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HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

HUSK

* Ca. 18 mdr.: Spiser selv med ske og gaffel
« Bruger ogsa stadig fingrene til at spise med
« Drikker selv af kop

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

* Nu spiser dit barn det samme som resten
af familien

» Tilskud af ekstra fedtstof er ikke l2ngere
ngdvendigt

« Grgd, gryn og brgd hver dag - gerne
fuldkorn

« Frugt og grgntsager hver dag

« Variér mellem kad, fjerkrae, indmad,

e 1-2ar: Letmaelk
* Fra 2 ar: Skummet-, mini- eller kaeernemaelk
» Vand fraden kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
0G DRIKKE?

* 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider om
dagen

* Pres ikke barnet til at spise mere, end det
selv harlyst til

» Minimum 3,5 dl malkeprodukt og hgjst 5 dl
om dagen

Vitamintilskud hver dag

 D-vitamin (10 mikrogram) frem til 2 ar

 D-vitamin (10 mikrogram) resten af barn-
dommen hvis dit barn har merk hud eller
arme og ben er tildeekkede om sommeren

Undga

» Begraens s, kager, slik, saftevand, soda-
vand, juice, frugtsmoothies

* Begraens mangden af frugtyoghurt,
drikkeyoghurt og kakaomeaelk

« Giv ikke skyr, kvark, fromage frais, ymer,
ylette og graesk yoghurt fer 2 ar

« Undgad regelmaessig brug af kanel

typen

1-3 AR - 4 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

fisk og &g
« Kartofler, ris og pasta - helst fuldkorn
 Syrnede mejeriprodukter af letmaelks-

» Ngdder, peanuts, popcorn og stykker af ra
gulergdder og andre harde grgntsager

* Mere end 50 gram rosiner om ugen

* Riskiks

« Store rovfisk, herunder dasetun

Drikkevarer e Letmaelk indtil 2 dr. Derefter skummet-, mini- eller keernemaelk
 Vand fra den kolde hane
Kan dit barn drikke mere meaelk end anbefalet (3,5-5dl), slukkes resten af torsten med vand
Morgen Havregrgd med able og rosiner Tykmeelk med revet rugbred Rugbrgd med smereost, franskbrgd | @llebrgd med letmeelk, lidt frugt
med banan
Formiddag Skorpe med smereost, bladselleri, Bolle med torskerogn, perestykker =Gnavebrgd, lille yoghurt naturel, " bolle med ost, banan eller anden frugt
revet gulerod frugt
Frokost Rugbrgd med kartoffel, sild, jord- | Brgd med makrel i tomat, Rugbrgd med leverpostej, torske- Frikadelle, kartoffelsalat, fintrevet rakost af fx eble og
beer, peberfrugt skinke, kogt gulerod rogn, avocado og banan, kogt gule- | kal
rod, agurk, peberfrugt
Eftermiddag Tortillas, kadpglse, tomat, salat Fuldkornsbolle med leverpostej, Bolle, frugt-/gronttallerken Yoghurt naturel med revet rugbrgdsdrys og baer
appelsinbdde % bolle med smer, &blestykker
For aftensmaden Risengrgd eller anden grod Frugt-/grenttallerken Frugtsalat Grgnttallerken - fx agurk, serter, majs, peberfrugt
Aften Lasagne, brgd, salat Bof, kartoffel, sovs, bgnner Laks i ovn, kartoffelbdde, spinat Kylling, kartoffel, tomater bagt i ovn, avocadomos, revet
gulerod, jordbaergrgd med maelk




