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HVORDAN SPISER DIT BARN?

HVAD KAN DIT BARN DRIKKE?

» Begynd afvaenning fra flasken
(stop heltved1ar)

« Fortsatamning til 1 ar eller laangere, hvis |
hygger jer med det

* Modermalk eller modermaelkserstatning
er stadig barnets drikkemaelk

« Spiser med fingrene og gver sigiat spise
med ske og drikke af kop

« Kan tygge og bide maden over

HVAD KAN DIT BARN SPISE?

» Modermaelk eller modermaelkserstatning
+ Vand fra den kolde hane

HVOR MEGET SKAL DIT BARN SPISE
0G DRIKKE?

« Fra9mdr. Spiser naesten det samme som
resten af familien

« Gryn, brgd uden hele kerner, ris og pasta -
gerne fuldkornsvarianter

* Ostog lidt syrnede malkeprodukter

« Alle grantsager, kogte eller revne

« Frugt og baer (frosne baer skal koges)

« Variér mellem al slags fisk, ked, indmad,
@gog belgfrugter

9-12 MANEDER - 3 FORSLAG TIL DAGENS MALTIDER

* 3hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider
omdagen

* Presikke dit barn til at spise mere, end det
selv har lyst til

« Frem mod 1-arsalderen skal den daglige
mealkemangde trappes ned til 3,5dl - 5dl
omdagen

» Komaelk i maden - under 1 dl om dagen.
Brug denslags maelk, | harikgleskabet

+ Syrnede malkeprodukter af ssdmaelks-
typen fra9 manederisma portioner
(¥2dl stigende til 1 dlved1ar)

HUSK

Vitamintilskud hver dag

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

Tilsat fedtstof

* Tilseet 1 tsk. fedtstof pr. portion til hjemme-
lavet grad eller mos (ikke faerdigkebt)

« Brug fedtstof pd brgdet under pdlaeg,
hvis der ikke bruges smgrbart palzeg,
derindeholder fedt

Undga

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

« Spar pa sukker, salt og staerke krydderier

* Honning

* Regelmaessig brug af kanel

* Riskiks og risdrik

» Komaelk som drikkemaelk

« Syrnede maelkeprodukter med hgjt
proteinindhold (fx ylette, ymer og skyr)

* Spinat, redbede, fennikel, rucola og selleri.
Brug kun hver14. dag

« Store rovfisk, herunder dasetun

* Hele vindruer, ngdder, kerner, peanuts,
popcorn, pastiller og bolcher samt stykker
af rd, harde grentsager fx gulergdder

» Mere end 50 gram rosiner om ugen

* Valg gkologiske tgrrede abrikoser frem for
konventionelle

= Undga alle former for te - ogsa iste

Drikkevarer * Modermalk eller modermaelkserstatning
e Modermalk og modermeelkserstatning trappes gradvis ned fra 7,5 dl til 3,5-5 dl i denne periode
¢ Vand i kop fra den kolde hane
Kan dit barn drikke mere meelk end anbefalet, slukkes resten af torsten med vand
Morgen Et stykke groft brgd med smer og en lille portion Brgd med =g, ost, marmelade og frugtstykker Havregrgd med kompot - fx af jordbaer
yoghurt naturel eller tykmaelk med havregryn og baer
Formiddag Bolle med skareost, melon Rugbrgd med fx torskerogn og agurk Brgd med smgr, &g og tomater
Frokost @llebrgd med lidt modermaelk/modermalkserstatning, | Rugbred med pdleg - fx makrel, avocado, arter, kogt Middagsrester
revet able eller revet gulerod
Eftermiddag Pitabrgd med skinke og majs Blomkalssuppe og toastbrad Grovbolle/fuldkornsbolle med smereost, blomme
Sen eftermiddag | Banan, brgd med leverpostej Tykmaelk med revet rugbrgd, paere Frugtmos med gryn og lidt modermaelk/
modermalkserstatning
Aften Fisk med grentsager og ris Kogt/stegt champignon, kartoffel, kadtern Kartofler, grontsager, kylling, sovs




