Forslag til den ferste skemad

Kartoffel-gulerodsmos

1 gulerod, ca. 75 g.

1-2 kartofler, ca. 125 g.

1-2 dl vand

1 tsk. fedtstof (olie, smgr, blandings

produkt)

% dl feerdigblandet modermaelks-

erstatning

e  Skreel kartoflerne og guleroden
og skaer dem i mindre stykker.
Kogesica. 12 - 15 min.

e Heeld kogevandet fra og gem
det til senere.

e Mos kartofler og gulerod
omhyggeligt med en gaffel.

e Pisk malk og fedtstof i. Tilsaet
lidt af kogevandet, hvis mosen
er for tyk.

e En helt blgd mos fas ved at
presse de kogte grgntsager
igennem en finmasket si.

Tynd gred

% dl majs-, hirse-, ris- eller

boghvedemel

1dlvand

% tsk. fedtstof (olie, smgr,

blandingsprodukt)

1 dl feerdigblandet

modermeelkserstatning

1 spsk. Frugtmos af fx kogt paere

eller zble.

e Kom mel og vand i en gryde.
Pisk det sammen og lad det
koge igennem i 2 — 3 minutter
mens der stadig piskes.

e Tag gryden af varmen og rgr
fedtstof og
modermelkserstatning i
grgden.

o Tilsaet evt. lidt frugtmos til
grgden inden servering.

Laes mere om barnets fgrste mad og fa flere idéer til
opskrifter i bogen “MAD TIL SMA” der er udgivet af
Sundhedsstyrelsen. Bogen kan findes pa Odense
Kommunes hjemmeside under Sundhedsplejen:

MADIL SMA www.odense.dk/sundhedsplejen

Var opmaerksom pa felgende madvarer:
Giv ikke:

o grgd tilberedt af ris hver dag, pga. indhold af arsen. Undga riskiks.

e nitratholdige grgntsager som spinat, rédbede, selleri og fennikel, fgr 6 maneder og
begraens maengden til barnet er 1 ar (1/10 af retten ellers hver 14. dag).

e barnet store rovfisk som tun (ogsa pa dase), haj, gedde, helleflynder, svaerdfisk,
aborre, sandart, escolar, rokke eller oliefisk fgr 3 arsalderen, pga. det hgje indhold af
kviksglv.

e honning til bgrn under 1 ar.

e hele ngdder, peanuts, popcorn, ra gulergdder eller hele vindruer med kerner og
lignende fgr barnet er 3 ar, dog afhaengigt af barnets udviklingstrin og evne til at
tygge maden.

Kanel ma kun gives i begreenset omfang og blandet med sukker, pga. indhold af kumarin.
Begreaens rosiner indtil 3 arsalderen (max 50 g om ugen).

Leer barnet, at det er dejligt at drikke vand. Saft og juice indeholder sukker og syre og kan let
tage pladsen for rigtig mad og skader samtidig teenderne.

Sodavand, feerdiglavede smoothies, kakaomzelk, slik, is og kager anbefales ikke til sma bgrn.
Fzerdiglavet bgrnemad i form af pulver til gréd, mad pa glas og klemposer bgr generelt kun

udggre en meget lille del af barnets mad og helst kun af og til pga. den sgde smag og den
meget blgde konsistens.

Mzlkeprodukter til barn

D - vitamin tilskud

Hvornar

Fra 2 uger til 4 ar. Til bgrn over 4 ar anbefales D-vitamin i
vinterhalvaret, fra oktober maned til og med april maned

Bgrn med mgrk hud og/eller bgrn som gar klaedt, sé kroppen oftest er
tildekket om sommeren skal fortsaette med D — vitamin dagligt
gennem hele barndommen hele aret rundt

Hvor meget

10 mikrogram dagligt til 4 ar.
5 — 10 mikrogram dagligt til bgrn over 4 ar

Hvordan

D - vitamin draber frem til 4 ar. Draberne kan tidligst fra 1% ars
alderen erstattes af en multivitamin tyggetablet, hvis dette gnskes.

Undtagelse

Indtager barnet dagligt i en periode 800 ml modermaelkserstatning,
med 1,3 mikrogram D-vitamin eller mere pr. 100 ml, skal barnet holde
pause med D-vitamintilskud. Nar barnet, i takt med at det spiser mere
mad, indtager mindre end 800 ml modermaelkserstatning dagligt,
genintroduceres D-vitamintilskud

Alder Malketype

0—-6mdr Modermeaelk og/eller modermaelkserstatning

6—9 mdr. | Modermzalk og/eller modermaelkserstatning. Modermaelk eller
modermalkserstatning i hjemmelavet grg@d og serveret i kop.

9-12 mdr. | Modermalk og/eller modermaelkserstatning samt lidt surmaelksprodukt af
spdmaelkstypen (stigende fra 50 ml til 100 ml dagligt frem mod 1 ar).
Mad tilberedt med eller tilsat komaelk, dog max. 100 ml dagligt.

1-2ar Letmalk som drikkemzelk og surmaelksprodukter af letmaelkstypen.
Et gennemsnitligt indtag pa ca. 350 ml inkl. surmaelksprodukter er passende for
det 1-arige barn. Indtaget bgr ikke overstige 500 ml dagligt.

Over Fedtfattige maelketyper, dvs. skummet-, mini- og keernemaelk samt

2 ar surmaelksprodukter af samme slags. Surmaelksprodukter med hgjt
poteinindhold som skyr, fromage frais, ymer, ylette og hytteret kan indga i
kosten i variation med andre surmalksprodukter.
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7-8 mdr.
Udvikling
Barnet kan bevaege tungen fra side til side og
Udvikling tygge. Barnet kan sidde stabilt i en hgj stol.

Barnet kan drikke slurke af en kop. Barnet kan kortvarigt Spisemade

Udvikling siddejen hoj stol, Barnet begynderat gve sig pa at bruge Bryst og/eller flaske. Ske og kop. Med fingrene.
Barnet har sgge-, sutte- og synkerefleks. flilisenioetk=behneitianiyegeiined: Mad
Spisemade

Spisemade _
Bryst og/eller flaske. Ske og kop. Med fingrene.

Bryst og/eller flaske.
Mad

e Modermalk og/eller modermaelks-
erstatning.
D-vitamin: se faktaboks pa bagsiden.

Samme mad som ved 6 - 7 mdr. 3 — 4 maltider om
dagen, nu inklusiv
Mad e  Groft brgd uden synlige kerner, gerne rugbrgd

Barnet skal begynde med mad, 2 til senere 4 maltider om dagen, der med al slags blgdt paleeg.
tager udgangspunkt i familiens mad. Barnets mad serveres gradvist Modermaelk og / eller modermaelkserstatning
grovere: i flaske og kop. *
Grad, forskellige typer * se faktaboks pa bagsiden
Kgd, fierkrze eller fisk hver dag
Alle grgntsager - Kogte og mosede / eller skaret i stykker 9-12 mdr.
Alle frugter — Kogte eller ra blgde frugter skéret i stykker dvikling
Hardkogt g Barnet kan holde om en kop med begge haender.
Modermalk og/eller modermaelkserstatning i Barnet kan begynde at bide af maden og er nu god til at
flaske og kop. * 8%:{:CH
Udvikling
Barnet kan fgre tungen bagud og ved ca. 5 * se faktaboks pa bagsiden
maneder far barnet styr pa leberne og kan drikke af
en kop.
Barnet er klar til anden mad end maelk nar barnet udviser
interesse, felger maden med blikket og har god hovedkontrol. \EL!

Spisemade
Bryst og/eller flaske.
Barnet spiser selv med fingrene og prgver at drikke af kop og vil gerne
forsgge at spise med gaffel og ske.

. o Barnet spiser det samme mad som resten af familien. Madens konsistens
Spisemade . o e
og smag tilpasses barnets udvikling. 5 — 6 maltider om dagen.

Grgd

Bryst og/eller flaske. Evt. ske og kop.
Mad

Grgntsager og frugter
e Modermalk og/eller modermaelkserstatning. *

Kgd, fjerkree eller fisk hver dag
Rugbrgd med blgdt og tyggevenligt paleeg
Modermalk / modermaelkserstatning.
Delvis amning til 1ar eller leengere, safremt mor og barn
trives med det. Modermaelkserstatning i flaske og i kop.
| perioden reduceres antal flaskemaltider til
1 flaske i dggnet. *
* se faktaboks pa bagsiden

Evt. gréd / mos 0 — 2 gange om dagen tilberedt af
e Mel/flager af majs, hirse, boghvede, havregryn o.l.
e  Mos tilberedt af kogte kartofler og gr@ntsager.
e  Frugtmos tilberedt af al slags frugt - kogt eller blgd frisk
frugt.
* se faktaboks pa bagsiden
Opskrifter: se bagsiden.
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