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Copilul dumneavoastra se
poate hrani singur

8-12 luni

Pentru copilul dumneavoastra este distractiv sa se hraneasca singur.
Nu trebuie sa il ajutati prea mult si va puteti bucura de propria man-
care intr-o atmosfera calma si linistita.

In acest timp, copilul dumneavoastra se va delecta gustand diverse
tipuri de alimente: legume gatite, paine fara continut de cereale inte-
grale, cartofi, bulgur, cuscus sau orez, precum si carne rosie, carne de
pui sau peste, tocate marunt.

Daca ceva nu i place, copilul dumneavoastra va scuipa pur si simplu
mancarea din gura. Este o reactie absolut normala. Nici noua, adulti-
lor, nu ne place sa inghitim alimente cu un gust neplacut sau nefa-
miliar. Totusi, este o idee buna sa ii oferiti copilului dumneavoastra
acelasi tip de alimente de mai multe ori. Majoritatea copiilor trebuie
sa guste un aliment necunoscut de 8-10 pentru a-si da seama daca
le place sau nu.

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 €.




Cand copilul dumneavoastra are 8 luni, acesta poate incepe sa faca
multe lucruri de unul singur:

In curand, va putea sa stea in sezut fara sprijin, in scaunul sau de
masa,.

Poate incepe sa mestece si sa inghita bucati mici, cu textura
moale, din mancarea sa.

Poate tine alimente taiate in bucati mici intre degetul mare si cel
aratator si le poate introduce in gura.

Poate bea dintr-o ceasca.

Sfaturi

Nu va grabiti copilul. Multi copii trebuie sa se uite mult timp la
mancare inainte de a incepe sa manance.

Asigurati-va ca mancarea copilului dumneavoastra are o textura
moale si este taiata in bucati mici.

Permiteti-i copilului sa manance cu mainile si/sau cu o lingura.

Stati intotdeauna langa copilul dumneavoastra cand acesta
mananca, pentru a putea interveni in cazulin care se ineaca cu
mancarea.

Oferiti-i copilului dumneavoastra cateva linguri de mancare in tim-
pul mesei - oferindu-i ajutor dumneavoastra. Astfel, va veti asigura
ca copilul dumneavoastra asimileaza hrana de care are nevoie.
Totusi, nu va fortati copilul sa manance.

La masa, dati-i copilului dumneavoastra lapte praf formula de ince-
put intr-o ceasca. Ulterior, va puteti alapta copilul sau ii puteti da o
cantitate suplimentara de lapte praf formula de inceput.

Intre mese, dati-i copilului dumneavoastra apa.

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 ani

Copilul dumneavoastra mananca acum aceleasi alimente ca restul
familiei. Acesta poate sta in scaunul sau de masa si poate urmari tot
ce se intampla in jurul mesei. in aceste momente, copilul dumnea-
voastra invata multe lucruri.

Copilul dumneavoastra va dori sa exerseze mancatul cu lingura si
furculita, ca restul familiei. Cea mai mare parte a mancarii ar putea
ajunge pe podea sau pe baveta copilului dumneavoastra, dar acest
lucru nu reprezinta o problema. Daca poate exersa, va invata treptat
sa manuiasca o lingura si o furculita.

Uneori, vi s-ar putea parea ca copilul dumneavoastra nu face altceva
decat sa se joace cu mancarea si nu mananca prea mult. Acest lucru
ar putea fi adevarat, pentru ca, la aceasta varsta, copilul dumnea-
voastra nu are prea multa pofta de mancare. Este absolut normal ca
copilul dumneavoastra sa consume doar o cantitate mica de ali-
mente si, la unele mese, ar putea manca extrem de putin.

1-3ar

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

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

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



Exista mai multe motive pentru un apetit redus: in comparatie cu pri-
mul an de viata, copilul dumneavoastra creste acum intr-un ritm mai
lent - si, de aceea, are nevoie de mai putina mancare. Cand incepe sa
se miste fara ajutor, copilul este atat de entuziasmat, incat devine mai
putin interesat sa stea intr-un loc si sa manance.

Incercati s& nu va faceti prea multe griji in aceasta privinta. Pastrati-va
calmul si continuati sa ii oferiti copilului dumneavoastra alimentele
sanatoase si delicioase pe care le serviti de obicei. Atunci copilul
dumneavoastra va manca cand ii este foame. De asemenea, nu uitati
ca acesta va primi alimente hranitoare la cresa sau de la bona.

De obicei, copiii cu varsta cuprinsa intre 1 si 2 ani sunt foarte indraz-
neti in ce priveste mancarea si sunt dornici sa incerce gusturi noi.
Daca i dati frecvent noi tipuri de alimente copilului dumneavoastra,
acesta se obisnui treptat cu diverse gusturi si texturi. Acesta este un
lucru bun, deoarece, mai tarziu, multi copii devin mai prudenti si mai
putin dispusi sa incerce alimente noi.




Sfaturi

Lasati-va copilul sa decida singur cat doreste sa manance.
Cantitatea consumata va fi cat de mica sau cat de mare doreste
el, in functie de cat ii este de foame.

Mergeti pe principiul de a-i introduce frecvent noi elemente in
alimentatie. in cazul in care copilul dumneavoastra nu doreste sa
consume un aliment de prima data, incercati sa il mai serviti din
nou peste o zi sau doua.

Evitati sa i oferiti copilului dumneavoastra alimentele preferate
pentru a compensa pentru alimentele pe care nu le-a consumat
la 0 masa. Copilul dumneavoastra ar trebui sa se obisnuiasca sa
manance aceleasi alimente ca toti ceilalti, in loc sa primeasca ali-
mentele sale preferate, care ar putea sa nu fie la fel de sanatoase.

Acordati-i copilului dumneavoastra suficient timp pentru a manca.
Priviti mesele ca pe un joc si permiteti-i copilului sa examineze
mancarea fara a-i acorda prea multa atentie.

Serviti lapte semi-degresat (letmaelk) in timpul meselor. Daca inca
va aflati in perioada de alaptare, va puteti alapta copilul odata ce a
mancat. Copilul dumneavoastra nu mai are nevoie sa bea dintr-un
biberon, nici pe timpul zilei, nici pe timpul noptii.

Gode rad

Lad barnet bestemme, hvor meget det

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

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

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

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

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

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




Ce fel de alimente ar
trebui sa 1i dati copilului
dumneavoastra?

Intre 8 luni si 3 ani

Odata ce a implinit 8 luni, copilul dumneavoastra poate consuma
aproape orice tip de alimente. Serviti 0 gama larga de legume si
fructe, precum si carne rosie, carne de pui sau peste in fiecare zi.
Un regim alimentar variat il va determina pe copilul dumneavoastra
sa isi doreasca sa descopere gusturi noi.

Mancarea trebuie sa contina bucati solide, astfel incat copilul dum-
neavoastra sa poata mesteca. in acelasi timp, bucatile trebuie sa fie
moi si destul de mici incat copilul dumneavoastra sa le poata manca
fara sa se inece.

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.




Alimente tari

In cazul in care copilul dumneavoastra are mai putin de 3 ani si nu

a invatat inca sa mestece mancarea in mod corespunzator, toate
alimentele pe care i le oferiti ar trebui sa fie moi si usor de mestecat.

Aceasta inseamna ca nu ar trebui sa i serviti copilului dumneavoastra
morcovi cruzi intregi sau alimente similare inainte ca acesta sa aiba in
jur de 3 ani. Legumele tari trebuie sa fie date prin razatoare sau fierte
inainte de a-i fi servite copilului. De asemenea, asigurati-va ca buca-
tile de carne nu sunt prea mari.

Asteptati pana cand copilul dumneavoastra are 3 ani pentru a-i da
floricele, arahide si nuci/migdale intregi.

Taiati strugurii longitudinal. In caz contrar, exista riscul ca acestia sa
ramana blocati in gatul copilului dumneavoastra si provoace sufo-
care. Este important sa indepartati semintele de struguri, deoarece
acestea pot cauza pneumonie severa daca sunt inhalate in plamani.

Odata ce copilul dumnea-
voastra a implinit 8 luni si
incepe sa mestece manca-
req, ii puteti da bucati mici
de paine de secard moale
cu produse tartinabile.

Harde madvarer

Sa laenge 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 skeeres i stykker pa langs.
Ellers kan de i vaerste fald saette sig fast i
halsen og kveele barnet. Vindruekernerne
skal fiernes, da de kan give svaer lungebe-
taendelse, hvis barnet far dem galt i halsen
og ned i lungerne.

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



Recomandari

Grasimi in alimentatia copilului dumneavoastra
Adaugati o lingurita de grasimi la mancarea gatita si amestecati-o
in preparat in cazul in care copilul dumneavoastra are mai putin de
12 luni.
Odata ce copilul dumneavoastra depaseste varsta de 12 luni, nu
mai este necesar sa-i adaugati grasimi suplimentare in mancare.

Vitamina D
Toti copiii trebuie suplimentati cu vitamina D pe tot parcursul anului
pana cand implinesc 4 ani. Ulterior, toti copiii (si adultii) ar trebui sa
continue suplimentarea cu vitamina D in lunile de iarna din octom-
brie pana in aprilie.
In cazulin care copilul dumneavoastra are pielea inchisa la culoare
- sau in care vestimentatia sa este compusa din articole care i
acopera bratele si picioarele - copilul va avea nevoie de supli-
mente de vitamina D pe tot parcursul copilariei.

Suplimentul de vitamina D trebuie sa fie administrat sub forma

de picaturi, cu lingura. Instructiunile de pe flacon vor specifica
necesarul zilnic de picaturi pentru copilul dumneavoastra. in cazul
in care aveti dubii, consultati personalul de asistenta medicala
(sundhedsplejerske).

Odata ce copilul dumneavoastra a implinit 18 luni si poate mesteca,
vitamina D poate fi administrata sub forma de tableta masticabila.

O selectie de
picaturi de vitamina
D, cumparate la
farmacie.

Anbefalinger

Fedt i barnets mad

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

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

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

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

Et udvalg af D-vitamindraber, kabt pé apo-
teket.
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Fier
La majoritatea meselor, copilul dumneavoastra trebuie sa consume
alimente bogate in fier.

Printre acestea se numara carnea rosie, carnea de pui si pestele,
ouale, legumele, legumele cu teaca, mazarea etc., precum si terciul
de ovaz si painea integrala.

Serviti fructe alaturi de alimentele bogate in fier. Fructele contin vita-
mina C, care ajuta organismul sa absoarba fierul.

Unii copii, cu varsta sub 12 luni, au nevoie de suplimente de fier sub
forma de picaturi:

+ Copiii care au cantarit mai putin de 1.500 g la nastere
- Copiii cu un regim alimentar vegetarian/vegan si copiii care sunt
inca alaptati.




Micul dejun

Terciul de ovaz, painea integrala
sau fulgii de ovaz macinati sunt
alimente potrivite pentru micul
dejun. Ele sunt satioase siii dau
copilului dumneavoastra energia
de care are nevoie. in acelasi
timp, sunt bogate in fibre ali-
mentare, care asigura sanatatea
sistemului digestiv al copilului
dumneavoastra si previn consti-
patia. Puteti varia meniul servind
iaurt cu fructe proaspete sau
A38 cu fructe.

De asemenea, puteti adauga
putin piure de banane, mere sau
pere la terciul de ovaz.

Sfaturi

e Acordati-i copilului dumneavoastra suficient timp pentru a-si
manca micul dejun intr-o atmosfera calma si linistita. Este ideal sa
va treziti un pic mai devreme pentru a nu va simti presati de timp.

e Cumparati paine fara continut de cereale integrale pana cand
copilul dumneavoastra are minim 12 luni, intrucat stomacul sau
nu poate digera cereale pana la aceasta varsta. Odata ce copilul
dumneavoastra depaseste varsta de 12 luni, i puteti servi terci de
ovaz si paine integrala.

e Cand mergeti la cumparaturi, cautati logo-ul portocaliu pentru
produse din cereale integrale si eticheta verde, cu un simbolin
forma de gaura cheii. Acestea va vor ajuta sa gasiti alimente care
contin cantitatea potrivita de fibre alimentare, grasimi si zahar, fiind
benefice pentru intreaga familie.

Logo-ul pentru produse Eticheta cu un simbol
din cereale integrale in forma de gaura chei

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 bred uden hele kerner, sa laenge bar-
net er under 1 ar, hvor maven ikke rigtig
kan fordgje kernerne. Nar barnet er over
1ar, 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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TERCI DE OVAZ CU PIURE DE MERE
Terci de ovaz:
150 ml de apa rece
100 ml de fulgi de ovaz macinati
100 ml de lapte praf formula de inceput”
Y2 de lingurita de grasime, de ex. ulei sau unt

Piure de mere
2 mere
putina apa

*

Utilizati lapte praf formula de inceput pentru copiii cu varsta sub 12 luni. Utilizati
lapte semi-degresat (letmaelk) pentru copiii cu varsta peste 12 luni si lapte ,mini”
sau degresat (minimaelk, skummetmaelk) pentru copiii cu varsta peste 24 de luni.

HAVREGR@D MED A£BLEMOS

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

Ablemos:
2 xbler
lidt vand

* Born under 1 ar skal have modermeelks-
erstatning. Born over 1 ar skal have
letmaelk, og barn over 2 dr skal have mini-
eller skummetmeaelk i graden.
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Mod de preparare ...
Terci de ovaz

1. Turnati apa si ovazul intr-o cratita mica. Aduceti la punctul de
fierbere in timp ce amestecati.

2. Terciul de ovaz trebuie sa fiarba timp de 2-3 minute.

3. Opriti focul. Adaugati grasime si amestecati.

4. Adaugati laptele praf formula de inceput sau laptele si amestecati
bine terciul de ovaz.

5. Verificati daca terciul nu este prea fierbinte inainte de a-L servi
copilului dumneavoastra.

Piure de mere

1. Curatati merele si taiati-le in sferturi.

2. Indepartati cotorul si taiati merele in bucati mici.

3. Puneti merele intr-o cratita. Adaugati o cantitate mica de apa.

4. Lasati-le la fiert timp de aproximativ 5 minute.

5. Cu ajutorul unei furculite, pasati merele.

Sfaturi:

Puteti face terci si din mei sau malai.

- Orice cantitate ramasa de piure de mere poate fi pastrata la frigider

pana a doua zi.

Daca doriti sa obtineti o consistenta mai cremoasa, treceti piureul
de mere printr-o strecuratoare sau utilizati un mixer de mana.
Daca va ramane terci, il puteti folosi pentru a prepara clatite mici, a
se vedea pagina 31.




Pranzul si pachetele de mancare pentru
pranz

Este de preferat ca masa de pranz sa contina mai multe tipuri de
alimente:

Paine, care confera o senzatie de satietate

Legume, respectiv legume moi, crude, usor de mestecat, eventual
gatite putin, ramase de seara anteriocara

Carne rosie, carne de pui, peste, branza sau oua taiate cubulete
sau ca garnitura

Fructe la desert.

Un pranz cu meniu variat

Utilizati diferite tipuri de garnituri, de exemplu, pateu de ficat, bucati
de mere, branza, banane, castravete, hummus etc. Unele ar putea fi
resturi de la cina, de exemplu, cartofi fierti, turte de peste sau falafel.

Taiati painea in bucati mici pe care copilul dumneavoastra le poate
tine. Incercati sa decorati mancarea in cazul in care copilul dumnea-
voastra ii place acest lucru.

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, fiskefri-
kadelle 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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PACHET DE MANCARE PENTRU PRANZ CU SANDVIS CU LIPIE

Incercati sa faceti sandvisuri cu lipie cu, de exemplu, piure de avo-
cado, hummus, piure de mazare sau un dressing rece (a se vedea
pagina 23). Folositi doar unul dintre aceste ingrediente.

Pentru umpluturg, puteti utiliza turte de peste sau chiftele taiate
felii, porumb dulce, mazare, ardei grasi, rosii, cartofi fierti sau resturi
de la cina taiate cuburi. Bineinteles puteti utiliza o combinatie.
Rulati lipia cu umplutura.

Sfaturi

e Ganditi-va la masa de pranz atunci cand faceti cumparaturi pen-
tru cina. Este o idee buna sa pregatiti mai multa mancare pentru
cina decat va trebuie, de exemplu, hamburgeri cu vita, chiftele,
oua jumari, omleta sau pui. Atunci, veti avea ce va trebuie a doua
Zi pentru un pranz usor sau pentru un pachet de mancare pentru
pranz.

Asigurati-va ca variati alimentele pentru mesele de pranz si pache-
tele de mancare pentru pranz. intr-o zi copilul dumneavoastra

ar putea avea o turta de peste, chiftele, pateu de ficat si ou. Siin
urmatoarea zi ati putea sa-i serviti macrou in sos de rosii, felii de
carne rece si cartofi sau falafel.

Pastrati alimentele separat pentru a evita ca branza sa preia gustul
carnii si carnea sa preia gustul pestelui. Copiilor le place atunci
cand alimentele sunt clar separate, usor de recunoscut si usor de
consumat.

Puneti doar o cantitate mica de alimente odata pe farfuria copilului
dumneavoastra. Sau lasati-va copilul sa ia singur mancarea pe care
o doreste. Poate oricand sa ia mai multa mancare daca doreste.
Prea multa mancare servita odata poate determina copilul sa-si
piarda pofta de mancare, si exista riscul sa trebuiasca sa aruncati o
parte din aceasta.

MADPAKKE MED WRAPS

Du kan smere wraps med fx avocadomos,

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

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

Rul wrappen sammen om fyldet.

Gode rad

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

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

leverpostej og aeg. Den naeste dag makrel

i tomat, kedpalaeg og kartoffelmad eller
falafel.

+ Adskil maden, sa kedet ikke tager smag af

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

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

Puteti pregati cine delicioase si variate pentru intreaga familie prega-
tind in acelasi timp mancarea copilului dumneavoastra. Taiati man-
carea copilului dumneavoastra in bucati mici, moi, pe care le poate
ridica, eventual folosindu-si degetele. Aranjati alimentele pe farfuria
copilului dumneavoastra, asa cum este indicat pe ,farfuria Y" de la
pagina 18.

Alegeti cel putin un aliment din fiecare grupa atunci cand pregatiti
cina:

Cartofi, orez, bulgur, cuscus, paine sau paste

Legume - proaspete, usor prajite sau preparate la aburi
Peste, carne, oua sau legume cu teaca, precum fasolea
Sos sau dressing cu care sa le manance

Fructe pentru desert, eventual piure de fructe.

Lasati-va copilul sa manance
folosindu-si degetele sau
folosind o lingura si o furcu-
lita. Acest lucru ofera copilului
dumneavoastra posibilitatea
de a exersa mancatul lasand
in acelasi timp copilul sa
decida singur ce doreste sa
manance.

Aftensmad

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

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

Kartofler, ris, bulgur, couscous, brod eller
pasta

Grontsager, friske, let stegte eller dam-
pede

Fisk, ked, aeg eller baelgfrugter, som fx
bonner

Sovs eller dressing til at dyppe i

Frugt som dessert, evt. som frugtgred.

Lad barnet spise selv med fingrene eller med
ske og gaffel. Det giver ovelse, og barnet kan
selv bestemme over sin tallerken.
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De ce este mai buna mancarea gatita in casa

Daca serviti mancare gatita in casa in majoritatea zilelor, copilul
dumneavoastra se va obisnui cu gustul, mirosul si textura mancaru-
rilor dumneavoastra hranitoare. De asemenea, va va invata copilul ca
mancarea poate avea un gust diferit de la o zi la alta.

Mai mult decat atat, copilul dumneavoastra poate avea mancarea
aranjata pe farfurie asa cum ii place.

Mancarea gatita in casa este mai ieftina si contine mai putina sare si
mai putin zahar, acest lucru fiind benefic pentru intreaga familie.

Daca trebuie sa economisiti timp, utilizati legume congelate, con-
serve de fasole, precum fasole boabe, conserve de rosii si alte ingre-
diente semipreparate.

Farfuria Y
Y-ul din imagine arata modul in care alimentele ar trebui sa fie aran-
jate in mod ideal pe farfurie:

O portie mica de carne rosie
(sau carne de pui sau peste sau
branza sau oua)

O portie de doua ori mai mare
de legume + cartofi (sau orez,
cuscus, bulgur, paste sau paine).

Serviti fructe la desert.

Utilizati o cantitate dubla de
legume fata de cantitatea de
carne rosie sau carne de pui
atunci cand preparati mancaruri
gatite.

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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Sfaturi

* Incepeti sa preparati cina din timp si faceti suficientd mancare ast-
felincat sa aveti timp de mai multe zile mancare ce poate fi incal-
zita. Cina trebuie sa fie gata inainte ca copilul dumneavoastra sa
inceapa sa se simta prea obosit. Luarea cinei nu mai tarziu de ora
18:00 este adecvata pentru majoritatea copiilor si familiilor.

* In functie de varsta acestora, incurajati-va copiii sa ajute la pune-
rea mesei, sa amestece in mancare, sa taie legume si sa framante
aluatul. Implicarea in prepararea mancarii in bucatarie va face mai
distractiv pentru copii mancatul alimentelor dupa aceea. in cazul
in care copilului dumneavoastra ii este foarte foame, dati-i sa
manance putina paine sau legume.

e Vorbiti despre alimente si de unde provin, de exemplu ouale,
carnea rosie, carnea de pui si legumele. De asemenea, aratati-i
copilului ca si dumneavoastra va place sa mancati alimentele.

e |deal ar fi sa-i dati-i copilului dumneavoastra carne rosie, carne de
pui sau peste in fiecare zi la pranz sau cina. Poate fi de asemenea
utilizata pasta de peste la tub.
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CHIFTELE IN SOS CURRY CU OREZ
Chiftele
+ 1 ceapa mica
2 morcovi mici
400 g de carne tocata de vitel, pui sau porc, maxim 10 % grasime
10U
3 linguri de faina simpla
150 ml de lapte
Y2 lingurita de sare pentru gatit si putin piper
1 litru de apa pentru gatirea chiftelelor.

Orez
300 g de orez integral, de exemplu orez normal sau brun.

BOLLER | KARRY MED RIS

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

Ris

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

2 cepe

2 morcovi mici

1 catel de usturoi

2 linguri de ulei

2-3 lingurite de curry

250 ml de apa pentru gatit de la chiftele
200 ml de lapte

1 lingurita de zahar

1-2 linguri de amidon de porumb (Maizena)

Elemente insotitoare

2 ardei grasi

4 rosii, taiate

400 g de inele de ananas (proaspat sau din conserva) taiate in
bucati

Mod de preparare ...

Chiftele

6. Curatati ceapa si morcovii. Radeti-le folosind o razatoare.

7. Puneti ceapa, morcovii, carnea, oul, faina, laptele, sarea si pipe-
rulintr-un castron si amestecati bine pentru a crea un amestec
pentru chiftele.

8. Aduceti 1 litru de apa la punctul de fierbere intr-o cratita cu
capacul pus.

9. Formati chiftele in mana folosind o lingurita mare. Fierbeti chifte-
lele in apa timp de aproximativ 10 minute. Verificati daca chiftelele
sunt bine fierte.

10. Scoateti chiftelele din apa si puneti-le intr-un vas. Pastrati apa de
gatit pentru sosul de curry.

11. Nu va faceti griji daca se racesc usor chiftelele in timp ce prepa-
rati orezul, sosul si elementele insotitoare. Acestea vor fi reincal-
zite in sosul de curry.

SFAT:

Utilizati chiftele gata preparate, cu maxim 10 % grasime.

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

1. Pilleget, og skreel gulerodderne. Riv dem
pa et rivejern.

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

3. Bring en gryde med 1 Lvand i kog under
lag.

4. Form kedbollerne i din hand med en stor
teske. Kog dem i vandet i ca. 10 minutter.
Tjek, at kedbollerne er gennemkogte.

5. Tag kedbollerne op af kogevandet og
leeg dem pa et fad. Gem kogevandet til
karrysovsen.

6. Det gor ikke noget, at kedbollerne 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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Orez

12. Spalati orezulintr-o sita.

13. Gatiti orezul urmand instructiunile de pe pachet, dar nu adaugati
deloc sare deoarece celelalte ingredientele din mancare dau
aroma necesara.

14. In timp ce orezul se face la foc mic, puteti prepara sosul.

Sos curry

1. Curatati si taiati ceapa.

2. Curatati, spalati si taiati cuburi morcovii.

3. Curatati si tocati marunt usturoiul.

4. Prdjiti usor ceapa si morcovii in ulei intr-o tigaie.

5. Adaugati curry si amestecati si prajiti usor pentru o perioada
scurta de timp.

6. Adaugati apa de gatit de la chiftele impreuna cu usturoiul si
zaharul.

7. Lasati-le la fiert timp de aproximativ 15 minute.

8. Amestecati amidonul de porumb (Maizena) in apa sau lapte si uti-
lizati-1l pentru a ingrosa sosul. Turnati putin cate putin pana cand
sosul are consistenta corecta. Daca este necesar, adaugati lapte
in plus.

9. Continuati prepararea pana cand sosul este bine facut si gustati-L.
Adaugati sare si piper, daca este necesar.

10. Adaugati chiftelele si continuati sa tineti pe foc preparatul pana se

incalzeste.

Elemente insotitoare

1.
2.
3.
4.

Spalati ardeii grasi si taiati-i in fasii.

Clatiti rosiile si taiati-le in felii mari.

Taiati inelele de ananas in bucati de dimensiuni potrivite.

Serviti legumele si fructele separat in castroane sau pe un platou.

Serviti cu orezul fiert.

Ris

Skylrisene 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

al,
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9.

Pil og hak legene.

Skreel og skyl gulerodderne og skaer dem
i tern.

Pil og hak hvidloget fint.

Svits leg og guleredder i olie i en gryde.
Rar karryen i og svits den med i kort tid.

. Tilsaet 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.
Tilseet evt. salt og peber.

10. Kom kedbollerne i og varm retten igen-

nem.

Tilbehor

1

Rens peberfrugterne og skaer dem i
strimler.

Skyl tomaterne og skaer dem i bade.
Skzer 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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KOLD DRESSING

2% dl creme fraiche

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

1 fed hvidleg

1 spsk. ingefaer

salt

Sadan gor du ...

1. Skreelingefeer og pil hvidleg.

2. Rivingefaer og hvidleg.

3. Skyl mynten og hak den.

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

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

DRESSING RECE
+ 250 mlde smantana proaspata
2-3 linguri de chutney dulce de mango
1% lingurita de menta proaspata
1 catel de usturoi
1 lingura de ghimbir

sare

Mod de preparare ...

5. Curatati ghimbirul si usturoiul.

6. Radeti ghimbirul si usturoiul.

7. Spalati menta si taiati-o.

8. Puneti toate ingredientele intr-un castron: smantana proaspata,
chutney-ul de mango, menta, usturoiul si ghimbirul.

9. Amestecati-le pe toate si asezonati dupa gust cu putina sare.




PIZZA
Bund
© 25ggeer

2% dl lunkent vand

1spsk. olie

Y5 tsk. salt

ca. 400 g pizzamel, durummel eller

hvedemel

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

PIZZA
Baza
25 g de drojdie
250 ml de apa calda
1lingura de ulei
Y2 lingurita de sare
aproximativ 400 g de faina pentru pizza, faina de grau dur sau faina
de grau

Garnitura
200 g de pui prajit taiat in fasii sau cuburi
1 borcan de sos de rosii (garnitura pentru pizza)
1 ardei gras rosu
100 g de mozzarella proaspata
3 rosii (optional)
aproximativ 75 g de porumb dulce
frunze de busuioc proaspete, tocate

10.



Mod de preparare ...
Baza

11.

12,
13.

14,
15,
16.

17.

Amestecati drojdia intr-o parte din apa calduta.

Adaugati uleiul, sarea, restul apei si faina.

Framantati bine aluatul pana cand este omogen si elastic. Acesta
va fi foarte lipicios la inceput - dar continuati sa framantati.

Lasati aluatul sa creasca timp de 30-60 de minute.

Bateti aluatul si eliminati aerul din acesta.

Intindeti aluatul intr-un strat subtire pe o tava de copt acoperita
cu hartie pentru copt sau pe o tava de copt unsa.

Pliati marginea aluatului 1 cm de jur imprejur.

Garnitura

ORwN e

Porniti cuptorul si setati-l la 225 °C.

Intindeti sosul de rosii peste baza de pizza.

Spalati ardeiul gras, indepartati semintele si taiati-Lin fasii subtiri.
Taiati in felii subtiri mozzarella si rosiile (daca le folositi).

Decorati baza de pizza cu bucati de pui, ardei, porumb dulce,
mozzarella si felii de rosii (daca le folositi).

Spalati si taiati in bucati mari frunzele de busuioc. Raspanditi-le
pe pizza.

Coaceti pizza timp de 15-20 de minute la 225 °C.

SFAT

Fasiile de carne de pui sunt disponibile congelate sau proaspete.
Puteti de asemenea praji aproximativ 275 g de carne de pui cruda,
de exemplu, fileuri sau piept de pui, care au fost taiate in fasii.
Puteti de asemenea utiliza o baza de pizza gata preparata, in mod
ideal, din faina integrala.

Incercati sa zdrobiti un catel de usturoi si sa-L raspanditi pe pizza.

Sddan gor du ..
Bund

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

Stil dejen til haevning i ¥2-1 time.

Sla dejen ned og pres luften ud.

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

4.

TIP

Teend for ovnen pa 225 grader.

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

Skaer mozzarellaost og evt. tomater i
tynde skiver.

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

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

Bag pizzaen i 15-20 minutter ved 225
grader.

Du kan kebe kyllingestrimler som frost-
eller kolevare.

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

Du kan bruge feerdige pizzabunde, gerne
fuldkorns.

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

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

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

TURTE DE PESTE CU CARTOFI WEDGES
Turte de peste
+ 400 g de peste tocat

Y2 de ceapa

putina sare pentru gatit

1 varf de cutit mic de piper

10U

2 linguri de faina simpla
aproximativ 50 ml de lapte
1 lingura de ulei

1 lingura de unt

Cartofi wedges
1 kg de cartofi
1 lingura de ulei
un praf de sare si un varf de cutit mic de piper.
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Elemente insotitoare

Guacamole

Sos de rosii

Hummus

Dressing rece, a se vedea pagina 23

Legume (porumb dulce, mazare, morcovi rasi) aranjate in
castroane mici.

Mod de preparare ...
Turte de peste

8. Puneti pestele tocat intr-un castron.

9. Curatati ceapa si radeti in bucatele mici jumatate din aceasta -
aveti nevoie de aproximativ 2 linguri.

10. Amestecali pestele cu putina sare si piper, cu ceapa si oul.
inglobati prin amestecare faina.

11. Adaugati lapte putin cate putin pana cand amestecul are o
consistenta adecvata. Este posibil sa nu fie necesar sa folositi tot
laptele.

12. Puneti amestecul pentru turtele de peste in frigider in timp ce
pregatiti cartofii si legumele. Dupa ce ati terminat cu acestea,
scoateti amestecul pentru turtele de peste din frigider, ameste-
cati-l siincepeti sa prajiti turtele de peste - a se vedea punctul 6.

13. Incalziti grasimea intr-o tigaie.

14. Modelati turtele de peste in mana utilizand o lingura. Prajiti-le
timp de aproximativ 5 minute pe fiecare parte pana capata o
culoare maro aurie.

SFAT

Puteti utiliza amestec gata pregatit pentru turtele de peste sau peste
pe care il taiati dumneavoastra. Utilizati un file de pollack sau cod pe
care il pasati folosind un blender manual. Puteti folosi peste congelat
sau proaspat.

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

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

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

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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Cartofi wedges

15. Porniti cuptorul si setati-L la 220 °C.

16. Spalati si frecati cartofii. Uscati-i prin tamponare usoara cu o
bucata de prosop de bucatarie.

17. Taiati cartofii in bucati rustice wedges si puneti-i intr-o punga
frigorifica.

18. Adaugati uleiul, piperul si un praf de sare pentru gatit. Agitati
punga pana cand cartofii wedges sunt acoperiti cu ulei.

19. Acoperiti o tava de copt cu hartie pentru copt si aranjati cartofii
wedges intr-un singur strat.

20. Coaceti cartofii in cuptor pe suportul de mijloc pana capata o
culoare maro aurie, aproximativ 40 de minute.

NOTA!
Utilizati hartie pentru copt care poarta eticheta ecologica Nordic
Swan sau ungeti in schimb tava de copt cu unt sau ulei.




Gustari sanatoase

Stomacul copilului dumneavoastra este mic si poate contine doar o
cantitate mica de alimente odata. Prin urmare, trebuie sa manance la
fiecare cateva ore in timpul zilei.

Deoarece copilul dumneavoastra mananca doar portii mici la aceasta
varsta, este deosebit de important ca toate alimentele pe care le
mananca - inclusiv gustarile - sa fie hranitoare si bogate in vitamine.
Acestea sunt ,pietrele de temelie” de care are nevoie copilul dum-
neavoastra pentru a creste.

Alimentele si bauturile cu zahar - de exemplu prajiturile, biscuitii,
chipsurile de porumb, dulciurile, siropurile, sucurile si piureurile
de fructe - nu ofera alimentatie de calitate. Acestea vor umple pur
si simplu burtica copilului dumneavoastra si i vor strica pofta de
alimente sanatoase.

Pentru gustari, este o idee
buna sa utilizati bucati de
morcovi putin fierte, astfel
incat acestea sa nu fie prea
tari. Puteti folosi, de aseme-
nea, bucati de castravete,
batoane de paine de secara,
bucati de mere, pere si cle-
mentine, o chifla din faina
integrala sau resturi de la
masa de pranz.

Mellemmaltider og gode snacks

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

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

Til mellemmadltid kan du bruge let kogte
gulerodsstave, sa de ikke er for hdrde. Du
kan 0gsa bruge agurkestave, rugbradsstave,
ablestykker, paerestyRkker, clementinbade,
grovbolle eller overskud fra middagsmaden.
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Exemple de gustari

Paine de secara sau chifla din faina integrala cu garnituri
Legume, de exemplu morcov ras, mazare proaspata, fasole
edamame, porumb dulce sau broccoli preparat la aburi
Fructe taiate in bucati mici, de exemplu pepene galben, pere,
capsuni, struguri taiati in jumatate, kiwi sau banane

A38 cu paine de secara, granola si fructe.

Sfaturi

Oferiti copilului dumneavoastra trei sau patru gustari mici, sana-
toase intre mesele principale. Cea mai importanta gustare este,
probabil, ceva de mancare dupa-amiaza, de exemplu, atunci cand
ajungeti acasa dupa ce va luati copilul de la cresa/centru de ingri-
jire de zi.

Luati la dumneavoastra niste fructe sau paine cand va luati copilul
de la cresa sau de la centrul de ingrijire de zi. Copilul dumneavoas-
tra va fi mai calm si mai fericit daca nu ajunge sa se simta flamand
inainte de cina.

Asigurati-va ca nu-i este foame copilului dumneavoastra atunci
cand mergeti la cumparaturi. Atunci cumparaturile vor fi o experi-
enta mult mai placuta.

Serviti intotdeauna gustari care sunt nutritive si pline de vitamine. A
se vedea exemplele de gustari sanatoase de mai sus.

Eksempler pa mellemmaltider

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

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

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

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

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

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

Giv altid mellemmaltider, der er fulde af
naering og vitaminer. Se eksempler pa
gode mellemmaltider ovenfor.
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CLATITE DIN TERCI DE OVAZ CU PIURE DE MERE
Veti avea nevoie de unele resturi de terci de ovaz sau budinca de
orez, plus putin piure de fructe ca garnitura.
Puneti putin unt sau ulei intr-o tigaie incinsa.
Utilizati o lingura pentru a pune bucati mari de terci de ovaz sau
budinca de orez in tigaie si lasati-le sa se extinda putin.
Prajiti clatitele mici pana cand sunt aurii pe ambele parti.
Lasati clatitele sa se raceasca putin inainte de a le servi cu putin
piure de mere sau cu alte fructe.

KLATKAGER MED A£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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Ce fel de lapte ar trebui sa ii
dati copilului dumneavoastra?

Cand copilul dumneavoastra era nou-nascut sau bebelus, laptele
matern sau laptele praf formula de inceput furnizau toate elementele
nutritive de care acesta avea nevoie. Cu toate acestea, cu timpul,
apetitul copilului dumneavoastra va creste si, prin urmare, va avea
nevoie de mai putin lapte.

in cazul in care copilul dumneavoastra bea prea mult lapte
Odata ce copilul dumneavoastra implineste 12 luni, acesta va avea
nevoie de maxim 500 ml de lapte si produse lactate pe zi. Produsele
lactate ar putea fi iaurt sau A38.

in cazulin care copilul dumneavoastra consuma mai mult lapte decat
are nevoie, apetitul sau pentru alimente adecvate va fi afectat. Acest
lucru ar putea insemna, de exemplu, ca este posibil ca copilul dum-
neavoastra sa capete un deficit de nutrienti importanti care pot fi
gasiti in alimente, dar nu si in lapte. De exemplu, fier, anumite vita-
mine si fibre alimentare.

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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in cazul in care copilul dumneavoastra nu bea lapte

Copilul dumneavoastra are nevoie de lapte zilnic, deoarece este o
sursa buna de calciu, care este necesar pentru oase puternice. in
cazulin care copilul dumneavoastra nu primeste deloc lapte, acesta
are nevoie de 500 mg de suplimente de calciu pe zi. De exemplu,
copilul dumneavoastra poate avea o alergie la lapte, care a fost
identificata de catre medicul dumneavoastra, sau poate ca nu-i place
laptele. Intrebati-1 pe medicul dumneavoastra daca copilul dumnea-
voastra are nevoie de calciu in cazul in care nu bea suficient lapte.

Suplimente de calciu sunt disponibile sub forma de comprimate
obisnuite, precum si in forma solubila.

Daca copilului dumneavoastra i se administreaza suplimentul sub
forma de comprimate, din cauza riscului de sufocare, comprimatele
trebuie zdrobite pana cand copilul dumneavoastra are varsta de 18
Luni.

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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Produse lactate pentru copii cu varste
intre 8 luni si 3 ani

PANA LA 12 LUNI

Lapte

Copilului dumneavoastra trebuie sa i se administreze numai lapte
matern si/sau lapte praf formula de inceput doar pana la varsta de 12
luni. Poate bea apa dintr-o ceasca intre mese.

Cand copilul dumneavoastra implineste 9 luni, acesta are nevoie

de 500-700 ml de lapte praf formula de inceput pe zi, daca nu este
alaptat. Treptat, volumul de lapte ar trebui sa scada la o cantitate intre
350 si 500 ml, in functie de cantitatea de alimente pe care o consuma
copilul dumneavoastra si daca il alaptati in continuare.

Produse lactate

Pe langa lapte, odata ce copilul dumneavoastra implineste 9 luni,
puteti incepe sa-i dati cantitati mici de iaurt si A38, de exemplu. laur-
tul si A38 sunt luate in considerare la calculul volumului total de lapte.




DE LA1PANALA 2 ANI

Lapte

Cand copilul dumneavoastra implineste 12 luni, puteti incepe sa-i dati
lapte semi-degresat (letmaelk) intr-o ceasca. Copilul dumneavoastra
are nevoie acum de 350-500 ml pe zi, incluzand produse din lapte
acru. In cazulin care copilul dumneavoastra ii este data o cantitate
mai mare, aceasta ii va afecta apetitul pentru alimente solide. Copilu-
lui dumneavoastra trebuie sa i se dea apa dintr-o cana. Acesta nu mai
are nevoie de biberon, pentru ca altfel va bea prea mult lapte.

Produse din lapte acru

Copilul dumneavoastra i se pot da acum 50-100 ml de iaurt sau A38
preparat cu lapte semi-degresat, pe zi. Nu serviti produse lactate ce
contin fructe, deoarece acestea contin o cantitate mare de zahar. Cu
toate acesteaq, puteti bineinteles sa adaugati dumneavoastra o canti-
tate mica de fructe proaspete sau fructe pasate.

DE LA 2 PANA LA 3 ANI

Lapte

Cel mai bun lucru pentru copilul dumneavoastra acum este sa bea
,mini" sau lapte degresat (minimaelk, skummetmaelk), la fel ca restul
familiei. Continuati sa-i dati copilului apa dintr-o ceasca.

Produse din lapte acru

Pe langa iaurt si A38 Naturel, puteti incepe sa-i dati copilului dum-
neavoastra skyr, ymer, ylette si branza de vaci, care contin mai multe
proteine.

FRA1OPTIL2 AR

Maelk

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

Surmaelksprodukter

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

hurt eller A38 af letmaelkstypen pa en

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

FRA2OPTIL3AR

Maelk

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

Surmaelksprodukter

Barnet kan stadig fa yoghurt og A38 naturel,
og kan nu ogsa fa skyr, ymer, ylette og hytte-
ret, der indeholder mere protein
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Apa si alte bauturi

Apa este cea mai buna solutie pentru a potoli setea cuiva. in Dane-
marca, apa este curata si poate fi bauta apa de la robinetul de apa
rece. Lasati apa sa curga putin timp inainte de a umple paharul, astfel
incat sa fie buna si rece. Copilul dumneavoastra i se poate da apa
proaspata intr-o ceasca, de indata ce acesta implineste 4-5 luni. Este
bine sa se obisnuiasca sa bea apa.

Siropul si sucul contin o cantitate mare de zahar si acizi, care poate
deteriora dintii copilului dumneavoastra si strica pofta de mancare.
Prin urmare, asteptati cat de mult posibil inainte de a-i da copilului
dumneavoastra siropuri si sucuri. Cu toate acestea, siropul diluat si
sucul pot fi date in situatii speciale, de exemplu atunci cand copilul
dumneavoastra are temperatura si trebuie incurajat sa bea. Nu dati
niciodata copilului dumneavoastra sirop sau suc intr-un biberon,
deoarece poate provoca carii dentare. De asemenea, nu-i dati copi-
lului dumneavoastra lapte cu ciocolata in biberonul lui, din aceleasi
motive.

Bautura din soia, bautura din orez, bautura din ovaz si bautura din
migdale contin prea putini nutrienti si, prin urmare, nu pot fi utilizate
ca substitut pentru laptele provenit de la animale sau pentru laptele
praf formula de inceput. In plus, unele dintre bauturile pe baza de
plante contin substante care pot fi daunatoare pentru copiii mici.

lata cat de mult zahar contin siro-
purile si sucurile. Zaharul reprezinta
calorii fara valoare care distrug pofta
de mancare si nu furnizeaza copilului
dumneavoastra nutritia de care acesta
are nevoie.

Vand og andre drikkevarer

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

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

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

Sa meget sukker er der i saft og sodavand.
Sukker er tomme kalorier, der tager appetitten
og ikke giver barnet den nedvendige neering.
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Dumneavoastra detineti
controlul

Timp si regularitate

Pentru ca mesele sa fie placute, primul lucru pe care trebuie sa-1
retineti este faptul ca mancarea ar trebuie sa fie pusa pe masa atunci
cand tuturor le este foame si sunt pregatiti sa manance. Servirea
meselor principale la ore suficient de regulate care sunt adecvate
nevoilor copilului dumneavoastra va crea o atmosfera mai relaxata si
mai senina.. Orele de masa previzibile permit, de asemenea, membri-
lor familiei sa-si planifice activitatile, iar copilul dumneavoastra se va
simti mai confortabil daca zilele au un ritm familiar.

Retineti ca copilul dumneavoastra se va simti obosit mai devreme
decat restul familiei. Daca va asezati la cina prea tarziu in cursul serii,
este posibil ca ora la care copilul dumneavoastra putea manca sa

fi trecut. Copilul dumneavoastra va deveni atunci prea obosit si i se
va face prea foame. Ganditi-va cum puteti manca impreuna inainte
ca copilul dumneavoastra sa devina prea obosit daca alti membri ai
familiei vin acasa tarziu.

Du har styr pa det

Tid og regelmaessighed

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

Vaer opmaerksom pa, at barnet bliver tidli-
gere traet end resten af familien. Hvis malti-
det ligger for sent pa aftenen, er barnet forbi
det punkt, hvor det kan finde ud af at spise.
Sa er barnet blevet overtraet og oversulten.
Teenk over, hvordan | kan spise sammen, for
barnet bliver for traet, hvis andre familiemed-
lemmer kommer sent hjem.
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De la 8 luni, copi-

lul dumneavoastra
poate sa stea in
scaunul sau de masa
si sa manance la
masa. Copilul dum-
neavoastra va invata
de asemenea multe
lucruri din modul

in care mancati si
comunicati intre voi.

Mesele ii aduna pe toti laolalta

Orele de masa sunt unele dintre putinele momente ale zilei cand
toata lumea se aduna ca o familie. Adunati toti la masa puteti vorbi, va
puteti distra impreuna si va puteti bucura de mancare. Copilul dum-
neavoastra incepe sa inteleaga modul in care interactionati ca familie,
precum si ce si cum mancati. Acest lucru intareste sentimentul de
apartenenta al copilului dumneavoastra la grupul familial.

Este o idee buna ca voi, in calitate de parinti, sa va acordati mai
degraba mai multa atentie unul altuia in loc sa va uitati tot timpul la
cat de mult mananca copilul dumneavoastra. Lasati-va copilul sa se
ocupe de farfuria sa. Observati-va din cand in cand copilul dar permi-
teti-i sa se joace cu mancarea, sa experimenteze si sa decida singur
ce mancare baga in gura.

Pentru copilul dumneavoastra, mancatul este un joc interesant prin
care are ocazia sa cunoasca diferite gusturi si texturi. Copilul dum-
neavoastra va descoperi de asemenea ca isi poate satisface foamea
mancand - de unul singur.

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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Sarcina dumneavoastra este de a-i servi copilul mancaruri bune si
delicioase la fiecare 2-3 ore. Nu fiti prea dezamagita daca mancarea
nutritiva pe care ati pregatit-o este neatinsa la sfarsitul mesei. Nu va
fortati copilul sa manance tot, deoarece acest lucru va afecta capa-
citatea naturala a copilului dumneavoastra de a-si regla apetitul.
Continuati sa serviti mancaruri bune si la ore regulate. Atunci copilul
dumneavoastra va manca cand ii este foame. De asemenea, retineti
ca este mai usor pentru copilul dumneavoastra sa se concentreze pe
mancarea sa atunci cand se ia masa intr-o atmosfera fericita. Daca
vorbiti frumos unul cu celalalt si aratati ca va place mancarea, copilul
dumneavoastra se va simti mai relaxat.

Multe familii decid sa-si lasa deoparte telefoanele mobile si sa
inchida televizorul la orele de masa. Acest lucru face mult mai usoara
servirea cu placere a mesei impreuna intr-o atmosfera calma si
linistita.

Sa fie activ este un lucru bun pentru pofta de mancare si de somn
a copilului dumneavoastra

Copiilor mici le place sa fie activi, acest lucru venind de la sine pentru
ei. Acestia isi folosesc corpurile pentru a explora mediul inconjurator
si pentru a lua contact cu altii. De asemenea, le permite sa afle ce
sunt capabile sa faca corpurile lor. Oferiti copilului dumneavoastra o
multime de oportunitati de a se deplasa cat mai mult posibil:

Ajutati-va copilul sa se miste in moduri diferite in timpul zilei.
Asigurati-va ca copilul dumneavoastra se poate misca nestanjenit,
respectiv ca hainele sale nu-i restrictioneaza miscarea in niciun fel,
sica are suficient spatiu sa se plimbe.

Mergeti pe principiul de a petrece timp afara la aer curat in fiecare
Zi.

Limitati timpul pe care copilul dumneavoastra il petrece in fata unui
ecran.

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

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

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

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

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

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

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

Kom ud i frisk luft hver dag

Begraens den tid, hvor barnet sidder foran
en skaerm.
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Ce il va opri pe copilul dumneavoastra sa simta senzatia de foame
pentru o perioada lunga de timp?

In special serile sunt momentele in care ati putea dori sa-i dati copi-
lului dumneavoastra alimente care vor face sa nu-i fie foame pentru o
perioada lunga de timp. In mod ideal, copilul dumneavoastra ar trebui
sa poata dormi noaptea fara sa se trezeasca pentru ca i este foame.

Sa-i oferiti copilului dumneavoastra desert si gustarile sale prefe-
rate chiar inainte de culcare in speranta ca copilul dumneavoastra
va manca mult, nu este o idee buna. Dimpotriva, mancarea in exces
poate face copilul sa se simta agitat si sa-i dea dureri de burta.

Pentru unii copii poate fi benefica servirea unei portii mici de alimente
solide la sfarsitul zilei, cu exceptia cazului in care acestia sunt culcati
imediat dupa cina. Aceasta ar putea fi, de exemplu, iaurt cu putin
piure de fructe, o felie de paine de secara cu branza, sau unele resturi
de mancare de la cina, cum ar fi o chiftea. Oferiti copilului dumnea-
voastra lapte sau apa de baut.

Poate doriti sa faceti o gustare de seara parte din rutina de culcare

a copilului dumneavoastra, astfel incat acesta sa se obisnuiasca cu
ceea ce se intampla: o gustare urmata de periajul dintilor, schimbarea
in hainele de culcare, ascultarea unei povesti si adormitul.

Alimentele care vor tine in frau foamea copilului dumneavoastra
includ painea integrala, terciul de ovaz, branza, produsele lactate,
carnea si pestele.

Hvad maetter laenge?

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

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

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

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

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