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Kaere laeser

Al begyndelse behgver ikke at vaere sveer
Grod

Frugt

Grontsager

Brgd, ris & pasta

Kad, fisk & a&g

Melk & fedt

Feerdiglavet bgrnemad

Salt & sukker

Husk ogsa...
Nem mad til pusletasken
Opskrifter
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Kaere laaser

Denne lille folder er en specialudgave af "Krudtuglens fgrste mad”
og er en gave til dig fra @kologisk Landsforening og Nestlé @kologisk
Bgrnemad.

Folderen er en nem og enkel hjaelp, nar dit barn skal i gang med den
forste skemad. Den fortaeller dig om de forskellige ravarer, hvornar dit
barn kan spise hvad og sammenligner ikke-gkologiske varer med de
okologiske.

Vi giver dig de rene facts, sa du selv kan vaelge til og fra i forhold til dit
barn. For eksempel er det fakta, at gkologi er erlige fedevarer uden
overflgdige tilsaetningsstoffer.

Vi er store tilha&ngere af sund fornuft, som vi tror, er det absolut vig-
tigste i forhold til mad. Det handler kort sagt om at f& mest muligt ud
af den mad, du spiser. Du, dit barn og resten af familien kan jo lige sa
godt fa sd mange vitaminer, mineraler og fibre og andre gode sager ud
af den mad, | alligevel skal spise hver dag - og derfor er gkologisk mad
et godt valg lige fra den allerfgrste begyndelse.

Held og lykke med det - og velbekomme!

“)‘

@kologisk Landsforening Nestlé @kologisk Barnemad

Rev. udgave marts 2009

Folderen tager udgangspunkt i Sundhedsstyrelsens anbefalinger for mad til
spaedbern og smabarn og er trykt med stotte fra Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri.
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Al begyndelse behgver
ikke at veere sveer

Nar dit barn skal i gang med at spise den fgrste mad, kan du stede pa
mange sma og store forhindringer, myter eller fordomme. Nogle af dem
vil vi gerne allerede hér rydde af vejen for dig.

Leer dit barns signaler at kende

Nar dit barn er mellem 4 og 6 maneder, kan du sa smat forsgge dig
med mad pa ske. Gar det godt med maelken, er det bedst at vente til
barnet er omkring 6 maneder gammelt, men nogle bgrn er parate til at
tage det store spring lidt tidligere. Dit barn er klar til at preve kraefter
med skeen, nar det selv kan holde hovedet, nysgerrigt fgelger maden
med gjnene og abner munden for skeen. Det kan ogsa vaere, at dit barn
virker mere sultent og er begyndt at vagne oftere om natten. Vent ikke
for leenge efter de 6 maneder med at komme i gang. Skemaden giver
ekstra energi, vitaminer og mineraler, som dit barn har brug for til at
vokse. Start med sma skefulde og husk, at det er dit barn, som bestemmer
hvor hurtigt og hvor meget, det kan spise.

Born er ikke fodt kraesne

Ingen bgrn er fgdt med kraesne smagsl@g. Mange gange handler det
om, hvordan barnet praesenteres for ny mad. Hvis du ikke selv er s3 vild
med ollebrad, kan det vaere svaert ikke at signalere dette gennem dit
kropssprog. Og det ser det lille barn. Kropssproget er jo barnets sprog
indtil ordene begynder at komme. Taenk over det, og lad dit barn smage
s& mange forskellige madvarer som muligt det fgrste ar.

www.okobarn.dk
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Lad veere med at lave tre forskellige slags aftensmad

I nogle familier laver foraeldrene én slags mad til den lille pa 9 maneder,
en anden til den store pa 3 ar og noget tredje til sig selv. Alt sammen
med begrundelsen, at det kan de hver iser bedst lide. Medmindre du er
vild med denne tanke, er det en god idé fra starten at lzere dit barn, at
den mad der bliver serveret, er den samme til hele familien. Alle behgver
jo ikke spise alt, der er pa bordet, men kan hver isser sammensatte sin
egen mad ud fra samme ret. Desuden kan du 0gsa ggre det nemmere
for dig selv, hvis det lille barn spiser det samme som jer andre - 0gsa
selvom det skal blendes, moses eller bare skares ud i bittesma stykker.
Fra dit barn er 9 maneder gammelt, kan det stort set spise samme mad
som resten af familien.

@kologisk mad behgver ikke ruinere jer...

Nogle gkologiske varer er meget dyrere end de ikke-gkologiske. Men
heldigvis findes der i dag masser af gkologiske varer i supermarkeder,
gardbutikker og abonnementsordninger, som ikke koster mere end de
konventionelle. Det kan vaere maelk, mel, smar, sukker, havregryn, citroner,
kartofler og gulergdder. Brug ogsa sasonens gkologiske frugt og grent -
det er billigere (se arstidsplan pa s. 11).

Slap af omkring maden...

Hvis du har gjort dig umage med at lave mad, kan det veere en skuffelse,
hvis dit barn ikke vil spise. Men prev at undga drama ved spisebordet.
Enkle ravarer, enkel tilberedning og enkel servering giver alle ro til at
spise sig maette. Og husk, at der altid vil veere dage, hvor barnet ikke er
sarlig sultent.

www.okobarn.dk
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Nar dit barn er 4-6 maneder, kan du forsgge dig med sma mangder fast
fpde. Grod er godt at starte med, og det er bade nemt og billigt at lave gko-
logisk. De fgrste mange skefulde ryger nok hurtigt ud igen, men fortvivl
ikke. Greden skal nok komme ned fgr eller senere, og der findes mange
gode gradtyper at veelge imellem. Du kan lette overgangen ved at starte
med en meget tynd gred, som er naesten lige sa flydende som maelken.
Den tynde gred meaetter ikke meget, men er god indtil barnet har vaennet
sig til skeen. S& kan | tage fat pa den kraftige grgd, som maetter mere.

Nar dit barn er mellem 4 og 6 maneder, skal grgden vaere uden gluten.
Dvs. at du kan bruge flager eller mel fra gkologiske majs, ris, hirse, bog-
hvede eller quinoa. Nar dit barn er 6 maneder, kan du ogsa lave havre-
gred og ¢llebrgd. Hvis dit barn ikke kan lide grgden, kan du tilseette lidt
frugtmos - det plejer at hjeelpe i overgangen fra den sgde modermaelk
eller modermaelkserstatning.

| dag kan du bade kgbe gkologisk faerdiggrad eller lave den gkologiske
gred selv. Grgd er sund og nem mad for de mindste. Faerdiggrgden er
god at have med, nar du skal ud af huset, derhjemme er det - 0gsa - let
at lave gregden selv. Vealg de gkologiske kornprodukter til den hjemme-
lavede gred, og husk at tilsette en teskefuld fedtstof til dit barns por-
tion frem til det er 1ar, sa far barnet den energi, som det har brug for.

Gryn og mel er dyrket helt uden kemiske sprgjtegifte
Ingen kunstggdning

Ingen pesticidrester

Der er ikke brugt straforkortere

;:m 5
& P Stats-
i @ — kontrol.leret
www.okobarn.dk et okologisk
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Frugt

Frugt er dejligt sgdt og fyldt med gode vitaminer. Frugtmos kan blandes
i greden eller spises som en dessert efter et grod- eller grentsagsmal-
tid. Du kan bruge modne frugter, som er nemme at mose, eller du kan
koge dem forst. Brug ogsa friske eller frosne frugter og baer for varia-
tionens skyld. Frosne beer skal koges, inden de serveres for dit barn, for
at undga bakterier.

Hvis du gar pa jagt i supermarkederne, kan du vaere heldig at finde bade
pkologiske a&bler, banan, paere, fersken, jordbaer, blommer, melon, hind-
beer, kirsebaer, stikkelsbaer, solbaer, brombeer, abrikos, ananas, kiwi, kle-
mentiner, appelsin og mandarin. Der er nok at valge imellem, bade som
frisk frugt og pa glas - men det vigtigste er, at dit barn kan lide det.

Fordele ved at vaelge gkologisk frugt frem for ikke gkologisk:

® Ingen pesticider

® Ingen kunstggdning

® Enkelte undersggelser viser ogsa, at gkologisk frugt indeholder
flere C-vitaminer, fibre og antioxidanter, der styrker immunforsvaret

Vidste du...

at den lyse orange farve
pa ikke-gkologiske tgrrede
abrikoser kommer fra svovl?

Spis de gkologiske abrikoser
i stedet - de er brune som
terrede dadler og er ikke

tilsat svovl. :
S R 5
Stats-
@ @ kontrolleret
www.okobarn.dk okologisk
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Grgntsager

Grgntsagsmos ggr det nemt at give det lille barn den samme mad som
resten af familien, sa er du fri for at lave to retter til aftensmaden.
Kartoflen er en god base, da den maetter godt, er mild i smagen og har
en blgd konsistens. Bland andre kogte eller bagte grgntsager i mosen
alt efter, hvad | selv spiser, og mos det sammen med en teskefuld olie
eller smar.

Dit barn ma spise alle slags grgntsager, men pas lidt pd med rgdbede,
spinat, selleri og fennikel. De indeholder nemlig meget nitrat. Vent med
disse grgntsager til dit barn er mindst 6 maneder, og server dem hgjst
hver 14. dag indtil dit barn er 13ar. Fra 6 maneder kan du 0gsa give balg-
frugter som bgnner, kikaerter og linser i sma mangder.

Nar dit barn er blevet god til at tygge, kan det gnave af hele kogte, dampede
eller ovnbagte grgntsager. Prov for eksempel kartoffel, qulerod, blomkal
og broccoli. Harde, friske grentsager kan let ryge i den gale hals.

Man kan godt Igbe surt i at spise de samme grgntsager hele tiden - det
gaelder bade dig selv, din familie og dit barn. | Danmark er vi tilbgjelige til
mest at bruge kartofler, gulergdder og broccoli, men der findes mange
andre velsmagende grentsager i butikkerne - ogsa gkologiske. Fa selv
inspiration fra vores arstidsplan.

Fordele ved at valge gkologiske grgntsager frem for ikke gkologiske:
® |ngen pesticider
® Ingen kunstggdning
® Undersggelser viser 0gsa, at gkologisk grgnt indeholder
flere C-vitaminer, fibre og mineraler
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Arstidsplan for frugt og grent

Sommer (juni-august):

Abrikos, agurk, asparges, bladselleri, blomkal, blomme, broccoli, brombeer,
bgnne, baer, fersken, gulerod, hindbeer, jordbaer, kartoffel, kirsebaer, kiwi,
Ig, majs, mango, melon (galia-, honning-, net-, vand-), nektarin, peber-
frugt, persille, porre, paere, rabarber, ribs, redbede, rodkal, salat, solbeer,
spinat, squash, stikkelsbaer, tomat, tyttebeer, vindrue, &ble, art.

Efterar (september-november):

Agurk, bladselleri, blomkal, blomme, bldbaer, broccoli, brombaer, bgnne,
grenkal, gulerod, hvidkal, kartoffel, kiwi, klementin, leg, majs, melon
(cantaloup-, galia-, honning-, net-, vand-), peberfrugt, persille, porre, pzere,
rosenkal, redbede, redkal, salat, selleri, sharon/kaki, spinat, squash,
tomat, vindrue, a&ble.

Vinter (december-februar):

Appelsin, banan, grape, grenkal, gulerod, hvidkal, kartoffel, klementin,
kiwi, l@g, porre, paere, rosenkal, redbede, redkal, selleri, sharon/kaki,
tyttebeer, vindrue, &ble.

Forar (marts-maj):

Appelsin, asparges, fersken, grenkal, gulerod, hvidkal, jordbaer, kartoffel,
leg, melon, persille, porre, paere, rabarber, rosenkal, redbede, redkal,
salat, selleri, spinat, a&ble.

Kab
saesonens frugt

Pkologisk bgrnemad
0g grgntsager og

i glas bliver langtidsholdbar
ved en kortvarig varmebe-
handling ved hgj temperatur
under tryk, herved opstar der
et undertryk i glasset, som
forst udigses, nar
laget abnes. www.okobarn.dk

fa det bade bedre
og billigere.
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Brad,
ris & pasta

Nar dit barn er omkring 8 maneder gammelt, er det som regel blevet
god til at tygge. Sa er det tid til bred, ris og pasta og lige som kartofler,
meetter de godt. Start med brgd uden kerner og skift gerne mellem
bregd af hvedemel, fuldkornshvedemel, rugmel, speltmel, havregryn eller
grahamsmel. Du kan variere med ris og pasta eller eksempelvis bulgur.
Brune ris og fuldkornspasta er mindre forarbejdede og indeholder flere
vitaminer, mineraler og fibre. Men barnet har ogsa brug for de polerede
ris og pasta lavet af almindeligt fint mel.

Kebebrgd eller hjemmebagt?

Nar man har et lille barn, er det begraenset hvor meget tid, der er til at
bage brgd. Men hvis du har overskud til det, kan du ved at bage brgdet
selv bestemme indholdet af fedt, gluten, sukker og hvilke typer mel,
du vil bruge. Og sa smager hjemmebagt brgd jo bedst og dufter godt i
hele hjemmet.

Fordele ved gkologisk brgd, ris og pasta frem for ikke gkologisk:
© Ingen kemiske sprojtemidler

® Ingen straforkortere

® Ingen pesticidrester

@ Ingen kunstggdning

o Fzerre tilseetningsstoffer og konserveringsmidler

S R .
Stats-
@ @ kontrolleret
www.okobarn.dk okologisk
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Vidste du...

at gkologisk dyrkede
marker har flere insekter,
regnorme, vilde dyr
og planter end andre
marker?
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<o O
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Fra 6-maneders alderen kan du tilfgje en spiseskefuld tilberedt fin-
delt ked, fisk eller hardkogt aeq i grentsagsmosen. @g mangden i takt
med mangden af mos. Kgd, fisk og a&eg er sundt og giver dit barn nogle
vigtige naeringsstoffer, men det skal ikke fylde mere end 1/5 af maden
pa tallerkenen.

Skift mellem kod fra okse, kalv, lam, fjerkrae og indmad og giv ogsa
mange forskellige slags fisk ved aftensmaden. £g kan bruges hard-
kogte eller i farsretter, pandekager, bred og andre retter, hvor du er
sikker pa, at de bliver kogt igennem.

Til frokosten kan du bruge rester fra aftensmaden som palaeg. Afskaret
paleeg og leverpostej fas ogsa gkologisk - og derfor uden de mange
E-numre - i supermarkederne.

I dag er der mange laekre fisk bade i supermarkedet og hos fiskehandleren.
Sorg for at veksle mellem de magre og fede fisk, de har nemlig forskellige
naeringsstoffer. Torsk og redspaette er magre fisk, mens makrel, laks og
sild er fede. Makrel og torskerogn pa dase er ligesom rejer og andre skal-
dyr god og nem mad for dit barn.

Der er store diskussioner om gkologiske fisk: Er fisk ikke altid gkolo-
giske, nar de er fanget vildt? Nu er det muligt at kgbe bade dansk og
udenlandsk opdrattede pkologiske fisk Der er forskel pa reglerne alt
efter hvilket land fisken stammer fra, men fzelles for de gkologiske dam-
brug er, at der er skrappere regler for brug af medicin. Vandet skal vaere
bedre iltet end i de konventionelle dambrug, og foderet mad hverken
vaere gensplejset eller stamme fra overfiskede bestande. Du kan kgbe
de gkologiske fisk i flere supermarkedskader.

J'egm'% 5
& P Stats-
i @ — kontrol.leret
www.okobarn.dk et okologisk
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Fordele ved gkologisk ked, fisk & seg frem for ikke gkologisk:

© @kodyr ma ikke fodres med gensplejset foder

o Faerre tilseetningsstoffer og ingen farvestoffer

© @kohgns bliver ikke nabtrimmet

© Pkohens far frisk luft og har tre gange sa meget plads

© Langt feerre medicinrester, da gkologiske dyr har meget
skrappere regler ved medicinering

Vidste du...

at gkologiske grise er pa
graes min. 150 dage om aret
- eller har en Ipbegard under
aben himmel, hvor de kan
boltre sig?

[
. www.okobarn.dk
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Maelk & fedt

N&r dit barn er 6 maneder, er maven klar til at kunne fordgje komaelk
i sma mangder. | starten bgr du give sma slurke spdmaelk fra en kop.
Sma portioner surmalksprodukter med samme fedtindhold som sgd-
maelk kan ogsa tilbydes. | barnets farste levear har det brug for masser
af energi, sd her er ingen grund til fedtforskraekkelse. Vaelg de fede
pkologiske maelkeprodukter og kom en teske-fuld olie eller smor i den
hjemmelavede grod og grgntsagsmos. Fra 9-maneders alderen kan dit
barn tale stgrre maengder sedmaelk, og nar dit barn er cirka et ar, kan
du begynde at satte letmaelken pa bordet til den mindste.

Malk er en god kalkkilde for dit barn, som har brug for kalken til sine
knogler. Desuden far det lille barn god energi til at vokse af fra maelken.

Fordele ved gkologisk maelk frem for ikke gkologisk:

© Kgerne far lov til at graesse mere

© Enkelte undersggelser viser, at gkomeelk indeholder flere sunde
fedtsyrer, der forebygger hjertekarsygdomme og kraeft

© Indeholder mere naturligt e-vitamin

© Flere antioxidanter og vitaminer

© Feerre medicinrester, da gkologiske kger har meget skrappere
regler ved medicinering

o Pkokger har ikke faet gensplejset foder

Vidste du...

at nar du kgber én liter
pkologisk meelk i stedet for

ol en ikke-gkologisk, sparer
’@' stats. @ du 200 liter grundvand
ontrolleret
okologisk for mgdet med
www.okobarn.dk spregjtegifte.
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Enkel og nem oversigt
over, hvordan dit barn spiser,
hvad han eller hun kan spise

og forslag til mad.

Du kan ogsa rive den ud og
haenge op pa keleskabet,
sa den altid er lige
ved handen.
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Dit barns madplan 6

Sadan spiser dit

® Bgr nu starte med ske

® Kan tygge mindre finde

® Omkring 8 mdr. bide af r
som er skaret i mindre bi

® \/znnes til kop

® Spiser ogsa med fingre

Hvad kan barnet spise?

® Modermeaelk og/eller modermaelkserstatn

® Alle kornsorter. Havregred og gllebrgd. Lan

® Kartofler og alle slags grgntsager. Brug f
De nitratrige grgntsager og beaelgfrugter

® Alle slags frugter og baer

® Al slags ked og fisk, men kun sma mang

® Gennemkogte &g

® Far stadig bryst eller flaske
® Kan eventuelt starte med ske

Hvad kan barnet spise? ® Rugbred uden kerner, groft bred og "tun:
® Modermeelk og/eller modermaelkserstatning ® Ris og pasta
® Grogd lavet af majs, ris, hirse, quinoa eller ® Spdmaelk og naturel surmaelksprodukter
boghvede, som alle er uden gluten (protein og fedtindhold som i sedmaelk)
® Kartofler og ris ® Vand
® Alle grentsager pa neer de nitratrige
® Alle slags frugter og baer, ra og kogte Forslaq til mad
® Vand e Havregred og ollebrod
® Kogte eller ra frugter i
Forslag til mad ® Mos eller stykker af dal
® Tynd grod som start, og sa hurtigt ovnbagte grgntsager o
videre til tykkere gred ® R4 grgntsager som kan

® Frugtmos af friske eller kogte frugter og baer ® Kogte ris og pasta i sm

® Grgntsagsmos af kartofler, gulerod, blomkal, ® Findelt dampet, kogt el

broccoli og maj ® Familiens sovs

® Rugbred og groft bred
af kad, fisk, &g, grents

® Sma mangder spdmael
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Husk at tilseette

fedtstof, fortrinsvis
vegetabilsk, til barnets
hjemmelavede por-
tioner mad frem til
1-ars alderen.

O mC

arn

It mad
1gbrad, tygge kogte grentsager
dder eller serveret hele

ne

ing
gsomt gred med spelt og fuldkornshvedemel
rskellige rodfrugter og kal.

Jives i sma mangder

ler rovfisk 5
Sadan spiser dit barn
® Kan selv spise med fingrene
® Tygger godt. Kun harde madvarer skal findeles
® Kan selv fgre koppen med begge haender

® Vil selv prove/ove at spise med ske og gaffel

)t" hvedebrgd

Hvad kan barnet spise
® Fra 9-maneders alderen spiser barnet den samme mad som
resten af familien, dvs. varieret mad. Frem til 1 ar begraenses

Sma bidder indtaget af de nitratrige grentsager og beelgfrugter
npede, kogte eller ® Fortsat modermaelk og/eller modermeaelkserstatning.
j kartofler Gradvis flere sgdmaelksprodukter

tygges ® Vand

 stykker

er ovnbagt ked og fisk .
g g Forslag til mad

 sma& stykker med pélag ® Sammenkogte gryderetter med grgntsager,
1ger og frugt ked eller fisk
k 0g surmaelksprodukter ® Familiens aftensmad skaret ud, s barnet

kan tygge maden
® Havregryn med malk og gred med frisk frugt
® Surmaelksprodukter med frisk frugt og masli
® Forskelligt bred og varieret palaeg
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Et lille tip
Er dit barn vildt sulten,
kan du hurtigt ggre
den nykogte gred kold
ved at rgre en smule
sgdmeelk i.
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At servere et glas gkologisk bearnemad kan selvfglgelig ikke sammen-
lignes med stemningen ved at lave sin egen mad hjemme i sit eget kek-
ken. Men den faerdige mad kan vaere tidsbesparende og bekvem, nar
man er pa farten, eller som supplement til hjemmelavet mad. Den faer-
diglavede bgrnemad er fyldt med gode gkologiske ravarer, der er ingen
tilseetningsstoffer i, og sa er den ngje tilpasset dit barns udviklingstrin.

Feerdiglavet gkologisk bgrnemad er naturligvis lavet pa gkologiske ra-
varer. Frugt og grgntsager tilberedes, nar de er friske, modne og fyldt
med smag og vitaminer Og sa bliver der hverken brugt GMO, konserve-
ringsmidler eller kunstige farvestoffer.

Feerdiglavet bgrnemad kan holde sig meget leenge, selv om der ikke
bruges kemiske konserveringsmidler. Den frisklavede bgrnemad bliver
istedet opvarmet under tryk, og bagefter kgles den hurtigt ned. Det
betyder, at den kan holde sig leengere.

Der stilles i dag meget strenge lovgivningsmaessige krav til feerdiglavet
bernemad, og det betyder blandt andet, at der er helt styr pd maengden
af salt, fedt, sukker, vitaminer og andre naringsstoffer. Derfor er der
heller ikke noget galt i at veelge mad pa glas, hvis det kan fa hverdagen
til at glide lettere. Men husk, dit barn har godt af at smage og dufte til
mange forskellige ting - 0ogsa den mad du selv laver. Sadan undgar du

bedst et kraesent barn. st
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Salt & sukker

Nar du gar i gang med at lave mad til den yngste i familien, skal du vaere
narig med bdde salt og sukker. Dit barn kan sagtens spise af familiens
grentsager, hvis de er kogt i letsaltet vand, men lad vaere med at salte
grgd og mos.

Afskaret paleeg kan indholde meget salt - brug rester af ked fra aftens-
maden som supplement til den gkologiske rullepglse og andet afskaret
palag.

Nar det gaelder sukker, er det vigtigt at skelne mellem tilsat sukker og
naturligt sukker i f.eks. frugt og meelk. Det tilsatte sukker er tomme
kalorier, fordi det hverken bidrager med vitaminer eller mineraler. Selv
sma maengder kan stjeele pladsen for sund mad i en lille mave. Malke-
snitter, kiks, knoppers og sma frugtyoghurter skal betragtes som slik
pa grund af det hgje fedt- og sukkerindhold. Det samme gaelder mange
sgde morgenmadsprodukter, saft, sodavand og juice.

Undga sa vidt muligt at give dit barn spde sager og mad med tilsat sukker.
Et lille drys sukker pa havregreden er i orden, hvis det ggr, at den bliver
spist, men en klat frugtmos er endnu bedre.

Husk desuden at dit barn ferst ma smage honning, efter det er fyldt 1 ar.
Honningen indeholder nemlig bakteriesporer, som kan vaere farlige for
de helt sma.

Om gkologisk sukker:

@kologisk sukker er ikke sundere end det ikke-gkologiske sukker pd
hylderne. Til gengeeld er det godt for miljget. Det er nemlig dyrket uden
sprojteqift og kunstgedning.
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Vidste du...

at det er forbudt at
bruge kunstige farvestoffer
og smagsforsteerkere i
gkologiske madvarer?
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Overgangen fra meaelk til mad kan vaere en bade spandende og udfor-
drende periode for dig og dit barn. Heldigvis er der masser af muligheder
for at udforske verden, nar det galder smag og ravarer, men husk, at
der 0gsa er ting, som de helt sma darligt taler.

Giv ikke dit barn hele ngdder, peanuts, popcorn og andet hardt at
tygge pa, for barnet er mindst 3 ar og tygger rigtig godt.

Giv ikke ymer, ylette, frugtkvark og frugtyoghurt fgr 1-ars alderen.
Begraens de nitratrige grgntsager - rgdbeder, spinat, selleri og
fennikel - indtil dit barn er omkring 1 3ar.

Pas pa med de store rovfisk, som eksempelvis tun, svaerdfisk,
sildehaj og gedde. Indtil dit barn er 3 ar, ber det ikke spise mere
end 25 g om ugen.

Bern under 3 ar bar hgjst spise 50 g rosiner om ugen, da de kan inde-
holde svampegifte, som barnet kun taler i meget sma maengder.

Giv ikke honning far 1-ars alderen

Begraens sukkerholdige produkter som slik, is, kager, saftevand og
sodavand mest muligt.

Se, hvad dit barn
kan spise hvornar pa

"Dit barns madplan”
midt i folderen.
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Nem mad til
pusletasken

Nar dit barn lige er startet pa den faste fode, kan det virke helt uover-

kommeligt at skulle forlade el-koger, mikrobglgeovn og blender. Men

der findes masser af sunde og lette maltider til den lille, som er lige

til at komme i pusletasken. Her er et par tips, som maske kan ggre det

hele lidt lettere. Prov for eksempel:

® Pkologisk faerdiglavet mos pa glas er nemt, sundt og forsvarligt em-
balleret. Det eneste, du skal huske, er teskeen og en hagesmaek.

® Kogende vand pa en termoflaske kan bade bruges til din kaffe og en
lun feerdiggred til den lille.

Na&r dit barn kan tygge og spise
med fingrene, er fingermad et hit pa turen:
o Forst kogte og senere ra grentsager i stave, brodstykker, knaek-
bred, sma kedboller eller fiskedeller og frugtstykker.
© Rugbrgd er nemt og maettende med bananeller avocado ved siden af.
© Sma rugbredsklapper eller miniboller smurt med smgreost eller
postej i midten er nemme at handtere.
o Kolde pastaskruer, @rter og majskerner i en lille skal er sjov
fingermad.
© Frugtmos eller frisk frugt i passende bidder er sundt og nemt for
de mindste.
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Opskrifter

© | starten skal barnet kun have smagsprgver - senere hele portioner

© Kom en teske-fuld olie eller smgr i alt gred og grgnsagsmos indtil 1ar

o Lav en lidt stgrre portion, s& der er til flere maltider

© Opbevar maden i en luftteet beholder og varm det op dagen efter

© Grgntsagsmos kan fryses

© Brug sma beholdere, sa du kan tage op af fryseren til enkelte
portioner - 0gsa nar du skal pa tur

© Frugtmos kan ogsa fryses - f.eks i isterningebakker

© Rester af mad fra barnets tallerken skal altid smides ud

© Alle ingredienser i opskrifterne er gkologiske

o Ingredienserne finder du i dit supermarked eller hos en gardbutik

© Find din narmeste gardbutik pa okologi.dk
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Fra 4-6 maneder
- den fgrste grod

Den fgrste gred skal vaere tynd.
Senere kan man ggre konsisten-
sen tykkere.

172 dl rismel, 30 g

11/2 dl vand

1 tsk. fedtstof

1/2 dl modermaelk/modermaelks-
erstatning (Fra 6-maneder kan
du bruge sepdmeelk).

Bland rismel og vand i en gryde,
og bring det i kog under omrgring.
Lad greden smakoge i 2-3 min.
Tag den derefter af varmen og
rgr fedtstof og maelken i. Greden
kan med fordel tilseettes 1-2 spsk.
frugtmos.

Til den fgrste gred kan du
0gsa bruge majsmel, hirse-
mel, boghvede og quinua, som
alle er glutenfrie. Dog varierer
blandingsforholdene.

N&r dit barn er 6 maneder, kan du

begynde at tilsaette lidt tilberedt
kod, fisk eller &g til retterne.

www.okobarn.dk

Fra 4-6 maneder
Frugtgred ‘
Kan serveres oven pa gred eller
som dessert - bade kold og varm.
1frugt, f.eks. a&ble, paere eller
sharonfrugt

3/4 dl vand.

Skeer frugten i mindre stykker og
blend den. Tilseet vand i en gryde,
0g kog det hele ind i ca. 5 min. Til
de mindste bgrn skreelles frugten,
mens det ikke er ngdvendigt til
de storre bgrn.

Nar dit barn er 6 maneder, kan du
begynde at tilsaette lidt tilberedt
kad, fisk eller &g til retterne.

Appelsin og blommemos

1spd blomme
1 appelsin

Skreel appelsinen og fjern stenen
fra blommen. Skeaer appelsin og
blomme i mindre stykker. Blend det
sammen. Si saften fra. Saften kan
gemmes 0g anvendes som juice.

Til de mindste bgrn skraelles
blommen inden den blendes,
mens det ikke er ngdvendigt til
de storre bern.

‘ o
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Fra 4-6 maneder
Grgntsagsmos

Grentsagsmos kan introduceres
straks efter den forste grod. Her
galder det ogsa om at lave en
meget fin konsistens med en
blender i starten. Senere kan du
gore mosen mere grov ved bare
at mose den med en gaffel. Tilsaet
altid en teskefuld olie eller smar
og evt. modermeelkserstatning.

Fra 6-maneders alderen kan man
tilsaette tilberedt kad, fisk og &g
i mosen. Start med at tilseette ca.
1spsk. og @g derefter maengden i
takt med mangden af mos.

Fra 8 maneders alderen, nar
barnet er blevet god til at tygge,
kan maden serveres i sma finger-
nemme stykker, og kartoflerne kan
varieres med ris, pasta og bred.

Nar dit barn er 6 maneder, kan du

begynde at tilseette lidt tilberedt
ked, fisk eller &g til retterne.

. R
Stats-
@ kontrolleret @
okologisk

Fra 4-6 maneder
Graeskar-kartoffelmos

En tyk skive hokaido graeskar,
spaghettisquash eller anden grent-
sag f.eks. en stor gulerod, ca. 100 g
2 mellemstore kartofler, ca. 120 g
1tsk. fedtstof

Evt. 172 dl modermaelkserstatning

Skreel grentsag og kartofler, og
skaer dem i mindre stykker.

Kog dem med lidt vand til de er
mere. Blend dem derefter med
fedtstof. ®

Nar dit barn er 6 maneder, kan du
begynde at tilsaette lidt tilberedt
kad, fisk eller &g til retterne.

www.okobarn.dk
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Fra 4-6 maneder
Gron grgntsagsmos

1 skive squash, ca. 100 g

1 mellemstor gulerod ca. 80 g
Lidt broccoli, ca. 65 g

2 mellemstore kartofler ca. 120 g
Min. 1 tsk. fedtstof

Rengor og skreel grgntsagerne og
skaer dem i mindre stykker. Laeg
dem i en gryde og deek med vand,
hvorefter grgntsagerne koges til
de er more.

Stik med en gaffel - glider grgnt-
sagerne af, er de faerdige.

Blend alle grgntsagerne med
fedtstof og server mosen, mens
den er lun.

| denne opskrift er der nok til
flere portioner.

Nar dit barn er 6 maneder, kan du
begynde at tilseette lidt tilberedt
ked, fisk eller &g til retterne.

www.okobarn.dk

Fra 4-6 maneder

1/8 kalrabi, 70 g

1/3 pastinak eller persillerod, 75 g
2 mellemstore kartofler, 120 g

1 mellemstor gulerod, 80 g

Min. 1 tsk. fedtstof

Skreel rodfrugterne og kartof-
lerne, og skaer dem ud i mindre
stykker. Kalrabien er lidt leengere
tid om at blive mgr end de andre
gregntsager. Skeer den derfor i
mindre stykker end de andre
rodfrugter. Laeg rodfrugterne i en
gryde og daek dem med vand, og
lad dem koge til de er mare. Stik
med en gaffel - glider de af, er de
feerdigkogte.

Blend det hele sammen med
fedtstof, og server mosen mens
den er lun.

| denne opskrift er der nok til
flere portioner.

Nar dit barn er 6 maneder, kan du
begynde at tilsaette lidt tilberedt
kad, fisk eller &g til retterne.


Prinect Printready ColorCarver
Page is color controlled with Prinect Printready ColorCarver 3.0.76
Copyright 2005 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

To view actual document colors and color spaces,
please contact your local Heidelberg office in order to get a free
Prinect Color Editor (Viewer) plug-in.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): CSG_CD102_uncoated U300 K95 GCR 70.ICM

RGB Image:
Profile: HDM sRGB Profile.icm
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: HDM sRGB Profile.icm
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
All Colors to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no



Fra 4-6 méaneder
Ris med gregntsager

30 g kogte ris

Lidt broccoli, 30 g

1/2 mellemstor gulerod, 30 g
Min. 1 tsk. fedtstof til skemad

Kog risene. Skreel en gulerod og
skaer den og broccolien i mindre
stykker. Put grgntsagerne i en
gryde, og kog dem til de er more.

Til skemaden blendes grent-
sagerne og risen med fedtstof.

Fra 6 maneders alderen tilsaettes
gerne kgd eller fisk.

Fra 8 maneders alderen serveres
grentsagerne i sma stykker med
risen ved siden af - gerne med
lidt sovs til.

Nar dit barn er 6 maneder, kan du

begynde at tilsaette lidt tilberedt
ked, fisk eller &g til retterne.

ﬁ“"’%‘

Y Stats- i 3

7 kontrolleret 3 @
okologisk 1‘5'"“

- som tilbehgr, men ikke
som selvstandigt maltid.

Mange grentsager kan bages, og
far pa den made en dejlig blgd
konsistens. Iseer rodfrugter er
egnede, men pregv ogsa med andre
grentsager. Nogle grentsager
bages hele, mens andre skares i
mindre stykker, inden de leegges

i ovnen. Efter de er bagte kan de
blendes til mos eller skaeres i sma
stykker, nar barnet tygger godt
omkring 8 maneders alderen.

Fra 4-6 maneder

1 skive spaghetti-squash eller en
anden graeskartype f.eks.
hokaido, ca. 350 g

Lidt fedtstof til pensling

Min. 1 tsk. fedtstof

Skeer et stykke (ca. 350 g) af
squashen, pensel med lidt fedtstof
0g bag den i ca. 50 min. ved 200
grader, med den overskarne del
opad. Grav fyldet ud af squashen
og blend det med fedtstof.

Nar dit barn er 6 maneder, kan du

begynde at tilsaette lidt tilberedt
kad, fisk eller &g til retterne.

www.okobarn.dk
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Fra 6 maneder (0g hele familien)

Bagte rodfrugter

Forskellige rodfrugter f.eks,
gulergdder, pastinak, persillerod,
knoldselleri, redbeder

Evt. ogsa kartofler

Lidt olie til pensling

Evt. 1tsk. ekstra fedtstof til
skemad.

Rens og skrael rodfrugter og kar-
tofler. Skaer dem i mindre stykker
0g leeg dem i et smurt ovnfast
fad. Pensel eller spray med lidt
olie, og krydder evt. med lidt salt
0g peber. Bag dem i oven ved
200 grader i ca. 35 min.

De bagte rodfrugter kan blen-
des med 1 tsk. olie til mos, men
kan 0gsa spises som hele sma
stykker, nar barnet er begyndt at
kunne tygge og spise familiens
mad.

www.okobarn.dk

Begraens mangden af selleri

og redbede i denne ret. Selleri,
redbede, spinat og fennikel ma
tidligst spises fra 6-maneders-
alderen pga. et hgjt nitratindhold.
Hvis en af disse udger mere
end 1/10 af retten ber der ga 14
dage fer barnet igen far en af
de nitratrige grgntsager. Dette
gaelder til barnet er 14ar. Undlad
evt. redbede og knoldselleri - sa
er der ingen begransning.



Prinect Printready ColorCarver
Page is color controlled with Prinect Printready ColorCarver 3.0.76
Copyright 2005 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

To view actual document colors and color spaces,
please contact your local Heidelberg office in order to get a free
Prinect Color Editor (Viewer) plug-in.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): CSG_CD102_uncoated U300 K95 GCR 70.ICM

RGB Image:
Profile: HDM sRGB Profile.icm
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: HDM sRGB Profile.icm
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
All Colors to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no



Fra 6 maneder

50 g fuldkornsmel
50 g sigtet hvedemel
1&g

3 dl sedmeelk
Fedtstof til stegning

Tilbehgr: Rodfrugt/kalkunmos

Bland mel, &g og halvdelen af
maelken i en skal. Pisk resten af
meelken i. Varm en lille pande
med lidt fedtstof op. Heeld et
tyndt, jeevnt lag dej pa den varme
pande. Vend pandekagen til den
er gylden pa begge sider. Gentag
med resten af dejen. Pandekager-
ne skal vaere tynde og gennem-
bagte, da der er &g i retten.

Pandekager er hyggelig tur-mad
for hele familien bade til de
voksne og til bgrn i alle aldre. Nar
dit barn er 6 maneder gammelt,
er det ikke sikkert det kan spise
en hel pandekage, men serveret

i sma mundrette bidder er de
rigtig laekre til den yngste, kombi-
neret med yndlingsmosen.

Nar | skal pa tur, er pandekagerne
leekre og mattende med et glas
Rodfrugt/kalkunmos eller grent-
sagsmos ved siden af til baby.

Fra ca. 8 maneder o

Fingermad i paradis

Rugbrgd uden hele kerner
Avokado
Paradismos til dessert

Pak bred ind i madpapir og en
pose eller boks, sa det ikke bliver
tort. En hel avokado er emballe-

ret i sig selv, og med en medbragt

kniv deles den nemt i mindre
stykker. Ellers kan du dele den
midt over hjemmefra, sa den kan
spises med ske.

Et glas Paradismos kraver blot .

en ske.

Afpas mangderne efter dit barns
alder og appetit.

Nar dit barn tygger godt og
spiser med fingrene er brgd med
gnavetilbehgr nemt og godt. En
skive brgd i den ene hand og
avokado, banan, fiskefrikadelle
eller en grgntsag i den anden
hand. Frugtmos er altid en dejlig
dessert. Lav din egen eller prgv
en af de pkologiske varianter pa
glas.
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@kologisk Landsforening er et feellesskab for forbrugere, landmaend og
virksomheder, der gennem oplysning, holdning og handling styrker den
gkologiske tanke og produktion til gavn for mennesker, dyr og miljg.
Det sker nemlig ikke af sig selv.

Som medlem af @kologisk Landsforening far du magasinet @kologisk,
der 4 gange arligt bringer nye opskrifter, produktnyheder og alt om
mad, miljg og gkologi.

Se mere om @kologisk og medlemskab pad www.okologi.dk

Du kan ogsa valge et gratis medlemskab af vores babyklub - @kobarn.
Laes mere pa www.okobarn.dk

Denne folder er udviklet i samarbejde med Nestlé @kologisk Bernemad
- en ny serie af gkologisk faerdigmad til baby. Besgg Nestlé @kologisk
Bgrnemad pa www.nestlebornemad.dk
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Folderen tager udgangspunkt i Sundhedsstyrelsens anbefalinger for mad til
spaedbern og smabarn og er trykt med stotte fra Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri.

envision

OBS! "Krudtuglens forste mad” er trykt med stotte fra Minesteriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri


Prinect Printready ColorCarver
Page is color controlled with Prinect Printready ColorCarver 3.0.76
Copyright 2005 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

To view actual document colors and color spaces,
please contact your local Heidelberg office in order to get a free
Prinect Color Editor (Viewer) plug-in.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): CSG_CD102_uncoated U300 K95 GCR 70.ICM

RGB Image:
Profile: HDM sRGB Profile.icm
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: HDM sRGB Profile.icm
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
All Colors to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no





