligt - frade er 2 uger til 1 ar.

® Bgrn med mark hud og barn hvis krop oftest
er tildeekket om sommeren, anbefales at fort-
sette med D-vitamin gennem hele barndom-
men - eventuelt resten af livet.

Barn og maelk

Narditbarner6 maneder, skaldetfortsatvaere
modermaelk eller modermalkserstatning, der
udger den stgrste del af barnets mad. Men
du kan begynde at give sgdmalk og syrnede
sgdmaelksprodukter i meget sma mangder
som smagsprgver og lidt i madlavningen, nar
du fx tilbereder kartoffelmos, gransagsmos
eller gred. Farst fra 9 maneder kan sadmaslk
og syrnede sgdmaelksprodukter efterhanden
erstatte modermalk og modermaelkserstat-
ning og gives i stgrre mangder, sa de frem
mod 1-arsalderen dakker den starste del af
dit barns maelkebehov.

HVORFOR MALK?

Nar barnet vokser, kraever det meget energi i
en forholdsvis lille mangde af mad og drikke.
Hvis spadbgrn og smabgrn far mager mad, er
der risiko for, at de ikke far energi nok. Isar
fra barnet er 9 maneder til 1 ar, kan fedtet i
sgdmaelk og sedmalksprodukter bl.a. bidrage

JERNTILSKUD

o Alle barn fadt til tiden anbefales ca. 8 mg
jerntilskud dagligt - fra de er 6 mdneder til 1 Gr.

e Bgrn, der med sikkerhed fGr 400 ml jernberiget
modermelkserstatning eller tilskudsblanding,
behgver ikke jerntilskud.

TILSKUD EFTER 1 AR

Hvis dit barn ved 1-drs alderen har en normal
appetit og spiser varieret, vilmaden og

meelken naturligt daekke behovet for vitaminer
og mineraler. Barnet behaver ikke kosttilskud for
at vokse og udvikle sig. Har du et smdtspisende
og/eller kreesent barn, kan du tale med din

lge eller sundhedsplejerske om behovet for
kosttilskud.

som en god og nem energikilde. Fra 1-3 ar
er det letmalk og letmalksprodukter, som
bidrager til, at barnet far nok energi og vokser,
som det skal.

Ud over fedt indeholder malk gode pro-
teiner og mange af de vitaminer og minera-
ler, dit barn har brug for. Gennem blot en halv
liter maelkeprodukt kan et barn pa 1-5 ar fa
dekket hele sit daglige behov for vitamin B2,
B12, fosfor samt calcium og en vasentlig del
af behovet for andre vigtige vitaminer og mi-
neraler. Isar maelkens calcium er vigtigt, nar
bgrn vokser, og mens teenderne dannes og ud-
vikles.

Malk, maelkeprodukter og ost er gode cal-
ciumkilder, fordi mejeriprodukter selv i pas-
sende mangder giver det meste af det daglige
calcium. Arsagen er, at der er meget calcium i
maelk, og den optages let i kroppen. Dansker-
nes hovedkilde til calcium er malk og mejeri-
produkter, fordidet er naturligt at drikke maelk



og spise mejeriprodukter dagligt. Resten - ca.
40 % af vores daglige calcium - farvifraandre
madvarer, der ogsa indeholder calcium.

ANDRE VEJE TIL CALCIUM

Grgnkal, spinat, broccoli, havregryn, terrede
frugter, mandler og nedder er ogsa rige pa cal-
cium. Fx indeholder spinat lige sd meget cal-
cium som malk, men det optages ikke naer sa
godt som det calcium, der er i malk. En rigtig
god kilde til calcium er gregnkal. Dens calcium-
indhold er hgjere end malkens, ogdet optages
bedre, men gragnkal spises sjeldent hver dag.
De andre navnte madvarer giver ogsa calcium,
men de skal spises i store portioner dagligt for
at give calcium nok.

For sma bagrn kan det vaere svart udeluk-
kende at hente det daglige behov for calcium
fra disse madvarer. Men de kan alle - sammen
med malk og mejeriprodukter - vaere med til
atsikre, atditbarnfarsit daglige calciumbehov
daekket. Derfor erdet engodidé at give barnet
de anbefalede mangder malk hver dag og i
gvrigt give varieret mad, som udover calcium
giver mange vitaminer og mineraler.

HVILKEN MALK?
Sundhedsmyndighederne anbefaler sgdmaelk
og syrnede sgdmaelksprodukter fra barnet er
6 maneder og frem til 1-ars alderen.
Frabarneter1dranbefalesletmalk og syr-
nede letmalksprodukter.
Frabarneterca.3aranbefales mager malk
(skummet-, mini- og kaernemalk) og magre
syrnede malkeprodukter (max. 0,7 gram fedt
pr.100 gram).

. ® FEDE MEJERIPRODUKTER

: TIL SPAEDBORN
Voksne anbefales at vaelge magre mejeri-
produkter, men bgrn under 1 Gr har brug
forekstra fedti maden. Barnet tredobler :
nemlig sin vaegt og vokser 25 cm i det farste
levedr. Lad barnet smage forskellige :
mejeriprodukter - drikkemaelk, syrnede
meelkeprodukter, ost, smgr og blandings-
produkter.

HVOR MEGET MALK?
Det er vigtigt, at dit barn kun far de anbefa-
lede ma&ngder, sa der ogsa er plads til de andre
fedevaregrupper (se i mad- og malkeguiden
side 11-19). Hvis mangden af malk og syrne-
de maelkeprodukter fra 1-ars alderen er meget
starre end ca. en halv liter om dagen, har bar-
net ikke appetit nok til varieret mad. Det kan
betyde, at barnet fx udvikler mangel pajern.
Et barn pa 9 maneder bgr ikke fa mere
end 3 liter maelk i dggnet (dvs. modermaelk,
modermaelkserstatning, sedmaelk og syrnede
sgdmaelksprodukter). Frem mod 1-ars alderen
skal du have tilpasset malkemangden, sa den
fra 1 ar og fremefter svarer til ca. %z liter - og
ikke mindre end 3,5 dl om dagen. Far dit barn
mindre end 3,5 dl malk og syrnede mealkepro-
dukter om dagen, kan det fa svaert ved at fa
den anbefalede daglige mangde af vitaminer
og mineraler - isar calcium.

HVIS BARNET IKKE KAN LIDE
SMAGEN AF MAELK
Hvis dit barn hverken drikker mzlk eller spi-
ser syrnede malkeprodukter og ost, kan du
prgve at servere malken, malkeprodukter-
ne og osten pd andre mader end i et glas, i
en yoghurtskal eller pa en skive bred. Du kan
eventuelt servere hverdagsretter, hvor meje-
riprodukterindgar - fx frikadeller, persillesovs,
stuvede grgnsager, kartoffelmos, kartoffel- og
grgnsagsgratin, havregrad m.m.
Hjemmelavetfrugtyoghurtblendet medfri-
ske frugter som paere og banan eller friske baer,
fx sade jordbaer, kan ogsa vaere en mulighed.
Kun bgrn, der har en laegediagnosticeret
maelkeallergi, begr erstatte malk og mejeri-
produkter med et calciumtilskud. Malken er
nemlig ogsa kilde til mange andre vitaminer og
mineraler end calcium, og dem gar dit barn glip
af, hvis det ikke far maelk og malkeprodukter.

® ER"SOJAMAELK” MAELK? .
Det er vildledende, ndr havre-, ris-, mandel-, :
0g sojadrikke markedsfares som ‘maelk’, :
Disse produkter kan ikke erstatte maelk, da
de ernaringsmaessigt slet ikke ligner maelk
og derfor heller ikke har maelkens indhold af
protein, vitaminer og mineraler. :



Nar barnet ikke taler maelk

Er man overfglsom over for malk, reagerer
man enten pa malkeprotein (malkeallergi) el-
lermaelkesukker (laktoseintolerance). Har man
melkeallergi, ma man under ingen omstan-
digheder fa malk eller mejeriprodukter. Ved
laktoseintolerance kan mantilpasse mangden
af malk og mejeriprodukter i dagens maltider
og pa den made sgrge for, at man ikke far for
meget malk pa en gang.

MAELKEALLERGI

Det er som regel bgrn under 1 ar, der udvikler
meelkeallergi. Omkring 2-3 % af alle spaedbgrn
udvikler malkeallergi det farste ar. | lgbet af
det ferste levear forsvinder malkeallergien
hos halvdelen af barnene, og 90 % af bgrne-
ne er vokset fra malkeallergien, nar de er 3
ar. Malkeallergi er derfor yderst sjelden hos
starre bgrn og voksne.

Malkeallergi skyldes overfglsomhed over
for malkens proteiner. Derfor kan malkeal-
lergi kun behandles med en diaet, der er helt fri
for maelk.

Symptomerne pa malkeallergi kan vaere
mange. Nogle barn far opkastninger eller diar-
ré, andre far eksem, naldefeber eller astma.
Det er symptomer, der ogsa kan optrade i for-
bindelse med andre spadbgrnssygdomme, og
de kan derfor vaere tegn pa meget andet end
malkeoverfglsomhed. Har du mistanke om
melkeallergi, ber du altid ga til l=ge for at fa
stillet en diagnose.

Bgrn med malkeallergi ma underingen om-
staendigheder fa malk og mejeriprodukter fra
kger, far eller geder. Disse dyr er sa nart be-
slegtede, at allergi over for malk fra den ene
art meget ofte ogsa kommer til udtryk over
for de andre dyrs malk. Det gelder ogsa gko-
logisk, upasteuriseret eller uhomogeniseret
maelk. Vaer ogsa opmaerksom pa, at malk og
mejeriprodukter kan indga skjult i forarbejde-
de fadevarer.

ALLERGI | FAMILIEN

Barn, hvis foraeldre eller sgskende har - eller
har haft - enlaegediagnosticeret allergisk syg-
domsomastma, barneeksemeller hgfeber, har
enstarrerisiko for at udvikle allergi.

Er dit barn disponeret for allergi, anbefales
det at amme barnet, indtil det er mindst 4 ma-
neder. Er det ikke muligt at amme fuldt ud i de
farste 4 levemaneder, skal modermalken sup-
pleres med hgjt hydrolyseret modermaelks-
erstatning, hvor proteinerne er nedbrudt til
mindre dele og derfor ikke kan give komalks-
allergi. Efter 4 maneder kan barnet ernaeres
som alle andre bgrn.

Hvis et allergidisponeret barn har behov for
andetend modermalk efter 4-maneders alde-
ren, anbefales det at give almindelig moder-
maelkserstatning, der er fremstillet pa basis af
komalk.

Nar barnet begynder pa skemad - tidligst
nar det er 4 maneder - skal der heller ikke ta-
ges sarlige hensyn.

Bgrn med en lzegediagnosticeret komaelks-
allergi skal dog fortsatte med hgjt hydrolyse-
ret modermaelkserstatning, indtil speciallae-
genordinerer andet. Det ervigtigt!

HVIS DU IKKE AMMER

Hvis du ikke ammer, og dit barn er dispone-
ret for allergi, skal det have hgjt hydrolyseret
modermalkserstatning i de farste 4 levema-
neder. Herefter kan du give almindelig mo-
dermaelkserstatning. Der er regler for, hvilket
ernaringsmaessigt indhold modermaelkser-
statninger skal have, og det sgrger for, at dit
barn far den naering og de naringsstoffer, der
er brug for.

LAKTOSEINTOLERANCE
Nedsat evne til at fordgje laktose - malkesuk-
ker - kaldes laktoseintolerance. Alle spaedbarn

. ® MALKEALLERGIOG

: MELLEM@OREBET/AENDELSE
Mealkeallergi naevnes ofte som drsag
tilmellemarebetandelse. Det er der ikke
nogen aktuel forskning, der tyder pd.
Derimod er passiv rygning og hyppige
forkalelser vigtige risikofaktorer for
mellemarebetaendelse.



er i stand til at fordgje laktose, sa de kan leve
af maelk alene - ogsad selv om, modermalk
indeholder dobbelt sa meget laktose som
komaelk.

Selv om 75 % af verdens befolkning, som
ennaturligprocesibarnealderen mister evnen
til at fordgje store mangder laktose, bevarer
95 % af danskerne denne evne gennem hele
livet. | modsatning til malkeallergi udvikles
laktoseintolerance oftesti2-4 ars alderen.

Laktoseintolerance viser sig typisk som
diarré, oppustethed og mavekneb. Sympto-
merne er ubehagelige, men ufarlige. Har man
laktoseintolerance, kan man drikke maalk og
spise mejeriprodukter, men man skal finde sin
egen tolerancetaerskel ved at prgve sig frem.
De fleste laktoseintolerante kan tale 1%2-2%2
dl maelk ad gangen uden at fa symptomer.

Der er stor forskel pa indholdet af laktose
i de forskellige mejeriprodukter, sa det er
ikke ligegyldigt, hvad man indtager og i hvilke
mangder. Fx indeholder syrnede malkepro-
dukter mindre laktose end drikkemaelk. Og ost
indeholder kun spor af laktose - derfor kan
ost spises uden problemer. Det vil altid vaere
en fordel at indtage malk og mejeriprodukter
sammen med anden mad i et maltid, hvis man
har laktoseintolerance.

Man kan ikke selv
finde ud af,

om ens barn har
malkeallergi

- ga til lagen

- ® AMNING NEDSAETTER

RISIKOEN FOR MAELKEALLERGI
Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle barn
ammes fuldt ud, til de er 6 mdneder. Hvis
det ikke er muligt, skal der suppleres med
modermeelkserstatning. Barn, der ammes,
ser nemlig ud til at have en lavere fore-
komst af infektioner, lige som amning ser

‘ ud til at nedsaette risikoen for udvikling af

bl.a. maelkeallergi, barneeksem og astma.
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MAD- OG MALKEGUIDE

HVORNAR SKEMAD?

De fleste bgrn trives fint udelukkende med
modermaelk eller modermalkserstatning det
ferste halve levear. Nogle barn viser tegn pa,
at de vil begynde fgr pa skemad (se side 3).
Sundhedsmyndighederne anbefaler dog tid-
ligst at begynde pa skemad, nar dit barn er 4
maneder.

HVAD?
Er dit barn mellem 4 og 6 maneder, nar det be-
gynder pa skemad, kan du give det:

e Grgd lavet af mel, flager eller gryn, der
ikke indeholder gluten. Fx majs, ris, hirse
og boghvede.

e Kartofler og alle grgnsager - dog ikke
spinat, redbede, fennikel og selleri.

e Alle slags frugter.

Mangden af mad og variationen spiller ikke
den store rolle i starten. Nogle fa skefulde er
0gsa en succesrig begyndelse. Modermalken
og modermalkserstatningen sikrer, at bar-
nets behov for naring dakkes.

Begynd fx med en tynd gred af majs, ris,
hirse eller boghvede - det minder i smag og
konsistens mest om malken. Grgden kan laves
pamel, vand, fedtstof og modermalk eller mo-
dermalkserstatning. Kom eventuelt ogsa lidt
frugtmosigraden.

Af de tegn, dit barn giver dig, kan du aflese,
om det bedst kan lide tyk eller tynd grad.

Er dit barn mellem 5 og 6 maneder, kan du
0gsd komme lidt sedmalk i greden, men kun
somsmasmagsprgver.Kanditbarnspisestarre
portioner, skal grgden laves med modermaelk
eller modermalkserstatning - ikke sadmaelk.
Men kom en teskefuld fedtstof i hver portion.

Sa snart dit barn er blevet fortrolig med at
spise anden mad end malk, tilberedes en tyk-
kere grgd, som kan matte barnet. Skift mel-

0-6 MANEDER

lem de forskellige typer af korn, som ikke in-
deholder gluten. Du kan ogsa tilbyde dit barn
en luftig kartoffelmos tilsat fedtstof - fx lidt
majsolie eller tidselolie, der er milde i smagen.
Kartoffelmos er et godt maltid, som matter, og
som du efterhanden kan blande med forskel-
lige andre grgnsager. Det er med til at give en
god smag, og dit barn laerer smagen af forskel-
lige madvarer at kende. Lidt =ble- eller pzere-
mos smager ogsa godt sammen med eller som
tilbehgr til kartoffelmos.

Frugtmos kan blandesigrgden, eller den kan
gives for sig selv efter grgden eller kartoffel-
mosen. Modne frugter smager sgdest, og de
er nemme at mose eller koge til mos. Miks eller
skift mellem friske eller frosne frugter og baer
- de frosne baer skal koges. Frugter pa dase
uden tilsat sukker kan ogsa anvendes.

Vaer opmarksom pa, at det er bedst at give
frugtmos og grgnsagsmos i forbindelse med
grad eller kartofler - alene kan mosen ikke
maette barnet og give den energi, der er brug
for.

® EKSTRA FEDTSTOF I GRZD OG
MOS FREM TIL 1 AR
For at sikre at dit barn vokser og udvikler
sig, som det skal, anbefales det at tilsette
en teskefuld smgar, plantemargarine eller
planteolie til hver portion hjemmelavet
gred og mos. Fedtstoffet er med til at give
maden den energi, som barnet har brug
for. Brug oftere plantefedtstof end
animalsk fedtstof som smar og blandings-
produkter imaden. Fedtstof giver ogsd
smag, og du kan nemt variere ved fx
atbruge smorigred og planteolier i
grensagsmos og kartoffelmos. Gred, der
erlavet udelukkende pd modermeaelk eller
modermealkserstatning, skal ikke
tilsettes ekstra fedtstof. Det samme
geelderindustrielt fremstillede gredpro-
dukter og barnemad pd glas.

11
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HVOR OFTE SKEMAD?

Nar dit barn er kommet godt i gang, vil det spi-
se 2 eller maske 3 maltider om dagen med ske-
mad. Efter behov kan du give bryst eller flaske
efter alle maltiderne. Ved de gvrige maltider
uden skemad giver du dit barn bryst eller fla-
ske som hidtil.

UNDGA - F@R DIT BARN ER 6 MANEDER:

e Spinat, regdbede, fennikel og selleri.
Det er grgnsager med et hgjt indhold af
nitrat, som bgrniden alder ikke kan tale.

e Hvede, havre, rug og byg, dade alle
indeholder gluten.

e Kgd, fisk, &g, malk og mejeriprodukter,
som indeholder for store mangder protein.

e Honningi hele fgrste levear, grundet risiko
for bakteriesporer, som kan medfare
sygdom hos spadbgrn.

HVAD?

Det anbefales, at spadbarnets mad de farste
6 levemaneder udelukkende bestar af moder-
maelk. Hvis du ikke ammer - eller hvis barnet
kun farmeget lidt modermalk - anbefales det,
at du giver barnet modermaelkserstatning.

Modermaelken er den bedste erneering til
spadbgrn. Den er sammensat af naringsstof-
fer, der varierer i mangder, sa den lige netop
passer til barnets behov. Modermalk inde-
holder ogsa antistoffer, som beskytter barnet
mod infektioner.

Modermalkserstatning indeholder alle nad-
vendige naeringsstoffer, og den kan gives fra
fedslen. Vaelg den modermalkserstatning,
som passer til dit barns alder. Fglg vejlednin-
gen pa emballagen ngjagtig, og tilsaet kun det,
som vejledningen pa emballagen fortzeller.

HVOR MEGET?

Alle spaedbgrn har selv en fin regulering af,
hvornar de er matte, og appetitten vil vaere
forskelligmorgen, middag og aften.

Det spiller ogsa ind hvor oplagt eller traet,
barnet er. Giv spaadbarnet mad, nar det viser
tegn pa, at det er sultent. Nar det holder op
med at sutte af brystet eller flasken, kan det
vaere tegn pa, at det har brug for enlille pause.

0-6 MANEDER

Maske har det brug for at bgvse eller fa skiftet
bleen. Sa spiser barnet maske lidt mere, far
detvisertegn pa, at det er helt mat - fx ved at
blive meget sgvnigt eller falde i sgvn.

Alle spadbgrn har et stort behov for krops-
kontakt og kaerlig bergring. Din omsorg skaber
tryghed, ogdet er med til at udvikle barnet po-
sitivt.

HVORNAR?

Giv bryst eller flaske, nar barnet viser tegn pa
sult. Det er dit barn, der bestemmer tidspunk-
tet - det kan ikke sttesindiet skema.

® OPBEVARING AF MODERM/ELK

: Skal maelken gemmes, skal den nedkales
med det samme. Frisk udmalket moder-
meelk kan holde sig:

® 3dognikeleskab ved max 5 grader.

e Op til 6 mdneder i fryserved +18 grader.

e Nar modermeelken skal bruges,
opvarmes den til spisetemperatur.
Test temperaturen ved at komme et par
draber pd handryggen. Malken skal
fales lun, men ikke braandende.
Kommer temperaturen op over
60 grader, gdeleegges modermaelkens
antistoffer.

HURTIG OPT@NING KAN SKE:

e |varmt vandbad.

¢ |mikrobglgeovn. Vend flasken nogle
gange, sd varmen fordeles eller rgr
rundt, hvis det er i en skdl.

Langsom optening foregdr i kaleskab.

HOLDBARHED PA OPTOET

MODERMFELK:

e Langsomt optget modermeelk kan holde
sig 1 dagn i keleskab ved max 5 grader.

e Hurtigt opteet modermaelk skal bruges
med det samme.

e Optget modermaelk md ikke fryses igen

* Rester af opvarmet modermeelk skal
altid kasseres.



MAD- OG MALKEGUIDE

UNDGA

Giv ikke barnet sgdmeelk i denne periode. Mel-
lem 5-6-maneders alderen kan lidt sedmaelk
dog anvendes i madlavningen, hvis barnet kun
far sma smagsprever. Kan dit barn spise stgrre
portioner, anbefales det at bruge modermaelk
eller modermaelkserstatning - ikke sedmaelk.

OPBEVARING AF
MODERMALKSERSTATNING

@nsker du at lave flasker med modermalkser-
statning til flere maltider, skal du bruge kogt

0-6 MANEDER / 6-9 MANEDER

vand og straks seette dem pa kal, mindst 5 gra-
der. Holdbarheden er et degn. Flasken opvar-
mes umiddelbart, inden den gives. Rester fra
et maltid skal altid smides ud.

GEM IKKE TILBEREDT
MODERMALKSERSTATNING

Indtil dit barn er 2 maneder anbefales det,
at modermalkserstatninger tilberedes for ét
maltid ad gangen for at forebygge sj=ldne,
men alvorlige infektioner. Det gaelder kun bgrn
fedt til tiden.

Mad og maelk til barnet

| GANG MED SKEMAD

Nu er det tid til at servere skemad sammen
med bryst eller flaske. Er dit barn ikke startet
pa skemad endnu, kan du pa side 3 laese, hvor-
dan du nemmest kommer i gang med den for-
ste begynder-skemad. Erditbarn kommet godt
i gang og blevet 6 mdr., kan du fortsaette med
de andre madvarer, vi beskriveridette afsnit.

Dit barn kan nu begynde at spise med af fa-
miliens mad, nar bare du sparer pa saltet og de
steerke krydderier.Dentynde, fine grgd aflgses
af en grovere grgd som fx havregrad. Kartofler
og kogte gransager moses med en gaffel, og
senest nardit barn er 7 maneder, er det vigtigt
at komme i gang med kad og fisk. Kad skaeres
i sma stykker, kgres gennem en persillehakker
eller blendes.

Menellerserdetnu, ditbarnskallaereattyg-
ge sin mad. Det kan tage lidt tid, men gvelse
ger mester. 0g modermaelk og modermaelkser-
statning er fortsat det solide fundament.

Sma bgrn kan sagtens tygge deres mad med
gummerne - det forudsaetter ikke, at de har
faet taender. Omkring 8-maneders alderen kan
de fleste bgrn tygge sma stykker rugbrgd med

blgdt paleg, tygge blgd frugtitern, bideihele,
kogte kartofler og andre kogte grgnsager. Det
er vigtigt, at dit barn i denne alder hele tiden
stimuleres til at tygge sin mad. Far dit barn ikke
lert at tygge, kan du risikere, at det senere vil
afvise familiens almindelige mad.

HVAD KAN BARNET SPISE?

Fra den ferste skemad med fa madvarer &n-
dres maden nu til at omfatte alle almindelige
madvarer. Barnet kan fra 6 maneder spise al
slags mad, og det har behov for de forskellige
naeringsstoffer, som de forskellige ravarer bi-
drager med.

Dit barn har godt af:

e Grad lavet af gryn, flager eller rugbrgd
- fx havregrgd og gllebrad.

e Kartofler, ris og pasta.

e Fuldkornsbrad uden hele kerner
- og forskellige brgd og boller.

e Alslags frugt.

¢ Alle gransager - spinat, fennikel, redbede
ogselleridogisma mangder.

¢ Alslags ked ogindmad. Variér, og giv efter-
handen forskellige slags.

¢ Alslags fisk, magre og fede samt skaldyr og

13
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rogn. Men giv kun sma mangder af de store
rovfisk - fx sildehaj, gedde, svaerdfisk og tun
(geelder ikke dasetun).

e Hardkogt &g, =qifarsretter og &gge-
pandekager.

e Forskellige mejeriprodukter
- se naeste spalte.

e Fortsat med fedtstof i maden frem til 1 ar.

HVOR MEGET?

Det er grgd, brad, kartofler, ris og pasta, som
meatterdit barn. Giv det derfor til alle maltider-
ne sammen med grgnsager og frugt. Til frokost
og aftensmad kan barnet fa ked, fisk eller &g.
| starten gives ca. 1 spsk findelt kad eller fisk
sammen med mosen.

HVORNAR?

Optrap maltiderne med mad fra 2-3 gange om
dagen til cirka 3 hovedmaltider og 2 mellem-
maltider, nar barnet nar 9-maneders alderen.
Tilbyd lidt vand, sedmalk eller begge dele af
kop ved maltiderne. Giv desuden bryst eller
flaske efter behov.

UNDGA

* Bgrn over 6 maneder bgr i starten undga
gred udelukkende tilberedt pa hvede,

da hvede har et hgjt indhold af gluten og
mangden nemt bliver for stor. Det gaelder
ogsa spelt, mannagryn, fuldkornshvedemel
og hvedeflager. Fra 6 maneder ber gluten-
indtaget stige gradvist, sa start med hav-
regrgd og gllebrad, der har et lille indhold.
Efterhanden kan du give gred og brad med
hvede, nar dit barn kan tygge brad.

Store mangder rovfisk som tun

(geelder ikke dasetun), sildehaj, gedde,

og svaerdfisk. Indtil dit barn er 3 ar, ma det
hgjst fa 25 g pr. uge.

Store mangder af nitratrige gransager
som redbede, spinat, fennikel og selleri
fremtil barneter1ar.

Honning i hele fgrste levear, grundet risiko
for bakteriesporer, som kan medfgre syg-
dom hos spadbarn.

6-9 MANEDER

HVILKEN TYPE?
Indtil dit barn er fyldt 9 maneder, skal det me-
ste af barnets malk vare modermaelk og mo-
dermalkserstatning. Men du kan starte med
at give sma mangder sgdmaelk.
Foratsikre, atdit barn far energinok, skal du
give sgdmalk og syrnede sgdmalksproduk-
ter, som indeholder mindst 3,5 gram fedt pr.
100 gram og ikke over 3,5 gram protein pr. 100
gram. Du kan vaelge mellem:

e Sgdmaelk.

e Tykmaelk.

e A38 3,5 % (det er sgdmaelksvarianten).
e Sgdmalksyoghurt naturel 3,5 %.

HVOR MEGET?
Ved 9-mdneders alderen anbefales det, at
modermalk, modermalkserstatning, sed-
meelk og syrnede sedmaelksprodukter ikke ud-
ger mere end 34 liter tilsammen pa et dggn.
Selvom malk er envigtig del af barnets mad,
kan formeget maelk medfare, at barnetikke har
appetit til den gvrige mad, der ogsa bidrager
med energi og vigtige vitaminer og mineraler.

HVORDAN?

Som supplement til amning eller flaske med
modermaelkserstatning kan du give dit barn
sma slurke sgdmalk i kop og sma mangder
syrnede sgdmaelksprodukter.

. @ MALKI SMA PORTIONER

: Deterengod idé at fordele malken over
flere af dagens mdltider. Mavesakken
pd et lille barn kan ikke rumme seerlig store
mangder ad gangen, og der skal vaere
plads til bGde maden og maelken.

. ® L/ERDIT BARN AT DRIKKE BADE

: MAELK OG VAND AF EN KOP
Flasken er kun tilmodermeaelkserstatning.
Vandet, som du tilbyder dit barn i lebet af
dagen, skal veere fra den kolde hane.
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e Giv bryst eller flaske efter behov.

e Giv kun sma slurke sedmalk og altid af kop.

e Giv fa ogkun sma mangder af syrnede
malkeprodukter. Tilsaet eventuelt lidt frisk
frugteller frugtmos.

e Tilsaet eventuelt lidt sedmalk i mos og gread.
Du kan rgre lidt kold sedmaelk i den varme
grad, sa den hurtigere er spiseklar. Undga at
koge grad udelukkende pa sgdmaelk
- safarditbarn for meget protein.

UNDGA

e Ymer, ylette og kvark - de indeholder mere
protein end andre syrnede malkeprodukter.
Vent med disse malkeprodukter, til dit barn
erfyldt1 ar. Forylette og kvark galder det
dog fortsat om at begraanse mangden,
fordi proteinindholdet er hgjt og fedtind-
holdet lavt.

HVAD?

Nu kan du give dit barn den samme mad, som
din familie spiser. Hvis dit barn trives, er aktivt
og i godt humgr kan du roligt ga ud fra, at det
far dekket sit behov for naringsstoffer.

Sund, varieret mad og drikke giver dit barn
vitaminer, mineraler, kostfibre og energigi-
vende naeringsstoffer. Det er ikke ngdvendigt
at fa alle naringsstoffer hver dag, men over
en periode - fx 14 dage - er det vigtigt at have
spist mange forskellige madvarer.

Dit barn far sund, varieret mad, nar du giver
det:

e Gryn og mange forskellige brgdtyper
- gerne fuldkorn, plus kartofler, ris og pasta.
Variér mellemris og pasta og kgb gerne
fuldkornsvarianterne.

6-9 MANEDER /7 9-12 MANEDER

e Frugtyoghurt, drikkeyoghurt og kakao-
maelk. De indeholder tilsat sukker og tager
derfor pladsen for anden sund mad.
Sundhedsmyndighederne frarader derfor
disse malkeprodukter til spaadbgrn og
smabgrn. 0gsa maelkeprodukter tilsat
kunstige sgdestoffer frarades.

Holder du op med at amme,
fer dit barn er 9 mdneder,
skal modermaelken
erstattes af modermeelks-
erstatning.

¢ Forskellige slags frugter og grgnsager.
Halvdelen af grensagerne bar vaere grove
- fx kal, rodfrugter og bgnner.

e Mange typer kgd, bade magre og fede fisk
samt &g, ost og melkeprodukter
- seside 16.

¢ Fedtstoffer som smear, blandingsprodukter,
plantemargariner og planteolier
- fx olivenolie, majsolie og rapsolie.
Brug forskellige fedtstoffer men fortrinsvis
plantemargariner og planteolier.

HVOR MEGET?

Sma bgrns mavesakke kan ikke rumme sa
meget ad gangen. Derfor bliver sma bgrn ofte
sultne. Et godt mattende maltid holder typisk
et par timer, sd har dit barn brug for mad igen.
Fra dit barn star op, til det igen gar i seng, har
det derfor brug for 3 hovedmaltider og mindst
2-3 mellemmaltider. Fordeler du maden over
mange maltider, giver det ikke blot mathed
og bedre trivsel, men det gor det ogsa lettere
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at dekke barnets behov for mange forskellige
madvarer og dermed naringsstoffer.

Dukansikreditbarnensundogvarieret mad,
hvis du til alle dagens maltider tilbyder kartof-
ler, brad eller andre kornprodukter, som mat-
tergodt, plus frugt, grent eller begge dele. Det
er disse madvarer, som barnet skal spise mest
af.

Ked, fisk, &g og ost kan indga i barnets mad
tilfx frokostogaften. Hvisikke disse fadevarer
indgari et eller flere af dagens hovedmaltider,
er det godt, hvis de er en del af mellemmalti-
derne for at sikre, at dit barn far de ngdven-
dige naeringsstoffer.

Frem til 1 ar har dit barn fortsat brug for en
teskefuld fedtstof i maden, fx ved hovedmal-
tiderne.

HVOR MEGET

AF HVER?

For hver portion,
som gses op, inddeles
tallerken sadan:

kad, fisk, g
og/eller ost

brad, kartofler,
risog/eller pasta

grensager
og frugt

Lad fx kartoflerne fylde dobbelt s& meget
som kgdet - og grgnsager og frugt tilsammen
ogsa dobbelt sa meget som kadet.

Serverer dusammenkogteretter, dvs. fx kad
med mange grgnsager, kan kartofler, ris eller
pasta fylde halvdelen af tallerknen - den an-
den halvdel fyldes med den sammenkogte ret.

Ved de gvrige maltider er det bare vigtigt at
huske noget, som matter - fx havregryn med
maelk, fuldkornsbrgd med palaeg samt frugt,
grent eller begge dele.

9-12 MANEDER

HVORNAR?

Tilbyd dit barn mad ca. hver 2. time dagenigen-
nem - dvs. ca. 5-7 maltider pa en dag med bryst
eller flaske efter behov. Dagens maltider kan
besta af:

Morgenmad.

Mellemmaltid - formiddag.

Frokost.

Mellemmaltid - eftermiddag.

Evt. mellemmaltid - sen eftermiddag.
Aftensmad.

Evt. mellemmaltid fgr sengetid.

Hvis appetitten ikke har vaeret stor til aftens-
maden - eller hvis der er gaet lang tid mellem
aftensmaden og sengetid - kan et lille mellem-
maltid efter aftensmaden vaere godt. At sove
pa sulten mave er ikke nemt. Omvendt kan
nogle barn ogsa have svaert ved at finde ro pa
en stopfyldt mave.

Et lille mellemmaltid far aftensmaden kan
ogsa vare en idé for at tage toppen af sulten
til aftensmaden.

Ferst nar dit barn er fyldt 9 maneder, kan du
lade sgdmalk og syrnede sgdmaelksproduk-
ter erstatte modermalk og modermaelkser-
statning ved efterhanden at give det i starre
mangder, sa de frem mod 1 ar udger hoved-
parten af den maelk, barnet far.

Efter dit barn er startet pa skemad, anbefa-
les det at fortsaette amningen til barneter1ar
og evt. lengere, hvis bade mor og barn trives
med det.

For at sikre at dit barn far energi nok, skal du
give sgdmalk og syrnede sgdmeelksproduk-
ter, som indeholder mindst 3,5 gram fedt pr.
100 gram og ikke over 3,5 gram protein pr. 100
gram. Du kan vaelge mellem:

e Sgdmaelk.

e Tykmaelk.

e A38 3,5 % (det er sgdmaelksvarianten).
e Sgdmalksyoghurt naturel 3,5 %.

HVOR MEGET?
Ved 9-maneders alderen bgr modermalk,
modermalkserstatning, sedmaelk og syrnede
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sgdmaelksprodukter tilsammen ikke udggre
mere end 3 liter om dagen. Denne mangde
skal nedsaettes til ca. ¥z liter om dagen, nar dit
barnerlar.

Var opmarksom pa, at malk og maelkepro-
dukter, der indgar i madlavningen, tzller med
- fx gred udelukkende lavet pa maalk.

Selvom malk erenvigtigdel af barnets mad,
kan for meget malk medfgre, at barnet ikke
har appetit tilbage til den gvrige mad, der ogsa
bidrager med energi og vigtige vitaminer og
mineraler.

HVORDAN?
Barnet kan nu spise chili con carne med en
teskefuld creme fraiche pa toppen eller spise
med af familiens sovs, selv om den er lavet
med lidt flade. Barnet ma nu ogsa gerne spise
sma mangder ost - fx friskost, gul skareost
ellerlidt revet ost pa kartoffelmosen.

Tilbyd barnet sgdmalk, modermalk eller
modermaelkserstatning sammen med - eller
efter - dagens maltider.

MENUFORSLAG
« MORGENMAD:

Havregrod serveret med &ble, kanel
og sedmeelk.

* MELLEMMALTID - FORMIDDAG:

Fuldkornsbred med friskost, appelsin
og regd peberfrugt.

° FROKOST:
Rugbrodsmadder med fx hakkebgaf,
makrel, avocado, banan, &ble plus til-
behgr af syltede redbeder og dampede
grenne bgnner.

o MELLEMMALTID - EFTERMIDDAG:
Tykmaelk med havregryn og bldbeer.

e SEN MELLEMMALTID
- EFTERMIDDAG:
Fuldkornsbred med smar og
pareskiver.

e AFTENSMAD:
Frikadeller med kartofler, stuvet
spidskdl og tomater.

9-12 MANEDER

Husk ogsa at tilbyde dit barn koldt vand ved
maltiderne, og nar barnet er terstigt.

Giv syrnede malkeprodukter som mellem-
maltid eller som en del af et hovedmaltid - fx
til morgenmad med havregryn eller frisk ska-
ret/revet frugt.

Du kan ogsa vaelge at koge grgd udelukken-
de pa segdmalk - fx havregrad. Der skal sa ikke
tilsaettes ekstra fedtstof.

UNDGA
P3d side 15 kan du lzese, hvorfor du skal undga:

e Ymer, ylette og kvark.
e Frugtyoghurt, drikkeyoghurt og kakao-
maelk.
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1-3 AR

Mad og meaelk til barnet

Nu spiser dit barn den samme mad som resten
af familien. Efter det farste levear, hvor bar-
net er vokset meget og hurtigt, er vaeksten
nu mindre, og derfor har dit barn ikke l&ngere
brug for sa meget fedt i maden. Ekstra fedt-
stof skal derfor ikke langere tilsettes ma-
den. Letmalken er nu med til at give dit barn
den ekstra energi, som det har brug for.

Dit barn kan nu spise flere og starre portio-
ner af al mad, som vi har beskrevet pa side 15
og 16. Derfor spiller mzlken heller ikke sa af-
gerende en rolle i dit barns mad som tidligere
- nu far dit barn energi, vitaminer og mineraler
fra alle fedevaregrupper.

Du bestemmer, hvad dit barn skal spise, men
barnet bestemmer selv, hvor meget det spi-
ser, og appetitten kan svinge fra den ene dag
til den anden. Det gar ikke noget, nar bare dit
barn trives. Du kan spgrge din sundhedsplejer-
ske eller lzge, hvis du eri tvivl, om dit barn far
den mad, det har brug for.

MALK

HVILKEN TYPE?

Nar dit barn er 1 ar, kan du sagtens fortsatte
med atamme barnet, men for ikke at fa for me-
get fedt, anbefales det, at flasken med moder-
maelkserstatning erstattes med letmaelk i kop.

Nu hvor dit barn ikke langere har brug for,
atfedt udger sa stor en del af maden som tidli-
gere, bliver malkens rolle ogsa en anden, fordi
der skal vaere plads til mange andre fgdevarer.
Derfor kan du nu skifte sedmaelk og de syr-
nede sgdmalksprodukter ud med en ‘lettere’
malketype som letmaelk.

Vent dog med helt mager malk som mini- og
skummetmeaelk og magre malkeprodukter til
barnet er ca. 3 ar - ellers far dit barn svarere
ved at fa sit energibehov dakket, og det har
betydning for, om det vokser og udvikler sig,
som det skal.

Det anbefales at give letmalk og syrnede
letmaelksprodukter, som indeholder 1,5 gram
fedt pr. 100 gram. Sa far barnet energi nok,
men mindre mattet fedt. Du kan vaelge mel-
lem:

e Letmaelk.

e A381,5% (det er letmalksvarianten).
e Letmalksyoghurt naturel 1,5 %.

e Ylette (men kunismamangder).

HVOR MEGET?
Nar dit barn er 1 ar, skal den samlede malke-
maengde - det vil sige drikkemalk og syrnede
malkeprodukter - ligge pa ca. en halv liter om
dagen. Det er en daglig mangde, der gaelder
for resten af livet. Det er dog ikke ngdvendigt
at komme op pa hele mangden, men dit barns
samlede malkemangde mdigennemsnit helst
ikke komme under 3,5 dl om dagen, fordi malk
og malkeprodukter ogsa forsyner barnet med
vigtige vitaminer og mineraler - isar calcium.
Omvendt ma den samlede malkemangde
heller ikke blive meget starre end ca. en halv
liter, dadet kan medfare, at barnet ikke har ap-
petit tilbage til den gvrige mad, som ogsa giver
energi og vigtige vitaminer og mineraler.

HVORDAN?

Barnet spiser nu al familiens mad, uden at der
skal tages sarlige hensyn. Udfordringen er at
fabarnet til atspise sundtogvarieret madialle
dagens maltider. Derfor skal malkemangden
tilpasses de gvrige madvarer i dagens mange
maltider.

Fordel malk og syrnede maelkeprodukter
over flere af dagens maltider, sa der bliver
plads til varieret mad. Server derfor sma glas
maelk, nar du giver drikkemaelk til maltiderne.

Giv dit barn syrnede malkeprodukter som
mellemmaltider eller som del af et hovedmal-
tid fx til morgenmad med havregryn og frisk
skaret frugt.



MAD- OG MALKEGUIDE

BEGRANS MANGDEN AF

e Ylette og kvark - fa forklaringen pa side 15.

e Frugtyoghurt, drikkeyoghurt og kakao-
maelk.

I de 1 til 3-driges mad er der ikke megen plads

til tilsat sukker. Derfor anbefaler sundheds-

myndighederne atbegranse smabgrnsindtag

af frugtyoghurt, drikkeyoghurt og kakaomaelk

mest muligt. Det galder ogsa malkeprodukter

tilsat kunstige sgdemidler.

: ® FRISKOG HIEMMELAVET

: Prov at lave din egen frugtyoghurt af
yoghurt naturel og frisk, moden frugt.
Sd undgdr du tilsat sukker. Eller lav dine
egne smoothies af maelk eller et syrnet
meelkeprodukt og frisk, moden frugt.

MALK NAR BARNET ER 3 AR

Nar dit barn fylder 3 ar, skal der spares pa fed-
tet, sa nu kan du give barnet de samme mal-
keprodukter, som anbefales til voksne. Nu
kan barnet drikke skummet-, mini- og karne-

1-3 AR

meelk og spise syrnede malkeprodukter med
max 0,7 gram fedt pr. 100 gram - det svarer til
skummetmaelkstypen.

Fra barnet er ca. 3 ar og resten af barndom-
men, anbefales det at drikke og spise ca. en
halv liter magert malkeprodukt om dagen - fx
Y4 liter maelk og % liter syrnet malkeprodukt.
Sa erder plads til barnets gvrige mad.

Men mindre kan ggre det. Hvis kosten inde-
holder mellem 3,5 dl og en halv liter maelk eller
maelkeprodukt om dagen, er det sammen med
en varieret kost muligt for barnet at fa den
mangde vitaminer og mineraler, der anbefa-
les.

. ® VITAMINER OG MINERALER

: I MAGER MAELK
Mager malk indeholder de samme
vitaminer og mineraler som fx sodmeelk.
Ndr bgrn under 1 dr anbefales sedmaelk og
syrnede sgdmelksprodukter og fra 1-3 dr
letmaelksprodukter, er det for at sikre,
at barnet fdr energi nok.




OPSKRIFTER

TYND BEGYNDER GR@D AF
MA]S- ELLER RISMEL

Fra 4 mdneder

e 2 tskmajsmelellerrismel

e 2dlkoldtvand

e modermalkserstatnings-
pulver svarende til 2 dl vand

Pisk mel og vand sammenien
gryde. Bring blandingen i kog
under omrgring. Skru ned til
svagvarme, og kog grgden
under omrgring ca. 2 minutter.
Afkal til spisetemperatur.

Pisk modermalkserstatnings-
pulveri.

Tip:
Onskes en tykkere grad,
bruges dobbelt sG meget mel.

CREMET HIRSEGR@D
Fra 4 mdneder

Y2 dl hirseflager
1%2dlvand

1 tsk fedtstof

Y>dl modermalk eller
drikkeklar modermaelks-
erstatning

Blend hirseflagerne med en
stavblender. Bring vand og
hirseikogiengryde.Kogica.
2 minutter, mens der piskes.
Tag gryden af varmen.
Fedtstoffet raresi, og maelken
tilsaettes, til konsistensen er
passende.

Tip:

Greden kan ogsa tilberedes
uden at blende hirseflagerne.
@nskes en tykkere grad,
bruges % dl hirseflager.

HAVREGROGD
Fra 6 maneder

% dl havregryn

1%dlvand

1 tsk fedtstof

Y2 dlmodermaelk, drikkeklar
modermalkserstatning
eller sgdmaelk

Blend havregrynene med stav-
blender. Kog havren med van-
detiengryde vedsvagvarme

i 1-2 minutter. Tag gryden af
varmen. Rar fedtstoffeti, og
tilseet maelken under omrering.

Tip:

Havregrynene kan ogsé
koges uden farst at blendes.
Det giver en lidt grovere grad.

. Alle slags grod kan serveres
: med lidt frugtmos. Det giver
en god smag og farve til

: grgdretten. Prov med &ble-
* abrikosmos.

FEBLE-ABRIKOSMOS
Fra 4 mdr.

e (Ca.100 g &bler med skrzel
i bade, uden kernehus, fx
Ingrid Marie eller Elstar

¢ 4 tgrrede usvovlede abriko-
ser, klippetisma stykker

e Y>dlkoldt vand

Kog &bler og abrikoserigryde
(18 cmidiameter) med lag ved
svagvarmeica.5-10 min., til
det hele er mgrt. Blend med
stavblender, og purer herefter
igennem ensigte. Server et par
skefulde af mosen til gred

eller sammen med lidt moder-
maelkserstatning eller
modermaelk efter et maltid.

OVN-KARTOFFELMOS
Fra 4 mdr.

e 1 bagekartoffel, ca.200g

e Y>dlvand

e odlmodermaelk eller
drikkeklar modermaelks-
erstatning

e 1 tsk fedtstof

Teend ovnen pa 200 grader.
Skreel kartoflen, og skaerdeni
grove tern. Tag et stykke bage-
papir, og laeg kartoffelternene
pa midten af papiret. Haeld
vandet over kartoflerne. Pak
nu kartoflerneind, sa luft ikke
kan traengeind, og vaasken
ikke lgber ud. Laeg pakken med
kartoflerietildfast fad, og bag
kartoflerneica. 40 minut-

ter, tilde er mgre. Purér de
ovnbagte kartoflerigennem en
finmasket sigte. Rer maelk og
fedtstofi.

Tip:

@nskes en mere flydende mos,
tilset da lidt mere modermaelk
ellermodermaelkserstatning.
Pakken med kartofler kan fx
tilseettes presset hvidlag

og lidt timian, for den bages.
Det giver en god smag.




PASTINAK-BLOMKAL-
GULERODSMOS

Fra 4 mdr.

e 1pastinak, ca.60g

e 1buketblomkal, ca.60g

e 1gulerod,ca.60g

e 1 spsk frisk dild uden stilk

e 1spskfrisk persille

uden stilk

1 tsk fedtstof

e Y>dlmodermalkeller
drikkeklar modermaelks-
erstatning

Skrzel ogrens gransagerne.
Skaer pastinak og guleragdderi
stave, og del blomkalenii
mindre buketter. Skyl krydder-
urterne. Kom det heleien
stalsigte, ogsatdenigryden
oven pa kogende vand. Leglag
pa gryden ogsigte, ogdampi
ca. 15 minutter, til grgnsager-
ne er mgre. Blend forsigtigt de
dampede grgnsager og
krydderurter sammen med
fedtstof. Rer til sidst maelken i.

Tip:
Gronsagerne kan ogsd pureres
gennem en sigte.

KOLD PORRESOVS
Fra 6 mdr.

e 1porre,ca.100g
3dlvand

1 spsk fladeost naturel,
ca. 20 % fedt

e Y>dl sgdmaelk

Flek og rens porren. Skar den
i skiver, ogkomdenienlille
gryde (18 cmidiameter) sam-
men med vandet. Lag lag pa,
ogdampica.10min., til porren
er helt mgr. Held vandet fra
oglad porren afkgle i en sigte.
Kom porre, flgdeost og s@d-
malkiet blenderglas, og blend
til cremet konsistens.

Tip:

Server sovsen til kartofler,
ris eller pasta og husk ekstra
fedtstof. Se side 11.

OKSEK@D/KALVEK@D MED
GRONSAGER

Fra 6 mdr.

e 6-8storetern, (ca.100q)
skaert okse- eller kalvekad
1/2 porre,85g
lgulerod,85g

ltomat, 854

1spskolie

4 dlvand

1 bagekartoffelitern,
200g

e 1laurbaerblad

e evt. Yadl sedmaelk

Opvarmovnen til 180 grader.
Rens og skyld grensagerne.
Skaer porre og qulerodi skiver
ogtomaternei 4 dele. Svits
porreoggulerodiolienien
gryde. Tilsat kgdet, og svits et
par minutter under omrgring.
Tilseet vandet, de 4 dele
tomater og den skrzllede
kartoffel i tern. Held det helei
et smurt ovnfast fad sammen
med et laurbaerblad.

Laeg lag pa fadet, eller daek
det med stanniol, sa luft ikke
kan traeenge ind.

Bagiovnen 1¥2-2 timer. Kom
evt. mere vand ved undervejs.
Kgdet skal hele tiden vaere
dekket. Retten er faerdig, nar
kgdet er helt mgrt og blgdt.
Hzeld vaeden fra og gem.

OPSKRIFTER

Fjern laurbaerbladet og de

4 tomatskaller. Blend det hele
sammen i kort tid med stav-
blender. Smag pa retten, og
tilszet evt. lidt lun maelk.

Lidt af vaeden kan ogsararesii.

Tip:

Kadet kan ogsé blendes for

sig selv, og grensagerne moses
med gaffel eller pureres igen-
nem ensigte. Det ggr mosen
mere grov og knap sa fast.
Velegnet til barnet, som kan
tygge. Ndr barnet tygger godt,
gives gransagerne udskdret,
som de er. Kedet blendes, pu-
reres eller findeles med gaffel,
for atundgd fejlsynkning.
Opskriften her raekker til flere
barneportioner, s husk at
tilsette ekstra fedtstof til hver
portion til barnet under 1 @r.
Denne opskrift er velegnet til

frysning.
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OPSKRIFTER

KYLLINGELEVERMOS/
POSTE]

Fra 6 mdr.

e 150 g kyllingelever
e 2dlsgdmaelk

Dup leveren tar med et stykke
kgkkenrulle, og klip eventuelle
senervak. Kom leverenien
lille gryde, (18 cmidiameter),
sammen med sgdmalken.
Bringikog underlag. Skru ned
forvarmen, oglad kyllinge-
leveren simrei7-8 min. ved
svag varme. Sigt malken fra
og gem. Blend kyllingeleveren
med stavblender. Tilsaet et
par spiseskefulde af malken.
Purer til sidst den blendede

kyllingeleverigennem ensigte.

Tip:

1-2 spsk kyllingelevermos
kan serveres som kgdret til
kartoffelmos og grensagsmos.
Heeld resten af kyllingelever-
mosen i en lille skdl, og stil
straks pd kal. Den kolde
kyllingelever kan ogsé bruges
som smgrepdlaeg.
Kyllingelevermosen er vel-
egnettil at fryseiisterninge-
bakker.

OVNDAMPET PURERET FISK
Fra 6 mdr.

e 100 g torske-, redspaette-,
hellefiske- eller laksefilet
e Lidtolie til pensling

Opvarmovnen til 180 grader.
Lag fiskefileten pa et stykke
bagepapir. Pensl med lidt olie.
Pak fisken ind i bagepapir, sa
luftikke kan tra&nge ind.

St pakkenietildfast fad og
bagiovnen10-15 min.
afhangig af tykkelse og
fiskeart. Fisken skal fgles fast
og kgdet skal nemt kunne
skilles ad med en kniv.

Mos fisken med en gaffel eller
purerigennem ensigte.

Tip:

Kan serveres sammen med
kartoffelmosen og den kolde
porresovs.

SKOVBFAER-PERE TYKMEALK
Fra 6 mdr.

e 100 gfrosne skovbaer
e 1paxre, ca.200g
e 1-2dltykmaelk

Kom barrene opienlille gryde
(18 cmidiameter). Skrael
paeren, og fjern stilk og kerne-
hus. Skaer parenimindre
stykker, ogkom demigryden
med skovbeaer. Bring grydeni
kog, skruned oglaglag pa.
Kog ca. 5 min., til baer og

paere er mgre. Held vandet
fra, og blend med stavblender.
Purer herefterigennem en
sigte. Afkal og vend det med

lidt tykmaelk ad flere omgange,

indtil det smager godt.
Serverisma mangder til bar-
net mellem 6 og 9 mdr.

Tip:

De kogte frugter kan ogsd
blendes sammen med tykmael-
ken tilen smoothie. Sigt
smoothien for kerner, far den
serveres. For mere smag kan
Y4 stang vanilje koges sammen
med beer og paere. Husk at
fjerne vaniljestangen, fer du
blender. Andre bar kan ogsd
bruges.

Tip:

Portionen kan holde et par
dage pd kel og er stor

nok til, at resten af familien
0gsd kan spise med.

PERE-BANAN YOGHURT
Fra 6 mdr.

e 1 modenbanan,
100 g uden skreel
e 1 modenpare,150g
e 2Y>dlsedmaelksyoghurt

Skral banan og pare. Fjern
kernehuset fra paeren. Blend
banan og paere med en stav-
blender. Vend mosen med
sgdmaelksyoghurten. Smag til
for servering.

Tip:

Til barnet, som tygger godt,
kan banan og paere skaeres i
smdé tern og serveres som top-
ping pé sedmeaelksyoghurten.

Fra 6 mdr. til 9 mdr. bar
du kun give dit barn smé
mangder sgdmaelks-
produkter. Servér derfor
disse opskrifter som smd
portioner. Forst nar dit
barn er 9 méaneder kan du
give det starre mangder
sgdmeaelksprodukteri
maden og at drikke.
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Alle anvisningeridenne

pjece erioverensstemmelse
med sundhedsmyndighedernes
anbefalinger for sund mad til
spadbgrn og smabern.

Flere oplysninger til foraldre om
mad og drikke kan hentesii
Sundhedsstyrelsens og
Fadevarestyrelsens publikation
"Mad til Spaeedbern & Smabgrn

- fra skemad til familiens mad".

Tak til sundhedsplejerskerne
Else Guldager,

Bente Skov Hvid,
Marianne Sloth og
Benedicte Engstrup

for fagligtinput og
inspiration.
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Frederiks Allé 22 - DK-8000 Arhus C
Tel 87312000 - www.mejeri.dk



