Kostvejledning 4-12 mdr.

Opskrifter fra 4 maneder

Tynd gred 1

1/4 dl majs-, hirse-,
boghvede eller rismel
2 dl koldt vand

2 tsk. fedtstof

Pulver til 1 dl
modermeelkserstatning

Koges i 2-3 min. sluk for
varmen og rgr modermaelks-
erstatningspulver i.

Evt. 1 spsk. frugtmos

Tynd gred 2

1/4 dl majs-, hirse-,
boghvede eller rismel
1 dl koldt vand

> tsk. fedtstof

Koges i 2-3 min.
Sluk for varmen og rer 1dl
feerdigblandet modermaelks-

erstatning eller modermeelk i.

Evt. 1 spsk. frugtmos

Havregrod
1 dl havregryn
2,5 dl koldt vand

Koges i 2-3 min. Grgden tag-
es af varmen og der tilseettes
> tsk. fedtstof og pulver til

1 dl modermeelkserstatning.
Evt. 1 spsk. frugtmos

Ollebred:
2 skiver rugbred uden kerner
2 dl koldt vand

Seettes i blgd i nogle timer i
kgleskab. Koges godt igen-
nem. Sigt eller blend greden.
Tag af varmen og tilseet en
tsk. fedtstof og %2 dl moder-
meelkserstatning

Evt. 1 spsk. frugtmos

Kilde: Mad til sma (sundhedsstyrelsen)
www.sst.dk og www.altomkost.dk

Jern: For at sikre dit barns jernindtag fra
6-12 mdr. alderen, er det vigtigt, at det far:

. Hjemmelavet grad tilsat
modermeelkserstatning.

e Tilseette lidt frugtmos til greden, da
C-vitamin fremmer optagelsen af
jern. Jernberigede industrielt frem-
stillede gredprodukter (kabegred).

. Greonsagsmos med kad, fisk og/
eller modermeelkserstatning.
Maengden af kad og fisk @ges efter-
handen, som barnet kan spise mos
med grovere konsistens.

D-vitamin: Fra 2 uger til 4 ar gives
10mikrogram dagligt. Fra 1¥2 ar kan det
gives som en almindelig vitamin tyg-
getablet. Alle bern fra 4 ar og voksne
anbefales et tilskud af D-vitamin pa 5-10
mikrogram fra oktober til april.

Fra 1 ar: Letmaelk gives som drikkemaelk
(350ml daglig). Meelk og andre mael-
keprodukter ma ikke udgere mere end
500ml dagligt.

Ris: Pga. arsen-indholdet anbefales at
variere, sa barnet ikke far risgred hver
dag. Undga risdrik og riskiks.

Beer: Ved brug af frosne baer koges de
inden brug i et minut pga. risiko for
virus.

Fuldkorn og kerner: Spaedbegrn skal ikke
have brgd med kerner, da det kan give
meget |@s affaring.

Fisk: Barn under 3 ar skal ikke spise rov-
fisk (fx tun, sildehaj, hellefisk, gedde og
sveerdfisk).

Honning: Ma ikke tilbydes for barnet er
1 ar, da det kan indeholde jordbakterier.

Kanel: Bor anvendes i meget
begraensede maengder.

Nitrat og nitrit i grensager: Spinat, rod-
bede, fennikel og selleri, har et hgjt ind-
hold af nitrat. Ma ferst indga i kosten fra
6 maneder og med ca. 14 dages interval.

Peanuts, kerner, ra gulergdder og lig-
nende ma forst gives fra 3 ar, pga. risiko
for kveelning og fejlsynkning.

Proteinindhold i mad: Vaer opmaerksom
pa produkter med hgjt proteinindhold.
Fx meelkeprodukter som ymer, ylette,
skyr, fromage frais ma ikke gives til barn
under 2 ar. Quinoa kan anvendes i vari-
ation med anden kost fra 4 maneder.

Rosiner: Bagrn under 3 ar
bar ikke spise mere end 50 g
rosiner i ugen.




Inspiration til kostplan

Alder Udviklingstrin Spisemanster Tilvaenning til mad Forslag til mad
0-6 Sege-, synke og sutterefleks. Bryst og/eller flaske. Modermalk og/eller
mdr. modermalkserstatning.
4-6 Laebekontrol. Har biderefleks Bryst og/eller flaske. Felgende kan gives nu, men vent Grod med og uden glutenien
mdr. og kan nu holde hovedet selv. Evt. begyndende tilveenning helst til 6 maneder. Vaer opmaerksom variation: Hirseflager, majsmel,
Ved 5-6 mdr. alderen begynder til skemad. pa barnets parathed: Gred, kartoffel/ rismel, boghvedeflager, rug, havre,
barnet at tygge pa maden. grensagsmos, frugtmos (kun oven pa hvede, alle grensager — undtagen
gred), vand, modermaelk eller mo- spinat,rgdbede, fennikel og selleri.
dermalkserstatning i kop. Ved 5-6
mdr. skal madens konsistens gradvis
gores grovere.
6-9 Sidder i hgjstol til maltider Treene tyggefunktion. Groft moset mad. Nar barnet er parat Som ovenstaende, dog tilfgjes kod:
mdr. Mere sikker tyggefunktion Maden gores gradvis grovere. pabegyndes rugbred uden kerner Hakket kad, fjerkrae, fisk og ag.
Afvaenning fra flaske pabegyndes. med smor og palaeg/ost. Bider af Maden skal generelt veere mere
Kan ove sig pa at spise noget Amning nedtrappes i takt med kogte grensager, bled frugt samt variereret.
mad selv med fingrene. almindelig mad fylder mere. bred/skorper/boller. Vand, moder-
malk eller modermalkserstatning
i kop. Hen mod 8 mdr. alderen skal
barnet have mere af familiens mad.
9-12 Begynder at fgre skeen Spiser med fingrene, drikker af kop Barnet spiser mad som resten af Ma begynde at fa op til 100ml
mdr. til munden. med begge hander. Afvaenning af familien, hvor smag og konsistens er sodmaelk tilsat maden pr. dag eller

Bruger pincetgreb.
Drikker selv af kop.

flaske afsluttes. Amning kan
fortsette 1-3 gange i dggnet, sa
lnge mor og barn trives med det.

tilpasset barnet.

%> dl stigende til 1 dl ved 1 ars
alderen, A38 eller yoghurt naturel
af sedmaelkstypen.



