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Dziecko umie samo

8 miesiecy - 1 rok

Samodzielne jedzenie to dla dziecka w tym wieku wielka frajda.
Nie musisz zbytnio mu pomagac, mozesz za to w spokoju cie-
szyc¢ sie wtasnym positkiem.

W tym okresie dziecko poznaje smak roznych produktow, np.
gotowanych warzyw, chleba (bez catych ziaren i pestek), ziem-
niakow, kasz, np. bulgur lub kuskus, ryzu, czy tez podzielonego
na mate kawatki miesa, kurczaka lub ryby.

Jezeli ktorys ze smakow dziecku sie nie spodoba, po prostu
wypluwa ono jedzenie. To catkowicie naturalne. My, dorosli,
takze nie lubimy tyka¢ czegos, co nam nie smakuje lub czego
nie znamy. Dobrym pomystem jest w takiej sytuacji ponowne
zaoferowanie dziecku tego samego pokarmu po niedtugim
czasie. Wiekszosc dzieci musi sprobowac nowego jedzenia
8-10 razy, zanim stwierdza, czy im smakuje czy nie.

Barnet kan selv

8-12 maneder

Det er sjovt for barnet at spise selv. Du behe-
ver ikke hjselpe ret meget, men kan nyde din
egen mad i fred og ro.

Imens hygger barnet sig med at smage pa
de forskellige typer mad: kogte grentsager,
bred uden hele kerner, kartofler, bulgur,
couscous eller ris og findelt kad, kylling eller
fisk.

Hvis der er noget, barnet ikke kan lide, spyt-
ter det maden ud igen. Det er helt naturligt.
Vivoksne bryder os heller ikke om at synke
noget, vi ikke kan lide eller ikke kender. Men
det er en god idé at tilbyde den samme slags
mad igen flere gange. De fleste born skal
smage ny mad 8-10 gange, fer de ved, om de
kan lide den eller €.




W wieku 8 miesiecy dziecko potrafi juz bardzo duzo:

Moze siedziec przy stole na specjalnym wysokim krzesetku
Zaczyna zuc i radzi¢ sobie z niewielkimi, miekkimi grudkami
pokarmu

Umie samo wktadac¢ do buzi mate kawatki jedzenia, postu-
gujac sie kciukiem i palcem wskazujgcym

Moze pi¢ z kubeczka.

Dobre rady

Daj dziecku czas. Wiele dzieci dtugo obserwuje zawartosc
talerza, zanim przystapia do jedzenia.

Zadbaj, by pokarm byt miekki i pokrojony na mate kawatki.
Pozwol dziecku jes¢ samodzielnie palcami i/lub tyzka.

Zawsze badz przy dziecku w czasie positku, by zapobiec
ewentualnemu zakrztuszeniu.

W trakcie positku sam(-a) podaj dziecku kilka tyzek jedzenia.

Bedziesz mie¢ pewnosc, ze otrzymato niezbedne sktadniki
pokarmowe. Nie zmuszaj jednak dziecka do jedzenia.

Do positkow podawaj dziecku mleko modyfikowane
w kubeczku. Po jedzeniu mozesz nakarmic dziecko piersia
lub da¢ mu wiecej mleka modyfikowanego.

Miedzy positkami podawaj dziecku do picia wode.

Nar barnet er 8 maneder, kan det efterhan-
den en hel masse nye ting:

Barnet kan snart sidde selv ved bordet i
sin heje stol.

Det kan begynde at tygge og kan klare
sma, blede klumper i maden.

Det kan tage sma, udskarne stykker mad
med tommel- og pegefinger.

Det kan drikke af en kop.

Gode rad

Lad barnet fa god tid. Mange bern skal
kigge leenge pa maden, for de spiser.
Serg for, at barnets mad er bled og skaret
ud i sma stykker.

Lad barnet spise selv med fingrene og/
eller en ske.

Bliv altid hos barnet, nar det spiser, sa du
kan gribe ind, hvis det er ved at fa noget
galt i halsen.

Tilbyd barnet et par skefulde mad i lobet
af maltidet - med din hjzelp. Sa kan du
fole dig tryg ved, at barnet far, hvad det
har brug for. Men pres ikke barnet til at
spise.

Giv barnet modermaelkserstatning i en
kop til maltidet. Efter maden kan du
amme barnet eller give mere moder-
maelkserstatning.

Giv barnet vand at drikke mellem mal-
tiderne.




1 rok - 3 lata

W tym wieku dziecko je juz wtasciwie to samo, co pozostali
cztonkowie rodziny. Moze siedzie¢ w wysokim krzesetku

i Sledzi¢ wszystko, co dzieje sie przy stole. Dzieki temu bardzo
duzo sie uczy.

Dziecko chce ¢wiczyc jedzenie tyzka i widelcem - tak jak robig
to pozostali domownicy. Poczatkowo wiekszos¢ positku laduje
co prawda na podtodze lub sliniaku, ale to trudno. Gdy dziecko
moze sie wprawiac, stopniowo opanowuje postugiwanie sie
sztu¢cami.

Czasami wydaje sie, ze dziecko tylko bawi sie positkiem, a tak

naprawde niczego nie je. Moze tak byc¢, bo apetyt w tym wieku
bywa niewielki. To zupetnie normalne, jesli dziecko je tylko tro-
che i zdarzaja sie positki, podczas ktorych nie zjada prawie nic.

1-3ar

Nu er barnet godt i gang med at spise den
samme mad som resten af familien. Det kan
sidde i sin hoje stol og folge med i alt, hvad
der sker ved bordet. Dét laerer barnet meget
af.

Barnet vil gerne ove sig i at spise med ske
og gaffel, ligesom resten af familien ger. Det
meste af maden havner maske pa gulvet
eller pa hagesmaekken, men skidt med det.
Nar barnet over sig, leerer det efterhanden at
styre ske og gaffel rigtigt.

Nogle gange ser det ud, som om barnet kun
leger med maden og ikke far noget i mun-
den. Det kan godt veere rigtigt, for i denne
alder kan appetitten veere ret lille. Det er helt
normalt, hvis barnet kun spiser lidt, og der
kan vaere maltider, hvor det nsermest slet
ingenting spiser.




Zmniejszony apetyt ma kilka powodow. Po pierwsze, dziecko
rosnie teraz wolniej niz w pierwszym roku zycia i dlatego
potrzebuje mnigj pokarmu. Po drugie, gdy mozna samodzielnie
sie poruszac, wokot dzieje sie tyle ciekawych rzeczy, ze siedze-
nie przy stole i jedzenie staje sie prostu nudne.

Postaraj sie tym nie denerwowac. Zachowaj spokdj i konse-
kwentnie oferuj dziecku zdrowe i pyszne potrawy - jak zwykle.
Gdy zgtodnigje, na pewno zje positek. Pamietaj rowniez, ze
dziecko ma odpowiednie wyzywienie w ztobku lub punkcie
dziennej opieki.

Dzieci w wieku od roku do dwoch lat sg czesto ,odwazne”

W probowaniu nowych pokarmow. Jesli regularnie podajesz
dziecku produkty, z ktorymi nie miato wczesniej do czynienia,
stopniowo przyzwyczaja sie do réznych smakow i konsystencii.
To duza korzysc, bo w pozniejszym okresie wiele dzieci staje
sie bardziej ostroznych i ,boi sie” kulinarnych nowosci.

Der er flere grunde til den mindre appetit:
Barnet vokser langsommere nu end i forste
levear - og behover derfor mindre mad. Og
der sker sa meget spaendende, nar barnet
kan bevaege sig rundt selv, at det bliver min-
dre interessant at sidde stille og spise.

Prov at lade vaere med at vaere urolig over
det. Tag den med ro og hold fast i at tilbyde
barnet den sunde og laekre mad, som du
plejer. Sa vil barnet spise, nar det bliver sul-
tent. Husk ogsa, at barnet ogsa far god mad i
vuggestuen eller dagplejen.

Born pa 1-2 ar er ofte ‘mad-modige’ og ter
godt smage pa ny mad. Hvis du ofte giver
barnet en ny slags mad, vaenner det sig
efterhanden til forskellige slags smag og
konsistens. Det er en fordel, for senere bliver
mange bern mere forsigtige, og ‘ter' ikke
smage pa nyt.




Dobre rady

Pozwol dziecku samemu decydowac, ile zje. Dzieci umieja
samodzielnie regulowac ilos¢ spozywanego pokarmu, by
byto go nie za duzo i nie za mato - ale w sam raz.

Czesto oferuj dziecku nowe produkty. Jesli nie bedzie
chciato sprobowac, podaj to samo danie czy przekaske po
uptywie dnia lub dwaoch.

Unikaj ,dopychania” dziecka jego ulubionymi potrawami,
Jjezeli nie zjadto positku - lub zjadto bardzo mato. Dziecko
powinno jesc to, co reszta rodziny, a nie tylko swoje smako-
tyki, ktore by¢ moze nie sg zbyt zdrowe.

Daj dziecku duzo czasu na jedzenie. Pozwol mu swobodnie
badac zawartosc talerza. Traktuj to jak zabawe i nie poswie-
caj mu nadmiernej uwagi.

Do positkow podawaj dziecku mleko potttuste (1,5%). Jesli
nadal karmisz je piersig, mozesz to zrobic po jedzeniu. Teraz
dziecko nie powinno juz pi¢ mleka z butelki ze smoczkiem -
ani w dzien, ani w nocy.

Gode rad

Lad barnet bestemme, hvor meget det

vil spise. Det kan selv regulere, at det
hverken far for meget eller for lidt, men
lige tilpas.

Tilbyd nye madvarer ofte. Hvis barnet ikke
vil have maden i forste omgang, sa prov
igen efter en dag eller to.

Undga ‘at fylde efter' med livretterne, nar
barnet ikke har spist ved maltidet. Barnet
skal spise sig maet i familiens mad og

ikke i livretter, som maske ikke er helt sa
sunde.

Giv barnet god tid til at spise. Du kan
betragte det som en sjov leg, hvor barnet
underseger maden, uden at du behever
give det for meget opmaerksomhed.

Giv letmaelk til maden. Hvis du stadig
ammer, kan du gere det efter maltidet. Nu
skal barnet ikke laengere have sutteflaske,
hverken dag eller nat.




Co do jedzenia?

8 miesiecy - 3 lata

Poczawszy od wieku 8 miesiecy dziecko moze jes¢ prawie
wszystko. Podawaj mu codziennie réznego rodzaju warzywa,
owoce, a takze mieso, kurczaka lub rybe. Urozmaicone jedze-
nie zwieksza ochote i odwage dziecka, by préobowac kolejnych
NOWOSCI.

Pokarmy nie powinny byc zbyt rozdrobnione, by dziecko miato
CO zuc i gryz¢. Jednoczesnie musza by¢ miekkie i podzielone
na niewielkie kesy, aby sie nie zakrztusito.

Hvilken slags mad?

8 maneder - 3ar

Fra barnet er 8 maneder, kan det spise
naesten al slags mad. Giv forskellige slags
grontsager, frugter samt ked, kylling eller fisk
hver dag. Varieret mad vil styrke barnets lyst
til og mod pa at smage ny mad.

Maden skal veere sa grov, at der er noget at
tygge i. Og samtidig skal den vaere sa bled
og findelt, at barnet ikke far den galt i halsen.




Twarde produkty

Dopoki dziecko ma mniej niz 3 lata i jeszcze nie nauczyto sie
dobrze zu¢, podawane mu jedzenie musi by¢ miekkie i tatwe
do rozdrobnienia w jamie ustnej.

To oznacza, ze nie nalezy mu dawac np. catych surowych mar-
chewek, stupkow z marchewki i podobnych produktow, zanim

nie skonczy 3 lat. Twarde warzywa trzeba utrzec lub ugotowac.

Nalezy tez uwazac, aby kawatki miesa nie byty zbyt duze.

Z podawaniem popcornu, orzeszkow ziemnych i innych catych
orzechéw/migdatow trzeba zaczekac, az dziecko ukonczy 3
latka.

Winogrona nalezy kroi¢ na kawatki wzdtuz. W przeciwnym
razie — w najgorszym przypadku - owoc moze utknac¢ dziecku
w gardle i spowodowac uduszenie. Pestki winogron trzeba
usuwac, poniewaz jesli dziecko sie zakrztusi i pestka trafi do
Jjego drog oddechowych, konsekwencja moze byc ciezkie
zapalenie ptuc.

Gdy dziecko ukonczy 8
miesiecy i radzi sobie

Z przezuwaniem
pokarmu, mozna zaczqc
mu podawac mate
krawatki zytniego chleba
posmarowane kremo-
wym obktadem.

Harde madvarer

Sa leenge barnet under 3 ar og endnu ikke
har leert at tygge godt, skal al mad veere bled
og let at findele i munden.

Det betyder, at du ikke skal give hele, ra
guleradder, gulerodsstave og lignende
harde madbvarer, for barnet er ca. 3 ar. Harde
grentsager skal rives eller koges forst, nar
barnet skal have dem. Pas ogsa pa, at ked-
stykker ikke er for store.

Vent med at give popcorn, peanuts og hele
nodder/mandler, til barnet er 3 ar.

Vindruer skal skaeres i stykker pa langs.
Ellers kan de i veerste fald szette sig fast i
halsen og kveele barnet. Vindruekernerne
skal fjernes, da de kan give svaer lungebe-
taendelse, hvis barnet far dem galt i halsen
og ned i lungerne.

Fra barnet er 8 maneder og tygger godt, kan
det fa sma stykker blodt rugbrod med smor-
bart pdlaeg.




Zalecenia

Ttuszcz w diecie dziecka
Zanim dziecko nie ukonczy pierwszego roku zycia, do
przygotowywanych w domu potraw i przecierow dodawaj
tyzeczke ttuszczu.

- Starszym dzieciom uzupetniajacy dodatek ttuszczu nie jest
juz potrzebny.

Witamina D

+ Wszystkie dzieci musza otrzymywac suplementacje wita-
ming D przez caty rok, az do ukonczenia 4 lat. Nastepnie
wszystkie dzieci (i dorosli) powinni kontynuowac suplemen-
tacje witaminy D w miesigcach zimowych od pazdziernika do
kwietnia.
Jesli dziecko ma ciemna karnacje lub nosi ubior zakrywajacy
rece i nogi, suplementacja witaminy D jest konieczna przez
cate dziecinstwo.

Witamine D podaje sie na tyzce w postaci kropli. Dawkowanie
nalezy sprawdzi¢ na etykiecie lub w ulotce preparatu, ewentu-
alnie mozna zapytac pielegniarke srodowiskowa.

Gdy dziecko ukonczy 1 ¥z roku i radzi sobie z przezuwaniem
pokarmu, mozna zacza¢ mu podawac witamine D w postaci
kapsutek do zucia.

Przyktadowe
preparaty z wit.
D. w kroplach
Z aptekrl.

Anbefalinger

Fedt i barnets mad

+ Tilsaet en teskefuld fedtstof til den hjem-
melavede mad og mos, sa laenge barnet
erunder1ar.
Nar barnet er over 1 ar, behover du ikke
leengere tilsaette ekstra fedt til barnets
mad.

D-vitamin
Alle born skal have tilskud af D-vitamin
aret rundt, til de fylder 4 ar. Derefter skal
alle bern (og voksne) fortseette med
tilskud af D-vitamin i vinterhalvaret fra
oktober til og med april.
Hvis dit barn har merk hud - eller gar
klaedt sa arme og ben er tildaekkede -
har det brug for D-vitamin-tilskud hele
barndommen.

Tilskuddet gives som D-vitamindraber pa en
ske. Laes pa flasken, hvor mange draber, du
skal give. Eller sperg din sundhedsplejerske.

Nar barnet er 1% ar og kan tygge, kan D-vita-
minerne gives som tyggetablet.

Et udvalg af D-vitamindraber, kabt pé apo-
teket.
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Zelazo

Dziecko potrzebuje produktow zawierajgcych zelazo prawie
w kazdym positku.

Wsrod nich mozna wymienic m.in. mieso, kurczaka i ryby, jaja,
warzywa, fasole, groch i inne straczkowe, a takze kleiki, kaszki
i ciemny chleb.

Do produktéw tych nalezy podawac owoce. Majg one duzo
witaminy C, ktéra zwieksza wchtanianie zelaza.

Niektore dzieci ponizej roku potrzebuja suplementacji zelaza
w postaci kropli. Sa to:

- Dzieci wazace mnigj niz 1500 gramow przy urodzeniu
- Dzieci, u ktorych stosowana jest dieta wegetarianska/
weganska i ktére nadal sa karmione piersia.




Sniadanie

Na pierwszy positek znako-
micie nadaje sie kleik, kaszka,
ciemny chleb lub owsianka
na mleku. Produkty te dobrze
syca i na dtugo zapewniaja
dziecku energie. Zawieraja
tez duzo btonnika pokarmo-
wego, ktory wspomaga tra-
wienie i sprawia, ze stolce sa
bardziej miekkie. Na zmiane
mozna podawac dziecku
jogurt lub A38 ze Swiezymi
owocami.

Do kaszki rowniez mozna dodac troche rozgniecionego
banana, musu z jabtka lub gruszki.

Dobre rady

» Zapewnij dziecku duzo czasu, by zawsze mogto zjesc¢ $nia-
danie w spokoju. W razie potrzeby wstawajcie troche wcze-
Sniej, aby sie nie spieszyc.

» Do ukonczenia przez dziecko roku nie podawaj mu chleba
zawierajacego cate ziarna i pestki, bo jego zotadek jeszcze
ich nie trawi. Pézniej moze juz otrzymywac chleb i kaszke
Z ziarnami.

» Robiac zakupy, szukaj produktow z oznaczeniem petnego
ziarna lub dziurki od klucza. W ten sposob tatwiej znalezc
artykuty zywnosciowe, ktore zawierajg prawidtowe ilosci
btonnika, ttuszczu i cukru, na czym korzysta cata rodzina.

Zdrowa zywnosc

Morgenmad

Det er godt at spise gred, groft brod eller
havregryn med maelk om morgenen. Det
maetter og giver barnet energi, der varer
leenge. Samtidig er maden fuld af kostfibre,
der holder maven i gang og afferingen blad.
Du kan variere med yoghurt med frisk frugt
eller A38 med frugt.

Du kan ogsa komme lidt moset banan, aeble
eller pzere i graden.

Gode rad

+ Lad barnet fa god tid til at spise sin
morgenmad i fred og ro. Sta gerne lidt
tidligere op, sa | ikke har travlt.

» Kob brod uden hele kerner, sa leenge
barnet er under 1 ar, hvor maven ikke
rigtig kan fordeje kernerne. Nar barnet er
over 1 ar, ma det gerne fa gred og bred
med hele kerner.

« Kig efter Fuldkornslogoet og Neglehuls-
maerket, nar du keber ind. Sa er det let-
tere at finde de madvarer, som indeholder
den rigtige maengde kostfibre, fedt og
sukker, som hele familien har godt af.
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OWSIANKA Z MUSEM JABLKOWYM
Owsianka

1% dl zimnej wody

1 dl ptatkdow owsianych

1 dl mleka modyfikowanego®

Y2 tyzeczki ttuszczu, np. oleju lub masta

Mus jabtkowy
2 jabtka
- troche wody

* Mleko modyfikowane trzeba stosowac w przypadku dzieci, ktore nie
ukonczyty pierwszego roku zycia. Do owsianki dla dzieci powyzej roku
nalezy dodawac mleko potttuste (1,5%), a powyzej 2 lat - mleko mini
(0,4%) lub odttuszczone (0,1%).Sposob przygotowania

HAVREGR@D MED A£BLEMOS

Havregred:
1% dl koldt vand
1dlhavregryn
1 dl modermaelkserstatning”
Y tsk. fedtstof, fx olie eller smor

Ablemos:
2 xbler
lidt vand

* Born under 1 ar skal have modermeelks-
erstatning. Born over 1 ar skal have
letmaelk, og barn over 2 dr skal have mini-
eller skummetmeelk i graden.
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Owsianka

1. Zalej ptatki owsiane woda w niewielkim garnku. Doprowadz
do wrzenia, stale mieszajac.

Owsianka powinna gotowac sie przez 2-3 minuty.

Wytacz kuchenke. Do owsianki dodaj ttuszcz.

Dodaj mleko modyfikowane i dobrze wymieszaj.

Przed podaniem owsianki dziecku sprawdz, czy ma odpo-
wiednig temperature.

SLIE SR

Mus jabtkowy

Obierz jabtka i podziel na ¢wiartki.

Usun gniazda nasienne i pokréj jabtka na mate kawatki.
Przetéz do matego garnuszka. Dodaj troche wody.
Gotuj przez ok. 5 minut.

Ugniec widelcem.

O A~ w N

Podpowiedzi

-+ Zamiast ptatkow owsianych mozna uzyc¢ ptatkdéw jaglanych
lub grysiku kukurydzianego.
Jesli nie zuzyjesz catego musu jabtkowego, mozna go
przechowac w lodowce do nastepnego dnia.
Jezeli chcesz, aby mus byt kremowy, mozesz go przetrzec
przez sito lub zblendowac.
Jesli zostanie Ci owsianka, mozesz jg wykorzystac do
zrobienia placuszkow, patrz strona 31.

Sddan gor du ..

Ha
1,

vregrad

Kom vand og havregryn i en lille gryde.
Bring det i kog, imens du rerer i gryden.
Groden skal koge i 2-3 minutter.

Sluk for varmen. Rer fedtstof .

Tilseet modermaelkserstatning, og rer
graden godt sammen.

Tjek, at graden har den rette spisetempe-
ratur, inden du giver den til barnet.

Ablemos

1
2,

Tip.

Skreel aeblerne, og del dem i kvarter.
Fijern kernehuset, og skaer aeblerne i sma
stykker.

Haeld dem op i en gryde. Tilsaet lidt vand.
Kog i ca. 5 minutter.

Mos a&blerne med en gaffel.

@
Du kan ogsa lave gred af hirse- og majs-
mel.

En rest aeblemos kan gemmes i koleska-
bet til naeste dag, hvis du ikke far brug for
det hele.

Hvis mosen skal veere cremet, kan du
skrabe den igennem en sigte eller blende
med en stavblender.

Hvis du far havregred tilovers, kan du
bruge resten til klatkager, se side 31.
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Lunchi SUChy prowiant Frokost og madpakke

Frokosten skal helst besta af flere forskellige

o L L . . slags madvarer:
Lunch powinien sktadac sie z roznego rodzaju produktow: J
Brod, der vejer tungt i handen, og som

Chleba, ktory sporo wazy w dtoni i dobrze syci gtod maetter godt
. . . L + Forskellige grentsager, dvs. blede, ra
+ Rozmaitych miekkich, tatwych do pogryzienia, surowych SRR, 25T B A e e e
warzyw - ew. lekko podgotowanych wieczorem poprzed- let kogte fra aftenen for
niego dnia * Kod, kylling, fisk, ost eller seg skaret i tern
Mi K K b lub iaik Kroi kostk eller som paleeg
iesa, kurczaka, ryby, sera lub jajka pokrojonego w kostke Frugt tildessert,
lub potozpnego na kanapce Ehvarieret fokast
Owocu(-ow) na deser. Du kan bruge forskellige slags palaeg, fx
. . leverpostej, aeblestykker, ost, banan, agurk
Urozmaicony positek o0g hummus. Noget af det kan vaere overskud
Na lunch mozna podac dziecku chleb z réznego typu obkta- fra middagsmaden, fx kogt kartoffel, fiskefri-
kadelle og falafel.

dem, np. pasztetem, kawatkami jabtka, serem, bananem,
ogorkiem czy hummusem. Mozesz czesciowo wykorzystac to,
co zostato z kolacji poprzedniego dnia, np. gotowane ziemniaki,
frykadele albo falafel.

Skeer brodet ud i sma madder, som barnet
kan holde. Du kan evt. pynte madderne, hvis
barnet kan lide det.

Chleb pokrdj na mate kawatki, ktore dziecko bedzie mogto
tatwo utrzymac w dtoni. Jezeli dziecko to lubi, kanapki mozesz
udekorowac.




WRAPY Z NADZIENIEM

+ Wrapy mozna posmarowac np. rozgniecionym awokado,
hummusem, pasta z zielonego groszku lub zimnym dressin-
giem, patrz strona 23. Uzyj jednego z produktow.

- Jako nadzienie mozna wykorzystac np. pokrojone w plasterki
rybne frykadele lub miesne klopsiki, kukurydze, zielony gro-
szek, papryke, pokrojony w kostke pomidor, gotowany ziem-
niak, ewentualnie resztki z kolacji. Uzyj kilku produktow.
Natdz nadzienie na wrapy i ciasno zwin.

Dobre rady

Pomysl o lunchu juz wtedy, gdy robisz zakupy i przygoto-
wujesz kolacje poprzedniego dnia. Przyrzadz dodatkowa
ilos¢ np. kotletow mielonych, frykadeli, omletu lub kurczaka.
Bedziesz mie¢ gotowy sktadnik lunchu na kolejny dzien.

Dbaj o to, by menu codziennie byto inne. Jednego dnia
dziecko moze dostac np. frykadele rybng, klopsiki miesne,
pasztet i jajko. Nastepnego dnia moze to by¢ makrela

w pomidorach, chleb z wedlina, kanapka z ziemniakiem
czy falafel.

Oddzielaj produkty od siebie, by mieso nie przeszto ryba,

a ser nie nabrat smaku miesa. Dzieci lubia, gdy poszczegolne
rodzaje zywnosci sg podane osobno, by byty tatwe do rozpo-
znania i konsumpciji.

Kazdorazowo naktadaj dziecku na talerz tylko troche jedze-
nia. Ewentualnie pozwol mu brac je samemu. Lepigj nakta-
da¢ mniej, a kilka razy. Wypetniony po brzegi talerz moze
odebrac dziecku apetyt, a wtedy istnieje ryzyko, ze czesc
jedzenia wyladuje w koszu.

St |
Tt

MADPAKKE MED WRAPS

Du kan smere wraps med fx avocadomos,

hummus, aertemos eller kold dressing, se
side 23. Brug én af tingene.

Som fyld kan du fx bruge skiver af fiske-
frikadelle eller kedbolle, majs, grenne
certer, peberfrugt, tomattern, kogt kartof-
fel og overskud fra middagsmaden. Brug
flere af tingene.

Rul wrappen sammen om fyldet.

Gode rad

 Teenk pa frokosten, nar du keber ind til
aftensmad. Lav gerne ekstra aftensmad
som fx hakkeboffer, frikadeller, segge-
kage, omelet eller kylling. Sa har du let
mad til frokosten eller madpakken naeste
dag.

« Sorg for, at frokosten eller madpakken er
forskellig fra dag til dag. Den ene dag far
barnet maske fiskefrikadelle, kedboller,

leverpostej og aeg. Den naeste dag makrel

i tomat, kedpalaeg og kartoffelmad eller
falafel.

+ Adskil maden, sa kedet ikke tager smag af

fisken, og osten ikke smager af ked. Bern
kan bedst lide, at maden er adskilt, nem
at genkende og overskuelig.

¢ Leeg kun lidt mad pa barnets tallerken
ad gangen. Eller lad barnet tage selv.
Det kan altid fa flere gange. For meget
mad pa én gang kan tage appetitten, og
man risikerer, at noget af maden havner i
skraldespanden
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Kolacja

Przygotowywanie smacznych, zroznicowanych positkow dla
catej rodziny, ktore nadaja sie rowniez dla dziecka, jest jak
najbardziej mozliwe. Przeznaczona dla niego porcje pokroj na
niewielkie, miekkie kawatki, ktore bedzie mogto jes¢ samo,
ewentualnie uzywajac palcow. Proporcje produktow powinny
byc takie, jak na talerzu z literg ,Y" pokazanym na stronie 18.

Robigc kolacje, wybierz co najmniej jeden produkt z kazdej
Z ponizszych grup:

Ziemniaki, ryz, bulgur, kuskus, pieczywo lub makaron
+ Warzywa - surowe, lekko podpieczone lub gotowane na
parze

- Ryba, mieso, jaja lub warzywa straczkowe, takie jak np. fasola

Sos lub dressing
- Owoce ha deser, ewentualnie w postaci kisielu.

Pozwol dziecku jesc
samemu palcami lub tyzkq
i widelcem. Dzieki temu
nabiera wprawy i samo-
dzielnosci, a do tego czuje
sie dobrze, decydujqgc

o tym, co dzigje sie na jego
talerzu.

Aftensmad

Du kan lave laekker, varieret mad til hele
familien samtidig med, at du laver barnets
portion. Skaer barnets mad ud i sma, blede
stykker, som det kan tage selv, evt. med
fingrene. Fordel maden pa tallerkenen som
vist pa Y-tallerkenen side 18.

Vaelg mindst én madvare fra hver gruppe,
nar du laver aftensmad:

Kartofler, ris, bulgur, couscous, brod eller
pasta

Grontsager, friske, let stegte eller dam-
pede

Fisk, ked, aeg eller baelgfrugter, som fx
bonner

Sovs eller dressing til at dyppe i

Frugt som dessert, evt. som frugtgred.

Lad barnet spise selv med fingrene eller med
ske og gaffel. Det giver ovelse, og barnet kan
selv bestemme over sin tallerken.
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Dlaczego domowe jedzenie jest najlepsze

Jesli na co dzien przygotowujesz domowe positki, dziecko
przyzwyczaja sie do ich smaku, zapachu i konsystencji. Uczy
sie tez, ze jedzenie moze codziennie smakowac inaczej.

Do tego poszczegolne produkty moga by¢ utozone osobno na
talerzu, co dzieci lubig najbardziej.

Domowe jedzenie jest tansze i zawiera mniej soli oraz cukru,
a to jest korzystne dla wszystkich cztonkow rodziny.

Jesli chcesz zaoszczedzi¢ czas, mozesz uzyC warzyw mrozo-
nych albo z puszki, np. fasoli czy pomidordw, a takze innych
wstepnie przygotowanych produktow.

Talerz z literg ,,Y”

Litera ,Y" na rysunku talerza
przedstawia optymalne propor-
cje poszczegolnych kategorii
produktow w positku:

Niewielka porcja miesa (lub
kurczaka, ryby, sera badz jaj)
Dwa razy wieksze porcje:
warzyw oraz ziemniakow (lub
ryzu, kuskusu, kaszy bulgur,
makaronu badz chleba).

Na deser najlepsze sa owoce.

Do przygotowywania dan jednogarnkowych nalezy uzywac
dwa razy wiecej warzyw niz miesa lub kurczaka.

Derfor er din hjemmelavede mad bedre
Hvis du laver hiemmelavet mad de fleste
dage, vaenner barnet sig til smagen, duften
og konsistensen af din gode mad. Og det
leerer, at mad kan smage forskelligt fra dag
til dag.

Desuden kan barnet fa madvarerne adskilt
pa tallerkenen, som det bedst kan lide.

Den hjemmelavede mad er billigere og
indeholder mindre salt og sukker, som ingen
i familien har godit af.

Nar du gerne vil spare tid, kan du bruge
frostgrentsager, baelgfrugter pa dase, fx
kidneybenner, flaede tomater og andre halv-
feerdige ingredienser.

Y-tallerkenen
Y'et pa billedet viser, hvordan maden helst
skal fordeles pa tallerkenen:

En lille portion ked (eller kylling eller fisk
eller ost eller &eg)

Dobbelt sa stor portion grentsager *
kartofler (eller ris, couscous, bulgur, pasta
eller brad).

Giv frugt som dessert.

Brug dobbelt sa meget grent som ked eller
kylling, nar du laver ssmmenkogte retter.
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Dobre rady

e Zaczynaj robic kolacje odpowiednio wczesnie i przygotowuj
wieksze ilosci, by mie¢ gotowe jedzenie do podgrzania na
nastepne dni. Kolacja musi by¢ podana, zanim dziecko stanie
sie zbyt zmeczone, by ja spokojnie zjesc. Godzina 18.00 jest
odpowiednia dla wiekszosci dzieci i dorostych.

* Pozwal, by dziecko, odpowiednio do wieku, pomagato
nakryc stot, wymieszac¢ zawartos¢ misek, pokroi¢ warzywa
czy zagniesc ciasto. Gdy uczestniczy w przygotowaniach,
poznigj z wieksza ochota zjada positek. Jezeli dziecko jest
bardzo gtodne, daj mu troche chleba lub warzyw do prze-
gryzienia.

* Rozmawiaj z dzieckiem o jedzeniu i o tym, skad pochodzg
np. jajka, mieso lub warzywa. Pokaz mu tez, ze sam(-a) lubisz
jesc.

» Codziennie na lunch lub kolacje podawaj mieso, kurczaka
lub rybe. Moze to byc¢ rowniez pasta rybna w tubce.




A

KLOPSIKI W SOSIE CURRY Z RYZEM

Klopsiki

- 1mata cebula

+ 2 mate marchewki

+ 400 g mielonej cieleciny, wieprzowiny lub kurczaka, maks.
10% ttuszczu
1 jajko

+ 3 tyzki maki pszennej
1% dl mleka

-+ Y2 tyzeczki gruboziarnistej soli i szczypta pieprzu
1 lwody do gotowania klopsikow.

Ryz

+ 300 g ryzu petnoziarnistego, np. naturalnego lub brazowego.

BOLLER | KARRY MED RIS

Kodboller
- 1lille log
2 sma gulerodder
400 g kalve-, kylling- eller svineked,
maks. 10 % fedt
19
3 spsk. hvedemel
1% dl maelk
Y2 tsk. groft salt og lidt peber
1 lvand til at koge kedbollerne i.

Ris

300 g fuldkornsris, fx natur eller brune ris.
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Sos curry Karrysovs

- 2 cebule 2l
) + 2sma guleredder

2 mate marchewki « 1fed hvidlog
-+ 1 zabek czosnku - 2spsk. olie

2 tyzki oleju © 2-3tsk karry

. . + 2% dlkogevand fra kedbollerne

-+ 2-3tyzeczki curry . 2 dlmalk

2 V2 dlwody z gotowania klopsikdow « 1tsk. sukker
. 2dlmleka + 1-2 spsk. majsstivelse (Maizena)

1tyzeczka cukru Tilbehor, du kan veelge mellem

2 peberfrugter

4 tomater skaret i stykker

400 g ananasringe skaret i stykker (friske
eller fra dase)

+ 1-2 tyzki skrobi kukurydzianej (Maizena)

Dodatki, ew. do wyboru

2 paprykl ) ) Sadan gor du ...

+ 4 pomidory pokrojone na kawatki Kodboller
400 g ananasa pokrojonego na kawatki (Swiezego lub 1. Pilloget, og skreel guleredderne. Riv dem
z puszki) pa et rivejern.

2. Putlog, guleradder, ked, aag, mel, maelk,
salt og peber i en skal og rer det sammen

Sposo.b. przygotowania tlen fars
Klopsiki 3. Bring en gryde med 1 Lvand i kog under
1. Obierz cebule i marchewki. Zetrzyj je na tarce. lag.
2. Cebule, marchew, mieso, jajko, make, mleko, soli pieprz 4. Form kadbollerne i din hand med en stor
L S . . . teske. Kog dem i vandet i ca. 10 minutter.
w6z do miski i starannie wymieszaj. Tiek, at kedbolleme er gennemkogte.
3. Zagotuyj litr wody w garnku pod przykryciem. 5. Tag kedbollerne op af kogevandet og
4. Uformuj klopsiki w dtoniach, nabierajac farsz mata tyzka. leeg dem pa et fad. Gem kogevandet til
Gotui i dzi Kk 10 minut. S a4z karrysovsen.
oty Je wwodzie p,rZ.eZ O T mmljl - Sprawdz, czy sq 6. Det gor ikke noget, at kedbollerne keler
ugotowane w catosci — rowniez w srodku. lidt af, mens du laver ris, sovs og tilbeher.
5. Wyjmij klopsiki z garnka i utdz na pétmisku. Zachowaj wode De bliver varmet op i karrysovsen.
Z gotowania do sosu curtry. TIp:
6. Jesli klopsiki ostygna podczas przygotowywania ryzu, sosu Du kan bruge feerdige kedboller med maks.

i dodatkow, to nic nie szkodzi. Podgrzeja sie w sosie. 10 % fedt.

Podpowiedz
Mozesz uzy¢ gotowych klopsikow o maksymalnej zawartosci
10% ttuszczu.
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Ryz

1. Optuczryz na sicie.

2. Gotuj wedtug wskazowek na opakowaniu, nie dodajac soli,
poniewaz smak nada mu reszta potrawy.

3. Gdy ryz gotuje sie na matym ogniu, mozesz zrobic sos.

Sos curry
Obierz i posiekaj cebule.
Umyj i obierz marchewki. Pokroj je w kostke.
Obierz i drobno posiekaj czosnek.
Podsmaz cebule i marchew na oleju w garnku.
Dodaj curry i krotko smaz razem.
Dodaj wode z gotowania klopsikow, czosnek i cukier.
Gotuj przez ok. 15 minut.
Skrobie kukurydziana rozprowadz woda lub mlekiem i uzyj
do zageszczenia sosu. Wlewaj po trochu, az sos uzyska
odpowiednia konsystencje. Jesli trzeba, dodaj jeszcze
troche mleka.
9. Zagotuj sos i sprobuj. W razie potrzeby dopraw sola
I pieprzem.
10. Do sosu wtoz klopsiki i podgrzej danie.

ON OO A WN R

Dodatki

1. Optuczioczysc papryki, pokroj je w paski.

2. Optucz pomidory i pokroj je w todki.

3. Pokrdj ananasa na odpowiednigj wielkosci kawatki.

4. Dodatki utéz osobno w miseczkach lub na jednym potmi-
sku.

Do klopsikow w sosie podaj ugotowany ryz.

Ris

1. Skylrisene ien sigte.

2. Kog dem efter anvisningen pa pakken,
men uden salt, da resten af retten giver
smagen.

3. Mens risene koger ved svag varme, kan
du lave sovsen.

Karrysovs

1. Pilog hak legene.

2. Skreel og skyl gulerodderne og skeer dem

i tern.

Pil og hak hvidloget fint.

Svits leg og guleredder i olie i en gryde.

Rar karryen i og svits den med i kort tid.

Tilszet kogevandet fra kedbollerne, hvi-

dleg og sukker.

7. Lad det koge i ca. 15 minutter.

8. Ror mejsstivelsen ud i vand eller maelk og
brug dette til at jeevne sovsen med.
Heeld lidt i ad gangen, til sovsen har en
passende konsistens. Kom evt. ekstra
meelk i, hvis det er nedvendigt.

9. Kog sovsen igennem og smag pa den.
Tilseet evt. salt og peber.

10. Kom kedbollerne i og varm retten igen-
nem.

[

Tilbehor

1. Rens peberfrugterne og skaer dem i
strimler.

2. Skyltomaterne og skeer dem i bade.

3. Skaer ananasringe i passende stykker.

4. Server grontsager og frugter i skale hver
for sig eller pa et fad.

Server den kogte ris til.
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KOLD DRESSING

2% dl creme fraiche

2-3 spsk. sed mangochutney
1% tsk. frisk mynte

1 fed hvidleg

1 spsk. ingefaer

salt

Sadan gor du ...

1. Skreelingefeer og pil hvidleg.

2. Rivingefaer og hvidleg.

3. Skyl mynten og hak den.

4. Put alle ingredienserne i en skal: creme
fraiche, mangochutney, mynte, hvidleg og
ingefeer.

5. Rar det hele sammen og smag til med et
lille drys salt.

ZIMNY DRESSING
2 Y2 dl gestej kwasnej smietany (creme fraiche)
2-3 tyzki stodkiego sosu chutney z mango
1 Y2 tyzeczki Swiezych listkdw miety
1 zabek czosnku
1tyzka imbiru
sol

Sdadan gor du

1. Obierz imbir i czosnek.

2. Zetrzyj drobno na tarce.

3. Optucz i posiekaj miete.

4. W1toz do miski wszystkie sktadniki: Smietane, chutney,
miete, czosnek i imbir.

5. Doktadnie wymieszaj i dodaj szczypte soli.
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PIZZA
Bund
© 25ggeer

2% dl lunkent vand

1spsk. olie

Y5 tsk. salt

ca. 400 g pizzamel, durummel eller

hvedemel

Topping
200 g stegte kyllingestrimler eller -tern
1 glas tomatsovs (pizzatopping)
1red peberfrugt
100 g frisk mozzarella
evt. 3 tomater
ca. 75 g majs
friske, hakkede basilikumblade

PIZZA
Ciasto
25 g drozdzy
2 % dl letnigj wody
1tyzka oleju
Y2 tyzeczki soli
ok. 400 g maki do pizzy, maki durum lub pszennej

Dodatki
200 g pieczonego miesa z kurczaka pokrojonego w paski
lub kostke
1 stoik sosu pomidorowego (sosu do pizzy)
1 czerwona papryka
100 g swiezej mozzarelli
ew. 3 pomidory
ok. 75 g kukurydzy
Swieze, posiekane liscie bazylii




Sposob przygotowania

Ciasto

1. Drozdze rozprowadz w niewielkiej ilosci letniej wody.

2. Dodaj olej, sol, reszte wody i make.

3. Zagniataj ciasto, az bedzie elastyczne i gtadkie. Na
poczatku jest bardzo kleiste - nie przejmuj sie tym i konty-
nuuj.

4. Odstaw ciasto do wyrosniecia ha %2 - 1 godz.

5. Wyrosniete ciasto wybij, tzn. zagnie¢ mocno kilka razy,
uderzajac o blat, by usunac¢ nadmiar powietrza.

6. Sptaszcz ciasto rekoma i rozciagnij lub rozwatkuj, tak by
powstat cienki placek, na nattuszczonej lub wytozonej
papierem do pieczenia blasze.

7. Krawedz ciasta uformuj tak, by wystawata na ok. 1 cm na
catym obwodzie.

Dodatki

1. Wtacz piekarnik na 225 stopni.

2. Posmaruj ciasto sosem pomidorowym.

3. Optucz papryke i usun nasiona. Pokroj w cienkie paski.

4. Mozzarelle i ew. pomidory pokroj na cienkie plasterki.

5. Na pizzy utoz kawatki kurczaka, papryke, kukurydze,
mozzarelle i ew. plastry pomidorow.

6. Optucz liscie bazylii i posiekaj niezbyt drobno. Roztoz na
pizzy.

7. Piecz pizze przez 15-20 minut w temperaturze 225 stopni.

Podpowiedzi

Gotowe, pokrojone w paski pieczone mieso z kurczaka
mozna kupic jako produkt mrozony lub chtodniczy.
Mozna tez samemu pokroi¢ ok. 275 g surowego kurczaka,
np. filet lub piers i podsmazyc.

Mozna uzyc¢ gotowego spodu do pizzy, najlepiej z maki
petnoziarniste).

Pizze mozna posypac rozgniecionym zabkiem czosnku.

Sddan gor du ..
Bund

il,

28
3.
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Rer geeren ud i lidt af det lunkne vand.
Tilsaet olie, salt, resten af vandet og mel.
/Lt dejen godt sammen, til den er smidig
og glat. Den klistrer meget i starten - bliv
ved med at eelte.

Stil dejen til haevning i ¥2-1 time.

Sla dejen ned og pres luften ud.

. Ruldejen tyndt ud direkte pa en plade

med bagepapir eller en smurt bageplade.
Buk kanten af dejen 1 cm ind hele vejen
rundt.

Topping

1

2.
3

4.

TIP

Teend for ovnen pa 225 grader.

Fordel tomatsovsen pa pizzabunden.
Skyl peberfrugten og fiern kernerne. Skaer
den i tynde strimler.

Skaer mozzarellaost og evt. tomater i
tynde skiver.

Pynt pizzabunden med kyllingestykker,
peberfrugt, majs, mozzarellaost og evt.
tomatskiver.

Skyl basilikumbladene og hak dem groft.
Fordel dem over pizzaen.

Bag pizzaen i 15-20 minutter ved 225
grader.

Du kan kebe kyllingestrimler som frost-
eller kolevare.

Du kan ogsa stege ca. 275 g ra kyllinge-
kod, fx filet eller bryststykker, skaret i
strimler.

Du kan bruge feerdige pizzabunde, gerne
fuldkorns.

Du kan presse et fed hvidleg og fordele
over pizzaen.
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FISKEFRIKADELLER MED
KARTOFFELFRITTER

Fiskefrikadeller
400 g hakket fisk
Y2 log
lidt groft salt
1 knivspids peber
1&g
2 spsk. hvedemel
ca. %2 dl maelk
1spsk. olie
1 spsk. smer eller blandingsprodukt

Kartoffelfritter
1 kg kartofler
1spsk. olie
et drys salt og en knivspids peber.

RYBNE FRYKADELE Z FRYTKAMI Z ZIEMNIAKOW
Frykadele

+ 400 g mielonej ryby

-+ Y2 cebuli

- troche gruboziarnistej soli

+ szczypta pieprzu

- 1jajko

-+ 2 tyzki maki pszennej

+ ok. 72 dl mleka

+ 1tyzka oleju

- 1tyzka masta lub miksu ttuszczowego

Frytki

+ 1 kg ziemniakow

- 1tyzka oleju

+ szczypta soli i pieprzu
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Dodatki, ew. do wyboru

Guacamole

Sos pomidorowy

Hummus

Zimny dressing, patrz strona 23

Warzywa (kukurydza, zielony groszek, tarta marchewka)
utozone w niewielkich miseczkach.

Sposob przygotowania

Frykadele

1. Przetdz mielona rybe do miski.

2. Obierz cebule, przekrdj i potowe drobno zetrzyj na tarce -
potrzebna ilosc to ok. 2 tyzki.

3. Wymieszaj rybe z odrobing soli i pieprzu, jajkiem i cebula.
Dodaj make i wymieszaj.

4. Dolewaj po trochu mleko, az farsz uzyska odpowiednig
konsystencje. Nie musisz uzyc catego mleka.

5. Wstaw farsz do lodowki i zajmij sie przygotowaniem
ziemniakow oraz warzyw. Gdy juz to zrobisz, wyjmij farsz,
wymieszaj i usmaz frykadele, patrz punkt 6.

6. Rozgrzej ttuszcz na patelni.

7. Uformuj frykadele w dtoniach, nabierajac farsz tyzka. Smaz
ok. 5 minut po kazdej stronie, az beda jasnobragzowe.

Podpowiedzi

Mozesz uzy¢ gotowej mielonej ryby lub samodzielnie ja

zemle¢. Kup filet z dorsza lub czarniaka i zmiel w maszynce do

miesa lub rozdrobnij blenderem. Ryba moze byc¢ Swieza lub
mrozona, wtedy trzeba ja najpierw rozmrozic.

Tilbeher, du kan vaelge imellem

Guacamole

Tomatsovs

Hummus

Kold dressing, se side 23

Grontsager (majs, grenne eerter, revne
gulerodder) fordelt i sma skale.

Sadan gor du ...
Fiskefrikadeller

i,

2

Put den hakkede fisk i en skal.

Pil laget og riv det halve fint - du skal
bruge ca. 2 spsk.

Rer fisken med lidt salt og peber, log og
&g. Ror melet .

Tilseet maelken lidt ad gangen, til farsen
har en passende konsistens. Udelad evt.
noget af maelken.

Szet farsen i koleskab, imens du laver
kartofler og grentsager til retten. Nar det
er klaret, kan du tage fiskefarsen ud af
koleskabet igen, rere i den og begynde at
stege fiskefrikadellerne, se pkt. 6.

. Varm fedtstoffet pa en pande.

Form frikadellerne i din hand med en ske.
Steg dem ca. 5 minutter pa hver side, til
de er lysebrune.

TIP

Du kan bruge faerdig fars, eller fisk som du
selv hakker. Brug filet af sej eller torsk og
blend det med en stavblender. Du kan bruge
bade frossen og frisk fisk.
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Frytki

1.
2.

3.

\WW1tacz piekarnik na 220 stopni.

Umyj i wyszoruj ziemniaki. Osusz je recznikiem kuchennym.
Pokrdj na duze todki i wtoz do plastikowej torby przezna-
czonej do kontaktu z zywnoscia, np. woreczka do mrozenia.
Dodaj olej, pieprz i gruboziarnistg sol. Wstrzasaj worecz-
kiem, az olej i przyprawy sie rozprowadza.

Wytdz blache papierem do pieczenia i roztoz na niej ziem-
niaki.

WWstaw na srodkowa potke piekarnika i piecz przez ok. 40
minut na ztoty kolor.

Uwaga!
Mozesz uzy¢ papieru do pieczenia z oznaczeniem Svane-
maerket lub posmarowac blache ttuszczem.




Przekaski i przegryzki

Zotadek dziecka jest maty i miesci niewielka porcje jedzenia.
Dlatego w ciagu dnia powinno ono jesc¢ co ok. 2-3 godziny.

Poniewaz dziecko w tym wieku je nieduzo, bardzo wazne jest,
aby wszystkie przyjmowane przez nie pokarmy - w tym prze-
kaski miedzy gtownymi positkami - byty petne sktadnikow
odzywczych i witamin. To budulec, ktorego dziecko potrzebuje,
aby prawidtowo rosnac i sie rozwijac. Przegryzki i napoje z duza
iloscig cukru - np. ciasta, ciasteczka, chipsy, chrupki, stodycze,
nektary, soki i smoothie owocowe - nie zawieraja odpowied-
nich sktadnikow, lecz wypetniajg zotadek dziecka i odbieraja
mu apetyt na ,prawdziwe" jedzenie.

Na przekgske znakomicie
nadajq sie stupki

z marchewri, lekko pod-
gotowane, by nie byty zbyt
twarde. Mozna tez podac
dziecku stupki z ogorka,
zytni chleb, kawatki jabtka
lub gruszRi, czastki man-
darynki, buteczke z ciemnej
maqkRi lub pozostatosci

z Rolacji z poprzedniego
dnia.

Mellemmaltider og gode snacks

Barnets maveszk er lille og kan kun rumme
en lille portion mad ad gangen. Derfor har
det brug for at spise med et par timers mel-
lemrum i lobet af dagen.

Da barnet kun spiser sma portioner i denne
alder, er det ekstra vigtigt, at al barnets mad
- 0gsa mellemmaltidet - er fuld af naering
og vitaminer. Det er ‘byggesten’, som barnet
har brug for, sa det kan vokse, som det skal.
Mad og drikke med meget sukker - fx kage,
kiks, majschips, slik, saft, juice og frugt-
smoothies - indeholder ikke naering til at
vokse af. Det fylder bare i barnets lille mave-
saek og tager appetitten fra den rigtige mad.

Til mellemmaltid kan du bruge let kogte gule-
rodsstave, sa de ikke er for harde. Du kan 0gsa
bruge agurkestave, rugbredsstave, ablestyk-
Rer, paerestykker, clementinbade, grovbolle
eller overskud fra middagsmaden.
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Przyktadowe przekaski

Chleb zytni lub butka z ciemnej maki z obktadem

- Warzywa, np. tarta marchewka, zielony groszek, fasola

edamame, kukurydza lub brokut na parze

Owoce pokrojone na mate kawatki, np. melon, gruszka,
truskawki, potowki winogron, kiwi lub banan

A38 z posypka z okruszkow zytniego chleba i owocami.

Dobre rady

W ciggu dnia podawaj dziecku 3-4 mate, wartosciowe prze-
kaski miedzy gtownymi positkami. Najwazniejsza przekaska
w zwykte dni jest ta, ktdrg dziecko je po potudniu, np. od razu
po powrocie do domu ze ztobka lub punktu dziennej opieki.

Gdy odbierasz dziecko ze ztobka, zawsze miej ze soba
troche owocow lub chleba. Dziecko jest spokojniejsze i ma
lepszy humor, jesli nie zgtodnieje nadmiernie przed kolacja.

Zadbaj, by dziecko byto syte, gdy zabierasz je ze soba na
zakupy. Wtedy wszystko idzie o wiele tatwiej.

Zawsze podawaj przekaski petne sktadnikow odzywczych
i witamin. Przyktady wartosciowych przekasek znajduja sie
powyzej.

Eksempler pa mellemmaltider

Rugbred eller grovbolle med paleeg
Grontsager, fx revet gulerod, friske zerter,
endamamebeonner og majskerner eller
dampet broccoli

Frugt skaret i sma stykker, fx melon, peere,
jordbaer, halve vindruer, kiwi eller banan
A38 med rugbredsdrys og frugt.

Gode rad
+ Tilbyd barnet 3-4 sma, gode mellemmal-

tider mellem hovedmaltiderne. Det vigtig-
ste mellemmaltid i hverdagene kan vaere
eftermiddagsmaden, fx lige nar | kommer
hjem fra vuggestue/dagpleje.

Hav lidt frugt eller bred med, nar du
henter barnet i vuggestue eller dagpleje.
Barnet er mere rolig og tilfreds, hvis det
ikke nar at blive oversulten for aftensma-
den.

Sorg for, at barnet er maet, nar | gar pa
indkeb. Sa gar det hele meget lettere.

Giv altid mellemmaltider, der er fulde af
naering og vitaminer. Se eksempler pa
gode mellemmaltider ovenfor.
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PLACUSZKI Z MUSEM JABLKOWYM
Placuszki robi sie z pozostatej od sniadania owsianki lub
kleiku ryzowego i podaje z musem jabtkowym.
Rozgrzej patelnie, dodaj troche masta lub oleju.

- Owsianke lub kleik nabieraj tyzka i naktadaj na patelnie,
by powstaty niewielkie placuszki.

+ Smaz je na ztoty kolor z obu stron.

- Odstaw na chwile, by nieco przestygty i serwuj z musem
Jjabtkowym lub innymi owocami.

KLATKAGER MED £BLEMOS

Du skal bruge en rest havregred eller
risengred + lidt frugtmos som topping.
Kom lidt smer eller olie pa panden.

Kom klatter med 1 spsk. gred pa panden
og lad dem brede sig lidt ud.

Steg klatterne gyldne pa begge sider.
Lad klatterne kole lidt af og server med
lidt moset aeble eller anden frugt.
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Jakie mleko?

Dla noworodka i niemowlecia mleko matki lub modyfikowane
jest jedynym pokarmem, jakiego potrzebuje. W miare jak
dziecko rosnie, jego dieta staje sie coraz bardziej urozmaicona
i zapotrzebowanie na mleko sie zmniejsza.

Jesli dziecku pije za duzo mleka

Odkad dziecko ukonczy pierwszy rok zycia, potrzebuje mak-
symalnie 5 dl (2 litra) mleka i produktow mlecznych dziennie.
Odpowiednie produkty mleczne to np. jogurt lub A38.

Jezeli dziecko dostaje wiecej mleka niz potrzebuje, odbiera mu
ono apetyt na wtasciwe jedzenie. Moze to m.in. powodowac
niedobor waznych sktadnikdw wystepujacych w zywnosci, ale
nie w mleku, przyktadowo zelaza, pewnych witamin i btonnika
pokarmowego.

Hvilken slags maelk?

Som nyfedt og lille baby var modermaelk
eller modermaelkserstatning det eneste,
barnet havde brug for af naering. Efterhanden
som barnet bliver seldre, spiser det mere
mad og skal derfor have mindre maelk.

Hvis barnet far for meget maelk

Fra barnet er 1 ar, har det brug for at fa hejst
5 dL (¥% liter) maelk og maelkeprodukt om
dagen. Maelkeproduktet kan fx vaere yoghurt
eller A38.

Hvis barnet far mere meelk, end det har brug
for, vil det tage appetitten fra den rigtige
mad. Det kan bla. betyde, at barnet kommer
til at mangle vigtige naeringsstoffer, som
findes i mad, men ikke i maelk. Det gaelder fx
jern, nogle vitaminer samt kostfibre.
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Jesli dziecko nie pije mleka

Dziecko musi codziennie pi¢ mleko, aby zaspokoic¢ zapotrze-
bowanie na wapn, ktory jest konieczny do budowy mocnych
kosci. Jezeli dziecko w ogole nie pije mleka, musi przyjmowac
500 mg wapnia w postaci suplementu dziennie. Powodem uni-
kania mleka moze by¢ np. alergia potwierdzona przez lekarza.
Dziecko moze tez po prostu nie lubic jego smaku. Jesli dziecko
pije za mato mleka, zapytaj lekarza, czy potrzebuje suplemen-
tacji wapnia.

Suplementy sg dostepne zardowno w postaci zwyktych table-
tek, jak i tabletek musujacych.

Jezeli dziecko przyjmuje suplement w tabletkach, do ukoncze-
nia przez nie 1 %2 roku trzeba je kruszyc przed podaniem, by nie
dopuscic do zakrztuszenia.

Hvis barnet ikke far maelk

Barnet har brug for at fa maelk hver dag
for at fa kalk til at fa steerke knogler. Hvis
barnet slet ikke far meelk, skal det have
500 mg kalktilskud om dagen. Det kan fx
vaere pga. meelkeallergi, som leegen har
pavist, eller hvis barnet ikke kan lide maelk.

Tal med laegen, om dit barn har brug for kalk,

hvis det ikke drikker nok maelk.

Kalktilskud findes bade som almindelige
tabletter og som brusetabletter.

Hvis barnet far tilskuddet som tabletter, skal
de knuses, indtil barnet er 1% ar, pga. risiko
for fejlsynkning.
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Mleko i produkty mleczne
- od 8 miesiecy do 3 lat

DO 1 ROKU

Mleko

Do ukonczenia pierwszego roku zycia jedyne mleko, jakie
mozna podawac dziecku, to pokarm matki i/lub mleko modyfi-
kowane. Miedzy positkami dziecko moze pi¢ wode z kubeczka.

Gdy dziecko ma g miesiecy, a nie jest juz karmione piersia,
potrzebuje od 5 do 7 ¥2 dl mleka modyfikowanego dziennie.
Stopniowo ilos¢ podawanego mleka powinna by¢ zmniejszana
do 3 %2-5 dl, zaleznie od tego, ile dziecko je i czy otrzymuje
pokarm matki..

Produkty mleczne

Poza mlekiem, poczawszy od wieku 9 miesiecy, dziecko moze
dostawac do sprobowania mate porcje jogurtu i A38. Jogurt

i A38 wlicza sie do catkowitej ilosci mleka spozywanego przez
dziecko.




OD 1ROKU DO 2 LAT

Mleko

Kiedy dziecko ukonczy rok, mozna zacza¢ mu podawac mleko
potttuste (1,5%) w kubeczku. Teraz dziecko potrzebuje od 3 %2
do 5 dl mleka dziennie, wliczajac w to produkty fermentowane,
czyli jogurt i A38. Jezeli dostaje go wiecej, odbiera mu to apetyt
na wtasciwe jedzenie. Dodatkowo dziecko powinno dostawac
do picia wode w kubeczku. Nie nalezy natomiast juz w ogole
podawac mleka w butelce ze smoczkiem, bo wtedy jego
taczna, spozyta przez dziecko, ilos¢ bedzie zbyt duza.

Produkty mleczne fermentowane

Dziecko w tym wieku moze spozywac od %2 do 1 dljogurtu lub
A38 na mleku potttustym (1,5%) dziennie. Ograniczaj produkty
0 smaku owocowym, poniewaz zawierajg duzo cukru. Sam(-a)
mozesz dodac troche swiezych lub gotowanych owocow do
naturalnego jogurtu lub A38.

OD2 DO 3 LAT

Mleko

Teraz najlepsze dla dziecka, podobnie jak dla pozostatych
cztonkow rodziny, jest juz mleko mini (0,4%) lub odttuszczone
(0,1%). Do picia hadal powinno otrzymywac wode w kubeczku.

Produkty mleczne fermentowane

Dziecku mozna nadal podawac jogurt i A38 o smaku natural-
nym, ale moze juz tez dostawac inne produkty, takie jak skyr,
ymer, ylette oraz twarozek ziarnisty, ktore zawieraja wiecej
biatka.

FRA1OPTIL2 AR

Maelk

Nar barnet er 1 ar, kan det begynde at fa
letmaelk i kop. Barnet skal nu have mellem
3% og 5 dl om dagen, inkl. surmaelksprodukt.
Far barnet mere maelk end det, tager det
appetitten fra maden. Barnet skal desuden
have vand i kop. Barnet skal slet ikke have
sutteflaske laengere, sa far det nemlig for
meget maelk.

Surmaelksprodukter

Barnet kan nu fa mellem %2 og 1 dl yog-

hurt eller A38 af letmaelkstypen pa en

dag. Begraens produkter med frugt, da de
indeholder meget sukker. Tilsaet selv lidt frisk
eller kogt frugt.

FRA2OPTIL3AR

Maelk

Nu har barnet bedst af mini- eller skummet-
meelk, ligesom resten af familien. Giv stadig
barnet vand i kop.

Surmaelksprodukter

Barnet kan stadig fa yoghurt og A38 naturel,
og kan nu ogsa fa skyr, ymer, ylette og hytte-
ret, der indeholder mere protein
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Woda i inne napoje

Woda to najlepszy sposob, by gasic pragnienie. W Danii jest
czysta i mozna ja pi¢ prosto z kranu. Powinien to byc kran

z woda zimna. Po otwarciu kurka nalezy odpuscic¢ troche wody,
by byta przyjemnie chtodna. Dziecku mozna podawac swiezg
wode w kubeczku juz od wieku 4-5 miesiecy. Dobrze jest
przyzwyczai¢ dziecko do jej picia.

Soki i nektary zawieraja mnostwo cukru i kwasy, przez co
moga odbierac¢ dziecku apetyt i powodowac psucie sie zebow.
Im pozniej dziecko zacznie je otrzymywac, tym lepiej. W wyjat-
kowych sytuacjach mozna podac dziecku rozcienczony sok
lub nektar, np. jesli ma goraczke i trzeba je zacheci¢ do picia.
Nie dawaj dziecku sokow i nektarow z butelki ze smoczkiem,
poniewaz moze to wywotac prochnice zebow. Podobnie jest
w przypadku stodzonego kakao.

Napoje roslinne: sojowy, ryzowy, owsiany oraz migdatowy maja
zbyt mato sktadnikdéw odzywczych, dlatego nie moga byc sto-
sowane jako zamiennik mleka krowiego czy modyfikowanego.
Ponadto niektére napoje roslinne zawieraja substancje szko-
dliwe dla matego dziecka.

Tyle cukru jest w sokach i napo-
Jjach gazowanych. CuRier to puste
kalorie, kRtore odbierajq apetyt, a nie
zapewniajq dziecku niezbednych
wartosci odzywczych.

Vand og andre drikkevarer

Vand er det bedste til at slukke torsten. |
Danmark er vandet rent og kan drikkes lige
fra den kolde vandhane. Lad vandet lobe lidt,
for du fylder koppen, sa det er dejlig koldt.
Barnet kan fa frisk vand i kop, allerede fra det
er 4-5 maneder. Det er godt at vaenne barnet
til at drikke vand.

Saft og juice indeholder en masse sukker og
syre, som kan skade teenderne og tage bar-
nets appetit. Vent sa leenge som muligt med
at give det. Du kan dog give fortyndet saft
og juice i szerlige situationer, fx nar barnet
har feber og skal lokkes til at drikke. Giv ikke
saft og juice i sutteflasken, da det kan give
huller i teenderne. Giv heller ikke kakaomaelk
i sutteflasken.

Sojadrik, risdrik, havredrik og mandeldrik
indeholder for fa naeringsstoffer og kan der-
for ikke bruges som erstatning for maelk eller
modermaelkserstatning. Desuden indeholder
nogle af plantedrikkene skadelige stoffer for
det lille barn.

Sa meget sukker er der i saft og sodavand.
Sukker er tomme kalorier, der tager appetitten
og ikke giver barnet den nedvendige neering.
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Wszystko pod kontrolg

Czas i regularnosé

Pierwszym elementem udanego positku jest to, by pojawit sie
na stole, gdy wszyscy sa gtodni i gotowi do jedzenia. Gtowne
positki powinny by¢ spozywane o mnigj wiecej statych porach
dostosowanych do potrzeb dziecka. Daje mu to poczucie prze-
widywalnosci i bezpieczenstwa, jakie zapewnia regularny rytm
codziennego dnia. Jednoczesnie pozostali domownicy moga
odpowiednio planowac swoj rozktad zajec.

Nalezy pamietac o tym, ze dziecko jest Spigce wczesniej niz
reszta rodziny. Jezeli godzina positku jest za pozna, nie ma
juz sity i ochoty na jedzenie. Jest zbyt zmeczone i nadmiernie
gtodne. Jesli inni cztonkowie rodziny wracaja do domu pozno,
przemyslcie, jak to zorganizowac, by jesc wspolny positek

z dzieckiem, zanim jego zmeczenie stanie na przeszkodzie.

Du har styr pa det

Tid og regelmaessighed

Forste punkt til et vellykket maltid er, at
maden er pa bordet, nar man er sulten og
oplagt til at spise. Det skaber ro og genken-
delighed, hvis hovedmaltiderne ligger pa
nogenlunde faste tidspunkter, der er tilpas-
set barnets behov. Forudsigelige spisetider
gor samtidig, at familiens medlemmer kan
planlaegge deres aktiviteter, og at barnet
bliver tryg ved den kendte rytme i dagen.

Vaer opmaerksom pa, at barnet bliver tidli-
gere traet end resten af familien. Hvis malti-
det ligger for sent pa aftenen, er barnet forbi
det punkt, hvor det kan finde ud af at spise.
Sa er barnet blevet overtraet og oversulten.
Teenk over, hvordan | kan spise sammen, for
barnet bliver for traet, hvis andre familiemed-
lemmer kommer sent hjem.
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Juz w wieku 8 mie-
siecy dziecko moze
spozywac positRi
przy wspolnym
stole, siedzqc

W WySORIm Rrze-
setku. Obserwujgc
rodzicow uczy sie,
Jak nalezy jesc

i rozmawiac ze
soba.

Wspolny positek to punkt zborny dla rodziny
Positek jest jednym z zaledwie kilku momentéw w trakcie
dnia, ktore wszyscy domownicy spedzaja razem. To tu, przy
stole, mozna ze soba rozmawiac, zartowac, cieszyc¢ sie swoim
towarzystwem i jedzeniem. Dziecko uczy sie bycia w rodzinie,
a takze nawykow zywieniowych. To wzmacnia jego poczucie
przynaleznosci.

Dobrym pomystem jest to, by w czasie positku rodzice nie
koncentrowali sie tylko na dziecku, ale poswiecali uwage
rowniez sobie. Niech dziecko samo zajmie sie jedzeniem.
Migj na nie oko, ale pozwol mu grzebac w talerzu, ekspery-
mentowac i wybierac, co wktada do buzi.

Dla dziecka jedzenie to ekscytujaca zabawa, w trakcie ktorej
poznaje rozne smaki i konsystencje. Dowiaduje sie tez, ze czyn-
nosc ta pozwala mu zaspokoic¢ gtod - catkowicie samodzielnie.

Maltidet er samlingspunkt

Maltidet er et af de fa tidspunkter pa dagen,
hvor | er samlet i familien. Det er her omkring
bordet, at | kan snakke sammen, lave sjov
med hinanden og nyde maden. Barnet leerer,
hvordan | er ssmmen i familien samt hvad og
hvordan | spiser. Det styrker barnets folelse
af at hore til flokken.

Det er en god idé, hvis | som forzeldre giver
hinanden opmasrksomhed under maltidet og
ikke kun kigger pa, hvor meget barnet spiser.
Lad barnet passe sin tallerken selv. Hold et
lille oje med barnet, men lad det bare rode
rundt i maden, eksperimentere og vaelge,
hvad der skal i munden.

For barnet er spisning en spaendende leg,
hvor det leerer forskellig smag og konsistens
at kende. Barnet far ogsa erfaring med, at
det kan stille sulten ved at spise - helt ved
egen hjelp.

Lige fra barnet er 8 mdneder, kan det sidde i
sin haje stol og spise med ved bordet. Barnet
leerer af den made | spiser og taler sammen

pa.
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Twoim zadaniem jest oferowanie dziecku wartosciowych

i smacznych positkdw co 2-3 godziny. Staraj sie nie okazywac
rozczarowania, jesli dziecko nie tknie przygotowanych potraw.
Nie zmuszaj go do jedzenia, poniewaz niszczy to jego natu-
ralng zdolnosc do regulowania apetytu. Konsekwentnie i requ-
larnie serwuj dziecku pyszne dania. Dziecko zje, gdy bedzie
gtodne. Pomysl rowniez o tym, ze dziecku tatwiej jest skupic
sie na jedzeniu, gdy przy stole panuje dobra atmosfera. Jesli
przyjaznie ze sobg rozmawiacie i okazujecie, ze potrawy Wam
smakuja, dziecko moze sie zrelaksowac.

W wielu rodzinach panuje zwyczaj odktadania telefonow
i wytaczania telewizora na czas positku. W ten sposob tatwiej
spedzi¢ razem czas w ciszy i spokojul.

Aktywnos¢ fizyczna ma dobry wptyw na apetyt i sen

Mate dzieci lubig sie ruszac i robig to same z siebie. W ten spo-
sOb badajag otoczenie i wchodza w kontakt z innymi osobami.
Jednoczesnie poznaja tez swoje ciato oraz jego mozliwosci.
Pozwol dziecku na jak najwiekszg aktywnosc fizyczna:

Stwarzaj dziecku okazje do poruszania sie ha rozne sposoby
W ciggu dnia

Zadbaj, by nic nie ograniczato jego swobody ruchu, np.
uciskajaca odziez czy brak miejsca

Codziennie wychodz z dzieckiem na Swieze powietrze
Ogranicz czas, ktory dziecko spedza przed ekranem
telewizora, komputera, tabletu czy tez telefonu.

Din opgave er at tilbyde barnet gode og
laekre maltider med 2-3 timers mellemrum.
Prov ikke blive alt for skuffet, nar din gode
mad star urert efter maltidet. Pres ikke
barnet til at spise op, da det vil edelegge
den naturlige evne til at regulere appetitten.
Bliv ved med at tilbyde regelmaessige, gode
maltider. Sa vil barnet spise, nar det er sulten

Teenk ogsa pa, at det er lettere for barnet at
koncentrere sig om maden, nar stemningen
omkring bordet er god. Hvis | snakker hyg-
geligt sammen og viser, at | kan lide maden,
kan barnet slappe af.

I mange familier veelger man at leegge
mobiltelefonerne vaek og slukke tv'et, imens
man spiser. Pa den made bliver det lettere at
vaere sammen i fred og ro.

Aktivitet er godt for appetit og nattesovn
Sma bern kan lide at bevaege sig og gor
det helt af sig selv. De bruger kroppen til

at undersege ting omkring sig og komme i
kontakt med andre. Samtidig leerer de ogsa
deres egen krop at kende. Giv barnet mulig-
hed for at bevaege sig sa meget som muligt:

Hjeelp barnet med at bevaege sig pa
forskellige mader i lobet af dagen.

Serg for, at barnet kan bevaege sig frit,
dvs. med tej, der ikke strammer, og plads
til at rore sig pa.

Kom ud i frisk luft hver dag

Begraens den tid, hvor barnet sidder foran
en skaerm.
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Co daje sytosé na dtugi czas?

Zapewne szczegolnie na wieczorny positek chcesz ofero-
wac dziecku takie dania i produkty, ktore na dtugo je nasyca.
Dziecko powinno méc przespac cata noc, nie budzac sie

Z gtodu.

Niestety, podawanie ulubionych smakotykow i deserow przed
snem w nadziei, ze dziecko zje ich duzo, nie jest dobrym roz-

wigzaniem. Wrecz odwrotnie - przejedzenie moze spowodo-

wac dyskomfort i dolegliwosci zotadkowe.

Na niektore dzieci dobrze dziata niewielka, ale konkretna prze-
kaska przed snem, chyba ze jest ktadzione od razu po kolacji.
Taka przekaska moze by¢ np. jogurt z musem owocowym,

kawatek chleba zytniego z serem albo cos, co zostato z kolacji,

np. frykadela. Do picia nalezy podac¢ mleko lub wode.

Taki mini-positek moze stac sie czescig wieczornego rytuatu:
przekaska, mycie zebow, przebranie w pizamke, bajka na
dobranoc i sen.

Produkty, ktére syca na dtugo: ciemny chleb, owsianka,
kaszki i kleiki, ser, produkty mleczne, mieso i ryby.

Hvad maetter laenge?

Isser om aftenen ensker du maske at give
barnet et maltid, der maetter i lang tid. Barnet
skal helst kunne sove om natten uden at
blive sa sulten, at det vagner af den grund.

Det hjeelper ikke pa natteroen at tilbyde
barnet dessert og livretter inden sengetid
i hab om, at det sa vil spise en hel masse.
Tveertimod kan det give uro og mavekneb,
hvis barnet bliver overmaet.

For nogle born kan det veere en god idé at
slutte dagen med et lille, solidt mellemmal-
tid, medmindre det kommer i seng lige efter
aftensmaden. Det kan fx veere yoghurt med
lidt frugtmos, et stykke rugbred med ost
eller lidt overskudsmad fra aftensmaltidet, fx
en frikadelle. Giv meelk eller vand at drikke.

Du kan evt. gere aftenens mellemmaltid til
en del af putteritualet, sa barnet bliver forbe-
redt pa, hvad der nu skal ske: mad, tand-
berstning, nattej, godnathistorie og sove.

Mad, der maetter leenge: groft bred, gred,
ost, maelkeprodukter, kad og fisk.
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