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HVORDAN SPISERDIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

HUSK

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

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

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

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

DEN FORSTE SKEMAD

* |begyndelsen: Tynd grad (fx hirse, majs,
boghvede)

« Lidt tykkere grgd, nar skemaden fungerer

« Grgntsagsmos med kartofler og grgntsager

* Frugtmos som topping

« Grgd laves pa modermalk eller moder-
meelkserstatning og vand. Ved hjemme-
lavet gred tilsettes ogsa fedtstof

4-6 MANEDER - FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

» Modermaelk eller modermaelkserstatning
« Lidt vand fra den kolde hane
« Kan begynde at drikke af kop

HVOR MEGET SKAL DIT BARN
SPISE OG DRIKKE?

« Brysteller flaske efter behov

« Givmad, nar dit barn viser tegn pa sult

* Hold gje med signaler pa, at barnet er maet

« Hvis skemad: Start med smagspragver og
@g gradvist op til 2 (maske 3) maltider om
dagen

Tilsaet fedtstof

« Tilsaet 1 tsk fedtstof pr. portion til hjem-
melavet grad eller mos - variér mellem fx
smgr, olie og plantemargarine. Tilfgj ikke
fedtstof til faerdiglavede gredprodukter
eller babymad pa glas

Vitamintilskud hverdag

* D-vitamindraber - 10 mikrogram
(med mindre barnet dagligt drikker 800mi
modermalkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

Undga

* Honning

« Mejeriprodukter

* Rismel hver dag

« Spinat, redbede, fennikel, ruccola og selleri
* Kad, fisk, ost og g

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

Morgen Bryst eller flaske

Formiddag Bryst eller flaske

Frokost Gred eller mos og bryst eller flaske efter behov

Eftermiddag Bryst eller flaske

Sen eftermiddag Evt. bryst eller flaske

Aften Kartoffel-/gregntsagsmos, mdske lidt frugtmos og bryst eller flaske efter behov
Sen aften Bryst eller flaske
Nat Evt. bryst eller flaske
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HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

HUSK

* Bryst eller flaske

« Start pa skemad, hvis l ikke allerede erigang

* Flere og flere maltider spises med ske

« Vilgerne prgve at holde om skeen

* @versigiat spise med fingrene

* @versigiselvat drikke af kop

+ Ca.8mdr.: Kan tygge og bide sma stykker
bled mad

* Amning om natten er ofte ikke lengere
ngdvendigt

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Modermealk eller modermaelkserstatning
frabrysteller flaske

« Stopper du med amning fer dit barn er 9 mdr.:
Erstat med modermaelkserstatning

« Tilbyd ogsa vand fra den kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN
SPISE OG DRIKKE?

« Grgntsager, frugt og baer

« Hardkogte &g og &g i gennemvarmede
retter

» Ca.6mdr. Tilset ca. 1 spsk findelt kad,
fjerkrae eller fisk til mos. Variér

+ Ca. 8 mdr.: Fuldkornsbred uden hele kerner

* Ostimindre mangder og pa brgd fra 8 mdr.

+ Ca. 8 mdr.: Pasta, bulgur og ris

» 8-9 mdr.: Familiens mad - nar det gar godt
med skemaden

6-9 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

« | begyndelsen: Skemad som smagsprever
- ikke et helt maltid

« Ca. 3/4 liter modermaelk og/eller moder-
maelkserstatning - mangden afthanger af,
hvor meget mad dit barn spiser, men maelk
skal vaere en del af dagens maltider

« Ca.6-7 mdr.: 3-4 maltider med gradvis
grovere skemad + 2-3 maltider med bryst
eller flaske

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

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

Tilsaet fedtstof

« Tilsaet 1 tsk fedtstof pr. portion til hjem-
melavet gred eller mos - varier mellem fx
smar, olie og plantemargarine. Tilfgj ikke
fedtstof til faerdiglavet gred og babymad

« Brug fedtstof pa bradet, hvis der ikke
bruges smarbart palaegindeholdende fedt

Vitamintilskud hver dag

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

Undga

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

« Spar pa sukker, salt, staerke krydderier

* Honning og kanel

» Mezelkeprodukter foruden modermaelk
og modermaelkserstatning. Komaelk bar
kun givesifxfarsretter ogsovs

« Kunrismelsgrgd engang imellem

« Spinat, redbede, fennikel, ruccola og selleri
Brug kun 1 gang hver 14.dag

« Undgad store rovfisk, herunder dasetun

* Brug ikke "grgnt drys” pa varm mad

Drikkevarer ¢ Modermeelk eller modermalkserstatning efter maltidet, sd der er appetit til maden
* Hvis dit barn kan drikke mere end % liter melk ved 9 maneders alderen, slukkes resten af tgrsten med vand
6-7 maneder 8-9 mdneder 8-9 maneder
Morgen Bryst eller flaske Bryst eller flaske eller eventuelt grod Bryst eller flaske eller eventuelt gred
Formiddag Gred - evt. med lidt frugtmos Brgd med ost og frugt Gred med frugtmos med modermeelk eller
modermalkserstatning
Frokost Grgntsagsmos med findelt kad eller fisk Middagsrester i smad stykker Rugbrgdshapser med palaeg - fx leverpostej,
torskerogn, avocado eller smgreost
Eftermiddag Grad eller bryst eller flaske Gred med frugt Bregd med ost, frugt i smad stykker - fx jordbaer
Aften Greontsagsmos med findelt ked eller fisk, mdske lidt Rugbrgdshapser med paleg - fx ®g, middagsrester af  Sma stykker af kartoffel, grontsager, ked/fisk
frugtmos fisk og ked - og lidt gnavegrgnt Fedtstof eller sovs
Sen aften Bryst eller flaske @llebrgd, bryst eller flaske Evt. bryst eller flaske
Nat Evt. bryst eller flaske




Find l=kre opskrifter

tildit barn ogresten

af familien pa

www.madtilboern.dk

HVORDAN SPISERDIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

» Begynd afvaenning fra flasken
(stop heltved1ar)

« Fortsaet amning til 1 ar eller laengere, hvis |
hyggerjer med det

* Modermealk eller modermaelkserstatning
er stadig barnets drikkemaelk

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

« Kan tygge og bide maden over

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

» Modermeelk eller modermaelkserstatning
+ Vand fraden kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
0G DRIKKE?

« Fra9 mdr.: Spiser naesten det samme som
resten af familien

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

« Ostog lidt syrnede malkeprodukter

« Alle grantsager, kogte eller revne

« Frugt og baer (frosne baer skal koges)

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

9-12 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

* 3hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider
omdagen

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

« Frem mod 1-arsalderen skal den daglige
malkemangde trappes ned til 3,5dl - 54l
omdagen

» Komaelk i maden - under 1 dl om dagen.
Brug denslags maelk, | harikaleskabet

« Syrnede malkeprodukter af sgdmaelks-
typen fra 9 manederisma portioner
(Y2dl stigende til1dlved1ar)

HUSK

Vitamintilskud hverdag

* D-vitamin - 10 mikrogram
(med mindre barnet dagligt drikker 800ml
modermealkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

Tilsat fedtstof

* Tilsaet 1 tsk fedtstof pr. portion til hjemme-
lavet gred eller mos (ikke faerdigkebt)

* Brug fedtstof pa brgdet under palag,
hvis der ikke bruges smgrbart palzeg,
derindeholder fedt

Undga

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

* Spar pa sukker, salt og staerke krydderier

* Honning

» Regelmaessig brug af kanel

* Riskiks og risdrik

» Komaelk som drikkemaelk

* Syrnede malkeprodukter med hgjt
proteinindhold (fx ylette, ymer og skyr)

« Spinat, rgdbede, fennikel, ruccola og sell-
eri. Brug kun hver 14. dag

« Store rovfisk, herunder dasetun

* Hele ngdder, peanuts, popcorn og stykker
af rd qulergdder og andre hdrde grgntsager

» Mere end 50 gram rosiner om ugen

Drikkevarer * Modermeelk eller modermaelkserstatning
¢ Modermeelk og modermeelkserstatning trappes gradvis ned fra 7,5 dl til 3,5-5 dl i denne periode
e Vand i kop fra den kolde hane
Kan dit barn drikke mere meelk end anbefalet, slukkes resten af torsten med vand
Morgen Et stykke groft bred med smer og en lille portion Brgd med g, ost, marmelade og frugtstykker Havregrod med kompot - fx af jordbaer
yoghurt naturel eller tykmaelk med havregryn og baer
Formiddag Bolle med skareost, melon Rugbred med fx torskerogn og agurk Brgd med smer, &g og tomater
Frokost @llebrgd med lidt modermalk/modermaelkserstatning, Rugbrgd med pdleg - fx makrel, avocado, rter, kogt Middagsrester
revet able eller revet gulerod
Eftermiddag Pitabrgd med skinke og majs Blomkalssuppe og toastbrad Grovbolle/fuldkornsbolle med smereost, blomme
Sen eftermiddag | Banan, brgd med leverpostej Tykmaelk med revet rugbrgd, paere Frugtmos med gryn og lidt modermaelk/
modermalkserstatning
Aften Fisk med grgntsager og ris Kogt/stegt champignon, kartoffel, kedtern Kartofler, grentsager, kylling, sovs
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Opskrifterne er udviklet ud fra Sundhedsstyrelsens og Fgdevarestyrelsens anbefalinger
af Kirsten Mikkelsen Ravnbgal, som er ekspert i mad og ernaering til de mindste.
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HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

HUSK

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

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Nu spiserdit barn det samme somresten

e 1-2ar: Letmaelk
« Fra 2 ar: Skummet-, mini- eller kaernemaelk
« Vand fraden kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
0G DRIKKE?

Vitamintilskud hver dag
« Giv dit barn et dagligt tilskud af D-vitamin
- 10 mikrogram

Undga
* Begraens s, kager, slik, saftevand, soda-
vand, juice, frugtsmoothies

af familien * 3hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider * Begraens maengden af frugtyoghurt,
« Tilskud af ekstra fedtstof er ikke laengere omdagen drikkeyoghurt og kakaomaelk
ngdvendigt * Presikke barnet til at spise mere, end det » Givikke skyr, kvark, fromage frais, ymer,

« Grgd, gryn og bread hver dag - gerne
fuldkorn

* Frugt og grgntsager hver dag

« Variér mellem ked, fjerkrae, indmad,
fiskog &g

selv har lyst til

*» Minimum 3,5 dl maelkeprodukt og hgjst 5 dl
om dagen nar dit barn er 1-2 ar. Nar barnet
er 2 arer 250 ml meaelkeprodukt dagligt
tilpas

ylette og graesk yoghurt fer 2 ar
« Undga regelmaessig brug af kanel
* Hele ngdder, peanuts, popcorn og stykker
af rd guleredder og andre harde grentsager
» Mere end 50 gram rosiner om ugen

typen

1-3 AR - 4 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

« Kartofler, ris og pasta - helst fuldkorn
« Syrnede mejeriprodukter af letmaelks-

* Riskiks og risdrik
« Store rovfisk, herunder dasetun

Drikkevarer e Letmaelk indtil 2 dr. Derefter skummet-, mini- eller kaernemaelk
e Vand fra den kolde hane
Kan dit barn drikke mere melk end anbefalet (3,5-5dl), slukkes resten af torsten med vand
Morgen Havregregd med able og rosiner Tykmaelk med revet rugbred Rugbrgd med smereost, franskbrgd | @llebrgd med letmeelk, lidt frugt
med banan
Formiddag Skorpe med smgreost, bladselleri, Bolle med torskerogn, paerestykker Gnavebrgd, lille yoghurt naturel, % bolle med ost, banan eller anden frugt
revet gulerod frugt
Frokost Rugbred med kartoffel, sild, jord- | Bred med makrel i tomat, Rugbrgd med leverpostej, torske- Frikadelle, kartoffelsalat, fintrevet rdkost af fx eble og
baer, peberfrugt skinke, kogt gulerod rogn, avocado og banan, kogt gule- | kal
rod, agurk, peberfrugt
Eftermiddag Tortillas, kedpglse, tomat, salat Fuldkornsbolle med leverpostej, Bolle, frugt-/gronttallerken Yoghurt naturel med revet rugbrgdsdrys og baer
appelsinbade %2 bolle med smgr, eblestykker
For aftensmaden Risengrgd eller anden grad Frugt-/grgnttallerken Frugtsalat Grenttallerken - fx agurk, srter, majs, peberfrugt
Aften Lasagne, brgd, salat Bof, kartoffel, sovs, bonner Laks i ovn, kartoffelbdde, spinat Kylling, kartoffel, tomater bagt i ovn, avocadomos, revet
gulerod, jordbaergred med maelk
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HVAD KAN DIT BARN SPISE/DRIKKE?

1/5 kad, fjerkree, fisk, ag, ost

« Dit barn spiser som resten af familien

* Barnet gser selv mad og drikke op

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

*» Gerne malk til maden (2,5-5 dl om dagen)
-slukellers tgrstenivand

SPIS EFTER KOSTRADENE

« Forestil dig, at tallerknen er delt op i 3 som

et Y (se tegningen) 2/5
« Tegningen viser, hvor meget de enkelte kartofler
madvarer bgr fylde brad
* Y-tallerkenen ggr det nemmere for jer at I1s
pasta

spise sundere og leve efter kostradene
2/5 grgntsager og frugt

SoDT

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

DE OFFICIELLE KOSTRAD

Spis planterigt, varieret og ikke for meget

Spis flere grgntsager og frugter Velg planteolier og magre mejeriprodukter

Spis mindre kad - veelg baelgfrugter og fisk Spis mindre af det sgde, salte og fede

Spis mad med fuldkorn Sluk tg@rsten i vand




MAD TIL BORN

HVORDAN SPISERDIT BARN
Amning/modermalkserstatning
Fdr mad med ske
Drikker slurke af kop
Tygger maden
Spiser med fingrene
Tager koppen og drikker selv
@ver sig med ske og gaffel

Spiser selv med ske og gaffel

HVAD SKAL DIT BARN DRIKKE
Modermaelk
Modermelkserstatning
Vand
Letmaelk

Skummet-, mini- og keernemaelk

VITAMINTILSKUD OG D-VITAMIN

MANED FOR MANED

4mdr. 5mdr. 6mdr.

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

4mdr. 5mdr. 6 mdr.

3ar

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

3ar

* Born fra 2 uger og indtil 4 dr anbefales at tage et dagligt kosttilskud med 10 mikrogram D-vitamin. Med mindre barnet dagligt drikker 800 ml modermaelkserstatning eller mere med

mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml.

* Born fra 4 dr anbefales at tage et dagligt kosttilskud pa 5-10 mikrogram D-vitamin i vinterhalvaret (fra oktober til april).

* Har dit barn merk hud eller arme og ben som er tildeekkede om sommeren, skal du forsatte med et dagligt tilskud af 10 mikrogram D-vitamin resten af barndommen.

MAD TIL BORN

HVAD KAN DIT BARN SPISE?
Tynd gred

Tykkere grgd

Kartoffel- og grentsagsmos
Ekstra fedtstof i gred og mos**
Findelte grontsager

Frugtmos / blgd frugt

Sma stykker frugt

Ked, fisk*** og skaldyr

Ris, pasta og bulgur

Brgd uden kerner (gerne fuldkornsbrgd)
Pdleg

Grontsager, kogte eller ra****
Eg, hardkogte

Syrnede melkeprodukter

4mdr. 5mdr. 6 mdr.

ED FOR MANED

7 mdr.

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

3ar

4ar

5ar

6ar

(spdmaelkstypen fra 9 mdr., letmaelkstypen 1-2

ar, fra 2 &r skummet- eller letmeelkstypen)

Syrnede meelkeprodukter med hgjt proteinindhold

Ost

Fedtstof pa brgd under pdleg

** Gealder ikke feerdigkebte gregdblandinger

*** Bgrn under 14 dr ber undga de store rovfisk, som tun (bgffer), gedde, helleflynder, svaerdfisk, aborre, sandart,
oliefisk, escolar, rokke og haj pga. indholdet af kviksglv. Undga ogsa tun pa ddse, indtil barnet er 3 &r gammelt

**** Spinat, redbede, fennikel, , ruccola og selleri skal undgas de forste 6 maneder og derefter begranses, til barnet er 1 dr




