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Om MAD TIL SMA

Til foreldre med bern pa 0-2 ar

Nar dit barn er omkring 5-6 maneder, begynder det at fa mad
med ske som supplement til meelken. Fa maneder senere sidder
barnet ved middagsbordet i sin hgje stol og spiser selv —den
samme slags mad som resten af familien!

Denne bog handler om, hvordan du bedst guider dit barn
igennem denne rivende mad-udvikling. Her er rad om, hvordan
| kommer i gang, og hvilken mad du kan servere. Du kan hente
inspiration i bogens mange opskrifter, der er udviklet til barnets
maltider i overgangsperioden. Du kan ogsa fa svar pa spgrgsmal
som:

Ma barnet gerne spise selv?

Hvordan kan man sikre, at barnet far mad nok?
Er der noget mad, barnet ikke ma fa?

Kan man forebygge kreesenhed?

Hvad skal barnet drikke?

| bogen erindlagt I#se ark med korte rdd om barnets mad og
drikke i forskellige perioder. Arkene egner sig til at ha&nge pa
kgleskabet. Der er desuden tilfgjet et nyt afsnit om vegetarisk
og vegansk mad i bogen.

Mad til sma bygger pa Sundhedsstyrelsens og
Fadevarestyrelsens officielle ernaeringsanbefalinger.



Forord

Denne bog henvender sig til foraeldre til bgrn i
alderen 0-2 ar. Den forteller, hvad det lille barn har
brug for at spise, sa det kan vokse og fungere bedst
muligt. Bogen beskriver barnets mad, fra det ikke
leengere kun skal have meelk, til barnet spiser med
af den mad, resten af familien spiser.

Bogens anbefalinger og opskrifter bygger pa Sund-
hedsstyrelsens Ernaering til speedbgrn og smabgrn
—en handbog for sundhedspersonale og Fedevare-
styrelsens officielle kostrad til hele befolkningen.

At fa et lille barn er tit anledning til, at hele familien
begynder at spise sundere, end fgr barnet kom til.
Det skyldes bl.a., at man som foreeldre er opmaerk-

somme pa barnets ernaeringsmaessige behov — og
dermed ogsa sine egne. Bogens opskrifter pa mid-
dagsretter og paleeg er velegnede til hele familien.

Bogen er produceret i et samarbejde mellem Sund-
hedsstyrelsen, Fgdevarestyrelsen, Komiteen for
Sundhedsoplysning og DTU Fgdevareinstituttet.

Vi takker de mange bgrn og foreeldre, som velvilligt
har ladet sig fotografere og pa den made bidrager til
at ggre bogen leeseveerdig.

Sundhedsstyrelsen, Fgdevarestyrelsen og
Komiteen for Sundhedsoplysning 2020
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Dit barn kommer til at vokse meget i lgbet
af det forste &r — det tredobler sin vagt og
vokser ca. 25 cm i leengden. For at barnet
kan vokse og fungere bedst muligt, har det
brug for energi og andre neringsstoffer
fra maden.




Barnet pa 4-5 maneder

Nogle bern er klar til at begynde at spise mad, nar de er 4-5 maneder. Andre kan
vente, til de er 6 maneder.

Dit barn skal veere over 4 maneder, nar det begynder Indtil barnet er 4 maneder, skal du udelukkende give
at fa anden mad end meelk. Det skyldes primeert, at modermaelk eller modermeelkserstatning.

mave- og tarmsystemet skal veere klar til at fordgje

maden.

Hvis barnet trives og vokser, som det skal, er det
bedst at vente med anden mad end modermeelken,
til barnet er teet pa de 6 maneder.

Hvornar begynder overgangen til mad?
Overgangsperioden starter, nar barnet begynder

at fa gred og mos, og slutter, nar det spiser med af
familiens mad. Hvorndr overgangsperioden starter
afhanger af, hvordan barnet trives, hvor tidligt bar-
net viser behov og interesse for mad, og om barnet
bliver ammet eller far flaske:

® Barnet har bedst af at vente med anden mad
end meelk, hvis det bliver ammet fuldt eller
delvist (dvs. bade far bryst og flaske), og det i
gvrigt virker tilfreds og vokser, som det skal.

® Barnetkan godt starte pd at fa mad for Fortsat med at amme, s3 leenge du og barnet trives
6 méneder, hvis det udelukkende far moder- med det. N&r barnet begynder at f& mad, kan du stadig
meelkserstatning og virker parat, se side 8. fortsatte med at amme.

BARNET PA 4-5 MANEDER 7 !



Den allerforste mad kan veare tynd mos eller grad.
Barnet ser ivrigt efter maden og dbner munden for
skeen.

Parat til at begynde at spise?
Dit barn viser, at det er parat til at begynde at spise
mad, nar det kan disse ting:

® Barnet kan holde hovedet, ser nysgerrigt efter
maden og abner munden for skeen.

® Barnet kan sidde med stgtte og begynder at
leene sig fremad i den hgje stol.
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® Barnet kan begynde selv at tage maden fra
bordet med handerne og forsgge at putte denii
munden.

® Barnet kanvise, at det er meaet, fx ved at dreje
hovedet vaek.

Hvis dit barn ikke tager tilstraekkeligt pa eller virker
sultent, kan det veere tegn pa, at det har behov for
at komme i gang med at spise. Spgrg sundheds-
plejersken om dit barns signaler og trivsel, hvis du
eritvivl.

Den forste mad

Hvis dit barn pa 4-5 maneder har brug for at
begynde at fa mad, kan du starte med forskellige
gryn, grentsager, frugter og fedtstoffer, se side 10.
Disse madvarer bidrager til at deekke barnets behov
for bade energi (kalorier), vitaminer, mineraler og
andre naringsstoffer.

Maden skal vaere energirig, sa barnet kan fa deekket
sit behov, selv om det kun spiser lidt ad gangen.
Energien i maden stammer fra fedt, kulhydrat og
protein. Vitaminer og mineraler bidrager ikke med
energi, men har hver deres betydning for, at krop-
pen fungerer, som den skal.

Se mere om energiteethed side 99, fedt side 12,
kulhydrat side 105 og protein side 106.

Dit barns spiseudvikling

Dit barn er blevet mere interesseret i maden, nar

familien spiser, og det begynder at forsta, at mad

haenger sammen med ske, tallerken og kop. | den
periode udvikler barnet sin evne til at bruge tun-



gen til andet end at sutte med, sa det efterhanden
kan fgre maden bagud i munden med tungen og
begynde at tygge pa maden.

Barnet viser, at det vil have mad ved at leene sig frem
og abne munden, nar skeen kommer. Og det viser
meethed ved at lukke munden eller dreje hovedet
vk fra skeen. Barnet finder ud af, at mad smager
og fgles forskelligt i munden, det bliver nysgerrigt
pa sine omgivelser, og det viser glaede ved at veere
sammen med andre omkring maden og maltiderne.

De fgrste smagsprgver skal veere purerede og blgde,
men efterhanden som barnet leerer at tage maden
fra skeen og tygge med gummerne, skal maden
ggres grovere i konsistensen. Varier imellem forskel-
lige typer mos og grgd, se side 11.

Barnets ske

Brug gerne en ske af plast eller horn frem for en
metalske. Metal kan fgles hardt mod barnets gum-
mer.

Brug ikke selvbarnets ske. Heller ikke, nar du sma-
ger pa maden og viser, at du kan lide den. Bruger |
samme ske, er der st@rre risiko for at overfgre bakte-
rier, som kan give huller i teenderne hos barnet.

Tag heller ikke barnets sut eller sutten pa flasken i
din egen mund, fgr du giver den til barnet. Denne
hygiejneregel geelder bade nu og fremover.

Husk D-draber

Husk at give dit barn D-vitamin. Tilskuddet skal
veere pa 10 mikrogram om dagen og gives som
D-draber.

Du kan give D-draber pa en ske sammen med
lidt modermeelk eller modermaelkserstatning.
Bland det ikke i flasken. Giv det gerne pa
samme tidspunkt hver dag, sa er det nemmere
at huske. Se mere om D-vitamin side 98.

Nogle bern skal ogsa have
jerndraber

Dit barn har brug for jerndraber, hvis det er fgdt
for tidligt eller vejede under 2500 gram ved
fedslen. Spgrg sundhedsplejersken, hvis du eri
tvivl. Se mere om jern side 100.

BARNET PA 4-5 MANEDER
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Den forste mad

Her er nogle rdd om, hvordan I kommer i gang, uanset om barnet er 4, 5 eller
6 maneder, nar det begynder at {3 anden mad end malk.

Hvis barnet er omkring de 6 maneder, nar | begyn-
der at give mad, skal | ga hurtigere frem, end hvis
barnet kun er 4-5 maneder, nar | begynder.

Hvornar pd dagen?

Det spiller ingen rolle, hvornar pa dagen du tilbyder
mad til barnet. Det er vigtigere, at barnet er nogen-
lunde udhvilet og ikke alt for sultent, nér det skal
prgve noget nyt.

Hvis barnet er blevet for sultent, vil det maske hel-
lere have bryst eller flaske frem for mad pa en ske.

Efter maden kan barnet fa bryst eller flaske. Det

er godt, hvis barnet er med ved familiens maltider
og efterhanden ogsa selv spiser pa det tidspunkt.
Barnet leerer meget ved at se andre spise og opleve,
at maltidet er en forngjelig og hyggelig stund.

Hvad er god ‘starter-mad’?

Den fgrste mad er grgd, grgntsagsmos og frugtmos.
| Danmark er der tradition for at starte med grad,
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men du kan ogsa starte med en mild og cremet
kartoffelmos med lidt mosede grgntsager i.

Du kan bruge frugtmos til at sgde grgden og variere
smagen. Eller du kan give frugtmos som ‘dessert’
efter et grontsagsmaltid. Indholdet af C-vitamin i
frugten gegr det lettere for kroppen at optage jern fra
den gvrige mad, barnet spiser. Brug ikke frugtmos
som et selvstandigt maltid, dels fordi den ikke altid
indeholder energi nok, dels fordi den sgde smag kan
fa barnet til at foretreekke frugtmos i stedet for grad
og grgntsagsmos.

Nar du laver grgd, er det godt at variere mellem for-
skellige gryntyper — og mellem grgd med og uden
gluten. Majs, hirse og boghvede er uden gluten,
mens havre, rug og hvede indeholder gluten. Hvis
du varierer med feerdiglavede grgdtyper, sa veelg de
produkter, der er tilsat jern, se varedeklarationen.

Barnet skal ikke have risbaseret grad hver dag, da ris
indeholder arsen, se side 107.



God ‘starter-mad’

e

Grod sgdet med
lidt frugtmos

Gred

Grgd lavet af majsmel, hirsemel
og boghvedemel er velegnet som
den allerfgrste mad, fordi den
smager mildt og har en findelt og
cremet konsistens. Nar barnet har
vaennet sig til den blgde grgd, kan
du begynde at bruge flager eller
gryn — fx hirseflager og havregryn
—som giver en mere ‘fnugget’
konsistens.

Se opskrifter pa den fgrste grad
side 37-40.

Mos af kartofler og grentsager,
se opskrift side 42

Grontsagsmos

Kartofler er milde i smagen og
giver en fin og blgd mos. Desuden
meetter de godt og er velegnede
som basis-mos sammen med for-
skellige kogte grantsager, fx gule-
rod, blomkal, broccoli, squash,
pastinak, persillerod og erter. Det
er vigtigt at bruge mange for-
skellige grentsager, sa barnet far
forskellige smagsindtryk.

Vent med spinat, redbede, fen-
nikel og selleri, til barnet er over

6 maneder og da kun i mindre
mangder, fordi de indeholder
nitrat, se side 105. Begraens ogsa
salti mosen, se side 96.

Fra barnet er 6 maneder, skal det
ogsa have kgd og fisk.

Frugtmos kan du bruge til at
sgde greden med eller give som
dessert efter et grentsagsmaltid

Frugtmos

Du kan give mos af friske eller
kogte frugter. Lav mos af fx a&ble,
pzre, banan eller fersken, som

er milde i smagen. Frugter som
melon og baer er ogsa velegnede

i sma maengder, da smagen er
kraftigere. Frosne baer kan bruges
til kogt mos. Se ogsa “Frosne
baer” side 100.

Fra barnet er 6 maneder, kan

det spise al slags frugt, frisk eller
kogt. | starten skal frugten moses.
Du kan give baer og sma blgde
frugtstykker, nar barnet kan tygge
maden.

DEN F@RSTE MAD 11 !
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.-------------------------------------‘
I o o 3 I
; Sadan laver du sund mos Sadan giver du barnet mad ]
I e Vg friske ravarer. ® Visbarnet, at du selv kan lide maden. 1
1 1
1 ® Skerrensetfrugtog grgnti mindre stykker. ® Sgrg for, at maden ikke er for varm. 1
: ® | x>gdem nedikogende vandi gryden. ® Sgd evt. den hjemmelavede grgd med frugt- :
I o Kogisslidtvand som muligt. mos og kartoffelmosen med gulerods- eller 1
1 paremos i starten. 1
1 ® Leegetteetsluttende lag pé gryden. . . 1
F ® Hav barnet pa skgdet, mens det spiser, sa det -
; ° Kogfrugteroggrantsager lige netop mere oplever den taette kontakt. I
I Brug altid vand fra koldtvandshanen, nér du laver * Hold gje med de signaler, der kommer fra 1
: mad. Hvis du har en sakaldt kogende vandhane, barnet: Er det sulten? Hvad foretraekker det? :
1 kan du OgSé bl’ug Sk0|dhed Vand del’fl'a. Er m&ngden af mad passende Og tempoet 1
I rigtigt? I
1 1
L] [

Fedtstof i barnets gred og mos syrer, der er vigtige for at danne nye celler i krop-
Fglgende anbefalinger skal sikre, at barnets fgrste pen og for forskellige hormoner.
mad er energiholdig nok:

| stedet for modermeelkserstatning kan du natur-

Til hjemmelavet gred og mos skal du tilseette fedt- ligvis bruge udmalket modermeelk til grgden. Brug
stof og modermeelkserstatning, evt. som pulver. modermalk eller modermeaelkserstatning frem for
Se opskrifter side 37-40. meelketyper med lavere fedtindhold, nar barnet er

mellem 6 og 12 maneder.
Til feerdige gredprodukter og bgrnemad pa glas skal

du ikke tilseette ekstra fedtstof, da energiindholdet Fedtstoffet, som du tilseetter, kan veere smgr, blan-
er hgjt nok i forvejen. dingsprodukt eller olie. Det er godt, hvis det ikke

altid er smgr, fordi barnet i forvejen far en del fedt
Fedt er fgrst og fremmest en vigtig energikilde i af denne type fra meelken.

maden. Fedtet bidrager desuden med nogle fedt-
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Madens konsistens

Hvis barnet er 4-5 maneder, nar
det begynder at fa anden mad
end meelk, kan du give barnet

en tynd grgd uden klumper eller
pureret kartoffel-grgntsagsmos.
Dermed bliver overgangen fra
meelk til mad lettere. Barnets
evne til at tygge er endnu ikke
veludviklet, sd maden skal minde
om en cremet suppe. Med denne
konsistens finder barnet hurtigt
ud af at suge maden ind fra skeen
og synke. Se opskrift side 37.

Nar barnet har vaennet sig til at
tage maden fra en ske, kan du
gore greden tykkere, men stadig
uden klumper, og du kan ggre
mosen grovere ved at mose den
med en gaffel. Nar barnet kan
tygge, kan du skaere de kogte,
dampede eller ovnbagte
grgntsager ud i mindre stykker.

Start med en blgd, cremet og ret flydende konsistens.

L

Ger dernast maden grovere, fastere og mere varieret.

DEN FORSTE MAD 13 !
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Hvor meget mad?

Starter | tidligt, er maden blot sma smagsoplevelser,
hvor barnet erfarer, at mad har en anden smag og
konsistens end meelk. Barnet skal i denne periode
ogsa vaenne sig til at tage maden fra en ske og ikke
fra bryst eller flaske. Efterhdanden som appetitten pa
maden bliver st@rre, oplever barnet at blive maet af
maltidet.

Starter | forst teet pa de 6 maneder, er barnet klar til,
at | gar hurtigere frem, sd maengden af mad hurtigt
bliver meettende. Pa det tidspunkt er barnets moto-
rik ogsa mere veludviklet, og det vil hurtigt lere at
tage mad fra en ske eller med fingrene.

Pres aldrig barnet til at spise mere, end det har lyst
til, og giv det sa meget mad, det har lyst til. Nogle
bgrn har gleede af blot at fa sma smagsprgver
igennem leengere tid, maske fordi de er forsigtige af
temperament, mens andre hurtigt har brug for at fa
et maettende maltid og gerne prgver noget nyt.

Madens smag

Varier maden, sa barnet far mange forskellige
smagsoplevelser allerede fra starten — det kan
vaere med til at udvikle lysten til at spise forskellig
mad senere hen. Barnet skal i overgangsperioden
vannes til, at maden smager anderledes end meelk.
Husk, at barnet skal have tid til at vaenne sig til ny
smag og konsistens.

Du kan smage grgden til med forskellige former for
moset frugt, men veer opmaerksom pa, at den ikke
kun skal smage sgdt.

: 14 MaD TIL SMA

Barnets mad skal normalt ikke tilsaettes salt. Undga
saltholdige retter herunder saltholdige kgd- og
fiskeprodukter. Brug kun lidt salt, nar du koger
kartofler, ris, pasta og grgntsager til familien, sa kan
disse madvarer bruges til mos til barnet.

Hvad skal barnet drikke?

Til maden kan barnet fa modermeaelkserstatning i en
kop, sa det erfarer, at maelk ogsa kommer fra en kop.
Vent med komeelk i koppen, til barnet er fyldt 1 ar.

Hvis barnet bliver ammet, er der ingen grund til at
give modermeelkserstatning i flaske. Efter maltidet
kan barnet blive ammet, sa det stadig far moder-
meelk.

Hvis amningen stopper — eller hvis barnet kun far
meget lidt bryst — har det indtil 9-12-maneders-
alderen brug for modermaelkserstatning i flaske efter
maltidet. Hvor meget afhanger af, hvor meget bar-
net spiser ved maltiderne og drikker af koppen. Fra
1-arsalderen skal barnet ikke leengere have flaske.

Hvis barnet spytter maden ud igen

Selv om dit barn er parat til at fa mad, kan det have

sveert ved at fa den fgrste mad rigtigt ind i munden

og synke. Maske bliver maden skubbet ud igen. Det
behgver ikke at betyde, at barnet ikke kan lide den.
Det skal bare gve sig, fordi mundmotorikken endnu
ikke er fuldt udviklet til at tage mad fra en ske.

Prgv at give en ny skefuld forsigtigt ind i munden,
og prgv igen, indtil barnet ikke vil have mere. Det
viser barnet ved fx at dreje hovedet veek eller holde
munden lukket.



Lad barnet gve sig i at spise selv med fingrene. Det kan
gge lysten til mad. Serg for, at maden er moset. Suppler
selv med skeen, sd du ved, at barnet far noget i maven.

Kan barnet lide maden, kan du tilbyde flere skefulde
de naeste dage. Det er barnets appetit og lyst til at
spise, som bestemmer maltidets stgrrelse.

| starten kan barnet komme med opkastningslyde
eller se ud som om, det er ved at blive kvalt i maden.
Det skyldes, at barnet endnu ikke har leert at styre
maden med tungen. Derved kommer maden for
langt bagud i munden og aktiverer opkastnings-
refleksen. Tag det roligt og lad barnet vaenne sig til
madens konsistens. Sa snart barnet laerer at bruge
sin tunge, vil opkastningsrefleksen blive aktiveret
sjeeldnere og sjeeldnere.

Hvis barnet afviser maden

Hvis barnet ikke har lyst til den mad, du tilbyder, har
det maske brug for leengere tid til at veenne sig til
madens duft, smag og konsistens. Giv ikke op. Prgv

igen, naeste gang barnet er veloplagt og evt. med
andre madvarer.

Manglende lyst til at spise den mad, du tilbyder, kan
ogsa skyldes, at barnet er kommet lidt for tidligt i
gang og ikke er helt klar til at begynde at spise grgd
og mos. Er barnet under 6 maneder, skal du maske
vente lidt med maden og prgve igen lidt senere.
Lees ogsa pa side 8 om barnets tegn pa parathed til
anden mad end melk.

Er barnet over 6 maneder, er det bedst at fortseette
med at tilbyde mad, naeste gang barnet er veloplagt,
da barnet har brug for mere end maelk pa det tids-
punkt. Husk bare aldrig at presse barnet til at spise.

Hvis barnet er leenge om at veenne sig
til maden

Nogle bgrn accepterer ny mad hurtigt. Andre bgrn
har brug for at smage samme ret maske 8-10 gange
og over flere dage, fgr de accepterer den nye mad.
Se det som sund skepsis fra barnets side, og hjelp
stille og roligt barnet i gang, se boks side 12.

Bgrn er ogsa meget forskellige, hvad appetit angar.
Nogle spiser mad i store portioner, andre vil kun
have sma smagsprgver. Sa leenge dit barn er rask og
i godt humgr, er der ingen grund til bekymring.

Hvis barnet bliver forstoppet

Nogle bgrn bliver let forstoppede, nar de begynder
at fa mad. Hvis det sker, sgrg for at tilbyde ekstra
vand og ekstra kostfibre, fx i form af gllebrgd og ra,
revne grgntsager, og drgft det evt. med laegen eller
sundhedsplejersken.

DEN F@RSTE MAD 15 !
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Nér barnet er kommet i gang med at spise
mad, kan mosen hurtigt geres grovere,
fastere og mere varieret. Til maden er der
modermalkserstatning i glas eller kop.
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Barnet pa 6-8 maneder

Hvis I ikke er startet for, skal barnet begynde at fa mad, nar det er omkring
6 maneder. Det har brug for de naringsstoffer, der er i maden, og kan ikke

leengere nejes med maelk.

Man siger, at der er et ‘abent vindue’ for at starte
med maden omkring de 6 maneder. Starter | meget
senere, kan barnet fa sveert ved at vaenne sig til
maden, fordi det ikke leengere er helt sa parat til at
prgve noget nyt, men foretraekker at fortseette med
bryst eller flaske.

Melk

Modermeelk eller modermaelkserstatning er stadig
barnets vigtigste ernaering, og maden giver et godt
supplement. Det anbefales at fortseette med amnin-
gen, sa l&enge mor og barn trives med det, gerne til
1 érogevt. lengere.

Hvis barnet ikke leengere bliver ammet, anbefales
modermeaelkserstatning i flaske og kop, indtil det

er 1 ar. Det er ogsa godt at tilbyde vand af en kop

i lgbet af dagen.

Veer opmaerksom p3, at det kan ga ud over barnets
appetit, hvis det bliver ammet eller far flaske om
natten. Jo mere malk om natten, jo mindre appetit
til maden om dagen.

Se mere om meelk side 87 samt vand og andre drik-
kevarer side 89.

Dit barns spiseudvikling

Omkring 6 maneder: Barnet kan sidde med stgtte.
Nar barnet sidder i den hgje stol, kan det veere med
ved maltiderne.

Barnet gver sig i at bruge tunge og kaber til at
tygge maden. For at passe til barnets udvikling skal
maden derfor hurtigt g@res grovere og mere fast i
konsistensen.

Lad barnet spise med fingrene. Du kan supplere med
skeen, sd du er sikker pa, at barnet far nok.
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dagen. Giv ikke for meget opmearksomhed til, hvor meget eller hvordan barnet spiser. Det er barnets appetit, der
regulerer maengden af mad. Derudover far barnet maltider, der udelukkende er amning eller flaske.

Barnet kan begynde at spise selv ved at gribe om
maden og skubbe den ind i munden med hele
handen. Du kan supplere ved at give barnet mad
med en ske, sa er du sikker pa, at det far mad nok.

7-8 maneder: Barnet begynder at sidde selv og

spise. Ved 8 maneder kan barnet tygge maden godt.

De fleste bgrn kan ogsa blande tgr mad med spyt
og derved klare sma, blgde stykker rugbrgd med
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smgrepaleeg, blgde bidder af kogte grontsager og
stykker af blgd frugt fx banan.

Barnet kan nu gve sig i selv at drikke af kop. Det kan
begynde at tage sma ting op med tommel- og pege-
finger i et pincetgreb og bruger ikke lazngere hele
handen til at fa maden ind i munden. | denne alder
kan barnet ogsa finde pa at gribe ud efter andres
mad.



Modermelkserstatning
- hvis barnet skal have anden malk end
modermalk

Bgrn, der ikke ammes, skal have modermaelks-
erstatning i hele det fgrste levear. Modermeaelks-
erstatning, der er meerket med “Fra fgdslen”, kan
anvendes hele det fgrste ar. Der er ingen grund
til at skifte til modermaelkserstatning 2 eller
tilskudsblanding.

Fordi barnet nu er over 4 maneder, kan du lave
modermeelkserstatning af vand direkte fra den
kolde hane. Du behgver ikke koge det fgrst.
Folg anvisningen pa emballagen, nar du blander
vand og pulver.

Du kan blande modermaelkserstatningen,
efterhanden som du skal bruge den, eller du
kan blande til 1 dggn ad gangen og opbevare
den i kgleskab, indtil barnet skal have den.

Til bgrn, der er fgdt for tidligt, og bgrn med
sygdomme i immunsystemet skal du altid
blande modermaelkserstatningen, lige fgr
barnet skal have den.

En anden mulighed er at bruge feerdigblandet
modermeelkserstatning pa ‘brikker’. Det er dyrere
end selv at blande af pulver og vand — men prak-

tisk, nar | er pa tur.

Du kan give modermeelkserstatning af flaske
eller kop. Nedtrap gradvist antallet af flaskemal-
tider, sa barnet kun far 1 flaske i dggnet frem
mod 1 &r. Barnet skal vaenne sig til at drikke af
kop.

|
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Samvar om maden

Ved maltidet er det vigtigt, at du hjeelper dit barn
tilrette, men ikke presser det til at spise mere, end
det har appetit til. Undga at kommentere, nar det
far ny mad eller mad, som det tidligere ikke har villet
spise. Vent og se, hvad der sker. For meget opmaerk-
somhed kan maske fgre 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 bgrn eller voksne bryder sig om at synke
mad, de ikke kan lide. Bliv ikke skuffet, nar barnet
ikke vil spise maden. Server den samme ret flere
gange med nogle dages mellemrum. Nogle bgrn
har brug for at se og smage den samme mad mange
gange, far de vil spise hele portioner. Det er normalt.

Brug god tid pa maltidet. Mange bgrn har brug for
at kigge la&enge pa den ukendte mad, fgr de spiser.
v time er ikke ualmindeligt, f@r de starter. Andre
spiser med det samme.

Nogle gange er barnet maske ikke specielt sultent
ved maltidet, eller det er for traet. Sa kan det have
brug for at komme hen at sove i stedet for, eller ned
og lege og sa vende tilbage senere, nar appetitten er
blevet stgrre.

Undga at overfgre din egen eventuelle kreesenhed
til barnet ved ogsa at servere noget af det, du ikke
selv kan lide. Det er vigtigt, at dit barn far mange
forskellige smagsindtryk i denne periode, ogsa surt
og bittert. Selvom det maske umiddelbart vreenger
ansigt, sa prev bare nogle gange mere — de fleste
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bgrn leerer at spise det meste, hvis de bare far mulig-
hed for at leere smagen at kende. Det stimulerer
barnets nysgerrighed at fa serveret forskellig mad,
og det kan vaere med til at forebygge kraesenhed.

Hvilken slags mad?

Hvis barnet fgrst starter med at spise mad nu, hvor
det er omkring de 6 maneder, kan du give det
nasten al slags mad lige fra begyndelsen. Se mere
om, hvordan | kommer i gang side 10-15.

Hvis barnet allerede er i gang med at spise mad,
er det nu parat til mere variation i bade smag og
konsistens.

| kan tage udgangspunkt i den mad, familien spiser.
Det er ikke ngdvendigt at tilberede al barnets mad
for sig selv. Kartofler og grgntsager kan du tilberede
sammen med familiens mad, nar du sparer pa saltet.

Maden skal veaere blgd, sa den kan tygges og finde-
les mellem gummerne og teenderne. Mad, der er
kogt eller tilberedt i ovn, er blgdest og nemmest
at tygge for barnet. Pande- og grydestegt kgd, fisk
og grontsager er ikke egnede, fgr barnet tygger sa
godet, at det kan findele maden med gummerne
og teenderne. Hele blgde kgdstykker skal blendes i
begyndelsen, men blot skeeres ud i sma bidder pa
stgrrelse med erter sidst i perioden.

Harde grentsager bar koges farst, rives pa et rivejern
eller snittes fint — fx gulerod, blomkal, broccoli og
rosenkal. Blgde grgntsager kan gives friske — fx
@rter, majs, tomater uden skreel skaret i mindre
stykker, agurk og avocado.



=

Fra barnet er 6 maneder, kan det fa ked, fisk og ag.
Mosen skal nu vare grov. N&r barnet kan tygge, kan du
skare de kogte, dampede eller ovnbagte grentsager ud i
mindre stykker.

Mad fra 6 maneder

Gred: Grgd er fortsat en vigtig del af barnets mad.
Qllebrgd, havregrad og fuldkornsgrgd bidrager med
mange gode naringsstoffer og fibre og kan veere
med til at forebygge forstoppelse.

Frugt: Al slags frugt. | starten skal frugten moses.
Nar barnet kan tygge, kan du give friske baer og blgd
frugt som fx banan, moden pare og vandmelon.

Kartofler og grentsager: Kartofler og grgntsager er
god basismad. Varier imellem forskellige slags.

Ked: Fra barnet er 6 maneder, skal det have kgd
eller fisk hver dag for at fa tilstraekkeligt med jern.

Tilseet i starten findelt kgd til barnets grgntsags-
mos.

Varier imellem forskellige typer af kgd fra fx okse,
kalv, svin, lam og fijerkree. Sgrg for, at kedet bliver
tilstreekkeligt gennemvarmet, sa det ikke er rat
indeni. Brug i starten fars af forskelligt hakket kad, fx
fra den mad familien alligevel skal have. Hvis kgdet
er for hardt for barnet, kan du blende det med lidt af
kogevandet, fx hvis | skal have kylling, kotelet eller
lignende til aftensmad.

Bgrn, der spiser vegetarisk, og som fortsat ammes i
overgangsperioden, anbefales et jerntilskud i form
af draber, ca. 8 mg dagligt, indtil de er 1 ar.

Indmad: Du kan give lever og hjerte indimellem
som en del af en varieret kost, fx som leverposte;j,
eller du kan koge og blende det. Se ogsa “Indmad” i
leksikon side 103.

Fisk: Fra barnet er 6 maneder, skal det begynde at
spise fisk. Det er godt at variere mellem fede fisk,
som laks, sild og makrel, og magre fisk som torsk,
sej, ising, lange og r@dspaette og torskerogn. Giv
ogsa rejer og muslinger af og til. Se ogsa side 28 om
tun og andre rovfisk.

Om fisken er frisk eller frossen betyder ikke sa
meget. Fiskene kan tilberedes i gryde, ovn eller
mikroovn. | den fgrste mad er det bedst at give
dampet, kogt eller ovnbagt fisk, vent med den
stegte fisk til barnet er over 9 maneder.

Veer altid omhyggelig med at fjerne evt. fiskeben.
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Ag: Frabarnet er 6 maneder, kan du give g ind
imellem som del af en varieret kost. Barnet kan fa
hardkogt eeg. Du kan ogsa bruge aeg i farsretter,
postejer, eeggepandekager og kager. Anden brug
af eeg kan ikke tilrades pa grund af risiko for smitte
med salmonella fra ra eg.

Brug pasteuriserede &g, hvis du gerne vil lave
omelet eller rgraeg, hvor aegget ikke bliver varmet
heltigennem.

Mad fra 8 maneder

Bred: Nar barnet tygger godt omkring 8-maneders-
alderen, kan det fa rugbrgd og andet blgdt brad
uden hele kerner, fx grahamsbrgd, sigtebrgd og

landbrgd. Giv barnet brgd, som vejer tungt i handen.

Jo mere vaegt der er i brgdet, jo bedre meetter det.
Varier mellem forskellige slags brgd, se mere
side 94.

Den kolde mad

Nar barnet er ca. 8 maneder, kan det tygge godt og
selv spise friskt, blgdt rugbred og hvedebrad skaret
ud i sma firkantede stykker. Til at begynde med er
smgrbart paleeg mest velegnet.

Smgrbart paleeg:

Leverpostej

Fiskepalaeg, se side 82

Hummus, se side 83

Broccolipalaeg, se side 84

Moset hardkogt &eg/hjemmelavet eeggesalat
Avocadopaleeg, se side 81

Artemospalaeg, se side 84

Moset banan
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Mosede jordbeer
Smgreost

Hvis det smgrbare pélaeg ikke indeholder fedt, skal
der lidt fedtstof pa bredet under paleegget, fx lidt
smgr, blandingsprodukt eller mayonnaise.

Det er ogsa godt at bruge overskud fra aftens-
maden dagen i forvejen.

Den varme mad
Varieret, varm mad kan besta af:

kartofler, der indimellem varieres med ris eller
pasta

grontsager — friske eller dampede

fisk, kad, kogte, tgrrede beelgfrugter eller zeg
fedtstof, fx i form af sovs eller dressing

frugt til dessert — som frugtgred eller i sma
stykker, frugtsalat.

Fra barnet er 8 maneder og tygger godt, kan det fa smé
stykker blgdt rugbred med smerbart paleg.



Husk D-draber

Husk stadig at give dit barn D-vitamin. Tilskuddet skal veere pa 10
mikrogram om dagen og gives i form af D-draber. Du kan give dem pa
en ske sammen med lidt modermaelk eller modermeelkserstatning.
Bland det ikke i flasken. Se mere om D-vitamin side 98.

Husk jerndraber til det for tidligt fedte barn

Husk fortsat jerndraber hvis dit barn vejede mindre end 1500 gram Et udvalg af D-vitamindraber,
ved fgdslen. Se mere om jerntilskud pa side 100. kabt pé& apoteket.

Undga fejlsynkning

Serg for, at barnets mad er blgd og skaret ud i passende sma stykker,
sa den ikke kan seatte sig fast i halsen og lukke for luftvejene.

Hold opsyn med barnet under hele maltidet, sa du kan gribe ind, hvis
det bliver ngdvendigt.

Hvis du fglger disse rad, er risikoen for alvorlig fejlsynkning lille, og du
skal derfor ikke fortseette med at purere, efter at barnet har laert at
tygge. Det er vigtigt, at barnet far tilbudt forskellige slags mad, for at
det kan fa de vitaminer, mineraler og fibre, det har brug for. Det er ogsa
vigtigt, at barnets tyggemuskler bliver brugt. D-vitaminer som tygge-
tabletter kan dog tidligst gives, nar barnet er 115 ar.

Hvis barnet far noget galt i halsen

Hvis barnet ikke kan hoste maden op, skal du laegge barnet som vist pa
tegningen og give 5 klask med flad hand mellem skulder-bladene.

Hvis maden stadig ikke kommer op, vend da barnet om pa ryggen og
tryk 5 gange pa nederste tredjedel af brystbenet. Skift mellem
5 klask i ryggen og 5 tryk i brystet, indtil maden kommer op.
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Barnet har nu brug for mad 5-6 gange i
lgbet af dagen. Til maden drikker barnet
modermelkserstatning eller vand i kop.
Hvis du st