Gode rad til maltidet med dit barn

Gred

1 dl koldt vand

Ya -2 dl. hirsemel, majsmel eller gryn (afhaengig af konsistens)

1 tsk. fedtstof (primeert vegetabilsk)

1 dl modermeelk el. modermaelkserstatning (faerdigblandet)

Vand og gryn/mel bringes i kog under piskning. Kog videre ved svag varme
et par minutter. Tilsaet fedtstof og modermaelk/ modermaelkserstatning.
Afkal og server. Kan tilssettes 1 spsk. frugtmos af paere eller seble

"Bliv pa din egen tallerken” og lad dit barn selv styre, hvad han/hun vil
spise pa af det, der er pa sin tallerken

Qllebred

2 skriver rugbrgd uden kerner (80 g)

2 dl koldt vand

1 tsk. fedtstof

2 dl modermaelk el. modermaelkserstatning

Rugbrad laegges 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 graden kort op. Sluk og rer fedtstof og maelk i.

Hav tillid til dit barns appetit

Jeres rammer omkring maltidet giver struktur og forudsigelighed for dig
og dit barn, det giver tryghed for barnet og maltidet far fokus pa maden
og samvaeret.

De mindste bgrn kan have brug for flere mellemmaltider i lgbet af dagen, i

. Kartoffel-greansagsmos
forhold til sterre bgrn og voksne.

Vitaminer bevares bedst ved kort kogetid.

Del kartofler og f.eks. V2 gulerod i mindre stykker.

Leeg dem i kogende vand (sa lidt som muligt) og leeg lag pa gryden.

Mosen findeles med en gaffel.

Der tilseettes modermeaelk eller modermaelks erstatning til mosen indtil en
passende konsistens+ 1 tsk. Fedtstof.

Er velegnet til frysning uden modermaelk/modermaelkserstatning og fedtstof.

Nar der spises med fokus pa maden er det lettere at maerke, hvornar man
er tilpas meet.

Spis varieret, nerende og meettende.

Brug altid vand fra den kolde hane til madlavning.

Kedboller/Fisk

Hakket kad af f.eks. Svin, kalv, okse, indmad, kylling eller kalkun.

Form en kadbolle (ca. 24-30 g) Kog den sammen med kartofler og grantsager i
5-7 min. velegnet til frysning.

Leeg sma stykker fisk mellem to tallerkner og seet dem pa gryden med
kartofler, mens den koger. Fisk er mgr pa f& minutter.

Barn under 1 ar ma ikke f& honning, da det indeholder giftige
bakteriesporer. Brgd bagt med honning er ok.

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

Barn under 3 ar bar ikke fa harde fedevarer, som kan vaere en risiko for at
fa noget galt i halsen. De bgr altid spise under opsyn af en voksen.



KOSTPLAN

Alder | Udviklingstrin Spisemade | Maltider og madtyper Forslag til fedeemner
0-4) 8 Frimitive sagse-, aynks, sutteraflekaar Bryst aller flasks Mors mzlk ogleller modermazkseratatning Modermzlk og! eller modermalkssratatning
maneder after bahaon
() 3-8 Kontrol af overl®2be. Tungen bavaeges | Bryst, flaskes Modermzlk sller modermazlkaeratatning 53-8 Der kan fortszttes wdelukkends med bryatmazlk sller modermakasratatning il 6
maneder bagud og op i ganen. pange i degnet mdr.
Mybagyndar Tilvz=nning til akamad Grad: Majsmel, hirssflager, boghveds, samt havregred og ellsbred. Ris og quinoa
Lzbekontrol 1-2 maltider mad grad kan bruges fa gange om ugsn
Kan lukks mundsn Starte med kop Ewt. med frugtmos af ®bla, pare, hindbar, blomms, brombzzr, melon, banan.
Evi 1 maltid med grentsagsmos
5-8 mansdsr | Barmsts udvikling afger hvomar Kartoffellgrentsagsmos: Kogts kartofler, gulsrod, blomkal, broceoli, pastinak, sads
bameat er parat til at apise fast fads. Vand af kop kartoflar, majs
Titsz=t 1 tak. Fedtstof i en portion hjsmmelavet gred eller mos.
-8 manadsr Barmst kan sidde mad atette og mades | Mindre findelt mad Modarmzlk ogisller modamz|kasratatning Grad: Majs, ria, hirss, sllsbred, havregrad, fuldkomagred, byg, boghveds, quinoa.
Mybagyndar mad ake Grantsagsmos af alle slags grentsager Kartoffel, gulerod, persille, broceoli,
- godt i gang Tilvanning til at apize | Gred evt. med frugtmoa blomkal, grenkal, hvidkal, squash, persillerod, pastinak, avocado, majs, jordskok,
Kan nu bevzge tungen fra aide til side | brediskorper og blad rosenkil, porme, ®rier, bannsr.
og begynder at ave aig i at tygge mad i ama stykker Grentsagsmos sllsr ama stykkar mad kad, Gpinat, selleri, redbeds og fenniksl | begrznast omfang.
fjarkraz, fisk sller indmad. Tilsxt 1 tak. fedistof | en portion hjsmmelavet gred aller moa
Mod alutning af perioden kan bamet Dirikke af kop Frugtmaos af al slags frugt - kogt eller ra- @bler, parer, hyben, hindbazr, solbar, ribs
salv tags amabidder op med tommal- Bred, grentsagsr og frugt at gnave af. blommer, brombzr, banan, melon, kiwi, appslain, jordbar — dog ikks ra hyldsbar
og pegsefingsr Begynde afvanning Kedfisk: Findelt af okas, kalv, lam, avin, fisk{as nadenfor), flarkrz, hjarter, laver.
fra flasken Vand eller modarmkseratatning i kop Pasta, nis og bred: Rugbred og franakbred uden kemer. Ria | begranast mangds
#g- Hardkogt
Ost og ferrede banner: Kun i sm3 mangder
Drikke: Wand aller modermalkserstatning i kop
B-12 Barnat kan sidde uden stette og ar Tilvanning til Gred Kodfisk: Svin, kalv, lam, okse, fjerkra, lever, hjerts, redapaztis, skrubbe, ermed.
maneder geme med fil bords i haj atol. tyggemad Bred mad fadtstof og palzg. Laks, torsk, aild, makrsl, regn. Bern under 3 ar ma ikks spise stors rovfisk som
sildshaj, gedds, svandfiak og tun (g=ldsr ogaa dasstun)
Kan nu tygge godt og kan aslv bide Spiser aslv med Kartofler, ria eller pasta med grentaager, ked Bred, banner og gryn: Almindsligt regbred, andre former for bred, sukksrfri kika,
rugbradastykker og andsn mad over fingrena allar fiak. ris{parboiled sller bruns), pasta, terreds bennier i ama mzngder.
Pilzg: Ked, fisk, leverposts], rester fra middagen, torskasrogn, makrel, hirdkogts =g
Farar aslv koppsn Modarmzlk ogisller modamz|kasratatning Flare grantsager — findelt, kogte aller ra: Agurk, tomat, urtepostsj, avocado,
mad begge h&ndar peberfrugt, salat, radiser, karss
Symet mzkeprodukter i sma mazngder. Frisk frugt: Velegnet som palzg, sma atykker ®bls, appalsin, p=rer, feraken.
Vil gemne forsege selv | Komzlk i sma mangder i maden [max 100 Rosiner - [max. 30 gram/uge og ikke hver dag)
mad gaffel og aks milfdagligt) Ost: Mild sk=zreost, fladeost | sama mangder
Drikke: Wand sller modermzlkserstatning i kop. Tilbyds barmat vand mellem
Vad 12 maneder ber Mzlkeproduktsr 2-314 1. dagligt maltiderns
flaskan afv®=nnes Surmalksprodukter: '2-1 dl A-38, tykmazlk, ssdmzksyoghurt, cultura
Vand eller modarmzlkasratatning af kop
12-24 Kan selv samls akean op og fere den Dirikker salv af kop Maltider som familien, dog mindst 4-5 maltider | Fra 1 ars aldersn ligner bamet mad de vokanes, dog ma den ikke vars for grov.
maneder til munden Spiser salv med ake dagligt M=zlksbehovet falder til ca. 330 ml-'2 | dagligt, nu som letmzlksprodukter
Friare bevagslighed i handled Ophert med flasks Der ar ikks nedvandigt mad skatra fadtstof | madsn.

Fortsat kun surmz|kaproduktar med protsin under 3,5 gram
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