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Baw pebeHOK MOXXET eCTb
cam

8-12 MecqueB

BaweMy pebeHky 0OCTaBUT PafoCTb ECTb CaMOMY. BaM He Hy»XHO
OyaeT CUIbHO MOMOraTb EMY, M Bbl CMOXETE Hac/axaaTbCs COO-
CTBEHHOW €101 B TULLNHE U MOKOe.

Mexay TeM, BallemMy pebeHKy NOHPaBUTCA MPOOOBaTb PA3HYO eay:
BapeHble OBOLLM, 6e33epHOBOM XNeb, KapTodesb, OYNryp, Kyckyc
AN PUC, A TaKXKE MEJIKO Hape3aHHOe MACO, KypuLy 1an poiby.

Ecnu BaweMy pebeHkKy YTO-TO HEe MOHPABUTCS, OH NPOCTO BbIM/TIO-
HeT efly. 9TO — BMNOJIHE ECTECTBEHHO. Mbl, B3pOC/Ible, TOXE He
MOBUM FNOoTaTh YTO-NHBO, Y HErO HENPUATHbBIN UM HE3HAKOMDIN
HaM BKYC. TeM He MeHee, bbI10 6bl HEMMOXO NpeasaraTh Balemy
pebeHKy OHY U Ty XKe efly HECKO/bKO pas3. BonblWMHCTBY AeTen
HeobXx0AMMO NONPOOOBATL HE3HAKOMYIO MULLY 8-10 pas, Npexaie
4YEM OHW MONMYT, HPABUTCS OHA UM LN HET.

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 €.




Korpa BalWlemy pe6eHKy MCMNONIHUTCS 8 MECSHLLEB, OH MOXET HavyaTb

Aenatb MHOITo HOBOIO CaMOCTOATE/1bHO!

Bckope OH CMOXET cuaeTb 6€3 MOCTOPOHHEN MOMOLLM 33
CTOJ/IOM B CBOEM CTY/IbYMKE A/15 KOPMIEHMS,

OH CMOXEeT HavaTb XeBaTb 1 CNPABAATHCS C HEHOMbLUMMMY,
MSArKMMI KOMOYKaMK B CBOEW MULLE.

OH cMOXKeT 6paTb He6O/bLIME, HAPE3AHHbIE KYCOYKM MULLM
Mexay 60/bWUM 1 yKa3aTeslbHbIM MasibLaMu 1 3aCOBbIBATb MX
B pOT.

OH CMOXKEeT NNTb 13 YaLLKMU.

CoBerTbl

He ToponuTte cBoero pebeHka. MHOMMM AETAM HEOOXOANMMO
[IO/ITO PACCMaTPMBATb CBOIO efly, Mpexje YeM HavyaTb ee eCTb.

YbennTecs, 4To efia Ballero pe6eHKa MArkada M Hapes3aHa Ha
MeJIKne KyCOYKN.

Mo3BONbTE BalleMy pebeHKy eCTb nasbLamm 1/ nnm NOXKOWN.

Bcerga HaxoguTech psaoM ¢ pebeHKOM, KOr[a OH eCT, YTObbl
BMELLATbCH, €C/IM OH NOAABUTCS.

Bo BpeMst KOpMAeHNst CKOPMUTE pebeHKy C Balle MOMOLLbIO
HEeCKO/bKO /TOYKeK efbl. Torfa Bbl MOYYBCTBYETE YBEPEHHOCTD
B TOM, YTO Ball Pe6EHOK NOMYYAET MULLY, B KOTOPOW OH HyXAa-
eTcs. O4HAKO He 3aCTaBnsNTE CBOEro pebeHKka ecTb.

[ante pebeHKy AeTCKY CMeCh B Yallke ¢ efon. lNocne atoro
Bbl MOXETE KOPMUTb pebeHKa rpyabto UK AaBaTbh eMy HobLIe
OEeTCKUX CMecel.

Mexay KOpMIeHNaMIN faBarTe BalleMy pebeHKy NonmnTb BOAb!.

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.



1-3 roga

Terlepb Ball pe6eHOK MOXET eCTb Ty Xe MNnLLy, 4TO 1 OCTaJlbHble
Y/1EeHbl ceMbU. OH MOXKET CUAETb B CBOEM CTyNnb4MKe na Kopmrie-
HUA 1 ChednTb 3a BCEM, YTO MPOMCXOoAMT 3a CTOJ/IOM. 5naro;|,apﬂ
3TOMY Ball pe6eHOK MHOIOMY Hay4nTCA.

Baw pebeHok 3axo4eT nonpoboBaTb ECTb IOXKOW M BUIKOM, KaK

1N OCTasbHble YNeHbl ceMbW. BoMblUas YacTb efibl MOXET OKa3aTbCs
Ha Moy WK Ha CIIOHSBYMKE Ballero pebeHka, Ho 3To — He Npo-
6nema. iMes BO3MOXHOCTb NMO/b30BaTbCS CTONOBLIMWU NPUHOpaMK,
OH MNOCTENEHHO HAaYYUTCS YNPABAATLCS C JIOXKKOW U BUIKOW.

IHOrAa MOXeT Mokas3aTbCsl, YTO Ball PpebeHOK He CTOMbKO ecCT,
CKOJIbKO UTPaeT CO CBOEM €40M. ITO MOXKET 6blTb AENCTBUTENBHO
Tak, MOCKO/bKY B 3TOM BO3paCTe Yy Balero pebeHka MOXeT 1 He
6bITb 60/1bLLOr0 anneTuTa. ns pebeHka coBepLlleHHO HOPMaslbHO
€CTb HEMHOT O, M MOTYT BblTb MPUEMbI MULLK, KOTAQ OH NOYTU HUYErO
He ecT.

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 gor.

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.



CyluecTByeT HeCKO/bKO NMpuYMH cnaboro anneTtunta. Ceinyac Balu
pebeHOK pa3BMBaeTCs Mef/leHHee No CPaBHEHMIO C MNEPBbLIM ro40M
YKU3HU, 1 MOSTOMY HYXXAAETCS B MEHBLWEM KOMMYECTBE MULLM.
Korna pebeHok HauMHaeT ABuraTbCs 6€3 MoCTOPOHHEN MOMOLLM,
3TO HACTO/bKO €ro 3axBaTblBAET, YTO My CTaHOBUTCS He Tak
NHTEePEeCHO CNOKOWHO CUAETL U KyLWaTb.

CTapaunTech He CMLLKOM 6eCnoKonTbes 06 aToM. CoxpaHanTe
CMOKOWCTBME 1N HACTOMYMBOCTD, Mpeasaras CBoOeMy pebeHKy
MONE3HYIO U BKYCHYIO €1y, KOTOPYIO Bbl OObIMHO roTOBUTE. Torga
Ball pebeHOoK byaeT eCTb, Korga nporonogaetcs. MOMHUTE 1 O TOM,
4TO BaWero pebeHka byayT XOPOLIO KOPMUTb B ACNSX UV 4ETCKOM
cagay.

[eTn B BO3pacTe 1-2 EeT 4aCTO LOBObHO CMEbl, KOrga Aeno
LOXOAUT OO AerycTaumm HoBow nuwy. Ecnm Bbl ByaeTe 4acTo
KOPMWUTb CBOEro pebeHKa pasHoW eon, TO OH MOCTENEHHO
MPWBbIKHET K MALLE C Pa3HbIM BKYCOM U CTPYKTYPOU. ITO —
XOPOLWO, MOTOMY YTO BNOCNEACTBUM MHOTME AETN CTAHOBSATCS
6onee OCMOTPUTENBHBIMU U MEHEE OXOTHO MPOBYIOT HOBbIE
MNPOAYKTHI.

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 bar-
net kan bevaege sig rundt sely, at det bliver
mindre 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.



CoBeTbl

MycTb Bal pebeHOK CaM peLaeT, CKOMbKO OH XO4YeT CheCTb.
OH BO3bMET CTO/bKO €/1bl, CKOJIbKO 3aX04eT, B 3aBUCUMOCTH OT
TOrO, HACKO/bKO OH FO/I0/1EH.

CTtapaunTtech pasHoobpasnTb efly, MCNOMb3yst HOBbIE MPOLYKTHI.
Ecnu Baw pebeHOK He 3axo4eT YTO-TO C MEPBOro pasa, Nonpo-
OynTe NPefnoXuTb eMy 3Ty ely CHOBa Yepes AeHb UK ABa.

V136erante npennaratb pebeHky ero nobumMblie 604a, YTobbl
HaKOPMUTb ero, Korga oH He Cbhen ey, NoAaHHYo BO BpeM4d
KopMneHus. Baw pebeHoK 4omKeH NPUBbLIKHYTb €CTb TO Xe, YTO
M BCE OCTaslbHble, @ He ero NbuMblie 611043, KOTOPbIE MOTYT
6bITb HE TAKUMU Y>XK NoNe3HbIMA.

MpepocTaBnsanTe pebeHkKy OCTAaTOYHO BPEMEHM Ha eay.
MpeBpaTnTE KOPMIEHME B UIPY U MO3BO/bTE CBOEMY PEOEHKY
N3YyYUTb efy, He YAENAT EMY C/IULIKOM MHOMO BHUMAHMUS.

Bo BpeMs efibl aBanTe NoNyobemxnMpeHHoe Monoko (letmaelk
— «J1erkoe MoJIoKo»). EC/iv Bbl BCE ellle KOpMUTE TPy ablo, Bbl
MOXeTe MOKOPMUTb BalLEro pebeHka rpyablo, Kak TOMbKO OH
noect. Bawemy pebeHky 60/bLle He HY>XXHO MUTb 13 By TbI/TOYKM
HU IIHEM, HU HOYbIO.

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 leengere have sutte-
flaske, hverken dag eller nat.



Kakaga ena?

OT 8 MecsaueB 0o 3 net

Kak Tonbko Balemy pebeHKy UCMOMHUTCSA 8 MeCsLEB, OH CMOXeT
€CTb NpaKkTHU4eckn Nbyio nuuy. EMy MOYKHO AaBaTb pasHOObpas-
Hble OBOLLM 1 GPYKTbI, @ TAKXKE MSACO, KypULY UK Pbiby KaK bl
OeHb. PasHoob6pa3Hoe nuTaHme nobyauT Balero pedteHka npobo-
BaTb Ha BKYC YTO-TO HOBOE.

MuLia fomKHa B6bITb MPUrOTOBNEHA KYCOYKaMU, YTOObI BalLeMy
pebeHKy 6bl10 YTO XKeBaTb, BMecTe ¢ TeM KyCOUKM LO/MKHbI 6biTb
MArKMMUK 1N LOCTATOYHO MaNieHbKMMMU, YTOObI Ball pebeHOoK Mor
€CTb, He [1aBsCh.

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.




Teeppasa nuwa
Ecnu BaweMy pebeHKy MeHbLIE 3 NIET, U OH ELLE HE Hay4Ynncs

MPaBU/IbHO NMEPEXEBbIBATL NULLLY, BCH €[ja AO/MKHA BbITb MATKOU U

Nerko nepexeBbiBaTbCA.

3TO 03HAYaEeT, YTO Bbl HE AO/HKHbI JaBaTb CBOEMY PEOEHKY
LLe/IbHY10, CbIPYI0 MOPKOBb M MOAO06HbIE MPOAYKTbI 0 TOrO, Kak
eMy 1ucnonHuTea 3 rofa. Npexkae 4eM aaBaTb BaleMy pebeHkKy
TBEPAbIE OBOLLM, UX HEOOXOAMMO HATEPETH Ha TEPKE NN
oTBapuTh. CTapanTech TakxKe, YTobbl KyCOYKM MAca 6bin He
C/IMLLKOM 60/1bLWIMMU,

[oxanTech, Noka BalleMy pebeHKy He UCMOMHNTCS 3 roaa,
npexxae 4eM AaBaTb eMy NOMKOPH, apaxmc 1 LebHble opexn/
MWUHOAb.

PaspesanTe arofbl BUAHOrpaza B4o/b HA KyCOYKKM. B npoTBHOM
CnyYyae eCTb PUCK, YTO OHW MOTYT 3aCTPSATb B rop/ie Ballero

pe6eHKa 1 OH NoaBuUTCSs. BaxxHO yOanaTb BUHOrMpagHble KOCTOYKN,
TaK KaK OHW MOT'YT Bbl3BaTb TAXXe/1Y0 MHEBMOHUIO MPW BAbIXaHNW B

nerkmne, To eCTb ecim pe6eHOK nogaBuTCA.

Kak TonbKO Balwemy
pebeHKy UCMONHUTCS 8
MecCaLEeB U OH HAYHeT
YKeBaTb, Bbl MOXKETE
[aBaTb eMy Hebosblme
KYCOYKM MSIFKOro
pPYXkaHoro xneba c
BEPXHUM HaMa3aHHbIM
cnoem.

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 lunge-
betaendelse, hvis barnet far dem galt i halsen
og ned i lungerne.

Fra barnet er 8 maneder og begynder at
tygge, kan det fa sma stykker blodt rugbred
med smerbart paleeg.



PekoMmeHpauum
Xunpbl B efe Bawero pebeHka

- Ecnu Bawemy pebeHKy MeHblie 12 MeCALEB, A06aBNANTE YaHYI0

NOXKY YKMPOB B JOMALLHIO ey W niope.
+ [Mocne 12 MecsLeB BalleMy pebeHKy 60/blue He HY>KHbl LOMOS-
HUTE/bHbBIE XXMPbI B €ro nuLie.

Butamumu D

- [1ns Bcex geTen, noka UM He UCMONHUTCA 4 roda, Heobxoamma
KpYyrnorognyHas nogkopMka ButammnHom D. Bnocneacteumm,
B 3MHWE MecsLbl — C OKTA6PS NO anpesib, BCEM AETaM
(1 B3pOC/bIM) HEOHXOAMMO NPOAOMHKATL MPUHUMATL fO6ABKM
BMTaMMHa D.

- Ecnny Bawero pebeHka TeMHas KOXa Un OH OAET Tak, YTOOb
€ro PyKu1 1 HOMW BblIN 3aKPbITbI, EMY NMOTPEBYETCA MOAKOPMKA
BUTaMUHOM D B TeyeHune Bcero AeTcTBa.

MoAKOPMKY CnefyeT NPOBOAMTL B BUAE Kane/lb BUTaMUHa

D Ha noxkky. MHCTpyKumMs Ha dnakoHe NOACKaXeT, CKOJIbKO
Kanenb HeobXoAMMO BalleMy PebeHKy Kaxabi AeHb. Ecnn
Bbl COMHEBaeTeCh, CNPOCUTE Y CBOEN MaTPOHAXHOW CeCTPbI
(sundhedsplejerske — megcecTpbl).

Kak Tonbko Bawemy pebeHKy NCMNoNHUTCA 18 MecsaueB 1 OH
CMOXKET eBaTb, BUTaMUH D MOYKHO JaBaTb B BUAE YKeBaTe/bHOM
TabneTkun.

Bbibop kanesnb
BuTamMuHa D n3
anTeku.

D-dréber
il born ra 2 uger
Wl

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, kobt pa
apoteket.
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Xeneso

Baw pebeHoK fomkeH NoTpebnsTb 6oraThlie Xene3om npoaykTbl ¢
60/bLUMHCTBOM MPUEMOB MULLN.

K HUM OoTHOCATCS MACO, KypuLa 1 pbiba, anua, osoLu, 6060Bble,
ropoX 1 T. [, @ TaKkXKe OBCAHKA U X1eb 13 Myku rpyboro noMorna.

[aBarite dpyKTbl BMECTe C 6oraTomn xene3om nuweint. PpyKTb
copepkaT BuTaMuH C, KOTOpPbIKM MOMOraeT opraHmM3My yCBamBaThb
»Xeneso.

HekoTopble geTn Ao 12 MeCAUEB HY>KAAIOTCS B MOAKOPMKE
YKene3oM B BUAE COAEPIKALLMX XKeneso Kanesb:

+ [leTu, KoTopble BECUIN NPKU POXKAEHUN MEeHbLUe 1500 T
- [leTn, KoTopble eaaT BereTapuaHCcKyo/BEraHCcKyo NuLLy, 1 ey,
KOTOpblE BCE elle HaxoaaTCs Ha rPyAHOM BCKAPM/IMBAHUM,




3aBTpak

[ns 3aBTpaka Xopowo NoaxoaaT
Takne NpoAayKThl, KaK Kawa, Xx1eb 13
MYKM rpy60oro noMona unm OBCAHKa
C MOJIOKOM. OHW MUTATE/bHbI U
[aloT BalleMy pebeHKy aHepruio,

B KOTOPOW OH Hy>JaeTcs. B 1o

e BpeMms, aTa nuua éorata
KNeT4YaTKOW, KOTopas CoOXpaHaeT
NULLEBAPUTENBbHYIO CUCTEMY
BaLLEro pebeHka 340POBOK, a CTYN
— MArkKM. Bbl MOXXeTe obecneunTb pazHoobpasue, AaBas MorypT
CO CBEXMMU GPYyKTaMM UM NPOAYKT A38 ¢ dpyKTaMu.

B Kally MOXHO TakxKe J06aBUTb HEMHOTO MNope 13 6aHaHa, s6noka

AN TRYLWN.

CoseTbl
e [lanTe pebeHKy AOCTAaTOYHO BpeMeHM, YTOobbl MO3aBTPakaTb B

TUwKMHe 1 nokoe. B naeane, BCtaBante HEMHOIO PaHblle, YTOObI

He TOPOnnTbCA.

e [lokynanTe 6e33epHOBON X/1€6, NOKA BalleMy pebeHKy He
NCNOMHUTCA MO MEHbLLIEN Mepe 12 MecsaLeB, Tak Kak 40 TeX Nop
ero enyaok He cnocobeH nepesBapmBaTh 3epHa. Kak Tonbko
Ballemy pe6eHKy MCNOMHNTCA 12 MeC4aLEeB, Bbl CMOXKETe AaBaTb
emy Kally 1 xneb c LenbHbIMU 3epHaMU.

e [Tokynasg npoAyKTbl, O6paLLlanTe BHUMAHME HA OPAHXKEBbIV
NIOrOTUM LENbHOMO 3€PHA U 3E€/1EHYI0 3TUKETKY C CUMBOJIOM
3aMOYHOM CKBaXKMHbI. OHKM NOMOTYT BaM HaUTW NPOLYKTI,
KOTOPbIE COAEPIKAT HYXXHOE KOIMYECTBO KNETYATKM, XKMpPaA U
caxapa, 4To NpUHeceT MoJb3y BCeW ceMbe.

Jlorotun uenb-

HOro 3epHa 3aMOYHOW CKBaXKMHbI

OTUKETKA C CUMBOJIOM

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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OBCAHA{ KALLA C A6/1I04HbIM MIOPE

Kawa:

+ 150 M/1 XONOAHOM BOAbI
100 MJ1 MO/IOTOrO OBCa

*+ 100 M/ OEeTCKOM CMecH

Y2 YanHOW NOXKM XKMPA, HanpuMep, pacTUTeIbHOro 1N
C/IMBOYHOIO Macna

fA6noyHoe ntope;
- 2 496n0Ka
* HEeMHOro BoAbl

Vcnonb3ynte 4eTCKylo CMEeCh 19 AeTen 0 12 MecALeB. Vicnonbsynrte
nonyobesxmpeHHoe Monoko (letmaelk — «nerkoe Monoko») ang geten
cTaplue 12 MecsUeB 1 UCMOMb3YNTE «MUHU» U OBE3XUPEHHOE MOJTOKO
B Kalle AN14 AeTen CTapLle 24 MeCsLEB.

HAVREGR@D MED A£BLEMOS

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

Ablemos:
« 2xbler
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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Cnoco6

Kawa

1. HanemnTte BoAy M BCbINbTE OBCAHYIO KPYMY B HEOObLLYIO
KacTptosio. [NepemMelwmnsas, goBeamTe 4o KMNeHus.

2. Kalwy Hy»>XHO BapWTb B TEYEHUE 2-3 MUHYT.

3. [TloracuTe oroHb. [lobaBbTe XMpPbI.

4. [lobaBbTe fEeTCKy CMECh UM MOJIOKO U XOPOLO
nepemMeLlanTe Kally.

5. Y6eauTecs, YTO Kalla He C/IMLLIKOM ropsayas, npexae 4em

[aBaTb ee pe6eH KY.

A6noyHoe nope

1. A610KN OUYNCTUTb U Hape3aTb YETBEPTUHKAMM.

2. YpanuTe cepaueBrHy 1 HapexbTe 9610K1N HE6ONbLMMN
KyCO4YKaMu.

3. [llepenoxuTte 9610KM B KacTptoio. Jo6aBbTe HEMHOMO BOApbI.

4. Bapute okono 5 MUHYT.

5. 610KM Pa3MATb BUIKOW.

CoBeThl;

Kalwy MOXXHO TakKe NpUroToBUTb, MCMOMb3Ys MPOCO UK
KYKYPY3HYIO MyKY.

Jloboe ocTaBlueecs 965104HOE NIOPEe MOYKHO MOCTaBUTL B
XONOANNbHUK 1O CNEAYIOWErO AHS.

Mpu XenaHum NofyYnTb bonee rycTyto KOHCUCTEHUMIO NPOTPUTE
S6104HOE MIOPE Yepes CUTO UM UCMONb3YUTE PYYHOW bneHaep.

Ecnn Y BaC OCTa/laCb Kalla, Bbl MOXXeTe MCMO/1b30BaTh ee A/14
NnPEnUroToB/iIeHUA He6OoNbLWNX ONAANN, CM., CTp. 31

Sddan gor du ..
Havregrad

il,

Kom vand og havregryni 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 ror
greden godt sammen.

Tjek, at graden har den rette
spisetemperatur, inden du giver den til
barnet.

Ablemos

1
2,

3.
4.
5.

Tip.

Skreel &eblerne, og del dem i kvarter.
Fjern kernehuset, og skaer aeblerne i sma
stykker.

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

Mos aeblerne med en gaffel.

o
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.

“_



O6ep 1 ynakoBaHHbIe ob6egpbl

MpeanoyTUTENBHO, YTOOLI 06e COCTOSN U3 HECKOMBKNX PA3IUYHBIX
NPOAYKTOB:

Xne6, KOTOpbIN AAET Oy LEHME ChITOCTM.

OBoUWM, T. €. MArkK1e, Cbipble OBOLLM, KOTOPbIE TIETNKO KEBATb,
BO3MOYKHO, C/lerka OTBapeHHble C NpeblayLiero Beyepa.

Mgco, Kypuua, pbiba, Cbip UK F1La, Hape3aHHble KybukaMu nnm
B Ka4yecTBe HaYMHKM.

®pyKTbl Ha fecepT.

PasHoo6pasHbIi naHy

icnonb3ynTe pasnuyHblie BUAb HAYMHOK, HANPUMEP, MEYEHOYHbIN
nawTeT, KyCOUKM 96/10K, Cbip, 6GaHaHbl, OrypLbl, XyMyC 1 T. 4. YTO-TO
13 3TOFO MOXKET OblTb OCTATKaMM OT YXKMHA, HANpUMeEP, OTBAPHON
KapTodenb, PblbHbIE KOTAETH UK danadenn.

HapesanTe xneb HeboNbWMMI KyCOYKaMM, KOTOPbIE CMOXKET
aepatb pebeHok. MonpobynTe yKpacuTb eay, eCn 3TO HPaBUTCS
BaleMy pebeHky.

Frokost og madpakke

Frokosten skal helst besta af flere forskellige
slags madvarer:

Brod, der vejer tungt i handen, og som
maetter godt

Forskellige grentsager, dvs. blede, ra
grontsager, som er lette at tygge, maske
let kogte fra aftenen for

Ked, kylling, fisk, ost eller aeg skaret i tern
eller som palaeg

Frugt til dessert.

En varieret frokost

Du kan bruge forskellige slags paleeg, fx
leverpostej, aeblestykker, ost, banan, agurk
0g hummus. Noget af det kan vaere overskud
fra middagsmaden, fx kogt kartoffel, fiske-
frikadelle og falafel.

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

- [MonpobyKTe HaMa3aTb NaBall, HANPUMEpP, NPEe 13 aBOKaAo,
XYMYCOM, FOPOXOBbLIM MIOPE NN XONOAHBIM COYCOM (CM. CTP. 23).
MpPOCTO UCNONb3YyNTE OANH U3 3TUX UHIPEANEHTOB.

[N HAYMHKM MOXHO MCMOMNb30BaTh HApe3aHHbIe PbibHbIE
KOTNeTbl N GpUKaLENbKN, CNAAKYIO KYKYPY3Y, 3€1EHbIN Fopo-
WwekK, 6oNrapckuii nepeL, HapesaHHble Kybukamm noMnaopsl,
OTBapHoOM kapTodesb UM OCTaTKM MUK C YrXKMHA. HenpemeHHo
MCNOMb3YNTE Pa3Hble CoveTaHus.

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-

3aBele/ITe Ha4YMHKY B /1aBall.

CoseTbl
* 3aKynasiCb Ha Y>MH, He 3abbiBanTe 06 obee. Hennoxo 6b110 6bl

FOTOBUTb Ha YXXWH H6OMbLIE €fbl, YEM HYXXHO, HANpuUMep, byprepsbl
C roBa4nHON, GprKaLebkn, SUYHULY, OMAET UK Kypuuly. Torga
y Bac 6yfeT BCce, YTO HEO6XOAMMO s IEFKOro Nepekyca Unm
ynakoBaHHOro obefa Ha cnefyoLmm feHb.

O653aTeNbHO pa3HO0bpPa3bTe 06efbl M yNakoBaHHbIE 0beabl.

B kakoWn-To feHb y Balero pebeHka B Ka4eCTBe efibl MOTyT 6biThb
PbIGHbIE KOTNETHI, PUKALENbKM, MEYEHOUHbIM NAWTET 1 GALLO.

A Ha cnefyoumini eHb eMY MOXHO AaTb CKYMOPUIO B TOMATHOM
coyce, MACHOE acCcopTu U kapTodenb nnm danadenn.

XpaHuTe NPoAyKTbl MO OTAENBHOCTM, YTOHObI M36EXKATb MPUBKYCA
Msica Yy pbibbl M MPUBKYCaA chipa y Maca. JeTam HpaBuTce, koraa
NPOAYKTbI YETKO pasfieneHbl, 1erko Pacno3HaTca U ya06HbI B
obpalleHnm.

Knagute 3a pas Ha Tapesiky Balwero pe6eHKa TONbKO HEBONbLIOE
KONIMYEeCTBO efbl. 111 no3BonbTe Ballemy pe6eHKy eCTb TO, 4YTO
OH XOYeT. EC/in OH 3ax04eT, OH BCerja CMOXET CbeCTb oonbluie.
CNLLKOM MHOIO MUK 3a pa3 MOXXeT MCNOPTUTb pe6eHKy arine-
TUT, 1, BO3MOXHO, 4YaCTb ee npmngeTcd BbI6pOCI/ITb.

kage, omelet eller kylling. Sa har du let
mad til frokosten eller madpakken naeste
dag.

Serg 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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Y>XUH

FoTOBA efy ANs CBOEro pebeHKa, MOXHO NMPUrOTOBUTb BKYCHbIN
N Pa3HOOHBPA3HbIN YXKMH [/151 BCEW CeMbU. PasperxkbTe efly CBoero
pebeHka Ha MasleHbKMe, MATKME KYCOYKUM, KOTOPbIE OH CMOXKET
B3Tb, BO3MOXHO fa<e nasblaMu. PasnoxunTe efly Ha Tapesike
Ballero pebeHka, Kak MoKasaHo Ha Tapesike C CeKUuMaMmn B popme
Y Ha cTpaHuue 18.

Mpu NPUrOTOBAEHUN YXKMHA BbibepuTe XOTSa H6bl 0AHO 611040 U3
KayK4oW rpynmnbl;

KapTodersnb, puc, 6ynryp, Kyckyc, xneb nim MakapoHbl.

OBoLwn — CBeXue, cnerka obkapeHHbIe UK MPUroTOBNEHHbIE
Ha napy.

Pbiba, MAco, anua nnm 6060Bble, Takmne Kak 6o0bI.

MoanvBka UM Coyc A8 MakaHus.

®pyKTbl Ha AECEPT, BO3MOXHO, PPYKTOBOE Mope.

Mo3BosbTe pebeHky
eCTb NasbLaMm Uam
JIOXXKOWM U BUNKOW. DTO
0acT BalleMy pebeHky
BO3MOXYXHOCTb MbITATbCS
€CTb, CAMOCTOSATE/NbHO
PELLast, YEro OH XO4eT.

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
dampede

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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MoueMy foMaluHAS efa Nyylue

Ecnu Bbl 6yaeTe faBaTb CBOEMY pebeHKy B OCHOBHOM [OMALUHION
eny, TO OH NPUBBLIKHET K BKYCY, 3anaxy 1 CTPYKType NuLLM Ballero
NpuroToBneHns. MNMpu aToM Ball PebeHOK TakyKe MOMMET, YTO AeHb
OTO AHA ea MOXET OT/INYaTbCs MO BKYCY.

KpOMe TOro, Ball pe6eHOK CMOXXET pacKnaAbiBaTb ey Ha CBO€en
TapesiKe Tak, KaKk eMy NMoHPaBUTCA.

JoMalHas efa gewenne 1 CoOOePXMUT MEHbLLE COMM U caxapa,
4TO XOPOLLO A/ BCEW CEMbMU.

Ecnv BaM HY)KHO COKOHOMUTb BPEMS, UCMO/b3yNTE 3aMOPOXKEHHbIE
OBOLLM, KOHCEPBUPOBaHHbIE 606bI, TakMe Kak pacosb, KOHCEePBU-
POBaHHbIE MOMUIOPbI U ApYyrue nonypabpurkaTs.

Tapenka c cekuuamm B Y popMe
Y Ha pUCYHKE AEMOHCTPUPYET
naeanbHyto packNaaky eapl Ha
Tapeske:

Heb6onblwas nopums maca (mnam
KYpWLbl, pPbiObl, Cbipa, anua).

B aBa paza 6onblias nopums
oBolen + kaptodens (am puc,
KYCKyC, Bynryp, MakapoHbl,
xneo).

MofaBanTe GpyKTbl HA AecepT.

[oToBs 61043, UCMONb3YNTE OBOLLEN B ABa pa3a bosblle, YeM Maca
NN KYPSTUHDI,

Derfor er din hiemmelavede 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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CoBeTbl

° HaumHanTe roToOBUTb Y)KMH 3apaHee 1 roTOBbTE efy B
KONMYecTBe, AOCTATOYHOM, YTOObI ee XBaTWU/IO A5 Pa3orpeBa
HA HECKO/IbKUX AHEWN. YXKUH OO/MKEH OblTb FOTOB [0 TOro, Kak
Ball pebEeHOK MOYYBCTBYET CE65 CULLKOM YCTaBWUM. YXKUH He
nosgHee 18:00 NOAXOAUT BOMbLIMHCTBY AETEN N CEMEN.

* B 3aBMCUMOCTM OT BO3pacTa, NooLpsanTe pebeHka nomMoraTb
HaKpbIBaTb CTON, NepeMeLLNBaTb eay, U3MebYyaTb OBOLLM U
3aMellnBaTbh TeCTO. YYacTne B NPUrOTOBNEHUN MULLM Ha KyXHe
aenaet ana fgeten bonee yBnekatesbHbM ee noegaHve
BnocneacTeumn. Ecnm Balw pebeHoK O4eHb rONOAEH, AaUTE eMy
HEeMHOro xnebta 1M OBOLLEN.

e [oBopuTe C pebeHKoM O efle 1 O TOM, OTKya OHa bepeTcy,
HanpuMep, auLa, MACo, Kypuua 1 oBoLWK. KpoMe TOro, NokaxuTe
pebeHKy, YTO BaM 1 CaMOMY/CaMOW HPaBUTCS ECTb.

* B upaeane, kaxabin feHb Ha obel UK Y)KUH faBanTe pebeHKy
MACO, KYPATUHY UK pPbiBy. TakKe MOXHO MCMO/b30BaThb PbIGHYIO
nacTy B TpybHouke.




A

®PUKALE/IbKU B COYCE KAPPU C PUICOM
®pukagenbku
1 ManeHbKasa nykoBuua
2 ManeHbKMe MOPKOBH
400 T pybneHon TeNaTUHbI, KYPSATUHBI UK CBUHWHDI, XXUPHOCTbIO
He 6onee 10 %
1 91U0
3 CT. 1. MyKM 6e3 APOXOKEBBIX 4OOABOK
150 M/1 MO/OKa
Y% yalHOWM NOXKKM MOBAPEHHOW COMM M HEMHOIO Nepua
1 INTP BOAbI AN NPUrOTOBNEHNS dpUKaaenek

Puc
300 I LeNbHO3epPHOBOro puUca, HanpuMep, HaTypasabHOro 1am
KOPUYHEBOTO

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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Coyc kappu
*+ 2 JIyKOBULLbI
2 MaNileHbKMe MOPKOBH
1 3y64MK YeCHOKa
2 CT. N. paCTUTENIbHOro Macna
2-3 YaMHbIe JIOXKWN Kappu
250 M1 BOAbI 4711 NPUroTOBNEHUS dpuKasenex
200 MJ1 MOJIOKa
1 YaMHas NIoXKa caxapa
1-2 CT. /1. KYKypYy3HOro kpaxmasna (Maizena — «ManueHa»)

YKpaweHus ansa 6noga
2 bonrapckmx nepua
4 NOMUAOPA, Hape3aHHbIe
400 I aHaHaACOBbIX KOMEL, (CBEXMX UM KOHCEPBMPOBAHHDIX),
Hape3aHHbIX Ha KYyCOYKM

Cnoco6

®pukagenbku

1. JIyK 1 MOPKOBb OYNUCTUTb OT KOXYPbI. HaTepeTb Ha Tepke.

2. B MuCKy NONOXKUTB NyK, MOPKOBb, MSCO, SINLLO, MYKY, MOJIOKO,
COJMb U NEepeL, 1 XOPOoLWOo NepeMeLlaTh, YTOObI Nony4uIcs eaplu
ans pukagenex.

3. JoBecTu [o KMNeHUs 1 IUTP BOLbI B KACTPIO/IE MO KPbILLKOW.

4. CdopMupoBaTtb bprKagenbkn pykaMm, MCnosb3ys 6OMbLyO
YarHyto TOXKY. BapuTb prkagenbkn B BOAE OKOMNO 10 MUHYT.
Yb6enutecs, 4To GprKaLenbKn MONHOCTbBIO CBAPUINCH.

5. BblHYTb dpuKagenbku U3 BoAbl U Pa3NoXMTb UX Ha baoae.
CoxpaHuTb BOAY A5 MPUrOTOBAEHMS COyCa KappW.

6. He 6ecnokonTech 0 TOM, YTO GpUKaaEeNbKM HEMHOIO OCTbIHYT,
noKa Bbl FOTOBUTE PUC, COYC U yKpalleHus ans 6noaa. OHn
OyoyT pasorpeThl B COyce kappw.

CoseT:
NCMNOMb3yMNTE rOTOBbIE GPUKAAENBKN KMPHOCTLIO HE Bonee 10 %,

Karrysovs

2leg

2 sma gulerodder

1 fed hvidleg

2 spsk. olie

2-3 tsk. karry

2% dl kogevand fra kedbollerne
2 dlmeelk

1 tsk. sukker

1-2 spsk. majsstivelse (Maizena)

Tilbehor, du kan veelge mellem

2 peberfrugter

4 tomater skaret i stykker

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

Sadan gor du ...
Kodboller

i,

Pil loget, og skreael guleradderne. Riv dem
pa et rivejern.

Put log, guleredder, ked, aag, mel, maelk,
salt og peber i en skal og rer det sammen
tilen fars.

Bring en gryde med 1 L vand i kog under
lag.

Form kedbollerne i din hand med en stor
teske. Kog dem i vandet i ca. 10 minutter.
Tjek, at kedbollerne er gennemkogte.
Tag kedbollerne op af kogevandet og
leeg dem pa et fad. Gem kogevandet til
karrysovsen.

Det gor ikke noget, at kadbollerne keler
lidt af, mens du laver ris, sovs og tilbeher.
De bliver varmet op i karrysovsen.

TIP:
Du kan bruge feerdige kedboller med maks.
10 % fedt.
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Puc

1. Puc npombIThb B cuTe.

2. Baputb puc, cnegya MHCTPYKUMAM Ha yrakoske, 6e3 gobasne-
HWS CONK, TaK KaK BKYC 06ecneunBaeTcs OCTasbHbIMU UHIPEan-
eHTaMu boaa.

3. [oka puc rotToBMTCS Ha MEANEHHOM OrHE, MOXHO MPUrOTOBUTb
coyc.

Coyc kappu

1. JlyK O4NCTUTb U Hape3aTb.

2. OYnUCTUTb, MPOMDBITb M HAPEe3aTb MOPKOBb KyBMKaMu.

3. YeCHOK OYUCTUTL U MENKO Hape3aTb.

4. Cnerka o6apuTb YK 1 MOPKOBb B PACTUTE/IbHOM Mac/ie Ha
cKoBOpoAe.

5. TlepemelwaTsb 1 cnerka o6xapuTb KAppY B TEYEHNE KOPOTKOTO
BPEMEHM.

6. [JobaBuTb Bogy OT NpUrOTOBNEHUS dprKagenek BMecTe ¢
YECHOKOM M Caxapom.

7. OCTaBUTb BAPUTHCS B TEYEHNE OKOJO 15 MUHYT.

8. Pa3smellatb KyKypy3HbI Kpaxmas B BOAE WM MOJTOKE N UCMOSb-
30BaTb ero A4 3aryLweHuns coyca. BaveaTb nOHEMHOrY, noka
COYC He MPUOBPETET HYXHYIO KOHCUCTEHUMIO. [1pn Heobxoam-
MOCTU [O6aBUTD ELLLE MOOKA.

9. BapuTte coyc 0o roTOBHOCTM 1 MONPOGYIMTE €ro Ha BKYC.

Mpn HeobX0AMMOCTU A0OH6ABUTL COJb N MEPELL
10. JobaBuTb dpUKaLenbkm 1 pasorpesaTb 611040 4O ropsyero

COCTOAHUA.

YKpaleHus gns 6awona

1
2.

3.

4.

Bonrapckuin nepeL, NpoMbITb M Hape3aTb NONOCKaMM,
MoMnaopbl NPOMBITh U Hape3aTb A0/IbKaMu.

AHaHaCcOoBble KOJbLIa Hape3aTb Ha KYCOYKM NOAXOAALErO
pasMepa.

MoaaBaTb OBOLWM U GPYKTbl OTAENBHO B MUCKaX WK Ha 6toe.

[NogaBaTb C BapeHbIM PMCOM.

Ris

Skyl risene i en sigte.

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

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

Karrysovs

il,

2,

[

™ N

9.

Pil og hak legene.

Skreel og skyl guleredderne og skaer dem
i tern.

Pil og hak hvidleget fint.

Svits leg og guleredder i olie i en gryde.
Rar karryen i og svits den med i kort tid.
Tilseet kogevandet fra kedbollerne,
hvidleg og sukker.

Lad det koge i ca. 15 minutter.

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.

Kog sovsen igennem og smag pa den.
Tilsaet evt. salt og peber.

10. Kom kedbollerne i og varm retten

igennem.

Tilbehor

1

Rens peberfrugterne og skaer demii
strimler.

Skyl tomaterne og skeer dem i bade.
Skaer ananasringe i passende stykker.
Server grontsager og frugter i skale hver
for sig eller pa et fad.

Server den kogte ris til.
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XO}'IOJJ,H bl cOyC

250 MA KpeM-bpela (ryctas HeKMcnas cMeTaHa)
2-3 CT. /1. CNaiKOro MaHroBOro YaTHu

1Y% 4. 1. CBEXEWN MATHI

1 3y64MK YeCHOKa

1 CT. N. UMBUPA

CO/b

Cnoco6

1. OYUCTUTb UMOBUPb U YECHOK.

2. HaTtepeTb MMOUPbL 1 YECHOK Ha TepkKe.

3. MaTy NpOMbITb 1 U3MENbYNT.

4. YNOXWNTb B MUCKY BCE UHIPEAMEHTbI KpeM-dpelll, MaHrOBbIN
YaTHW, MATY, YECHOK 1 UMBUPb

5. Bce BMecTe nepemelaTb 1 NPUNPaBUTb MO BKYCY HEOObLLION

LLLEeNOTKOM COMN,

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 ...

i,

Skreel ingefaer og pil hvidleg.

2. Rivingefeer og hvidleg.
3.
4. Put alle ingredienserne i en skal: creme

Skyl mynten og hak den.

fraiche, mangochutney, mynte, hvidlog
og ingefeer.

Ror det hele sammen og smag til med et
lille drys salt.
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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
+ 1glas tomatsovs (pizzatopping)
1red peberfrugt
100 g frisk mozzarella
evt. 3 tomater
+ ca. 759 majs
- friske, hakkede basilikumblade

NMUUA

OcHoBa

© 25T OpPOXOKen

+ 250 M/ TEnIow BOAbI

+ 1CT. 1. paCTUTENbHOIO Macna

« Y24, conu

* OKOJI0 400 I MYKM 4719 MULLBI, MAKapPOH UK NIWEHUYHOM MYKM

HaunHka

< 200 I YKapeHOoW KYPSTUHbI, HApPEe3aHHOW NOIOCKaMM UN
Ky6burkamm

+ 1 6aHo4YKa TOMaTHOro coyca (Mpunpasa Ang NuLLbl)

1 KpacHbI 6oNrapckmin nepel,

< 100 I CBEXETO Chlpa MoLapensa

+ 3 noMunaopa (No »enaHuto)

< OKOMO 75 I CNAafKOW KyKypy3bl

+ CBeXWue, 3MesibdeHHble NNCTbs 6asnarka



Cnocob6

OcHoBa

1. [lepemMelwatb APOXOKM B HEKOTOPOM KOMMYECTBE TEMNNON BOAbI.

2. Jlo6aBuUTb pacTUTeIbHOE MAC/O, COJb, OCTAlbHYIO BOAY U MYKY.

3. XOopoWwo 3aMecuTb TECTO A0 TEX NOP, MOKA OHO He CTaHeT
FNafAKMM 1 91aCTUYHBIM. CHavana oHo 6yAeT OYeHb NMKUM —
NPOCTO NPOAO/MHKANTE 3aMeLMNBaAT.

4. OCTaBUTb TECTO NOAHATLCA HA 30-60 MUHYT.

5. OTOUTb TECTO, YTOObLI BHITECHUTb BO34YX U3 HErO.

6. PackaTaTb TECTO TOHKO Ha NPOTUBHE, BbICT/ITAHHOM HGyMaron
0715 BbINEYKM, UM HA CMA3aHHOM MAaC/IoOM NPOTUBHE.

7. 3arHyTb Kpan TeCTa Ha 1 CM Mo KPyry.

HauynHka

1. BKAUYATbL OYXOBKY M YCTAHOBUTL ee Ha 225 C.

2. Pa3MasaTb TOMaTHbIM COYC MO BCEW OCHOBE MULLLLbI.

3. bonrapckui nepeu, NpoOMbITh, YOQIUTb CEMEHA U Hape3aTb
TOHKMMW NONOCKaMU.

4. TOHKO HapesaTb MoLapesny 1 noMnaopsl
(ecnn oHWM NCNONb3YIOTCS).

5. YKpacuTb OCHOBY A/19 MULLLLbI KYCOYKaMU Ky PATUHbI, MepLEM,
CNafiKoW KyKypYy30M, MOLLRPeNion 1 NOMTHUKaMK NOMULOPOB
(ecnn oHWM NCNONb3YIOTCS).

6. T1pOMbITb M KPYMHO Hape3aTb NCTbs BasuavKka. PasnoXxuTb
Ha nuuLe.

7. BbinekaTb nuuLy 15-20 MUHYT Npu TemnepaType 225 °C.

Coset

[MONOCKM KYPSATUHBI LOCTYMHbI B 3aMOPOXXEHHOM UM B CBEXEM
BUaE.

Bbl Takoke MoXeTe 06XKapUTb OKOSO 275 I ChIPOro KYyPUHOTO
MsiCa, HanpuMep, dune MM KypuHyLo rpyaky, KotTopble boim
Hape3aHbl Ha MOMOCKMU.

Takxe MOXXHO MCMO/Ib30BaTb FOTOBYIO OCHOBY A/151 MULLbI,

B MAeane 13 Mykmn rpyooro nomona.

MonpobynTe pas3aaBnTb 3y6UMK YECHOKA M PA3/TOXKMUTb €ro no
BCeu nuuLue.

Sddan gor du ..
Bund

al,
28
3.

o o

Ror gaeren ud i lidt af det lunkne vand.
Tilsaet olie, salt, resten af vandet og mel.
ALt dejen godt sammen, til den er smidig
og glat. Den klistrer meget i starten - bliv
ved med at &lte.

Stil dejen til haevning i Y2-1time.

Sla dejen ned og pres luften ud.

. Rul dejen 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

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.

PbIBHbIE KOT/IETbI C )KAPEHbIMU KAPTO®EJ/IbHbIMA
OOJIbKAMU
PbiGHbIE KOTNETHI
400 T pybaeHom pbibbl
Y2 nykoBuLbl
HEMHOI0O NOBapPEHHOM COJN
1 ManeHbKag WenoTka nepLa
1 91U0
2 CT.l. MyKU 6e3 ApOXOKEBbIX 106aBOK
OKO/MO 50 M1 MOJOKaA
1 CT. . paCTUTENBHOro Macna
1 CT.Jl. CIMBOYHOI O Macsa

KapTodenbHble fo/bKu
1 Kr kKapTodens
1 CT. 1. paCTUTENIbHOTrO Macna
wenoTka conu 1 Hebonbluas WwenoTka nepua
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YKpaleHus gns 6nioga

['yakamorne coyc

TomaTtHbIn coyc

Xymyc

XONoAHbINM COYC, CM. CTP. 23

OBolwm (cnagkas KyKypy3a, 3e1eHbIN ropoLeK, TepTas MOPKOBb),
Pa3/10XKEHHbIE B HEHO/bLUNE MUCKU

Cnocob ...
PbiBbHbIE KOTNETHI

1. TIOMEeCTUTb M3MENbYEHHYIO PbIBY B MUCKY.

2. JIyK O4UCTUTH 1 MONOBUHKY MENIKO HaTePEeTh Ha Tepke — BaMm
HY>XHO OKOJ10 2 CTOJIOBbIX JIOXKEK.

3. CMmewaTb pblby C HEOONbLWNM KONMYECTBOM COMM 1 NepLa,
NIYKOM U S1LoM. [106aBUTb MYKY.

4. [1o6aBuTb 3a pa3 HEMHOIO MOJIOKA, MOKa CMECh He NpuobpeTeT
NOAXOAAWYIO KOHCUCTEHLMIO. BO3MOXHO, HE NpUAETCA UCMOMb-
30BaTb BCE MOJIOKO.

5. TloMecTuUTb CMeCh A/15 PblIBHbBIX KOTNET B XONOANIbHUK Ha
BpeMms, Moka byayT roToBUTLCS KapTodesnb 1 ooy, Cpasy
nocne 3TOro BblHbTE CMECH A/19 PbIOHbIX KOTET U3 X004 b-
HMKa, NepeMeLlanTe ee 1 HauMHanTe XapUTb PbibHbIe KOTNETHI
— CM. MYHKT 6.

6. Pasorpetb K1p Ha CKOBOPOLaE.

7. ChopMMpoBaTb PbIOGHBIE KOTNETH PYKAMM C MOMOLLBIO JIOXKM.
HKapuTb KOTNETHI OKOMO 5 MUHYT C KaXKAOM CTOPOHbI 10 3010TN-
CTOro LBeTa.

Cosert

MOXXHO MCMO/Mb30BaTb FOTOBYIO CMECH [/151 PbIOHbBIX KOTNET UK
PbIBY, KOTOPYIO HALO Hape3aTb CaMOCTONTE/bHO. VICnonb3ymnTe
duvne canabl UM TPECKU N U3METbYNTE Ero C MOMOLLBIO PYYHOTO
6neHaepa. MoXHO MUCMOMb30BaTh KaK 3aMOPOXKEHHYI0, Tak U
CBEXYIO PbIbY.

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

1. Put den hakkede fisk i en skal.

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

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

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

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

6. Varm fedtstoffet pa en pande.

7. 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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KapTodenbHble [obKK

1. BrounTb yXOBKY M YCTaHOBUTbL ee Ha 220 °C.

2. KapTtodenb NPOoMbITh U OYUCTUTL. BbiCyLwinTb kapTodens npu
MOMOLLM KYXOHHOIO MOMOTEHLA.

3. KapTtodenb HapesaTb fONbKaMK NO-AEPEBEHCKM U MOMECTUTb
B MakeT 4/19 3aMOPO3KM.

4. [106aBUTb pacTUTENbHOE MAC/O, NepPEL, M MOChINaTh MOBAPEH-
HOW conblo. BCTpaxunBaTb NakeT A/15 3aMOPO3KK, NMoKa KapTo-
denbHble 0ObKM HE MOKPOKTCS Mac/IOM.

5. BblnoxunTb NPOTVBEHD BYMarom Ans BbiNEYKM 1 PA3IOXKUTb
KapTodesibHble LONbKN B OAMH C/TOW.

6. 3anekaTb kapTodenb B yXOBKE Ha CPELHEN CTOMKE [0 3010TU-
CTOrO LBeTa OKOMO 40 MUHYT.

MPNMEYAHME!

Vicnonb3ynTte neprameHT C aKonormyeckon Mapkmposkon Nordic
Swan, Ui BMeCTO 3TOr0 CMaXKbTe NMPOTUBEHb C/IMBOYHBIM U/
PACTUTE/NbHBIM MAC/IOM.




[MonesHblie 3aKyCKH

Y Bawero pebeHka ManeHbKuI ey Lok, KOTOPbIV 3a pa3 MOXeT
BMECTUTb TObKO HEOO/bLLYIO NOPUMIO efbl. [TO3TOMY eMy HYXKHO
eCTb Yepes Kaxkable napy 4acoB B TeYEHNE AHS.

MockosbKy Ball pebeHOK B 3TOM BO3pacTe eCT TO/MbKO Hebonblme
NOPLMN, OCOBEHHO BayKHO, YTOOLI BCS MLLA, KOTOPYIO OH ecCT,
BK/IIOYas MEPEKYChI, BblNa NUTaTENbHOW 1 HOoraTom BUTaMUHAMMU,
3TO — «CTpoUTEbHble 6/10KN>», HEOOXOAMMbIE BaWeMY pebeHKy

Ans pocTa.

Cnagkue npoayKTbl U HANUTKK, Takne Kak NUPOXKHbIe, NevyeHbe,
KYKYPY3Hbl€ YMMChl, CNIAAOCTU, GPYKTOBbBIE HAMUTKM, COKM U
bPYKTOBbIE CMY3M — HE 06EeCneynBaloT NMOHOLEHHOIO NUTaHKA.
OHM NPOCTO HAMOMHAT KMBOTUK Ballero pebeHka 1 UCropTaT ero

anneTuT K 340POBOM NULLE.

[ns 3aKyCOK HeMnIoxo
MCNOMb30BaTb Crerka
OTBAPEHHbIE MOPKOBHbIE
ManoyKn, YTobbl OHN He
6bI/IM CNLLKOM TBEPABIMU,
TakKe MOXHO MUCMOoNb30BaTh
OrypeyHble NanoyKu,
PYKaHble XNe6HbIE MaNoYKK,
KYCOYKM 1610Ka, FPYLIN 1
KNeMeHTUHa, 6Yy0o4Ky 13
LLeNbHOCMOIOTON MYKM UK
OCTaTKM OT NlaHya.

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
mellemrum 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 hdrde. Du kan

09sa bruge agurkestave, rugbradsstave, seble-
stykker, paerestykker, clementinbade, grovbolle
eller overskud fra middagsmaden.
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MpuMepbl 3aKycok

PyxaHou xneb nnu pynet n3s LebHOCMONOTOM MYKM C HAUMHKOWN.

OBoLWM, HaNpPUMeEpP, TepTas MOPKOBb, CBEXMIN FOPOX, 3e/1eHble
coeBble 606bl, cnagkasa Kykypysa v 6poKKOIM Ha napy.

®pyKTbl, HAPE3aHHbIE HEHOMBLUMMU KyCOYKaMM, HANpUMep, AblHS,

rpyLa, Kny6bHMKa, NONOBUHKN BUHOTPAAHbIX Arof, KMBU Uamn
6aHaH.
MpoayKT A38 € rpaHOIoN U3 PXAHOro Xneba 1 GpyKTamu.

CoseTbl

e [pennaranTte pebeHKy TpU UK YeTbIPEe HEOBONBLWMX, NONE3HBIX
nepekyca Mexay OCHOBHbIMW NpueMamMu nuwn. byaet Henumw-
HUM faTb pebeHKy NoecCTb YTO-TO BO BTOPOW MNOJIOBUHE [HS,
HanpuMep, Koraa Bbl BO3BpallaeTech AOMOW NOC/E TOro, Kak
3abpanu ero ns scnen/[eTckoro caga.

* bepute c cobon GpyKTbl UK xneb, koraa 3abupaete pebeHka
13 gcnemn nnu AeTckoro cafa. Baw pebeHok 6yaeT crnokonHee
1 cyacT/IMBee, eciv OH He ByaeT YyBCTBOBaTb cebs ro/oAHbIM
nepes y>KMHOM.

* Ybenmtech, YTo Balll pebeHOK He NPOoronoaancs, Korga naete
B MarasuH. Toraa Takon Noxof nponaeT HAMHOro NpusaTHee.

* Bcerpa gaBanTe pebeHKy 3aKyCKu, KOTopble NMTaTeNbHbl 1
MOJHbI BUTAMUHOB. MpuMepbl MNONE3HbIX 3aKyCOK NPUBEAEHbI
BbiLLE.

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, paere,
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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OBCAHbIE OJIAAbU C AB/I0OMHbIM MIOPE
BaM noHafobutcs ocTasLiascs Kala 1y PUCOBbIN MyANHT
N/IIOC HEMHOTO GPYKTOBOrO MIOPE B KAYECTBE BEPXHETO CNOS.
MonoXnTE HEMHOIO CIMBOYHOIO UM PACTUTENIbHOrO Mac/a B
rops4yto CKOBOpPOLY.
BbINOXMTE NOXKOWM KYCOUKM KAl U PUCOBOTO MyAMHra Ha
CKOBOPOAY W fanTe MM HEMHOIO PacTEYbCS.
ObxapuBanTe ManeHbk1e onafbn, MoKa OHW He CTaHyT
30/TOTUCTBIMU C OBEUX CTOPOH.
OcTaBbTe 0f1afibl Ha HEKOTOPOE BPEMS OCTbITh, MPEXAE YEM
noaaBatb C HEHO/bLLMM KOIMYECTBOM Mope 13 g6aoka 1in

LPYrmux GpPyKTOB.

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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Kakoe MonoKo?

Korga Balu pe6eHOK TOJIbKO poanica nnm ObIN ele ManeHbKNM, BCe
HeO6XOLI,l/IMoe eMy nmMTaHune obecneynsano rpyaHoe MOJTOKO U
neTtckas cMecb. OfHAKO CO BpeMeHeM anneTnT y Balero pe6eHKa
6y,ﬂ,eT pacTn n, cnegoBaTtes/ibHO, OH 6y,u,eT HY>XX[aTbCA B MEHbLUEM
KoOnmyecTBe MOJIOKa.

Ecnu Baw pe6eHOoK NbeT CAULIKOM MHOIO MOJIoKa

Kak Tonbko Ball pebeHoK JOCTUIHET BO3pacTa 12 MecALEB, emMy
OyneT HeoOX0AMMO MaKCMMYM 500 M/T MOJIOKA U MOTOYHBIX
NPOAYKTOB B i&Hb. MONOYHBIMM NPOAYKTaMU MOTYT OblTb MOTYPT
Unn NpoaykT A38.

Ecnuv Ball pebeHok NoTpebaseT 60/blie MOTOKA, YEM EMY HYXKHO,
TO 3TO NPUBEAET K TOMY, YTO MOCTPAAAET €ro CTpemMneHne K yrno-
Tpeb6eHMIO NPABUIbHON MULLM. DTO MOXET 03HaYaTb, HaNpUMep,
YTO BalleMy pebeHKy He XBaTaeT BayKHbIX MATATE/bHbIX BELLECTB,
KOTOpblE COAEPXKATCA B NULLE, HO HE B MO/IOKe. Hanpumep,
YKenesa, HEKOTOPbIX BUTAMMHOB U KIeTYaTKM,

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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Ecnu Baw pe6eHoK He NbeT MOIOKO

Baw pebeHoK HyAaeTCs B MO/IOKE EXKeHEBHO, MOTOMY YTO 3TO
XOPOLWMI UCTOYHUK KarbLUps, KOTOPbIA HEOHXOAUM AN KPENKMNX
KocTel. Ecnm BaweMy pebeHKy BOObLLe He AaloT MOOKa, eMy
©XXe[JHEBHO HEOOXOAMMO 500 MI MPUKOPMKM C COAEPKAHMEM
Kanbums. Hanpumep, y Bawero pebeHka MOXeT 6biTb anneprums
Ha MO/IOKO, KOTopas Hblla O6HaPYKEeHa BallMM BPavoM, UK,

BO3MOXHO, OH MPOCTO He Nto6UT MONOKO. CI'IpOCMTe CBO€ero Bpaia,

HY>XJaeTCqa 1 Ball pe6eHOK B KasbUuMn, eC/in OH He NbeT MOJIOKO B
OJOCTaTO4YHOM KOJIn4eCTBe.

KanblyeBble [06aBKM BbIMyCKAOTCS Kak O6blYHbIE TAbNETKN, TaK U
B pacTBOpPUMOM dopMe.

Ecnun BaweMy pebeHky aaloT 0obaBKy B opme TabneTok, nx
cnenyeT nsMenbyaTh 4O TEX MOP, MOKa eMy He UCMOMHUTCS 18
MecsLEB M3-3a ONACHOCTU NOAABUTLCS.

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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MonoyHble NpoAYyKTbl OT 8 MecsLEB
Ao 3 net

A0 12 MECALEB

Monoko

BaweMy pebeHky HeobXxoAMMO AaBaTb TOMbKO rPYyAHOE MOMOKO L/
NN OETCKYIO CMECh, MOKa eMy He UCMOHUTCA 12 MecsleB. Mexay
KOPM/IEHUSIMU OH MOYKET NMUTb BOAY W13 YaLLKW.

Korpa Bawemy pebeHKy MCNoNMHUTCH 9 MecaueB, eMy byaeT
HeobXxoAMMO 500-700 M/ ETCKOM CMECU B ieHb, €C/IN OH He
HaXo4MTCS Ha FPYAHOM BCKapMAMBaHWUK. NMocTeneHHo 06beM
MOJIoKa cneayeT yMeHblaTb 40 350-500 M/, B 3aBUCUMOCTU OT
TOro, CKOJIbKO €CT Ball pebeHOK, 1 Npofo/mKaeTe N Bbl KOPMUTD
€ro rpyapto.

MonouHbie NpoayKTbI

Kak TonbKo BaleMy pebeHKy NCMONHNUTCA Q MECALLEB, Bbl MOXKETE
HavaTb faBaTb eMy HebO/bLIOE KOMMYECTBO, HANPUMep, norypTta
1 npoaykTa A38 B LONONHEHWE K MOMTOKY. KONM4yeCcTBO MorypTa n
npoaykTa A38 yunTbiBalOTCS B 06LLEM O6bEME MOOKA.




OT 140 2 JIET

Monoko

Korga BaweMmy pebeHKy UCMOMHNTCH 12 MECALEB, Bbl MOXeTE
HavaTb faBaTb €My NonyobemxRmMpeHHoe Monoko (letmaelk —
«JIerkoe MoJIoKO») B Yallke. Balwemy pebeHky Tenepb TpebyeTcs
350-500 M1 B ieHb, BK/OYAS KMC/TOMOJIOYHbIE MPOAYKThI. ECn
BaleMy pebeHky faBaTb 6O/bLIE, 3TO MOryoUT ero anneTuT K
TBepAoM nuuLe. BaweMy pebeHky cnefyeT faBaTb BOAY B HYaLlKe.
EMy 60nblLle He Hy»Ha By TbINKa, Tak Kak B MPOTUBHOM C/lyYae OH
oy4eT NUTb CANULLKOM MHOIO MOJIOKA

KnucnomonouHbie NpoayKTbl

BaweMy pebeHky Ternepb MOXKHO eXXeJHEBHO AaBaTb

50-100 M/ MoTypTa UM NpoaykTa A38, MPUroTOBNEHHOIO 13
nonyob6e3MpPeHHOro Monoka. He gaBante pebeHKy rotToBble
MOJIOYHbIE MPOAYKTbI C GPYKTaMU, TaK KaK B HUX COAEPIKNTCA
MHOro caxapa. OfHaKo HeENPEMEHHO A0baBNAINTE B ey
HEeMHOIO CBEXMX GPYKTOB UM GPYKTOB, NepeTepThiX B Nope
COBCTBEHHOPYYHO..

OT 200 3JIET

Monoko

Tenepb BaweMy pebeHKy nyudle BCEro nuTb MOMOKO «MUHM» UK
06e3KMpeHHoe Mooko (skummetmaelk), Kak 1 OCTanbHbIM YleHaM
cembu. [NpofomkanTe gaBaTb pedbeHKy BOAY B HallKe.

KucnoMonouHble npoayKThbl

MoMumMo norypTta u npoaykta A38 Naturel, MOXHO HayaTb AaBaTb
pebeHKy CKUp (MCNaHOCKUIM «TBOPOI»), loMep (aaTckas rycras
NPOCTOKBALA), loNeT (PasHOBUAHOCTL IOMEPA) U OMALLHWI TBOPOT,
KOTOpble coepykaT 6osbLue benka.

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 yoghurt
eller A38 af letmaelkstypen pa en dag.
Begraens produkter med frugt, da de inde-
holder 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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Boaa v gpyrvue HanmTku

Boga — nyuwmin cnocob yTonuts xxaxay. B [laHun Boga — ymcTtas,
1N ee MOXHO NNTb MPSAMO 13 KpaHa C NPOTo4YHOM Bofown. [lanTe Bofe
HEMHOTO CTeYb, MPEXAE YeM HaMOMHATb YaLLKY, 4TO6bl OHa bbina
XONOLHOW W MPUATHOW Ha BKYC. BalleMy pebeHKy NUTbEBYIO BOAY
MOMXHO [laBaTb B YalLKe, KaK TO/IbKO €My UCMOHNTCS 4-5 MeCALEB.
ByaeT Xxopollo, ecniv OH MPUBLIKHET NNTb BOAY.

@®pyKTOBbIE HAMUTKU U COKU COAEPIKAT MHOIO caxapa W KMCNOTHI,
KOTOpble MOryT HaBpeAuTb 3y6am Balero pebeHka 1 UCMopTUTb
eMy anneTuT. [103TOMy BO3AEPKMBAUTECH KaK MOXKHO AO/bLUE,
npexae 4eM faBaTtb pebeHkKy GPYKTOBbIE HAMUTKN 1 COKU. Tem

He MeHee, pa3baBneHHble GPYKTOBbIE HAMUTKM 1 COKM MOXHO
[aBaTb B OCOOLIX CUTyaLMSX, HANPUMEP, KOrga Yy Ballero pebeHka
€CTb TEMNEPATYPA N €ro HYXHO NOOLWPATL K MUTbIO. HMKOrAa He
naBanTe pebeHKy GPYKTOBbLIN HAMUTOK UM COK B OYTbINIKE, Tak Kak
3TO MOXXET BbI3BaTb KApUeC 3y60B. AHANIOMMYHO MO TEM XKe NPUYK-
HaM He JaBanTe pebeHKy MOMOYHO-LWOKONAAHbIN HAMUTOK B €ro
Oy TbI/TOYKE,

CoeBbli, pUCOBbIA, OBCAHbIA U MUHAA/bHbINA HANMUTOK COAEP-
XaT C/INLWKOM MaJio MUTATE/bHbIX BELLECTB, 1 MO3TOMY He MOTYT
MCNOMb30BaTHCH B KAYECTBE 3aMEHbl MOJIOYHOIO MOJIOKA MW AET-
cKom cMecK. KpoMe Toro, HEKOTOPbIE HAMUTKM Ha PaCcTUTENbHOW
OCHOBEe COAepPXaT BELLECTBa, KOTOPble MOTYT 6biTb BPeAHb! 415
ManeHbKnx eTen.

AIMEHHO CTONBKO Ccaxapa coaeprkaT
bPYKTOBbIE HAMUTKM N COKM.

Caxap — 2To NyCTble Kanopuu,
KOTOpPbIe MOPTAT anneTunT N He
obecneunBaloT pebeHKy Toro
MUTaHWS, B KOTOPOM OH HY>KAaeTcs.

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.

36



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.

Veer opmaerksom pa, at barnet bliver
tidligere traet end resten af familien. Hvis
maltidet ligger for sent pa aftenen, er barnet
forbi det punkt, hvor det kan finde ud af

at spise. Sa er barnet blevet overtraet og

B bl KO HT pOﬂ M pyeTe oversulten. Teenk over, hvordan | kan spise

sammen, for barnet bliver for traet, hvis andre

C M Tya Lll M I'O familiemedlemmer kommer sent hjem.

CBOEBPEMEHHOCTb U PETYyNAPHOCTb

YTO6bI BPEMS MPUEMA MULLM ObINO NPUATHBIM, MEPBOE, HTO
HYYHO MOMHUTb, 3TO TO, YTO €Al AO/KHA BbITb Ha CTONe, Koraa
BCe rofiofHbl 1 rOTOBbI KyWwaTb. Bce cTaHeT npolle 1 6yaet
NpPOXoAuTb B 601ee CNOKOMHOW 06CTAHOBKE, €CNM KOPMIEHNE
OCHOBHbIMU 61t04aMK MPOBOANTL PETYNSPHO B ONpefeneHHoe
BPEMS, COOTBETCTBYIOLWEE NOTPEBHOCTAM Balero pebeHka.
MpeackasyeMoe BpeMs npmemMa NunLm Takke No3BonseT YieHam
CeMbM NNaHMPOBATb CBOK AEATENbHOCTb, U Ball pebeHoK byaeT
4yBCTBOBaTb ceb5 60/1€€ KOMPOPTHO, eCNn BYLAET XKUTb MO
3HAKOMOMY PACMOPSALKY AHS.

He 3abbiBaniTe, 4TO Ball MaNleHbKNW pebeHoK byaeT ycTaBaTb
paHbLUE OCTa/IbHbIX YIEHOB CEMbW. EC/I Bbl CAANTECDH Y)KMHATb
BEYEPOM C/IULLIKOM MO34HO, TO, CKOpee BCero, Bbl MPONyCcTUTe
BpeMs 415 KOpMAeHMs Bawero pebeHka. Baw pebeHok 6yneT
C/IMLUKOM YCTaBLUMM U C/IMLIKOM FONIOAHBIM, YTOObI €CTb. MogyMante
O TOM, KaK OpraHm3oBaTb COBMECTHbIV NMPUEM MULLK, Npexie

YyeM Ball pebeHOK C/IULLKOM YCTaHET, KorAa Apyrme YieHbl CeMbin
NPUXOaAT AOMOM MO34HO.



C 8 mecqueBs Ball
pPeBEHOK CMOXET
CUaeTb B CBOEM
CTYNbYMKE AN8
KOPM/IEHWNS 1N €CTb
3a cTo/I0M. Baw
pebeHoK Takxe
MHOIOMY HayuuTCH,
Hab/04as, Kak Bbl
eonTe 1 oblaeTtech

fpyr C APYTroM.

CoBMECTHbIM NPUEM NULLU BCEX O6beguHaeT

BpeMms npremMa nunuy — 3To TO HEMHOroe 3a AieHb, Koraa Bce cobu-
PaloTCH BMECTE KaK CEMbS. VIMEHHO 32 CTOIOM MOXHO NOrOBOPUTS,
NMOBECENNTLCS M BMECTE Hac/IaaMTbCs eaon. Baw pebeHok nony-
yaeT NPeACTaBNEHMNE O TOM, KaK Bbl PYHKLMOHMPYETE KaK CEMbS,

a TaKXKe O TOM, YTO U KaK Bbl eguTe. TO YKPEenaseT 4yBCTBO Npu-
HaO/1EXKHOCTM Ballero pebeHka K CeMernHow rpynne,

CoBCeM Hennoxo, ECNU Bbl, Kak poamnTenu, byaete yaensiTb BHUMA-
HWe apyr ApYry, a He TPaTUTb BCe CBOE BpeMsd Ha TO, YTOObI crie-
[OUTb 32 TEM, CKO/bKO €CT Ball pebeHoK. [pefocTaBbTe pebeHKy
caMOMy N03aboTUTbCA O COBCTBEHHOW Tapernke. Bpems oT Bpe-
MeHM NPUCMaTPMBaNTE 3@ CBOMM PEBEHKOM, HO MO3BO/IbTE EMY
BO3UTbCS C €0W1, SKCMEePUMEHTUPOBATbL U pellaTth s cebd, YTo
MONOXWUT B CBOW POT.

KopMneHune — 3axBaTbiBaloLLEe BpeMS /151 Ballero pebeHka,
KOrga OH 3HAKOMUTCS C Pa3HbIMK BKYCaMK 1 CTPYKTYPOKM eapbl.
Bal pebeHoK Takxe caM y3HaeT, YTO MOXKET YTO/IUTb CBOW oo,
enomn.

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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Bawa 3agaya — gaBatb pebeHKy NonesHble 1 BKyCcHble 604a
Kaxkable 2-3 Yaca. He paccTpamBanTech CUNbHO, €CN B KOHLE
KOPMNEHWNs NuTaTebHas NuyLLa, KOTOPYIO Bbl MPUrOTOBUIIN,
OCTaeTCs HEeTPOHYTOW. He 3acTaBnanTe pebeHka ecTb, TaK Kak 3TO
OTPULATE/IBHO CKaXKeTCH Ha eCTeCTBEHHOW CMOCOOHOCTM BaLlero
pebeHKa perynnmposaTb CBOW anneTuT. [pofomkanTe gaBaTb
nonesHble 6/1104a B onpefeneHHoe Bpemsd. Toraa Ball pebeHok
OyaeT ecTb, Korga nporonogaercs. KpoMe Toro, MOMHUTE O TOM,
4TO BaWEMY pebeHKy Nerye cocpefoTouMTbCa Ha efie, Koraa 3a
CTO/IOM LLapuT pafocTHas aTMocdepa. Ecnmn BecTn 3a CTONOM
NpUSTHYIO 6ecealy 1 AEMOHCTPUPOBATb YA0BOAbCTBME OT €[bl,
Balll pebeHOK MOYYBCTBYET cebs 6onee pacciabneHHbIM.

MHorme ceMbi NpeanoYnTatoT yorpaTb CBOM MOBU/IbHBIE TeNe-
bOHbI 1 BbIK/IIOYATb TENEBM3OP BO BPEMS efibl. ITO 3HAYMTENbHO
obneryaeT COBMECTHYIO Tpanesy B TULIMHE U MOKoe.

Y aKTMBHOIo pe6eHKa XOpoLUnii anneTUT U CoH

ManeHbkune aeTun No6sT 6blTb aKTUBHBIMU, 1 3TO BMOJIHE ecTe-
CTBEHHO AN H1X. OHM MCMONb3YIOT CBOM TeNa, YTOObl UCCNenoBaTh
MUP BOKPYT ce6s U A5 KOHTaKTa C ApYrMn. Kpome Toro, aTo
NO3BONSET UM Yy3HATb, HA YTO CMOCOBHbI X COBCTBEHHbIE Tena.
MpenocTaBbTe BaeMy pebeHKy MacCy BO3MOXKHOCTEN nepeasu-
raTbCs Kak MOYKHO 6O/bLIE!

- [lomoramnTe pebeHKy ABMraTbCs NO-Pa3HOMY B TeYEHME OHS.

+ ObecneubTe cBoeMy pebeHky cBO6OAY NEPEMELLEHNN, T. €. ero
ofeXaa HMKOVM 06pa3soM He [O/MKHA OrpaHnYMBaTh ABMXKEHMS,
Ny HEro AO/MKHO BbITb LOCTATOYHO MecTa /19 NepeMeLLeHS.

+ Ob6s3aTE/IbHO ©XXeJHEBHO COBEPLLANTE MPOTY/IKN Ha CBEXEM
BO3ayXe.

+ OrpaHunybTe BpeMms HaxoX4eHWs Balero pebeHka nepej akpa-
HOM Tenesmsopa.

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.

39



YTto Hapgonro ytTonut ronop Bawero pe6eHka??

OcobeHHO Mo BeyepaM Bbl MOXKETE [laBaTb CBOEMY PEBEHKY ey,
KOTOpas He 4acT eMy MPOronofaThCs B TEYEHUE O/INTENBHOMO
BpeMeHu. B naeane Baw pebeHOK JOMKEH MMETb BO3MOXXHOCTb
CMaTb HOYbIO, HE MPOCHINAACH OT TOrO, YTO OH MPOroN04ANCH.

Mpennaratb CBOEMY pebeHKy AecepT U ero nobuMble 3aKyCKm
HenocpeACTBEHHO Nepes CHOM B HafleX[1e, YTO Ball pebeHokK
HaCBITUTCS, — He OYeHb xopolwas naes. HanpoTue, nepeenarHme
MOXKET B30YA0PaXKNTb Ballero pebeHka 1 Bbl3BaTb Y HEro 60/b
B XKMBOTE,

HekoTopbIM AETSIM MOXKET 6blTb MONE3HO JaBaTb HEOO/bLIOE
KO/IMYECTBO TBEPAOW efibl B KOHLE AHS, €CU X HE YKNaablBaloT
cnaTb cpasy nocne yxwuHa. Takor efoin MOXeT 6biTb, HanpuMep,
NorypT C He60/bWMM KONMYECTBOM GPYKTOBOIO Mope, Kycoyek
pPXaHoro xneba C CbIpOM UM OCTATKM MULLM C YXKMHA, TakMe Kak
dpukagensku. Mpennarante cBoOeMy pebeHKy MOIOKO UK BOAY
ANA MUTbS.

B0O3MOXHO, Bbl 3aXOTUTE CAENaTbh BEYEPHIOIO 3aKyCKY YaCTblO
npoLenypbl 0OTXo4a KO CHY Ballero pebeHka, YUTOObl OH NPUBbIK K
TOMY, YTO MPOUCXOANT: MEPEKYC C MOCNEAYIOLEN YUCTKOM 3yOOB,

nepeoneBaHne B oAexay 0714 CHa, NPO4YTEeHNEe CKa3Kn 1 3aCblliaHne.

MpoayKTbl, KOTOPbIE HE AadyT BaweMy pebeHKy NporonoaaThes,
BK/IlOYAIOT XN1e6 13 MyKn rpy6oro noMosa, Katly, Cbip, MOIOYHbIE

NPOAYKTbI, MSICO U PbIOY.

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 for-
beredt 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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Epa v nuTaHue gna ManeHbkux aeteun
OT 8 MmecsueB fo 3 ner
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