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Forord

Denne bog er skrevet til foraldre for at fortzlle, hvad
barnet har brug for at spise for at bevare sin sundhed,
og hvordan maden til barnet kan laves. Den beskriver
barnets mad, fra det begynder pa skemad, til det spiser
med af familiens mad.

Bogen udkom ferste gang i 2001. Den har undervejs
gennemgaet en lebende revision og udkommer nu i
en 14. udgave. Dens anbefalinger og opskrifter bygger
pa Sundhedsstyrelsens Anbefalinger for spaedbarnets
ernaring fra 2006 samt anbefalinger fra Fedevaresty-
relsen, herunder de 8 kostrad i Kostkompasset. Des-
uden bygger bogen pa undersegelser af og erfaringer
med, hvilke gnsker og behov nye foreeldre har i for-
hold til speedbarnets mad. Det gaelder fx, hvilke mad-
varer barnet kan tilbydes, hvordan maden kan tilbere-
des og eksempler pa opskrifter. | bogen gives der ogsa
forslag til, hvordan forzeldre kan stimulere barnets lyst
til at smage forskellig mad.

I bogen er indlagt en dvd, der med sma film illustre-
rer, hvordan maden til barnet tilberedes. Dvd'en er et
supplement til bogen og giver en kort, forenklet version
af bogens budskaber. Den er optaget med en raekke

familier med bern i forskellige aldre og med forskellig
etnisk baggrund. Dvd’en speakes pa dansk, engelsk, tyr-
kisk, arabisk, somali og urdu.

Bogener produceretisamarbejde mellem Sundheds-
styrelsen og Fadevarestyrelsen, af ernzrings- og hus-
holdningsgkonom Kirsten Mikkelsen Ravnbel og cand.
brom. Ellen Trolle, Fedevareinstituttet. Dvd'en er frem-
stillet i samarbejde med Komiteen for Sundhedsoplys-
ning af Edvantage Group.

Vi vil rette en stor tak til de mange bern og for-
ldre, som velvilligt har ladet sig fotografere og filme
samt til de forskellige fagfolk og samarbejdspartnere,
der hver iser har bidraget konstruktivt til bog og dvd.

Ellen Trolle, Fedevareinstituttet, Danmarks Tekniske
Universitet

Kirsten Mikkelsen Ravnbal, erneeringskonsulent
Hanne Hoberg Hansen, Fedevarestyrelsen

Anne Rygaard Bennedsen, Sundhedsstyrelsen
Annette Poulsen, Sundhedsstyrelsen

Christine Brot, Sundhedsstyrelsen
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De 3 perioder i forste levear « 8
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De 3 perioder i forste levear

Barnets forste levear deles op i 3 perioder, der passer til spaedbarnets fysiske udvikling

og behov for mad og drikke.

Meaelkeperioden

Den forste periode kaldes maelkeperioden, fordi bar-
nets mad udelukkende bestar af modermaelk eller mo-
dermaelkserstatning.

Det anbefales, at barnet ammes fuldt ud, til det er
omkring 6 maneder. De fleste barn vokser, som de skal
og har det rigtig godt udelukkende pa modermaelk, til
de er ca. 6 maneder. Born, der ikke ammes, skal have
modermalkserstatning.

Modermazlkserstatninger er tilpasset spaedberns
behov fra fedslen og de ferste 5-6 maneder. Fra barnet
er 2 uger, gives D-vitamin-draber til alle, uanset hvad de
far at spise, se side 90.

Barnet ma ikke vaere under 4 maneder og ikke me-
get over 6 maneder, nar det begynder at fa anden mad
ved siden af bryst eller flaske. Nar barnet begynder pa
anden mad, slutter maelkeperioden.

Hyvis du vil vide mere om amning ...

Denne bog handler om maden i overgangsperioden
og i perioden, hvor barnet lige er gaet over til fami-
liens mad.

Bogen handler kun lidt om amning, sa der henvi-
ses til bogen Sunde Barn og haeftet Kort og godt om

MADEN SKAL PASSE TIL BARNETS UDVIKLING

amning fra henholdsvis Sundhedsstyrelsen og Komi-
teen for Sundhedsoplysning. Oplysning om amning
kan desuden hentes pa dvden Amningens ABC fra
Komiteen for Sundhedsoplysning. Publikationer og
dvd kan bestilles pa www.sundhedsoplysning.dk.



Overgangsperioden

Den periode, der aflaser malkeperioden, kaldes over-
gangsperioden. Den varer, til barnet er ca. 9 maneder.
Perioden er overgangen fra udelukkende at leve af
én fedevare, maelken, til mange forskellige fedevarer.
Det er overgangen fra flydende til almindelig mad. Og
det er overgangen, hvor barnet begynder pa skemad
og efterhanden sidder selv og spiser med fingrene.
Barnet har behov for stadig st@rre maengder mad, der
igennem perioden bliver mere varieret og mindre findelt.
Barnet ammes stadig eller far modermaelkserstatning, og
fra maelken far barnet daekket en stor del af behovet for

energi og naeringsstoffer. Fra barnet er 6 maneder, gives
bade jerntilskud og D-vitamin, se side 90.

Familiens mad

Fra barnet er ca. 9 maneder, kan det spise den samme
mad som resten af familien. Barnet har nu smagt man-
ge forskellige fedevarer og er blevet parat til familiens
mad, der bestar af mange maltider og fedevarer, som i
smag og konsistens tager hensyn til barnet.

Amning kan fortseette frem til barnet er 1ar og even-
tuelt leengere, hvis mor og barn trives med det. Fra 9-
maneders-alderen kan sedmaelk i kop dog efterhanden
udgere hovedparten af barnets maelk. Modermaelkser-
statning kan fortsat gives i flaske, til barnet er omkring 1ar.

Maden til smabgrn over 1 ar er ogsa vigtig for bar-
nets vaekst, udvikling og velbefindende. Det er nu de
almindelige kostrad, der bar falges ligesom for resten
af familien, se side 98. Det anbefales, at barnet i alderen
1-3 ar far malkeprodukter af letmaelkstypen. Herefter
anbefales de samme maelketyper som til voksne, dvs.
skummet-, mini- og kaernemaelk.

MADEN SKAL PASSE TIL BARNETS UDVIKLING
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Mad fra nyfedt til 18 maneder

Barnets evne til at optage mad

Barnets evne til at optage naering fra mavetarmkana-
len er ikke fuldt udviklet fra fadslen. | lgbet af forste
levedr modnes tarmen, og i takt hermed stiger bar-
nets evne til at fordeje og optage naering fra maden.
Forst nar barnet er 4-6 maneder, er tarmsystemet til-
straekkeligt udviklet og fordgjelsen sa god, at barnet
kan tale andre madvarer end modermalk og moder-
maelkserstatning.

Bisphenol A i sutteflasker

Bisphenol A (BPA) er mistaenkt for at veere hormon-
forstyrrende. | Danmark har bisphenol A siden 2010
vaeret forbudt at anvende i materialer, der har kon-
takt med fadevarer til bern under 3 ar, og siden
201 har der i EU veeret forbud mod bisphenol A i
sutteflasker. Skjoldet pa narresutter kan i nogle til-
feelde vaere lavet af polycarbonat, som kan afgive
bisphenol A i sma mangder. Miljgstyrelsen vurde-
rer, at der ikke er nogen risiko ved, at et barn an-
vender sutter med skjold af polycarbonat.

MADEN SKAL PASSE TIL BARNETS UDVIKLING

| de forste 4 levemaneder har barnets nyrer en be-
graenset evne til at udskille affaldsstoffer og salte, som
naturligt stammer fra maden. Derfor skal barnet i de
forste 4 levemaneder ikke tilbydes andet end moder-
maelk eller modermaelkserstatning.

Ved 4-maneders-alderen er nyrernes evne til at ud-
skille affaldsstoffer forbedret. Det betyder, at nyrerne
ikke belastes, selvom maden bliver mere proteinrig og
mineralholdig i takt med, at der tilbydes flere forskel-
lige madvarer i overgangsperioden.

Kan mere og mere selv

Der sker ogsa andringer i barnets made at opfatte og
forsta omverdenen pa. Bl.a. bliver barnet i overgangs-
perioden opmarksom pa, at mad haenger sammen
med ske, tallerken og kop.

Undervejs i udviklingen spejler barnet sig i familiens
made at spise pa. Det begynder efterhanden at vise
interesse for at spise selv. Sidelgbende finder barnet
ud af, hvad der smager godt og viser glaede ved at spise
sammen med familie eller andre ved maltiderne.

Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa, hvad barnet
kan og vil og serge for, at maden passer til barnets ev-
ner og udvikling. Barnet kan vise, at det vil have mad,
ved at laene sig frem og abne munden, nar skeen kom-
mer. Og det viser maethed ved at lukke munden eller
dreje hovedet vak, nar maden pa skeen tilbydes.



Hvorndr begynder
overgangsperioden?

Nar barnet begynder pa skemad, starter overgangspe-
rioden. Hvis barnet har det fint og tager pa ved amning,
er det godt at vente med skemad, til det er ca. 6 ma-
neder.

Modermalk og modermalkserstatning er til gen-
geeld ikke nok til at dekke barnets behov efter de 6
maneder. Fra skemaden far barnet den ekstra maengde
energi, vitaminer og mineraler, der er ngdvendige for
dets vaekst og udvikling.

Barnet ber ikke vaere meget over 6 maneder, for
det kommer i gang med skemad. Bliver barnet meget
&ldre end 6 maneder, for der startes pa skemad, kan
man risikere, at det ikke er sa parat til eendringer og vil
foretraekke bryst eller flaske.

Nogle born behaver skemad tidligere. Far barnet
ikke stillet sin sult, selvom det bliver forsegt at ege
malkemaengden med enten bryst eller flaske, er tiden
inde til at begynde pa skemad — dog tidligst, nar barnet
er 4 maneder. Tal eventuelt med sundhedsplejersken,
hvis | overvejer at starte med skemad, fer barnet er ca.
6 maneder.

Hvor leenge varer
overgangsperioden?

Overgangsperioden slutter omkring 9-maneders-alderen,
uanset om barnet startede pa skemad, da det var 4-5
maneder eller 6 maneder. Fra barnet er 9 maneder, kan
det spise stort set den samme slags mad som resten af
familien.

e Barnet, som startede pa skemad i 4-5-maneders-
alderen, vil altsd have en overgangsperiode, som
varer 4 maske 5 maneder, for det er klar til familiens
mad.

e Barnet, som startede pa skemad ved ca. 6 maneder,
vil have en overgangsperiode pa ca. 3 maneder, for
det kan overga til familiens mad.

Tegn pa at barnet er parat
til skemad

Der er flere tegn p3, at det er tid til at begynde at give

skemad:

e Barnet virker mere sultent og begynder fx at vagne
mere om natten.

» Barnet kan holde hovedet, ser nysgerrigt efter ma-
den og abner munden for skeen.

MADEN SKAL PASSE TIL BARNETS UDVIKLING
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5 perioder i barnets spise-udvikling

| forste levear sker der store ndringer i barnets evne til at spise. Barnet bliver bedre til at styre
mundbevagelserne og kan tage imod maden med l=berne og fordele den i munden med tungen.
Efterhanden kan barnet beveege munden sa godt, at maden tygges og findeles, inden den synkes.

MADEN SKAL PASSE TIL BARNETS UDVIKLING

0-6 mdneder — maelkeperioden

Det nyfgdte barn har en medfedt evne til at finde brystet og fa godt
fat uden hjaelp. Barnet har ogsa en medfedt sutterefleks og ger under
amning rytmiske sutte- og synkebevaegelser for at fa maelk fra brystet.
De forste 4-6 maneder er modermalk og/eller modermaelkserstatning
den eneste ‘mad’, barnet har brug for.

Ca. 6 maneder — tidlig overgangsperiode

Skent fuld amning anbefales, til barnet er ca. 6 maneder, kan nogle barn
vaere parate til skemad, allerede i 4-5-maneders-alderen, se side 10. De
fleste bern i 5-maneders-alderen kan fere tungen bagud og synke, samt
bruge lzeberne til at tage imod maden fra en ske. Maden skal de farste
gange vere flydende og cremet, og sa gares lind, blad og moset.

| 6-maneders-alderen kan barnet begynde at gve sig pa at bruge
tunge og kaeber til at tygge maden. For at passe til barnets udvikling skal
skemaden derfor hurtigt geres grovere og tykkere.

| overgangsperioden ammes barnet eller far modermaelkserstatning
samtidig med, at det spiser mere og mere anden mad.



7-8 mdneder — sen overgangsperiode

De fleste bgrn kan i 7-8-maneders-alderen sidde selv og fa mad. Ved 8
maneder kan barnet tygge maden godt. De fleste bgrn kan ogsa blan-
de ter mad med spyt og derved klare sma, blede stykker rugbred med
smore-palaeg, blede bidder af kogte grentsager og stykker af blad frugt
fx banan.

Barnet kan nu treene i selv at drikke af kop og begynder at tage sma
ting op med tommel- og pegefinger i et pincet-greb. | samme alder kan
barnet ogsa finde pa at gribe ud efter andres mad.

9-12 maneder — familiens mad

Barnet er blevet god til at tygge og kan nu bide af et stykke rugbrad.
Ud over at barnet spiser med fingrene, kan det fere koppen fra bordet
til munden med begge hander. Barnet ved nu, at tallerken og ske harer
sammen. Det kan endnu ikke spise med ske, men treener gerne. Sa det er
godt at lade barnet ave sig. Det sker ogsa, at barnet bruger skeen til at
banke i maden eller bordet med.

18 maneder — familiens mad

Farst nar barnet er hen mod 18 maneder, er dets handledsbevaegelser sa
udviklede, at det kan tage mad op pa skeen og fere den sikkert og rigtigt
vendt ind i munden uden at spilde. Fingermad er fortsat vigtig, sa lad
gerne barnet spise alt selv.

MADEN SKAL PASSE TIL BARNETS UDVIKLING
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Fra flydende mad til ske og fingermad

| overgangsperioden skal barnet lzere at spise almindelig mad. Barnet gennemgar en fantastisk
omstilling fra at blive ammet eller fa flaske, til at sidde selv og med fingrene spise et varieret
maltid mad. For at det skal lykkes, skal barnet blive fortrolig med skeen og smagen af de nye
madvarer. Skemaden skal efterhanden blive til hele maltider, som kan matte barnet.

I labet af perioden skal barnet tilbydes mad med en fastere konsistens, sa det opmuntres til

at tygge maden.

MAD | OVERGANGSPERIODEN

Flydende mad

Det er en god idé at begynde med at give barnet en
tynd gred uden klumper. Dermed lettes overgangen fra
modermalk eller modermaelkserstatning til ogsa at spi-
se skemad. Graden skal i tykkelse minde om en cremet
suppe. Med denne konsistens finder barnet hurtigt ud
af at suge greden ind fra skeen og synke.

Nar barnet har vaennet sig til skeen og den flydende
grad, geres graden mere tyk og normal — fortsat uden
klumper. Den lidt tykkere grad maetter mere end ren
modermalk og modermaelkserstatning.

| Danmark er der tradition for, at den fgrste mad,
barnet tilbydes, er gred, men der ikke noget i vejen for
at starte med en flydende/cremet kartoffel- grantsags-
suppe, fx en kartoffel-porre-suppe, og sa fortsaette
med almindelig mos og gred, nar barnet er blevet vant
til skeen.



Moset mad

Nar barnet har vaennet sig til den normale gred eller
mos, gares den grovere og fastere i konsistensen. Fra
at tilberede den normale gred pa mel kan den nu ogsa
laves pa flager eller gryn.

Kartofler, grent, frugt og derefter kad og fisk (efter 6
maneder) gares ogsa mindre findelt og gradvis grovere

fx ved kun at mose det med en gaffel.

Almindelig mad

Omkring 8-maneders-alderen kan barnet tygge mad
fx bled frugt og grent, som er skaret ud i sma stykker.
De fleste bgrn kan ogsa begynde at tygge sma stykker
rugbred med bladt palaeg og hele, blade, kogte grent-
sager.

Barnet er nu blevet god til at tygge og kan spise
med af familiens varierede mad. Det er vigtigt, at ma-
den, som tilbydes barnet, kan tygges og findeles mel-
lem gummerne og tenderne, sa barnet ikke fejlsynker
maden. Hardt ked skal fortsat blendes.

MAD | OVERGANGSPERIODEN




Fra smagspraver til maltider

Hvor meget mad skal barnet have i starten?
| starten udger skemaden sma smagspraver og ikke hele
maltider. S& pres ikke barnet til at spise mere, end det
har lyst til. Nogle barn har dog hurtigt brug for at fa et
mattende maltid, andre kan i leengere tid have glaede
af blot at fa de sma smagsprover. Tag fx udgangspunkt
i familiens mad. Den dufter ofte velkendt for barnet.
Husk blot, at madvarerne skal vaere velegnede til bar-
nets alder, se side 21 og 24.

Nogle barn bliver let forstoppede, nar de begynder
at fa skemad. Serg for at tilbyde ekstra vand, hvis det
sker, og dreft det med laegen eller sundhedsplejersken.

Fra fa til mange smagsoplevelser

Maden andres i overgangsperioden fra den farste ske-
mad (side 21) til at omfatte flere almindelige madvarer,
som beskrevet pa side 24f. Mange smagsoplevelser i en
tidlig alder kan nemlig vaere med til at udvikle barnets
lyst til at spise forskellig mad. Det er en god hjeelp, nar
det i lobet af overgangsperioden gar over til at spise
hele maltider. Uanset hvornar barnet er startet pa ske-
mad, er det derfor godt at blive ved med at tilbyde
mange forskellige slags madvarer, sa barnet far mange
gode smagsoplevelser. Barnet skal vaennes til, at maden
smager af andet end den s@de modermaelk.

Vaer opmarksom pa, at greden ikke kun overve-
jende smager sedt — graden kan ogsa smages til med
forskellige former for moset frugt. Tilbyd ogsa for-
skellige slags gred, frugter og grentsager. Fra barnet
er 6 maneder, kan der gives forskellige slags fiske- og

MAD | OVERGANGSPERIODEN

kedtyper og senere ogsa bred, ris og pasta. Forskel-
lige krydderier, fedtstoffer og sedmaelksprodukter bi-
drager ogsa til smagsoplevelserne. Desuden er mange
forskellige madvarer med til at deekke barnets behov
for bade vitaminer, mineraler og kostfibre samt andre
stoffer, barnet har brug for.

Udgangspunkt i familiens mad

Nar barnet er over 6 maneder og godt i gang med ske-
mad, kan maden begynde at tage udgangspunkt i den
ovrige families mad. Det er ikke nedvendigt at tilberede
al barnets mad for sig selv. Kartofler og grentsager kan
tilberedes sammen med familiens mad, sa laenge der kun
saltes let og ikke bruges meget staerke krydderier. Mad,
der er kogt eller tilberedt i ovn, er bledest og nemmest
at tygge for barnet. Pande- og grydestegt ked, fisk og
grontsager er forst egnede, nar barnet tygger sa godt,
at det kan findele maden med gummerne og taenderne.

Hvad kan barnet drikke ved maltiderne?
For at barnet skal laere at drikke af kop, kan det — ogsa
for 6 maneder — tilbydes vand eller modermalkserstat-
ning i en almindelig lille kop til maltiderne. Efter 6 ma-
neder kan det eventuelt ogsa fa sma slurke sedmaelk.
Der er ingen grund til at give modermaelkserstat-
ning til et barn, der fortsat ammes — her er lidt vand til
maden godt. Men hvis amningen stopper, eller barnet
kun far meget lidt bryst fer 9 maneder, gives moder-
maelkserstatning i stedet for. Bryst eller flaske gives ef-
ter behov, fx efter maltiderne.



Det er godt at tilbyde barnet vand af en kop i lzbet af
dagen. Se desuden side 92 om ‘Malk mellem 0 og 12
maneder’ og side 94 om ‘Vand og andre drikkevarer’.

Barnets interesse for mad

Barnets reaktioner pa mad
Selv om barnet viser tegn pa parathed, kan det have
svaert ved at fa den ferste mad rigtigt ind i munden
og synke. Maske skubbes maden ud igen. Det behgver
ikke at betyde, at barnet ikke kan lide den.

Det skyldes sandsynligvis, at det ikke ved, hvad det
skal gore med maden og er uvant med konsistensen.

Mzlken er stadig vigtig

Modermalk og/eller modermaelkserstatning er fortsat
den vasentligste malk, frem til barnet er 9 maneder.
Herefter kan sedmalk udgere en stadig storre del af
maelkemangden, sa barnet er vant til at drikke maelk,
nar amningen eller flaskerne med modermalkserstat-
ning slutter.

Ved 9-maneders-alderen bor barnet hgjest fa %
liter maelk og maelkeprodukter daglig inkl. sedmaelks-
produkter. Ved 1 ars-alderen ca. 2 liter (laes mere side
93ff).

Mzlk om natten
Veer opmarksom pa, at amning eller flaske om natten
efter 6 maneder kan ga ud over barnets appetit til ske-
maden i de vagne timer.

Ernaeringsmaessigt har barn i 8-9-maneders-alderen
ikke brug for mad om natten, og i den alder kan de ofte
0gsa sove igennem.

Viser barnet stadig interesse for maden, sa prov at give
en ny skefuld mad forsigtigt ind i munden, indtil barnet
ikke vil have mere. Det viser barnet ved fx at dreje ho-
vedet vk eller holde munden lukket.

Kan barnet lide maden, tilbydes lidt flere skefulde
de naste dage. Det er barnets appetit og lyst til mad,
som bestemmer maltidets starrelse.
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Sddan kan du hjzelpe barnet
i gang med skemaden

e Vis barnet, at du selv kan lide maden.

e Sorg for, at maden ikke er for varm.

e Sgd den hjemmelavede gred med frugtmos
og kartoffelmosen med gulerods- eller pzere-
mos.

e Hav barnet pa sk@det, mens det spiser, sa bar-
net oplever den teette kontakt.

e Hold gje med de signaler, der kommer fra
barnet: Er det sulten? Hvad foretraekker det?
Er maengden af mad passende og tempoet rigtigt?

Brug ikke samme ske som barnet
Brug ikke barnets ske, nar du smager pa barnets mad og
viser, at du kan lide den.

Bruges samme ske, @ges risikoen for at overfare bak-
terier, som kan give tidlig caries (huller i taender) hos bar-
net. Tag heller ikke barnets sut eller sutten pa flasken i
egen mund, fer den gives til barnet.

Nar barnet ikke vil spise

Hvis barnet ikke har lyst til skemaden, har det maske
brug for laengere tid til at vaenne sig til madens smag og
konsistens. Giv ikke op. Prav igen, naeste gang barnet er
veloplagt. Manglende lyst til skemaden kan ogsa skyldes,
at barnet er kommet for tidligt i gang. Er barnet endnu
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ikke 6 maneder, kan det vaere, det skal vente lidt med at
fortseette med skemad. Laes ogsa pa side 10 om barnets
tegn pa parathed til skemad. Er barnet 6 maneder, fort-
seettes med skemad, naeste gang det er veloplagt.

Hvornar pa dagen?

Det spiller ingen rolle, hvilken tid pa dagen barnet tilby-
des skemad. Det er vigtigere, at barnet er nogenlunde
udhvilet og ikke alt for sultent, nar det skal preve noget
nyt. Er barnet blevet for sultent, giver det ofte udtryk
for, at det hellere vil have bryst eller flaske frem for ske-
mad. Efter provesmagningen kan barnet fa bryst eller
flaske. Det er godt, at barnet deltager i den @vrige families
maltider. Barnet laerer meget ved at se andre spise og skal
opleve, at maltidet er en forngjelig og hyggelig stund.

Born er forskellige

Der er bgrn, som accepterer den nye mad hurtigt, og
som er parate til nye smagsoplevelser. Andre barn kan
have brug for at smage samme ret maske 8-10 gange
og over flere dage, for de accepterer den nye mad. Se
det som sund skepsis fra barnets side, og hjalp stille
og roligt barnet i gang (se boks). Prev evt. ogsa med en
ny ret med en anden smag. Maske er det det, der skal
til. Hvad appetit angar, er bern pa samme alder meget
forskellige. Der er barn, som spiser mad i store portio-
ner, og barn som spiser sma portioner. Men sa laenge
barnet er rask og i godt humer, er der ingen grund til
bekymring. Uanset maltidets sterrelse har spaedbern
brug for mange maltider pa en dag for at fa mad nok.



Den forste skemad — tidlig overgangsperiode

Uanset om barnet starter pa skemad, nar det er 4, 5 eller 6 maneder gammelt, er folgende madvarer

velegnede i begyndelsen.

Grod

Grad lavet af: Majsmel, hirsemel, rismel, boghvedemel,
hirseflager, majsflager, risflager og boghvedeflager.
Grad lavet af majsmel, hirsemel, rismel eller boghve-
demel og gred lavet af hirse-, majs- ris- eller boghve-
deflager er meget velegnede som den forste skemad.
De smager mildt og indeholder ikke gluten. Se leksikon
side 106 om gluten. Gred tilberedt af de fire meltyper
giver en meget findelt, bled og cremet konsistens.
Grad tilberedt af flager giver en mere 'fnugget’ grad.
Nar barnet har vaennet sig til den blede gred, kan gre-
den laves af flager eller gryn.

Variér gerne mellem de forskellige gredtyper og
tilseet forskellige slags frugtmos, det seder graden og
varierer smagen. Man kan nemt lave greden selv efter
opskrifterne pa side 43.

Den hjemmelavede gred og mos indeholder natur-
ligt vitaminer og mineraler og andre stoffer, som barnet
har brug for.

Der findes industrielt fremstillede gredprodukter,
som kan anvendes i den tidlige overgangsperiode, se
side 96. Til de industrielt fremstillede gredprodukter
tilseettes forskellige vitaminer og mineraler. Nogle fa vi-
taminer er det lovpligtigt at tilseette, fordi det er vurde-
ret at vaere ernaeringsmaessigt relevant. Men ofte er der
tilsat flere vitaminer og mineraler end nedvendigt. Det

kan fa greden til at virke sundere, end den er, og maske
fa flere til at kebe gredprodukterne. Gredprodukterne
er ofte meget sede i smagen, fordi de indeholder for-

skellige former for sukker, fx laktose, sukker (saccharo-
se) og/eller maltodextrin. Det er tilsat bade for at gare
greden sed, og for at sikre, at energiindholdet i gre-
den er hajt nok. Men veer opmaerksom pa, at bernene
i overgangsperioden netop skal leere, at maden smager
anderledes end den sede modermalk.
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Grontsager

Mos lavet af: Kartofler, gulerod, blomkal, broccoli,

squash (courgetter), pastinak, persillerod og zrter.
Kartofler er milde i smagen, og som mos har de en fin
og blad konsistens. Kartofler giver god maethed og er
en vigtig basis sammen med forskellige grantsager som
fx kogte guleradder, blomkal og broccoli. Et grentsags-
maltid uden kartofler maetter ikke naer sa laenge.

Barnet ma spise alle slags grentsager, men vent til
barnet er 6 maneder med spinat, redbede, fennikel og
selleri, der alle har et hgjt indhold af nitrat. Se leksikon
side 108. Naeringsmaessigt behaver barnet ikke at spise
den store variation af grentsager, da modermalk og
modermaelkserstatning i starten daekker barnets be-
hov. Men barnet ma gerne opleve forskellige smags-
indtryk, nar det starter pa skemaden. Det kan fremme
lysten til forskellig mad. Sa det er en god ide at tilbyde
flere forskellige grentsager.

Fedtstof i grad og mos

Hjemmelavet grad og mos skal tilsaettes 1tsk. fedt-

stof pr. portion. For at sikre at maden indeholder

energi nok, anbefales det i ferste levear:

o At tilseette en teskefuld smer, olie eller plan-
temargarine pr. portion hjemmelavet gred og
grontsagsmos.
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Frugt

Mos lavet af: modne abler, paere, banan eller fersken.

Modne &bler, paerer, bananer og ferskner kan anbefales
til den ferste skemad. Frugter som melon og forskellige
baer er ogsa velegnede i sma maengder. Frugterne kan
gives friske eller kogte. Det vigtigste er, at de serveres
som mos, og at barnet kan lide dem. Frosne frugter og
baer kan ogsa anvendes til kogt mos og frugtgred. Se
ogsa ‘Frosne baer’ side 105.

Frugt kan gives pa gred og bruges som en afslutning
efter et grontsagsmaltid. Frugtmos indeholder som of-
test ikke energi nok til, at det egner sig som et maltid
alene. Gives frugtmos som et selvsteendigt maltid, kan
det fa barnet til at foretraekke frugtmos i stedet for
grod og grentsagsmos.

Laes om brug af salt i maden pa side 41 og 109.

Hvornar skal der ikke tilsattes fedt?

Der skal ikke tilseettes fedtstof til:

e Gred lavet udelukkende pa modermalkser-
statning eller modermaelk

 Industrielt fremstillede gradprodukter og barne-
mad pa glas.



Tidlig overgangsperiode

— forslag til maltider pa en dag

Nar barnet er kommet i gang med den forste skemad,
vil det spise 2 maske 3 maltider skemad pa en dag. Da-
gens gvrige maltider er som hidtil modermalk efter
behov eller modermaelkserstatning.

Neden for ses et par forslag til barnets maltider i
l@bet af en dag, nar barnet enten spiser 2 eller 3 daglige

Det skal understreges, at der kun er tale om forslag
til maltider og sammensatning i lobet af en dag. Der
er stor forskel pa, hvordan de enkelte familiers rytme
er, og antallet af maltider med henholdsvis skemad og
bryst er derfor forskelligt fra barn til barn. Nogle fami-
lier skal fx tage hensyn til genoptagelse af arbejde efter

maltider skemad.

barsel, skiftende arbejdstider og andre bgrn i familien.

Ved to maltider skemad

Morgen Bryst eller flaske

Formiddag Bryst eller flaske

Frokost Grad med frugtmos og bryst eller flaske efter behov

Eftermiddag

Sen eftermiddag
Aftensmad

Sen aften

Nat

Bryst eller flaske

Evt. bryst eller flaske

Kartoffel- og grentsagsmos evt. frugtmos til dessert og bryst eller flaske efter behov
Bryst eller flaske

Evt. bryst eller flaske

Ved tre maltider skemad

Morgen
Formiddag
Frokost
Eftermiddag

Sen eftermiddag
Aftensmad

Sen aften

Nat

Bryst eller flaske

Gred med frugtmos og bryst eller flaske efter behov

Gred eller kartoffel- og grantsagsmos evt. frugtmos til dessert og bryst eller flaske efter behov
Bryst eller flaske

Evt. bryst eller flaske

Kartoffel- og grantsagsmos evt. frugtmos til dessert og bryst eller flaske efter behov

Bryst eller flaske

Evt. bryst eller flaske
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Maden efter 6 maneder — sen overgangsperiode

Nar barnet nar 6-maneders-alderen, er det vigtigt, at det far skemad. Begynd med madvarer beskrevet
under den forste skemad, side 21. Nar barnet har vaennet sig til at spise den forste skemad, fortsattes
forholdsvis hurtigt med folgende madvarer efter 6-maneders-alderen. Det galder ogsa bern, der er

startet pa skemad tidligere.

Grod

Havregred og ollebrad — og evt. gred af andre korn-
sorter

Fra barnet er 6 maneder, kan det fa gred af flere for-
skellige kornsorter og gradvis fa mad, som indeholder
mere gluten. Gluten findes i hvede, rug, byg og havre.
Der er mest i hvede.

Havregred og ollebred, som har et lavt glutenind-
hold, er godt at give fra 6 maneder. Det kan vaere en
god idé at ga over til disse gredtyper for at undga for-
stoppelse hos barnet.

Begraens dog brugen af gred med hvede — fx fuld-
kornshvedegred eller mannagred, der er kogte hve-
degryn eller speltgred, da spelt er en form for hvede.
Derved undgas, at barnet ved starten af de 6 maneder
pludselig far meget hvede og dermed meget gluten. Se

leksikon side 106 om ‘Glutenintolerans’.

Brad, kartofler, pasta og ris

‘Tungt’ brad uden hele kerner, kartofler, ris og pasta
Nar barnet omkring 8-maneders-alderen tygger godt,
kan det fa rugbred og andet bladt brgd uden hele
kerner, sasom grahamsbred, sigtebrad, bondebred og
landbread. Giv barnet bred, som vejer tungt i handen. Jo
mere vagt, der er i bradet, jo bedre maetter det. Varier
mellem forskellige slags bred.

Barnet kan desuden begynde at fa ris og pasta, der
ligesom kartofler maetter godt. Barnet kan fa kogte
kartofler skaret i sma stykker eller hele kartofler til at
gnave af.

Frugt

Al slags frugt

Barnet kan fra 6-maneders-alderen spise al slags frugt,
frisk eller kogt. I starten skal frugten moses. Baer og sma
blgde frugtstykker gives, nar barnet kan tygge maden.
Frugt er godt at give sammen med gred og som afslut-
ning pa et maltid. Ideer til frugt er &ble, paere, banan,
fersken, melon, blomme, jordbzer, hindbaer, kirsebaer,
stikkelsbaer, solbaer, brombaer, kiwi, abrikos, ananas,
klementin, mandarin og appelsin. Se ogsa leksikon om
‘Frosne baer’ side 105.



Grontsager

Alle slags — de nitratrige, som spinat, radbede, fen-
nikel og knoldselleri dog i sma maengder.

Variationen af grentsager kan fra 6-maneders-alderen
@ges. Barnet kan nu tilbydes alt slags grent. Barnet kan
fa kogte og friske blgde grontsager, skaret ud i sma
stykker, nar det kan begynde at tygge.

Barnet ma gerne fa de nitratrige grentsager spinat,
rodbede, fennikel og selleri, men begraens maengderne
ved kun at lade dem udgere ca. 1/10 af mosen. Sterre
maengder af de nitratrige grentsager ber barnet kun fa
med ca. 14 dages mellemrum.

Andre ideer til grontsager er gulerod, courgette,
blomkal, broccoli, pastinak, persillerod, log, jordskok,
kalrabi, hvidkal, peberfrugt, skorzonerrod, spidskal, ro-
senkal, savoykal, @erter, majs, granne banner, grankal,
porrer, tomater uden skreel, agurk og avocado. Bzelg-

frugter, som brune og hvide banner, kikaerter og linser
kan gives i sma maengder.

Kad, fisk og &g

Al slags ked og fisk, dog kun sma maengder af de
store rovfisk.

Ked, fisk og hardkogt sg kan gives fra omkring 6-ma-
neders-alderen.

| starten tilseettes ca. 1 spsk. findelt ked eller fisk i
barnets kartoffel/grentsagsmos. Nar barnet er blevet
fortrolig med de nye smagspraver, skiftes mellem ked
og fisk i ugens lab.

Varier med de forskellige typer af kad fra fx okse,
kalv, svin, lam, kylling, h@ne, hane, kalkun og and og giv
af og til ogsa indmad som lever og hjerte.

Varier ogsa mellem forskellige fisketyper, sa barnet
bade far fede fisk, fx makrel, sild, laks, tun pa dase — og
magre fisk fx torsk, skrubbe, redspaette, ising, lange, sej,
redfisk og havkat. Giv ogsa torskerogn, rejer og muslin-
ger af og til. Se desuden leksikon side 104 om ‘Fisk'.

Laes om fedtstof i barnets mad side 22.
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Sen overgangsperiode
— forslag til maltider pa en dag fra 6 maneder

Det folgende er forslag til, hvordan barnets maltider kan af rigtig mad. Radene om mellemmaltider i ‘Familiens
vaere fordelt pa en dag, hvad enten barnet er hjemme mad’ side 34 gaelder allerede i den sene overgangs-
eller passes ude af andre. Nar barnet begynder at spise periode.

mellemmaltider, er det vigtigt, at disse maltider bestar

3-4 maltider mad — nar barnet er ca. 7 maneder

26

Morgen Bryst eller flaske
Formiddag Gred med frugtmos
Frokost Evt. grentsagsmos med ked eller fisk, og bryst eller flaske efter behov

Eftermiddag
Sen eftermiddag
Aftensmad

Sen aften

Evt. gred m. frugtmos og bryst eller flaske efter behov
evt. bryst eller flaske
Grgntsagsmos med kad eller fisk evt. frugtmos til dessert

Bryst eller flaske

4-5 maltider mad — nar barnet er 8-9 maneder

Morgen
Formiddag
Frokost
Eftermiddag

Sen eftermiddag

Evt. gred med frugt eller bryst eller flaske
Gred med frugt

Rugbradsstykker med paleeg

Bolle med ost og frugt i sma stykker

Evt. bryst eller flaske

Aftensmad Stykker af kartofler, grentsager, kad eller fisk evt. med sovs og dessert med frugter
Sen aften Evt. bryst eller flaske

Morgen Evt. gred eller bryst eller flaske

Formiddag Bolle med ost og frugt i sma stykker

Frokost Stykker af kartofler, grantsager, ked eller fisk evt. med sovs og dessert med frugter

Eftermiddag
Sen eftermiddag
Aftensmad

Sen aften
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Gred med frugt

Evt. bryst eller flaske

Rugbradsstykker med forskelligt palaeg (se side 28 og 29)
Evt. bryst eller flaske



Overgangen fra malk til familiens mad

Lzes mere om hvilken type gred og mos hvornar pa de foregaende sider.

Spiseferdighed Alder i maneder | Passende mad/drikke

Tage mad fra ske 5-6* Gregd og grentsagsmos, havregred og ellebrad farst fra 6 maneder.
Frugtmos som dessert eller i grad. Ked og fisk tilseettes mosen fra 6 maneder

Drikke slurke af kop 5-7 Vand, evt. modermalk eller modermaelkserstatning, samt sma og fa slurke
sedmaelk, tidligst fra 6 maneder

Tygge maden 7-8 Grad, gllebrad, groft moset og ituskaret mad med grentsager, kad, fisk og frugt.
Surmaelksprodukter evt. med frisk frugt i passende stykker

Spise med fingrene 8-9 Bred med palaeg, pasta, kartoffel, grantsager, frisk frugt

Tage koppen selv og drikke 8-10 Sedmaelk og vand

Bruge ske og gaffel 12-18 Familiens mad

* tidligst fra 4 maneder

Der tilfgjes hele tiden nye madvarer, sa barnet de sidste maneder i forste levear spiser med af den gvrige families mad

Modificeret fra Anbefalinger for spaedbarnets ernaering, Sundhedsstyrelsen 2005.

Frokost i overgangsperioden og fremover

Barnets frokost er et vigtigt maltid. Sammen med da-
gens gvrige maltider og forskellige mellemmaltider
har frokosten betydning for barnets velvaere, humer,
energi og helbred. Hvad enten frokosten bestar af kold
eller varm mad, skal den bidrage med energi, vitaminer
og mineraler og andre stoffer, der gavner barnets krop
og velbefindende.

Varm mad

| perioden med den ferste skemad kan frokosten be-
sta af gred med frugtmos eller kartoffel-grensagsmos
evt. med frugtmos til dessert. Omkring 6-7-maneders-

alderen suppleres skemaden til frokost med lidt kaed,
fisk eller zg.

Nar barnet har lert at tygge godt, kan frokosten
fortsat bestd af varm mad. Mosen udskiftes nu med
kogte kartofler og grantsager skaret i tern eller hele til
at gnave af. Fisk gives i sma stykker, og kadet findeles
fortsat, hvis det er hardt at tygge. Kadboller og frika-
deller kan skaeres i sma stykker, som barnet ogsa selv
kan samle op med fingrene.

Desserten til frokost kan veere blgd frugt skaret i
sma tern eller flere frugter sammen som i frugtsalat se
side 57.
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God, varieret, varm mad til frokost kan besta af:

o Kartofler, ris eller pasta

o Grgntsager — friske eller dampede

o Fisk, kad eller g

e Frugt fx til dessert — som frugtgred eller i sma styk-
ker, frugtsalat

Kold mad
| Danmark har vi tradition for at spise kold mad til fro-
kost, isaer rugbred med forskelligt palaeg.

Efterhanden som den kolde mad udger en starre
del af barnets mad, ber frokosten derfor besta af man-
ge forskellige fadevarer.

Sma bern, som passes ude, skal i nogle tilfaelde have
deres egen madpakke med til frokost. Her er det vig-

tigt, at madpakken ikke bliver ensformig, da der skal
forskellige fadevarer til for at daekke barnets behov.

En god varieret frokost eller madpakke ber hver dag

besta af:

e Brod — helst rugbred eller groft bred, der vejer
tungt i handen, se side 24 og 99-100

» Grent og frugt — dampet eller friskt — til at gnave
eller som palaeg

e Kad, xg eller ost — i tern som fingermad eller som
paleg

e Fisk —i sma stykker eller som palaeg

En god frokost er fx 4 sma kvarte rugbredssnitter for-
delt saledes:

e Enmed ked

e Enmed fisk

e Enmed gront

e Enmed frugt
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Man kan ogsa vaelge at gore dagene i ugen forskellige:

En dag med forskellige fisk og med forskelligt grent
som tilbehar

En dag med kedpalaeg og grent og/eller frugt

En frugtdag med forskellige af arstidens frugter fx
vindruer, blommer, parer, fersken og lidt ost eller
avocado som tilbehar

En dag med forskelligt grantpalaeg, hvor enten aeg
eller ost indgar, for at maden ikke bliver for mager
(fx en snitte med smareost med en stor buket kogt
broccoli ovenpa, eller en mad med aggepandeka-
ge, tomatskiver og rter)

Smerbart palaeg
Omkring 8-maneders-alderen kan de fleste barn selv

spise friskt bledt rugbred skaret ud i sma firkantede
stykker. Til at begynde med er smerbart paleeg mest
velegnet. Det kan fx vaere:

Leverpostej, se side 78

Fiskepaleeg, se side 58

Humus, se side 59

Broccolipalaeg, se side 59

Moset hardkogt g eller ggesalat
Avocadopalaeg, se side 58
Artemospalaeg, se side 61

Moset banan

Mosede jordbaer

Almindeligt pdlaeg
Nar barnet kan bide af bredet og tygge ‘hardere’ mad,
kan det desuden tilbydes:

Fiskefrikadelle, fiskepinde og anden kold fisk fra af-
tensmaden

Forskelligt fiskepalaeg fx sild, tun, makrel, torske-
rogn, rejer

Frikadelle, hakkebgf, kylling og andet koldt kad fra
aftensmaden

Hardkogt g

Ost i skiver

Agurkemad, revet gulerodsmad, tomatmad
/blemad, paeremad og andre frugter i skiver
Kartoffelmad
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Fedtstof pa bradet

Indtil barnet er 1 ar, er det vigtigt, at der kommer lidt
fedtstof pa bredet under palaegget. Varierer mellem
plantemargarine, blandingsprodukter, smar og majo-
nese (lavet af seggeblomme og olie). Fra barnet er 1
ar, skal fedtstof pa bredet kun bruges under magert
paleg eller evt. under paleeg, som ellers let glider af
bredet. Det er saledes ikke nedvendigt med fedtstof
under leverpostej, avocado, smarbar ost osv. Sa undlad
fedtstof eller skrab bradet.
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Rester fra aftensmaden

Det er en god idé at bruge rester fra aftensmaden som
palaeg til frokost eller i madpakken. Rester af fx kogte
kartofler, dampede grentsager, taerter, seggekage, hak-
kebof og fiskefrikadeller er god frokostmad. Teenk pa
frokosten og madpakken, nar der kabes ind til aftens-
maden og lav lidt ekstra frikadeller, fiskepinde eller kyl-
lingefileter.



Familiens mad

At spise sammen e 32

Mad og maltider i familien
—nogle enkle rad « 34

Familiens mad
— forslag til maltider pa en dag « 38
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At spise sammen

Ved 9-maneders-alderen er overgangsperioden slut.
Fra nu af kan barnet stort set spise med af familiens

mad, nar blot den er skaret i passende stykker. Den
mad, barnet spiser fremover, er fortsat vigtig for en
god vaekst og udvikling.

Samvaer om maden

Maltiderne er et godt samlingssted for familien. Barnet
leerer af at se foraeldre og andre spise sammen og nyde
maden. Velsmagende mad og en god stemning under
maltidet giver lyst til at spise.
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Lad barnet ove sig
Lad barnet rgre ved maden og @ve sig i at spise selv.
Det hjalper barnet i gang med at forholde sig aktivt
til det at spise og kan styrke barnets lyst til maden pa
bordet. Det er desuden positivt for barnet at opleve,
at det kan spise som resten af familien. | begyndelsen
spilder barnet meget, det kan ikke undgas. Lad barnet
ove sig, sa bliver det hurtigt dygtigere.

Veer fortsat opmaerksom p3, at barnet ikke far mad-
stykker galt i halsen. Lad ikke barnet veere alene, nar
det spiser.

Hjalp barnet — men ikke for meget

Ved maltidet er det vigtigt, at barnet hjelpes og ikke
presses. Hjeelp ved at reagere pa barnets lyst eller uvilje
til at spise, dvs. hvad det kan lide, hvor meget det vil
have, og hvor hurtigt det tilbydes. Accepter, at barnet
i perioder spiser mindre end sadvanligt. Det er meget
normalt, at appetitten svinger. Det er ikke ualmindeligt,
at der er noget mad, som barnet ikke kan lide, men det
kan hurtigt sendre sig igen.

Undgéa at kommentere, nar barnet far ny mad el-
ler mad, som barnet tidligere ikke har villet spise. Vent
og se, hvad der sker. For megen opmarksomhed kan
maske fare til, at barnet ikke vil smage pa maden. Nar
barnet smager, er det ogsa godt, at det har mulighed
for at spytte maden ud igen fx i en serviet. Hverken
barn eller voksne bryder sig om at synke mad, de ikke
kan lide smagen af. Bliv ikke ked af, at barnet ikke vil
spise maden. Server den samme ret flere gange med
nogle dages mellemrum. Nogle barn har brug for at se

Veaer stadig opmaerksom pd
folgende fodevarer

e Giv ikke hele ngdder, peanuts, popcorn, hele
ra gulergdder, gulerodsstave eller lignende, fer
barnet er 3 ar, dog afhaengigt af barnets udvik-
lingstrin og evne til at tygge maden.

e Vitaminpiller, der er beregnet til at blive tygget,
kan tidligst gives fra1V2 ar.

o Giv ikke ylette, ymer, frugtkvark og frugtyoghurt
for 1-ars-alderen, laes mere side 87 og 92.

e Begraens de nitratrige grentsager frem til 1-ars-
alderen, laes mere side 108.

e Begraens rosiner, laes mere side 109.

e Begraens rovfisk, lees mere side 104.

Sukkerholdige produkter, som sodavand og safte-
vand, slik, is og kager, bar ogsa begranses meget i
sma bgrns mad, laes mere side 36 og 100.

og smage den samme mad flere gange, for de vil spise
hele portioner.

Brug god tid pa maltidet. Mange bern har brug
for at kigge laenge pa den ukendte mad, fer de spiser.
V4 time er ikke ualmindeligt, for de starter.

Andre gange er barnet maske heller ikke specielt
sultent ved maltidet, eller det er for traet. S kan det
have brug for at komme hen at sove i stedet for, eller
ned igen og lege og sa vende tilbage senere, nar appe-
titten er blevet starre.
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Mad og maltider i familien — nogle enkle rad

At fa et lille barn i familien kan vaere en anledning til at
fa hele familien til at spise sundere. Barnet laerer meget
ved at se, hvad resten af familien spiser.

Spis 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider

Dette rad geelder bade bgrn og voksne. For sma barn
er det vigtigt med mange maltider i labet af dagen. Giv
derfor er tilbud om et maltid med 2 til 2} timers mel-
lemrum. I forhold til kroppens starrelse har det lille barn
nemlig brug for mere mad end sterre bern og voksne.
Det er begraenset, hvor meget mad barnets mavesaek
kan rumme ved hvert maltid. Nar maden er fordelt pa
forskellige maltider over hele dagen, er det lettere at fa
daekket behovet for energi, vitaminer og mineraler.

Dagens mange maltider skal:

o Dakke barnets behov for energi, vitaminer og
mineraler

e Veere med til at udvikle barnets evne til at spise

e Vare med til at udvikle barnets spisevaner

» Give lyst til at spise mad, der smager godt

e Rumme et godt samvaer med andre mennesker

Mellemmaltider er vigtige

Ved hovedmaltiderne spises sterstedelen af dagens
mad. Men iszer for barn er mellemmaltiderne ogsa en
stor del af den samlede mangde mad. Sa det betyder
noget, hvad barnet far at spise til mellemmaltiderne.
Mellemmaltiderne skal bade stille sulten mellem to
hovedmaltider og bidrage med den mad, der mangler
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(eller skal til), for at dagens samlede maltider bliver vari-
erede. Mellemmaltiderne skal ses som et vigtigt tilbud
til barnene. Men det er fortsat barnenes appetit, der
afger, hvor meget de sa spiser ved maltiderne.

Et godt mellemmaltid kan vaere en lille frokost, der
bestar af brad og forskellig slags palaeg, se side 28f, eller
det kan veere 2 bolle med ost eller marmelade samt
lidt frugt. Men det kan ogsa veere en lille skal A 38 med
revet rugbredsdrys og frugt. Lidt stgrre bern kan fa en
tallerken med mundrette stykker frugt og grentsager,
fx som fgraftensmad, se side 62.

Maden skal veere varieret

Alle de vitaminer, mineraler og andre stoffer vi har be-
hov for, findes i maden, men i meget forskellige maeng-
der fra den ene madvare til den anden. Det er derfor
vigtigt at spise varieret.

Ved at spise varieret, far man ogsa en raekke stoffer
udover vitaminer, mineraler og fibre, som ogsa findes
naturligt i maden, og som sandsynligvis er gavnlige for
sundheden. Disse stoffer kan man ikke fa ved at spise
en vitaminpille eller lignende. Men ved at spise varieret
behgver man ikke at bekymre sig, om man far for lidt
eller for meget af de enkelte naringsstoffer. Man kan
leere at spise varieret ved at opdele maden i 4 grupper,
der i alt indeholder 13 typer madvarer:

Brad, gryn, kartofler, ris, pasta
Frugt, grantsager

Ked, fisk, malk, ost, =g
Og lidt fedtstof

&



Der skal spises mest fra gruppe 1og 2.

Ved hvert maltid er det derfor godt at spise brad,
gryn, kartofler, ris eller pasta plus frugt og/eller gront-
sager.

Iseer hovedmaltiderne ma desuden ogsa gerne in-
deholde enten kad, fisk, maelkeprodukter, ost eller g,
men kun i mindre maengder. Lidt smer, plantemargarine
og olie hgrer ogsa med til varieret mad, men det bar
vaere i sma mangder, og starstedelen ma gerne vaere
vegetabilsk (plantemargarine og planteolier).

Der er forst tale om en varieret mad, nar man veks-
ler mellem forskellige madvarer inden for hver gruppe.

Spis saledes mange forskellige slags frugt og grent. Va-
rier ogsa mellem forskellige typer kod og mellem for-
skellige fede og magre fisk.

Spis ogsa forskellige bredtyper. Der findes mange
forskellige velsmagende rug- og hvedebred. Mange
bredtyper og boller er meget luftige. Giv i stedet bred
og boller med en vis tyngde og ofte bred og boller
bagt af groft mel.

Spis ogsa gerne mange kartofler og varier med for-
skellige smagsvarianter af ris og pasta.

Fra side 58 findes opskrifter og forslag til bade fro-
kost og aftensmad.
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Undga fejlsynkning

Foraeldre og personale i dagtilbud ma sikre, at den
mad, som barnet far, er skaret i passende stykker,
sa den ikke kan saette sig fast i halsen og lukke for
luftvejene. Der skal vaere opsyn med barnet under
hele maltidet, saledes at man kan gribe ind, hvis der
opstar en truende situation.

Det er vigtigt, at barnet far tilbudt mange for-
skellige fedevarer, herunder forskellig frugt og
grent, for at barnet kan fa de vitaminer, mineraler
og fibre, det har brug for, og for at barnets tygge-
muskler bliver stimuleret under maltidet.

Fedt i barnets mad

Familiens mad skal ikke veere for fedtholdig, sa nar
barnet begynder at spise med, er det vigtigt, at bar-
net frem til 1-ars-alderen sikres lidt mere fedt pa anden
made. Det kan gares ved at fortsaette med at tilsette
1tsk. fedtstof i greden og lidt fedtstof eller fedtholdig
sovs til de kogte kartoffel- og grantsagsstykker, frem til
barnet er1ar.

Nar spaedbarnet frem til 1-ars-alderen drikker mo-
dermalk, modermalkserstatning eller sedmaelk, sikres
det ogsa lidt mere fedt end resten af familien.

Efter 1-ars-alderen behgver barnet ikke mere fedt i
maden end resten af familien, for hvis barnet far mael-
keprodukter af letmaelkstypen, far det pa den made
lidt ekstra fedt.

Efter 3-drs-alderen er det bedst med skummet- el-
ler minimaelk ligesom for starre bern og voksne. Radet
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om at begraense fedtstof pa bred gaelder ogsa for sma
bern. Las om fedtstof pa bredet side 30.

Spar pa de sode sager

Slik, is, kager, saftevand og sodavand indeholder meget
sukker. Det er helt ungdvendigt at give til speedbern
og smabgrn. Der skal ikke sa mange sukkerholdige ting
til, for de optager pladsen for rigtig mad. Selvom der er
plads til lidt mere sukker, jo sterre man er, og jo mere
man bevaeger sig, sa er der ikke plads til naer sa store
maengder, som mange bern og unge i dag spiser og
drikker.

For meget af de sukkerholdige ting nedsatter mu-
ligheden for at fa nok vitaminer og mineraler og andre
stoffer, som findes i maden. Isaer sukkerholdige drikke
@ger desuden risikoen for overvaegt.

‘Lommekiks’ som maelkesnitte, kiks og chokolade-
kiks, knoppers og sarlige frugt-yoghurter og frugtkvark
til bern indeholder meget sukker i forhold til andre in-
gredienser og kan betragtes som kage eller slik. Det
samme gealder de meget sukkerholdige morgenmad-
sprodukter.

Lidt sukker pa fx havregreden eller i frugtmosen,
kan derimod vaere en god idé, hvis det gar, at greden
og frugten spises.

Hvor meget skal barnet spise?
Maengden af mad, som barnet har brug for, afhaenger af
barnet alder, kropsstarrelse, og hvor meget det bevae-
ger sig. Derfor er det sveert at satte konkrete maengder
pa.

Men vil man tilbyde sund mad, er det godt at have
en fornemmelse af, hvad forholdet mellem de forskel-
lige fodevaregrupper fra side 34 ber vaere.



Tallerkenmodellen

Pa tallerkenen bgr vaere ca.:

2/5 grontsager og frugt

Tallerkenmodellen
Tallerkenmodellen pa viser, at maden pa tallerkenen
baer veaere fordelt, sa ca. 1/5 er ked/fisk/aeg/ost, 2/5 er
grontsager og frugt og 2/5 er bred/kartofler/ris/pasta.
Det gor ikke noget, at maengden af en type mad-
vare, fx grontsager, bliver lidt starre nogle af dagene
pa bekostning af en anden type, fx ked. Men det kan
vaere svaert at fastholde balancen i maltiderne, hvis der
i lengere tid fx serveres kad i stedet for grentsager og
kartofler. Frugt, som ofte spises som mellemmaltid, ind-
gar ikke pa samme made i tallerkenmodellen. Derfor er
det vigtigt at huske frugten ved siden af, fx som dessert.
Herudover er det vigtigt at veelge de grove bredtyper,
at vaelge kad og palaeg med max 10 g fedt pr. 100 g, samt
at spare pa fedtstof pa bred og i sovs og dressinger fra
barnet er1ar.

Huskeregel for sandwich og smorrebrad
Tallerkenmodellen er umiddelbart brugbar til det var-
me maltid. Men ogsa for det kolde maltid er det hen-
sigtsmaessigt at fa balancen mellem fgdevarerne.

1/5 kod, fisk,
®g og/eller ost

2/5 brad, kartofler,
ris og/eller pasta

For smerrebred og sandwich gaelder folgende hu-
skeregel: Brug dobbelt sa meget bred og dobbelt sa
meget grent og frugt, som du bruger kad, fisk, &g og
fedtstof tilsammen.

Sammensatte retter
Tallerkenmodellen kan ogsa veere vanskelig at anven-
de, nar der serveres sammensatte retter, hvor rettens
komponenter ikke serveres adskilt.
Ved servering af fx gryderetter kan anvendes en
tommelfingerregel om, at:
e V3 -V af tallerkenen udgeres af ked og grentsags-
Sovs
o V3 -15 af tallerkenen udgeres af kartofler, ris, pasta.

| gryderetter bar der anvendes mindst dobbelt sa me-
get gront som ked.

Laes flere rad om at spise sundt side 98, ‘De 8 kostrad-.
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Familiens mad — forslag til maltider pa en dag

Billederne viser forslag til maltider, som barnet kan spi- ber spise ved de enkelte maltider. Det er det enkelte
se i lgbet af en dag, uanset om barnet er 10 maneder, barns appetit, som afger maengden af mad. Maltiderne
1ar, 2 ar eller mere. De mangder af mad, som er vist og fedevarerne pa billederne er taenkt som inspiration
pa billederne, er ikke udtryk for en maengde, barnet til, hvilken mad barnet i lobet af en dag kan tilbydes.

Morgenmad

Formiddag

Frokost

Eftermiddag

For aftensmad

Aften

Dessert
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@llebred eller havregrad samt lidt frugt eller juice.
V4 bolle med ost samt banan eller anden frugt.

Rugbred med leverpostej, torskerogn, avocado og banan.
Tilbeher af kogt gulerod, agurk og red peberfrugt.

En lille skal tykmaelk med revet rugbredsdrys og baer.
4 bolle med smer eller plantemargarine og ablestykker.

En tallerken med agurk, erter, majs og red peberfrugt.

Kylling, kartofler og tomater bagt i ovn.
Tilbehgr af avocadomos og revet gulerod.

Jordbaergred med maelk.
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Tilberedning af den ferste skemad

Ved tilberedning af kogt frugt og grent til barnet er det godt:

o At vaelge friske ravarer

At skere renset frugt i mindre stykker

o At skaere renset gront i mindre stykker

o At legge dem ned i kogende vand i gryden

+ Atkogeisa lidt vand som muligt

o At laegge et tetsluttende lag pa gryden

» At koge frugter og grantsager lige netop mare
» At begraense brugen af sukker

Brug i @vrigt altid vand fra koldtvandshanen til madlavning.

Salt i maden

Barnets mad skal normalt ikke tilsettes salt. Det er dog ikke
nedvendigt at koge barnets grentsager for sig selv. Barnet
kan godt spise med af familiens grantsager, hvis vandet, de
koges i, kun saltes let.

Tilseetning af fedtstof det forste ar

| barnets mad skal der det farste ar tilsaettes:

o Tteskefuld fedtstof pr. portion hjemmelavet grad og
grantsagsmos.
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Skift gerne mellem forskellige fedtstoffer, sa barnet bade
far smor eller smerlignende produkter og plantemargarine
og/eller planteolier som fx majsolie, olivenolie, rapsolie og
vindruekerneolie.

Det vil vaere godt, hvis fedtstoffet i graden og grentsags-
mosen for det meste er plantemargarine og planteolier, da
barnet i forvejen fra sedmaelken far en del fedt af samme
type som fra smer.

Det er hverken ngdvendigt at tilsaette fedtstof til de indu-
strielt fremstillede produkter, hvor energiindholdet er hejt
nok, eller til hjemmelavet grad, der udelukkende tilberedes
pa modermalk eller modermaelkserstatning, se side 46.

Om mzlk i den forste skemad

Er barnet mellem 4 og 6 maneder, nar det begynder pa
skemad, bruges modermaelk eller modermaelkserstatning i
maden.

Fra barnet er 6 maneder, kan sedmaelk indga i madlavningen.

Brug ikke mere sedmaelk end angivet i opskrifterne i denne
bog. Det vil sige, at greden koges pa vand — og maelk og
fedtstof tilsettes efterfalgende.

Mikrobalgeovn

Barnets skemad kan ogsa tilberedes i mikrobglgeovn. Laes
mere om brug af mikrobglgeovn i leksikonet pa side 108.

OPSKRIFTER

FOLGENDE KOKKENREDSKABER KAN VARE
TIL STOR H) ALP:

e En lille gryde med lag
e Et deciliter-mal

e Ensigte

» Enstavblender

e En hvidlggspresser

e En persillekveaern

o Etrdkostjern

e Et minutur

Nar du laver mad, skal du altid bruge emballage,
service og kekkenredskaber, der er beregnet til
madvarer.

Se efter “Glas og gaffel-symbolet”
og felg brugsanvisningen.

=

Husk at vaske alle ting, fer de tages i brug ferste
gang — ogsa spiseunderlaget og hagesmaekken. Pa
den made udsaettes barnet mindst muligt for ska-
delige stoffer fra det, der er i kontakt med maden.
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Opskrifter pa den ferste skemad

Den forste grod type malk, der bruges. Det, der er afgarende for, om der
Grad lavet af majsmel, rismel, hirsemel eller boghvedemel skal tilsaettes fedtstof, er mangderne af vand og maelk.

er milde og sade i smagen og derfor fine at begynde med. Opskrifterne passer til en grydestorrelse med en indvendig
En tynd grad er god, nar barnet i starten skal ove sig pa ske diameter pa 15 cm.

og mad. Skift herefter til en normal gred. Den er tykkere og Veer opmaerksom pa, at de opskrifter, man selv kan finde pa
maetter barnet mere. poserne med mel og flager, ikke altid er velegnede til spaed-
Pa de folgende sider bringes opskrifter pa den forste grad. barn, selv om det star pa posen.

| de fleste opskrifter tilsettes 1tsk. fedtstof, uanset hvilken
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Tynd majsgred

(se foto side 16)

V4 dl majsmel, ca. 15 g

1V2 dl koldt vand

1tsk. fedtstof

V2 dl modermaelk, modermaelkserstatning eller sedmaelk*
1spsk. frugtmos af fx paere eller a&ble, se side 47

Normal majsgred

V5 dl majsmel, ca. 30 g

1% dl koldt vand

1tsk. fedtstof

V2 dl modermaelk, modermaelkserstatning eller sedmaelk*
1spsk. frugtmos af fx paere eller able, se side 47

1. Pisk majsmelet med vandet i en lille gryde.

2. Bring greden i kog under piskning og kog ved svag varme
i ca. 2-3 min. Pisk af og til i greden.

3. Sluk for varmen og rer fedtstof og malk i.

4. Rer evt. frugtmos i.

5. Giv barnet graden, nar den har faet spisetemperatur.

» Tip

Det er en god idé at forbedre smagen af greden ved at
tilseette frugtmos. P4 side 22 findes forslag til velegnede
frugter til frugtmos, og pa side 47 findes opskrifter pa
frugtmos, som er let at lave.

* Sadmaelk kan anvendes, hvis barnet er over 6 mdaneder.
Brug ikke mere sadmaelk end angivet i opskrifterne i denne
bog.
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Risgred

Vo dlrismel, ca. 30 g

1V4 dl koldt vand

1tsk. fedtstof

V5 dl modermalk, modermaelkserstatning eller sedmaelk*
evt. 1spsk. paeremos og 1 spsk. bananmos, se side 47

1. Pisk rismelet med vandet i en lille gryde.

2. Bring greden i kog under piskning og kog ved svag varme
i ca. 2-3 min. Pisk af og til i greden.

3. Sluk for varmen og rer fedtstof og maelk i.

4. Rer evt. frugtmos i.

5. Giv barnet greden, nar den har faet spisetemperatur.

» Tip

@nskes en tykkere grad, bruges mere rismel.

Opskriften herover er ogsa velegnet til grad af boghvedemel.
| stedet for rismel bruges samme mangde boghvedemel.
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Hirsegrod

1dl hirseflager, ca. 40 g

2dl vand

1tsk. fedtstof

V5 dl modermalk, modermaelkserstatning eller sedmaelk*
1-2 spsk. frugtmos

1. Pisk hirseflager med vand i en lille gryde.

2. Bring greden i kog under piskning og skru ned. Lad den
smakoge i 2-3 min. Pisk af og til i graden.

3. Sluk for greden og rer fedtstof og maelk i.

4. Rer frugtmosen i greden.

» Tip

Er graden for tyk, kan den tilsaettes et par ekstra spise-
skefulde maelk og lidt mindre, hvis der bruges sedmzlk.
Laes i @vrigt ‘Om malk i den forste skemad’ pa side 42.

* Sadmaelk kan anvendes, hvis barnet er over 6 mdneder.
Brug ikke mere sadmaelk end angivet i opskrifterne i denne
bog.
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GR@D LAVET PA MODERMALKSERSTATNING
Den forste grad kan laves udelukkende p& modermaelks-
erstatning, eventuelt modermalk. Sa far man en lidt mere
energirig gred, og der skal ikke tilsaettes fedtstof.

Selv om der sker et tab af vitaminer, nar greden koges med
modermalk eller modermalkserstatning, er dette uden
betydning i forhold til indholdet af vitaminer i barnets mad
i gvrigt.

Grad lavet pa modermaelkserstatning kan laves enten med
pulverbaseret modermaelkserstatning eller drikkeklar mo-
dermalkserstatning.

Gred med pulverbaseret
modermzlkserstatning
Va-2 dlmajsmel, ca. 15-30 g

(afhaengig af hvor tyk greden skal vaere)
2 dl koldt vand
Modermaelkserstatningspulver svarende til 172 dl vand
Intet fedtstof

1. Pisk melet med vandet i en lille gryde.

2. Bring graden i kog under piskning og kog ved svag varme
i ca. 2-3 min. Pisk af og til i greden.

3. Tag gryden af varmen og afkel graden lidt.

4. Tilseet den maengde modermalkserstatningspulver som
ifelge angivelsen pa emballagen svarer til 172 dl vand.

5. Pisk greden sammen.

6. Er groden blevet for tyk, kan den tilsaettes et par spsk.
vand — helst kogende vand, sa graden ikke bliver for kold.
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Grod med drikkeklar
modermzlkserstatning
V4-2 dlmajsmel, ca. 15-30 g

(afhaengig af hvor tyk greden skal vaere)
2 d| drikkeklar modermaelkserstatning
Intet fedtstof

1. Pisk melet med drikkeklar modermaelkserstatning i en
lille gryde.

2. Bring graden i kog under piskning og kog ved svag varme
i ca. 2-3 min. Pisk ofte i greden under kogning, ellers
braender graden let pa.

3. Tag gryden af varmen og afkel graden lidt inden
servering.

4. Er greden for tyk, tilsettes lidt ekstra drikkeklar
modermalkserstatning.

Grod med modermalk
Tilberedes som med drikkeklar modermaelkserstatning.

» Tip
Majsmel kan erstattes med samme mangde rismel eller
boghvedemel eller ca. 30 g hirseflager.




FRUGTMOS

Kogt paeremos
1sed pere, ca. 120 g
1dl kogende vand

1. Skrael paeren, fjern kernehuset og skeer paeren i sma tern.

2. Leeg parestykkerne i en gryde og hald det kogende
vand over.

3. Leeg lag pa og kog til en mos ved svag varme i 5-10 min.
Pas pa, at mosen ikke braender pa.

4. Paremosen er ferdig, nar den kan moses med en gaffel.

5. Enhellind mos fas ved at skrabe paeremosen igennem
en sigte med en ske eller ved at blende.

» Tip
Til @blemos eller ferskenmos bruges samme opskrift og
maengde. Sode &bler eller saftige ferskner er bedst.

Hurtig frisk frugtmos

En spiseskefuld frugtmos fx paeremos, laves hurtigt ved at
skreelle en frisk pare og med kanten af en ske forsigtigt
skrabe pa frugtkedet.
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Mosen kan herefter reres direkte i den feerdige grad.
Andre velegnede frugter er modne abler, bananer, melon
og avocado.

Friske baer moses nemmest med en gaffel og skrabes evt.
igennem en lille sigte med en ske.

Kogt jordbarmos
100 g frosne jordbaer
ca. ¥2 dl koldt vand
ca. 1 tsk. sukker

Bring vand og jordbzr i kog.
Smakog med g i 5-10 min. til jordbaerrene er blgde.
Mos baerrene igennem en sigte eller brug stavblenderen.

Tilsaet sukker, rer rundt og smag til inden servering.

» Tip

Kogt mos af baer kan tilberedes af bade friske og frosne baer,
fx hindbaer, blabaer og skovbar. Se leksikon om ‘Frosne baer’
side 105. Kogt mos kan holde sig i keleskabet et par dage.
Kogt frugtmos, der skal gemmes, bevarer vitaminerne bedst
ved frysning, se side 105.

Frisk mos skal derimod spises med det samme.
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DEN F@RSTE SKEMAD

KARTOFFELMOS

En god kartoffelmos

Denne opskrift er bade velegnet til begynderen af skemad
og til resten af familien. Hvis familien spiser med, bruges flere
kartofler — og malk i stedet for modermazlkserstatning.
Opskriften giver en bled og velsmagende kartoffelmos.

Til kartoffelmos er det bedst at bruge bagekartofler eller vin-
terkartofler af lidt melede sorter, fordi de koger nemmest ud.

Undlad at salte kartoflerne, da de bliver vanskeligere at mose,

hvis de har faet salt.

1-3 kartofler, ca. 150 g

1-2 dl kogende vand

1tsk. olie, smer eller plantemargarine

V5 dl modermalk, modermaelkserstatning eller sedmaelk*
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1. Skrael kartoflerne, og skaer dem i sma stykker.

2. Kom kartoflerne i en lille gryde, og haeld kogende vand
over, til de lige er daekket.

3. Lad dem sméakoge i ca. 12-15 min. under lag.

Heeld kartoffelvandet fra og gem det til senere.

Damp kartoflerne terre ved svag varme, mens de moses

med en gaffel.

6. Tag gryden af varmen og mos kartoflerne fuldstendig
ud med en gaffel.

7. Tilseet fedtstoffet og pisk kartoflerne kraftigt med et
godt piskeris til klumperne er vaek.

8. Lun malken i samme gryde som kartoffelmosen og pisk

oo

den ind i mosen, nar den er varm. Malken kan ogsa lu-
nes i en lille kasserolle, og tilsaettes indtil kartoffelmosen
er tilpas tyk.

9. Er mosen for tyk, tilseettes lidt af det gemte kartoffel-
vand eller lidt mere modermalkserstatning. Der skal ikke
tilseettes mere sedmaelk til denne portion, hvis barnet er
under 9 maneder.

10. Giv om nedvendigt kartoffelmosen et kort opkog under
piskning og server ved spisetemperatur.

1. @nskes en helt blad mos uden klumper, kan mosen
presses igennem en fin sigte.

» Tip

En velsmagende, bled og luftig kartoffelmos opnas ved at
piske kartoflerne. Bruges stavblender eller food-processor
bliver kartoffelmosen ‘lang’, tung og sej og den mister sin
gode kartoffelsmag. Prav ogsa at tilseette gulerod eller
andre grontsager til mosen, som foreslaet pa naeste side.

* Sadmaeelk kan anvendes, hvis barnet er over 6 mdneder.
Brug ikke mere sadmaelk end angivet i opskrifterne i denne
bog.



GRONTSAGSMOS

Kartofler og grontsager

Kartofler giver god maethed og er rige pa naeringsstoffer.
Derfor er de en vigtig bestanddel af grantsagsmosen.

Et grontsagsmaltid uden kartofler maetter ikke leenge.

Hvis barnet foretraekker det, kan man starte med at give en
ren kartoffelmos og vente lidt med at blande én eller flere
grantsager i. Kartoffelmos iblandet grantsager kan ogsa vaere
den forste skemad. Grentsager er med til at give maltidet
flere n@dvendige vitaminer og mineraler samt en dejlig smag.
Prov ogsa at koge kartofler sammen med lidt skraellet frugt,
fx paere, det giver ogsa en god smag til kartoffelmosen.

Kartoffel-gulerodsmos

Tgulerod, ca. 75 g

1-2 kartofler, ca. 125 g

12 dl kogende vand

1tsk. fedtstof

V2 dl modermalkserstatning eller sadmaelk*

1. Skreel kartoflerne og guleroden. Skaer dem i mindre
stykker og kog dem som beskrevet pa foregaende side
i ca. 12-15 min.

DEN F@RSTE SKEMAD

Heeld kogevandet fra og gem det til senere.

Damp grentsagerne terre.

Mos kartofler og gulerod omhyggeligt med en gaffel.
Pisk fedtstof i. Varm maelken i samme gryde og pisk det
i. Tilsaet lidt af kogevandet, hvis mosen er for tyk.

6. En helt bled mos fas ved at presse mosen igennem en
finmasket si.

U W

Kartoffel-gulerod-blomkal-broccoli

| stedet for gulerod kan der til samme opskrift bruges andre
grentsager, fx blomkal eller broccoli. Det er ogsa muligt at
koge flere grantsager sammen med kartoflerne fx:

+ Kartoffel med gulerod og broccoli

+ Kartoffel med gulerod og blomkal

 Kartoffel med broccoli og blomkal

Afhzangig af hvad barnet kan lide af grentsager, tilbydes ef-
terhanden flere og flere forskellige grentsager sammen med
kartoffelmosen. Velegnede grentsager til mos er desuden
arter, pastinak, persillerod og courgetter.

* Sedmaelk kan anvendes, hvis barnet er over 6 mdneder.
Brug ikke mere sadmaelk end angivet i opskrifterne i denne
bog.
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DEN SENE OVERGANGSPERIODE

Opskrifter til den sene overgangsperiode

Nar barnet er godt i gang med skemaden, kan felgende
opskrifter bruges (tidligst nar barnet er over 6 maneder).

Havregred

1dl havregryn, ca. 35 g

2 dl koldt vand

1tsk. fedtstof

V3 dl modermalkserstatning eller sedmaelk

1. Bring vand og havregryn i kog under omrering og
skru ned.

2. Lad greden smakoge i ca. 2-3 min. Rer af og til.

3. Tag gryden fra varmen og tilsaet fedtstof og malk.

Graden kan tilsaettes frosne jordbaer, som koges med fra
starten. Se leksikon om ‘Frosne baer’ side 105. Greden er
feerdig, nar jordbaerrene kan moses med en gaffel. Friske
jordbaer moses, inden de kommes i den ferdige grad. Bland
evt. lidt sukker i graden.
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Ollebrod

2 skiver merkt rugbred uden kerner, ca. 80 g
2 dl koldt vand

1tsk. fedtstof

V2 dl modermalkserstatning eller sedmaelk

1. Skeer rugbredet i store tern og kom det i en lille gryde.
Overhald med vandet, laeg |ag pa og stil gryden i kole-
skabet fx natten over, eller til bradet er opbladt.

2. Kog det udbladte rugbred i 2-3 min.

3. Sigt greden eller blend den med stavblender.

4. Kom greden tilbage i gryden og fortynd evt. med 2 dl
koldt vand.

5. Varm greden op kort. Sluk og rer fedtstof og maelk i.

6. Server gllebraden rort op med frugtmos fx af paerer.
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3-kornsgrod

1spsk. havregryn, 1spsk. hirseflager og 1 spsk.rugmel,
jaltca.40 g

2 dl koldt vand

1tsk. fedtstof

V3 dl modermalkserstatning eller sedmaelk

1. Kom gryn, flager, mel og vand i en gryde og pisk, til det
koger.

2. Kog greden ved svag varme i ca. 2-3 min.
Pisk af og til.

3. Sluk for greden og tilsaet fedtstof og malk og evt. lidt
frugtmos.

» Tip

Efterhanden som barnet bliver ldre, kan forskellige korn,
gryn, flager og meltyper blandes frit og koges til gred.

Hele og knakkede korn eller gryn giver den bedste gred,
hvis de har trukket i koldt vand i keleskab natten over, men
begrans brugen af hele kerner, se side 107.
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DEN SENE OVERGANGSPERIODE

IDEER TIL GRONTSAGER

Kogte og ra grontsager

Barnet kan fra 6-maneders-alderen spise alle slags grantsa-
ger. | lgbet af de naeste par maneder gares grantsagsmosen
mere grov ved at mose den med en gaffel, og nar barnet kan
tygge, skaeres de kogte, dampede eller ovnbagte grentsager
ud i mindre stykker. Med tiden opdeles maden pa tallerke-
nen, sa barnet far smagt kartofler, grentsager, kad eller fisk
hver for sig.

Nar barnet kan tygge godt, kan det begynde at fa ra grent-
sager i form af fx fintrevet gulerod, aerter, majs, agurk og
peberfrugt i sma synkevenlige tern pa sterrelse med arter.

Rodfrugtkompot

ca. 35 g gulerod

ca. 35 g knoldselleri (lzs side 107 om nitrat)
ca. 35 g persillerod

ca. 35 g pastinak

1tsk. fedtstof

1. Skrael og skyl alle rodfrugterne og skaer dem i sma tern.

2. Komdemiien gryde og overhald med kogende vand,
til de lige er daekket.

3. Lad rodfrugterne smakoge under l3g i ca. 15 min.,,
til de er godt mere og til at mose.

4. Heeld overskydende vand fra og gem det.

5. Mos rodfrugterne med en gaffel sammen med fedtstof-
fet.

6. Tilsaet evt. grontsagsvandet til passende tykkelse.

| stedet for grentsagsvand kan sedmaelk eller moder-

maelkserstatning bruges. Nar barnet ikke leengere behgver
grontsagerne mosede, er kogetiden lidt kortere, og de kogte
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rodfrugter vendes i fedtstof og skaeres i sma stykker.
Tilset evt. et par draber citronsaft.
Andre grantsager som redbede og rosenkal kan ogsa bruges.

Kartoffel-rodfrugtmos lavet i ovn
Opskriften er til en familie pa 4 personer
2 mellemstore bagekartofler

2 guleradder

1 pastinak

1 persillerod

V4 knoldselleri

2 spsk. olie

1 handfuld frisk timian

2 fed hvidlog

ca. 2 dl sedmaelk

ekstra fedtstof til barnet under 1ar




1. Teend ovnen pa 200 grader.

2. Skreel og skyl alle grantsager. Skyld timianen.

3. Sker grentsagerne i grove tern og kom dem i en plast-
pose sammen med olien.

4. Luk posen med handen og ryst posen sa olien fordeles
pa alle grentsagerne.

5. Tag 2 store stykker bagepapir og fordel alle grantsa-
gerne ligeligt pa begge stykker papir.

6. Fordel1spsk. olie samt timian og presset hvidlgg pa hver
portion.
Pak grentsagerne ind som en konditorkage, s luft ikke
kan treenge ind.

DEN SENE OVERGANGSPERIODE

7. Saet pakkerne pa en bageplade og bag dem i ovneni
ca. 30 min. til grantsagerne er mare.

8. Varm malken i en gryde til den naesten koger.

9. Heeld de bagte grentsager ned i en foodprocessor.
Teend og tilseet den varme maelk til mosen har en
passende konsistens.

10. Smag mosen til med lidt salt og evt. mere varm maelk.

» Tip

Server evt. @rtemosen pa side 61 til som dip til kartoffel-
rodfrugtmosen. Husk at tilsaette ekstra fedtstof til portio-
nen til barnet under 1ar.

OPSKRIFTER
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DEN SENE OVERGANGSPERIODE

IDEER TIL K@D

Hvilken slags ked?

Til at begynde med er ked nemmest at give hakket, da det
let lader sig mose med en gaffel. Udbuddet af hakket ked
er stort. Det fas bl.a. som okseked, lammeked, kalvekad,
svinekad og kalkunked.

Skeert kad (hele sma kadstykker) kan findeles ved at blende
det kogte kad eller kere det gennem en persillekvaern.
Nar barnet tygger godt, skal kedet blot skeres i passende
sma stykker.

Indmad som lever og hjerte fra kylling, kalv eller svin, kan
gives i form af leverpostej (opskrift side 78), eller kogt og
bagefter findelt, som skaert kad.

Kogt hakket kod

Form med en teske et par kadboller af det hakkede ked.
Lad dem koge sammen med kartoflerne og grentsagerne de
sidste 5-7 min. eller alene uden grontsager.

Kedbollerne kan ogsa laves af kedfars, se fx opskrift side 66
pa grundfars.

Brug eventuelt lidt mere kogevand end tidligere og gem
overskuddet til sovs. Mos kartofler, grentsager og kad.
Server det enten hver for sig eller sammenblandet.

Husk at tilseette fedtstof og maelk. Er kedet for groft for
barnet, kan det blendes sammen med lidt af kogevandet.

Kogt lever og hjerte

Lever og hjerte koges ogsa sammen med kartoflerne og
grantsagerne. Den kogte indmad blendes eller kgres gen-
nem en persillekvarn.

Hakket/blendet lever eller hjerte kan tilsaettes hakket kad
og formes til kedboller.
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Tilberedning af kalve- og svinelever

En skive lever torres af for blod, og eventuelle hinder skares
bort eller flas af.

Leverskiven koges enten hel, i strimler eller i sma tern.
Kogetiden er kort, ca. 5 min. for strimlerne. Skar kadet over
for at se, om det er gennemkogt. For lang kogetid ger kedet
hardt og tert. Overskud af lever kan fryses, se tip.

Tilberedning af kalve- eller svinehjerte

Rens hjertet omhyggeligt i koldt vand. Skar det over og
fjern blod og sener. Skeer hjertet i tynde strimler og kog
det i ca. 20-30 min,, til det er mert. Overskud fra hjertet kan
fryses, se tip.

Sovs
Sovs kan ggre maden mere velsmagende. En nem sovs til
barnet kan laves ved at rgre 1 d| kogende kad- og grent-




sagsvand med en jeevning af 1tsk. majsstivelse rert op med
2 spsk. koldt vand.

Sovsen skal herefter koge 1 minuts tid. Sovsen ber tilsaettes
fedtstof, hvis der ikke er tilsat fedtstof til kartofler, grantsa-
ger og ked pa anden made.

Kad fra familiens mad
Ked til barnet kan ogsa tage udgangspunkt i den mad, re-
sten af familien skal have. Barnet kan fx fa kogt en farsbolle

fra familiens frikadellefars.

Tilberedes frikadellerne i ovn (se opskrift side 72), kan
barnet godt spise disse, sa leenge harde kanter skares bort,
inden kadet findeles.

Farsbred og kedsovs kan barnet ogsa spise. Tilberedt bladt
kyllingekad uden skind kan til at begynde med blendes eller
findeles i en persillekvarn.
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HVOR MEGET K@D OG FISK?

Det er en god idé at tilsette enten kad eller fisk i
grontsagsmosen. | den farste tid er en spiseskefuld ked
eller fisk passende. Nar barnet begynder at spise flere
kartofler og grentsager, kan maengden af kad og fisk @ges
i takt hermed. Kad eller fisk skal ikke fylde mere end 1/5
af al maden pa tallerkenen. Se ‘Tallerkenmodellen’ side 37.

Ved tilberedning af ked og fisk til barnet er det godt:

» Atkoge ked og fisk

» At tilberede ked og fisk i ovn

» At gennemkoge eller -stege kad og fisk

» At undga pandestegning og panering

» At undga brug af feerdigfarser pga. et hgijt saltindhold

» Tip

Fersk hakket kad formet til sma kedboller og strimler af

fx fersk indmad, kan fryses i sma portioner. Ogsa kogte kad-
boller og kogte strimler af indmad kan, efter hurtig afkeling,
fryses.

Optoet kogt kad skal ogsa gennemvarmes for servering,

fx skal sma kogte kadboller, efter optening i keleskab, koge

mindst 5 minutter. Se frysning m.m. side 105.

» Tip om A£G i barnets mad

/g i det forste levear kan gives som hardkogt g eller kan
bruges i kager, farsretter, postejer eller aggepandekager (ef-
ter opskrift side 77). Anden brug kan ikke tilrades pa grund
af faren for smitte med salmonella fra ra ag.

Hvis man @nsker at servere retter som omelet eller reraeg,
hvor aegget ikke bliver kogt helt igennem, bar man bruge
pasteuriserede &g.
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DEN SENE OVERGANGSPERIODE

IDEER TIL FISK

Om fisk

Fisk er nem at tilberede ved kogning eller dampning i ovn
eller mikrobglgeovn.

Tilberedt fisk moses let med en gaffel. Det er godt at veksle
mellem fede fisk, som laks, sild, makrel og tun, og magre fisk
som torsk, sej, redspaette og torskerogn.

Nar barnet tygger godt, skares fiskekadet ud i passende
sma stykker. Husk at fjerne alle fiskeben.

Tilberedning

Alle slags fisk, friske som frosne, er gode til barnet. Fiskene
kan tilberedes i gryde, ovn eller mikroovn. Ver altid omhyg-
gelig med at fa fjernet eventuelle fiskeben.

Kogt fisk

Et stykke fiskefilet svarende til en spiseskefuld, fra fx laks,
torsk, sej, skrubbe, orred eller redspatte, leegges oven

pa kartoflerne og grentsagerne og koges/dampes med de
sidste par minutter, med lag pa gryden.

Heeld kogevandet fra og gem det evt. til sovs.

Mos fisk, kartofler og grentsager, enten hver for sig eller
sammenblandet og tilseet fedtstof og maelk.

Kogt torskerogn

Et par friske "torskebukser’ pakkes ind i madpapir og sma-
koger daekket af vand i ca. 20 min., evt. ssmmen med
kartofler og grentsager.

Efter kogning fjernes hinden rundt om rognen.

Den kogte rogn moses med en gaffel.

Fisk i ovn
Filet af laks, torsk, sej, skrubbe, @rred eller redspaette laegges i
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et smurt ovnfast fad, eventuelt med tomatbade lagt rundt om.
Fadet stilles i en 200 grader varm ovn i ca. 10-20 minutter
(afhaenger af tykkelsen), til fiskekadet er blevet fast og har
skiftet farve. Fisken moses med en gaffel.

Sovs til fisk

Tomaterne fra ovndampningen blendes med stavblender og
serveres til fiskekadet og grontsagerne. Kogevandet fra fisk
og grontsager kan jeevnes pa samme made som sovsen til
ked pa side 54.

Den jeevnede fiskesovs kan tilsaettes lidt fedtstof, et par
draber citronsaft og evt. smages til med lidt sukker, sa
sovsen ikke smager for syrligt. Hakket grent, fx persille, ber
ikke tilsaettes, med mindre det koges med i et par minutter
under omrgring. Se ‘Grent drys’ side 106.

» Tip

Fisk er velegnet til frysning enten ra (fersk) eller tilberedt.
Det kan veere en fordel at have sma portioner liggende i
fryseren lige klar til brug. Se ‘Frysning og optgning af spaed-
barnsmad’ side 105.



IDEER TIL FRUGT

Kogt frugt

Kogt frugt, fx sma stykker able eller pare, er godt at ove sig
pa, nar barnet skal laere at tygge.

Frugtgred af enten jordbeer, ferskner, blommer eller stikkels-
baer kan tilberedes af friske eller frosne frugter og jeevnes

til passende tykkelse. Se leksikon om ‘Frosne baer’ side 105.
Opskrift findes pa side 47.

Frisk frugt

Frisk frugt uden skrael rives efterhanden pa rakostjernets
grove sider. Det er bl.a. modne abler og paerer. Ferskner,
ananas, kiwi-frugter og forskellige meloner, samt de fleste
baer, kan moses med en gaffel.

Hzeld evt. friskpresset appelsinsaft eller juice over de mo-
sede eller revne frugter.
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Frugtsalat (til barnet, som kan tygge)
Opskrifterne er til en familie pa 4 personer.
Vinter:  1paere

1xble

1appelsin

1banan

25 g rosiner
Sommer: 10 jordbaer

15 hindbaer

1‘bad’ vandmelon (i 15 sma stykker)

1able

1banan

1appelsin

Skyl og skrzel alle frugterne og skaer dem ud i sma stykker.
Bland dem i en serveringsskal, eventuelt sammen med lidt
appelsinsaft eller juice.

» Tip
Al frugt er bedst at spise, nar den er frisk eller nylavet.
Kogt frugt kan opbevares i keleskabet i et par dage.
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Opskrifter pa frokostpalaeg

Avocadopalzeg

1 moden avocado

V5 aeble uden skrael

ca. 1spsk. A38 eller graesk yoghurt

1. Mos avocado med gaffel eller stavblender.

2. Riv @blet groft og bland det med avocadoen og
malkeproduktet.

3. Smag til.

4. Server pa fx rugbred, grovbrad eller som fyld i en
sandwich.

» Tip

/blet kan ogsa blendes sammen med avocadoen. Palegget
kan desuden tilsaettes fint revet gulerod.
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Fiskepalzeg

125 g sejfilet, hornfiskefilet eller anden filet, fx laks
olie til pensling

1spsk. god majonaese

1spsk. fromage frais

citronsaft og lidt salt og peber efter smag

1. Skyl og ter fileten af. Laeg den pa bagepapir.
Pensl med et tyndt lag olie. Bag den i ovn ved 175 grader
i ca. 10-12 min. til fiskekadet har skiftet farve.

2. Afkel fisken og traek evt. skind af.

3. Mos fisken med gaffel eller stavblender, til fileten er
findelt.

4. Rer de gvrige ingredienser sammen, og rer fisken i.

5. Server pa rugbred, grovbrad, i pitabrad eller i

sandwich.
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Humus (kikaertepostej)
150 g kikeerter

koldt vand

1-2 fed presset hvidleg

2V spsk. citronsaft

2V spsk. tahin (sesamsmer)
1V tsk stedt spidskommen
4 spsk. olivenolie

1% dl kogt lunkent vand

1. Heeld kikzerterne i en gryde og haeld koldt vand ved,
sa de er rigeligt daekket. Laeg lag pa gryden, og lad
kikeerterne sta i bled i mindst 12 timer pa kal.

2. Smid vandet ud, og kom nyt koldt vand ved, sa kik-
&rterne igen er godt daekkede. Kog kikaerterne under
lag i ca. 1-1%4 time. Kassér kogevandet.

3. Held kikaerterne i et stavblenderglas og tilset de gvrige
ingredienser, men hold lidt igen med vandet og citronsaf-
ten. Blend, til humusen har en passende fylde og tykkelse.

4. Smag til. Tilseet evt. mere vand, krydderi, hvidlog,

citronsaft, salt og peber.

. Humusen er velegnet som palaeg pa bred med tilbehar
af agurk, salat og oliven. Men den er ogsa god som en
lille ret med salat og pitabred til.

!\J

Overhald med kogende vand og damp broccolien
netop mar. Der skal vaere lidt bid i.

Hzld broccolibuketterne i en sigte, og afkel med koldt
vand.

4, Riv loget fint, og blend det sammen med den afdryp-

Broccolipaleg pede broccoli.

200 g broccolibuketter 5. Rer eller blend fledeosten i, og smag til med salt, peber
1lille spsk. meget fint revet log og lidt citronsaft.

200 g mager fladeost, naturel 6. Server som palaeg pa rugbrad eller grovbrad eller som
lidt salt og peber dip til agurk- og gulerodsstave.

et par draber citronsaft

» Tip

Skrael den overskydende stilk og skeer den i stave.
Giv stavene som snack til barnet, der tygger godt.

1. Skyl broccolien, og skaer stilken fra, se tip. Del toppen i
sma buketter og laeg dem i en gryde.
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Ovnbagt kyllingefilet

2 stk. kyllingefilet

2 spsk. raps- eller olivenolie

2 spsk. citronsaft

2 tsk. terrede eller friske krydderurter fx timian eller rosmarin
1fed presset hvidlag

salt og peber

1. Teend ovnen pa 200 grader.

2. Dup kyllingefileterne tarre med et stykke kakkenrulle.

3. Lav en marinade af olie, citron og krydderier, og vend
kyllingefileterne i marinaden.

4. Beklaed et ildfast fad med bagepapir. Anbring de marine-
rede kyllingefileter pa bagepapiret.

5. Seet kyllingefileterne i den varme ovn, og steg dem i
ca. 12-15 min. De er gennemstegte, nar kadet indeni er
hvidt og kedsaften klar. Fileterne skal vaere saftige og ma
derfor ikke steges for laenge

6. Afkel kedet, og skaer det i tynde skiver eller sma
firkanter, og brug det som palaeg pa brad, til sma spyd
eller i kartoffel-, pasta- eller rissalat.

» Tip

Skal det ga hurtigt, kan kyllingefileterne leegges direkte pa
bagepapiret og blot pensles med et tyndt lag olie. Olien er
med til at bevare saftigheden i kadet.
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Tunfrikadeller

2 ds. god tun i vand, draenet (4150 gr)
1fintrevet log

2xg

2 spsk. rasp eller mel

lidt salt og peber

lidt citronsaft

2 spsk. olie til stegning

1. Heeld tunen i en sigte, s vandet kommer fra.

2. Rer tunen godt sammen med de @vrige ingredienser
i en skal.

3. Varm olien pa en pande (ma ikke ryge) . Form farsen i
handfladen med en teske til sma runde frikadeller.
Steg tunfrikadellerne ca. 3-4 min. pa hver side, til de er
gyldne og gennemstegte.

4. Server som fingermad, i pitabred, i sandwich eller skaret
i skiver pa rugbred.

» Tip

Tunfrikadellerne kan ogsa tilberedes i ovn. St dem med

2 teskeer (valngddesterrelse) pa bagepapir. Pensl med
malk, og bag dem ca. 7-10 minutter ved 200 grader til de er

gennembagte og gyldne. De bliver tarre, hvis de bages for
leenge.




Artemos

250 g fine, frosne rter
1fed presset hvidlag

2 spsk. god olie

lidt af kogevandet

1. Kom de frosne arter i en gryde, og haeld kogende vand
over, til de netop er daekket.

2. Tend for gryden, og leeg lag pa. Kog &rterne i 5 min.

3. Heeld de kogte @rter i en sigte, som hviler pa en skal.
Gem kogevandet.

4. Kom arterne i et blenderglas sammen med presset
hvidleg.

5. Blend rterne samtidig med, at olien haldes i.
Tilszet lidt af kogevandet og blend til en helt cremet
konsistens. Smag til med salt og peber.

FROKOSTPALAG

» Tip

Artemosen kan bruges som palaeg pa rugbred, grovboller
eller som sandwichfyld eller den kan spises til kartoffelmos
eller grantsagsmos eller bruges som dip til ked, fisk og ra
grontsager.
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Opskrifter pa familiens mad

Opskrifterne her er alle sammensat af ravarer, som kan kebes
i de fleste fodevarebutikker. Det er tilstraebt, at opskrifterne
bruger mange forskellige fodevarer, sa maden bliver sa varie-
ret som muligt. Samtidig indeholder opskrifterne ikke for
meget fedt, men meget frugt og grant.

Portionernes storrelse

De fleste billeder viser en tallerken til en voksen og en tal-
lerken til et barn mellem 1 0g 2 ar. M&ngden af mad, som

er vist pa billederne, er ikke udtryk for en maengde, barnet
ber spise ved de enkelte maltider. Mangden af hver enkelt
fedevare, et barn spiser, er forskellig fra barn til barn, og det
kan ogsa variere fra dag til dag.

Opskrifterne er beregnet til 2 mindre bern og 2 voksne.

OPSKRIFTER

For-aftensmad

Det er en god idé at tilbyde fer-aftensmad til barn, som kan
tygge friske grontsagsstykker og iszer til lidt sterre barn
(over 1%2 ar). Far-aftensmad er mad i ventetiden op til
aftensmaden.

For-aftensmad bestar fortrinsvis af forskellige friske gront-
sager skaret i stave eller andre mundrette stykker.

Veelg grontsager og frugt, der passer til barnets alder og
evne til at tygge.

Grentsagerne kan serveres pa et fad, en tallerken eller i

mange sma skale afhaengigt af, hvor mange barn der er

hjemme. Et sadant grentsagstilbud kan have flere fordele:

+ Det kan stille barnets vaerste sult

 Det kan udfylde ventetiden frem til aftensmaden

 Detkan udgare en del af aftensmaltidet, da grentsagerne
ikke stjzeler al appetitten til maden, men bliver en del af
maltidet.

Ideer til for-aftensmad

For-aftensmad kan vaere: agurk, gulerod (kogt, afhaengigt
af barnets alder), peberfrugt, tomat, cherrytomat, majs,
arter, avocado, oliven, ra blomkal, ra broccoli, bladselleri,
vandmelon, mandarin, appelsin,&ble og pare.

» Tip

Frugt og grent bliver lettere spist, nar det er lige at ga til.
Skeer fx melon op i mundrette stykker straks, den er kabt,
og opbevar den i en boks med lag. Kom ananas i en anden
boks, skyl vindruer og kom dem i en tredje, osv.



Spaghetti med kodsovs og broccolisalat

K@DSOVS

1gulerod, ca.100 g

1log ca. 60 g

1lille spsk. olie

500 g hakket oksekad, 10-12% fedt
1dase hakkede tomater blendet med stavblender
1spsk. koncentreret tomatpuré
1%2 dl koldt vand

1fed presset hvidleg

1tsk. tarret basilikum

Ttsk. terret timian

V5 tsk. groft salt og lidt peber

1. Skreel og skyl guleroden. Pil laget. Riv begge pa den
grove side af rakostjernet.

2. Varm olien og svits kad, gulerod og lag. Rer rundt, til
kedet har skiftet farve.

3. Tilseet tomaterne sammen med koncentreret tomatpuré

(kan tilsammen erstattes af 4 d| purerede tomater fra brik).

4. Tilset vand, hvidleg og resten af krydderierne.

5. Demp varmen, og lad retten smakoge i ca. 30 min.

6. Rer af og til. Leeg lag pa, nar kedsovsen har en tilpas
tykkelse.

BROCCOLISALAT
400 g broccoli
ca.3dlvand

V5 tsk. groft salt

100 g frosne lase majs
Va red peberfrugt
1spsk. salatolie

V4 spsk. citron

Skyl broccolien, skaer den nederste del af stokken af og
deli sma buketter.

Bring vandet i kog. Tilsaet salt og broccoli. Kog under lag
i 2-3 min., og tilsaet de frosne majs. Nar vandet koger
igen, haeldes grantsagerne i en sigte til afdrypning.

Skyl og skeer peberfrugten i stave eller grove tern. Bland
alle grentsagerne i en serveringsskal.

Rer olie og citron sammen og server dressingen for sig
selv.

SPAGHETTI

300 g torret spaghetti
1V liter koldt vand
1tsk. salt

1.

2.

Bring vandet i kog og tilset spaghettien og saltet.

Rer i starten rundt sa spaghettien ikke klistrer sammen.
Brug kogetiden som angivet pa pakken.

Haeld den kogte spaghetti i en sigte og ryst vandet af.
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Fiskefrikadeller med kartoffelbade, tomatsovs
og gront

Tilbered farsen til fiskefrikadellerne og opbevar den pa kal,
mens kartofler, tomatsovs og grentsager laves. Steg herefter
fiskefrikadellerne.

FISKEFRIKADELLER

400 g filet af sej eller torsk, frossen fisk optas
2 spsk. revet log

V5 tsk. groft salt

1knivspids peber

13eg

2 spsk. mel

ca. ¥2 dl sedmalk

1spsk. olie

V5 spsk. smer eller plantemargarine

1. Hak fisken groft med stavblender i en skal.

2. Riv loget pa rakostjernet.

3. Tilset salt, peber, log og ag til fisken. Rer kraftigt og
tilseet melet.

4. Rer melk i, til farsen er ensartet og fast.
(Hvis farsen er meget vad, udelades maelk))

5. Varm fedtstoffet pa panden. Form frikadellerne med en
ske og steg dem 5-8 min. pa hver side ved svag varme,
til de er lysebrune.

KARTOFFELBADE

4 store bagekartofler (1 kg) eller andre melede kartofler
1spsk. olie

evt. saft af en halv citron

OPSKRIFTER

1. Teend ovnen pa 220 grader.

2. Skyl og skrub kartoflerne grundigt. Ter dem.
Del dem pa langs og skaer 4-6 bade af hver halve
kartoffel.

4. Kom kartoffelbddene i en frostplastpose. Tilsat olie og
evt. citronsaft og ryst posen godt.

5. Heeld kartoflerne ud pa et bagepapir pa en bageplade.

6. Bag dem midt i ovnen til de er gyldne, ca. 35 min.

TOMATSOVS

1 dase hakkede tomater
V5 logibade, 25 g

1 presset fed hvidleg

V5 tsk. timian

V5 tsk. basilikum

V5 tsk. groft salt

1. Blend pa én gang log, hvidleg og tomater med stav-
blenderen, til det er pureret.

2. Varm tomatsovsen op.

3. Tilsaet krydderier og lad det smakoge i 5-10 min.

AVOCADOMOS

2 modne avocado

2 spsk. citronsaft

salt og peber

evt. lidt presset hvidlog

1. Halvér avocadoerne, fjern stenene og udtag avocado-
kodet med en ske.

2. Mos det med en gaffel eller stavblender.

3. Smag til med citronsaft, salt og peber. Presset hvidlog
kan tilsaettes.
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RAKOSTSALAT
1gulerod, ca. 100 g
1syrligt ble, ca. 130 g
6 rosenkal, ca. 100 g
saft af 1appelsin

N S

Skreel og skyl guleroden.

Skyl og skaer &blet over, fjern kernehuset.

Skyl og fjern de yderste blade og stokken pa rosenkalene.
Riv alle delene pé rakostjernet og bland det i en skal.
Pres appelsinen, og hzeld saften over salaten.

OPSKRIFTER
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Boller i karry med ris og frugt

Start med at lave grundfarsen og st den pa kel. Mens den
hviler, tilberedes suppen til kadbollerne og frugten.
Herefter saettes risene over. Dernaest formes kadbollerne,
og til sidst tilberedes karrysovsen.

GRUNDFARS

500 g hakket kalv og flesk eller
500 g skinkesmakad, 10-12% fedt
1lille tsk. groft salt

1spsk. fint revet log

1knsp. peber

g

3 spsk. hvedemel

ca. 2 dl letmaelk

1. Rer kedet med saltet.

2. Pilloget og riv det pa rakostjernet.

3. Tilseet log, salt, peber, 2g og hvedemel til kedet og rer
farsen omhyggeligt.

4. Tilseet malken lidt ad gangen, og rer farsen til den er
samlet og fast.

5. Lad den hvile tildekket i koleskab i ca. 30 min.

» Tip

Variationerne med grundfars er mange. Fx kan kadboller ogsa
koges i tomatsauce (opskrift side 64) og serveres med pasta
og grent. Pa side 72 bruges grundfarsen til ovnfrikadeller.

K@DBOLLER
Grundfars

1stort log, ca. 100 g
1stor gulerod, ca. 150 g
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1% liter koldt vand
1tsk. groft salt
5 hele peberkorn

1. Folg opskriften pa grundfars.

2. Pil loget. Skreel og skyl guleroden. Skaer begge ud i grove
stykker.

3. Bring vand og grentsager i kog i en stor gryde (diameter
ca. 20 cm). Tilszet salt og peber og lad suppen smakoge
under lag, til kadbollerne skal i.

4. Form kedbollerne med en lille spiseske eller stor teske,
ved at tage en farsbolle op pa skeen og sla den let ind
i handfladen. Saml farsbollen op med skeen igen og
‘dump’ den forsigtig ned i det kogende vand. Fortsaet
saledes, indtil al farsen er brugt.

5. Lad vandet med alle kedbollerne smakoge uden lag
i 5 min. Bollerne er ferdige, nar de flyder rundt foroven.
Tag en enkelt op og skar den igennem.

Farsen ma ikke veere rgd i midten.

6. Tag kadbollerne op af gryden med en hulske og hold
dem varme i en skal ved at legge en tallerken over.

7. Lad suppen, kadbollerne kogte i, smakoge uden lag til
karrysovsen skal tilberedes.

FRUGT

V5 frisk ananas (eller 1 dase ananas)

2 bananer

2 avocadoer

1stor handfuld rosiner

50 g mandler (kun til sterre bern og voksne)

1. Del ananassen midt over pa langs fra top til bund.
2. Leeg den ene halvdel til side, og skaer den anden over
igen, fra top til bund.



3. Skeer toppen af ananassen, og stil den op.
Skeer den trekantede midterkerne af fra oven og
nedefter.

4. Laegananassen ned, og sker hele vejen rundt og ind til
midten langs den tykke skrzl. Fjern herefter skreellen.

5. Skeer frugtkedet ud i sma stykker.

6. Skral bananerne, og skaer dem i skiver.
Fleek avocadoerne, fjern stenene og tag kedet ud med
en ske. Skar avocadokedet i tern.

8. Giv mandlerne et kort opkog i en gryde med vand.
Spul med koldt vand, smut og finhak mandlerne.

9. Anret frugterne pa et stort fad eller i mindre skale.

RIS

Som ristype anbefales parboiled ris. Har risposen ikke en
opskrift, kan dette folges:

Beregn ca. 80 g ris pr. voksen og 60 g ris pr. barn. Til 2
voksne og 2 barn bruges 280 g ris. De skal koges i dobbelt
maengde vand, hvilket vil sige ca. 5% dl vand.

1. Kom ris og salt i kogende vand.

FAMILIENS MAD

2. Leeg lag pa gryden, og lad risene smakoge i 15 min.
3. Sluk for gryden, og lad risene ‘traekke’ i ca. 10 min,, til alt
vandet er fordampet fra grydens bund.

KARRYSOVS

20 g plantemargarine

2 tsk. mild karry

30 g hvedemel (3 spsk))

ca. 6 dl suppe fra kedbollerne
salt

1. Smelt fedtstoffet i en gryde, tilseet karry og pisk det ind
i fedtstoffet.

2. Pisk melet i, til alt fedtstoffet er opsuget.

3. Tilseet ca. 1dl af suppen, og pisk kraftigt, il det er
klump-frit og jeevnt.

4. Tilseet suppen ad flere omgange. Pisk, og kog karry-
sovsen op mellem hver tilseetning.

5. Kog over svag varme i 5-10 min. Smag til med salt
og karry.

6. Varm bollerne i sovsen og server.
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Mexicanske madpandekager

Mexicanske pandekager bestar af tykke pandekager, hvorpa
der kommes et fyld af ked, grentsager og varm salsa.
Pandekagen foldes rundt om fyldet og spises efter behag
med fingrene eller med bestik. Avocadomosen fra side 64
og draenet yoghurt, er ogsa velegnet til denne ret. Start med
at skylle og rense alle grentsagerne til hele retten.

Tilbered herefter grantsager, salsa, kad og til sidst pande-
kagerne.

GRONTSAGER

V4 iceberg salat

V5 agurk

2-3 tomater, ca. 200 g
1red peberfrugt

150 g frosne majs

1. Skeer salaten i sma firkantede stykker og agurk, tomater
og peberfrugt i sma tern.

2. Kog de frosne majs et minuts tid og lad dem dryppe af i
en sigte.

3. Anret grontsagerne hver for sig i sma skale.

SALSA

1gul peberfrugt

1 gren peberfrugt

1log, ca. 80 g

1 dase hakkede tomater

2 dl koldt vand

frisk/torret chili efter behag
1fed presset hvidlag

V5 tsk. groft salt

FAMILIENS MAD

1. Skeer peberfrugter og log i grove tern. Varm gryden op
og svits grantsagerne (uden fedtstof) under omrering, til
de bider pa bunden. Tilszt straks de hakkede tomater
og vandet.

2. Bring retten i kog, og smag til med chili, hvidlag og salt.

3. Lad salsaen sméakoge under lag ca. 30 min.

HAKKET K@D

400 g hakket oksekad, 10-12% fedt
1spsk. olie

1-2 fed hvidleg

1spsk. stedt spidskommen

salt og peber

1. Svits kedet i olien og rer rundt, indtil det er blevet last
og har skiftet farve.

2. Tilseet hvidleg og spidskommen og smag til med salt og
peber.

3. Lad det smastege pa laveste blus i ca. 15 min.

MADPANDEKAGER

180 g majsmel

90 g hvedemel

Va | letmaelk

3xg

knap V2 tsk. groft salt
ca. 25 g plantemargarine

1. Kom mel og melk i en skal og pisk det sammen, til dejen
er uden klumper.

2. Tilseet g og salt og pisk, til dejen igen er uden klumper.
Varm fedtstoffet pa panden og rer det i dejen.

3. Bag pandekagerne ved jeevn varme, til de er lysebrune
pa begge sider. Brug evt. 2 pander, det gar hurtigere.
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Ovnkylling med kartoffelfad
og bagte cherrytomater

Start med at teende ovnen pa 200 grader. Kartoffelfad
og kylling bages samtidig i midten af en varm ovn,

i 40-45 min., til de begge er gyldne. De sidste 20 min.
settes cherrytomaterne med ind i ovnen.

KARTOFFELFAD MED JORDSKOKKER OG PORRER
500 g skreellekartofler

400 g jordskokker

200 g porrer

1lille spsk. olie

2 dl letmaelk

100 g revet mild ost 45+

1. Skrael og skyl kartofler og jordskokker.
Rens porrerne.

2. Skeer grentsagerne i tynde skiver pa ca. V2 cm.
Pensl et ovnfast fad, ca. 25 x 30 cm, med olien.
4. Fordel grontsagerne i fadet.

5. Heeld malken over, og fordel osten ovenpa.
6. Set kartoffelfadet i ovnen samtidig med kyllingestykkerne.

KYLLING | OVN
800 g kyllingeover- og underlar

1. Leeg bagepapir i et ovnfast fad. (Det skal kunne sta ved
siden af kartoflerne).

2. Fjern al fedt og lesthangende skind fra kyllingestyk-
kerne. Ter dem med kakkenrulle, og leeg dem i fadet.

3. Set fadet i ovnen samtidig med kartoflerne.

BAGTE CHERRYTOMATER
250 g cherrytomater
1spsk. olie

1. Sker cherrytomaterne i kvarte bade.

2. Laegdem pa et stykke bagepapir, dryp olien over, og pak
dem ind som en konditorkage, s luft ikke kan traenge ind.

3. Stil dem i ovnen de sidste 20 min. i et fad.

4. Ved servering haldes tomaterne i en lille skal.




Laks i ovh med dampet spinat og frisk pasta

LAKS I OVN

V5 tsk. olie

3 stykker laksefileter, frossen laks optes ferst
saft af ¥4 citron

1. Teend ovnen pa 200 grader.

2. Pensl et ovnfast fad med olie, og laeg laksestykkerne i
fadet med skindsiden nedad og dryp citronsaft over.

3. Seet fadet pa rist i midten af ovnen i ca. 15 min,, til lakse-
kadet har skiftet farve.

4. Fjern skindet for servering.

DAMPET SPINAT

500 g frossen helbladet spinat
1dl koldt vand

V2 dl flede 13 %

salt og peber
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1. Bring spinat og vand i kog under lag. Skru ned og damp
spinaten ved svag varme i ca. 10 min., eller som angivet
pa emballagen. Tilsaet evt. mere koldt vand.

2. Rer fleden i, og giv spinaten et kort opkog. Smag til med
salt og peber.

FRISK PASTA

ca. 300 g frisk bandspaghetti (taglioni)
1% liter kogende vand

1tsk. groft salt

1. Kom pastaen i kogende vand sammen med saltet.

2. Rer rundt, og kog som angivet pa emballagen,
dvs. ca. Tminut uden lag.

3. Heeld pastaen i en sigte, og ryst vandet af.

» Tip
| stedet for frossen spinat kan bruges godt gennemskyllet
frisk spinat med stilkenden skaret af.
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Ovnfrikadeller med sma kartofler
og stuvet spidskal

Begynd med at taende ovnen pa 200 grader. Folg opskriften
pa grundfars pa side 66.

Mens farsen hviler pa kal, tilberedes kartoflerne. Kartofler
og frikadeller bages i ovn. Kartoflerne skal have ca. 40 min.
og frikadellerne ca. 20 min. Nar frikadellerne er formet,
tilberedes den stuvede spidskal.

OVNBAGTE BABYKARTOFLER
Ca. 800 g sma kartofler (babykartofler)
1spsk. olie

1. Skyl og skrub kartoflerne grundigt, og ter dem.

2. Kom kartoflerne i en plastpose, tilseet olien og ryst
posen.

3. Fordel kartoflerne i et lag i et ovnfast fad, og seet dem
i midten af ovnen i 40 min.

FRIKADELLER

1. Leeg bagepapir i et ovnfast fad. (Skal kunne sté ved siden
af hinanden).

2. Brug 2 spiseskeer og form en lille frikadelle med den
ene, og hjelp den ned pa bagepapiret med den anden.

3. Form hele farsen pa denne made.
Der er til 12-14 frikadeller.

4. Set frikadellefadet i ovnen, nar kartoflerne har faet
20 min.

5. Grill evt. frikadellerne inden servering.

STUVET SPIDSKAL

1 spidskal
kogende vand

OPSKRIFTER

Va tsk. salt

2 spsk. smar

3 spsk. hvedemel

3 dl letmaelk

2 dl kogevand fra spidskalen
salt og peber

1. Skaer spidskalen i kvarte stykker. Skaer stokken af og
fjern evt. de yderste grove blade. Skyl spidskalen og snit
det i ca.1cm brede strimler.

2. Laegkalstrimlerne i en gryde, og overhaeld med kogende
vand, til de lige er daekkede. Tilsaet saltet, og kog under
[3g i knap 10 min. Haeld spidskalen i et derslag eller sigte.
Gem kogevandet.

3. Smelt smer i en gryde og rer hvedemelet i.

Tilseet malken og kogevandet lidt ad gangen under
kraftig piskning. Lad sovsen koge i ca. 5 min.
Spaed med mere kogevand, hvis sovsen er for tyk.

4. Smag til med lidt salt og peber. Bland den kogte spidskal
i sovsen og varm den igennem.

» Tip
Spidskalen kan evt. fintsnittes til sma tern, inden den
kommes i sovsen.



Kartoffelporresuppe
2 store porrer

1log

1spsk. olie

1spsk. smeor

3 bagekartofler

V2 liter vand

2 spsk. friskhakkede timianblade
ca. 3 dl letmzelk

salt og peber

evt. citronsaft

TILBEH@R
evt. rejer
ristede bradtern

1. Skyl porrerne grundigt, iseer den grenne top. Snit por-
rerne i store ringe. Skrael og skar loget i tern. Skreel
kartoflerne, og skeer dem i store tern.

2. Opvarm olie og smer i en bred gryde til smerret er
bruset af. Tilsat porrer og leg, skru ned for varmen, og
damp grentsagerne under omrering i ca. 5 min.

3. Tilseet kartoffeltern, vand og timian. Laeg lag pa gryden
og lad suppen smakoge i ca. 30 min til kartoflerne er
maore.

4. Blend suppen med stavblender direkte i gryden, til den
er helt ensartet og tyk.

5. Tilseet maelken til passende konsistens og blend igen.
Suppen skal have en lidt tyk og cremet konsistens.

6. Smag suppen til med salt og peber og evt. citronsaft.
Nar suppen er blendet og maelken tilsat, kan den tilsaet-
tes rejer. Giv da suppen et kort opkog fer servering.

Server med ristede bradtern og grahamsboller, se side 80.

FAMILIENS MAD

RISTEDE BRODTERN

Daggammelt brad skaeres i tern. Vendes i lidt god olie og
presset hvidlog. Leegges pa bagepapir og ristes i ovn ved
175 grader i ca. 8 min. til de er sprede og gyldne.

» Tip

Sammen med porrerne kan 250 g jordskokker tilsaettes.
Suppen kan ved serveringen tilseettes friskrevet ingefaer,
sma tomater i tern og en klat draenet eller graesk yoghurt.
Giv barnet under 14r fedtstof pa bollen.
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Chili con carne med ris, majs og avocadomousse

CHILI CON CARNE

1stort revet log

1stor groftrevet gulerod

1 groftrevet squash

1gul eller red peberfrugt i tern

1spsk olie

400 g hakket oksekad, max. 10 %

2 ds hakkede tomater

1dlvand

2 fed presset hvidleg

finthakket red chili, evt. torret, efter behag

1ds. Red Kidney Beans i chilisauce

V5 ds. Red Kidney Beans i saltlage eller udbledte og kogte
benner fx hvide, rede eller sorte benner svarende til knap
2 dl kogte banner

citronsaft, lidt salt og peber

1. Rens og skyl alle grentsagerne. Riv log, gulerod og
squashen og skar peberfrugten i sma tern.

2. Stegked og log i en gryde i olien til kedet har skiftet
farve. Tilseet grantsagerne og krydderierne og steg
videre i 10 min.

3. Tilset de hakkede tomater, vandet, hvidlag, chili og
bannerne. Saltlagen skal ikke med.

4. Lad det hele smakoge V2 time under lag ved middel
varme.

5. Fjern laget, og lad retten koge lidt ind. Hvis n@dvendigt
tilseette lidt mere vand.

6. Smag til med salt, peber og evt. citron.

OPSKRIFTER

RIS OG MAJS

Giv paraboiled ris til (se opskrift side 67). 5 min. fer risene
er feerdigkogte tilsettes et par dl. frosne majs. Rer rundt
og damp majs og ris til majsene er varme og risene mare.

AVOCADOMOS
Server avocadomosen fra side 64 til retten.

» Tip
Grentsagerne behgver ikke at blive revet. De kan ogsa
skeeres i tern.
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Stegte sild med persillesovs, ovenbagte 6. Jeevn evt. sovsen med en meljaevning, hvis den ikke er
guleradder og kogte kartofler tyk nok.
Start med at tilberede de ovnbagte gulergdder. Szt her- 7. Smag sovsen til med salt, peber og evt. sukker.
efter kartoflerne over og tilbered persillesovsen. Tilbered
og steg sildene til sidst. OVNBAGTE GULER@ZDDER MED TIMIAN
V4 kg gulergdder
STEGTE SILD friske timianblade
6 hele sildefileter (friske er tit de bedste) 1spsk. smar eller olie
rugmel salt, peber og lidt vand
1spsk. smer
2 spsk. olie 1. Skreel og skyl guleredderne. Skaer dem en gang igennem
pa langs.

1. Skyl, og ter fileterne. Fjern evt. fiskeben med en pincet 2. Lag guleradderne pa et stykke bagepapir.

og klip fileterne igennem i ryggen til 2 dele. 3. Kom smer/olie, timian og krydderier ved. Hzeld et par
2. Held rugmel pa et stykke madpakkepapir og vend silde- spsk. koldt vand ved.

fileterne heri. 4. Pak guleredderne ind som en konditorkage, sa luft ikke
3. Varm fedtstoffet pa en pande, og steg sildefileterne kan treenge ind.

2-3 min. pa hver side, til de er gennemstegte, sprede og 5. Bagien 200 grader varm ovn i ca. 30 min,, til de er more.

gyldenbrune.

Server sma kogte kartofler (beregn 800 g) til de stegte sild,

PERSILLESOVS persillesovsen og de ovnbagte guleradder.
1spsk. smer

ca. 1 spsk. hvedemel

2 dl grentsagsbouillon

2 dl letmaelk

1lille bundt persille

lidt salt og peber og evt. lidt sukker

Smelt smerret i en gryde. Pisk melet i.

Tilseet grantsagsbouillon og mzlk ad flere omgange.
Kog sovsen godt igennem, ca. 5 min.

Skyl og hak persillen fint. Lettest er at klippe den i et
glas eller kop.

5. Tilseet persillen til sovsen og kog yderligere 5 min.
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Linsesuppe med kylling
2 stk. kyllingefilet

1%  koldt vand

2 log

2 fed hvidlog

1 gulerod

250 g knoldselleri

- - -—-%
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2 spsk. olie

1spsk. karry

300 g rede eller gule linser
1stort &ble fx Belle de Boskoop
lidt citronsaft

salt og peber

1.

Laeg kyllingefileterne i en gryde. Kom vandet ved. Leg
lag pa gryden, og bring vandet i kog.

Skru ned, og lad kyllingefileterne smakoge i ca. 10 min.
Tag fileterne op. Gem bade kyllingefilet og kogevandet
til senere.

Rens logene og hvidleget og hak til tern.

Skreel guleroden, og skeer den i skiver eller tern.

Rens knoldsellerien og skaer den i tern.

Opvarm olien i en gryde. Tilsaet karryen, og rer rundt.

. Tilset log og hvidleg og svits et par min. Tilset de gv-

rige grontsager.

Skyl linserne, og kom dem ved sammen med kogevan-
det fra kyllingefileterne.

Laeg lag pa gryden og bring retten i kog.

Skru ned, og lad suppen smasimre i ca. 20 min.

Skrael &blet, udkern det og skeer det i sma tern.

Tilseet aeblet til suppen og lad den smakoge yderligere
10 min. uden (ag. Pas pa den ikke koger for leenge, for sa
bliver suppen melet i smagen. lag.

. Blend suppen med en stavblender direkte i gryden til

cremet konsistens. Spaed evt. med lidt mere vand, men
suppen skal vaere tyk.

. Smag suppen til med citronsaft, salt og peber.
. Skeer kyllingefileterne i sma tern eller strimler og server

dem til suppen enten iblandet eller oven pa hver
portion. Giv et godt brad til suppen — gerne groft, fx
grovpitabred.
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Aggepandekage

(til 1 voksen og 1barn)

2 store eller 3 sma g

2 spsk. letmaelk

knap 2 tsk. smer eller plantemargarine
V5 tsk. olie

Brug en stor pande. Z£ggepandekagen skal vaere sa tynd, at
den let bliver gennemstegt. Er der flere personer til malti-
det, ma man lave flere aeggepandekager.

1. Pisk g og maelk let sammen med en gaffel uden at det
skummer.

2. Smelt fedtstoffet pa panden ved god varme.

3. Heeld eggemassen ud pa panden.

4. Skrab et hul i ggemassen med en spatel. Held panden
pa skra, sa den flydende aggemasse lgber ned i hullet.

5. Gentag punkt 4 mange forskellige steder i &ggemassen
til den er stivnet.

6. Skru ned for varmen, og bag eggepandekagen ved
middel varme, til den er gylden og fast i bunden.

7. Vend ggepandekagen, og bag den anden side, til den

ogsa er gylden. TILBEH@R
8. Fold den ene halvdel af ggepandekagen ind over den Server fx kogte grenne arter, cherrytomater, rugbred og
anden, og server den pa et fad. stegt bacon til eggepandekagen.
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Lun leverpostej med rodbeder, benner og bred

LEVERPOSTE)

ca. 300 g kartofler eller kogte fra dagen for
1 pakke kalve- eller svinelever, ca. 350 g

1 pakke bacon i skiver, 150 g

1lille revet l@g, 50 g

g

1dl letmaelk

2 spsk. hvedemel

knap V5 tsk. groft salt

V4 tsk. allehande

1. Teend ovnen pa 175 grader.
2. Skral kartoflerne og skeer dem i tern. Daek dem med

kogende vand, og kog med lag i ca. 15 minuter til de er
mere.
Heeld kartoflerne i en sigte, og afkal dem med koldt vand.

. Skaer evt. hinder af leverstykkerne, og ter leveren med

kakkenrulle.

. Klip eller skzer bade lever og bacon i sma stykker og kom

dem i en skal. Blend kadet til det er jeevnt — brug fx en
stavblender. Kom resten af ingredienserne i. Blend igen,
til hele farsen er jaevn.

. Brug 3 alu-forme & 450 ml. Laeg bagepapir i formene, og

heeld lige meget fars i hver form.

Bag leverpostejerne samtidig med radbederne i midten
af ovnen i 30-45 min,, til de er gyldne. Stik med en strik-
kepind. Postejen er faerdig, hvis farsen ikke haenger ved.

. Leverpostejen kan fryses ra eller bagt.




MARINEREDE RGDBEDER
300 g redbeder

1spsk. vand

1tsk. olie

Marinade:

1V spsk. olie

V5 spsk. balsamico vineddike
1tsk. dijonsennep

salt og peber

1. Skreel og skyl redbederne, og skaer dem i tynde bade,
ca. 10 cm lange.

2. Leeg dem pa et stykke bagepapir, og kom vand og olie
ved. Pak redbederne ind som en konditorkage, sa luft
ikke kan traenge ind.

3. Setdem ind sammen med leverpostejerne og bag dem
i ca. 40 min.

4. Pisk marinaden sammen og smag til med salt og peber.
Vend de varme redbeder i marinaden.

GRONNE BONNER

200 g frosne fine granne banner, fx haricots verts.
Tilbered de frosne banner som beskrevet pa posen og
server dem sammen med redbeder og leverposte;j.

BR@D
Server et godt rugbred eller landbred til.
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Stegte fiskestykker

250 g fiskefilet fx redspaette

1dl hvedemel

Vi spsk. smer eller plantemargarine
V5 spsk. olie

1. Tor fiskefileterne med kekkenrulle, og skaer dem i af-
lange stykker pa ca. 3 x 5 cm.

2. Kom melet i en frostplastpose sammen med halvdelen
af fiskestykkerne.

3. Ryst posen, sa melet fordeler sig pa fiskesiderne.
Tag stykkerne op, og leeg dem pa en tallerken.

4. Gentag med resten af fiskestykkerne.

5. Smelt fedtstoffet, og serg for god varme pa panden,
nar fiskestykkerne laegges pa.

6. Brun forst fiskestykkerne pa begge sider. Skru derefter
ned, og steg videre i ca. 2-3 min. pa hver side.

TILBEHOR

Fx rugbred, citron, avocado, gul og red peberfrugt, agurk,
tomater og majs. Som dressing rgres creme fraiche 9 % op
med lidt citron eller lime, salt og peber.

-
A
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Langtidshavede boller

Bollerne er gode til morgen, middag og mellemmaltider.
Lav dejen om aftenen og bag naeste dag

DAG1

15 g geer

3% dl koldt vand

Ttsk. salt

1streget spsk. sukker

1spsk. olie eller bladt smer eller plantemargarine
100 g grahamsmel eller havregryn

ca. 350-400 g hvedemel

1. Rer geeren ud i det kolde vand.

2. Tilset resten af ingredienserne.
Rer dejen med en rareske, til den er ensartet og haenger
sammen i en stor klump. Dejen skal ikke zltes med haen-
derne.

4. Dak skalen til med husholdningsfilm, og stil den i kale-
skab til neste dag.

DAG 2

1. Teend ovnen pa 200 grader.

2. Leeg bagepapir pa en bageplade.

3. Form 12-14 boller med 2 spiseskeer, ved at tage dej op
svarende til en bolle pa den ene spiseske og skubbe
dejen ned pa bagepapiret med den anden.

4. Lad bollerne efterhave ca. 10 min.

5. Pensl bollerne med malk og bag demi ca. 20-25 min.
til de er gyldne.

6. Stil de nybagte boller til afkeling pa en bagerist.

De er velegnede til frysning.

OPSKRIFTER

» Tip

Hvedemel kan vaere meget forskellig at bage med. Bliver
bollerne fx flade, skal dejen vaere fastere og tilseettes mere
hvedemel. Dejen kan ogsa laves tidligt pa dagen og stilles
til haevning i keleskab i 8-10 timer.
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Hindbarkage DEJ
ca. 200 g frosne hindbaer 1. Pisk &g og sukker luftigt og hvidt.
V2 dlsukker, ca. 25 g 2. Smelt smarret, afkal det lidt, og hald det i ;eggemassen
2®g under piskning.
2 dl sukker, ca.180 g 3. Rer forsigtigt hvedemelet i dejen.
50 g smeltet smar 4. Smer en terteform med en diameter pa ca. 24 cm,
2V5 dl hvedemel, ca. 130 g eller andet ildfast fad fx 18-26 cm og drys rasp i.
smer til formen Fordel raspen i formen ved at dreje og halde formen.
ca. 2 spsk. rasp til formen 5. Held dejen i formen og fordel hindbaerrene jeevnt
ovenpa. Meget store hindbaer deles i 2 stykker. Tryk alle
HINDBAR hindbaerrene let ned i dejen til de er nasten skjult.
1. Spred de frosne hindbzer ud i ét lag i et fad. 6. Bag kagen pa rist i midten af ovnen i ca. 25 min,, til den
Drys sukkeret over barrene. er lysebrun. Server kagen lun.
2. Stil dem til side i1-2 timer, til de er opteet.
3. Hindbaerrene kan stilles i en kold ovn og optes hurtigere » Tip
ved 50-75 grader. Teend ovnen pa 175 grader. Bruges friske hindbaer, laegges de ogsa i et fad og drysses

over med sukker. Lad dem std indtil sukkeret er ‘smeltet’.
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Jordbargred » Tip

600 g friske eller frosne jordbaer Greden behgver ikke at blive blendet.

2 dl koldt vand Andre baer og frugter som stikkelsbaer, ferskner og blommer
ca. ¥2 dl sukker kan ogsa anvendes til grad. Se leksikon om ‘Frosne baer’ side
2 spsk. majsstivelse 105.

4 dl koldt vand

1. Bring baer og vand i kog og lad det smakoge i 5-10 min.
under lag til baerrene er blede og udkogte.

2. Blend barrene med stavblender i dens beholder.

3. Smag til med sukker, og varm greden op igen.

4. Rer majsstivelse og vand sammen til en jeevning,
og tilseet det i en tynd stréle til den kogende grad,
mens der rares, og indtil graden har en passende
tykkelse.

5. Kog graden igennem 1 min.

6. Held greden i en skal, og drys et tyndt lag sukker pa
overfladen, sa skinddannelse undgas.

7. Afkel graden lidt, og server den lun eventuelt med
maelk pa.
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Barnets behov for energi i maden

Barnet vokser og har brug for energi
Det forste levear vokser barnet meget hurtigt. | gen-
nemsnit tredobler barn deres vaegt og vokser 25 cm i
leengden. Et spaedbarn skal bruge energi til at vokse og
til at spise, sove, lege osv.

| forste levedr, hvor vaeksten er meget stor, har bar-
net i forhold til dets sterrelse derfor behov for meget
energi. Den energi skal barnet have fra maden. Hvis den
mad, barnet spiser, ikke indeholder tilstraekkelig med
energi, vil det ikke vokse som forventet.

Madens indhold af energi

Spaedbern kan kun spise sma maengder ad gangen.
Derfor skal den mad, de far, veere rig pa energi for at
sikre en normal vaekst. De forste 4-6 maneder er ener-
gi-indholdet i modermalk og modermalkserstatning
tilpas. Efterhanden som barnet vokser i forste leveadr,
er der behov for mere energi og derfor ogsa mere
energirige fedevarer. Energibehovet stiger fortsat efter
T-ars-alderen, men barnet bliver ogsa i stand til at spise
mere mad, sa derfor er det ikke nedvendigt, at maden
fortsaetter med at veere energirig.

Hvad er energi fra maden

Indholdet af energii maden stammer fra fedt, kulhydrat
(iseer fra stivelse og sukker) og protein. Vitaminer og mi-
neraler og en reekke andre stoffer findes ogsa naturligt i
maden, de bidrager ikke med energi, men har hver deres
betydning for, at kroppen fungerer, som den skal. Energi
er ngdvendig for, at barnet kan vokse og fungere tilfreds-

MERE OM BARNETS MAD

stillende. Der er forskel pa, hvor meget energi de ener-
gigivende neeringsstoffer bidrager med. Saledes giver 1
g fedt dobbelt sa meget energi som 1 g kulhydrat eller
1 g protein. Kulhydrat er den vigtigste energikilde, som
vi ber spise mest af. Protein og fedt behaver kroppen
ikke sa meget af. Til gengaeld er protein og fedt meget
vigtige naeringsstoffer, som kroppen ikke kan undvaere.

| varedeklarationen pa en fadevare er energiindhol-
det i fodevaren angivet, ofte som kJ (kilo-joule) i 100 g
af varen.

Energitaetheden i maden

Indholdet af energi kaldes ogsa for energiteetheden.
Indholdet af vand og kostfibre i maden nedsatter
energiteetheden, mens indholdet af fedt, sukker og sti-
velse kan oge energitaetheden.

Nar energitaetheden er lav, betyder det, at barnet
skal spise store maengder for at daekke sit energibehov.
Madens energitethed kan vaere sa lav, at barnet ikke
kan spise de mangder, der skal til for at daekke ener-
gibehovet, og man risikerer, at barnet ikke vokser, som
det skal.

Eksempler pd mad med lav energiteethed er tynd
grad eller gred udelukkende lavet pa vand og gryn el-
ler grentsagsmos kun tilsat kogevandet. Frugtmos har
ogsa ofte en lav energitaethed. En undtagelse er banan-
mos og avocadomos.

Fedt giver mest energi
Fedt er det naeringsstof, der giver mest energi pr. gram.



Hvis man vil @ge energiteetheden, er det derfor hen-
sigtsmaessigt at @ge madens fedtindhold. Det er bag-
grunden for at anbefale, at fedtindholdet i maden til
spadbern er hgjere end i maden til alle andre.

Energitethed i barnemad
Der er ikke lovkrav til energiteetheden i den industrielt

De energigivende stoffer

FEDTSTOF | BARNETS MAD

Fedt er forst og fremmest en vigtig energikilde i ma-
den. Fedtet bidrager desuden med nogle fedtsyrer, der
er vigtige for dannelse af nye celler i kroppen og for
forskellige hormoner.

Hvilket fedtstof kan bruges?

For at sikre at maden indeholder energi nok, anbefales

det i forste levear:

o At tilsette en teskefuld plantemargarine, smear eller
olie pr. portion hjemmelavet grad og grentsagsmos.

e Desuden anbefales at brug modermaelk, moder-
malkserstatning eller sedmalk frem for maelke-
typer med lavere fedtindhold til barnet mellem 6
og 12 maneder.

Folg denne bogs opskrifter, sa far retterne et passende
energiindhold.

fremstillede bgrnemad, men energiindholdet pr. 100 g
oplyses i varedeklarationen. Hvis produktet skal ud-
gore et helt og maettende maltid, bar energitaetheden
ligge pa 300-400 k] eller mere i 100 g.

Det er ikke alle typer bgrnemad pa glas eller andre
typer middagsretter til spaed- og smabern, der lever
op til dette.

Brug forskellige typer fedtstof

Der er ikke en bestemt type fedtstof, som med sik-
kerhed er bedst egnet til barnets mos og gred. Derfor
er det bedste rad at variere mellem brugen af smer
eller smerlignende produkter og plantemargarine og/
eller planteolier som fx majsolie, olivenolie, rapsolie og
vindruekerneolie.

Det vil formodentlig vaere en fordel, hvis fedtstof-
fet i gred og mos ikke altid er smer, fordi barnet i for-
vejen far en del fedt af denne type fra maelken. Olier
indeholder 100 % fedt, mens smer, blandingsprodukter
og plantemargariner oftest indeholder ca. 80 % fedt,
fordi ca. 20 % er vand.

Derfor svarer en teskefuld olie (5-6 g) til en teske-
fuld med lidt top af plantemargarine, smer og blan-
dingsprodukter (8 g). Veer opmaerksom p3, at nogle
plantemargariner og blandingsprodukter indeholder
mere vand og derfor har et lavere fedtindhold.
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Hvornar skal der ikke tilszettes fedt?

Der skal ikke tilseettes fedtstof til

» Gred lavet udelukkende pa modermaelkserstatning
eller modermaelk

e Industrielt fremstillede gredprodukter og berne-
mad pa glas
De fleste produkter indeholder tilstraekkelig energi. In-
dustrielt fremstillede gredprodukter og bernemad pa
glas har ikke altid et hgjt fedtindhold, men indeholder i
de fleste tilfeelde tilstraekkeligt med energi fra kulhydra-
ter. Nogle produkter, fx forskellige typer frugtmos eller
grentsagsmos, indeholder mindre end 300 k) pr. 100 g.
Lees hvad energiindholdet er i produktet. Det star i nae-
ringsdeklarationen. Disse produkter ber ikke udgere et
selvstaendigt maltid. Energitaetheden bear, hvis produktet
skal udgere et helt og maettende maltid, helst ligge om-
kring 400 k) 1100 g og ikke vaere mindre end 300 k) i100 g.

Fra mos med fedtstof til mad med sovs

Nar barnet i 8-9-maneders-alderen ikke leengere far
moset sine grentsager, men far stykker af kartofler og
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grontsager, kan barnet i stedet for 1 tsk. fedtstof spise
med af familiens sovs, sa leenge den ikke er tilberedt
helt uden fedtstof. En anden mulighed er at tilseette
lidt smeltet fedtstof eller planteolie til de kogte kartof-
fel- og grontsagsstykker, indtil barnet er 1ar.

PROTEIN | BARNETS MAD

Protein er vigtig for barnets vaekst. Protein er ngdvendig
for at opbygge og vedligeholde alle kroppens celler og
for dannelse af hormoner og enzymer. For lidt protein
i maden vil nedsaette vaeksten. Omvendt vil for meget
protein, iseer de ferste 4 maneder, belaste nyrerne. Det
er altsa vigtigt, at barnet far nok protein til at daekke
behovet, men samtidig skal det ikke have for meget.

Protein i maelk

Modermalk og modermaelkserstatning har et protein-
indhold, der daekker behovet. Samtidig er det betydelig
lavere end proteinindholdet i sedmaelk. Det er blandt
andet derfor, at det anbefales, at barnet udelukkende
far modermalk og/eller modermaelkserstatning i de
forste 4-6 maneder.

Proteinindholdet i tilskudsblandinger ma ifelge lov-
givningen vare hgjere end i modermalk og moder-
maelkserstatninger, og er forst beregnet til efter, at
barnet er 6 méaneder. Men der er ikke ernaeringsmaes-
sige fordele ved at skifte fra modermaelkserstatning
eller modermalk til tilskudsblandinger. Det er derfor
lige sa godt at fortsaette med modermaelkserstatning,
ogsa efter 6-maneders-alderen.

Det geelder ogsa de industrielt fremstillede vaelling-
produkter med varebetegnelsen tilskudsblandinger. Sa
leenge energibehovet kan daekkes af modermaelk eller
modermaelkserstatning, deekkes proteinbehovet ogsa.



Produkter med hgjt proteinindhold

Danske bgrn mellem 6 og 12 maneder far som regel
rigelig protein, svarende til 2-3 gange behovet, uden at
det anses for problematisk. Men det er blandt andet
for at undgg, at proteinindtaget bliver endnu hgjere, at
maelkeprodukter med et hgjt proteinindhold helt skal
undgas det forste levear. Det drejer sig om ylette, ymer,
kvark (inkl. frugtkvark), Cultura, skyr og fromage frais.
Af samme grund frarades alle malkeprodukter, for bar-
net er 9 maneder. Giv eventuelt kun enkelte smagspre-
ver af sedmaelk og surmaelksprodukter af sedmaelks-
typen.

Kod og fisk har ogsa et hgjt proteinindhold, men
frarades ikke, fordi de maengder, der spises, er sma, og
kad og fisk bidrager ogsa til at daekke behovet for jern
og andre naringsstoffer. Protein fas ogsa fra kornpro-

dukter og baelgfrugter som terrede benner og linser.

KULHYDRAT | BARNETS MAD

Kulhydraterne i maden er ferst og fremmest vigtige,
fordi de giver energi til kroppens celler, nar de fordgjes
og nedbrydes i kroppen.

Det gealder iser kulhydraterne stivelse og forskel-
lige sukkerarter, som fx frugtsukker (fructose), malke-
sukker (laktose) og almindeligt hvidt sukker (sakkarose
eller sucrose). Med til kulhydraterne hgrer ogsa forskel-
lige andre sukkerarter og kostfibre.

Naturligt indhold af stivelse og sukker
Stivelse er den vigtigste energikilde. Stivelse findes na-
turligt i kartofler og forskellige grentsager og i bred og
gryn og andre kornprodukter som ris og pasta.

Ogsa forskellige sukkerarter, som findes naturligt
i frugt (fruktose) og i maelk (maelkesukker ogsa kaldet
laktose) er energikilder. Fedevarer, der naturligt inde-
holder stivelse og sukkerarter, er gode kulhydratkilder,
fordi disse fedevarer ogsa bidrager med naturligt fore-
kommende kostfibre, vitaminer, mineraler og andre
gavnlige stoffer.

Tilsat sukker
Andre produkter har et hgjt indhold af tilsat sukker.
Der er ofte tale om almindeligt sukker, sakkarose eller
sukrose. Men sukkerarter kan ogsa vaere tilsat i form af
maelkesukker (laktose), fruktose (frugtsukker), glukose,
glukosesirup, maltose, maltodextrin og mange andre.
Produkter med et hgjt indhold af tilsat sukker, giver i
modsaetning til fedevarer med et naturligt indhold af
stivelse og sukkerarter ikke samme sikkerhed for at fa
de stoffer, som kroppen har brug for.

Mange sukkerholdige produkter, som slik, is, kager
sodavand og andre laeskedrikke indeholder stort set
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kun sukker og ingen andre naeringsstoffer. Selvom der
kan vaere tilsat nogle vitaminer eller mineraler til pro-
dukterne, sa er viden om, hvilke stoffer kroppen har
brug for og i hvilke maengder, ikke sa udbygget i dag, at
det er muligt at tilsaette stofferne, sa de kan optages i
maengder, der er tilstraekkelige — uden at vaere skadelige.

De sukkerholdige produkter bar derfor undgas til
det helt lille barn og begraenses meget i kosten til sma-
bern, fordi de ellers optager pladsen for den sunde
mad. Sukkerindtaget bar ogsa begraenses for at undga
caries (huller i teenderne) og for at nedsaette risikoen
for at udvikle overvaegt og fedme pa leengere sigt.

Kulhydrater i maelk
Malkesukker (laktose) er det kulhydrat, der er mest
af i modermalk og komalk. Ikke al laktosen fordajes
i barnets tyndtarm, men har en gavnlig effekt pa opta-
gelsen af kalk (calcium), zink og jern og pa vaeksten af
gavnlige bakterier i tarmen. Derfor er det ogsa vigtigt,
at modermaelkserstatninger indeholder laktose.
Modermalken indeholder ogsa en lang raekke an-
dre kulhydrater, som samlet kaldes oligosakkarider.
De fordgjes ikke i mave og tyndtarm og formodes at
fremme vaeksten af gavnlige bakterier i spaedbarnets
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tarm. Men man har ikke nok kendskab til blandingen af
oligosakkarider til, at det er muligt at anbefale noget
tilsvarende til modermaelkserstatninger.

Kostfibre
Kostfibre er mere komplekse kulhydrater end oligo-
sakkrariderne. De vigtigste kostfibre er cellulose, he-
micellulose og pektiner. De findes i grentsager, frugt
og bred, isaer i groft brad, som rugbred og fuldkorns-
hvedebrgd. Der er ogsa gode kostfibre i havregryn.
Kostfibre findes i kornets skal. Groft mel som rugmel,
grahamsmel, fuldkornshvedemel og havregryn er lavet
af de hele kerner, der er blevet formalet eller valset, sa
skallens kostfibre kommer med. Bradet kan altséa inde-
holde kostfibre, selvom man ikke kan se de hele kerner
i bredet. Kostfibre har bl.a. en gavnlig virkning pa affe-
ringen, og kan vaere med til at forebygge forstoppelse
og fremme vaeksten af gavnlige bakterier i tarmen.
Sma bern har derfor godt af at fa havregrad eller
ollebred, frugt og grent samt bred af forskellig slags.
Men kostfiberindholdet i maden skal ikke vaere s& hajt
som muligt, for sa falder energitetheden i maden, og
barnet kan have svaert ved at spise nok mad til at daek-
ke energibehovet.



Vitaminer og mineraler

Maden indeholder naturligt de vitaminer og minera-
ler, som kroppen har brug for. De forskellige vitaminer
og mineraler findes i forskellige maengder i forskellige

fodevarer — ligesom de energigivende naeringsstoffer
og kostfibre. Det er derfor, det er vigtigt at spise va-
rieret.

Vitaminer, mineraler og energigivende stoffer i maden

I maden er vitaminer, mineraler og de energigivende stoffer: kulhydrat, protein og fedt.
Desuden indeholder maden ogsa kostfibre, som er med til at give mathed og holde maven i gang.
Her beskrives fra hvilke madvarer vi far hvilke naringsstoffer.

GRONTSAGER

giver isaer kostfiber, vitamin A,
B6, C og folacin, samt
magnesium, jern og kalium.
Kartofler giver desuden
kulhydrater.

FRUGT
giver isaer kostfiber
og vitaminerne B6,

= MALK OG OST
giver energi, protein, fedt og
maettet fedt, mange af
B-vitaminerne og

R 7 i mineralerne kalk, fosfor,
b — magnesium, zink, jod,
. selen og kalium.

K@D OG A£G
giver energi, protein
og fedt, vitamin A, D

o3

C og folacin og alle B-vitaminer
samt mineralerne

jern, zink og selen.

FISK BR@D OG KORNPRODUKTER, FEDTSTOFFER
giver protein, vita- HERUNDER RIS OG PASTA — ’ giver forst og fremmest
minerne D og B12, giver isaer energi, protein, kulhydrat, - s energi, fedt og derfor

mineralerne jod og
selen. Den fede fisk
giver desuden n-3
fedtsyrer.

kostfibre, vitamin E og forskellige B-vitaminer *
samt adskillige mineraler: fosfor,
magnesium, jern, zink, jod og kalium.

de forskellige fedtsyrer,
herunder n-3 fedtsyrer
og vitaminerne A og E.
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Tilskud af vitaminer og mineraler

De vitaminer og mineraler, som findes i maden og mo-
dermalken eller modermaelkserstatningen, kan i de
fleste tilfelde daekke barnets behov.

Det er kun ngdvendigt at give tilskud af D-vitamin
og jern. Begge dele fas som draber. Det er en god idé
at gore det til en vane at give draberne ved et bestemt
maltid hver dag.

D-vitamin og jern — et overblik

Hvornar Hvor meget
D-vitamindraber | Alle): daglig fra 10 mikrogram
2 uger til 2 ar D-vitamin

Barn med mark
hud og bern der gar
tildaekket kledt:
hele barndommen

10 mikrogram
D-vitamin

Jerndraber 6 maneder til1ar2 | ca. 8 mgjern

) Der gaelder andre anbefalinger til for tidligt fedte barn. Sperg
din leege eller sundhedsplejerske.

2 Born, der med sikkerhed far mindst 400 ml (4 dl) modermaelks-
erstatning eller tilskudsblanding, skal ikke have jerndraber.

Fedevarer med tilsatte vitaminer og mineraler
Bornemad med tilsatte vitaminer og mineraler findes i
flere og flere fade- og drikkevarer. | enkelte tilfelde er
det lovpligtigt at tilsaette specifikke vitaminer og mine-
raler til fodevarer. Producenten af bgrnemad skal sale-
des sorge for, at gradprodukter (der kun skal tilseettes
vand, inden de spises) indeholder en vis mangde vita-
min A, vitamin D og kalk (calcium). Det er for at sikre,
at greden bidrager med naringsstoffer, som ellers ville
komme fra en gred, hvor maelk og fedtstof er tilsat.
Derudover giver lovgivningen mulighed for, at pro-
ducenten ogsa kan tilsaette en raekke andre vitaminer
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og mineraler til bgrnemadsprodukter. Det kaldes ‘fri-
villig berigelse’. Ogsa andre fedevarer end barnemads-
produkter beriges. Produkter, der er tilsat mange vita-
miner og mineraler, er dog ikke sundere end almindelig
god hjemmelavet mad.

Man ber ikke give barn under 1ar andre kosttilskud
end de anbefalede tilskud af jern og vitamin D. Det
skyldes, at man kun har sparsom viden om, hvor store
maengder vitaminer og mineraler, der skal til, for det
har en negativ effekt pa kort eller langt sigt.

Lovgivningen er i dag sadan, at frivillig berigelse ikke
tillades, hvis det vurderes, at det ville medfere risiko for,
at dele af befolkningen far for store maengder. Alligevel
bar man vaere forsigtig med bade at give berigede bar-
nemadsprodukter, andre berigede produkter og/eller
kosttilskud til sma barn.

D-vitamin
Det anbefales at give alle begrn tilskud med D-vitamin
i de 2 forste levedr. Bern med meark hud — og bern,
som oftest gar klaedt, sa arme og ben er tildekkede
— anbefales at fortsette med D-vitamin gennem hele
barndommen. Tilskuddet gives i form af D-vitamindra-
ber, der gives pa en ske sammen med modermalk eller
modermaelkserstatning. Bland det ikke i flasken.

D-vitamin i tabletform ma tidligst gives, fra barnet
er 13 ar. D-vitamin er ngdvendig for knogleudviklingen,
og mangel pa D-vitamin kan give engelsk syge (rakitis)
og blgde knogler. D-vitamin fas via modermaelken, mo-
dermalkserstatning og maden. D-vitamin findes isaer i
fede fisk, torskerogn, ked, indmad, aggeblommer og
fede mejeriprodukter.

Spaedberns mad i overgangsperioden kan ikke med
sikkerhed daekke behovet for D-vitamin. D-vitamin



dannes ogsa i huden ved den ultraviolette bestraling
fra solen i sommerhalvaret. Spaedbern skal ikke op-
holde sig i direkte sol, og de far derfor ikke tilstraek-
keligt med sollys til at danne nok D-vitamin. Mark hud
danner mindre D-vitamin, og det er derfor nedvendigt
at bern med merk hud fortsaetter med D-vitamin gen-
nem hele barndommen

Der findes forskellige D-vitamin produkter, som skal
opbevares pa forskellig made. Laes pa varedeklarationen,
hvordan vitaminerne skal opbevares, og hvor meget bar-
net skal have — eller sperg sundhedsplejersken til rads.

Jern

Det anbefales at give bern jerndraber dagligt, fra de er
6 maneder, til de er 1 ar. Bern, der med sikkerhed far
mindst 400 ml modermalkserstatning eller tilskuds-
blanding, skal ikke have jerndraber, fordi modermaelks-
erstatninger og tilskudsblandinger er tilsat jern.

Far barnet under 400 ml modermaelkserstatning
eller tilskudsblanding dagligt, skal det have jerndraber
eller -pulver. Jernet, der findes i modermaelkserstatnin-
ger og tilskudsblandinger, optages bedre i kroppen end
jern, der gives som draber. Derfor er den maengde jern,
der anbefales fra hhv. draber og modermaelkserstat-
ning/tilskudsblanding ikke ens. Draberne ber gives ved
et maltid pa en ske, blandet med lidt mad eller maelk.
Giv dem ikke med den fgrste mundfuld, men vent til
barnet er godt i gang med at spise.

Medfadte jerndepoter

Born, der er fgdt til tiden, har ved fedslen jerndepoter,
som sammen med jernindholdet i modermaelken kan
dakke barnets jernbehov de forste 6 maneder, men
herefter begynder jerndepoterne at vaere temte.

Nar barnet begynder at fa mad i overgangsperio-
den, falder optagelsen af jern fra modermaelken. Ma-
den der tilbydes i overgangsperioden, indeholder ofte
kun lidt jern, og optagelsen af jern er lille. Derfor kan
det vaere sveert at deekke barnets jernbehov uden at
give tilskud, og der er risiko for udvikling af jernmangel,
der kan fore til blodmangel (anaemi).

To typer jern

Maden indeholder to typer jern:

e Non-ham jern findes primaert i kornprodukter og
grentsager

e Haem-jern findes i ked, indmad og fisk.

Jernet i kornprodukter og grentsager optages ikke naer
sa godt som heem-jernet i ked, indmad og fisk.

Optagelsen af jern fra kornprodukter og grentsager
kan @ges ved at spise kad og/eller madvarer med C-
vitamin, som frugt og grentsager ved samme maltid.

Komaelk har et lavt jernindhold, der optages darligt
i kroppen. Fgr barnet er 6 maneder, kan komaelk irritere
tarmens slimhinder og give mikroskopiske bladninger
og derfor oge jernbehovet. Bl.a. derfor ber sedmaelk
ikke gives til barnet under 6 maneder.
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Maelk og andre drikkevarer

Valg den rigtige type maelk

| hele det farste levear udger malk en stor del af bar-

nets mad og drikke. Derfor er det vigtigt at give barnet

den rigtige slags malk i de rigtige maengder tilpasset
barnets alder. Der er tre ting, som har indflydelse pa,
hvilke maelketyper der anbefales hvornar:

e Barnet skal have energi nok. Fedtet fra malken er
en god energikilde til sma bern.

» Barnet ber ikke fa for meget protein. Komalk in-
deholder mere protein end modermaelk og moder-
maelkserstatning. Desuden indeholder nogle sur-
maelksprodukter sarligt meget protein.

e Barnet skal have jern nok. Malk indeholder ikke ret
meget jern. Hvis barnet drikker for meget maelk, far
det maske for lidt af andre fedevarer og dermed
for lidt jern, se side 91.

Fedtet i maelken bidrager til, at barnet far energi nok
de forste levear. Derudover er malk livet igennem en
vigtig kilde til neeringsstoffer som protein, vitaminer,
jod og kalk, som bruges til at opbygge og vedligeholde
knoglerne. Laes ogsa om sojadrik, risdrik og havredrik
side 109.

MZLK MELLEM 0 OG 12 MANEDER

Modermaelk og modermalkserstatning

e Det anbefales, at barnet ammes fuldt, til det er
omkring 6 maneder. Hvis barnet ikke bliver maet af
maelk alene, kan man tidligst begynde med skemad,
nar barnet er 4 maneder.

MERE OM BARNETS MAD

» Det anbefales, at amningen fortsaetter, efter at ske-
mad er startet, og til barnet er 1ar og evt. leengere,
hvis mor og barn trives med det.

» Stopper amningen for 9-maneders-alderen, eller
far barnet kun meget lidt modermalk, gives mo-
dermalkserstatning i stedet for.

 Indtil barnet er 9 maneder, ber det meste af meel-
ken i barnets mad veaere modermaelk eller moder-
meelkserstatning.

e Barn, der far modermaelkserstatning i flaske i stedet
for modermalk, kan fortsaette med en enkelt flaske
modermaelkserstatning indtil omkring 1-ars-alderen.

Sodmaelk og surmalksprodukter

e Forst fra9 maneder kan surmaelksprodukter og sed-
maelk som drikkemaelk i kop gradvist gives i stigende
maengder og blive hovedparten af barnets malk,
nar barnet er 12 maneder. Pa den made laerer bar-
net at drikke maelk af kop og kan samtidig fortsaette
med at blive ammet eller fa modermaelkserstatning
i flaske frem til 1-ars-alderen.

e Fra 6 maneder kan barnet eventuelt gives sma
smagsprover sadmaelk af en kop. Surmaelksproduk-
ter af sedmaelkstypen kan ogsa gives som smags-
praver. Med smagsprever menes kun meget sma
maengder, fordi sedmalk i forhold til modermaelk
og modermalkserstatning indeholder meget pro-
tein.



Surmaelksprodukter for 1-ars-alderen

Hvis barnet far surmaelksprodukter for 1-ars-alderen:

e Giv sedmalksyoghurt, tykmaelk eller A38. Maelke-
produkterne ber indeholde ca. 3,5 % fedt og ikke
over 3,5 g protein pr. 100 g.

o Surmalksprodukter med frugt ber begranses, fordi
de har et hgjt indhold af sukker og mere har karak-
ter af dessert end egentlig mad.

Sa meget malk om dagen
Selv. om barnet efterhdnden spiser mere mad, er
maelken fortsat en vigtig del af barnets ernaering. Ved
9-maéneders-alderen bgr den samlede maelkemaengde
(modermalk, modermalkserstatning, sedmaelk og sur-
maelksprodukter) dog ikke overstige % liter om dagen.
Frem mod 1-ars-alderen nedsaettes den samlede
maelkemangde til ca. 3,5-5 dl om dagen. Indholdet
af maelk i barnets skemad skal medregnes i den sam-
lede maelkemaengde. Se skema om maelkemaengder og
malketyper naeste side.

Mzlk i skemaden

Er barnet mellem 4 og 6 maneder, nar det begynder
pa skemad, ber malken i skemaden vaere modermaelk
eller modermalkserstatning. Se ogsa side 42 ‘Om maelk
i den forste skemad-.

Fra barnet er 6 maneder, kan sma maengder sedmaelk
indga i madlavningen. Brug ikke mere sedmaelk end an-
givet i opskrifterne i denne bog. Det vil sige, at greden
koges pa vand — og malk og fedtstof tilsaettes efterfol-
gende. Forst fra 9-maneders-alderen ma barnet af og til
fa gred, hvor sedmaelk helt erstatter vand, modermaelk
eller modermaelkserstatning, fx risengred.

MAZLK MELLEM 1 0OG 3 AR

Letmaelk

Fra1til ca.3 ar ber barnet fortrinsvis drikke letmaelk. Efter
T-ars-alderen har det ikke leengere brug for, at fedt ud-
gor sa stor en del af maden som tidligere. Desuden spiller
malken ikke helt sa stor en rolle i barnets mad, fordi det
far mere af mange andre madvarer. Det anbefales at give

letmaelk som drikkemaelk og derudover den mad, som
anbefales til resten af familien. Ved at holde sig til at give
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Barnets malk og meelkeprodukter fra nyfodt

Alder Mzlketype

Under 6 maneder | Modermaelk, modermaelkserstatning

Modermaelk, modermaelkserstat-
ning, eventuelt sma smagspraver af
sedmaelk og surmaelksprodukter af
sedmaelk

6-9 maneder

9-12 maneder Modermaelk, modermaelkserstatning,
storre maengder sedmaelk og sur-

maelksprodukter af sedmaelk

1-ca.3ar Letmaelk og surmaelksprodukter af
letmaelk
Over 3 ar Fedtfattige maelkeprodukter, dvs.

skummet-, mini- og kaernemaelk, samt
surmaelksprodukter af samme slags

Lees ogsa om sojadrik, risdrik og havredrik side 110.

letmaelk, har man en nem made, hvor barnet far tilstraek-
kelig med energi, men heller ikke far for meget fedt.

Surmzelksprodukter

Hvis barnet far surmaelksprodukter, anbefales folgende

til bern mellem 10g ca. 3 ar:

e Huvis surmalksprodukter udger en stor del af mael-
kemangden, ber den veere af letmaelkstypen, fx
letmaelksyoghurt og A38 (1,5 % fedt).

e Hvis surmalksprodukter kun udger en lille del af
malkemangden, er det ligegyldigt om det er sad-
maelks- eller letmalkstypen, der gives.

e Surmaelksprodukter med frugt ber begraenses pa
grund af det hgje sukkerindhold, og ylette skal be-
graenses, fordi det har et hgjt proteinindhold i for-
hold til et lille indhold af fedt.
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Hvor meget malk pa en dag?

Fra1ar og fremefter ber den samlede maelkemaengde —
dvs. drikkemaelk og surmaelksprodukt — vaere ca. ca. 3,5-
5 dl om dagen. Det er en passende mangde, sa der er
appetit til anden slags mad.

Med mindst 3,5 dl malk og malkeprodukter om
dagen lever kosten lettere op til anbefalingerne, fordi
maelken bidrager med forskellige naeringsstoffer til den
samlede kost.

Et stort maelkeforbrug

Hvis barnets indtag af maelk fra 1-ars-alderen er stor-
re end ca. 5 dl (V2 liter) om dagen, bliver barnets mad
ikke varieret nok, og der er risiko for udvikling af jern-
mangel.

MZLK FRA 3-ARS-ALDEREN

Mager malk

» Fra barnet er ca. 3 ar, anbefales skummet-, mini- og
kaernemalk, idet barnet nu ber fa samme fedtind-
hold i mad og drikke som voksne og sterre barn.

» Minimelk kan kegbes beriget med D-vitamin. Hvis
barnet fortsat har behov for D-vitamintilskud, som
beskrevet side 90, anbefales dette frem for D-vita-
minberiget maelk. Som forzeldre beslutter | naturlig-
vis selv, hvorvidt | gnsker at give D-vitaminberiget
maelk sammen med fx en multivitaminpille. Der er
ikke risiko for, at barnet far for meget D-vitamin,
hvis det sammen med multivitaminpillen ogsa far
3,5-5 dl beriget meelk.

 Hvis surmaelksprodukter udger en stor del af meel-
kemangden, ber de have et lavt fedtindhold og
vaere af skummet- eller letmaelkstypen.



VAND OG ANDRE DRIKKEVARER

Koldt vand er det bedste barn og voksne kan slukke tor-
sten med, og det betyder meget for velbefindendet at
fa nok at drikke. Barnet kan tilbydes vand fra den kolde
hane af kop, nar det begynder pa skemad.

For 6-maneders-alderen er der tale om sma mang-
der for at laere barnet at drikke af kop. Senere gives vand,
nar barnet er terstigt i lobet af dagen og lidt til malti-
derne. Barnet har en meget fin regulering af sult og terst,
som man ma stole pa.

Vandet skal veere fra den kolde hane, fordi der er
storre risiko for ugnskede stoffer i vandet fra den var-
me hane. Fra barnet er 4 maneder, behgver vandet ikke
lengere at blive kogt ferst.

Saft og juice

Frugtjuice indeholder bade sukkerarter og syre, og kan
let tage pladsen op for den egentlige mad og desuden
skade taenderne. Industriel fremstillet grentsagsjuice
kan indeholde forholdsmaessigt meget salt og ma fra-
rades.

Vent sa l&nge som muligt med at give saft og juice.
Hvis der gives saft og juice, ber den fortyndes med
vand og hgjst gives engang imellem og kun som sma
smagsprover. Det gaelder ogsa i 1-3-ars-alderen.

Laer hellere barnet, at det er dejligt at drikke vand.
Det frarades at give saft, juice og andre sade drikke i
sutteflasken pa grund af risikoen for huller i taender-
ne. Brug kun sutteflasken til modermaelkserstatning,
udmalket modermaelk og vand.
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Grgdprodukter og bernemad pa glas

Industrielt fremstillet barnemad

| de danske butikker findes forskellige b@rnemadspro-
dukter, som er industrielt fremstillede. Produkterne er
oftest beregnet til barnets forste ar. Pa det enkelte pro-
dukt fremgar det, hvilken alder barnet ber have, for man
serverer produktet.

Man kan fx kebe gredprodukter, der szlges i pul-
verform, og forskellige former for bernemad pa glas:
frugtmos, kartoffel-grentsagsmos og middagsretter
med kartofler, ris eller pasta blandet med grentsager
samt fisk, fjerkrae eller ked. Endelig er det ogsa muligt
at kebe babykiks og saft.

Tilskudsblandinger
Tilskudsblandinger kan gives fra 4-maneders-alderen.

Pakningerne er markeret med “fra 6 maneder” i
henhold til et EU-direktiv, der skal beskytte amning,
men barnet kan ernzeringsmaessigt tale tilskudsblandin-
ger fra 4 maneder. Der er imidlertid ingen grund at give
tilskudsblandinger i stedet for modermalkserstatning
og slet ikke i stedet for modermaelk. Barnet har ikke
behov for det lidt hgjere indhold af protein og visse
mineraler, som tilskudsblandingerne ma indeholde. Det
er derfor lige sa godt at fortsette med modermaelks-
erstatning, ogsa efter 6-maneders-alderen.

Giver man tilskudsblanding, ber barnet hgjst fa 2
flasker i d@gnet i 4 til 6-maneders-alderen. Mange af de
typer veelling, der kan kebes i butikkerne, er tilskuds-
blandinger. Det skal sta i varedeklarationen.
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Grod og mos

Grodprodukter og barnemad pa glas kan indga i spaed-
barnets mad i overgangsperioden, men indholdet vil
hurtigt veere for findelt og konsistensen for bled. Sa
nar barnet skal begynde at traene tyggefunktionen ved
6-7-maneders-alderen, er produkterne ikke velegnede,
hvis de udger for stor en del af barnets mad.

Desuden er gredprodukterne ofte meget sede i
smagen, fordi de indeholder forskellige former for suk-
ker. Det er tilsat bade for at gere greden sed og for at
sikre, at energiindholdet i graden er hgjt nok. Men de
sode gredprodukter kan ikke anbefales, nar bgrnene i
overgangsperioden netop skal leere, at maden smager
anderledes end den sede modermalk.

Selvom industrielt fremstillede gredprodukter ikke
har et hgjt fedtindhold, indeholder de tilstraekkelig
med energi fra kulhydrater (ofte sukkerarter). Der skal
derfor ikke tilsaettes ekstra fedtstof til disse produkter.
Laes mere om fedtstof side 85 og sukker side 87.

Indhold af vitaminer og mineraler
Mange bgrnemadsprodukter, som industrien fremstil-
ler, er tilsat vitaminer og mineraler i forskellige maeng-
der. Det kan man laese i varedeklarationen. Der er krav
om, at gredprodukter i pulverform, hvor maelk er inde-
holdt, har et vist indhold af vitamin A og D og af kalk.
Men hjemmelavet gred og mos har et naturligt
indhold af de vitaminer og mineraler og andre stof-
fer, som barnet har brug for. S& selvom de industrielt



fremstillede produkter er tilsat en raekke vitaminer og
mineraler, er de ikke et bedre valg end god hjemmela-
vet gred og mos.

Gradprodukter i pulverform

De fleste gredprodukter i pulverform er tilsat maelke-
pulver, sa man kun skal tilseette vand til pulveret. Der
findes enkelte produkter uden maelkepulver, hvor man
skal tilseette maelk. Derfor er det vigtigt at laese pa pak-
ken hver gang. Pa pakken skal der ogsa sta, hvilken al-
dersgruppe produktet egner sig til.

Glutenindhold

Gredprodukter, der indeholder gluten, fx fordi hvede
indgar i produktet, skal forst bruges efter 6-maneders-
alderen. Det skyldes risikoen for at udvikle cgliaki, som
er en kronisk tarmsygdom, der indebaerer, at man ikke
kan tale bl.a. hvede.

Grgd lavet pa produkter med gluten introduceres
bedst langsomt og i stigende maengder, samtidig med
at barnet fortsat ammes.

Selv efter 6-maneders-alderens bar man ikke plud-
selig give glutenholdige madvarer i store maengder, fx
en eller flere portioner fuldkornshvedegred hver dag.
Vaer opmarksom pa, om hvede er hovedingrediensen i
de kiks, der saelges som babykiks og markedsfares til at
indgd i en gred. Laes mere om gluten side 106.

Holdbarhed

Bernemadsprodukter ma ikke indeholde farvestoffer
og konserveringsmidler. Holdbarheden for produkter-
ne pa glas opnas ved en kort effektiv varmebehand-
ling. Laget skal ved abning give en kliklyd, som er en
garanti for, at glasset ikke har vaeret dbnet.

Andre produkter

Kravene til bernemad er fastsat i en bekendtgerelse,
som er baseret pa et EU-direktiv. Det giver mulighed
for ogsa i Danmark at szlge forskellige industrielt frem-
stillede bernemadsprodukter, som man kan finde i an-
dre europeeiske lande, fx kiks og desserter.

Kravene til disse produkter er sa milde, at de fx kan
have samme sukkerindhold som andre kiks og desser-
ter. Der er derfor ingen garanti for, at disse bernemad-
sprodukter er mere egnede til at indga i berns mad end
tilsvarende almindelige produkter.

Det er helt ungdvendigt at give s@de sager, som slik,

is, kager, saftevand og sodavand til spaed- og smabern.
Disse produkter optager pladsen for sund mad, og det
@ger risikoen for at barnet ikke far de naeringsstoffer
og andre stoffer, som det har brug for.
De officielle danske kostrad giver nogle gode rad til,
hvad maltiderne skal besta af. | 2005 er de seneste dan-
ske kostrad kommet. De gaelder generelt for voksne og
bern fra 2 &r og opefter, se boksen herunder:
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De 8 kostrad

Principperne geelder stort set ogsa for maden til det
lille barn. Faktisk er det kun enkelte specifikke dele af
radene og mangdeangivelserne, som ikke ogsa geel-
der, fra barnet er helt lille og begynder at spise med af

QD
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familiens mad. Det er beskrevet i det fglgende under
hvert enkelt rad.

Spis mere frugt og gront — 6 om dagen
Spis endelig meget frugt og grent. Voksne og bern
over 10 ar anbefales 6 om dagen svarende til 600 g
om dagen i alt, mens barn i alderen 4-10 ar anbefales
300-500 g afhaengig af alder og sterrelse. Det kan lyde
af meget, men nar det indgar i alle maltider som be-
skrevet her i bogen, er det let. Der findes sa mange
forskellige frugter og grentsager, og sa mange mader
at tilberede og servere dem p4, at alle kan finde frem
til forskellige slags, som de kan lide. Nogle foretraekker
ra grontsager og frisk frugt, andre foretraekker grent-
sagerne tilberedt — enten helt traditionelt eller pa nye
mader. Prov at variere mellem forskellige slags, og serg
for at fa bade frugt og grent — ogsa gerne de tungere
typer som rodfrugter, kil og banner. Valg arstidens
frugt og grent, s er det billigst og ofte bedst kvalitet.
Grontsagsmos og frugtmos er en naturlig del af
overgangsmaden, men ndr barnet gar over til at spise
med af familiens mad, gaelder det om at serge for, at
frugt og grent stadig serveres for barnet. Bogen her
giver mange tips og opskrifter, som tilgodeser dette.
Det lille barn skal have frugt og grent hver dag —men
ikke i sa store maengder som starre barn og voksne.

Spis fisk og fiskepalag — flere gange om ugen
Spis fisk 2 gange om ugen ved det varme maltid, eller
en gang om ugen og som palaeg naesten hver dag. Pa



den méade far sterre bern og voksne de anbefalede

200-300 g om ugen — og mindre bern far lidt mindre.
Samtidig laeres nogle gode vaner.

Fisk indeholder nogle lidt andre naeringsstoffer end
fx kad, og nar man spiser fisk, reduceres risikoen for
hjertekarsygdomme senere i livet. Varier mellem for-
skellige slags fisk: spis bade fede fisk som laks, sild og
makrel, og magre fisk som torsk, sej og redspaetter.
Denne bog giver mange tips og opskrifter, som tilgo-
deser dette. Store rovfisk skal begraenses bade til bern,
gravide og ammende kvinder, se leksikon side 109.

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbred

— hver dag

Dette rad gaelder ogsa bade store og sma. Det er vig-
tigt, at kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbred er en
forholdsvis stor del af maden hver dag, sa indholdet
af fedt ikke bliver for stort. Voksne og store bern ber
dagligt spise omkring 500 g af disse produkter, halvde-
len som kartofler, ris eller pasta og halvdelen som bred
og gryn. Nogle har brug for lidt mindre, andre lidt mere

— det afhaenger af, hvor stor man er, og hvor meget
man bevaeger sig.

Kartofler frem for pasta

De kogte kartofler ma foretraekkes frem for kartofler,
der er stegt i smer, margarine eller olie, eller tilberedt
i flade og/eller ost. Det er ogsa bedst, hvis der oftere
spises kartofler end ris og pasta. Kartoflerne indehol-
der flere kostfibre og andre naeringsstoffer.

Hvis familien spiser ris og pasta ved den varme mad
flere gange om ugen end kartofler, er det endnu mere
vigtigt at spise tilstraekkeligt frugt og grent, iser frisk
frugt og de tungere grontsager, som fx kal, rodfrugter
og banner.

Tungt, groft brad frem for hvidt

Bred og gryn bidrager med bl.a. kostfibre i danskernes
kost. Og der er flest kostfibre i fuldkornsprodukter. En
tommelfingerregel er, at mindst halvdelen skal vaere
rugbred og havregryn, sa kan resten varieres mellem
andre fuldkornsprodukter og finere hvidt bred. Lige-
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Fuldkornslogoet

Foldkornslogoet “Velg fuldkorn ferst” ma sidde
pa produkter, der har et hgjt indhold af fuldkorn.
“Veelg fuldkorn farst” ger det nemt at vaelge fuld-
kornsprodukter inden for bred og gryn samt ris og
pasta. Produkter uden maerke kan dog veere lige sa
gode og indeholde lige s& meget fuldkorn, da der
er tale om en frivillig ordning.

Laes mere pa
www.fuldkorn.dk

Noglehulsmeerket

Noglehulsmaerket ma sidde pa madvarer, der bidra-
ger til en god og varieret kost. For at bruge maerket
skal producenten overholde faste krav til indhold af
fedt, sukker og salt samt kostfibre, hvor det er rele-
vant. “Noglehullet” gor det nemt at vaelge sundere
produkter inden for samme madvaregruppe. Produk-
ter uden ngglehulsmaerke kan dog vaere lige sa sunde,
da der er tale om en frivillig maerkningsordning.

®

Laes mere pa
www.altomkost.dk
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gyldigt hvilken type bred, der er tale om, er det godt
at veelge 'bred med gods ', dvs. bred der ligger tungt
i handen.

Spar pa sukker — iseer fra sodavand, slik og kager
Slik, is, leeskedrikke og sodavand indeholder meget suk-
ker og ingen andre naeringsstoffer. Det er helt ungd-
vendigt at give til spaedbern og smabarn. Der skal ikke
sa mange sukkerholdige ting til, for de optager pladsen
for rigtig mad.

Selvom der er plads til lidt mere sukker, jo sterre
man er, og jo mere man bevager sig, sa er det ikke naer
sa store mangder, som mange barn og unge spiser og
drikker.

Spises for meget af de sukkerholdige ting nedszet-
tes muligheden for at fa nok vitaminer og mineraler,
og iser for mange sukkerholdige drikke @ger risikoen
for overvaegt. ‘Lommekiks’ som maelkesnitte, kiks og
chokoladekiks, knoppers og serlige frugt-yoghurter og
frugtkvark til bern indeholder meget sukker i forhold
til andre ingredienser og kan betragtes som kage eller
slik. Det samme geelder de meget sukkerholdige mor-
genmadsprodukter. Lidt sukker pa fx havregreden eller
i frugtmosen, kan derimod vaere en god idé, hvis det
gor, at greden og frugten spises.

Spar pa fedtet — iszer fra mejeriprodukter og kod

Familiens mad skal ikke veere for fed — isaer skal den
type af fedt, som kaldes maettet fedt, begraenses.
Mazttet fedt findes isaer i maelkefedt og smer og i fedt
i kod og kedprodukter. Begraens derfor brugen af smar
og margarine ved tilberedning af den varme mad —
brug hellere lidt god madolie. Fede mejeriprodukter,
som ost, flede, graesk yoghurt og lignende skal ogsa



begranses. Velg kad med max 10 % fedt, eller skeer
det synlige fedt pa kadet fra, inden det spises.

Mange danskere er blevet gode til at spare pa fedt-
stoffet pa bred, men radet geelder stadig: Undga fedt-
stof pa bred eller skrab bredet — brug hellere lidt plan-
temargarine eller lidt god majonaese pa bredet end
smear. Men vaer opmaerksom pa, at bade magert kad,
magre maelkeprodukter og lidt fedtstof herer til i den
sunde kost, fordi de bidrager med forskellige naerings-
stoffer. Ked og kedpéleeg som leverpostej er fx vigtige
kilder til jern. Se ogsa afsnittet om varieret mad her pa
siden.

Fedt til barnet
Det er vigtigt, at barnet frem til 1-ars-alderen far lidt
mere fedt i maden end resten af familien. Det kan go-
res ved at fortsette med at tilssette 1 tsk. fedtstof i
graden og give lidt sovs eller fedtstof til de kogte kar-
toffel- og grentsagsstykker, frem til barnet er 1 ar. Nar
spadbarnet frem til 1-ars-alderen drikker modermaelk,
modermaelkserstatning eller sedmaelk, far det ogsa lidt
mere fedt end resten af familien.

Efter 1-ars-alderen behgver barnet ikke mere fedt
i maden, for hvis barnet far maelkeprodukter af let-
maelkstypen, far det pa den made lidt ekstra fedt. Fra
barnet er ca. 3 ar, er det bedst med skummet- eller mi-
nimaelk ligesom for sterre barn og voksne. Radet om at

Vil du vide mere ..

Find mere information om de 8 kostrad og sund
mad pa Fedevarestyrelsens hjemmeside:
www.altomkost.dk.

begraense fedtstof pa bred gaelder ogsa for sma barn,
les flere tips og ideer til palaeg side 27.

Spis varieret og bevar normalvaegten
Spis varieret
Denne del af radet gzelder alle — ogsa sma bern. Alle de
vitaminer, mineraler og andre stoffer, der er behov for,
findes i madvarer, men i meget forskellige maengder fra
den ene madbvare til den anden. Det er derfor vigtigt
at spise varieret.

Man kan leere at spise varieret ved at opdele maden i 4
grupper, der i alt indeholder 13 typer madvarer:
1. Bred, gryn, kartofler, ris, pasta
2. Frugt, grontsager
3. Kad, fisk, malk, ost, g
4. Og lidt fedtstof
Der skal spises mest fra gruppe 10g 2.

Ved hvert maltid er det derfor godt at spise bred, gryn,
kartofler, ris eller pasta plus frugt og/eller grantsager.

Iseer hovedmaltiderne ma desuden ogsa gerne in-
deholde enten kad, fisk, maelkeprodukter, ost eller g,
men kun i mindre maengder.

Lidt smer, plantemargarine og olie harer ogsa med
til varieret mad, men det ber vare i sma mangder, og
sterstedelen ma gerne vaere vegetabilsk (plantemarga-
rine og planteolier).

Variation inden for grupperne

Der er forst tale om en varieret mad, nar man veks-
ler mellem forskellige madvarer inden for hver gruppe.
Spis saledes mange forskellige slags frugt og grent.
Varier ogsa mellem forskellige typer ked og mellem
forskellige fede og magre fisk. Spis ogsa forskellige
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bredtyper. Der findes mange forskellige velsmagende
rug- og hvedebrad.

Mange bredtyper og boller er meget luftige. Giv i
stedet bred og boller med en vis tyngde og ofte brad
og boller bagt af groft mel. Spis ogsa gerne mange kar-
tofler og varier med forskellige smagsvarianter af ris og
pasta.

Bevar normalvagten
At bevare en normal vaegt livet igennem er forbundet
med et optimalt helbred og velvaere. Det er meget
svaert at slippe af med overvaegt, hvis det har udvik-
let sig — det geelder bade for barn og voksne. Forebyg
derfor hellere overvaegt og grib ind i tide, hvis vaegten
bevaeger sig for meget op ad. Spis efter kostradene,
skaer eventuelt ned pa nogle af portionerne og @g den
fysiske aktivitet. Leer barnet glaede ved sund mad og
ved at bevaege sig.

Normalvaegten blandt spaed- og smabern er heldig-
vis et vidt begreb. Undlad at fokusere pa barnets veaegt.

Fokuser hellere pa familiens mad — det er den, der
bliver givet videre til barnet pa leengere sigt. Seg rad
hos leege og sundhedsplejerske ved bekymring over,
om barnet vejer for lidt eller for meget. Et barn, der er
buttet i smabarnsalderen, vokser let fra det, nar kost-
radene folges i familien og mulighederne for fysisk ak-
tivitet er til stede.

Sluk tersten i vand
Dette rad geelder ogsa alle — ung som gammel.
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Sodavand og saftevand indeholder meget sukker.
Leer hellere barnet at slukke tersten i vand, fra det er
helt lille. Light-drikke kan give syreskader pa taenderne
ligesom de sukkerholdige drikke, og lightprodukter er
maske med til at vaenne begrn og voksne til, at alt skal
smage s@dt. Light-drikke er derfor ikke et ligevaerdigt
alternativ til rent, koldt vand. Laes mere om ‘Vand og
andre drikkevarer’ side 94.

Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen
Alle har godt af at rgre sig hver dag — voksne mindst
30 min. og bern mindst 60 min. Det hjeelper med til
at bevare normalveaegten og giver velvare til store og
sma. Bevaegelse skal ind i hverdagen: Cykl pa arbejde og
i skole. Tag trappen. Ga en tur. Veelg lege inde og ude,
hvor man bevager sig — og fa bade bern og voksne
med i legen. Og ga gerne til sport én eller flere gange
om ugen.

For sma begrn er det ogsa vigtigt, at mulighederne
for at bevaege sig er der. Sma barn skal ned pa et taep-
pe pa gulvet og rulle rundt og @ve sig i at kravle.

De skal have mulighederne for at @ve sig i at rejse
sig op og ga. De skal ove i at hoppe pa skedet af en
voksen eller en starre sgskende, og de skal ud at lege i
den friske luft.

Nar barn bringes og hentes i dagplejen eller vugge-
stuen, er det ogsa vigtigt, at de selv gar til og fra bilen,
cyklen eller klapvognen.
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Leksikon

Allergi

Forebyggelse

Barn, hvis foraeldre eller saskende har eller har haft en

allergisk sygdom diagnosticeret af en laege, har en szer-

lig risiko for at udvikle allergi.

Uanset om barnet er i saerlig risiko for at udvikle al-
lergi eller €j, har det ingen forebyggende effekt at give
seerlig mad, nar barnet er mere end 4 maneder.

Sundhedsstyrelsen anbefaler felgende til barn med
seerlig risiko for at udvikle allergi:

e Huvis barnet har behov for vaske ud over amning i
de forste levedagn tilbydes vand eller hajt hydroly-
seret modermaelkserstatning. Sperg sundhedsple-
jersken.

o Det tilstreebes, at barnet udelukkende ammes, ind-
til barnet er mindst 4 maneder. Hvis amning ikke er
mulig eller tilstraekkelig i de forste 4 levemaneder,
anbefales hgjt hydrolyseret modermaelkserstatning.

o Efter de forste 4 levemaneder er anbefalingerne
som til andre bern. Man kan give almindelig ko-
maelksbaseret modermaelkserstatning. Skemad ma,
som til andre bern, tidligst gives, nar barnet er 4
maneder gammelt.

Ved mistanke om allergi over for noget i maden ber
man kontakte sundhedsplejersken eller laegen. Forst
hvis leegen har konstateret, at barnet har udviklet allergi
og ordineret en diet, ber barnet saettes pa en dieet,
der udelukker en eller flere fedevarer.
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Laes mere om allergi

Pjecer om forskellige former for allergi og over-
folsomhed, bl.a. meelkeallergi og celiaki, kan
downloades gratis fra Sundhedsstyrelsens
hjemmeside www.sst.dk og Fadevarestyrelsens
hjemmeside www.fvst.dk

Pjecerne er udgivet af Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri, DTU Fadevareinstituttet,
Fedevarestyrelsen, Astma-Allergi Forbundet og
Sundhedsstyrelsen.

Fisk

Fisk er sundt, fordi de indeholder meget D-vitamin,
jod og selen, som mange danskere netop far for lidt
af. Fisk indeholder ogsa sunde fiskeolier (n-3 fedtsyrer).
Ved dagligt at spise forskellige fisk som palaeg og fisk til
aftensmad en gang om ugen, nedsaettes desuden risi-
koen for bl.a. hjerte-karsygdomme senere i livet.

Born under 3 ar ber dog hajst spise 25 g pr. uge af
de store rovfisk som tun(bgffer), svaerdfisk, sildehaj og
gedde pga. indholdet af kviksglv. Dasetun er derimod
i orden, da de generelt indeholder meget lidt kviksalv,
fordi det er unge fisk.

Andre fisk er der ikke de samme begransninger pa.
Det er bedst at spise varieret af bade fede fisk som
laks, sild og makrel og magre fisk som sej, skrubber,
redspaetter og torsk.



For tidligt fadte born

Born, som er fedt for tidligt (preemature bern), har
mindre depoter af vitaminer og mineraler i kroppen,
end fuldbarne barn. Der er derfor saerlige anbefalin-
ger for tilskud til praeemature bern. Tal med laegen eller
sundhedsplejersken.

Det kan vaere svaert at vurdere, hvornar barnet, der
er fodt for tidligt, ber begynde med skemad. Det afhaen-
ger bl.a. af, hvor meget for tidligt fedt barnet er, og hvor
sultent barnet er. Der ma derfor altid tages individuelle
hensyn. Tal med laegen eller sundhedsplejersken, nar du
mener, barnet har brug for at begynde pa skemad.

Frosne baer

Vitaminer, mineraler og andre gode stoffer fra frugt og
gront kan ogsa fas ved at bruge de frosne varianter, nar
det skal vaere nemt, eller det er uden for saesonen.
Storkekkener og institutioner, der laver mad til barn,
anbefales at koge alle slags frosne baer, inden de anven-
des i desserter, smoothies, yoghurt og lignende retter.
Hvis man derhjemme ogsa vil vaere helt sikker pa at
undga infektion fra frosne beer, skal baerrene koges
(boble) et minut, fer de spises.

Kogeanbefalingen gives, fordi der er en meget lille
risiko for, at baerrene indeholder virus. Anbefalingen
geelder kun frosne og ikke friske baer, da virus pa friske
baer svaekkes, nar de udsaettes for sollys eller opbeva-
res ved stuetemperatur. Til gengaeld kan virus pa frosne
baer overleve frysning.

Det er altid en god idé at skylle friske baer og frug-
ter med vand, fer de spises. Eventuelle virus og bakte-
rier fjernes herved helt eller delvist.

Den type virus, der kan findes i baer, kan give symp-
tomer som utilpashed, kvalme, diarre, opkastninger,

mavesmerter og let feber. Sygdommen er bedst kendt
som Roskildesyge.

Frysning og optoning af speedbarnsmad

| overgangsperioden kan det vaere en fordel at lave

sterre portioner af ked, fisk, grontsager og frugt og

fryse det i mindre portioner, der passer til et maltid.

Man skal altid sikre sig, at den emballage, man bru-
ger, bade er egnet til kontakt med mad og til opbeva-
ring ved frost. Det kan vare vist ved “Glas og gaffel-
symbolet” [ og “Is-krystal-symbolet” 3 eller der kan
sta “Til fedevarer” og “Til frost”. Desuden er det vigtigt
at leese brugsanvisningen.

Man skal ogsa sikre sig, at nedfrysningen af maden
gar hurtigt. Her er portionens sterrelse og form afge-
rende (at den er lille og/eller flad).
 Isterningebakker eller sma plastbaegre lagt i en frost-

pose kan vare gode at fryse maden ned i. Men tjek,

at de er egnede til mad og til frost.

» Maden kan opbevares 1 maneds tid i fryseren, nar
temperaturen holdes pa -18 grader eller derunder.

e Spadbarnsmad, som har vaeret frosset, ma aldrig
fryses igen. Den skal kasseres, hvis den har vaeret
opteet.

» Ked og fisk optes i en skal i keleskabet. Optening i
en plastpose i koldt vand kan bruges, hvis det skal
ga hurtigt. Optening i varmt vand frarddes pa grund
af stor bakterievaekst.

» Frugt og grent, som skal koges, optes direkte i gry-
de fra fryser. Herved bevares smag, vitaminer og
mineraler bedst.

e Vaer sikker p3, at maden smager godt ved altid selv
at smage pa den ferst, men brug en anden ske end
barnet.
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Gred kan i princippet ogsa fryses ned i sma portioner.
Men vent med at tilseette modermaelkserstatning til
greden til efter optening.

Glutenintolerans

Gluten kan hos disponerede mennesker fremkalde
sygdommen cgliaki. Hvis sygdommen ikke erkendes
og behandles, medferer den, at tarmen ikke kan op-
tage mange ngdvendige naeringsstoffer. Personer med
coliaki ma holde en livslang diet uden gluten. Gluten
findes i kornprodukterne hvede, rug, byg og havre. Ind-
holdet i hvede er betydeligt hgjere end i de tre an-
dre kornsorter. Majs, ris, boghvede og hirse indeholder
ikke gluten. Man mener, at introduktionstidspunktet
og mangden af gluten har betydning for, om sygdom-
men udvikles, men det er ikke endeligt bevist. Da hyp-
pigheden af sygdommen i Danmark er meget lav (1 ud
af 5000 begrn) i modsaetning til i Sverige (1ud af 300), er
der grund til at fastholde de eksisterende danske ret-
ningslinier for introduktion af gluten i kosten.

Derfor bgr man ikke give barnet glutenholdig mad
for 6-maneders-alderen, og herefter ber indtaget stige
gradvist.

Havregred og ollebrad kan gives fra 6-maneders-al-
deren. Det er i hveden, de sterste maengder gluten fin-
des. Derfor skal man ikke give gred udelukkende base-
ret pa hvede for tidligt, heller ikke efter de 6 maneder,
for sa bliver maengden af gluten hurtigt for stor. Var
opmaerksom pa, at mannagred laves af hvedegryn, og
at spelt ogsa er en form for hvede og indeholder gluten.

Desuden laves gred med hvede ofte af fuldkorns-
hvedemel eller hvedeflager. Industrielt fremstillet fuld-
kornsgred har ogsa et hgjt indhold af hvede. Glutenind-
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taget bor stige gradvist i overgangsperioden, efterhan-
den som barnet ogsa far brad.

Gront drys

Pa persille, purleg og andre krydderurter og bladgrent-
sager kan der vaere jord og dermed jordbakterier — selv
efter grundig vask. Bakterierne kan vokse ved henstand
og genopvarmning, og de kan medvirke til dannelse af
nitrit. ‘Grgnt drys’ pa varm mad ma derfor ikke gives
til speedbern og smabern. Friske krydderurter og blad-
grontsager ma dog gerne anvendes i varme retter, hvis
de koger grundigt med.

Spaedbern og smabgrn ma godt fa ‘grent drys’ pa
kold mad, men al restemad med grent drys skal kasse-
res. Laes desuden om ‘Nitrat og nitrit’ samt ‘Restemad’
pa side 108 og 109.

Honning

Honning frarades til barn under 1ar pa grund af risiko
for spaeedbarnsbotulisme. Honning kan indeholde bak-
teriesporer, der i fordgjelseskanalen hos spaedbern,
der ernzres af malk, kan opformeres og danne det
giftstof, som giver sygdommen.

Spaedbarnsbotulisme er en alvorlig forgiftning, som
kan undgas ved at undlade at give honning for barnet
er fyldt 1 ar. Bakteriesporerne er ikke pa samme made
farlige for barn over et ar og voksne.

Hyldebezer, ra

Hyldebaer kan bruges til bla. hyldebaersuppe, saft og
syltetgj, men ikke til smoothies eller som spise i an-
den ra form. R3, modne hyldebzer indeholder giftstof-
fer, som kan give kvalme, opkastning og diarré. Selv fa



baer kan give symptomer pa forgiftning hos barn. Da
giftstofferne i hyldebaer er varmefalsomme, skal ra hyl-
debzer til begrn altid koges mellem 15 og 20 minutter.
Herefter er der ikke leengere fare for forgiftninger.

Kerner og kostfibre

Nar man skal vaelge bred til barnet, méa det gerne veere
lidt tungt i det, og lavet af fuldkornsmel. Men det be-
tyder ikke, at man skal ga efter bred, hvor man kan se
de hele kerner.

Barn skal have kostfibre fra den mad, de spiser, bl.a.
fordi kostfibre er med til at holde maven i gang. Kost-
fibre far man fra frugt og grentsager og fra kornpro-
dukterne, isaer fra brad der er lavet af groft mel og fra
havregryn.

Kostfibre findes i kornets skal. Groft mel som rug-
mel, grahamsmel og fuldkornshvedemel, og havregryn,
er lavet af de hele kerner, der er blevet formalet eller
valset, sa skallens kostfibre kommer med. Brgdet kan
altsa indeholde kostfibre, selvom man ikke kan se de
hele kerner i brgdet.

Mange rugbrad og grovbred indeholder ogsa hele
kerner, der ikke er knust eller formalet. Det kan vaere
hele rug- eller hvedekerner, men det kan ogsa for ek-
sempel vaere solsikkekerner eller harfra. Det kan smage
godt, men hvis man ikke tygger kernerne godt, kommer
de hele ud i den anden ende. Derfor har sma begrn in-
gen glaede af de hele kerner, og far de for mange, giver
det en meget lgs affaring.

Desuden har herfre og solsikkekerner et ret hgjt
indhold af tungmetallet cadmium, der opkoncentreres
i kroppen og pa leengere sigt kan skade iser nyrerne.
Man skal derfor ikke indtage freene i for store maeng-

der. Andre olieholdige fre som sesamfrg, pinjekerner,

graeskarkerner og birkes har et vaesentligt lavere cad-

miumindhold end solsikkekerner og horfra.

For at begraense indtaget af cadmium fra oliehol-
dige fre som solsikkekerner og herfre, anbefaler Fade-
varestyrelsen generelt for alle:

e Solsikkekerner og herfre ber ikke spises i storre
maengder.

» Kernerne ber ikke bruges til fremstilling af maelkeer-
statning fx til malkeallergikere.

o Solsikkekerner og herfre kan derimod godt bruges i
begranset omfang i bl.a. brad, hvor de indgar som
en mindre del.

» Solsikkeolie og herfrgolie kan anvendes som andre
planteolier, da cadmium ikke kommer over i olien.

Husk det generelle kostrad om at spise varieret. Det
geelder ogsa for bred. Lad mindst halvdelen vaere rug-
bred og havregryn. Sa kan resten varieres mellem an-
dre fuldkornsprodukter og finere hvidt brgd. Laes ogsa
side 99 og om Fuldkornslogoet side 100.

Kosttilskud og naturleegemidler

Bortset fra tilskud af D-vitamin og jern er kosttilskud
uegnede og ungdvendige for bgrn under 13r, og natur-
leegemidler bar ikke bruges til bern under 2 ar.

Kokkenhygiejne

God kekkenhygiejne er rigtig handtering af madvarer.
God kgkkenhygiejne er vigtig, ikke mindst nar det dre-
jer sig om mad til spaedbern, som ellers kan fa padraget
sig et maveonde, da deres forsvar over for bakterier er
mindre end aldre barns og voksnes.
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God kgkkenhygiejne opnas ved:

e At undga at sprede bakterier mellem ra madvarer.
Fx ved ikke at bruge de samme redskaber til ked og
grontsager, og heller ikke mellem ra og ferdiglavet
mad

» At to frostvarer op i en skal i keleskabet

o At satte rester fra dagens maltider pa kel med det
samme, at sette en varm rest mad ind i kaleskabet,
sa snart den er dampet af, samt

e At seette sine madindkeb pa kel, straks man kom-
mer hjem.

Mikrobglgeovn

Modermaelkserstatning kan opvarmes i mikrobglge-
ovn, blot skal flasken rystes pga. ujsevn opvarmning.
En portion grad, frugt- eller grantsagsmos kan ogsa let
tilberedes i mikrobglgeovn. For at fa den rigtige konsi-
stens, ma man prove sig frem med at tilseette mere el-
ler mindre vand. Tilseet maelk og fedtstof, som angivet i
denne bogs opskrifter.

Husk at rgre i maden, da mad i mikrobglgeovn var-
mes mest op i midten og mindre i yderkanterne. Folg
desuden mikrobglgeovnens brugsanvisning og vejled-
ning om tilberedning og kogetider.

Nitrat og nitrit i grontsager

Grontsager har et naturligt indhold af nitrat, som dog
pavirkes af gadningsforholdene. Nogle grentsager som
spinat og redbede har altid et hgjt indhold af nitrat og an-
befales forst efter 6-maneders-alderen. Nitrat er ikke i sig
selv sundhedsfarligt, men omdannes let til nitrit. | maden
kan nogle bakterietyper omdanne nitrat til nitrit, men der
kan ogsa ske en omdannelse i mundhule og mave.
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Nitrit i stor mangde giver opkastning og blafarv-
ning af huden, fordi nitrit reagerer med blodets haemo-
globin, sa det ikke kan binde og transportere ilt rundt
i kroppen.

Man ved, at spaedbgrn under 3 méaneder er sarligt
felsomme over for nitrat/nitrit. Derfor anbefales det
som en ekstra sikkerhed at vente til efter 6-maneders-
alderen med at give spinat, redbede, fennikel og selleri,
der har et hgjt indhold af nitrat. | 6-12-maneders-alderen
bor nitratrige grentsager som tommelfingerregel kun
udgere en tiendedel af mosen/retten. Hvis nitratrige
grontsager som fx rgdbeder eller spinat indgar i et mal-
tid i en sterre mangde, bar de kun serveres for barnet
en gang i mellem fx med ca. 14 dages mellemrum.

Peanuts, kerner, guleradder og lignende

Server ikke hele ngdder, mandler, popcorn, kerner, ra
gulergdder - hele eller i stave - eller andre lignende
harde fedevarer, for barnet er 3 ar, dog afhangigt af
barnets udviklingstrin og evne til at tygge maden. Det-
te for at undga fejlsynkning. Fedevarerne kan bruges,
hvis de er blendede, revne eller fint hakkede. Var sik-
ker pa at barnet tygger maden godt, fer det far disse
harde fedevarer i hel form, se ogsa side 36.

Rabarber

Rabarber er bla. velegnede til gred, kompot, suppe
og marmelade. Bruges rabarber mere end en sjzelden
gang, er det godt at tilseette ‘Nonoxal’ (kalkchlorid) un-
der kogning. Derved forhindres det, at saften i rabarber
reagerer med kroppens kalk, som bl.a. giver ubehage-
lige reaktioner pa teenderne.



Restemad

For at holde dannelsen af bakterier nede er det vigtigt

at handtere restemad pa felgende mader:

e Varmt tilberedte retter skal inden for 3 timer enten
spises eller stilles i keleskabet.

e En varm rest mad skal helst straks i kaleskabet, sa
snart den holder op med at dampe. Rer rundt i ret-
ten, sa keler den hurtigere. Sterre portioner med
nylavet mad afkeles bedst i en gryde med konstant
iskoldt vand eller ved at skabe en stor overflade fx
ved at dele portionen i mindre skale eller pa et stort
fad.

» Hold ikke maden varm til familiemedlemmer, som
skal spise senere end den gvrige familie, men afkel
og varm maden op igen lige fer, den skal spises.

e Genopvarm maden omhyggeligt. Det er ikke nok,
at den kun er lunken. Rar rundt i retten, sa varmen
fordeler sig, og al maden i gryden koger.

o Retter eller rester af varmt tilberedte retter inde-
holdende friske krydderurter og bladgrantsager (fx
spinatteerte, persillesovs og stuvet kal) ma godt gen-
opvarmes, safremt ovenstaende hygiejneregler er
overholdt.

e Rester af kold mad, fx palaeg, skal i keleskab med
det samme.

e En rest kold mad pyntet med grent drys skal altid
kasseres.

e Tagkun den mad op pa tallerkenen, som barnet kan
spise, og smid resterne ud, hvis barnet ikke spiser
op, da de kan veere forurenet af bakterier fra bar-
nets mund.

Laes ogsa om ‘Gront drys’ side 106 og ‘Nitrat og nitrit’
side 107.

Rosiner og anden torret frugt

Barn ber kun spise rosiner i mindre portioner og ikke
hver dag. Smé bern under 3 ar ber ikke spise mere end
ca. 50 gram rosiner om ugen, mens stgrre barn kan
spise flere rosiner. Rosiner kan have et hgjt indhold af
svampegiften ochratoksin A, som stammer fra skim-
melsvampe og er kreftfremkaldende. Det betyder ikke
noget, hvis barnene spiser mange rosiner én dag og in-
gen de naeste. Det er det totale indtag over en laengere
periode, som skal begranses.

Der er ikke de samme problemer med anden tor-
ret frugt. Terret frugt, herunder terret frugtpaleg, er
et alternativ til slik og andre sade sager, men ber lige-
som andre sgde sager begraenses, fordi det har et hejt
energiindhold, og dermed kan gge risiko for overvaegt
eller tage pladsen op for anden mad. Det hgje energi-
indhold stammer fra det naturlige sukkerindhold i den
torrede frugt, som desuden har tendens til at klistre
fast i teenderne og dermed oger risikoen for huller i
teenderne. Tarret frugt kan ikke erstatte den friske
frugt i sma barns mad.

Salt

Barnets mad ber normalt ikke tilseettes salt, fordi spaed-
barnets nyrer ikke kan udskille sa meget salt og for ikke
at vaenne barnet til at foretraekke mad, som smager salt.
Et overforbrug kan fere til forhgjet blodtryk.

Barnet kan dog godt spise med af familiens mad,
hvis familiens grensager og evrige mad kun saltes let.
Der, hvor bern og voksne henter hovedparten af salt-
indtaget, er fra feerdigproducerede madvarer. Sa veer
opmarksom pa brugen af kedpalaeg, ferdigretter og
ost inkl. ostehapser, da de kan indeholde meget tilsat
salt.
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Andre madvarer som brgd bidrager ogsa med meget
salt, fordi vi spiser relativt store maengder af det.

Spar pa saltet til barnet, dels ved at undga madvarer
med et hgjt saltindhold, dels ved at ga efter madva-
rer, som har et lavere indhold af salt, fx madvarer med
noglehulsmazerke. Spar pa saltet ved tilberedning af af-
tensmaden, og brug familiens rester fra aftensmaden til
palaeg, se side 30.

Teknisk bestar salt af natrium og klorid. For at om-
regne 1 g natrium til salt skal der ganges med 2,5, dvs.
1 g natrium svarer til 2,5 g salt. Eksempelvis ber barn
mellem 1 0g 2 ar maksimalt fa 2,1 g salt samlet pr. dag.

Sojadrik, risdrik og havredrik
Sojadrik, risdrik og havredrik har intet med maelk at
gore og kan hverken anvendes som modermaelkser-
statning eller som fuldgyldige alternativer til komaelk.
Sojadrik har nogenlunde samme proteinindhold som
komaelk, men et lavere naturligt indhold af vitaminer og
mineraler. Soja er rig pa isoflavoner, dvs. stoffer med sva-
ge ostrogenlignende virkninger. Der er usikkerhed om
kort- og langtidsvirkningerne af et hgjt indtag af disse
stoffer i den tidlige barndom, bade hos piger og drenge.
Sojadrik kan tidligst anvendes fra 2-arsalderen, forudsat
at barnet spiser varieret og vokser normalt, men kan dog
indga i sma maengder i madlavningen fra 1-arsalderen.
Nogle typer sojadrik er tilsat kalk og indeholder ligesa
meget kalk som komaelk — laes varedeklarationen.
Risdrik og havredrik indeholder meget lidt protein
og har ikke noget naturligt indhold af vitaminer og mi-
neraler. Derfor kan disse produkter hverken bruges som
erstatning for malk eller modermaelkserstatning, men
de kan bruges i mindre udstraekning i madlavningen til
maelkeallergikere, fx i sammenkogte retter eller sovs.
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Risdrik

Der er i risdrik fundet sma maengder af det giftige
grundstof arsen. Ogsa af den grund begr sma bgrn
undga risdrik i store mangder, som fx erstatning
for komaelk. Saerlig sma begrn under 10 kg ber ikke
tilbydes risdrik som maelkeerstatning, da deres dag-
lige indtagelse af arsen kan na op pa det niveau,
som ikke bar overskrides.

Vegetarisk mad

De 3 almindeligste vegetariske madtyper er vegankost,
som udelukkende bestar af vegetabilske fadevarer og
hvor ingen animalske produkter ma spises; lakto-vege-
tarisk mad, som indeholder maelk og maelkeprodukter
samt lakto-ovo-vegetarisk mad som udover malke-
produkter ogsa indeholder zg.

Vegankost

For spaedb@rn kan det vaere svaert at fa energi nok med
en vegankost, og der kan veere risiko for fejlernaering og
vitaminmangel. Maden kan have en tendens til at have
et lavt indhold af energi og samtidig fylde meget pa
tallerkenen. Spaedbern kan have sveert ved at spise sa
store mangder mad ved maltiderne. Derfor kan vegan-
kost ikke anbefales til spaedbarn.

Lakto-vegetarer og lakto-ovo-vegetarer

Malken og den forste skemad til barnet er den sam-
me for lakto-vegetarer, lakto-ovo-vegetarer og andre
bern. Senere suppleres maden med linser, banner, for-
skellige vegetarpostejer og evt. ag.



For lakto-vegetarer og lakto-ovo-vegetarer gaelder
de samme fedtstofanbefalinger og vitaminanbefalin-
ger som for andre bgrn. En kost som kun udelukker
*g, kad og fisk er ikke problematisk, nar maden ellers
er varieret.

Velling
Velling er det samme som tynd gred og blev oprinde-
ligt spist med ske som al anden grad. Veelling til spaed-
barn er tidligere blevet lavet af majsstivelse. Det ma i
stedet anbefales at lave en tynd gred pa majsmel, ris-
mel, boghvedemel eller hirseflager, da indholdet af vi-
taminer og mineraler er meget lavt i majsstivelse. Den
tynde gred gives kun til barnet i en kort periode, mens
barnet vaenner sig til skeen.

Industrielt fremstillede vaellingprodukter fx majs-
vaelling, risveelling og lignende salges med varebeteg-

nelsen tilskudsblandinger, og sammensatningen lever
op til lovgivningen om tilskudsblandinger, dvs. at der
bl.a. er et minimumindhold af jern, protein og energi
i produkterne. | folge vallingpakkernes vejledning, kan
vaellingerne gives i flaske.

Men man kan godt kalde et produkt valling uden, at
det er tilskudsblandinger, og sa kan indholdet af fx jern
vaere betydeligt lavere end i en tilskudsblanding. Laes
derfor varedeklarationen, og laes mere om tilskudsblan-
dinger side 96.

Men der er ingen grund til at give tilskudsblandinger
i stedet for modermaelkserstatning og slet ikke i stedet
for modermaelk.

Giver man tilskudsblanding, ber barnet hgjst fa 2 fla-
sker i dognet i 4 til 6-maneders-alderen.

MERE INFORMATION
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Om dvd’en

| denne bog er indlagt en dvd, der gennemgar de for-
skellige perioder, som barnet gennemlever, inden det
uden serlige forholdsregler spiser helt som resten af
familien. Dvd’en indeholder sma film om hver periode:
4-6 maneder, 6-9 maneder, 9-12 maneder og 1-2 ar. Fil-
mene viser bl.a. hvilken mad, det er godt at starte med,
hvordan maden tilberedes, hvordan madens konsistens
skal vaere i takt med, at barnet vokser, og flere andre
ting.

Filmene er optaget med familier med forskellig kul-
turel baggrund og er speaket pa dansk, engelsk, tyrkisk,
arabisk, somali og urdu. Den mad, der tilberedes er for-
skellig afhaengig af, hvilken kulturel baggrund familien
har. Men alle opskrifter er udarbejdet i henhold til de
danske anbefalinger for mad til spaed- og smabern. An-
befalingerne kan du leese mere om i denne bog.

Pa dvden kan du vealge sprog samt den aldersgruppe,
der passer til dit barn.

Hver periode bliver afsluttet med, at de vaesentlig-
ste budskaber bliver listet op. Budskaberne kan du ogsa
finde her:

4-6 maneder

e Barnets vigtigste naering er modermalk eller moder-
maelkserstatning. Giv ikke sedmaelk.

e Mellem 4- og 6-maneders-alderen er det barnets
parathed og udvikling, der afger, hvornar man skal
begynde at give anden mad end maelk.

MERE INFORMATION

Skemaden skal vaere flydende og cremet i starten —
maden geres hurtigt fastere i konsistensen.

Tilseet en teskefuld plantemargarine, smear eller olie
pr. portion hjemmelavet gred og grentsagsmos,
frem til barnet er 1 ar.

| starten er skemaden at betragte som smagspraver
og tilvaenning til forskellige smagsindtryk. Fortsaet
med at give forskellige smagspraver ogsa nar barnet
er begyndt at spise lidt sterre og maettende por-
tioner.

Husk at give dit barn D-vitamindraber.

6-9 maneder

Nar barnet er 6 maneder, skal det i gang med skemad.
Barnet skal fortsat ammes eller have modermaelks-
erstatning.

Gor efterhanden maden grovere og fastere, sa bar-
net kan lere at tygge. Tilbyd meget forskelligt mad,
ogsa kad og fisk - sa laerer barnet at mad kan smage
forskelligt og have forskellig konsistens.

Leer barnet at drikke af kop — vand fra vandhanen
eller modermaelkserstatning. Der ma kun gives gan-
ske lidt sedmeelk, fx lidt i graden.

Lad barnet @ve sig i at spise selv med fingrene.
Husk barnet skal have jerntilskud, hvis det ikke far
mindst 400 ml modermeelkserstatning i degnet.
Husk at give dit barn D-vitamindraber.



9-12 maneder

Barnet skal maks. have 7,5 dl maelk i de@gnet. Yoghurt,
modermaelkserstatning og gred kogt pa malk er
medregnet.

Nedsaet barnets maelkemaengde i labet af perioden,
sa den ved 1-ars-alderen er mellem 3,5 og 5 dl i dog-
net.

Barnet ma begynde at fa sedmaelk i koppen.
Fortseet med at tilbyde barnet meget forskelligt
mad.

Barnet kan spise med af familiens mad, men pres
ikke barnet til at spise.

Barnet skal have mulighed for at spise selv med fing-
rene og gve sig med ske.

Prov igen efter nogle dage, hvis der er noget, barnet
ikke umiddelbart kan lide — barnets smag forandrer
sig, og barn skal ofte smage maden mange gange,
for de accepterer den.

Barnet skal stadig have jerntilskud, hvis det ikke far
mindst 400 ml modermaelkserstatning i degnet.
Husk at give dit barn D-vitamindraber.

1-2 ar

Lad barnet fa letmaelk og vand af kop. Sedmaelk og
sutteflaske er ikke laengere nadvendig.

Appetitten kan svinge meget, pres ikke barnet til at
spise.

Giv sunde mellemmaltider. S& ger det ikke noget,
hvis barnet ikke spiser sa meget til hovedmaltiderne.
Prov igen efter nogle dage, hvis der er noget, barnet
ikke umiddelbart kan lide — barnets smag forandrer
sig, og bern skal ofte smage maden mange gange,
for de accepterer den.
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e Lad barnet spise selv — i lebet af 1-ars-alderen bliver
det ikke n@dvendigt at made barnet leengere.

e Husk at give dit barn D-vitamindraber. Tal med
sundhedsplejersken om, hvor laenge dit barn skal
fortsaette med D-vitamin.

Inspiration til madlavningen

Afhaengigt af ens etniske oprindelse har man typisk
forskellige foretrukne madvarer, spisevaner og mid-
dagsretter. Pa dvd'en laver og spiser familierne forskel-
lige retter, der er typiske for deres kultur. Hvis du bliver
inspireret til at lave nogle af retterne fra de forskellige
kulturer, der medvirker pa dvden kan du finde opskrif-
terne pa side 114-115.

Du kan ogsa finde inspiration til barnets og familiens
mad i bogens andre kapitler, der ligesom filmen er op-
delt i forskellige perioder.

Alle opskrifter - bade i bogen og dvden - er til-
passet de danske anbefalinger for sammensaetning af
barnets kost.

MERE INFORMATION
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Supplerende opskrifter

Der findes opskrifter i bogen til de fleste af de
retter, der laves pa dvden, se opskrift-registeret
side 40.

Dog er der i filmene med de etniske familier nogle
fa eksempler pa retter og tilbeher, som ikke er
omtalt i bogen. Opskrifterne pa disse kan du finde
her.

Opskrifterne til familiens mad er beregnet til 2
voksne og 2 barn over 1ar.

TOMATSOVS
Somalisk familie

P& dvd’en serveres tomatsovsen til ovnbagt laks,
side 71, samt majskolber og |@se zrter, se opskrifterne
til hajre.

1log, 60 g renset vaegt

2V4 spsk. olie

1ds. hakkede, flaede tomater, 400 g
1tsk. sukker

5 tsk. salt

peber

1. Logrives fint og svitses i olien, uden at tage farve i
1-2 min.

2. Tomaterne hzldes ved, og blandingen koges op og
simrer, ca. 2-3 min.

3. Smages til med sukker salt og peber.

MERE INFORMATIONV

MA)SKOLBER og LOSE Z£RTER
Somalisk familie

P& dvd’en serveres majskolber og |@se arter til
ovnbagt laks, side 71, og tomatsovs, til venstre.

3-4 majskolber

1V liter vand

V5 tsk. groft salt

350 g frosne l@se zerter

1. Fjern dekblade, trade og det nederste af stokken
fra majskolberne og skyl dem.

2. Kom kolberne i kogende vand tilsat salt, og kog
dem ved jeevn varme og under lag i ca. 10-15 min.
eller til de er mare.

3. Tilseet herefter de frosne zrter.

4. Nar vandet koger igen, haldes grentsagerne til
afdrypning.

BULGURPILAV
Tyrkisk familie

P& dvd’en serveres bulgurpilav til ovnbagt laks,
side 71, og benner i tomat, se opskriften pa naeste
side.

2 spsk. olivenolie

100 g log, renset vaegt

300 g bulgur

6 dl vand eller bouillon

1tsk. salt, hvis der ikke bruges bouillon.
1,2 dl vand



1. Olien kommes i en tykbundet gryde og opvarmes.

2. Legisma tern tilsaettes og gennemvarmes — de
skal vaere klare.

3. Bulgur kommes i, og der omrores.

4. Vand, grent- eller kyllingebouillon haldes ved.

5. Peber tilsaettes. Salt tilsettes, hvis der ikke bruges

bouillon, der i sig selv indeholder salt. Der omrares.

6. Bulgurpilaven koger ved svag varme og under lag
ca. 20 min.
7. Smages til, og hviler ca. 10 min. fer servering.

Opskriften er med inspiration fra bogen ‘Mad, livsglaede og
integration’, af Bente Leed, Erhvervsskolernes Forlag, 2005.

BONNER | TOMAT
Tyrkisk familie

P& dvd'en serveres bgnner i tomat til ovnbagt laks,
side 71, og bulgurpilav, se forrige side.

1log, 60 g renset veegt

14 spsk. olivenolie

1ds. grofthakkede flaede tomater, 400 g
300 g fine grenne banner

1tsk. sukker

V4 tsk. salt

peber

1. Leg rives fint og svitses i olien, uden at tage farve i
1-2 min.

2. Tomaterne haeldes ved og blandingen koges op.

3. Benner tilsaettes, og blandingen simrer,
til bennerne er mere, ca. 2-3 min.

4. Smages til med sukker, salt og peber.

5. Afkeles og serveres koldt.

KOFTA
Pakistansk familie

P& dvd’en serveres kofta sammen med raita med
aubergine samt bgnnesalat, se opskrifter pa naeste
side.

325 g hakket magert oksekad
75 g log, renset vaegt

60 g kikeertemel

15 stk. g

% dl vand

35 g frisk ingefaer, renset vaegt
1,5 g garam masala

30 g persille, renset vaegt
1tsk. salt

1,5 g sort peber

20 g olivenolie til stegning

1. Ingredienserne rgres sammen, gem halvdelen af
kikeertemelet til panering.

Farsen hviler kold i 1 time.

Formes til boller a 60 g.

Trilles i kiksertemel.

v W

Olien opvarmes pa panden, og de runde frikadeller

steges.

6. Forseg at trille dem pa panden, s& de beholder
den runde form.

7. Steges i olien ved mellemstaerk varme i

ca. 12-15 min.

Opskriften er med inspiration fra bogen ‘Mad, livsgleede og
integration’, af Bente Leed, Erhvervsskolernes Forlag, 2005

MERE INFORMATION



RAITA — MED AUBERGINE
Pakistansk familie

P& dvd’en serveres raita med aubergine sammen med
kofta og bannesalat, se opskrifter her pa siderne.

250 g ra aubergine

600 g yoghurt naturel 1,5 % fedt, ca. 350 g drenet
vaegt

1 g spidskommen

1tsk. salt

10 g ra chilipeber, alt efter hvor staerk raitaen @nskes
2 tsk. olivenolie

salt og peber

2 spsk. friskpresset citronsaft

1. Yoghurten draenes. Fx haeldes den i et kaffefilter i
ca. V2 time.

2. Aubergine skaeres i meget sma og fine firkanter og
saltes ca. 15 min.

3. Yoghurt, stedt spidskommen, salt, peber, chili og
citronsaft blandes i en skal.

4. Auberginerne skylles under den kolde vandhane,
og vandet dranes/trykkes vaek.

5. Olien kommes pa en pande og opvarmes, auber-
ginestykkerne steges til de sprede og gyldne.

6. Auberginestykkerne afdryppes og afkeles.

7. Blandes med yoghurtdressingen, og opbevares i
koleskabet.

Opskriften er fra bogen ‘Mad, livsglaede og integration’, af
Bente Leed, Erhvervsskolernes Forlag, 2005

MERE INFORMATION

BONNESALAT
Pakistansk familie

P& dvd'en serveres bgnnesalat sammen med raita med
aubergine og kofta, se opskrifter her pa siderne.

350 g granne benner, friske eller frosne
1red peberfrugt, 110 g renset vaegt
1spsk. olie

V4 spsk. citronsaft

1. Bgnnerne koges i vand i ca. 5 min.
2. Peberfrugt skylles og skeeres i fine stave.
3. Rer olie og citron sammen og vend grgntsagerne.



Hvis du vil vide mere ...

Materialer — bestilles pa
www.sundhedsoplysning.dk

Dvd: Amningens ABC

Sadan kommer ud i gang. Og sadan kan de almindeligste
ammeproblemer tackles.

Komiteen for Sundhedsoplysning, 2009.

Kort og godt om amning

Om amningens start, ammeproblemer og opher
med amning.

Komiteen for Sundhedsoplysning, 2013.

Sunde barn

Om berns sundhed og udvikling.

Til foreeldre med barn i alderen 0-3 ar.
Sundhedsstyrelsen, 2012.

Anbefalinger for spaedbarnets ernzering
Vejledning til sundhedspersonale.
Sundhedsstyrelsen, 2006.

Barnets sprog
Haefte om barnets sproglige udvikling, typiske

sprogvanskeligheder, stimulation af sproget og tosprogethed.

Komiteen for Sundhedsoplysning, 2010.

Giv dit barn lyst til at leere
Haefte om stimulation af barnets sansemotoriske udvikling.
Komiteen for Sundhedsoplysning, 2009.

Sma borns sikkerhed
Forebyggelse af ulykker hos 0-3-arige bern.
Sundhedsstyrelsen, 2009.

@vrige materialer

Giv madpakken en hand
Pjece med ideer til en sund madpakke.
Fedevarestyrelsen, 2010.

Mzlkeallergi, born og mad
Pjece til foraeldre.
Fedevarestyrelsen, Sundhedsstyrelsen m-fl., 2010.

Sadan forebygger du allergi hos dit barn
Pjece til foreeldre.
Sundhedsstyrelsen, 2000.

Coliaki og mad uden gluten
Fedevarestyrelsen, Sundhedsstyrelsen mAfl., 2010.

Allergi over for malk, =g, fisk og skaldyr
Astma-Allergi Forbundet, Sundhedsstyrelsen og
Fedevarestyrelsen, 2003.

Allergi over for korn, jordnedder, nedder og soja
Astma-Allergi Forbundet, Sundhedsstyrelsen og
Fodevarestyrelsen, 2003.

Web-adresser

www.sst.dk
Sundhedsstyrelsen.

www.altomkost.dk
Fedevarestyrelsens hjemmeside om sund kost og
Noglehulsmaerket.

www.fvst.dk
Fodevarestyrelsen

www.sundhedsoplysning.dk
Komiteen for Sundhedsoplysning.

www.6omdagen.dk
Fodevarestyrelsen, Kraeftens Bekeempelse,
Motions- og ernaeringsradet m.fl.

www.fuldkorn.dk
Fodevarestyrelsens hjemmeside om at veelge fuldkorn ferst.

Kender du app’en?

Min baby

Fa det vigtigste om barnets farste ar pa din
smartphone eller tablet. Kan downloades
fra App Store og Google Play.

REGISTER



Stikordsregister

A38 ¢ 58

Allergi 104, 16

Appelsin ¢ 24, 57, 62, 65
Appetit « 19f, 33f, 37, 62, 94
Avocadomos 38, 40, 84
Avocadopalaeg « 58

Banan ¢ 13, 22, 24, 29, 38, 57
Bisphenol A « 10

Blodmangel « 91

Blomkal » 22, 25, 49, 62
Blommer » 29, 57, 82
Boghvedeflager 21
Boghvedemel « 21, 43, 45f, 109
Boller i karry « 66

Boller, langtidshaevede « 80
Broccolipalaeg « 59
Broccolisalat « 63

Bryst 8,11, 19f, 23, 26

Brad « 18, 24, 27f, 28, 34f, 99
Bulgurpilav « 113

Baelgfrugter « 25, 87

Baer e 22,47, 81, 82

Banner ¢ 25,74,79, 87, 98,110
Bonner i tomat « 114
Bonnesalat « 115

Barnemad pa glas » 85f, 96ff

Chili con carne « 74
Coliaki » 97,106

REGISTER

Drikkevarer « 18, 92ff
D-vitamin ¢ 90

Energi  84ff
Energigivende stoffer o 85ff
Engelsk syge « 90

Familiens mad « 9, 13, 31ff
Fedtstof « 22, 36, 41, 85-86, 100f
Fedtstof, pa bradet « 30
Fejlsynkning 33, 36,108
Fersken 22,24, 29

Fisk ¢ 56, 99,104
Fiskefrikadeller « 64
Fiskepalaeg » 58

Flydende mad « 16

For tidligt fedte barn « 90, 105
Frikadeller, ovnbagte « 72
Frokost e 27f, 34f

Frosne baer « 105

Frugt « 57,98

Frugtmos, frisk « 47

Frugtsalat « 57

Frysning af barnets mad « 105
Fuldkornslogo « 100

Fysisk aktivitet « 102
For-aftensmad « 62

Gluten » 97,106
Glutenintolerans « 106

Grundfars « 66

Grgd, den farste « 43, 46

Gredprodukter ¢ 96f

Grgnkal « 25

Gront drys « 106

Grontsager » 12,18, 22, 25, 271, 49,
52, 62

Grgntsagsmos « 49, 98

Gulerod » 22, 25, 49, 62

Hakket kad « 54

Havredrik « 109

Havregrad e 24, 27, 36, 50, 88, 106
Hindbarkage « 81

Hirseflager « 21, 45, 51, 110
Hirsegred 45

Honning « 106

Humus « 59

Hyldebaer « 106

Indmad e 54
Industrielt fremstillet
barnemad « 96, 105

Jern ¢ 90f

Jernmangel « 91, 94
Jordbeergrad « 82
Jordbaermos, kogt « 47
Jordskokker « 70, 74
Juice « 95



Kartoffelfad « 70

Kartoffelmos « 48

Kartoffelporresuppe « 73

Kartoffel-rodfrugtmos 52

Kartofler « 22, 24, 26, 35, 38, 49,
87,99

Kerner « 107

Kiks « 36, 97,100

Kofta « 114

Konsistens 16ff

Kop « 10,19, 27

Kostfibre « 88,107

Kostrad, de 8 « 98

Kosttilskud ¢ 90, 107

Kulhydrat « 87, 88

Kylling 25, 29, 54f

Kylling, ovnstegt « 60, 70

Kaernemalk « 9, 36, 94, 101

Kad e 17f, 25, 28, 35, 54ff

Kakkenhygiejne « 107

Kokkenredskaber « 42

Laks med spinat e 71
Letmaelk o 9, 93ff
Leverpostej ¢ 78
Linsesuppe ¢ 76

Madpandekager, mexicanske ¢ 69
Majs « 37, 62,106

Majsgrad « 44

Majskolber « 113

Majsmel 21, 25, 43
Mellemmaltider 34
Mikrobglgeovn « 108

Mineraler 34, 89
Minimaelk « 9, 36, 94, 101
Modermelk « 8,10, 16, 19, 23, 36,
86, 88, 92f
Modermaelkserstatning, 8, 10, 16,
19, 23, 36, 86, 88, 92
Maelk « 19, 92-94
i skemad » 42, 93
om natten ¢ 19
Mzlkeperioden « 8,11
Maethed « 10, 22, 89

Naturlaegemidler « 107
Nitrit og nitrat « 108
Normalveegt « 102
Noglehulsmaerke ¢ 100

Opskrifter  39ff, 90, 104

Optaning ¢ 105

Ost « 30, 34f, 38, 89
Overgangsperiode, sen « 9, 21ff, 24ff

Pasta e 24, 34, 99

Peanuts « 108

Persille « 56, 106
Plantemargarine « 30, 35, 42
Portionernes starrelse « 36, 62
Protein 10, 83f, 86f
Praemature barn « 104
Paeremos, kogt « 47

Palaeg » 29

Rabarber « 108
Raita med aubergine 115

Rakitis » 90

Restemad « 30, 108

Ris 24, 28, 34, 67

Risdrik « 109

Risgrad 45

Rismel » 21, 43, 45
Rodfrugtkompot e 52
Rodfrugter « 98f
Rosiner « 109

Rugbrad « 12f, 17, 28,107
Radbeder, marinerede « 79
Rakostsalat « 65

Saft « 95

Salsa ¢ 69

Salt « 41,109

Samvaer ved maden 32ff
Savoykal e 25

Selleri 22, 25, 108
Skummetmaelk ¢ 9, 36, 94, 101
Smagspraver « 18

Smor e 22, 30, 35, 42
Sojadrik « 109

Sovs ¢ 54

Spaghetti med kadsovs 63
Spidskal, stuvet « 72

Spinat « 25, 71,108
Spiseproblemer « 20

Stegte sild med persillesovs » 75
Stegte fiskestykker ¢ 79
Stivelse » 84, 87

Sukker ¢ 87f, 100
Sukkerarter « 87

Sult « 10f, 20, 33f, 62, 94
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Surmeelksprodukter » 92, 94
Sutteflaske ¢ 95

Sede sager « 36, 87
Sedmaelk « 9, 18f, 36, 42, 92

Tallerkenmodellen « 37
Tilberedning, skemad e 41
Tilskud ¢ 86, 90
Tilskudsblandinger « 96

Tomat « 25

Tomatsovs » 64

Tomatsovs, somalisk familie « 113

REGISTER

Trekornsgred e 51

Tun « 25, 29, 56, 104
Tunfrikadeller « 60
Tygge « 10, 12, 17f, 25, 27
Torret frugt « 109

Vand 94,102

Varieret mad « 34, 101

Vegetarmad « 110

Vitaminer og mineraler » 89ff, 90, 96
Vaekst « 9, 84, 86

Veelling « 110

Ylette og ymer « 33, 87, 92
Yoghurt « 33 36, 58, 73, 92, 101

/ble « 22,29, 37

/Eg 55
/Aggepandekage « 77
Artemos e 6]

Dllebrad e 51



MAD TIL SPADBDRN & SMABBRN

— fra skemad til familiemad

Der sker en kolossal udvikling det ferste ar af barnets liv, fra det
nyfedte barn der ammes, til barnet spiser med af familiens mad.

| lzbet af det forste ar eendres maden gradvist fra at veere flydende
til at blive almindelig mad. Det er vigtigt at folge barnets udvikling
og tilbyde den rette mad ogsa efter, at barnet er blevet 1ar.

» Hvordan hjzelpes barnet bedst med at laere at spise maden?
 Hvilken mad kan barnet spise — og hvorfor?
» Hvordan kan man lave en god gred og en god mos, der passer
til barnets alder?
Hvad skal barnet over 1ar have at spise og drikke?
Hvilke retter kan man lave til aftensmad?

Bogen her giver svar pa spergsmalene ud fra de anbefalinger om
ernaering, som findes fra Sundhedsstyrelsen og Fedevarestyrelsen.

Bogen kan kabes hos:
Komiteen for Sundhedsoplysning

Classensgade 71, 5. sal, 2100 Kgbenhavn @ Dvd indl
www.sundhedsoplysning.dk
ISBN: 978-87-92462-77-0

www.sst.dk LI

917887 2“46277




