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Den faorste skemad
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Tilberedning af den forste skemad

Ved tilberedning af kogt frugt og grent til barnet er det godt:

o Atvelge friske ravarer

e  Atskeere renset frugt i mindre stykker

e  Atskeere renset grgnt i mindre stykker

o Atlegge dem ned i kogende vand i gryden

o Atkogeisalidt vand som muligt

o  Atlaegge et taetsluttende lag pa gryden

e Atkoge frugter og grgntsager lige netop mgre
e Atbegrense brugen af sukker

Brug i gvrigt altid vand fra koldtvandshanen til madlavning.

Salti maden

Barnets mad skal normalt ikke tilseettes salt. Det er dog ikke ngdvendigt at koge barnets grgntsager for sig
selv. Barnet kan godt spise med af familiens grgntsager, hvis vandet, de koges i, kun saltes let.

Tilsaetning af fedtstof det fgrste ar

I barnets mad skal der det fagrste ar tilsaettes:

o 1 teskefuld fedtstof pr. portion hjemmelavet grad og grgntsagsmos
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Den farste skemad

Normal majsgred

% dl majsmel, ca30 g

1% dl koldt vand

1 tsk. fedtstof

% dl modermeelk el. modermaelkserstatning
1 spsk. frugtmos af fx peere eller able

1. Pisk majsmelet med vandet i en lille gryde.
Bring grgden i kog under piskning og kog ved svag varme i ca 2-3 min.
Pisk af og til i grgden.

3. Sluk for varmen og rgr fedtstof og meelk i.

4. Regr evt. frugtmos i.

5. Giv barnet maden, nar den har fiet stuetemperatur

Tip:

Det er en god ide at forbedre smagen af grgden ved at tilseette frugtmos.
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Den farste skemad - fortsat

Risgrad

Y dlrismel, ca. 30 g

1% dl koldt vand

1 tsk. fedtstof

% dl modermeelk eller modermaelkserstatning
Evt. 1 spsk. peeremos og 1 spsk. bananmos

Pisk rismelet med vandet i en lille gryde.

Bring grgden i kog under piskning og kog ved svag varme i 2-3 min. Pisk af og til i grgden.
Sluk for varmen og rgr fedtstof og meelk i.

Rer evt. frugtmos i.

v W e

Giv barnet grgden, nar den har faet spisetemperatur.

Tip:

@nskes en tykkere gragd, bruges mere rismel.
Opskriften herover er ogsa velegnet til grgd af boghvedemel. I stedet for rismel bruges samme maengde
boghvedemel.

Hirsegrad

1 dl hirseflager, ca. 40 g.

2 dl vand.

1 tsk. fedtstof.

% dl modermeelk el. modermaelkserstatning.
1-2 spsk. frugtrmos.

1. Pisk hirseflager med vand i en lille gryde.
Bring grgden i kog under piskning og skru ned.
Lad den smakoge i 2-3 min. Pisk af og til i greden.
3. Sluk for greden og rgr fedtstof og maelk i.
Rgr frugtmosen i grgden

Tip:

Er grgden for tyk, kan den tilsaettes et par ekstra spiseskefulde modermeelkserstatning
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Frugtmos

Kogt paeremos

1 sgd peere, ca. 120 g
1 dl kogende vand

1. Skreel peeren, fjern kernehuset og skeer paere i sma tern.
Laeg paerestykkerne i en gryde og haeld det kogende vand over
3. Leeglag pa og kog til en mos ved svag varme i 5-10 min.
Pas pa at mosen ikke braender pa.
4. Pzeremosen er feerdig nar den kan moses med en gaffel.
5. En hel lind mos fas ved at skrabe paeremosen igennem en sigte med en ske eller ved at blende.

»Tip:
Til eeblemos eller ferskenmos bruges samme opskrift og maengde. Sgde xbler eller saftige ferskner er bedst.

Hurtig frisk frugtmos

En spiseskefuld frugtmos fx peeremos, laves hurtigt ved at skrelle en frisk peere og med kanten af en ske
forsigtigt skrabe pa frugtkgdet. Mosen kan herefter rgres direkte i den feerdige grgd. Andre velegnede
frugter er modne @bler, bananer og avokado.

Friske baer moses nemmest med en gaffel og skrabes evt. igennem en lille sigte med en ske.

Kogt jordbarmos

100 g frosne jordbeer
Ca. % dl koldt vand
Ca. 1 tsk. sukker

1. Bringvand ogjordbeer i kog.

2. Smakog med lagi 5-10 min. til jordbzerrene er blgde.

3. Mos barrene igennem en sigte eller brug stavblenderen.

4. Tilseet sukker, rgr rundt og smag til inden servering.
»Tip:

Kogt mos af baer kan tilberedes af bade friske og frosne beer, fx hindbeer, blabaer og skovbar. Kogt mos kan
holde sig i kgleskabet et par dage. Kogt frugtmos, der skal gemmes, bevarer vitaminerne bedst ved frysning.
Frisk mos skal derimod spises med det samme.




1 : 120

1dl

5-10

ok bR

100
Y dl

5-10

A w PR

@




Opskrifter til den sene overgangsperiode

Nar barnet er godt i gang med skemaden, kan fglgende opskrifter bruges

Havregrad

1 dl havregryn, ca.35 g

2 dl koldt vand

1 tsk. fedtstof

% dl modermeelkserstatning

1. Bringvand og havregryn i kog under omrgring og skru ned.
2. Lad grgden smakoge i ca. 2-3 min. Rgr af og til.
3. Taggryden fra varmen og tilszet fedtstof og maelk

Grgden kan tilsaettes frosne jordbzer, som koges med fra starten. Grgden er ferdig, nar jodbzerrene kan
moses med en gaffel. Friske jordbzer moses inden de kommes i den ferdige grgd. Blad evt. lidt sukker i
gragden.
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Ideer til kad

Hvilken slags kgd?

Til at begynde med er kgd nemmest at give hakket, da det let lader sig mose med en gaffel. Udbuddet af
hakket kgd er stort. Det fas bl.a. som oksekgd, lammekgd, kalvekgd, svinekgd og kalkunkgd.

Skaert kgd (hele sma kgdstykker) kan findeles ved at blende det kogte kgd eller kgre det gennem en
persillekveaern. Nar barnet tygger godt, skal kgdet blot skeeres i passende sma stykker.

Indmad som lever og hjerte fra kylling, kalv eller svin, kan gives i form af leverpostej, eller kogt og bagefter
findelt, som skaert kgd.

Kogt hakket kad

Form med en teske et par kgdboller af det hakkede kgd. Lad dem koge sammen med kartoflerne og
grgntsagerne de sidste 5-7 min. eller alene uden grgntsager

Brug evt. lidt mere kogende vand end tidligere og gem overskuddet til sovs. Mos kartofler, grgntsager og
kgd. Server det enten hver for sig eller sammenblandet. Husk at tilseette fedtstof og meelk. Er kgdet for groft
for barnet, kan det blendes sammen med lidt af kogevandet.
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Ideer til fisk

Om fisk

Fisk er nem at tilberede ved kogning eller dampning i ovn eller mikrobglgeovn.

Tilberedt fisk moses let med en gaffel. Det er godt at veksle mellem fede fisk, som laks, sild og makrel, og
magre fisk som torsk, sej, rgdspeette og torskerogn.

Nar barnet tygger godt, skeeres fiskekgdet ud i passende sma stykker.

Tilberedning

Alle slags fisk, friske som frosne, er gode til barnet. Fiskene kan tilberedes i gryde, ovn eller mikroovn. Vaer
altid omhyggelig med at fa fjernet eventuelle fiskeben.

Kogt fisk

Et stykke fiskefilet svarende til en spiseskefuld, fra fx laks, torsk, sej, skrubbe, grred eller rgdspeette, laegges i
ovnen pa kartoflerne og grgntsagerne og koges/dampes med de sidste par minutter, med lag pa gryden.
Heeld kogevandet fra og gem det evt. til sovs.

Mos fisk, kartofler og grgntsager, enten hver for sig eller sammenblandet og tilsaet fedtstof og meelk.

Fiskiovn

Filet af laks, torsk, sej, skrubbe, grred eller rgdspeette laegges i et smurt fad, eventuelt med tomatbade lagt
rundt om. Fadet stilles i en 200 grader varm ovn i ca. 10-20 minutter (athaenger af tykkelsen), til fiskekgdet
er blevet fast og har skiftet farve. Fisken moses med en gaffel.

Sovs til fisk

Tomaterne fra ovndampningen blendes med stavblender og serveres til fiskekgdet og grentsagerne.
Kogevandet fra fisk og grentsager kan jeevnes pa samme made som sovsen til kgd.

Den jeevnede fiskesovs kan tilseettes lidt fedtstof, et par draber citronsaft og evt. smages til med lidt sukker,
sa sovsen ikke smager for syrligt. Hakket grgnt, fx persille, bgr ikke tilseettes, med mindre det koges med i et
par minutter under omrgring.

»Tip:
Fisk er velegnet til frysning enten ra (fersk) eller tilberedt. Det kan vere en fordel at have sma portioner
liggende i fryseren lige klar til brug.
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