Find l2kre opskrifter
til dit barn og resten

af familien pa 9
www.madtilboern.dk

HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

HUSK

* Bryst eller flaske

« Start pa skemad, hvis | ikke allerede erigang

* Flere og flere mdltider spises med ske

« Vilgerne prgve at holde om skeen

* @versigiat spise med fingrene

* @versigiselvatdrikke af kop

» Ca. 8 mdr.. Kan tygge og bide sma stykker
blgd mad

* Amning om natten er ofte ikke langere
ngdvendigt

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

» Modermalk eller modermaelkserstatning
frabrysteller flaske

« Stopper du med amning fgr dit barn er 9 mdr.:
Erstat med modermaelkserstatning

« Tilbyd ogsa vand fra den kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN
SPISE OG DRIKKE?

« Grgntsager, frugt og beer

 Hardkogte ag og &g i gennemvarmede
retter

* Ca. 6 mdr. Tilseet ca. 1 spsk findelt ked,
fierkrae eller fisk til mos. Variér

+ Ca. 8 mdr.: Fuldkornsbrgd uden hele kerner

* Ostimindre mangder og pa bred fra 8 mdr.

« Ca. 8 mdr. Pasta, bulgur ogris

* 8-9 mdr.: Familiens mad - nar det gar godt
med skemaden

6-9 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

* | begyndelsen: Skemad som smagsprgver
- ikke et helt maltid

* Ca. 3/4 liter modermaelk og/eller moder-
meaelkserstatning - maengden athanger af,
hvor meget mad dit barn spiser, men maelk
skal veere en del af dagens maltider

* Ca.6-7 mdr.: 3-4 maltider med gradvis
grovere skemad + 2-3 maltider med bryst
eller flaske

* Ca.8-9 mdr.: 4-5 maltider med familiens
mad som skemad og i sma bidder + 2-3
maltider med bryst eller flaske

* Pres ikke barnet til at spise mere, end det
selvharlyst til

Tilsaet fedtstof

* Tilsaet 1 tsk fedtstof pr. portion til hjemme-
lavet grad eller mos - varier mellem fx smer,
olie og plantemargarine. Tilfgj ikke fedtstof
til faerdiglavet gred og babymad

« Brug fedtstof pd bradet, hvis der ikke
bruges smerbart palaegindeholdende fedt

Vitamintilskud hver dag

* D-vitamindraber - 10 mikrogram
(med mindre barnet dagligt drikker 800 ml
modermalkserstatning eller mere med
mindst 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml)

Undga

« Is, kager, slik, saftevand, sodavand, juice m.m.

* Spar pa sukker, salt, steerke krydderier

» Honning og kanel

» Maelkeprodukter foruden modermaelk
og modermaelkserstatning. Komaelk bar
kun givesifxfarsretter ogsovs, somer
tilberedt til hele familien

» Kunrismelsgred engang imellem

* Spinat, redbede, fennikel, ruccola og selleri.
Brugkun1gang hver 14.dag

« Undgd store rovfisk, herunder dasetun

* Brug ikke "grgnt drys” pa varm mad

Drikkevarer * Modermalk eller modermalkserstatning efter maltidet, sa der er appetit til maden
* Hvis dit barn kan drikke mere end % liter meelk ved 9 mdneders alderen, slukkes resten af tgrsten med vand
6-7 maneder 8-9 maneder 8-9 maneder
Morgen Bryst eller flaske Bryst eller flaske eller eventuelt grod Bryst eller flaske eller eventuelt grgd
Formiddag Gred - evt. med lidt frugtmos Brgd med ost og frugt Gred med frugtmos med modermeelk eller
modermalkserstatning
Frokost Gregntsagsmos med findelt kad eller fisk Middagsrester i smad stykker Rugbrgdshapser med palaeg - fx leverpostej,
torskerogn, avocado eller smgreost
Eftermiddag Gred eller bryst eller flaske Gred med frugt Bred med ost, frugt i sma stykker - fx jordbeer
Aften Grgntsagsmos med findelt ked eller fisk, maske lidt Rugbrgdshapser med paleaeg - fx &g, middagsrester af Sma stykker af kartoffel, grontsager, kad/fisk
frugtmos fisk og ked - og lidt gnavegrent Fedtstof eller sovs
Sen aften Bryst eller flaske @llebrgd, bryst eller flaske Evt. bryst eller flaske
Nat Evt. bryst eller flaske




