


HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

» Begynd afvaenning fra flasken
(stop heltved1ar)

« Fortsaet amning til 1 ar eller laangere, hvis ||
hygger jer med det

» Modermeelk eller modermaelkserstatning
er stadig barnets drikkemaelk

« Spiser med fingrene og gver sigi at spise
med ske og drikke af kop

» Kan tygge og bide

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

» Fra 9 mdr.: Spiser naesten det samme som
resten af familien

« Gryn, brgd uden kerner, ris og pasta - gerne
fuldkornsvarianter

* Ostog lidt syrnede maelkeprodukter

« Alle grgnsager, kogte eller revne

* Frugt og baer

« Variér mellem al slags fisk, ked, indmad,
&g og fisk

» Modermalk eller modermaelkserstatning
* Vand fra den kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

* 3hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider
omdagen

* Presikke dit barn til at spise mere, end det
selv harlyst til

« Frem mod 1-ars-alderen skal den daglige
malkemangde trappes ned til 3,5dI-5dl
(¥2 liter) om dagen

» Komaelk imaden - under 1 dl om dagen.
Brug denslags | harikagleskabet

« Syrnede malkeprodukter af sedmaelks-
typen fra 9 mdneder, i sma portioner
(Y2dl stigende til 1 dlved 1 ar)

HUSK

Vitamintilskud hver dag
* D-vitamin - 10 mikrogram

Tilsat fedtstof

« Tilsaet 1 tsk. fedtstof til grgden pr. portion
- varier mellem fx smagr, olie og plantemar-
garine. Tilfgj ikke fedtstof til feerdiglavede
gredprodukter

« Brug fedtstof pa bredet under palzeg,
hvis der ikke bruges smerbart palaeg,
derindeholder fedt

Undga

« Is, kager, slik, saftevand, cola, juice m.m.

« Spar pd sukker, salt og staerke krydderier

* Honning

» Regelmaessig brug af kanel

* Riskiks

* Komaelk som drik

« Syrnede maelkeprodukter med hgijt
proteinindhold (fx ylette, ymer og skyr)

« Spinat, redbede, fennikel og selleri. Brug
kun hver 14.dag

« Store rovfisk, herunder dasetun

» Ngdder, peanuts, popcorn og stykker af
ra gulergdder og andre harde grgntsager

* Mere end 50 g rosiner om ugen

9-12 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Drikkevarer * Modermelk eller modermaelkserstatning

* Malk trappes gradvis ned fra % liter til 3,5-5 dl i denne periode

* Vand i kop - fra den kolde hane

Kan dit barn drikke mere meaelk end anbefalet, slukkes resten af torsten med vand
Morgen Yoghurt naturel eller tykmaelk med havregryn og beer Brgd med =g, ost, marmelade og frugtstykker Havregrgd med kompot - fx af jordbeer
Formiddag Bolle med skereost, eblebdde Brgd med smgr, &g og tomater Rugbrgd med fx torskerogn og agurk
Frokost @llebrgd med lidt modermaelk/modermaelkserstatning, | Rugbred med pdleg - fx makrel, avocado, rter, kogt Middagsrester

®blestykker eller revet gulerod
Eftermiddag Pitabrgd med skinke og majs Blomkalssuppe og toast Bolle med smgreost, kiwi

Sen eftermiddag

Banan, brgd

Tykmalk med revet rugbred, pere

Frugtmos med gryn og lidt modermaelk/
modermaelkserstatning

Aften

Fisk med grensager og ris

Kogt/stegt champignon, kartoffel, kedtern

Kartofler, grognsager, kylling, sovs

BASISGROD

TYND GR@D:
« ¥, dl majsmel, hirsemel eller boghvedemel
—ca. 15 gram

GROVERE GR@D:

* Y2 dl majsmel, hirsemel eller boghvedemel
—ca. 30 gram

« 1 dl koldt vand

« 1 tsk smgr, olie eller plantemargarine

¢ 1 dl modermeelk, eller faerdigblandet
modermeelkserstatning

* Pisk mel sammen med vandienlille gryde

* Bring greden i kog mens du pisker

 Kog ved svag varme som angivet pa
emballagen - rgr i grgden nogle gange

« Sluk for varmen - rgr fedtstof og maelk i

* Lad grgden kgle af, til den har spisetem-
peratur

Tip

» Dukan ogsa bruge pulver til modermaelks-
erstatning. Her tilfgjes blot 1 dl vand ekstra
til opskriften

« Variation: Tilsaet lidt frugtmos til sidst eller
som topping

KARTOFFELMOS MED GRONSAGER

» 125 gram karto er

* 75 gram grgnsager

* 1-2 dl vand

« 1 tsk smgr, olie eller plantemargarine

* ¥ dl modermeelk, eller faerdigblandet
modermeelkserstatning

« Skrael kartofler og rens friske gransager

« Frosne grgnsager behgver ikke at ta op for
de koges

« Leeg kartofler og grensagerienlille gryde
- haeld vand pa, til det daekker

« Bring gryden i kog under Idg - og skru ned,
nar det koger

» Kog kartofler og grgnsager ca. 15 minutter
- eller til de er mgre - under lag, mens
vandet bare lige bobler

» Haeld vandet fra

» Mos med en gaffel - eller pres det med en
ske gennem en si, hvis konsistensen skal
vaere finere

* Ror fedtstofi, tilseet maelk og lad mosen
kgle af til spisetemperatur

* Hvis du blender kartoffelmos, bliver
konsistensen mere klistret

Tip

» Fra 6 maneder bgr du begynde at tilsaette
lidt findelt ked eller fisk

» Fra 6 maneder kan du bruge naesten alle
slags grgnsager - men lad kartoflerne fylde
mest



HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

HUSK

+ Ca. 18 mdr.: Spiser selv med ske og gaffel
« Bruger ogsa stadig fingrene til at spise med
« Drikker selv af kop med én hand

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Nu spiserdit barn det samme som resten
af familien

» Tilskud af ekstra fedtstof er ikke lengere
ngdvendigt

« Grgd, gryn og brgd hver dag - gerne
fuldkorn

* Frugt og grgnsager hver dag

« Variér mellem kad, fjerkrae, indmad,
fisk og &g

« Kartofler, ris og pasta - helst fuldkorn

« Syrnede mejeriprodukter af letmaelks-
typen

e 1-2 arletmaelk
* Fra 2 ar skummet-, mini- eller kaernemaelk
* Vand fra den kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

* 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider om
dagen

* Pres ikke barnet til at spise mere, end det
selvharlyst til

» Minimum 3,5 dl meelkeprodukt og hgjst 5 dl
omdagen

Vitamintilskud hver dag

« D-vitamin frem til 2-ars-alderen
- 10 mikrogram

 D-vitamin - 10 mikrogram resten af barn-
dommen hvis dit barn har merk hud eller
arme og ben er tildeekkede om sommeren

Undga

» Begraens s, kager, slik, saftevand, cola, juice

* Begraens mangden af frugtyoghurt,
drikkeyoghurt og kakaomaelk

« Giv ikke skyr, kvark, fromage frais, ymer,
ylette og graesk yoghurt fgr 2 ar

« Undga regelmaessig brug af kanel

» Ngdder, peanuts, popcorn og stykker af ra
gulergdder og andre harde grentsager

* Mere end 50 gram rosiner om ugen

* Riskiks

« Store rovfisk, herunder dasetun

1-3 AR - 4 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Drikkevarer ¢ Letmeelk indtil 2 dr. Derefter skummet-, mini- eller keernemaelk
¢ Vand fra den kolde hane
Kan dit barn drikke mere meaelk end anbefalet (3,5-5dl), slukkes resten af torsten med vand
Morgen Havregrgd med aeble og rosiner Tykmeelk med revet rugbrgd Rugbrgd med smereost, franskbrgd | @llebrgd med letmeelk, lidt frugt
med banan
Formiddag Skorpe med smgreost, bladselleri, Bolle med torskerogn, paerestykker Gnavebrgd, lille yoghurt naturel, % bolle med ost, banan eller anden frugt
revet gulerod frugt
Frokost Rugbrgd med kartoffel, sild, jord- | Brgd med makrel i tomat, Rugbrgd med leverpostej, torsker- Frikadelle, kartoffelsalat, fintrevet rakost af able og kal
ber, peberfrugt skinke, kogt gulerod ogn, avocado og banan, kogt gule-
rod, agurk, red peberfrugt
Eftermiddag Tortillas, spegepglse, tomat, salat | Bolle med leverpostej, Bolle, frugt-/grgnttallerken Yoghurt naturel med revet rugbrgdsdrys og baer. %z bolle
appelsinbdde med smgr, eblestykker
For aftensmaden  Risengrgd Frugt-/grenttallerken Frugtsalat Grgnttallerken - fx agurk, serter, majs, rod peberfrugt
Aften Lasagne, brgd, salat Bof, kartoffel, sovs, bgnner Laks i ovn, kartoffelbdde, spinat Kylling, kartoffel, tomater bagt i ovn. avocadomos, revet
gulerod, jordbaergred med maelk

DE OFFICIELLE KOSTRAD

HVAD KAN DIT BARN SPISE/DRIKKE?

« Dit barn spiser som resten af familien

« Barnet gser selv mad og drikke op

» De voksne errollemodeller og bestemmer,
hvad der skal spises -barnet hvor meget

 Gerne melk tilmaden (2,5-5 dl om dagen)
-sluk ellers tgrstenivand

SPIS EFTER KOSTRADENE

 Teenk dig, at tallerknen er delt op i 3 som
et Y (se tegningen)

« Tegningen viser, hvor meget de enkelte
madvarer ber fylde

* Y-tallerkenen gor det nemmere for jer at
spise sundere og leve efter kostradene

SaDT

» Undga slik, kager og snacks til hverdag
» Max Yz liter sodavand, cola, saft omugen

1/5 kad, fjerkrae, fisk, g, ost

2/5 grensager og frugt

2/5
kartofler
bred

ris

pasta

Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv

Spis frugt og mange grgnsager

Spis mere fisk
Velg fuldkorn
Veelg magert kad og kedpdleg

Valg magre mejeriprodukter
Spis mindre meettet fedt
Spis mad med mindre salt
Spis mindre sukker

Drik vand




HVORDAN SPISER DIT BARN 4mdr. 5mdr. 6mdr.

7 mdr. 8 mdr.

10 mdr. 11 mdr. 12mdr. 23&r

9 mdr.

Amning/modermalkserstatning

Far mad med ske

Drikker slurke af kop

Tygger maden

Spiser med fingrene

Tager koppen og drikker selv

@ver sig med ske og gaffel

Spiser selv med ske og gaffel
HVAD SKAL DIT BARN DRIKKE 6 mdr.

4mdr. 5mdr.

Modermeelk

3ar

4ar

5ar

6ar

7Zmdr. 8mdr. 9mdr. 10mdr. 11mdr. 12mdr. 2ar

Modermeelkserstatning

Vand e R

3ar

4ar

5ar

6 ar

Letmaelk

Skummet-, mini- og keernemaelk

VITAMINTILSKUD 4mdr. 5mdr. 6mdr.

D-vitamin* 10 mikrogram

7Zmdr. 8mdr. 9mdr. 10mdr. 11 mdr. 12mdr. 2ar

* Fortsaet med D-vitamin resten af barndommen, hvis dit barn har merk hud eller har arme og ben tildeekkede om sommeren

10 mdr. 11 mdr. 12mdr. 2ar

7mdr. 8 mdr. 9 mdr.

HVAD KAN DIT BARN SPISE? 4mdr. 5mdr. 6mdr.
Tynd gred -
Tykkere grod B
Kartoffel- og grentsagsmos -
Ekstra fedtstof i gred og mos**

Findelte grontsager -

Frugtmos / blgdt frugt

Sma stykker frugt

Ked, fisk*** og skaldyr

3ar

4ar

5ar

6 ar

Ris, pasta og bulgur
Brgd uden kerner (gerne fuldkornsbrgd)
Pdleg

Grentsager, kogte eller rg****

£g, hardkogte

Syrnede maelkeprodukter
(spdmeelkstypen fra 9 mdr., letmalkstypen 1-2
ar, fra 2 ar skummet- eller letmalkstypen)

Syrnede malkeprodukter med hgijt proteinindhold

Ost - -

Fedtstof pa brgd under palaeg

** Geelder ikke feerdigkebte greadblandinger

*** Bgrn under 14 dr bgr undga de store rovfisk, som tun (beffer), gedde, helleflynder, svardfisk, aborre, sandart,
oliefisk, escolar, rokke og haj pga. indholdet af kviksglv. Undgd ogsa tun pa ddse, indtil barnet er 3 dr gammelt

*%%% Spinat, selleri og redbede skal undgds de forste 6 mdneder og derefter begraenses, til barnet er 1dr



