arns mad og drikke

RAd og idéer til barn fra
0-6 mdr.
4 -6 mdr.



0 -6 mdr.

Modermcelk:

Sundhedsstyrelsen anbefaler at
spoedbern ammes fuldt il de
er omkring 6 mdr. Delvis amning
anbefales til 12 mdr. eller lcenge-
re, hvis mor og barn trives med
det. Ammemdltidets lcengde
og pauserne imellem kan vari-
ere. Det er iscer om aftenen, at
barnet vil ammes hyppigere.
Nogle bgrn har brug for anden
mad fer end 6 mdr. Sundheds-
plejersken vil sgrge for radgiv-
ning og vejledning.

Vitamintilskud:

Fra barnet er 14 dage fil det er
4 &r gives D-vitamindrdber

10 mikrogram dagligt.

Udmalkning af modermcelk:

¢ HAndvask far udmalkning

e Udmalkes i rene beholde-
re, og placeres derefteri
kaleskab eller fryser

Opbevaring og holdbarhed af
friskmalket modermcelk:
* 3 dogn bagerst i kgleskab
ved maks. 5°C
* Op fil 6 mdr. i fryser ved
+18°C. Optaet maelk ma
ikke fryses igen
» Rester af opvarmet meoelk
skal altid kasseres

Opvarmning af modermcelk:
Opvarmes til ca. 37°C i vand-
bad eller mikrobglgeovn (husk
at ryste flasken for at sikre ens-
artet temperatur). Mcelken mé
ikke komme over 60°C, ellers
gdelcegges antistofferne.

Forebyggelse af allergi:

Barn, hvis forceldre eller sgsken-
de har eller har haft en allergisk
sygdom diagnosticeret af en
lcege, har en scerlig risiko for atf
udvikle allergi.

Det filstrcebes, at det allergidis-
ponerede barn udelukkende
ammes.

Hvis amning ikke er mulig, anbe-
fales et specielt modermcelkser-
statningsprodukt med hgjt hyd-
rolyseret protein i fgrste leveuge.
Fra anden leveuge kan hydro-
lyseret eller almindelig moder-
mcelkserstatning gives.

Kontakt din sundhedsplejerske
hvis du er i tvivl.

Modermcelkserstatning:

Barn, der ikke bliver ammet, skall
have modermcelkserstatning i
hele det ferste levedr. Moder-
mcelkserstatning er fremstillet
af komcelk og udviklet, s& det
ligner modermcelk mest mu-
ligt. Det f&s som pulver og som
foerdig meelk i smé kartoner og
skal vcere filpasset barnetfs al-
der. Som ved amning anbefales
det, at barnet selv bestemmer
hyppighed og mcengde. Tilbyd
barnet s& meget erstatning at
der kan levnes.

Vigtigt om modermcelks-
erstatning:
Modermcelkserstatning blandes
efter anvisning p& pakken.

Det anbefales at filberede en
flaske ad gangen fil barnet de
fgrste 2 mdr. og i hele flaske-
perioden for det for tidligt fedte
barn og barnet med sygdomme
i immunsystemet.

| de ferste 4 mdr. skal vandet
koges inden tilberedningen
(ogsd efter de 4 mdr., hvis blan-
dingen ikke bruges med det
samme - eller der laves fil flere
mdaltider).

Vitamintilskud:

Fra barnet er 14 dage til det er 4
Ar gives D-vitamindréber 10 mi-
krogram hver dag. Spcedbarn,
som indtager 800 ml moder-
mcelkserstatning eller mere med
1,3 mikrogram vitamin D pr. 100
ml eller mere, skal ikke have D-
vitamintilskud.

Rengering af flasker,

sutter og ammeudstyr:

Udstyret rengegres ved at blive
skyllet i koldt vand, vaskes med
flaskerenser, opvaskemiddel og
varmt vand. Gummimateriale
gnides med groft salt s& maelke-
rester fijernes og skylles grundigt
efter. Sutter og flasker koges i 5
minutter. Flasker kan efter skyl-
ning ogsd vaskes i opvaskema-
skine ved 65°C og herefter
koges i 5 minutter.

Bern med merk hud:
Anbefales at f& tilskud af D-vita-
min hele livet.




4 - 6 mdr.
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Nér barnet er mellem 4 og 6
mdr., kan det begynde at f& an-
den mad ved siden af bryst eller
flaske. Alle fadevarer infroduce-
res i gradvist sfigende maengde
og i en aldersvarende form/kon-
sistens.

Forslag til:

Gred

* Majsmel/flager

e Hirsemel/flager

e Boghvedemel/flager

e Rismel/flager (ikke dagligt)
* Havregred

* Pllebrgd

Grgntsagsmos
e Kartoffel

e Gulerod

e Broccoli

* Blomkdl

e Squash

e Pastinak

e Persillerod

o /frter

* Majs

e Grgnne bgnner
e Jordskokker
* Majroer

Frugtmos

* fEble

* Pcere

* Banan

* Fersken

* Melon og forskellige
becer i sm& maengder

For at Icere at drikke serveres
vand i kop

7

Fedtstof i gred og mos:
Felgende anbefalinger skal sikre,
at barnets farste mad er energi-
holdigt nok.

 Til hiemmelavet gred og mos
filscettes fedtstof og evt.
modermcelk/modermcelks-
erstatning

* Til feerdige gredprodukter og
bgrnemad pd glas tilscettes
ikke ekstra fedtstof, da energi- :
indholdet er nok i forvejen

Fedtstoffet kan veere olie, smer,

eller et blandingsprodukt. '

Grgd og mos kan fryses i mindre
portioner med 1 mdr. holdbar-
hed. Optgede madrester
skal altid kasseres og ikke
genfryses.

Hvis barnet i takt med, at
det spiser mere mad,
drikker mindre end 800 ml
modermcelkserstatning
dagligt, skal D-vitamintilskuddet
genoptages.

Spar pa saltet

£g:

Et halvt lille hardkogt ceg sam-
men med anden mad 2 gange
om ugen kan reducere fore-
komsten af allergi over for ceg.



6 -9 mdr.

Forslag fil:

Grod

* Majsmel/flager

* Hirsemel/flager

* Boghvedemel/flager

* Rismel/flager (ikke dagligt)
* Quinoa

* Fuldkornsgred

* Havregred

* Pllebrad

Greontsagsmos

Alle grentsager, dog felgende
i mindre moengder: spinaft,
redbede, fennikel, knoldselleri,
brune bgnner og kikcerter.

Fisk, fjerkrce, indmad og ked
Fra 6 mdr. alderen skal fisk og
ked vcere en del af de fleste
maltider. Start med 1 spsk kogt
kadbolle.

Pasta, ris, ceg, benner og linser
Serveres en gang i mellem.

Sveskemos
100 g svesker uden sten koges
i 3 dl vand og simrer under 1&g
i 15 min. Mosen blendes og ser-
veres kold.

Vand af kop

Modermcelk eller modermaoelks-
erstatning anbefales som den
veesentligste meelk frem til 1 ar.
Den samlede macengde mcelk
baer ikke overstige 750 ml pr.
dagn.

| perioden 6 - 9 mdr. suppleres
modermcelk eller modermaoelk-
serstatning efterndnden med
familiens mad og udmalket mo-
dermeelk eller modermcelkser-
statning kan tilbydes af kop.

Maden ggres gradvist grovere
af hensyn til barnets begynden-
de tyggefunktion. Tilscet fortsat 1
tsk. fedtstof til hiemmelavet gred
0g Mos.

Giv gerne en brgdskorpe at tyg-
ge pd. Bondebrgd kan gives
som overgang fil rugbregd uden
kerner. Lad barnet gve sig i selv
at spise med fingrene og suppler
selv med skeen.

Mcelkeprodukter:

A38, tykmeelk, yoghurt naturel
1/2 dl stigende til 1 dl ved 1-&rs
alderen.

Grod:
Som ved 6 mdr.

Grentsager:
Alle slags grentsager samt
rékost.

Rugbradssnitter:
med blgdt pdlceg.

Frugt:

Som tidligere samt rosiner dog
maks. 50 g rosiner om ugen il
barn under 3 &r p.g.a. hgjt ind-
hold af svampegift.

Fisk, fjerkrce, indmad og ked

Mad som resten af familien

Fra 9 mdr. kan barnet overgd il
familiens mad, fordelt p& 5 - 6
maltider om dagen.

Vand af kop

9-12mdr.

Drikkevarer:

Modermcelk, modermcelks-
erstatning og vand. Samlet
mcelkemaoengde 350 - 500 ml pr.
dagn.

e Fra 9 mdr. og frem mod 1 ér
frappes modermcelkserstat-
ningen pd& flaske helt ud

* Fra 9 mdr. alderen kan der
gives smd& meengder komaelks-
produkter maks. 1 dl pr. dggn

Rugbrgd uden kerner anbefales.
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Barnet spiser nu alt slags mad,

tilberedt pa forskellige mader.

* Barn spiser langsommere end
voksne og skal derfor have
god fid til maltiderne

* Lad barnet sidde p& en stol,
som passer i stgrrelsen med
god fodstatte

e Lcer barnet at spise fil mdal-
fiderne

Drikkevarer

Vand eller meelk af kop

Den samlede moengde meelk
bar ligge mellem 3,5 dI fil 5 dl
dagligt

1 ar: Letmcelk kan introduce-
res som drikkemcelk af kop,
nér barnet er 1 &r

1 -2 ar: Letmcelk og syrnede
mcelkeprodukter med maks.
1,5% fedt

Over 2 ar: Fedtfattige mecelke-
produkter dvs. skummet-, mini-
og kcernemcelk, samt sur-
mcelksprodukter af samme
slags dvs. ymer, ylette, cultura
og skyr

De 7 kostrad

Spis sammen med barnet
Forceldrene stdr for den gode
stemning under méltiderne.

Forceldre ber g& foran som et
godt eksempel og vecere gode
rollemodeller.

De voksnes holdning fil maden
er meget afggrende og pdvirker
barnenes kostvaner.

Spis

planterigt Spis mindre

ked — vaelg helg-
frugter og fisk

<

varieret og ikke
for meget

i

Spis mad Valg planteolier
med fuldkorn 0g magre mejeri-
produkter

Spis mindre
af det spde, salte
og fede
OBS! §
Veer sikker pd at barnet
tygger maden godt fer det

filbydes hele nadder, mandler,
popcorn og rd gulergdder.



Forslag til "Menukort™...

4 - 6 mdr.

Morgen

Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning.
Formiddag

Evt. gred. Moder-
mcelk eller moder-
mcelkserstatning.
Middag

Evt. gred. Moder-
mcelk eller moder-
mcelkserstatning.
Vand af kop.
Eftermiddag
Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning
evt. frugtmos.

Aften

Evt. grgntsagsmos.
Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning.
Vand af kop.

Sen aften
Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning.

6 - 9 mdr.

Morgen

Grgd. Modermceelk
eller modermacelks-
erstatning.
Formiddag

Grad eller frugt. Mo-
dermcelk eller moder-
mcelkserstatning.
Middag

Dllebred eller grad.
Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning.
Vand af kop.

Eftermiddag

Frugt, revet eller som
Mos.

Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning.
Vand af kop.

Aften

Grgntsagsmos, ris,
pasta, hakket kad, fisk
ellerindmad.

Vand af kop.

Sen aften
Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning.

9 -12 mdr.

Morgen

Grad.

Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning.
Vand af kop.
Formiddag

Bolle eller frugt. Vand
af kop.

Middag
Rugbradssnitter med
fedtstof og pdloeg.
Vand af kop. Moder-
mcelk eller moder-
mcelkserstatning.
Eftermiddag

Brad. Frugt.

Vand eller moder-
mcelkserstatning af
kop.

Aften

Kartofler, ris eller pasta
og grgntsager med
kad, fisk eller indmad.
Vand eller moder-
mcelkserstatning af
kop.

Sen aften
Modermcelk eller mo-
dermcelkserstatning.

Graed af:

* Majsmel/flager
e Hirsemel/flager
* Boghvedemel/
flager
Rismel/flager
Quinoa
Havregred
Pllebrad

Brug altid vand fra
koldtvandshanen.
Grgd kan tilscettes ré
eller kogt frugtmos.

OBS:

Grgden er for de fleste
barn for kaloriefattig,
hvis den kun er filoe-
redt p& vand.

Fra 4 - 6 mdr. skall
greden filberedes
med modermcelk eller
modermcelkserstat-
ning. Halvfabrikeret
pulvergred tilberedes
som angivet p& pak-
ningen.

Grgdopskrifter

Grod med moder-

mcelk eller drikkeklar

modermcelkserstat-

ning

e 1/4 dl majs-, hirse-,
ris- eller boghvede-
mel

e |1 dlvand

e | dlmodermcelk
eller modermcelks-
serstatning

e | tsk. fedtstof

Evt. frugtmos som

topping.

Grod med pulver-

baseret modemcelks-

erstatning

e 1/4-1/2 dl majs-,
hirse-, ris- eller bog-
hvedemel

e 2dlvand

e | tsk. fedtstof

e Pulvertil 1 dl
modermcelkserstat-
ning

Evt. frugtmos som

topping.

11



Gradopskrifter

Havregred

e 1 dl havregryn

e 212 dl vand, modermcelk
eller modermcelkserstatning

e ] tsk. fedtstof

Raer havregrynene ud i koldt

vand/mcelk. Kogesi 2 - 3 min.

Graden afkgles til spisetempe-

ratur.

3-Kornsgred

1 spsk. rugmel

1 spsk. hirseflager

1 spsk. havregryn

2 dl vand, modermcelk eller
modermcelkserstatning

1 tsk. fedtstof

Rar mel, flager og gryn ud i
koldt vand/mcelk. Kogesi2 -3
min. Grgden afkales til spise-
temperatur.

.

-

Gllebred

* 2 skiver rugbrgd uden kerner

e 2 dl vand, modermcelk eller
modermcelkserstatning

e | fsk. fedtstof

Scettes i blgd i nogle timer.

Koges 2 min. Presses gennem

en sigte eller blendes. Giv det

et opkog. Grgden afkgles til

spisetemperatur.

Rugmelsgred

e 1/2 dlrugmel

e 2 -3 dlvand, modermcelk
eller modermcelkserstatning

e | tsk. fedtstof

Rar rugmelet ud i koldt vand/
mcelk. Kogesi 2 - 3 min. Grg-
den afkgles til spisetemperatur.

Flerkornsgred
e 1 dl gryn/korn.
* 2 12 dl vand, modermcelk
eller modermcelkserstatning
e | tsk. fedtstof

Scettes i bled natten over.
Koges ca. 2 - 3 min. Grg-
den afkgles fil spise-

\ temperatur.
: Gradtip
\ Lav din egen korn
\ blanding af f.eks.
- havregryn,valset

byg. hirseflager
; og sesamfra.

Tilberedning af frugtmos
Hindbcer, jordbcer, pcere, sol-
bcer, ceble m.fl.

Frugter og bcer rengaeres under
rindende koldt vand. Kog der-
noest frugter og bcer sé vitami-
nerne bevares. De kogte frug-
ter og bcer moses med gaffel.
Frugtmos spises eller nedfryses
umiddelbart efter tilberedning.

Sveskemos
100 g svesker uden sten koges i
3 dl vand og simrer under 1&g i
15 min. Mosen blendes og ser-
veres kold.

Tilberedning af frugt

Appelsin, banan, fersken, hind-
bcer, jordbcer, pcere, solbcer og
ceble m Al.

Frugter og bcer rengaeres under
rindende koldt vand. Den ré&
frugt rives fint p& et rékostjern,
og bcerrene moses med en
gaffel.

Frugt

Vitaminer bevares bedst ved

kort kogetid

Kort kogetid opnds ved:

- at dele frugterne i mindre
stykker

- at lcegge frugterne i kogen-
de vand

- at lcegge 1&g p& gryden

- at koge i sd lidt vand som
muligt

Mos af beer og frugter kan

gives:

- som topping pd gred og
surmcelksprodukter

- som dessert

- som mellemmailtid

Frugter og bcer kan nedfryses
enten som “Igsfrosne” eller som
kogt mos. Holdbarheden er 1
mdr. ved +18°C.




Fisk og kad

N&r barnet er 6 mdr., skal fisk
og kad vcere en del af de fle-
ste maltider.

Husk at:

» Sikre at fisk, fierkrce og ind-
mad og kad, er gennem-
kogt/stegt

e Kogt kad er lettest fordgjeligt

e Tilberedte kgd- og fiskeretter
kan fryses

* Holdbarheden ved +18°C
er 1 mdr.

* Spar pd saltet

» Undgd mad med farvestoffer
og konserveringsmidler

* Begrcens krydrede, panere-
de, stegte og regede retter

Fisk

Alle former for friske fiskefileter af
rgdspcette, skrubbe, torsk samt
frisk tforskerogn er gode aft star-
te med. Fisken/rognen damp-
koges i gryde eller ovn.

Barn under 3 ar mad ikke f& tun
fra ddse, tunbgffer eller andre
store rovfisk.

Kedboller

Kadboller til barnet er lette at
lave og gode at have i fryseren.
Kadboller koges i en gryde fil de
er gennemkogte.

Fjerkrce

Kgdet findeles evt. gennem en
persillehakker. Hakket kyllinge-/
kalkunkgd koges som kgdboller.

Husk at:
Vitaminer bevares bedst ved
kort kogetid

Kort kogetid opnas ved:

* At dele grgntsagerne i
mindre stykker

* At lcegge grentsagerne i
kogende vand

» At lcegge lag pd gryden og
koge i sé lidt vand som muligt

* Tilberedt grentsagsmos kan
nedfryses ved +18°C

» Grgntsager kan filberedes i
mikrobglgeovn

OBS: Grgntsagsmos, der inde-
holder grenkdal, spinat, eller red-
bede ma ikke genopvarmes.

Restemad med “grgnt drys”,
som ikke er kogt med, skal altid
kasseres.

Nitratrige grentsager (spinaf,
rgdbede, selleri og fennikel)
gives i begrcensede mcengder,

svarende til ca. 1/10 af mosen. |

Grgntsager

Tilberedning af grentsager:
Kartofler og grentsager renggres
og koges. Herefter kan de moses
med gaffel, persillehakker eller
blender. Mosen kan evt. geres
mere lind ved at filscette grent-
sagsvand, lidt smegr, modermcelk
eller modermcelkserstatning.
Grgntsagsmos bgr enten spises
eller nedfryses umiddelbart efter
tilberedning. Tilscet ferst moder-
mcelkserstatning ved servering.

Frosne grentsager

Frosne grantsager kan ogs& an-
vendes da vitaminer og minera-
ler er bevaret.




Pdlceg

Til at begynde med er smerbart
pdalceg mest velegnet:
* Leverpostej

* Fiskepdloeg

* Humus

* Broccolipdloeg

* Moset hardkogt ceg
* £ggesalat

* Avocadopdlceg

* FArtemospdlceg

* Moset banan

* Mosede jordbcer

HUSK:
* Brug merkt rugbrad, fordi:
- det er godft for tygge-
funkfionen
- det er godt for fordgijelsen
- det mcetter mere

* Brug ikke grovkornet brgd
eller fiberbrad for barnet tyg-
ger godt

NA&r barnet kan bide af brgdet
og tygge "hérdere” mad, kan
desuden filbydes:

e Fiskefrikadelle

e Fiskepinde

* Kold fisk fra affensmaden

* Fiskepdloeg f.eks. sild, makrel,
torskerogn, rejer

e Koldt k@d fra aftensmaden
* HArdkogt ceg

e Ost i skiver

* Agurkmad

* Revet gulerod

e Tomatmad

e Frugt i skiver
 Kartoffelmad

Drikkevarer

Modermcelk og/eller moder-
mcelkserstatning er den vigtigste
mcelketype frem til barnet er 12
mdr.

Efter 1-ars alderen skal barnet
ikke lcengere have flaske.

* Fra barnet er 6 mdr. ned-
frappes forbruget af meelke-
produkter gradvist, sé& barnet
i 9 mdr. alderen hgijest far 500
ml modermcelk eller moder-
mcelkserstatning pr. dagn

e | 1-2-Ars alderen skal barnet
fortrinsvis have letmoelk

e Skummet-, mini- og kcerne-
meelk anbefales farst fra 2-ars
alderen

e Vand er godt fil at slukke
tersten med

* Juice og saft gives kunii
begrcenset omfang af
hensyn fil tcenderne

e Saft kan laves af bade
friske og frosne bcer



Spisevaner

Spis sammen med barnet. For-
celdrene star for den gode stem-
ning

Forceldrene bestemmer,
HVAD barnet skal spise (varie-
ret alderssvarende mad)

Barnet bestemmer selv,
HVOR MEGET det vil spise

Undgd usunde mellemmal-
tider

Er barnet tarstigt tilbydes
vand eller meelk

Respekter at der er noget,
som barnet ikke kan lide

* Med passende mellemrum

bar barnet smage de forskel-
lige madvarer igen

| perioder kan barnet have
svingende appetit

Undgd at presse barnet til

at spise, samt undgd aget
opmcerksomhed ved bordet

Allerede i farste levedr grund-
locegges vores madvaner. Derfor
er det vigtigt, at barnet vaennes
fil at spise sundt og varieret.

De voksne begr g& foran med et
godt eksempel og vcere gode
rollemodeller. De voksnes hold-
ning til maden er meget afge-
rende og pdvirker barnets mad-
vaner.

e Prioriter, at familien spiser
sammen

* Born spiser langsommere end
voksne og skal derfor have
god fid til maltiderne

* Lad barnet spise selv og rere
ved maden

RAd og vejledning

Hard mave:
e Ekstra vaeske i form af kogt
afkglet vand

* Mavemassage (med uret)

* Cyklebevcegelser med
benene

e Laktulosemixtur
e Fra 6 mdr.: sveskemos eller
sveskesaft

Kontakt din sundhedsplejerske,
hvis du er i tvivl.

Diarré:

Barn, der har diarré, skal fortsat
have mad, som de plejer. Der-
udover gives rigeligt med
voeske.

Ved diarré mere end 1 dggn
sgges lcege.
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