


KODETS BETYDNING | BARNETS KOST

Ud fra et ernaeringsmaessigt synspunkt vil det
veere bedst, at barnet kan fa deekket sit jernbehov
gennem madens naturlige indhold af jern.

Med udgangspunktidenne problemstilling foretog
Mos med 27 g ked
27gmagert§viriakﬂd leege Mads Engelmann i 1996 undersggelsen:
8 g majsolie "Kgdindtagets betydning for jernstatus i slut-
60 g kartoffel ningen af barnets fgrste leveadr” pa Institut for

50 g gulerod Human Erneering ved Landbohgjskolen, LMC.

52 g vand

3 g majsstivelse Undersggelsen omfattede 41 bgrn, der alle var

8 maneder gamle. Bgrnene blev inddelt i to
grupper: Den ene gruppe fik en overgangskost
med 10 g kgd pr. dag, og den anden gruppe
fik 27 g.

Undersggelsen varede i to maneder til bgrnene
var 10 maneder. Maden bestod af syv forskellige
mosretter, to typer kgdboller samt fem forskellige
slags paleeg. Alt var tilberedt i en udgave med lavt
kgdindhold og en udgave med hgjt kgdindhold.
Kgdet bestod af svinekgd, kalvekgd, oksekgd,
fjerkree og fisk.

Mos med 10 g kad Resultaterne viste, at de bgrn, som fik 27 g ked
10 g magert svinekod om dagen, fastholdt deres blodprocent, mens
10 g majsolie de bgrn, som fik 10 g kgd om dagen, havde et
63 g kartoffel signifikant fald i blodprocenten.

60 g gulerod

56 g vand Resultaterne peger sdledes i retning af, at et gget
2 g majsstivelse kgdindhold i kosten i slutningen af fgrste levedr

kan medvirke til at forhindre jernmangel.

Med et kgdindhold pa 27 g kunne man tro, at
barnet ville fa for meget protein og jern. Men
undersggelsen viste, at den totale maengde
protein og jern fra kosten hos bgrnene i de to
grupper ikke var forskelligt, sa der skulle ikke
veaere grund til bekymring.



DET BEH@VER SLET IKKE VARE SA SV/AERT

15 for de mindste er et opskriftshaefte til foreeldre
med bgrn i alderen 7 maneder til 2 ar. Heeftet
indeholder 15 middagsopskrifter, som hele fa-
milien kan spise. Opskrifterne er opbygget, sa
maden kan tilpasses barnets alder, og dermed
er det muligt for hele familien at spise den sam-
me mad pa samme tid. Derudover er der forslag
til morgenmad, frokost og mellemmaltider til
barnet.

| det f@rste levear deles barnets kost i 3 perioder.
Perioderne passer med barnets behov for naerings-
stoffer til at vokse og udvikle sig, og barnets evne
til at kunne spise og fordgje maden. Det kan dog
variere fra barn til barn, og derfor skal perioderne
blot ses som en rettesnor.

o Mazlkeperioden strekker sig fra barnet er
0-6 maneder. Det anbefales, at kosten i
meelkeperioden udelukkende bestar af mo-
dermelk eller modermeelkserstatning. Det er
kun ngdvendigt at give tilskud af D-vitamin.

e Overgangsperioden straekker sig fra barnet
er 6-9 maneder. Barnet bgr ikke veere meget
over 6 maneder, fgr det kommer i gang med
skemad. Modermelk eller modermeelks-
erstatning deekker ikke leengere barnets nee-
ringsbehov, og derfor er det ngdvendigt at
begynde med overgangskosten som et sup-
plement.

| begyndelsen kan barnet fa skemad, hvor
konsistensen er let flydende, blgd og mo-
set. Barnet kan begynde at fa moset kgd
og fisk fra det er 6-7 maneder. Fgrst i me-
get sma portioner pa ca. 1 spsk — derefter
som vist i dette haefte, hvor mosen er tyk-
kere og grovere. Efterhanden som barnet kan

begynde at tygge maden, ved 8-9 maneders
alderen, skal maden moses med en gaffel
eller skeeres meget fint ud med en skarp kniv.
Der kan ogsa serveres blgde rugbrgdshapser
med palaeg.

Familiens mad fra barnet er 9 maneder.
Barnet kan i de fleste tilfzelde spise den sam-
me mad, som den @vrige familie spiser. Det
er ved bordet, at barnet leerer af at se foreel-
dre og andre spise maden. Det er vigtigt, at
hjeelpe barnet med maden — og ikke presse
barnet. Lad barnet rgre ved maden og spise
selv — ogséa selv om det spilder til at begynde
med. Det kreever treening at lzere at spise og
drikke — og gvelse ggr mester. Husk en god
stemning ved bordet gger familiens appetit.

Velbekomme!




JERN NOK

Er barnet fgdt til tiden med normal fgdselsvaegt,
er det udstyret med jerndepoter, som dakker
dets behov for jern det fgrste halve levear. Her-
efter skal barnet have daekket sit behov for jern
gennem kosten.

Jernmangel

Jernmangel er den hyppigste mangelsygdom hos
spaedbgrn efter 6 maneders alderen, s& derfor er
det vigtigt at veere opmeaerksom pa, om kosten
kan opfylde behovet for jern. Typiske symp-
tomer pa jernmangel er bleghed, treethed, darlig
appetit og stgrre risiko for infektionssygdomme —
som fx forkglelse. Endelig kan jernmangel, nar

den er veerst, fgre til forringet motorisk og mental
udvikling med forringet intelligens.

Efter 6 maneders alderen vil amning ikke kunne
deekke barnets jernbehov. Modermeelkserstat-
ning er oftest tilsat jern, som optages rimelig
godt. Hvis barnet far mindst 400 ml moder-
meelkserstatning eller tilskudsblanding tilsat jern,
far det derfor deekket sit behov for jern. Indholdet
af jern i almindelig meaelk er lavt, og det optages
darligt. Behovet for jerntilskud er derfor helt af-
haengigt af, hvilken type meelk barnet far. Det er
usikkert i hvilken udstreekning overgangskosten
kan daekke jernbehovet.

Jern i maden

Jern findes i to former i kosten. Ikke-haemijern
som udggr 85-90%, og haemjern som udggr 10-
15%. |kke-hemijern findes i brgd, gryn, frugt,
grgntsager, kgd, meelk og &g og optageligheden
er 2-20%, mens hemjern findes i kgd, fierkrae
og fisk og optageligheden er ca. 25%. Optaget af
ikke-haemijern vil blive hgjere, hvis man samtidig
spiser kagd og en C-vitaminrig kost.

Anbefalinger

Barnets behov for jern er allerstgrst i det fgrste
levedr, hvor det vokser og udvikler sig mere end
pa noget andet tidspunkt i sit liv. Det er derfor
vigtigt at vaere opmaerksom pa meelketypen og
kosten i overgangsperioden. Det anbefales at
give barnet jerndraber dagligt, fra det er 6 mane-
der, til det er 1 ar, hvis det ikke dagligt far mindst
400 ml jernberiget modermeelkserstatning eller
tilskudsblanding. Jerndraberne gives sammen
med et maltid — nar barnet har spist noget af
maden, blandes drédberne med lidt mad eller
meelk pa en ske, og gives til barnet.



FEDT NOK

Det anbefales, at barnet far sin energi fra moder-
meelk alene til det er omkring 6 maneder. Indtil 9
maneders alderen bgr det meste af meelken i bar-
nets kost vaere modermelk eller modermeelks-
erstatning.

Fra 9-12 maneder kan der ogsa gives sgdmeelk.
Fra 1 ar bgr meengden af meaelkeprodukter veere
ca. ¥ liter pr. dag. Hvis maelkemaengden er meget
stgrre, bliver kosten ensidig, og der er risiko for
udvikling af jernmangel.

| 1-3 &rs alderen bgr barnet primeert drikke let-
meelk. Fra 3 ars alderen bgr det drikke de magre
meelketyper — ligesom voksne. Det er minimeelk,
skummetmaelk og kaernemeelk. P& denne made
stemmer maelketypen overens med den energi-
maengde, barnet skal have. Udover meelk bgr
barnet drikke vand.

| det farste leveadr tilseettes 1 teske fedtstof pr.
portion hjemmelavet grgd og mos, med min-
dre det er lavet med modermeelk eller moder-
meelkserstatning. Der bgr dog max. tilsaettes 3
teskefulde pr. dag. Det tilsatte fedt bgr fortrinsvis
veere vegetabilsk — eksempelvis i form af olie eller
plantemargarine.

Anbefalet energifordeling i kosten

0-6 maneder

Fordelingen af protein, kulhydrat og fedt i moder-
meelk og modermeelkserstatning opfylder barnets
behov de fgrste 6 maneder.

6-11 maneder

Protein 7-15%
Kulhydrat 45-60%
Fedt 30-45%

1-2 ar

Protein 10-15%
Kulhydrat 50-55%
Fedt 30-35%
Over 2 ar og voksne
Protein 10-20%
Kulhydrat 50-60%
Fedt 25-35%

Generelt skal det forstés B
sadan, at kosten ikke for
hvert enkelt maltid eller
dag skal leve op til anbe-
falingerne. Det handler
blot om, i den samlede
kost, at fglge anbefaling-
erne — eksempelvis over
en uge. Energifordeling-
en og energien i mid-
dagsretterne i heeftet er
angivet for hele portionen
— to voksne og 1 barn.
Barnets kost er i langt de
fleste tilfeelde tilsat ekstra
fedtstof for at gge ener-
gien og tilstreebe den
gnskede energifordeling.
Tallene for energifordeling og —indhold findes ved
alle opskrifterne pad www.svinegodt.dk

Barnets mad skal normalt ikke tilseettes salt. Det
er dog ikke ngdvendigt at fierne det helt — barnet
kan godt spise familiens mad, hvis man holder
lidt igen med saltet ved fx fgrst at tilsaette fond,
bouillon og andre saltholdige ingredienser, nar
barnets portion er taget fra.


creo



MORGENMAD

6 maneder — 1 ar

Fra 6 maneders alderen kan barnets morgenmad
besta af modermeaelk eller modermaslkserstatning
suppleret med fx grgd, gllebrgd eller surmaelks-
produkt. Efterhanden vil maden blive det veesent-
lige, og modermeelk/modermeelkserstatningen vil
fungere som supplement.

1. Havregrgd med a&hle
1 dl havregryn koges i 2 dl vand i 2-3 minutter.
Tilseet 1 tsk olie. Server grgden med Y revet
&ble og %-1 dl modermeelkserstatning eller
sgdmeelk.

2. Pllebrgd

Kog en portion gllebrgd af 2 skiver mgrkt
rugbrgd uden kerner opblgdt i 2 dl vand.
Blend gllebrgden og tilsaet 1 tsk olie. Server
gllebrgden med %2-1 dl modermeelkserstatning
eller sgdmeelk. Lav en stgrre portion gllebrgd
og gem den i kgleskabet i et par dage eller frys
ned i passende portioner.

3. A38 med rugbrgd og banan
1% dl A38 med Y% skive smuldret rugbrgd
uden kerner og ¥ moset banan.

1-2 ar

Morgenmaden skal give barnet energi nok til
formiddagens aktiviteter. Det er ofte 12 timer
siden sidste maltid. Derfor skal barnet have bade
mad og drikke, gerne med tid til at maltidet kan
forega i et roligt tempo.

Morgenmaden kan fx besta af grad, gryn, rug-
brgd, meelkeprodukter og frugt. Barnet kan drikke
letmaelk eller vand til maden.

4. Letmzlksyoghurt med havregryn og frugt
1% dI letmeelksyoghurt, naturel med drys af
Y% dl havregryn, % peere i tern og 1 spsk
grofthakkede rosiner.

5. Ostemad med frisk frugt
Y skive rugbrgd med ost 45+. Server med
banan, a&ble og 1% dl letmeelk.



creo



FROKOST

8 maneder — 1 ar

Fra ca. 8 maneders alderen kan barnet spise
sma blgde rugbrgdsstykker med smgrbart paleeg.
Velges de fede paleegstyper kan de smgres
direkte pa brgdet, mens de magre péaleegstyper
kan suppleres med plantemargarine pa brgdet. |
denne alder skal maden veere uden pynt.

1. Rughrgdshapser
Smgr 1 skive rugbrgd uden kerner med skrabet
plantemargarine og server med leverpostej,
avocado, torskerogn og jordbaer. Hertil 1 dl
modermeelkserstatning eller sgdmeelk.

2. Rughrgdshjzlker
Smgr 1 skive rugbrgd uden kerner med
skrabet plantemargarine og server med frika-
delle, makrel i tomat, blomme og kartoffel.
Desuden agurk skaret i tern. Hertil 1 dI
modermeelkserstatning eller sgdmeelk.

1-2 ar

Barnet kan spise almindelige rugbrgdsmadder
med mange forskellige slags paleg, og det er
netop vigtigt at variere. Brug gerne paleeg fra
alle fglgende kategorier: fisk, kgd, indmad, ag,
grgntsager, frugt og ost — hvis der ikke gives ost
til dagens gvrige maltider. Evt. pynt pa brgdet skal
veere enkelt og beskedent. De viste frokostmaltider
kan medbringes i vuggestue eller dagpleje.

3. Rughrgdsmadder
Smgr evt. 1 skive rugbrgd med skrabet
plantemargarine og lav en klapsammen-mad
med leverpostej og réddbede og kvarte stykker
med fiskefrikadelle, karse og agurk. Hertil
&ble, cherrytomater og 1 dlI letmeelk.

4. Fingermad
Skeer rugbrgd i bjeelker og server med frika-
delle i skiver, kogt eller ra gulerod i stave, 6-8
rejer, 1 spsk eerter og 1 spsk majs. Hertil 1 dI
letmaelk.

5. Pastasalat med skinketern
Pastaskruer med tern af agurk, skinke og
avocado dryppet med citronsaft. Hertil 1 dl
letmaelk.




MELLEMMALTIDER

6 maneder — 1 ar

Barnet har behov for 2-3 mellemmaltider i lgbet
af dagen. Dels for at f& energi nok, og dels fordi
barnet ikke kan spise s& meget ad gangen
— maven kan ikke rumme sa meget. Derfor skal
der veere et lille méaltid om formiddagen og 1-2
om eftermiddagen afhaengig af om aftensmaden
spises tidligt eller sent. Husk ogsa at tilbyde
barnet vand i Igbet af dagen.

Alt efter barnets dagsrytme og sovetider kan
behovet og tidspunkterne for mellemmaltiderne
variere meget, men barnet har en meget fin
appetitregulering, sa leeg blot mellemmaltiderne
ind, hvor det passer bedst til netop dit barns
behov.

1. Grgd med frugtmos og ostehapser
Havregrgd med frugtmos af % skreellet aeble
og 1 tsk sukker.
Rugbrgd uden kerner med ost og jordbaer
skaret i sma stykker. Hertil 1 dl sgdmeelk.

2. Rugbrgdshapser og blendet frugt
Rugbrgd med leverpostej. Hertil agurk og kogt
gulerod skaret i sma tern.
Jordbeer blendet med sgdmeelk og evt. tilsmagt
med lidt sukker.

1-2 ar

Forslagene her pa siden kan kombineres, som
man har lyst, og de kan ogsad serveres i en
lidt stgrre portion og udggre et morgen- eller
frokostmaltid.

3. Bolle med paleg samt frugt og grgnt
Bolle med ost og sildepostej og hertil agurke-
stave.
Banan, paere, blomme og gulerod skaret i sma
stykker. Hertil 1 dI letmeelk.

4. Bolle med palag og letmalksyoghurt med drys
1 bolle med skinke og hertil udskaret avocado
og cherrytomat.

En portion letmeelksyoghurt, naturel med
drys af havregryn, able og peere. Hertil 1 dl
letmeelk.




WOKSTRIMLER MED SPIDSKAL OG NEKTARINER

Skeer kartoflerne i mindre stykker og kog
dem helt mgre — ca. 15 minutter. Giv
meelken et kort opkog. Heeld vandet fra
kartoflerne og damp dem tgrre. Mos dem
og rgr meelken i. Smag til med salt og
peber og leg lag pa.

Dup kgdet tart med kgkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Lad kgdet blive brunt
pa alle sider i alt 1-1% minut i en wok eller
pande med olie ved kraftig varme. Tag
kgdet op pa en tallerken.

Steg fintsnittet spidskal ca. 3 minutter
under omrgring og tilseet nektarinbade
under omrgring. Lad retten koge ved

svag varme et par minutter. Tilsaet kgdet
og smag til med salt og peber.

Til spadbarnet 7-9 maneder

Hak grgntsager, frugt og 2-3 strimler kad

i en hurtighakker og tilseet kartoffelmos og
1 tsk olie.

Til barnet over 12 maneder

Skeer grgntsager, frugt og kegd ud i sma
stykker og anret dem hver for sig med
kartoffelmos.

Tips

e Pisk ikke i mosen, sa bliver den lang og
Klistret.

e Porrer og &bler kan bruges i stedet for
spidskal og nektariner.

e Tilseet evt. vand til kal og frugt pa
panden, hvis der gnskes sauce.

Tilberedningstid ca. 30 minutter

2 voksne og 1 barn

300 g wokstrimler af inderlar eller
skinkestrimler, ¥z x ¥ x ca. 8 cm

salt og peber

2 tsk olie

1 spidskal eller sommerhvidkal, 350 g
2 nektariner

Kartoffelmos
%4 kg store kartofler
145-2 dl letmeaelk

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 28%, Kulhydrat 57%, Fedt 15%
5685 kJ = 1355 kcal




FRIKADELLER MED STUVEDE GRONTSAGER

2 voksne og 1 barn

Fars til frikadeller og kgdholler

500 g hakket svinekgd, ca. 10% fedt
1-1% tsk salt

1 tsk peber

1&g

1lpg

16-1 dI hvedemel

1-1% dl meelk fx letmeaelk

1 spsk olie eller 15 g smar, margarine

Stuvede grgntsager

400 g kartofler

1 blomkal eller spidskal, 250 g
3-4 gulergdder

150 g eerter, friske eller frosne
lys saucejeevner

evt. revet muskat

flydende fond eller bouillon

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 25%, Kulhydrat 47%, Fedt 28%
5810 kJ = 1385 kcal

Rar kadet med salt, peber, &g og revet
lgg. Tilseet melet og derefter meelken {il
konsistensen er passende. Stil farsen i
kgleskabet til frikadellerne skal steges.

Skeer kartoflerne i bade. Pluk blomkal i
buketter og snit de grgnne blade fint.
Halver gulergdderne péa langs og skeer
dem i skiver pa skra. Kog kartofler, kal

og gulergdder mgre i ¥2 | vand ca. 8
minutter. Jeevn med sovsejaevner og tilseet
arterne. Giv det et opkog, smag til med
revet muskat, salt og peber. Tag portionen
fra til barnet og smag resten til med fond
eller bouillon.

Varm fedtstoffet pa en pande ved god
varme. Form halvdelen af farsen til ca.

7 frikadeller med en spiseske. Brun frika-
dellerne ca. 2 minutter pa hver side, ca. 4
minutter i alt. Skru ned til middel varme.
Vend og steg frikadellerne ca. 4 minutter
pa hver side, ca. 8 minutter i alt til de er
gennemstegte.

Resten af farsen bruges fx til kgdboller. Se
naeste side. Kog kgdbollerne og stil dem i
kogevandet i kgleskabet til naeste dag.

Til spadbarnet 7-9 maneder

Mos stuvede gr@gntsager, evt. i en hurtig-
hakker og tilsaet 1 tsk olie. Skeer en frika-
delle ud i sma stykker uden stegeskorpe.

Til barnet over 12 maneder
Skeer grgntsager og frikadelle ud i sma
stykker og anret dem hver for sig.

Tips
e Brug evt. ca. 600 g frossen grgntsags-
blanding til de stuvede grgntsager.

Tilberedningstid ca. 45 minutter




K@DBOLLER | ROD KARRY OG KOKOSMALK

Kog 3 dl vand med %2 tsk salt i en gryde.
Form farsen til kgdboller med en barneske
og kog dem ved svag varme i gryden i ca.

5 minutter. Tag bollerne op i en skal. Si evt.

kogevandet og hzeld det over.
Kog risene.

Svits karrypastaen i en gryde med et par
skefulde kokosmeelk. Tilseet rgdlgg i tynde
bade og gulergdder i strimler, tomatpuré
og kokosmeelk. Kog ved svag varme 8-10
minutter og tilseet cherrytomater skaret i
halve. Tilseet 1-3 dI af kogevandet fra kgd-
bollerne, hvis du vil have mere sauce.
Smag til med sukker, salt og peber. Laeg
kgdbollerne i saucen, og lad dem blive
varme. Pynt evt. med basilikumblade.

Til spadbarnet 7-9 maneder

Tag grontsager op uden sauce og mos
dem sammen med ris i en hurtighakker,
og tilseet 1 tsk olie. Skeer en kgdbolle ud
i sma stykker.

Til barnet over 12 maneder
Skeer grgntsager og kgdbolle ud i sma

stykker og anret dem hver for sig med ris.

Fjern tomatskind.

Tips
e Frys resten af kokosmeelken til senere
brug.

Tilberedningstid: ca. 30 minutter — nar
kgdbollerne er kogte — ellers ca. 45
minutter

2 voksne og 1 barn

Fars til kgdboller
Se side 10

Rod karrysauce

1 tsk rgd karrypasta eller alm. karry
ca. 2 dl kokosmeelk, light

1 ragdlgg eller 2 forarslog

3-4 gulergdder

1 tsk tomatpuré

150 g cherrytomater

16-1 tsk sukker

salt og peber

evt. frisk basilikum

Tilbehgr
150 g ris

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 20%, Kulhydrat 50%, Fedt 30%
6210 kJ = 1480 kcal




LABSKOVS AF NAKKEFILET OG RODFRUGTER

2 voksne og 1 barn

300 g nakkefilet

1lgg

salt

3 hele sorte peberkorn

1 laurbeerblad

400 g kartofler

2-3 gulergdder

200 g persilleradder, selleri eller pastinak
Y4 bundt purlgg eller % bundt persille

Tilbehgr
2 skiver rugbrad

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 22%, Kulhydrat 51%, Fedt 27%
5760 kJ = 1370 kcal

Skeer kgdet ud i ca. 15 lige store tern. Dup
kgdet tgrt med kgkkenrulle. Bring 4 dI
vand i kog i en gryde. Leeg kgdet i gryden
— kgdet skal lige veere daekket med veeske.
Skum evt. urenheder af. Tilsaet grofthakket
lgg, salt og krydderier og lad det koge ved
svag varme under lag ca. 10 minutter.

Tilseet kartofler, gulergdder og persille-
rgdder i tern. Laeg dem oven pa kgdet
og lad det koge videre under Iag til
kartofler og persillergdder er meget mgre
— naesten udkogte — ca. 20 minutter.

Tag laurbeerbladet op. Mos en del af kar-
toflerne og grgntsagerne med en gaffel.
Bland det hele og smag til med salt og
peber.

Drys med klippet purlgg.

Til spadbarnet 7-9 maneder

Hak 1-2 stykker kgd sammen med
kartofler, grgntsager og sauce i en
hurtighakker. Tilszet 1 tsk olie.

Til barnet over 12 maneder

Skeer 2 stykker kgd ud i smé stykker og
anret dem med kartofler og grgntsager.
Giv ¥4 skive rugbrgd til.

Tips

e Brug en kartoffelmoser eller purépresser
til at mose kartofler og grgntsager med.

e Nakkekoteletter kan bruges i stedet for
nakkefilet.

e Tern af skinke eller bov kan bruges i
stedet for tern af nakke.

Tilberedningstid ca. 45 minutter




KOTELETTER MED BALSAMICO OG PEBERFRUGTER

Kog pastaen.

Dup koteletterne tgrre med kgkkenrulle.
Krydr dem med salt og peber. Varm olien
pa en pande ved god varme. Brun kotelet-
terne ca. 1 minut pa hver side. Skru ned til
middel varme og steg dem feerdige, ca. 3
minutter pa hver side. Tag koteletterne op
pa en tallerken, deek med stanniol og hold
dem varme.

Kom peberfrugter i strimler pa panden
ca. b minutter under omrgring. Tilsaet
balsamico og lad det koge naesten vaek.
Tilseet 2% dl vand og lad det koge. Jaevn
med saucejaevner og smag til med salt og
peber.

Tag portionen fra til barnet og smag resten
til med fond eller bouillon. Drys med hak-
ket persille.

Til spadbarnet 7-9 maneder
Mos peberfrugt, sauce, 25 g kgd og kogt
pasta i en hurtighakker og tilseet 1 tsk olie.

Til barnet over 12 maneder
Skeer peberfrugt, 30-50 g kgd og pasta ud
i sma stykker og anret dem hver for sig.

Tips

e Kartofler, ris eller bulgur kan bruges i
stedet for pasta.

o Skinkeschnitzler af inderlar, nakke-
koteletter, medaljoner af svinefilet,
mgrbradbgffer eller kgdboller kan
bruges i stedet for koteletter.

e Overhold stegetiden for kgdet, hvis det
far for meget, bliver det tgrt.

Tilberedningstid ca. 30 minutter

2 voksne og 1 barn

3 svinekoteletter, 2 cm tykke uden
fedtkant, ca. 375 g

2 tsk olie

2-3 peberfrugter

2 spsk balsamico

saucejaevner

flydende fond eller bouillon

Y4 bundt persille

Tilbehgr
200 g pasta

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 29%, Kulhydrat 48%, Fedt 23%
6255 kJ = 1490 kcal




CITRONDAMPET SKINKEMIGNON MED GR@ZN BULGUR

2 voksne og 1 barn

1 skinkemignon, ca. 350 g

salt og peber

1 citron

2 kviste frisk timian eller 1 tsk tgrret

Grgn bulgur

1 bundt gr@nne asparges, ca. 250 g
1 lgg

1-2 fed hvidlgg

1 spsk olie

134 dl bulgur

250 g eerter, friske eller frosne

evt. flydende fond eller bouillon

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 32%, Kulhydrat 45%, Fedt 23%
5625 kJ = 1340 kcal

Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle. Krydr med
salt, peber og fintrevet citronskal. Se tips.
Bring 2 dl vand i kog i en lille gryde og leeg
kgdet i gryden. Tilseet 3 spsk citronsaft og
timian. Kog ved svag varme under lag i 20-
25 minutter. Vend kgdet én gang under-
vejs, hvis veesken ikke deaekker. Tag kgdet
op af veesken og skeer det i tynde skiver
ved servering.

Knaek den treeede ende af aspargesene
og skeaer dem i 2-3 cm stykker. Skeer dem
igennem pa langs, hvis de er tykke. Tag
hovederne fra. Svits finthakket Igg og
hvidlgg i en gryde med olie. Tilseet bulgur
og aspargesstykker — dog uden hoveder.
Tilseet 2% dl vand. Lad bulguren koge
ved svag varme under lag ca. 10 minut-
ter. Tilsaet aspargeshoveder og arter. Sluk
for varmen, lad det sta et par minutter og
smag til med salt og peber. Tag portionen
fra til barnet og smag evt. resten til med
fond eller bouillon. i

Til spadbarnet 7-9 maneder
Mos et par skiver k@gd og grgn bulgur i en
hurtighakker og tilseet 1 tsk olie.

Til barnet over 12 maneder
Skeer kgdet ud i sma stykker og anret det
med grgn bulgur.

Tips

e | ad kgdet treekke med salt, peber og
citronskal i kgleskab 1 time eller mere.
Det far kgdet til at smage af mere, og
ggr det mere mgrt og saftigt.

e Broccoli, grgn squash, rosenkal eller
spinat kan bruges i stedet for asparges
og arter.

e Svinekam uden sveer og mgrbrad kan
bruges i stedet for skinkemignon.

Tilberedningstid ca. 30 minutter




Brun kgdet i en gryde og tilseet finthakket
lgg og hvidlgg. Lad det stege nogle minut-
ter. Tilsaet hakkede tomater og krydderier.
Lad saucen koge ved svag varme i 15
minutter. Tilseet de afdryppede bgnner.
Kog retten godt igennem, smag til med
salt og peber. Tag barnets portion fra.
Smag resten til med chili.

Varm tortillaer.

Skeer tomater i bade og agurker i stave.

TORTILLAER MED K@DFYLD

Til spadbarnet 7-9 maneder
Mos 125 g kgdfyld med 1 tsk olie i en
hurtighakker.

Til barnet over 12 maneder

Skeer V- tortilla i mindre stykker og anret
det sammen med 125 g kgdfyld. Pynt
med 25-30 g agurkestave.

Tips
e Drys evt. med friskhakket koriander.

Tilberedningstid ca. 30 minutter

2 voksne og 1 barn

250 g hakket svinekad, ca. 10% fedt
1 lgg, gerne radlgg

1 fed hvidlgg

1 ddse hakkede tomater

med oregano og basilikum

salt og peber

1 tsk stadt spidskommen

1 dase kidneybeans

chilipasta, chilisauce eller stadt chili

Tilbehgr
2-3 tortillaer
og evt. grgn salat, tomat og agurk

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 26%, Kulhydrat 49%, Fedt 25%
5915 kJ = 1410 kcal




SAUTE-SKIVER MED TOMATRAGOUT OG COUSCOUS

2 voksne og 1 barn

300 g saute-skiver af svinefilet, ¥ cm tykke
salt

1 tsk stadt spidskommen

1% tsk stgdt koriander

14 spsk olie

Tomatragout

1-2 lgg

1-2 fed hvidlog

1 spsk olie

15 tsk stgdt spidskommen

15 tsk stadt koriander

Y4 tsk stgdt kanel

1 dédse hakkede tomater eller

5 modne tomater

50 g rosiner eller torrede abrikoser
evt. frisk koriander eller persille

Tilbehar
2 dl couscous

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 27 %, Kulhydrat 53%, Fedt 20%
5710 kJ = 1360 kcal

Svits fintsnittede Igg og hvidlgg i en gryde
i olie ca. 10 minutter. Tilseet krydderier,
tomater fra dase eller friske, skaret i kvarte
og rosiner eller grofthakkede abrikoser.
Kog ved svag varme uden lag i ca. 20
minutter. Rgr jeevnligt i gryden. Smag
retten til og pynt evt. med korianderblade
eller hakket persille ved servering.

Lav couscous efter emballagens anvisning.

Dup sauté-skiverne tgrre med kgkken-
rulle. Krydr med salt, spidskommen og
koriander. Lad olien blive godt varm pa en
pande ved kraftig varme. Laeg skiverne pa
panden. Vend dem straks. Tag skiverne op
pa en tallerken.

Til spaedbarnet 7-9 maneder
Mos 1 sauté-skive, tomatragout og cous-
cous i en hurtighakker og tilsaet 1 tsk olie.

Til barnet over 12 maneder
Skeer 2 sauté-skiver i sma stykker og anret
med ragout og couscous hver for sig.

Tips

e Tomatragouten kan koges i kun 10
minutter, men sa er smagen en anden.

e Mgrbrad kan skaeres i 1 cm tykke skiver
og bruges i stedet for sauté-skiver.

e Frikadeller og kgdboller krydret med
spidskommen og koriander eller
mgrbradbgffer, koteletter og skinke-
schnitzler af inderlar kan bruges i
stedet for sauté-skiver.

Tilberedningstid ca. 30 minutter



SKINKESCHNITZLER, STEGT SELLERI MED CHAMPIGNONSAUCE

Skeer champignonerne i skiver. Skaer
sellerien i ¥2 cm tykke skiver. Lad 15 g
smgr blive gyldent pa en pande ved god
varme. Steg selleri i skiver mgre ca. 3
minutter pa hver side. Krydr med salt og
peber. Laeg dem pa et fad og hold dem
varme. Gem panden til stegning af
schnitzler.

Kog risene.

Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Lad 10 g smgr blive
gyldent pa panden ved god varme. Brun
hurtigt skinkeschnitzlerne pa begge sider.
Skru ned til middel varme og steg dem
feerdige 1%-2 minutter pa hver side. Tag
kgdet op og leeg det pa selleristykkerne.
Tag selleri og kgd fra til barnet.

Rist champignonerne pa panden og krydr
~med salt og peber. Tilsaet tomatpuré og

2 dl vand rgrt op med majsstivelse og

kog saucen igennem et par minutter. Tag
portionen fra til barnet og smag resten til
med fond eller bouillon. Heeld saucen over
kad og selleri. Drys med hakket persille.

Til spaedbarnet 7-9 maneder
Mos selleri, ris og ca. 25 g k@d i en hurtig-
hakker og tilseet 1 tsk olie.

Til barnet over 12 maneder
Skeer selleri og 30-50 g kgd ud i sma
stykker og anret dem samt ris hver for sig.

Tips

e Kartofler kan bruges i stedet for ris.

e |ys saucejeevner kan bruges i stedet for
majsstivelse.

e Overhold stegetiden for kgdet, hvis det
far for meget, bliver det tgrt.

Tilberedningstid ca. 45 minutter

2 voksne og 1 barn

2 store skinkeschnitzler af inderlar,
1cmtykke, d ca. 150 g

salt og peber

250 g champignon

Y knoldselleri, 250 g

25 g smar

1-2 tsk tomatpuré

1 tsk majsstivelse

flydende fond eller bouillon

Y bundt persille

Tilbehgr
150 g ris

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 31%, Kulhydrat 52%, Fedt 17%
5100 kJ = 1215 kcal




WOKSTRIMLER MED SURS@D SAUCE OG SUKKER/ARTER

2 voksne og 1 barn

250 g wokstrimler af inderlar eller
skinkestrimler, ¥2 x ¥ x ca. 8 cm
salt og peber

1 spsk olie

2-3 gulergdder

2 porrer

200 g sukkereerter

1 spsk tomatpuré

1 spsk sukker

1 spsk vineddike

1 spsk majsstivelse

flydende fond eller bouillon

Tilbehgr
150 g ris

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 25%, Kulhydrat 59%, Fedt 16%
5950 kJ = 1415 kcal

Skeer gulergdderne igennem pa langs og
derefter i skra skiver. Skaer porrer i ringe
og skeer sukkereerter i skra skiver.

Kog risene. Dup kgdet tgrt med kgkken-
rulle. Krydr det med salt og peber. Lad
kgdet blive brunt péa alle sider i alt 1-1%
minut i en wok eller pande med olie ved
kraftig varme. Tag kgdet op pa en taller-
ken.

Steg grgntsagerne — fgrst gulergdder i
nogle minutter. Tilseet porrer og sidst
sukkereerter. Rgr 2% dl vand, tomatpuré,
sukker, vineddike og majsstivelse sammen
og heeld det i wokken. Giv det et opkog og
vend kgdet i retten.

Tag maden fra til barnet. Smag de voksnes
portion til med fond eller bouillon samt salt
0g peber.

Til spadbarnet 7-9 maneder
Mos grgntsager, 2-3 strimler kgd og ris i
en hurtighakker og tilszet 1 tsk olie.

Til barnet over 12 maneder
Skeer grgntsager og kgd ud i sma stykker
og anret dem hver for sig med lidt ris.

Tips

e Smag evt. den voksne portion til med
lidt chili.

e Frosne wokblandinger af grgntsager kan
bruges i stedet for friske grantsager.

e Brug arstidens grgntsager efter fantasi
0g smag.

Tilberedningstid ca. 30 minutter




SALVIESTEGT SVINEM@RBRAD MED PASTAGRATIN

Fiern sglvsenen péa svinemgrbraden, hvis
den ikke er fiernet. Dup kgdet tgrt med
kgkkenrulle. Krydr med salt, peber og
hakket salvie. Lad olien blive varm pa
en pande ved god varme. Brun hurtigt
mgrbraden pa alle sider, 1-2 minutter i
alt. Leeg kgdet i et lille ovnfast fad. Seet
den midt i ovnen og taend ovnen pa 160
grader. Lad mgrbraden stege ca. 30
minutter — til centrumtemperaturen er
65 grader.

Kog pastaen, hvis du ikke har en rest kogt
pasta. Svits tern af squash og peberfrugt
pa panden sammen med knust hvidlgg.
Tilseet meelk rgrt sammen med mel og lad
saucen koge godt igennem. Smag til med
salt og peber. Tilseet kogt pasta og revet ost.

Fyld det i et ovnfast fad og seet det i ovnen
ca. 20 minutter.

Tag mgrbraden ud af ovnen, nar den er
feerdig. Skru op til 250 grader eller teend
grillen og lad pastagratinen fa en gylden
overflade. Skeer mgrbraden i skiver.

Til spadbarnet 7-9 maneder

Mos pastagratin og 25 g k@gd uden kryd-
derskorpe i en hurtighakker og tilseet 1 tsk
olie.

Til barnet over 12 maneder
Skeer pastagratin og 30-50 g kgd ud i sma
stykker og anret dem hver for sig.

Tilberedningstid ca. 1 time

2 voksne og 1 barn

1 lille afpudset svinemgrbrad, ca. 350 g
salt og peber

1 tsk frisk eller tarret salvie

2 tsk olie

Pastagratin

100 g pasta, fx skruer eller 200 g kogt pasta
1 stor squash, 350 g

1-2 rade peberfrugter

1 fed hvidlgg

3 dl letmeelk

1% spsk hvedemel

50 g revet ost, max 30+

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 38%, Kulhydrat 39%, Fedt 23%
5355 kJ =1275 kcal
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GROINNE KARBONADER MED PORRER OG KARTOFLER | FAD

2 voksne og 1 barn

300 g hakket svinekad, ca. 10% fedt
150 g bgnner, frosne

salt og peber

evt. 1 lille fed hvidlag

50 g hvedemel

1 spsk olie eller 15 g smgr, margarine

Porrer og kartofler i fad
1-2 porrer

500 g kartofler

4 dl letmeelk

1 spsk hvedemel

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 25%, Kulhydrat 49%, Fedt 26%
6160 kJ = 1465 kcal

Stil bgnnerne til optgning. Teend ovnen pa
200 grader.

Skeer porrerne i tynde ringe og kartoflerne
i tynde skiver. Rgr lidt af maelken og melet
sammen i en gryde. Tilseet resten af
meelken og bring det i kog under omrgring.
Tilsaet porrer og kartofler og giv det et
opkog. Rgr i gryden, sa det ikke breender
pa. Krydr med salt og peber og fordel det

i et ovnfast fad. Seet fadet i ovnen ca. 30
minutter til kartoflerne er mgre.

Hak bgnnerne groft, evt. i en hurtighakker,
og rgr dem sammen med kgdet, salt,
peber og evt. knust hvidlgg. Form 5
karbonader og vend dem i mel. Varm
fedtstoffet pa en pande ved god varme.
Brun karbonaderne i 2 minutter pa hver
side. Skru ned til middel varme og steg
dem feerdige 4-5 minutter pa hver side.
Eller stil dem i ovnen ca. 10 minutter.

Til spaedbarnet 7-9 maneder

Mos porrer og kartofler i en hurtighakker,
og tilseet 1 tsk olie. Skeer en karbonade ud
i sma stykker uden stegeskorpe.

Til barnet over 12 maneder
Skeer porrer, kartofler og karbonade ud i
sma stykker og anret dem hver for sig.

Tips

e Fzerdig hvid meelkesovs kan bruges i
stedet for selv at koge meelk og mel til
en jeevning. Porrer og kartofler kan gives
nogle minutters opkog i vand, dryppe
af og leegges i et ovnfast fad, hvorefter
feerdig hvid meelkesovs heeldes over.

e Krydr evt. porrer og kartofler i fad med
frisk eller tgrret timian.

Tilberedningstid ca. 1 time



MJRBRADBJFFER MED ABLE-SENNEPSSAUCE

Hak Igget fint. Skaer de skraellede aebler i
bade. Kog kartoflerne.

Fiern sglvsenen péa svinemgrbraden, hvis
den ikke er fiernet. Skeer mgrbraden i 3 cm
tykke skiver og dup dem tgrre med kgk-
kenrulle. Krydr med salt og peber. Varm
fedtstoffet pa en pande ved god varme.
Brun bgfferne 1 minut pa hver side. Skru
ned til middel varme og steg dem feerdige,
3-4 minutter pa hver side. Laeg dem pa et
fad og hold dem varme.

Skeer broccolien i passende stykker og
kog den.

Svits Igget pd panden i olien et par minut-
ter og tilseet ablebadene. Steg under
omrgring et par minutter. Tilsaet 2% dI
vand. Kog det igennem og blend veesken
med halvdelen af fyldet sammen med
sennep. Kom det tilbage pa panden, kog
det igennem og tag fra til barnets mad.

Smag de voksnes sauce-portion til med
fond eller bouillon samt salt og peber.

Til spadbarnet 7-9 maneder

Mos broccoli, e&ebler, sauce, en skive kgd
og kartofler i en hurtighakker og tilseet 1
tsk olie.

Til barnet over 12 maneder

Skeer broccoli, kgd og kartofler ud i sma
stykker og anret dem hver for sig med
sauce.

Tips

e Kog evt. kartoflerne til mos sammen
med broccolien skaret i mindre stykker.
Heeld vandet fra i en skal. Mos kartofler
og broccoli sammen og spaed med lidt
af kogevandet til passende konsistens.
Smag til med salt og peber.

Tilberedningstid ca. 45 minutter

2 voksne og 1 barn

1 afpudset svinemgrbrad, ca. 450 g
salt og peber
2 tsk olie eller 10 g smgr, margarine

AEDble-sennepssatice

1 lgg, gerne radlgg

2 &ebler

1 tsk olie

1 spsk Dijonsennep
flydende fond eller bouillon

Tilbehgr
500 g kartofler
300 g broccoli eller banner

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 37%, Kulhydrat 41%, Fedt 22%
5845 kJ = 1390 kcal




SKINKESCHNITZLER TERIYAKI OG RODFRUGTER MED TZATZIKI

2 voksne og 1 barn

2 store skinkeschnitzler af inderlar,
1 cm tykke, d ca. 150 g

salt og peber

2 tsk olie

1 spsk teriyakisauce

Rodfrugter

400 g kartofler

400 g rodfrugter, tx guleradder, selleri,
persillerod og radbede

14 spsk olie

Tzatziki

1 | letmeelksyoghurt, naturel
1 stor agurk

1 fed hvidlgg

evt. frisk mynte

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 31 %, Kulhydrat 44 %, Fedt 25%
5510 kJ = 1310 kcal

Teend ovnen pa 220 grader. Skeer kartofler
og rodfrugter i grove stykker. Vend dem
med olie, salt og peber. Laeg dem i ét lag
pa en bageplade med bagepapir. Bag dem
mgre og gyldne i ovnen ca. 35 minutter.

Heeld yoghurten i et kaffefilter og lad den
dryppe af i ca. 20 minutter. Riv agurken
groft, leeg den i en si til afdrypning. Skrab
yoghurten af kaffefiltret og tryk det sidste
veede af agurkerne. Rgr de to ting sammen
og smag til med knust hvidlgg, hakket
mynte, salt og peber.

Dup kgdet tgrt med kgkkenrulle. Krydr
med salt og peber. Lad olien blive varm
pa en pande ved god varme. Brun hurtigt
skinkeschnitzlerne pa begge sider. Skru
ned til middel varme og steg dem fzerdige
1%5-2 minutter pa hver side. Tag kgdet af
panden og tag k@det fra til barnet. Pensl|
kgdet til de voksne med teriyaki sauce.

Til spadbarnet 7-9 maneder

Mos grgntsager og ca. 25 g kgd uden
teriyaki sauce i en hurtighakker og tilseet
1 tsk olie. Leeg 1 spsk hakket tzatziki oven

pa.

Til barnet over 12 maneder:

Skeer grgntsager og 25-50 g kgd i sma
stykker og anret dem hver for sig. Giv 1-2
spsk tzatziki til.

Tips

e 25 dl yoghurt, 10% eller greesk yoghurt,
10%, kvark eller fromage frais kan
bruges i stedet for letmaelksyoghurt,
naturel. De skal ikke afdryppes.

e Qverhold stegetiden for kgdet, hvis
det far for meget, bliver det tart.

Tilberedningstid ca. 45 minutter




SKINKESPID MED PESTO, STEGTE TOMATER OG KARTOFFELSALAT

Taend for grillen. Laeg spiddene i koldt vand.
Kog kartoflerne, hvis de ikke er kogte. Tag
kartofler fra til barnet.

Rgr kvark og A38 med sennep og smag til
med salt og peber. Vend kartofler i skiver
og fintsnittet forarslgg i.

Skeer kgdet i ca. 15 tern. Dup kgdet tgrt
med kgkkenrulle. Krydr med salt og peber.
Seet skinketernene pa spid og steg dem

pa grill eller steg ternene hver for sig pa en
grillpande ca. 2 minutter pa hver side — ca.
10 minutter i alt. Ternene fra grillpanden
seettes pa spid. Pensl| de

voksnes kgd med pesto lige fgr servering.
Halver tomaterne, krydr med salt og peber
og steg dem pa grillen eller grillpanden.

Til spadbarnet 7-9 maneder

Mos 2 stykker kgd, en kartoffel, en stegt
tomat uden skind og 1 tsk olie i en hurtig-
hakker.

Til barnet over 12 maneder

Skeer 2-3 stykker kgd, kartofler og tomat
ud i sma stykker, 1 tsk pesto og evt. 1
spsk dressing til kartoffelsalaten anrettes
hver for sig.

Tips

e Server nye, kogte kartofler og den kolde
sauce til i stedet for kartoffelsalat.

e Tern af skinke kan skeeres af tykke
skinkeschnitzler af inderlar eller klump.

e Mgrbrad kan skeres i tern og bruges i
stedet for skinke.

Tilberedningstid ca. 30 minutter, hvis
grillen er varm

2 voksne og 1 barn

400 g skinketern af inderlar eller
klump, 5x2x2cm

5 traespid

salt og peber

2 spsk pesto

5 tomater — gerne kryddertomater

Kartoffelsalat

500 g kogte kartofler

1 dl kvark, 1%

1% dl A 38 eller yoghurt, naturel
1-2 tsk Dijonsennep

1 forarslgg

Energifordeling og -indhold i hele retten
Protein 40%, Kulhydrat 43%, Fedt 17%
5130 kJ = 1220 kcal




GODE RAD

e Tilbyd barnet sund og varieret mad i en hyggelig
atmosfeere — det er den bedste forudseaetning for at
give barnet gode kostvaner.

e Barnet er fgdt med en naturlig appetitregulering.
Derfor spiser det, nar det er sultent og lader veere,
hvis det ikke er sultent. Lad veere med at gdeleegge
appetitreguleringen ved at lokke mad i barnet eller
overfodre det pa anden made.

e Barnet har varierende appetit — ofte fra dag til dag
— endda fra maltid til maltid — det er helt naturligt.
Derfor skal maengden af mad pa billederne kun
ses som et forslag.

e Hvis barnet ellers trives og vokser, som det skal, sa
slap bare af og lad barnet spise den maengde mad
det har lyst til. Barnet dgr ikke af sult, hvis det ikke
spiser til et maltid.

e Det er de voksne, som bestemmer, hvad barnet
skal spise, og det er barnet, som bestemmer,
hvor meget det spiser.

- Tryk: Rosendahls Bogtrykkeri 2007

Draznin - Fotograf: Jes Buusman

Hvis du vil vide mere

e Mad til spaedbgrn & smabgrn — fra skemad til
familiemad, Komiteen for Sundhedsoplysning.

e Kort og godt om amning. Komiteen for
Sundhedsoplysning.

e Sunde bgrn. Sundhedsstyrelsen.
Ovennzavnte kan bestilles pa
www.sundhedsoplysning.dk

Hvis du vil have flere opskrifter med svinekgd,
séa klik ind pa www.svinegodt.dk

danish meat assoclation
Axelborg, Axeliorv 3, 1609 Kgbenhavn V.
TIf. 33 73 25 00, Fax 33 73 25 10, www.danishmeat.dk
Udarbejdet ad Danske Slagterier -
finansieref af Svineafgiftsfonden.
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