Kostplan

Alder Udvikling Spisemade Forslag til mad Veaerd at vide Vitaminer og
mineraltilskud
0 - 4 mdr. Barnet har en medfgdt Bryst eller flaske e Modermalk (=MM) anbefales som fuld ernzering D-vitamintilskud
sutterefleks. indtil 6 mdr. . . .
e Alternativt gives modermeelkserstatning (=MME) Altid opsvn D-.v1tam1n drabe'r 10
som fuld erneering indtil 6 mdr. psy mlkro.grarfl dagligt fra 2
e Ved behov for MME i barnets 1. leveuge, skal der med barnet, uger til 4 dr.
gives hgjt hydrolyseret MME for at forebygge nar det spiser Alle voksne og bgrn over
allergi. Fra 2. leveuge kan foreeldre frit veelge 4 ar anbefales at tage et
mellem almindelig MME eller hgjt hydrolyseret. dagligt tilskud D-vitamin
— - i vinterhalvaret (oktober
4 - 6 mdr. Det er barnets udvikling, der Bryst eller flaske. Forslag til skemad: e Grgd og mos koges pa vand og til og med april)
afggr, hvornar det er parat til at tilseettes MM eller MME
spise fast fgde. Skemad kan tilbydes i e Grgd af ris, majs, hirse og boghvede (ris max x 2

Signaler at holde gje med er:

Barnet udviser interesse for

foraeldrenes mad.
Abner munden, smasker,
kan fgre tungen tilbage.

Leener sig frem mod maden,

kan selv holde hovedet og

viser ndr det er maet ved for

eks. at vende hovedet vaek.
Barnet vagner hyppigere
om natten og efterspgrger
flere maltider.

Nar barnet skal spise, er det
godt at sidde pa skgdet af
forzeldrene eller i en egnet stol
med stgtte i ryg og sider med
mulighed for gjenkontakt og
aflaesning af ansigtsudtryk hos
bade foraelder og barn.

sma portioner som tynd
grgd eller mos uden
klumper.

[ starten er det primeert
smagsprgver og en
sanseoplevelse mellem
foraelder og barn.

Portionens stgrrelse
reguleres af barnet og
kan variere fra maltid til
maéltid.

Vand tilbydes af et lille
glas. Efter 4 mdrs.
alderen ma barnet fa
tilbudt vand tappet fra
den kolde hane.

Foraeldrene valger
hvad der serveres

Barnet bestemmer,

hvad det vil spise

ugentligt), havre, rug (¢llebrgd)

Grgntsagsmos af kartoffel, gulerod, blomkal eller
broccoli.

Senere sma maengder frugtmos af banan, able,
peere, avocado.

Hjemmelavet grgd og grentsagsmos tilseettes 1 tsk.
fedtstof og modermeelk eller MME, indtil barnet er 1

ar.

Opskrift pa grentsagsmos

125 g. kartofter
75 g. andre grgntsager fx gulerod, broccoli,
pastinak el. sgd kartoffel
1-2 dl. Vand
1 stk. fedtstof (smgr el. olie)
1, dl. MM el. ME

Kartofler og grgntsager skaeres i sma stykker
og koges i 12-15 min., dreenes og moses med
en gaffel. Hold lidt vand tilbage.

Tilsaet fedtstof og MM el. MME og pisk mosen
igennem med piskeris. Tilseet kogevand ved
behov for tvndere mos.

S

e Udlad at tilseette salt i maden ind
til 1 ar

e Hjemmelavet mad bgr tilsaettes 1
tsk. olie/smgr pr. portion ind til
barneter 1 ar

e Frugt bgr ikke udggre et
selvsteendigt maltid.

e Risgrgd ma ikke gives dagligt

e Varier mellem glutenfri og
glutenholdig grad.

e Honning frarddes bgrn under 1
ar

e Portionens stgrrelse reguleres af
barnets appetit. Det kan svinge
fra maltid til maltid

Bgrn med mgrk hud, skal
have D-vitamin mindst
hele barndommen hele
aret.

Vigtigt, hvis barnet
ernzeres med
modermalkserstatning
(MME): Hvis barnet
dagligt far 800 ml eller
mere af MME, der
indeholder 1,3 p
(mikrogram) vitamin D
pr. 100 ml feerdigblandet
MME, anbefales at holde
pause med D-
vitamindraber, indtil
barnet far under 800 ml
MME

Opskrift pa den forste grad

14 del majs-, hirse-, boghvede-, havre- eller rismel

1 del vand

1 stk. fedtstof (smgr el. olie)
1 dl MM el. MME

Kom mel og vand i en gryde, pisk og kogi 2-3 min. Tag

gryden af varmen. Tilseet fedtstof og MM el. MME.

Hzeld grgden over pa en stor tallerken, sa
temperaturen hurtigt tilpasses barnets behov.




Alder Udvikling Spisemade Forslag til mad Veaerd at vide Vitaminer og
mineraltilskud
6 - 9 mdr. Barnet sidder med til bords Maden ggres gradvist Der fortsaettes med amning eller MME. Den Nitratholdige grgntsager, sa som | A&g:
sammen med familien. grovere og mere samlede mealkemangde udger ca. 341, spinat, fennikel, redbeder og Forekomsten af allergi
. varieret. nedtrappes til 500ml. i dggnet. selleri bgr kun gives i sma overfor a&g kan mindskes
Bar(;let karzisfde med stgtte og NarD o md Grgntsagsmos af alle slags grontsager. mangder svarende til ca. 1/10 af | ved fra 4-6 mdrs alderen,
mades med ske. ar barnet er ca. 8 mdr. Frugtmos af al slags frugt- kogt og ré - som mosen elle.:r hver 14 d?g.o at give barnet et halvt
kan det tygge godt og . 2 orad Store rovfisk og tun pa dase bgr lille hardkost 2
Barnet udvikler sine selv spise frisk, blgdt topping pa grad. ikke gives til bgrn under 3 &r 8 %6
: ; p ’ Findelt kgd af kylling, kalkun gris, lam, kalv & sammen med anden mad
sansemotoriske feerdigheder og rugbrgd i sma tern yling, gris, lam, , Mellem 6 og 7 mdr. ggres maden
kan have gavn af at f4 sin egen ' oksekgd og indmad.'Fisk (minus rovfisk fx tun) langsomt mere rig p 2 gange om ugen.
ske og fa lov til at lege med Her findes forslag til anbefales 2 x ugentligt. Klumper /struktur Jerntilskud:
maden og meerke de forskellige | madretter: Brgd uden kerner. Gnavemad kan vaere: Der geelder serlige
konsistenser. Blgdt pzillaeg (fx hummus, avocado, Agurk, rugbrgdssteaenger, forhold om jerntilskud
sm(z.irepac 2g). ] avokado, blgd paere, kogt for bgrn fgdt preemature
Et lille hardkogt zeg x 2 ugentlig,, gulerod. og born med fadselsvagt
Ris, pasta, bgnner og linser en gang i mellem fra <2500 gr (sporg
ca. 8 mdr. sundhedsplejersken)
Ferdiglavet babymad bgr kun anvendes
sparsomt. Spgrg din sundhedsplejerske til rads. Jernholdig kost er vigtig
9 - 12 mdr. | Udviklingsmaessigt kan barnet | @ver sig i at drikke af Modermelk eller MME dagligt, behovet er Barnet m4 hgjst fa 50 gr for alle bgrn fra 6 mdrs
spise som forzeldrene - tilpasset | glas og spise med faldende til 350 - 500 ml. Rosiner om ugen svarende til | alderen. Giv dagligt kad
alderen og stadig under opsyn. fingrene. Vil gerne Barnet kan fortsat ammes efter behov. 2-3 sma pakker eller fisk. Tilseet MME i
D hel ltath prove med gaffel og ske. Surmeelksprodukter af sgdmaelkstypen N(zidde:‘r, peanuts, popcorn og | grad ogmos.
het er de"t norrrllzi t ait darnet S (spdmzelksyoughurt, A38 og tykmaelk) kan hele_vmdr.uer, c_herrytomater Jernholdigt kost gives
.ar'mf overa t”, nar det gver a ?splliatlon ti gives i sma maengder (ca. % dl pr. dag) fra 9 l;)gr 1kke.gllves til bqrn und_er 3 gerne san%men mged frugt
SIS zillg;m;‘é'der og maneder, stigende til 1 dl. ved 12 mdr. ?Jr lcjig%. e flir fe]lsdynklfcmng. og grent (C-vitamin gger
i . : ndga surmeelksprodukter -
Det er godt at vente med at tilbehgr her: Grgd og mos tilseettes fedt og MM/MME frem til medgproteinindhgld over 3.5 jernoptagelsen)
torre barnet til efter maltidet. 12 mdrs alderen. gr./100 gr (fx ymer, ylette '
Barnet md gerne spise mad der indeholder Sk. r) ind til 2 &r ’ ’
komeelk eks. sovs med flgde eller lasagne med /El}),l lergdd d
bechamelsauce D en 8L erocaer og ancre
! ' harde fgdevarer bgr kun gives
Skab hyggeligt samvzeer Harde madvarer som gulerodsstave, kogte, blendede, revne eller
og god stemning aeble/paerel)'ade, popcorn, ngdder o.lign. bgr fint hakkede pga. risiko for
: e . forst gives til efter 3-ars alderen. fejlsynkning
omkring maltidet P »
undgd "grgnt drys” og
krydderurter pa varmt mad
begreens kanel
1-3ar Fra 1-ars alderen kan barnet spise som resten af familien - sundt og varieret.

Komeelk som drikkemeelk introduceres fgrst fra 12 maneder. Fra 1-2 ar gives letmaelk.

Fra 2 ar kan der gives skummet-, mini- eller keernemeelk, samt skyr, fromage frais, ymer og ylette.
Dggnmangde ca. 350ml til max 500 ml meaelkeprodukter.
Barnet skal ikke laengere have ekstra fedtstof i maden.
Barnet slukker bedst tgrsten med vand
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