OpsKrifter

Grgd

1 dI koldt vand

Ya -2 dl. hirsemel, majsmel eller gryn(afhangig af konsistens)
1 tsk. fedtstof (primaert vegatabilsk)

1 dl modermaelk el. modermaelkserstatning (faerdigblandet)

Vand og gryn/mel bringes i kog under piskning. Kog videre ved svag
varme et par minutter. Tilsaet fedtstof og modermaelk/
modermeelkserstatning. Afk@l og server. Kan tilsaettes 1 spsk.
frugtmos af peere eller able

@llebrad

2 skriver rugbrgd uden kerner(80 g)

2 dl koldt vand

1 tsk. fedtstof

2 dl modermaelk el. modermaelkserstatning

Rugbrgd leegges i blgd i vandet mindst 1 time, gerne natten over.
Koges 2-3 min. Sigt eller blend den. Fortynd evt. med 2 dl koldt
vand. Varm grgden kort op. Sluk og rgr fedtstof og meelk i.

Kartoffel-grgnsagsmos

Vitaminer bevares bedst ved kort kogetid. Del kartofler og f.eks. >
gulerod i mindre stykker. Leeg dem i kogende vand (sd lidt som
muligt) og laeg 1&g pa gryden.

Mosen findeles med en gaffel. Der tilsaettes modermaelk eller
modermeaelkserstatning til mosen indtil en passende konsistens+ 1
tsk. Fedtstof. Er velegnet til frysning uden
modermeelk/modermaelkserstatning og fedtstof.

Kagdboller/Fisk

Hakket k@d af f.eks. Svin, kalv, okse, indmad, kylling eller kalkun.
Form en kgdbolle (ca. 24-30 g) Kog den sammen med kartofler og
grgntsager i 5-7 min. velegnet til frysning.

Laeg sma stykker fisk mellem to tallerkner og saet dem pa gryden

med kartofler, mens den koger. Fisk er mgr pa fa minutter.

dhedsplejen i

Gode rad

- Anret i sma portioner, og lad barnet deltage i familiens maltider

- Ggr maltidet til en rar stund, pres aldrig barnet til at spise.

- Giv barnet varieret mad fra starten. Fra 6 mdr. bgr kgd og fisk
veere en del af de fleste maltider. Frugt og grgnt fremmer
optagelsen af vitaminer og mineraler.

- Brug altid vand fra den kolde hane til madlavning.

- Bgrn under 1 ar skal have modermeelk eller
modermaelkserstatning. Komaelk bruges fgrst i sm& maengder
(max 1dl/dag) i maden fra 9 mdr og som drikkemaelk efter 1 ars
alderen af hensyn til proteinindholdet

- ¥2-1 dl surmaelksprodukter ma gives fra 9 mdr.

- Bgrn under 1 &r ma ikke f& honning, da det indeholde giftige
bakteriesporer. Brgd bagt med honning er ok.

- Mad til bgrn under 1 ar bgr ikke saltes

- Bgrn under 3 &r bgr ikke spise store rovfisk som tun, gedde og haj
pga. risiko for isaer kviksglv forurening. Dette gaelder ogsa tun pa
dase.

- Banan og ris kan give hard mave. Giv ekstra vaeske, tilbyd evt.
gllebrgd. Hvis barnet er forstoppet kontakt sundhedsplejerske eller
lege.

- Kom ikke saft, juice eller andre sgde drikke i sutteflasken. Det
giver huller i taenderne.

- Undga kiks og kager som mellemmaltider. Det giver kun lidt
energi og kan pavirke appetitten til maltiderne.

- Bgrn bgr ikke fa risdrik eller riskiks, ligesom risgrgd bgr
begraenses til 2-3 gange om ugen. Ris kan indeholde uorganisk
arsen, som i store maangder er kraeftfremkaldende.

- Begraens solsikkekerner, hgrfrg og kanel samt grgd af quinoa eller
andre frg med hgjt proteinindhold.

- Bgrn anbefales max 50 g rosiner om ugen pga risiko for
svampegifte.

- Bgrn under 3 3r bgr ikke f& hdrde fodevarer, som kan vaere en
risiko for at fa noget galt i halsen. De bgr altid spise under opsyn af
voks



