www.fof-aarhus.dk


https://www.fof.dk/aarhus/kursusoversigt/motion-og-sundhed/foedsel-foer-og-efter/Barselsforedrag/mini-maker-overgangskost
https://www.fof.dk/aarhus




KARE FORALDER

Er dit barn ved at na en alder, hvor gred og mos skal pa bordet? | denne folder
finder du en raekke opskrifter, som er udarbejdet i forbindelse med FOF Aarhus’
barselsworkshop Mini-maker: Overgangskost. Opskrifterne er ngje udvalgt for at
give dig en god introduktion og ikke mindst inspiration til overgangskosten.

Nar dit barn begynder pa overgangskosten, abnes der en helt ny verden af
smagsoplevelser, og det kan veere sveert at komme i gang. Der kan opstd spargsmal
som: ‘mit barn vil ikke spise grantsagsmos - hvad gar andre?” eller “kan man fryse
frugtmos?” og “hvordan griber jeg det egentligt an?”.

Til Mini-maker kan du fa svar pa dine spargsmal. Sammen med andre nybagte medre
og feedre far du rad og vejledning til, hvordan dit barn far den bedste overgang

fra flydende kost til fast fade. Vi snakker ogsa om, hvilke emner du ellers finder
spaendende inden for ernzering til dit barn.

Vi haber, at denne folder vil give dig en god start og lyst til at deltage til vores
barselsworkshop i overgangskosten.

God forngjelse, og ma opskrifterne give dig og dit barn nogle sunde og hyggelige
maltider sammen!

Teamet bag Mini-maker, FOF Aarhus


https://www.fof.dk/aarhus/kursusoversigt/motion-og-sundhed/foedsel-foer-og-efter/Barselsforedrag/mini-maker-overgangskost
https://www.fof.dk/aarhus/kursusoversigt/motion-og-sundhed/foedsel-foer-og-efter/Barselsforedrag/mini-maker-overgangskost

DEN FORSTE GRGD

2 dl. majsmel

" dl. boghvedemel
2 dl. vand

2 tsk. fedtstof

1dl. modermeelk eller
modermaelkserstatning

Kom mel og vand i en lille
gryde og bring det i kog under
omraring, sa graden ikke klumper.

Lad greden simre i 2-3 min., men
pisk af og til.

Tag gryden af varmen og tilsaet
fedtstof samt meelk.

Tilseet evt 2 spsk. frugtmos som
topping.

Server for baby.

Tip! Variér fedistoffet ved at
bruge smar og forskellige olier.

Du kan ogsa variere melet ved

at bruge ris- og hirsemel samt
boghvedeflager, som kan blendes
hvis graden bliver for grov.

Rismel skal dog begreenses jf.
Sundhedsstyrelsens anbefalinger.






JORDBAR/BANAN

100 gr. frosne jordbaer
1 lille moden banan
ca. % dl. vand

Kom baer og vand i en lille
gryde med lag.

Lad det koge ved svag
varme i ¢a. 5 minutter
eller indtil de er blade.

Mos baerrene og bananen
med en gaffel, men hvis
du gnsker en mere cremet
konsistens, kan du skrabe
barrene igennem en sigte
eller bruge en stavblender.

Lad frugtmosen kale helt
af.

Den er nu klar til
servering.

ABLE/PARE

1 zble
1 peere
ca. 3 dl. vand

Skeer @blerne i mindre
stykker. Kom dem i en lille
gryde med vand.

Vandet bringes i kog, og
frugterne koges i ca. 5
minutter eller indtil de er
mare.

Heeld derefter vandet fra
0g blend frugterne til en
ensartet mos.

Lad mosen kale af, og den
er nu klar til servering.

HINDBARMOS

100 gr. frosne hindbaer
" dl. vand

Hindbaer og vand kommes
i en lille gryde med lag.

Lad det koge ved svag
varme i ¢a. 5 minutter
eller indtil de er blade.

Mos hindbaerrene med en
gaffel. Hvis du gnsker en
mere cremet konsistens,
kan du evt. skrabe
baerrene gennem en sigte
eller blende det med en
stavblender.

Lad hindbaermosen kale
helt af.

Den er nu klar til
servering.







TREKORNSGR@D

s dl. rugmel

4 dl. havregryn

Y4 dl. hirseflager

1dl. vand

1-2 tsk. fedtstof, fx smagsneutral olie eller smar
1.dl. modermaelk eller modermeelkserstatning

Kom vand, rugmel, havregryn og hirseflager i en lille gryde.

Graden bringes i kog i 2-3 minutter under omraring ved middel varme.

Tag gryden af varmen og tilset derefter fedtstof.

Lad greden kgle lidt af, inden den serveres for baby.

Tip! Du kan altid variere graden ift. forskellige slags mel, gryn og flager, sa den med
tiden bliver tykkere, og der kommer lidt mere bid i. Dette vil hjeelpe dit barn med at

ove sig i at tygge. Du kan 0gsé toppe graden med lidt frugtmos, som du finder tre
forslag til pd side 6.



BLOMKALSMOS

70 gr. blomkal
30 gr. broccoli

5 squash

Vand

2 tsk. fedtstof

Y dI. modermaelk eller modermaelkserstatning

Skyl grantsagerne, del blomkal og broccoli i sma buketter samt skeer squash i
mindre stykker. Kom grantsagerne i en lille gryde med vand, s3 det netop daekker
grentsagerne. Grgntsagerne koges i cirka 10 minutter eller til kalbuketterne er mare,
og det meste af vandet er dampet vaek.

Det resterende vand heeldes fra og gemmes til evt. senere brug. Grantsagerne
blendes med fedtstoffet til den gnskede konsistens. Du kan justere konsistensen med
lidt af kogevandet. Lad graden kele lidt af, inden den serveres.

Tip! Du kan justere konsistensen ved at blende den til en cremet puré, som er lettere
for dit barn at spise, eller du kan mose grantsagerne med en ske og beholde noget
tekstur, s dit barn kan ave sig i at tygge grontsagerne. Du kan med fordel starte med
en cremet konsistens og arbejde frem mod en grovere mos.

Smag evt. til med citronsaft.



HUMMUS

150 gr. udbladte og kogte kikeerter
1-2 fed hvidlag

2%2 spsk. citronsaft

2 spsk. tahin (kan undlades)

1 tsk. spidskommen

4 spsk. olivenolie

1dl. koldt vand

Pil hvidlagsfeddet og pres det
med en hvidlagspresser.

Heeld kikaerterne i en skal

eller foodprocessor sammen
med presset hvidlag, tahin,
spidskommen, olie, frisk vand
og citronsaft. Gem lidt af vandet
0g citronsaften. Blend det, il
hummussen har en cremet
konsistens.

Kom evt. lidt mere vand eller
citronsaft i. Smag til med lidt salt
0g peber.

Hummusen er nu klar til
servering.

Tip! Server hummussen som
paleeg pa bradet eller brug det
som dip til fx grentsagsstave.

10

KARTOFFEL-
GRONTSAGSMOS

1-2 kartofler

1 qulerod, persillerod eller anden
grentsag

1-2 dl. vand
1-2 tsk. fedtstof

Skreel kartofler og grentsager, og
skaer dem i mindre stykker. Kom
det i en gryde, og heeld vand over
til det deekker grantsagerne. Lad
det koge i cirka 12-15 minutter.
Prik i kartofler og grentsager for
at tjekke, om de er mare.

Hzeld vandet fra, men gem lidt,
da det evt. skal bruges senere.
Mos kartofler/grantsager med en
gaffel. Tilsaet fedtstoffet og pisk i
mosen.

Tilseet lidt af det gemte
kartoffelvand, hvis mosen er for
tyk. Den er nu klar til servering.

Tip! Du kan variere indholdet af
grontsager, og du kan evt. bruge
dem, der er i seson. Skrab mosen
gennem en sigte, hvis mosen skal
veere uden klumper.



ROD GRONTSAGSRET

1 fed hvidlag

1 lille lag

1 rad snackpeber

5 squash

5 aubergine

200 gr. tomater

2 spsk. olie til stegning
1 tsk. fedtstof

Skaer lgg og hvidlag i sma tern.
Skyl grentsagerne, og skeer dem
i mindre stykker. Varm olien i en
lille gryde, tilseet lag og lad dem
simre ved svag varme i ca. 5
minutter.

Tilseet hvidlag, peberfrugt samt
squash, og lad det simre i
yderligere 5 minutter. Tomaterne
tilseettes, og lad retten simrer ved
svag varme i cirka 15 minutter.
Der kan tilsaettes lidt vand
undervejs, hvis retten bliver for
tyk. Tilseet fedtstof.

Nar det hele er kogt mart,
blendes retten til en grov
konsistens med lidt bid i. Retten
kales let af inden servering.

Tip! Variér grontsagerne med
fx broccoli, quleradder eller 11
butternut squash.



KYLLINGEDELLER

2 lag

400 gr. hakket kyllingeked
2 spsk. havregryn

2 spsk. hvedemel

2 ®g

1-2 dl. modermeelk eller
modermaelkserstatning

" tsk. salt og peber
Fedtstof

Pil lagene og hak dem helt fint,
brug evt. en minihakker eller

riv dem pa et rivejern. Kom det
hakkede kyllingekad i en stor
skal og rar det sammen med lgg,
havregryn, mel, g og malk.
Krydr farsen med lidt salt og
peber. Tilseet fedtstoffet pa en
varm pande.

Form farsen til frikadeller, og
steg dem pa panden, til de er
gennemstegte. Lad dellerne kale
lidt af, inden de serveres.

Tip! dnsker du et sundere
alternativ, kan du med fordel
tilfoje finthakkede grantsager

i farsen. Dellerne er velegnet
til hele familien og gode til
aftensmad sdvel som frokost.
Dellerne egner sig 0gsa til frost.
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OVNBAGT LAKS

1 laksefilet
Olie til pensling

Tilbehar:

Dampede grantsager, fx broccoli
0g blomkal eller en kartofel-/
grentsagsmaos

Teend ovnen pd 200 grader.

Tjek laksefileten for ben, og laeg
den i et fad. Pensl den med olie.

Bag fisken i 10-15 minutter, til den
er gennembagt.

Hvis der er skind p3 laksen,
fiernes dette.

Lad laksen kale lidt af, inden
den og de dampede grgntsagere
serveres for baby.

Tip! Pak i stedet laksen ind i et
stykke bagepapir, sa vaesken ikke
laber fra.

Server evt. laksen med en
grontsagsmos.

Du kan ogsa blande laksen med
lidt mayonnaise og bruge det
som paleg.



NDGA | OVERGANGSKOSTEN

om en del af en varieret kost, men baby bar ikke f3 ris eller
hver dag. Risdrik og riskiks anbefales ikke til barn.

radbede og fennikel skal undgas de farste 6 maneder og
arnet er 1 4r.

gelse skal begraenses.
til baby er 1 4r.
r 3 ar bar ikke spise mere end ca. 50 gr. rosiner om ugen.

Server ikke hele nadder, mandler, popcorn, kerner, ra qulergdder - hele eller i
stave - eller andre lignende harde fadevarer, far barnet er 3 4r.

Baby ber indtage kad fra 6 maneders alderen for at fd tilstraekkeligt med jern.

Baby kan indtage komeelk fra 1 ars alderen i form af letmaelk, men kan gives i
sma meengder i maden fra 9 maneders alderen.
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HVIS DU VIL VIDE MERE...

Vi har udarbejdet denne opskriftsfolder pa baggrund af Sundhedsstyrelsens
anbefalinger og med inspiration fra Mejeriforeningens brochure "MAD TIL BORN" samt
Arstidernes bog “Babymad - sma portioner til smd mennesker”.

Mini-maker, FOF Aarhus

Du kan leese mere om Mini-maker, se datoer og tilmelde dig et af vores workshops pa
www.fof-aarhus.dk

Sundhedsstyrelsens anbefalinger

Du kan leese mere om Syndhedsstyrelsens anbefalinger i forhold til bgrn og sundhed
lige her: https://www.sst.dk/da/viden/boernesundhed/boerns-sundhed

Mejeriforeningen

Er du interesseret i at vide mere om Mejeriforeningens brochure "MAD TIL BORN", kan
du leese mere herom pa hjemmesiden: https://madtilboern.dk/

Aarstidernes bog

Vil du vide mere om Aarstidernes bog “Babymad - smad portioner til smd mennesker”,
finder du den lige her: https://www.aarstiderne.com/frugt-groent-og-mere/boeger-
grej/babymad

R H U S Denne folder er udarbejdet af Line Jordal og Caroline Bering

i samarbejde med FOF Aarhus
Foto og grafisk opsaetning er udarbejdet af Mathilde Fugl

WWW.fOf_aa rh U S . d k Senest opdateret i november 2019,
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