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KARE FORALDER

Pa de folgende sider praver vi at give korte svar pa
nogle af de spargsmal, som du og tusindvis af andre
foreeldre stiller hver dag. Vi haber, det kan veere dig til
hjaelp, ndar du som forzelder skal give dit barn gode
madvaner og en sund livsstil.

'Mad til bgrn’ kan vaere nyttig at laese og bruge som
opslagsveerk. Folderen daekker anbefalingerne for
dit barns indtag af mad og drikke de farste 6 ar.
Bagerst i materialet findes en planche, der kan rives
ud og haenges op pa fx kegleskabsdgren eller inder-
siden af kgkkenskabet. I denne planche har du en
oversigt over nogle af de vesentligste mad-og-
drikke-perioder i dit barns forste levear.

'Mad til bgrn’ kan ogsa laeses pa smartphones og
tablets via hjemmesiden www.madtilboern.dk. Her
kan du ogsa klikke dig videre til mere viden og flere
forklaringer, samt laekre opskrifter til dit barn og
resten af familien.

God forngjelse med mange sunde og hyggelige
maltider sammen!

Line Munk Damsgaard, Ernzeringschef
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Ved 6 mdneders alderen skal du ga i

gang med skemad. Nogle bgrn er Kklar fgr,
men start tidligst ved 4 mdneder.

o

HVAD KAN DIT BARN LIGE NU?

* Holde hovedet
* Sidde med stgtte

* Fgre tungen bagud og synke maden

HVORDAN SPISER DIT BARN?

—

SADAN STARTER DU MED SKEMAD

* Hvis barnet trives og vokser, som det skal,
anbefales fuld amning til barnet er taet pa de
6 maneder

* Bryst eller flaske alene kan daekke behovet
frem til 6 maneders alderen

* Dit barn er tidligst klar til skemad fra
4 maneders alderen

« Fortsaet med bryst eller flaske, nar du
begynder med skemad

HVORDAN KAN DU SE, AT DIT BARN
ERKLARTIL SKEMAD?

« Dit barn behgver ikke starte pa skemad, far
det er 6 maneder - men heller ikke senere

« Start med skemad som smagsprever og lad
barnet blive maet af bryst eller flaske

« Begynder dit barn at fa andet end bryst eller
flaske, nar det er ca. 6 mdr., skal | ga hurtigere
frem, end hvis barnet kun er 4-5 mdr., nar|
begynder

* Sgrg for, at maden ikke er for varm (37°)

« Veelg et tidspunkt, hvor dit barn er udhvilet,
og hvor du selv har tid og overskud

* Hav dit barn pa skadet eller i en skrd stol over
fordig, sd | har taet kontakt og er i gjenhgjde

DE FORSTE FORSOG MED SKEMAD

* Barnet virker ikke l2ngere maet og tilfreds
med kun bryst eller flaske

« Barnet begynder at vagne flere gange om
natten

« Barnet fglger nysgerrigt medi, atandre
spiser

* Barnet viser med krop og ansigt, at det gerne
vil smage pa mad og drikke

* Gor det tydeligt for dit barn med ord og
mimik, at nu handler det om at spise

* Prgv forsigtigt med en lille skefuld

« Maske bliver maden skubbet udigeni
begyndelsen, fordidet er nyt - det behgver
ikke at betyde, at barnet ikke kan lide den

« Vis, at du selv kan lide maden - smil og lav
gode madlyde som ‘'uhmm’og'ahh’

* Prgv forsigtigt igen med en ny skefuld

* Stop, ndr barnet drejer hovedet vaek eller
lukker munden - afslut maltidet tydeligt, sa
barnet forstar, at | er faerdige med at spise




MAD TIL BARN 4-6 maneder

HVAD KAN DIT BARN SPISE SOM DEN FORSTE SKEMAD?

Grad:
« Start med en tynd grad uden klumper
- tykkelse som en cremet suppe / yoghurt

* Begynd med majsmel, hirsemel eller bog-
hvedemel, det minder om maelk i smag og
konsistens

« Lav gred med modermeelk eller modermeaelks-
erstatning ogvand. Tilsaet 1 tsk fedtstof til
grgden pr. portion - varier mellem fx smer,
olie og plantemargarine. Tilfgj ikke fedtstof
til faerdiglavede gragdprodukter

« Gor grgden tykkere, nar barnet bliver aldre
og har vannet sig til skemaden

« Variér mellem forskellige slags gred allerede
frastarten - og mellem grgd med og uden
gluten. Majs, ris, boghvede og hirse er uden
gluten mens havre, rug og hvede indeholder
gluten

* Hvis du vil variere grgden, kan du tilsette 1
spsk. frugt- eller grantsagsmos af forskellig
slags

« Ferdiglavet mos og pulvergrgd kan indga
som en del af barnets mad

« Vaer opmaerksom pa, hvilken aldersgruppe de
faerdiglavede produkter egner sig til

« Feerdiglavet mad fra butikkerne er ikke bedre
end hjemmelavet grgd og mos

Mos:

« Start med en cremet mos tilsat lidt moder-
meaelkserstatning og 1 tsk fedtstof pr. portion
- smar, olie eller plantemargarine

* Bland kartoffelmos med mos af andre kogte
grgntsager som fx gulerod, blomkal og
broccoli, sa dit barn laerer smagen af mange
forskellige madvarer at kende

* Frugtmos kan serveres som topping til
grgden. Brug fx lidt moden banan eller kogt
&ble og paere uden skal. Eller brug baer
(frosne baer skal koges) og frugt fra
ddse - uden tilsat sukker




HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

» Modermalk eller modermaelkserstatning

* Det er ogsa nu, at dit barn kan begynde at
drikke af en kop

* Brug vand fra den kolde hane eller moder-
maelk/modermaelkserstatning i kop

+ Brug kun flasken til modermaelk eller moder-
maelkserstatning

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?
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VITAMINTILSKUD

« Giv dit barn D-vitamindraber - 10 mikrogram
omdagen (med mindre barnet dagligt drikker
800 mImodermaelkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

« Erdit barn fgdt for tidligt og/eller med lav
fgdselsvaegt skal det have jerndraber
- kontakt lzege eller sundhedsplejerske for
mere information

UNDGA

* | begyndelsen: Lad skemaden vaere smags-
prgver - ikke et helt maltid

« 2 eller maske 3 maltider om dagen med
skemad, nar | er kommet godtigang

* De gvrige maltider er fortsat bryst eller
flaske

« Givmad, bryst eller flaske, nar dit barn viser
tegn pad sult - tidspunktet kan ikke saettes
ind i et skema, og det er forskelligt fra barn
til barn, hvor meget der er behov for

* Hold gje med dit barns signaler p3, at det er
meet - nogle bgrn vender hovedet bort,
lukker munden, bliver sgvnige eller falderi
sgvn

« Honning de fgrste 12 maneder - kan indeholde
jordbakterier, som barnets mavesyre ikke kan
draebe, og det kan give alvorlig forgiftning

» Meaelk og syrnede meelkeprodukter (undtagen
modermalk, modermaelkserstatning), da de
indeholder for meget protein til de mindste
barn

* Rismelsgrad hver dag

« Spinat, redbede, fennikel, ruccola og selleri -
bgrniden alder kan ikke tale det hgje indhold
af nitrat

* Kad, fisk, g og ost der indeholder for meget
protein til det spaede barn

* Begrans salti maden

« Brug ikke ske af metal - det kan fgles hardt
mod barnets gummer

4-6 MANEDER - FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Drikkevarer

Morgen Bryst eller flaske
Formiddag Bryst eller flaske
Frokost

Eftermiddag Bryst eller flaske

Sen eftermiddag
Aften

Sen aften

Nat Evt. bryst eller flaske

Evt. bryst eller flaske

Bryst eller flaske

Modermelk eller modermaelkserstatning efter behov samt vand fra den kolde hane
Husk: Det er forskelligt fra barn til barn, hvor meget det har behov for

Gred eller mos og bryst eller flaske efter behov

Kartoffel-/grontsagsmos, maske lidt frugtmos og bryst eller flaske efter behov
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Nar I er godt i gang med skemaden,
kan dit barn begynde at spise familiens mad
— 0g spise selv

HVAD KAN DIT BARN LIGE NU?

» Begynder at gve sigiat tygge maden

* Sidder med stgtte og mades med ske i
begyndelsen

« Fra 7-8 maneder: Mange kan sidde selvien

hgj stol og fa mad. Lad barnet sidde i stol med

fodstatte

« Fra ca. 8 maneder: Mange kan selv tage
smabidder med tommel- og pegefinger

* @versigiatdrikke af kop selv

* Kan selv holde om en ske /gaffel

HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Bryst eller flaske er stadig en del af kosten

« Flere og flere maltider spises med ske
- startnu, hvis | ikke allerede erigang

+ Dit barn vil gerne progve at holde om skeen
og selv forsgge at fgre blgd fingermad op til
munden - lad gerne barnet rgre ved mad og
ske, da det giver en god sanseoplevelse

» Begynder at drikke af kop

« Efter 6 maneder kan alt for meget 'natmad’
(bryst eller flaske) h&@amme appetitten om
dagen. Sperg din sundhedsplejerske til rad

- Fra ca. 8 maneder: Kan bide og tygge
sma stykker blgd mad

» Nardet gar godt med skemaden, kan barnet
smage med af familiens mad

« Ggrgred og mos grovere - fx moset med en
gaffel

» Grgd med modermalk eller modermaelks-
erstatning tilsat vand og 1 tsk. fedtstof
pr. portion - varier mellem fx smaer, olie og
plantemargarine

« Vaer forsigtig med mad med harde dele, som
dit barnkan fa galtihalsen

« Fra ca. 6 maneder, skal barnet have lidt
findelt kad, kylling eller fisk hver dag for at fa
tilstraekkeligt med jern

« Fra ca. 8 maneder: Nu kan dit barn tygge sma
stykker rugbrgd uden hele kerner med blgdt
palaeg, bled frugtitern og bide i hele, kogte
kartofler eller andre kogte grgntsager

* Brug fedtstof pa bredet under paleeg, hvis
der ikke bruges smarbart palaeg, derinde-
holder fedtstof

» Mad der bliver kogt eller tilberedtiovn er
nemmere at tygge for barnet fremfor fx
stegt mad



MAD TIL BARN 6-9 maneder
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FODEVARER, DU KAN BRUGE

» Modermaelk og modermaelkserstatning

« Ostimindre maengder og pa bred fra 8
maneder

« Grad lavet af gryn, flager eller rugbred - fx
havregrad, hirsegrgd og gllebrgd og evt.
med 1 spsk frugtmos pa toppen. Brug gerne
modermalkserstatning i graden, det bidrager
til at sikre, at barnets behov for jern opfyldes

Fuldkornsbrgd uden hele kerner og andre
brad, der vejer godt til - fra 8 maneder. Variér
med lettere brgd, ca. halvt af hver

Pasta, bulgur og ris fra 8-maneder som en
variation i kosten

Alle grgntsager - ogsd gerne sma mangder
af spinat, fennikel, redbede, ruccola og selleri
(fx hver 14. dag). Harde og ra grentsager
koges, rives eller snittes fint

Alslags frugt og baer - moset, kogt ellerra
(frosne baer skal koges op)

Al'slags (gennemvarmet) kad, fierkrae og
indmad - start med 1 spsk findelt i barnets
mos og gg snart mangden

De fleste slags fisk, magre og fede (fx laks,
sild, makrel, torsk, sej og redspaette) samt
rejer, muslinger og rogn - dog ikke store
rovfisk som fx sildehaj, hellefisk, gedde,
sveerdfisk og tun (heller ikke ddsetun)

Hardkogte a&eg og aq i retter, der bliver helt
gennemvarmede

Variér mellem flere forskellige slags fisk, kad
ogindmad

Mellemmaltider skal vaere maettende mad

- fx sma maltider med brad, palaeg og grent,
eller grgd med frugt - samt modermaelk eller
modermaelkserstatning

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

* Modermalk eller modermaelkserstatning fra
bryst eller flaske

« Holder du op med at amme fgr 9 maneder,
skal modermaelken erstattes af moder-
maelkserstatning

« Vand fra den kolde hane eller modermaelks-
erstatning - af kop

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

* Ca. 3/4 liter modermaelk og modermaelks-
erstatning - mangden afthanger af, hvor
meget mad dit barn spiser, men maelk skal
vaere en del af dagens maltider

* | begyndelsen: Lad skemaden vaere smags-
prgver - ikke et helt maltid

* Ca.6-7 maneder: 3-4 maltider med skemad
(farst findelt og med alderen gradvis grovere)
+ 2-3maltider med bryst eller flaske

« Ca.8-9 maneder: 4-5 maltider med familiens
mad som skemad og i sma bidder + 2-3 mal-
tider med bryst eller flaske

* Pres ikke barnet til at spise mere, end det
selv har lyst til

* Hvis dit barn let bliver forstoppet, sa tilbyd
ekstra vand til maltidet, evt. lidt sveskemos
eller lignende

* Vaerobs pa energitaetheden i dit barns mad,
sd energibehovet daekkes. Husk derfor fedt-
stof i den hjemmelavede mad og vaer obs pa,
at feerdigmad ikke kun er lavet pa grent/
frugt, ndr det bruges som et fuldt maltid

VITAMINTILSKUD

« Giv dit barn D-vitamindraber - 10 mikrogram
om dagen (med mindre barnet dagligt drikker
800 ml modermaelkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)



UNDGA

» Undga at give dit barnis, kager, slik og drikke
med sukker (saftevand, juice, sodavand og
lignende) - det tager appetitten fra derigtige
maltider

« Spar pa salt og staerke krydderier

* Giv ikke honning i de farste 12 mdneder -
kan indeholde jordbakterier, som barnets
mavesyre ikke kan draebe, og det kan derfor
give en alvorlig forgiftning

« Undgd maelkeprodukter (undtagen moder-
maelk, modermaelkserstatning og sma maeng-
der ost), de indeholder for meget protein til
de mindste barn. Komaelk bar kun gives i fx
farsretter og sovs, som er tilberedt til hele
familien

* Lav kun rismelsgrgd som variation engang i
mellem

« Undgad at give dit barn kanel - fx som
kanelsukker pa grad eller som te med kanel

* Spinat, redbede, fennikel, ruccola og sellerii
stgrre mangder - spis kun ca. hver 14. dag,
dabgrnidenne alder ikke taler det hgje

indhold af nitrat

* Barn under 3 ar skal ikke spise store rovfisk
som fx sildehaj, hellefisk, gedde, svaerdfisk
og tun (heller ikke dasetun). Disse fiskearter
ophober kviksglv i deres kgd

« Brug ikke "grent drys” pa varm mad. Friske
krydderurter og bladgrgntsager ma kun
anvendesivarme retter, hvis de varmes
grundigtigennem. Grgnt drys ma gerne
bruges pa kold mad. Al restemad med grgnt

drys skal kasseres

6-9 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Drikkevarer - Modermelk eller modermeelkserstatning
- Nar barnet spiser skemad, skal modermelk eller modermalkserstatning farst gives efter maltidet
- Hvis dit barn kan drikke mere end % liter maelk ved 9 maneders alderen, slukkes resten af
torsten med vand
6-7 maneder 8-9 mdneder 8-9 mdneder
Morgen Bryst eller flaske Bryst eller flaske eller Bryst eller flaske eller evt. grad
evt. grod
Formiddag Gred - evt. med lidt frugtmos Brgd med ost og frugt Gred eller frugtmos med
modermaelk eller modermaelks-
erstatning
Frokost Gregntsagsmos med findelt ked | Middagsrester i smd stykker Rugbrgdshapser med pdleg
eller fisk - fx leverpostej, torskerogn,
avocado, smgreost
Eftermiddag  Gred eller bryst eller flaske Gred med frugt Brgd med ost, frugt i smd
stykker - fx jordbaer
Aften Grentsagsmos med findelt ked | Rugbrgdshapser med pdleg - Sma stykker af kartoffel,
eller fisk, maske lidt frugtmos fx ®g, middagsrester af fisk og | grentsager, kad/fisk
kad - lidt gnavegrgnt Fedtstof eller sovs
Sen aften Bryst eller flaske @llebrgd, bryst eller flaske Evt. bryst eller flaske
Nat Evt. bryst eller flaske

11
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Nu kan dit barn sidde med ved bordet
1 sin hgje stol og spise stort set det samme
som resten af familien

i
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HVAD KAN DIT BARN LIGE NU?

* Tygge lidt grovere mad i passende bidder
« Sidde selv i hgjstol - brug stol med fodstatte

* Bruge tommel- og pegefinger til at tage
maden med

+ Vil gerne prave at spise selv med ske og
gaffel

* Drikke af kop med begge haender

HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Du kan begynde afvaenning fra flasken - dit

barn skal helst vaere vaennet helt fra flasken,

nardeterlar

« | kan fortsaette amning til ditbarner 1 ar,
eller lengere, hvis | hygger jer med det.
Stop nar du eller dit barn gnsker det

« Efter 9 maneder fungerer amning som
hygge, noget at drikke / et mellemmaltid

» Amning om natten er ofte ikke ngdvendigt
- det kan nedsatte appetitten om dagen

» Modermalk eller modermaelkserstatning
er stadig barnets drikkemaelk

+ Dit barn spiser med fingrene og gver sigi at
spise med ske

+ Kan bide af et stykke rugbrgd og er god til at
tygge

« Fra9 maneder kan barnet spise nasten det
samme som resten af familien

« Tilsaet 1 tsk fedtstof til hovedmaltiderne
indtil barnet er 1 ar - varier mellem smar,
olie og margarine, men valg overvejende
planteolier

« Indtil barnet er 1 ar, anbefales lidt fedtstof pa
brgdet under palaegget, hvis der ikke bruges
smerbart palaeg, der indeholder fedt.

* Maden skaeres i sma stykker, men skal ikke
moses

* Tilbyd Igbende dit barn nye fgdevarer.
Variation i maden sikrer, at dit barn far alle de
forskellige naeringsstoffer kroppen har brug
for og medvirker til at forebygge kraesenhed

» At der ervariation i maden betyder, at der
spises forskellige typer kad, fisk, grentsager,
frugt, brad og mejeriprodukter

« Givdit barn mad, der skal tygges - det traener
mundbevagelserne og dermed taleudvik-
lingen
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FODEVARER, DU KAN BRUGE

* Brgd (uden hele kerner), kartofler, ris, bulgur
og pasta - gerne fuldkornsvarianter

* Alle slags kogte eller revne grgntsager -
halvdelen bar vaere grove som fx gulergdder,
kal, benner og linser. Spinat, redbede, selleri,
ruccola og fennikel kun ca. hver 14. dag

« Alfrugt - ra i sma stykker eller kogt (frosne
baer skal koges op)

 /Egogalslags ost (dog ikke ramaelksost), kad,
fierkree ogindmad. Kad anbefales dagligt, da
det bl.a.indeholder jern og andre mineraler
som fx zink, som barnet har brug for

« De fleste slags fisk (fx laks, sild, makrel, torsk,
sej, rgdspaetter) samt rejer, muslinger og rogn
- dog ikke de store rovfisk som fx sildehaj,
hellefisk, gedde, svaerdfisk og tun (heller ikke
ddsetun). Fisk anbefales to gange om ugen
som hovedret og flere gange som palaeg

* Variér mellem forskellige slags fisk, kad,
indmad, korn, grgnstager og frugt

» Komalk i maden - under 1 dl om dagen. Brug
denslags maelk | harikgleskabet

« Syrnede malkeprodukter af sgdmaelkstypen
fra 9 manederisma portioner (Y2 dl stigende
til1dlved1ar)

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

A—

2~

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

 Barnet kan ikke spise ret meget af gangen
og har derfor brug for 3 hovedmaltider
samt 2-3 mellemmaltider om dagen

* Pres ikke dit barn til at spise mere, end det
selv har lyst til - fokuser i stedet pd at skabe
hyggeligt samvaer omkring maltidet

« Bliver dit barn let forstoppet, sa tilbyd ekstra
vand til maltiderne og fx lidt sveskemos - og
tal med din sundhedsplejerske om det

* 9maneder: Den samlede malkemangde inkl.
syrnede malkeprodukter er hgjst 3 liter

» Frem mod 1 ars alderen skal den daglige mael-
kemangde trappes ned til 3,5dl - 5dI
(Y liter) om dagen

VITAMINTILSKUD

« Giv dit barn dagligt tilskud af D-vitamin - 10
mikrogram (med mindre barnet dagligt drikker
800 ml modermaelkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

UNDGA

» Modermalk eller modermaelkserstatning

* Vand fra den kolde hane

» Sma bgrn har ikke behov for is, kager, slik og
drikke med sukker (saftevand, juice, sodavand
oglignende). Nar barn far sgde sager, mister
de appetitten til maltiderne, og man risikerer,
at de ikke far tilstraekkeligt med vitaminer
og mineraler

* Givikke honning i de farste 12 maneder
- kanindeholde jordbakterier, som barnets
mavesyre ikke kan draebe, og det kan derfor
give en alvorlig forgiftning

» Undgd komaelk som drikkemaelk



* Hold igen med salt og staerke krydderier og tun (heller ikke ddsetun). Disse fiskearter
ophober kviksglv i kadet

» Giv ikke dit barn skyr, kvark, fromage frais,

ymer, ylette og graesk yoghurt (med over 3,59 » Undgd ngdder, peanuts og popcorn og styk-
protein per 100 g) de farste 2 ar ker af ra, harde grgntsager som fx gulergdder
fgrditbarnerca. 3 ar, da de nemt kommeri

« Spinat, redbeder, selleri, ruccola og fennikel i den qale hals
stgrre maengder - brug kun ca. hver 14. dag g
* Giv ikke dit barn mere end 50 gram rosiner

" Brug ikke "grant drys” pa varm mad, Friske om ugen, da de kan indeholde svampegift

krydderurter og bladgrentsager ma kun

anvendes ivarme retter, hvis de varmes » Undga riskiks - de indeholder stoffet uorga-
grundigtigennem. Grgnt drys ma gerne nisk arsen, der kan vaere kraeftfremkaldende
bruges pa kold mad. Al restemad med grgnt i store mangder

drys skal kasseres » Undga regelmaessig brug af kanel - fx som

* Bgrn under 3 ar skal ikke spise store rovfisk kanelsukker pd gred eller som te med kanel.
som fx sildehaj, hellefisk, gedde, svaerdfisk Laver du engang imellem kanelsukker er ¥4 tsk
kanel til 1 spsk sukker en passende blanding
9-12 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Drikkevarer Modermeelk eller modermeelkserstatning efter behov samt vand fra den kolde hane
Huyis dit barn kan drikke mere end den anbefalede maengde melk (3/4 liter) om dagen,
slukkes resten af torsten med vand*

Morgen Et stykke groft brod med smer Brgd med g, ost, marmelade og ~ Havregred med kompot
og en lille portion yoghurt frugtstykker - fx af jordbaer
naturel eller tykmaelk med
havregryn og baer
Formiddag Bolle med skaereost, melon Brgd med smgr, g og tomater Rugbrgd med fx torskerogn
og agurk
Frokost Pllebrgd med lidt modermaelk/ Rugbrgd med pdleg - fx makrel, Middagsrester
modermaelkserstatning, revet  avocado, @rter, kogt eller revet
&ble gulerod
Eftermiddag Pitabregd med skinke og majs Blomkalssuppe og ristet bred Grovbolle/fuldkornsbolle med
smgreost, blomme
Sen Banan, brgd med leverposte] Tykmaelk med revet rugbregd, peere = Frugtmos med gryn og
eftermiddag lidt modermaelk/
modermeelkserstatning
Aften Fisk med gregntsager og ris Kogt eller stegt champignon, Kartofler, grentsager, kylling,
kartoffel, kedtern SOVS

* Den anbefalede maengde meelk er inklusiv syrnede meaelkeprodukter
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Nu spiser dit barn det samme
som resten af familien, og maden
skal veere sund og varieret

(@

HVAD KAN DIT BARN LIGE NU?

« Far ikke l2ngere flaske

* @versigiat spise med ske og gaffel

* @versig i at drikke af kop med én hand
* @ser selv maden op ved 2-3 ars alderen

« Hjzelper til i kgkkenet fra 2-3 ars alderen

HVORDAN SPISER DIT BARN?

« Fra ca. 18 maneder spiser dit barn selv med
ske og gaffel uden at spilde meget

« Bruger ogsa stadig fingrene til at spise med

* Drikker selv af kop

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Nu spiser dit barn det samme som resten
af familien, og der skal ikke tages specielle
hensyn - varier generelt maden

» Tilskud af ekstra fedtstof er ikke l&ngere
nedvendigt, fordi dit barn ikke vokser sa
hurtigt mere

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

FODEVARER, DU KAN BRUGE

» Masser af grad, gryn og bregd hver dag
- ca. halvdelen som fuldkornsvarianterne

« Frugt og mange grgntsager hver dag - bade
friske og tilberedte

* Kad, fjerkrae, indmad, g og fisk (dog ikke
rovfisk, valg fx laks, sild, makrel, torsk, sej og

redspaetter) - som pdlaeg og til den varme
mad

« Kartofler, ris og pasta - variér og brug ogsa
gerne fuldkornsprodukter

» Syrnede malkeprodukter af letmaelkstypen
* Ost

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
OG DRIKKE?

e 1-2ar Letmaelk

* Fra 2 ar: Skummetmaelk, minimaelk eller
kaernemaelk

« Vand fra den kolde hane

« Giv gerne dit barn 3 hovedmaltider og
2-3mellemmaltider med fx brgd, grent, frugt
eller yoghurt med havregryn

« Dit barns appetit kan svinge meget fra dag til
dag - lad det selv bestemme, hvor meget det
kan spise

* Pres ikke barnet til at spise mere, end det
selv har lyst til
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VITAMINTILSSKUD

« Giv dit barn dagligt tilskud af D-vitamin
- 10 mikrogram

DET SKAL DU UNDGA

* Begraensis, kager, slik og s@de drikke som
saftevand, juice, sodavand, frugtsmoothies
oglignende

* Begraens mangden af frugtyoghurt,
drikkeyoghurt og kakaomaelk pa grund af

* Giv ikke dit barn mere end 50 gram rosiner
om ugen, da de kan indeholde svampegift

* Undga riskiks - de indeholder stoffet
uorganisk arsen, der kan vaere kraeft-
fremkaldende i store mangder

« Givkun det 1-2-drige barn kanel ved seerlige,
sjeldne lejligheder, da et hgjt indtag kan
give skader pd leveren. % tsk kanel til 1 spsk
sukker er et passende blandingsforhold til
kanelsukker pa gred

sukkerindholdet, der tager appetitten fra
hovedmaltidet og kan skade taenderne

* Giv ikke dit barn skyr, kvark, fromage frais,
ymer, ylette og graesk yoghurt de fgrste 2 ar
- fordi proteinindholdet er meget hgjt

* Barn under 3 ar skal ikke spise store rovfisk
som fx sildehaj, hellefisk, gedde, svaerdfisk
og tun (heller ikke ddsetun). Disse fiskearter

ophober kviksglv i kadet
* Giv ikke dit barn ngdder, peanuts, popcorn,
pastiller, bolcher etc. samt stykker af ra,

harde grentsager som fx gulergdder fgr det
erca.3ar,dadeerlette at fa galtihalsen

1-3 AR - 4 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

Drikkevarer - Letmeelk indtil 2 ar. Derefter skammet-, mini- eller keernemaelk
- Vand fra den kolde hane
Hvis dit barn kan drikke mere end den anbefalede mangde meelk (se oversigt s. 26) slukkes resten af
torsten med vand
Morgen Havregrad med aeble og = Tykmeelk med revet Rugbrgd med smgre- @llebrgd med letmaelk eller
rosiner rugbrgd ost, franskbrgd med havregrgd, lidt frugt
banan
Formiddag Skorpe med smgreost, | Bolle med torskerogn, = Gnavebrgd, lille % bolle med ost, banan
bladselleri, revet gulerod | paerestykker yoghurt naturel, frugt  eller anden frugt
Frokost Rugbrgd med kartoffel, = Brgd med makrel i Rugbred med lever- Frikadelle, kartoffelsalat,
sild, jordbeer, peberfrugt tomat, skinke, revet postej, torskerogn, fintrevet rakost af fx aeble
gulerod avocado og banan, og kal
kogt gulerod, agurk,
peberfrugt
Eftermiddag Tortillas, kedpelse, Fuldkornsbolle med Bolle, frugt-/grgnt- Yoghurt naturel med revet
tomat, salat leverpostej, mindre tallerken rugbrgdsdrys og baer.
stykker appelsinbade % bolle med smer,
&blestykker
Sen Risengrgd eller anden Frugt-/grenttallerken Frugtsalat Gronttallerken - fx agurk,
eftermiddag grad gronne bgnner, srter, majs,
peberfrugt
Aften Lasagne, brgd, salat Baf, kartoffel, sovs, Laks i ovn, kartoffel- Kylling, kartoffel, tomater
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Ggr hverdagen nemmere

PLANLAEG MADEN

+ Lav gerne en madplan for en uge af gangen
- gemden, for den kan bruges igen

« Lav enindkgbsliste efter madplanen - kgb
stortind til hele ugen eller flere dage og fyld
kun op med maelk og smating i lebet af ugen.
Det sparer masser af tid

* Lav mad til flere dage og frys kad, fisk,
grgntsager og frugt i mindre portioner umid-
delbart efter tilberedningen

« Lav lidt ekstra til madpakkerne - til pdlaeg
ogisalatbgtter

» Teenk:

v Grgntsager til alle hovedretter og til
frokost - gerne forskellige slags

v Brad, gryn, ris, pasta eller kartofler til
alle maltider - variér og vaelg flest
fuldkornsprodukter

v Drik mzlk eller vand til maden

v Afslut gerne maltidet med lidt frugt-
ogsa til frokost eller mellemmaltider

GOR MAD TILEN OPLEVELSE

« Allerede omkring 1-ars-alderen kan dit barn
veere aktivtikakkenet - lad det rgre, smage
og snuse til de forskellige madvarer

* Med alderen kan du lade dit barn deltagei
mere og mere - under opsyn

« Lad barnet vaere med til at kgbe ind og fx selv
veelge frugt

« Lad dit barn vaere med til at finde varer med
Fuldkornsmaerket og Neglehulsmaerket

« Lad dit barn vaere med til at bestemme
menuen - men husk: Et barn har ikke den
erfaring og fantasi til sund mad, som du har
- sadusatterrammerne

« Givfxditbarn 2 gode muligheder at vaelge
imellem - fx:

v Lasagne - eller spaghetti med k@dsovs?

v Den flotte makrel - eller den sjove fisk
med alle taenderne?

« Lad dit barn vaere med til at lave mad en dag
i weekenden, nar du har tid til at rydde op
bagefter

» Seettid af oglad barnet lave nogle sjove ting.
Giv gerne 2 valgmuligheder:

v Vil du skreelle kartofler - eller vil du
drysse krydderier pa kyllingen?

v Vildu proppe dild i maven af fisken
eller vil du skylle salaten?

v Vilduforme bgffer - eller stege lgg?
(med svgmmebriller pa gar det fint)

 Lad vaere med at presse - det skal vaere en
sjov felles aktivitet, og der ér dage, hvor
tingene bare skal ga hurtigt, og hvor det
bliver besveerligt, hvis barnet skal hjaelpe til

 Vaer nysgerrige sammen - smag, mark, snak
0g prav
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Du skal fortsaette med at veere en god
rollemodel og sgrge for, at dit barn far gode
mad- og drikkevaner og en sund livsstil

HVORDAN SPISER DIT BARN?

* Dit barn spiser nusom resten af familien
* Barnet gser selv mad og drikke op

* Det er de voksne, der bestemmer, hvad der
skal spises - barnet bestemmer hvor meget

» De voksne errollemodeller for barnet - spis
selv med af dét, du vil have dit barn til at spise

HVAD ER GODT FORDIT BARN AT
SPISE?

« De officielle Kostrad fra Fgdevarestyrel
geelder for hele familien

DE OFFICIELLE KOSTRAD

Spis planterigt, varieret og ikke for meget
Spis flere grgntsager og frugter

Spis mindre kgd - vaelg baelgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn

Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sgde, salte og fede

Sluk tgrsten i vand

HVORDAN SPISER MAN EFTER
KOSTRADENE?

« Dit barn skal spise sig meet i sunde maltider

« Varier mellem forskellige grentsager, frugter,
kadtyper og fiskearter

* Ved sammenkogte retter med kad:

- Brug dobbelt sd mange grgnsager som
ked i retten

- Lad kartofler, ris eller pasta fylde halv-
delen af tallerknen - den sammenkogte
ret den anden halvdel

* Drik gerne malk til maden (se mangdean-
befalinger s. 26), og sluk ellers tgrsten i vand

* Prav nye madvarer - vaer nysgerrig og modig
sammen med dit barn

VITAMINTILSKUD

« Givdit barn dagligt tilskud af D-vitamin frem-
til 4 ar - 10 mikrogram

« Alle voksne og bgrn fra 4 ar anbefales at tage
et kosttilskud med 5-10 mikrogram D-vitamin
ivinterhalvaret (fra oktober til april).

* Har dit barn merk hud eller har arme og ben
tildeekkede om sommeren, skal du fortsaette
med et dagligt tilskud af 10 mikrogram D-vi-
tamin resten af barndommen.

* Giver du dit barn en multivitaminpille skal
barnet ikke ogsa have D-vitamin tilskud.

S@DT?

* Ggr det til en malsaetning, at dit barn ikke far
slik, sodavand, snacks og kager til hverdag

* Max. % liter sodavand, cola og saft om ugen

+ Man skal vaere sulten for at kunne spise rigtig
mad, sa lad veere med at servere sgde sager
lige for aftensmaden

* Fortzel bedsteforaldre, familie og venner om
jeres gnsker til barnets madvaner

1
\ 4 "
. XY
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Spisetid - en hyggelig samlingsstund

STEMNINGEN OMKRING SPISEBORDET

Stemningen:
* Spisevaner grundlagges tidligt gennem de
oplevelser barnet far, nar | spiser sammen

* Det er de voksne, der har ansvaret for at
skabe den gode stemning

« Lad familien samles til mindst et maltid dag-
ligt og serg for, atder er tid nok

* Serg for, at | som forzeldre er enige om, hvad
der er et godt familiemaltid hos jer - men lad
vaere med at diskutere det ved bordet

* Blivved bordet, vaer til stede og deltag i sam-
talen - sluk fx for fijernsynet, sat telefonen
pa lydlgs og laeg den vaek

Nar I spiser:
« Vis og fortael barnet tydeligt, at nu handler
det om at spise

* Vaer en god rollemodel
* Vis, at de voksne selv kan lide maden

* Lad barnet spise med som en vigtig del af
familien - men ikke som centrum

* De voksne bestemmer, hvad der skal spises -
barnet bestemmer hvor meget

* Lad barnet sidde i fred og spise og lege lidt
med maden - sig stop hvis dine graenser
bliver overskredet

* Brug maltidet som en mulighed for at tale om
dagen, der er gdet

Teenk praktisk:

* Det skal vaere nemt at rydde op bagefter.
Voksdug, barneforklaede og plastikservice
forebygger mange argrelser

* Giv dit barn opgaver, der svarer til dets alder
- fx hjaelpe med at dekke bord eller sende
brgdkurven rundt. Bgrn kan mere, end du tror
og elsker at hjeelpe til

GO'MORGENBORD

* De fleste bgrn kan godt lide at dagens farste
maltid er overskueligt, trygt og velkendt

« Er foraeldrene stresset, pavirker det bgrnene
- planlaeg jeres morgen aftenen far

« Std opigod tid
* Lad barnet sidde i fred og ro med maden

« Erdit barn en langsom starter med lille appe-
tit om morgenen er lidt, men naeringsrigt,
(fx et stykke frugt og/eller et glas maelk),
bedre end sgd lokkemad

* Snak gerne om hvad der skal ske denne dag
HYGGEMAD

* Hyggemad er ndr man sidder sammen, spiser
noget og hardet rart

» Hyggemad behgver ikke vaere noget sgdt

* Ggr det tilen vane, at det er mere groft og
grgnt end sgdt og bladt

« Gor det sunde til en del af en hyggestund og
engod oplevelse - fx:

¥ Gulerodsstave

v Frosne, grgnne bgnner (er sjove at spise)
v Cherrytomater

v /fEblebdde

v Dypisjove ting - fx avocadomos,
bananmos, A38 med paprika eller
yoghurt

v Enindbydende og festlig servering
far den bedste smag fremi maden
og gar den til noget saerligt. Brug fx
servietter, sugergr, sjove udskaeringer,
kulgrte glas og lad bgrnene vare med
tilatanrette

FOR AFTENSMADEN

* Pa dette tidspunkt er de fleste bgrn ved at
veere traette og sultne

 Et sultent barn bliver ofteirritabelt

« Udfyld tiden fgr maden er klar med lidt at
gnavei- fxlidt af grentsagerne fra aftenens
maltid, rugbrad, rester fra dagen far
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Kreesen eller..?

INGEN BORN ER FODT KRASNE

SADAN GAR DET NEMMERE

* Det er naturligt, at dit barn er kritisk over for
ny mad

» Smag udvikles gennem eksperimenter - lad
dit barn undersgge maden, pille ved maden,
snuse til den, smage pa den, lege med maden

* Joflere ting dit barn har smagtilgbet af de
fgrste par dr, jonemmere bliver det at prave
nye retter senere hen

* Det er nemmest at fa naeringsstoffer nok,
hvis man kan lide mange ting

PROV NYETING

* De fleste familier oplever perioder, hvor deres
barn ikke vil spise bestemte madvarer

+ Givdit barn alle dele af maden - hver gang, den
bliver serveret

* Lad gerne barnet spytte maden ud igen, hvis
det ikke kan lide smagen

* Lad veere med at ggre et stort nummer ud af
det, men servérden nye, fremmede ting gen-
tagne gange - gerne et par gange om ugen

* Det er helt almindeligt, at mindre bgrn skal
smage nye ting 8-12 gange, far de laerer at
holde af smagen - nogle skal endda bruge
endnu flere forsgg. Men det lykkes som regel!

« Sgrg for at barnet er (lidt) sultent, nar | skal
spise

« Lav mad til hele familien uden saerlige
hensyn til barnet. Tilbyd ikke 'seerforplejning’,
men veer sikker pa, at derihvert fald eren
madvare pa bordet, som barnet kan lide

* Lov aldrig laekkerier som belgnning for at
spise maden

« Server maden i sma skale, sa barnet selv kan
veelge til og fra

» Husk: Der sker ikke noget ved, at dit barn
springer et maltid over

OM DE SIGNALER, DU SENDER

« Vis, at | voksne selv glaeder jer til at spise
den lekre mad - lav gode madlyde som
‘'uhmm’ og ‘ahh’

« Skab en god stemning omkring spisebordet

» Barnet fornemmer hurtigt, hvis en af de
voksne synes, det er en sur pligt at spise
sund mad

* Hvis mor fx ikke er vild med fisk, kan far og
barn nyde fisk, nar mor ikke er hjemme

« Serverer du vand eller maelk til dit barn, sé
drik det samme selv

* Lad vaere med at tale om barnets appetit og
spisevaner ved bordet - snak om alt muligt
andet hyggeligt

» Underhold ikke andre om dit barns spisevaner
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OM MALK

Melk spiller en stor rolle gennem barndommen

Malkibarndommen

0-6 maneder  Modermeelk, modermaelkserstatning

6-9 maneder Modermelk, modermaelkserstatning

9-12 mdneder Modermelk, modermaelkserstatning, syrnede

maelkeprodukter
Komeelk i maden - valgfri type
Syrnede melkeprodukter af sgdmaelkstypen -

undga produkter med hgjt proteinindhold, som fx
skyr, fromage frais, ymer, ylette og hytteost indtil

barnet er 2 ar

1-2 ar Letmaelk og syrnede meelkeprodukter med max.
1,5% fedt, undga stadig proteinrige surmeelks-
produkter (over 3,5 g protein per 100 g)

Skummetmeelk, minimeelk eller keernemeelk,
max 0,5 % fedt

Fra 2 ar og op

Nogle bgrn kan have behov for at drikke letmaelk

frem til de er 3 dr - tal med din laege eller sund-
hedsplejerske, hvis du er i tvivl

Syrnede melkeprodukter max 0,7 % fedt

HVORFOR MALK?

 Malkeprodukter er rige pa proteiner og
calcium, som er ngdvendige for barnets
normale vaekst og knogleudvikling

» Mzlkindeholder bl.a fosfor, kalium, jod,
Bz-vitamin og Biz-vitamin, som alle er vigtige
naringsstoffer for kroppen

» Mzlk er hele livet en vigtig kilde til naerings-
stoffer

HVILKEN MAELK?

Appetitten er forskellig - pres ikke dit barn til at spise
Sperg sundhedsplejersken, hvis du er i tvivl

Modermalk eller modermeelkserstatning, 2-3 maltider
Hvis modermelkserstatning: Ca. 7,5 dl

Totalt 5-7,5 dl maelk og maelkeprodukt om dagen ved
9 mdr - trappes ned til 3,5-5 dl ved 1 ar

Under 1 dl pr. dag

Y% dl stigende til 1dl ved 1 dr

Totalt 3,5 - 5 dl maelk og maelkeprodukt om dagen

Bgrn pa 2-5 ar: 250 ml melk eller mealkeprodukt og 10 g
ost om dagen (1/2 skive) eller 300 ml melk eller meelke-
produkt om dagen, hvis barnet ikke spiser ost

Bgrn pa 6-9 ar: 250 ml melk eller malkeprodukt og 15 g
ost om dagen (3/4 skive) eller 325 ml maelk eller meelke-
produkt om dagen, hvis barnet ikke spiser ost

Fra 10 ar og op: 250 ml melk eller malkeprodukt og 20 g
ost om dagen (1 skive) eller 350 ml melk og malkeprodukt
om dagen, hvis barnet ikke spiser ost

» Mzelk direkte fra koen skal varmes fer brug
for at draebe eventuelle sygdomsfrem-
kaldende bakterier: Giv maelken et hurtigt
opkog, mens du rgrer, og kel hurtigt ned igen

* Ris-, soja-, havre-, mandeldrik og lignende
produkter kan ikke bruges som modermaelks-
erstatning eller ligevaerdige alternativer til
komaelk - dette skyldes bl.a. et lavere natur-
ligtindhold af vitaminer og mineraler

HVOR MEGET MAELK?

« Stopper dit barn med at blive ammet, far
det er14dr, skal modermaelken erstattes af
modermaelkserstatning

* | takt med at barnet bliver lidt aldre og vokser
langsommere, skal maelken vaere mere mager.
Farst letmaelk, senere helt mager maelk som
skummetmaelk

» Alle slags drikkemzlk og syrnede malkepro-
dukter indeholder de samme vitaminer og
mineraler - uanset fedtindhold

« Folg skemaet ovenfor, og lad ikke dit barn fa
mere malk end anbefalet - sd er der ogsa
appetit tilbage til den gvrige mad

» Maelk og meelkeprodukter, som du
brugerimadlavningen, teeller ogsa
med i dagens ration

* Der geelder samme maengder
for maelk direkte fra koen som
for maelk fra butikkerne

* Laes mere om maelk
pa maelken.dk



De fleste bgrn 1 Danmark trives godt
med malk og maelkeprodukter

OM ALLERGI

» Man kan ikke selv finde ud af, om ens barn har
allergi - kontakt laegen, hvis du eri tvivl

* Hvis forzeldre eller sgskende har eller har
haft allergi - fx astma, barneeksem eller
hafeber - har barnet starre risiko for ogsa at
udvikle allergi

« Erdit barn disponeret for allergi, anbefales det:

- At du udelukkende ammer, indtil barnet er
mindst 4 maneder - det nedseetter risikoen
for at barnet senere udvikler allergi

- Hvis ikke du kan amme eller ma supplere
med modermaelkserstatning, skal det vaere
en seerlig - hgjt hydrolyseret - modermaelk-
serstatning. Sperg din sundhedsplejerske

« Efter 4 maneder skal du lade dit barn spise
og drikke det samme som alle andre barn i
aldersgruppen. Der er ingen forebyggende
virkning ved at give saerlig mad, nar barnet er
ldre end 4 maneder

OM MAELKEALLERGI

« Szt aldrig et barn pa dizet, uden at dereren
laegelig diagnose

* 1-2% af alle spaedbgrn udvikler malkeallergi

» Tal med din Izege eller sundhedsplejerske,
hvis dit barm far konstateret mzelkeallergi, sa
du sikrer, barnet far de naringsstoffer, det
har behov for

* De fleste bgrn vokser fra maelkeallergi.
9 ud af 10 bgrn med meelkeallergi kan tdle
maelk, narde er 3ar.

» Mzlkeallergi skyldes overfglsomhed over for
meelkens proteiner

« Derfor taler bern med meelkeallergi heller
ikke uhomogeniseret, gkologisk eller bio-
dynamisk maelk - heller ikke upasteuriseret
meelk direkte fra koen

» Mzlkeallergi kan kun behandles med en dizet,
der er helt fri for mzelk - det gzelder ogsa
maelk og mejeriprodukter fra far og geder

* Soja-, mandel-, ris- og havredrikke kan ikke
erstatte malk, da naringsstofindholdet er
helt anderledes

* Laes varedeklarationer - vaer opmaerksom pa,
at maelk og mejeriprodukter kan indga skjult
eller med andre navne i fgdevarer

OMLAKTOSEINTOLERANCE

» Mzlk indeholder laktose - et andet ord for
maelkesukker

» Modermeaelk indeholder dobbelt sa meget
laktose som maelk fra keer

» Fra fgdslen kan alle bgrn fordgije laktose
- 0g 95% af alle danskere bevarer denne
evne helelivet

 Men hos nogle fa bgrn svaekkes laktose-
fordgjelseni2-6 ars alderen

* Det erisaer bgrn af anden etnisk oprindelse
end dansk, der bliver laktoseintolerante

» Symptomerne er diarré, oppustethed og
mavekneb - det er ikke farligt, men det er
ubehageligt

Man behover ikke droppe al maelk
» Uden malk er det i praksis umuligt at deekke
et barns behov for calcium via maden

* De fleste med nedsat laktosefordgjelse kan
dog stadig drikke lidt maelk ad gangen uden
at fa symptomer - bedst nar maelken indgar i
et maltid sammen med anden mad

* Der er mindre laktose i syrnede maelke-
produkter end i drikkemaelk - her er
laktosen blevet omdannet til maelkesyre
under syrningen

« Skaereostindeholder sd lidt laktose, at stort
set alle laktoseintolerante kan spise ost uden
problemer

* Man kan ogsa kgbe laktosefrie maelke-
produkter - med samme indhold af naerings-
stoffer somimaelk

Hvis du udelukker maelk

frabarnets kost

* Soja-, mandel-, ris- og havredrikke kan ikke
erstatte malk, da naringsstofindholdet er
helt anderledes

+ Tal med din laege, sundhedsplejerske eller
dizetist om, hvordan du daekker barnets
behov uden malkikosten
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Find Iekre opskrifter
til dit barn og resten
af familien pa

www.madtilboern.dk

Opskrifter: Mad til sma bgrn

P3a www.madtilboern.dk finder du opskrifter til dit barn og resten af familien.

Opskrifterne er udviklet ud fra Sundhedsstyrelsens og Fadevarestyrelsens anbefalinger
af Kirsten Mikkelsen Ravnbgl, som er ekspert i mad og erneering til de mindste.




MAD TIL BORN

Eksempel pa opskrift til 1 voksen og 1 lille barn

Frugtmos af fersken, jordbzer og rad peberfrugt

- r@gd og sad

Det skal du bruge
1 fersken, moden

80 g jordbaer, sgde
Y2 lille rgd peberfrugt

Tilberedningstid: Ca. 7 minutter

Sadan gor du

Skyl og rens frugterne. Behold skrzellerne pa. Nip
det grgnne af jordbaerrene.

Kom alle ingredienseri et blenderglas eller en
minihakker og blend til det er tyggevenlig for et
barn, som skal gve sigiat gumle og tygge eller
blend helt cremet og smoothieagtig til nybegyn-
deren pa mad.

Smag tilom den er sgd og smagfuld.

Fra 9 maneder

Fradit barn er 9 maneder kan du rgre den rede
sgde frugtmos sammen med et syrnet maelke-
produkt af sgdmaelkstypen (3,5 % fedt). Brug

i starten kun ¥z dl syrnet, fx yoghurt, tykmaelk
eller A38. Frem mod 1 ar kan du trappe op til 1 dI.
Mangden af syrnet produkt indgariden samle-
de mangde af maelkeprodukter dit barn tilbydes
i lgbet af endag.

Servering

Frugtmosen skal spises med det samme, da det
er friske frugter som bruges. Del den derfor med
dit barnirgrt en grad eller til dessert efter et
varmt maltid med grgntsager.

Tip

Cvitamin fremmer optagelsen af jern fraden
gvrige mad i maltidet, dit barn spiser. Det er der-
foren godidé at lade frugtmos indga i maltidet
sa ofte som muligt.
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Lidt om madpakker

» Madpakken skal smage godt - den skal vaere
et hgjdepunkt pd dagen og give dit barn
energi til atlege og lzere

» Madpakken skal veere nem at spise - fx
klap-sammen-mad, gnavemad, salatboks,
pitabrgd med fyld

« Den skal se laekker ud, nar den pakkes ud
foran kammeraterne

» Og maske er det bedst, at madpakken ikke
lugter

MADPAKKEN LAVES

OM GRONT

* Lav en liste over madpakkegnsker sammen
med barnet - hang den op, sa den er synlig

* Teenk pd madpakken, nar | laver aftensmad
- et ekstrakyllingelar, fiskefrikadelle, pizza,
pasta eller gnavegrgnt

« Lav gerne madpakken i fallesskab

* Brug gerne en madkasse hvor maden kan
adskilles, sa det er overskueligt og appetitligt
for barnet

* Husk den sgde hilsen - uden sukker - fx frisk
frugt, lidt ngdder eller tarret frugt, serter,
brgd i sjove faconer, en s@gd serviet eller en
tegning

OM BR@D OG PALZEG

« Stave eller stykker af gulergdder (kogte hvis
barnet er under 3 ar), agurk, kinaradiser eller
bladselleri, radiser, sma tomater, sukkerzer-
ter, blomkal, peberfrugt, grgnne banner eller
et stykke kogt majskolbe

« Lav fx endip til grgntsagsstavene

* Pynt madderne med grant over eller under
palaegget - salatblade, agurkeskiver, fintsnit-
tet hvidkal, avocado (dryp med citron, sa den
ikke bliver brun) og maske en pesto

« En god salat - gerne med kal og rodfrugter

» Kogte og bagte grgntsager fra aftensmaden

OM FRUGT

* Fuldkornsbrgd hgrer altid til i madpakken -
det maetter

« Skeer groft brgd i tykke skiver, lav klap-sam-
men-mad eller som gnavebolle

» Smer fx et tyndt lag kvark eller smgreost pa
bredet, hvis palaegget ikke haenger fast af
sig selv

« Hardkogte aq - pil-selv eller i skiver
« Kgdpdlaeg med max. 10 gram fedt pr. 100 gram
» Ost med max. 17 gram fedt pr. 100 gram

+ Makrel i tomat, torskerogn, rest af bagt laks
eller fiskefrikadelle - i baegre med lag

« Fuldkornspitabred + sma baegre med fx
2erter, majs, skaldyr, gulerodstern, salat og
dressing, sa dit barn selv kan hygge sig med
at'bygge’ sin mad

* /Eble, pere, banan, blommer, nektariner,
klementiner - lige til at tage med i en pose

« Appelsineribdde, udskaret ananas, kiwi,
melon, vindruer - i et lille baager

» Seesonens baer - jordbeer, hindbaer, solbaer,
brombaer
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Vegetarisk og vegansk mad

Sundhedsstyrelsen anbefaler at spaedbarn og smabgrn under 2 ar ikke spiser vegansk,
mens vegetarkost er uproblematisk, hvis kosten er tilstraekkelig varieret samt indeholder
2g og maelkeprodukter. Hvis du som forzelder vaelger udelukkende at give dit barn vegansk
mad, er det vigtigt, at du sgger vejledning hos en autoriseret klinisk disetist. Desuden bar
barnets vaekst og udvikling falges af praktiserende lzege for at sikre, at barnets vaekst og

udvikling ikke pavirkes negativt.

Sperg din sundhedsplejerske, hvis du eri tvivl.

HVAD ER VEGETARISK MAD?

« \legetarisk mad er baseret pa planter (grant-
sager, frugt, korn, baelgfrugter, ngdder m.m.)
ogindeholder derfor ikke kad, fierkrae, fisk
og skaldyr

* Vegetarisk mad kan indeholde mejeriproduk-
ter og/eller &g. I nogle tilfaelde kan vegeta-
risk mad desuden indeholde fisk

HVAD ER VEGANSK MAD?

* Vegansk mad er 100 % plantebaseret (grgnt-
sager, frugt, korn, baelgfrugter, ngdder m.m.)
ogindeholder derfor intet animalsk (dvs.
hverken kad, fierkrae, fisk, skaldyr, mejeripro-
dukter, &g eller andre produkter fra dyr, som
fx honning)

OM VEGETARISKMAD TIL BORN

* o flere fgdevarer, der udelukkes fra maden,
jostaerre errisikoen for, at dit barn kommer til
at mangle vigtige naeringsstoffer

* For at kunne sammensaette en vegetarisk
kost, der dekker behovet for alle naerings-
stoffer, kraever det i saerlig grad planlagning
af maltider og viden om indhold af naerings-
stofferiforskellige fedevarer

* Energiindholdet pr. gram i plantebaseret
mad er generelt lavere end i mad, der ogsa
indeholder fgdevarer fra animalske kilder.
Derfor kan det vaere sveert at fa dekket bar-
nets energibehov, hvis barnet far vegetarisk
mad. Det kan desuden vaere svaert at deekke
barnets behov for naeringsstofferne protein,
jern, zink, kobber, magnesium og selen, hvis
barnet kun far vegetarisk mad

*» Kgd indeholder protein af hgj kvalitet og en
lang reekke vitaminer og mineraler. Hvis kad
udelukkes fra maden, skal maden indeholde
forskellige kilder til protein i lgbet af dagen
for at deekke barnets proteinbehov. De
vigtigste kilder til protein i en vegetarisk kost
er meelk, mejeriprodukter, &g, benner, linser,
nedder (ikke egnet til barn under 3 ar), frg og
kornprodukter (fx rug eller havre)

Malk, mejeriprodukter og &g er saerligt
vigtige i en vegetarisk kost. Maelk og mejeri-
produkter er gode kilder til protein, calcium,
B12-vitamin, B2-vitamin, fosfor, kalium og
jod. AEg er en god kilde til protein, fedt, D-vi-
tamin og B12-vitamin

Barn, der far vegetarisk mad med et lavtind-
hold af maelkeprodukter og &g, skal ammes
eller have modermaelkserstatning i mindst
to ar samt have tilskud af B12-vitamin for at
forebygge mangel pa naeringsstoffer

Kgd er en god kilde til let optageligt jern. l en
vegetarisk kost skal der vaere fokus pa at fa
daekke behovet for jern. Flere faerdiglavede
maltider beregnet til smabgrn er tilsat jern.
Jern findes desuden i &g, bgnner, tarret
frugt, linser, mgrkegrgnne bladgrentsager
og &erter

Fede fisk som laks, makrel og sild har et hgjt
indhold af D-vitamin. Derudover indeholder
fisk vigtige omega-3 fedtstoffer. Kad, maelk,
ost og &g indeholder kun lidt D-vitamin,
mens D-vitamin stort set ikke findes i planter

Segrad hos din lzzge, sundhedsplejerske
eller dizetist, hvis du serverer vegetarisk
mad til dit barn, og barnet ikke spiser en eller
flere af disse fedevarer: Mejeriprodukter, g,
grentsager, frugt, linser, banner, finmalede
nedder og kornprodukter



OM VEGANSK MAD TIL BORN

+ Sundhedsstyrelsen anbefaler ikke vegansk
kost til spaedbgrn og smabgrn under 2 ar
pa grund af risiko for mangel pa vigtige
naeringsstoffer

* Spaed- og smabgrn, der far vegansk mad,
risikerer at fa for lidt vitamin B12, vitamin D,
jern, zink, kobber, magnesium og selen gen-
nem maden. Bagrn, der far vegansk mad, skal
ammes eller have modermalkserstatningi
mindst to ar samt have tilskud af B12-vitamin
for at forebygge mangel pa naeringsstoffer

* Vegansk mad har typisk et stort volumen, da
energiindholdet pr.gram er mindre i mad fra
plantebaserede kilder fremfor mad, der ogsa
indeholder fgdevarer fra animalske kilder.
Spaed- og smabgrn har sveert ved at spise sa
stor en mangde mad, at de far tilstraekkeligt
med energi og protein til at vokse og udvikle
signormalt

« Kvaliteten af protein fra plantebaserede
kilder er lav sammenlignet med protein fra
kad, fjerkrae, g, malkeprodukter, fisk og
skaldyr. Hvis animalske fgdevarer udelukkes
fra maden, skal maden indeholde forskellige
kilder til proteinilgbet af dagen for at dekke
barnets proteinbehov

* Ris-, soja-, havre-, mandeldrik og lignen-
de produkter kan ikke erstatte maelk eller
modermalkserstatning. Det skyldes primart
et lavere indhold af vitaminer og mineraler.
Uden malkeprodukter kan barnet risikere at
komme til at mangle calcium

« Tal altid med en autoriseret klinisk dizetist
om, hvordan du daekker dit barns naringsbe-
hov, hvis du vaelger at give dit barn vegansk
mad. Desuden bar barnets vaekst og udvik-
ling fglges ngje af praktiserende laege for at
sikre, at barnets vaekst ikke pavirkes negativt
af den veganske ernaering

OM AMNING FORDIG, DERLEVER
VEGETARISK ELLER VEGANSK

» Mgdre, der ammer deres barn, og som lever
vegansk eller som restriktiv vegetar, bar
kontakte laege, sundhedsplejerske eller digetist
vedrgrende behovet for kosttilskud under am-
ning. Derkan ligeledes vaere behov for ekstra
tilskud til barnet
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Vil du vide mere?

www.madtilboern.dk

Informationerne fra dette haefte kan du ogsa laese pa din computer,
tablet og smartphone. Og her kan du fa flere oplysninger og
inspiration, hvis du vil vide mere.

“MAD TIL SMA - FRA MELK TIL FAMILIENS MAD"

Udgivetiet samarbejde mellem Sundhedsstyrelsen, Fadevare-
styrelsen og Komiteen for Sundhedsoplysning. Bogen kan kgbes hos
Komiteen for Sundhedsoplysning pa www.sundhedsformidling.dk.
Bogen kan ogsa downloades gratis pa www.sst.dk.

www.altomkost.dk
Fgdevarestyrelsens hjemmeside om mad, maltider og motion.

www.maelken.dk

Her har Mejeriforeningen samlet fakta og viden om maelk som en
del af vores kost livetigennem. Fa svar pa dine spgrgsmal om
meelkeprodukter og ernaering pa hjemmesidens brevkasse og faelg
med i tidens debat pa bloggen.

www.arla.dk

Karolines Kgkken har mere end 4.000 opskrifter - med tilhgrende
foto og naeringsberegning. Du kan abonnere gratis pa ugens madplan
pa mail, og du kan downloade apps til smartphone og iPad med bl.a.
opskrifter og indkgbslister.

www.voresmad.dk

Landbrug & Fgdevarer har samlet viden om fedevarer og gode rad til
arbejdet i kgkkenet. Du kan sgge blandt mere end 1.200 opskrifter

- 0gsa til bgrn 0-2 ar og bernefavoritter.

"Min baby” - en app

Komiteen for Sundhedsoplysning har udviklet en app til smartphones
og tablets med den vigtigste information om sundhed og sikkerhed i
barnets farste ar.

MEJERIFORENINGEN
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