KLAR,
PARAT,
SPIS!

BABYS MAD
DET FORSTE AR

KLAR, PARAT, SPIS! giver dig overblik
over din babys udvikling, og inspiration til
hvad du kan servere. Den kan ogsa veare en
god hjalp til bedsteforaeldre og babysittere.

Madplanen er skrevet i samarbejde med
Sempers erneringseksperter pa baggrund
af de officielle anbefalinger.




RAD OM MAD

D-VITAMIN

Glem ikke de daglige D-draber”. Giv 10 mikrogram
D-vitamin dagligt i barnets 4 forste levear. Prov at
komme ind i en rutine, hvor barnet far drdberne pa
samme tid hver dag. Semper D-vitamindraber med
malkesyrebakterier behgver ikke at st& pa kel — stil
dem eventuelt ved puslebordet, s er de lettere at huske.

GRONTSAGER MED NITRAT

Barnet mé spise de fleste slags grontsager fra 4 méne-
ders alderen. Dog kan spinat, redbede, fennikel, ruco-
la og selleri forst gradvist introduceres fra 6 maneders
alderen, idet de har et hgjt indhold af nitrat.

HONNING

Undlad at give honning i mad eller bagveerk i barnets
forste levear. I honning kan der forekomme bakte-
riesporer, som kan give en slem forgiftning (botulis-
me) hos spaedbarn.

JERN

Kad, fisk, Allomin 2 og Semper grad er gode kilder til
jern. Tilbyd barnet jernholdig mad som kad og fisk
til de fleste maltider. Semper gred er jernberiget, og
derfor er Semper gred en rigtig god kilde til jern.

KANEL

Born mé ikke fa for meget kanel. Nar du bruger kanel,
er det bedst at bruge agte kanel, Ceylon kanel, da det
har et vaesentlig lavere indhold af det skadelige stof
kumarin. Lav kanelsukker med et blandingsforhold
mellem kanel og sukker, der giver "mild kanelsmag”.

KOMALK

Vent med at servere komaelk som drikkemeelk til
barnet er 1 ar. Server i stedet modermaelkserstatning/
tilskudsblanding i flaske eller kop, hvis dit barn

ikke bliver ammet. Dit barn ma spise middagsretter
tilberedt med komeelk, men hjemmelavet grod skal
tilberedes med modermelk eller erstatning.

N@DDER

Server ikke hele ngdder, mandler, popcorn, kerner
eller rd gulergdder for bgrn under 3 &r, da de let
kommer galt i halsen.

RIS

Ris og risprodukter har et naturligt indhold af arsen,
som ved indtag gennem laengere tid kan have helbreds-
massige virkninger. Ris kan indgd i en varieret, sund
kost, og du kan trygt servere risbaseret Semper grad,
nar du blot varierer typen af gred fra dag til dag.

ROSINER

Bgrn bar hgjst spise 50 g rosiner om ugen og ikke
hver dag, da rosiner kan have et hgjt indhold af
ochratoksin A, som stammer fra skimmelsvamp og er
kreeftfremkaldende. Det betyder ikke noget, hvis bgrn
spiser mange rosiner én dag og ingen de naeste. Det
er det totale indtag over en leengere periode, der skal
begraenses.

SALT

Undg4 at tilsaette salt til barnets mad det forste
levedr. Bgrns nyrer kan ikke udskille sd meget salt,
og samtidig veennes barnet ikke til den salte smag.

VAND

Brug altid vand fra den kolde hane. Fra barnet er
4 méaneder, behgver vandet ikke leengere at blive kogt.
Veen barnet til at slukke tersten i vand.

VEGETARMAD

Du kan sagtens servere vegetarisk mad for bern. Men
det er ekstra vigtigt, at du serger for, at dit barn far
den naering som det har brug til at vokse og udvikle
sig. Hvis du ikke serverer kad, fisk eller &g, er det
vigtigt at erstatte med tilsvarende proteinrig mad i
den daglige kost.

Tenk ogsa pa at det er vigtigt at maden du serverer,
indeholder tilstraekkeligt med vitaminer og minera-
ler som fx jern og kalcium. Berigede produkter som
Sempers jernberigede grad er derfor et godt element i
en vegetarisk kost.

*Spaedbern der far 800 ml eller mere af modermaelkserstatning med 1,3 mikrogram D-vitamin pr 100 ml eller mere, skal ikke have D-vitamintilskud. Hvis barnet i takt med at det spiser mere mad senere drikker mindre end 800 ml modermaelkserstatning dagligt, skal D-vitamintilskuddet introduceres.



EKSTRA FEDT I KOSTEN ER GODT

Semper bgrnemad felger anbefalingerne for indhold
af fedtstof i maden til spaedbern, derfor skal du ikke
tilsaette ekstra fedtstof, nér du serverer Sempers
bgrnemad.

For at sikre at hjemmelavet mad indeholder energi
nok, anbefales det i barnets forste levedr at tilsaette
1 tsk. fedtstof i hver portion hjemmelavet grod og
mos. Varier mellem forskellige typer fedtstof som
smgr, plantemargarine og planteolier. Laver du
graden udelukkende pd modermeelk eller evt. moder-
malkserstatning, behgver du ikke at tilseette ekstra
fedstof. Yoghurt og andre surmaelksprodukter skal
have et fedtindhold pé ca. 3,5 % - og ikke over 3,5 g
protein per 100 g.

FRYSNING & OPTONING
AF BORNEMAD

Veer opmaerksom pa at den emballage du bruger til
at fryse maden ned i, er egnet til kontakt med mad
og til opbevaring ved frost. Maden kan opbevares

1 méneds tid i fryseren. Smag selv pd maden ef-

ter optgning, men brug en anden ske end barnets.
Sempers mos og middagsretter kan sagtens fryses
ned i mindre portioner, du skal bare komme maden i
fryseegnet emballage.

ABEN FOR
NYE SMAGSOPLEVELSER

Nogle bgrn vreenger pa naesen og spytter maden ud,
ndr de far de forste skefulde med gred og mos. Det

er en helt normal reaktion, indtil barnet har veennet
sig til smagen og konsistensen af skemaden. Det kan
tage helt op til 10-15 smagsprever, for barnet vaenner
sig til en ny smag. Jo stgrre variation der er i maden,
bade hvad angér konsistens og smag, desto mere
varieret spiser barnet senere hen.

PRES IKKE DIT BARN!

Det er jer som foraeldre der bestemmer, hvad barnet
skal spise, men barnet bestemmer mengden. Det
hjelper din baby med at leere at merke sin naturlige
sult- og meethedsfornemmelse.

UNDGA BAKTERIER I RESTEMAD

Hvis barnet ikke spiser op, skal resterne pa
tallerkenen ikke gemmes pga. risikoen for bakterier.
Tag hellere lidt fra til et senere méltid inden servering
og sat det pé kal eller frys flere portioner ned.

SPISER SELV MED SKE

De fleste bgrn kan omkring
15-16 méaneders alderen spise
rigtigt med ske.

HARD MAVE

Det er normalt, at bern kan f& hard mave, nar de
begynder pa skemad. Kontakt din sundhedsplejerske
som kan radgive dig.

VARIER GR@DEN

Varier mellem de forskellige gradtyper med og uden
gluten. Majs, ris, hirse og boghvede indeholder ikke
gluten. Havregrad og ollebrad har et lavt gluten-
indhold og er derfor gode at servere, nar man skal
introducere gluten for barnet. Begreens brugen af grod
lavet pa hvede og spelt i begyndelsen, for at barnet
ikke far for meget gluten.

SMA BORN HAR KUN BRUG FOR
FA FIBRE

Spadbarnets tarmkanal er ikke helt parat til at om-
sette store maengder fibre. Hvis barnet far for mange
fibre, kan det resultere i "tynd” mave. Samtidig vil
barnet fa for lidt energi, fordi fiberholdige fadevarer
maetter meget uden at give meget energi.

KOMZALK I SEMPER BORNEMAD

Du kan altid stole p4, at Sempers mad er tilpasset til,
hvad smé bgrn ma spise. Sempers bgrnemad er til-
passet det lille barn. I vores grad bruger vi flade, fordi
den fedtsyre er rigtig god for det lille barn. Sammen
med solsikke- og rapsolie har maden en fedtsyresam-
mensatning, der tilgodeser barnets behov for essen-
tielle fedtsyrer.



HVAD SKAL JEG HUSKE?

Husk tilskud af D-vitamin dagligt*.

Modermalk er den bedste ernering til spaeedbern. Sundhedsstyrelsen
anbefaler, at barnet ammes fuldt ud indtil 6 méneder. Nogle barn
behgver skemad tidligere. Sperg eventuelt din sundhedsplejerske til rads.

Tilseet 1 tsk. fedtstof til hjemmelavet grad og mos.
Undg3 salt.

Dit barn kan spise alt Sempers bgrnemad med
aldersangivelsen; Fra 4 maneder.

MORGEN EFTERMIDDAG B SEN

Bryst eller flaske

FORMIDDAG FROKOST - AFTENSMAD SEN AFTEN

Bryst eller flaske efter Semper gred, evt. EFTERMIDDAG Semper grontsags- Bryst eller flaske,
behov toppet med gront- Bryst eller flaske mos og frugtmos til evt. veelling
sags- eller frugtmos dessert.
fra Semper. Bryst eller flaske efter;
Bryst eller flaske efter behov
behov

NAT

Bryst eller flaske Bryst eller flaske

HVAD KAN MIT BARN?

Tilveenning til ske og kop.

» Tungen kan bevage sig frem og tilbage.
Kan lukke munden. Nar dit barn kan skrabe
maden af skeen, er det parat til at gve sig i at
spise mos og drikke af kop.

» Kan sidde med stotte.

+ Kontrol af hoved og overkrop.

« Stgtter pd albuerne ved hovedlgft fra mave-
liggende stilling.

» Reekker ud efter ting.

‘4}-*@.

Scan QR-koden og lees mere om tegn
pa at barnet er klar til skemad.

HVAD MA MIT BARN FA?

i form af modermalk, alternativt
modermeelkserstatning og eventuelt lidt vand.
fra Semper er tilpasset dit barns alder, og

indeholder alt hvad dit barn har brug for til et maltid.

eller kan laves af alle slags
grontsager, undtagen spinat, redbede, fennikel,
rucola og selleri, der alle har et hgjt indhold af nitrat.
Alle Sempers og fra 4 maneder har det
rette indhold af fedt, kulhydrat og protein.

Hvis du laver hjemmelavet og

skal du tilseette 1 tsk. fedtstof. Alle slags og
kan bruges til . Start gerne med de

milde frugter som : og . Sempers

fra 4 maneder er gode som topping, mel-
lemmaltid eller dessert.

*Spaedbern, som indtager 800 ml eller mere dagligt af modermalkserstatning med 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml eller mere, skal ikke have D-vitamintilskud.

SMAGSPORTIONER

SADAN GOR DU:

Tag lidt mad pé en ske og lad barnet fa noget af ma-
den pé tungen. Nu handler det om at veekke barnets
nysgerrighed overfor mad og afpreve forskellige
smagsoplevelser. Det er helt normalt, at 1-2 skefulde
er alt der ryger ned i starten Det kan tage ca. 10-15
smagsprgver for barnet at veenne sig til en ny smag og
konsistens.

INFO:

Alle Sempers middagsretter pa glas kan opbevares i
kaleskabet i 2 dagn efter 8bning. Tag den maengde du
skal bruge fra glasset over i en skél og varm det, inden
du serverer maden til barnet. Stil resten af maden i
glasset i kgleskabet. Du ma aldrig gemme rester fra et
maéltid, som barnet har spist af.



OPSKRIFT: MOS AF
PASTINAK OG KARTOFLER

INGREDIENSER
21/ dl pastinak
21/2 dl kartofler

1 spsk. rapsolie
Vand

Ik

Vask, og skral pastinak og kartofler, og skeer dem
i store stykker. Laeg dem i en gryde med vand, der
kun lige daekker grantsagerne, og kog med 14g pa i
ca. 15 minutter (eller indtil stykkerne er blgde).

2. Gem Y2 dl af kogevandet.

. Mos de kogte rodfrugter med kogevandet indtil

konsistensen er glat og fin. Tilseet vand for at opna
den gnskede konsistens.

. Tilsaet rapsolie eller andet egnet fedtstof til baby, og

server, nar retten har en tilpas temperatur.

VELBEKOMME!

KOM GODT I GANG MED SKEMAD

Start med smagsportioner af grad og meget blad og
flydende mos. Sigt evt. mosen for en finere konsi-
stens. Du kan gradvist give tykkere, bled mos.

Fokuser ikke pd mengden, da dit barn stadig far det
meste af sit behov deekket gennem meelken.

1-2 maltider skemad om dagen er meget passende.

Det er vigtig, at barnet ikke er alt for sulten eller
traet, nar du starter med at give skemad.

Nar barnet er glad for grad og grentsagsmos, kan
frugtmos introduceres.

+ Udnyt det "dbne vindue” i 4-6 méaneders alderen.

I denne periode er barnet i sin naturlige udvikling
og modning klar til at spise rigtig mad. Tegn kan

vere; nysgerrighed overfor den mad I selv spiser,

reekker ud efter maden, laver synkebeveagelser og
savler nar I spiser.

EGNE NOTER

..........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................................

TIPS:
Du kan fryse babymad i
sma beholdere beregnet
til fadevarer. S har du
mos Kklar til servering
efter f& sekunder i
mikroovnen.

OPSKRIFT: ZRTEPURE

INGREDIENSER

150 gram frosne erter
1 spsk vand, alternativt 150 gram vand
1 tsk olie

ik

Heeld 150 g frosne erter og 1 spsk. vand i en
beholder med lag beregnet til mikroovn.
Alternativt pd komfuret: Kom 150 g frosne grenne
erter og 150 g vand i en gryde med lag.

. Varm i mikroovnen ved 750 W i 2 min., rgr rundt,

og varm yderligere 2 min.
Alternativt pd komfuret: Kog op, og lad det koge ca.
5 min. Heeld vandet fra, men gem det til senere.

3. Tilsaet 1 tsk. olie til erterne - gerne en rapsolie.

. Blend med stavblender til en glat konsistens, tilsat

evt. kogt vand, hvis massen virker for tyk. Pres
igennem en finmasket si for at fjerne skaller.

. Lad puréen kele af, og opbevar den i rene glas med

13g i keleskabet i maks. 3 dage.

VELBEKOMME!

Scan QR-koden og hop ind pa

www.semperbgrnemad.dk og find
opskriften pa en laekker gradbowl.



MORGEN

Semper grad, toppet
med grontsags- eller
frugtmos. Vand af kop

FORMIDDAG

Frugtmos fx Semper
Smoothie Sommer,
frisk frugt i hdnden.
Vand af kop

FROKOST

Grentsagsmos med
1 spsk. findelt ked
eller fisk. Bryst eller
flaske efter behov.
Fra ca. 8 méaneder:
Rugbredshapsere
med smerbart paleg
og kogte pastaskruer

HVAD KAN MIT BARN?

» Dit barn kan nu bevage tungen fra side til side og
begynder at gve sig i at tygge op og ned.
Kan bide af mad. Barnet lukker munden, nér det
ikke vil have mere.

« Dit barn kan holde en genstand i hver hand, fx en
hjeelpeske, og bruge begge haender samtidig. Hvis
barnets ryg er steerk nok, kan det nu sidde selv og
mades med ske.

« Dit barn kan selv tage sma bidder op med tommel-

og pegefinger (pincetgreb).
» Drikker af kop.

\/
-

+ Husk tilskud af D-vitamin dagligt*
+ Tilseet 1 tsk. fedtstof til hjemmelavet grad og mos.

+ Undga salt samt graesk yoghurt, ymer, skyr og
ylette pga. hgjt proteinindhold indtil barnet er 2 ar.

+ Dit barn kan spise Semper bgrnemad med

aldersangivelser; Fra 4 maneder og Fra 6 maneder.
Nar dit barn er fyldt 8 maneder kan det ogsa spise
bernemad med aldersangivelsen; Fra 8 maneder.

EFTERMIDDAG SEN
Grod med frugt- EFTERMIDDAG
mos eller Y2 bolle Bryst eller flaske
med smer, ost eller efter behov
hummus, frisk frugt i
hénden. Vand af kop
og bryst eller flaske
efter behov
HVAD SPISER MIT BARN?

1 form af modermeelk, alternativt tilskuds-
blanding. Vand af kop. Barnet har brug for ca. 341
malk i degnet.

fra Semper er tilpasset dit barns alder, og
indeholder alt hvad dit barn har brug for til et maltid.

uden skorpe og kerner.
Alle i og
fennikel, rucola og selleri i begreenset meengde pga.
nitratindholdet.

Hardkogt = og al slags og , dog ikke de
store rovfisk som fx tun. s og fra
8 méneder. : og isma
maengder.

Alle Sempers maltidsretter er sammensat med det
optimale indhold af fedt, kulhydrat og protein.

*Spaedbern, som indtager 800 ml eller mere dagligt af modermaelkserstatning med 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml eller mere, skal ikke have D-vitamintilskud.

AFTENSMAD SEN AFTEN NAT
Semper middagsret Bryst eller flaske, Bryst eller flaske sa
med kad eller fisk. evt. veelling leenge der er behov

Suppleres med kogte

grontsager i hdnden

og evt. frugtmos til

dessert. Bryst eller

flaske efter behov.
Vand af kop

. Spinat, redbede,

OVERGANGSKOSTEN

Dit barn er godt i gang med overgangskosten, men
det er vigtigt, at der stadig er appetit til moder-
malk, alternativt tilskudsblanding.

Lad barnet udforske maden! Det er naturligt, at
barnet gerne vil rere sin mad.

Server stykker af mad hver for sig — bgrn kan
godt lide at se hvad de spiser — og mos gerne
maden foran barnet.

Hvis skemad pibegyndes omkring 6 maneders
alderen, er det vigtigt, at processen skrider
hurtigt frem.

Barnet spiser 2-4 maltider skemad om dagen alt
efter barnets alder.



VARIER KONSISTENS OG SMAG
Tilsat 1 spsk. dampet, kogt eller ovnbagt kad
EGNE NOTER og fisk 1 hakket eller blendet form til barnets kar-
toffel- eller grentsagsmos.

» Ved at drysse med lidt kokosmel, revet rugbrad
......................................... . eller gulerod kan du Variere gl‘@dens kOl’lSlSteHS Og
smag. Skal der lidt mere smag til, kan du tilseette
grontsagsmos eller blgde stykker af fx able, paere

...........................................

og melon.
. S har et bredt udvalg af grad iddags-
OPSKRIET- KARTOELER MED % iiei S SRR o, - r;ItI:;Ir)ego rirg‘;r 5; n:m‘t]il fg?vfg‘z’it Sagrrr?jjarfegrz 2
TORSK OG GULER@DDER smagsoplevelser og udfordre barnets tyggemotorik.
INGREDIENSER oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo .
4 kartofler SADAN KAN I @VE PINCETGREB
IOQ g HOTSRITE S A, W T U T ey G B e R bt R e st S e s R : Ved 8 méneders alderen kan I begynde at ove
i lille log ‘ pincetgreb med smé stykker rugbredshapsere, kogt
/4 d] pastinak broccoli, erter, rejer eller kogte pastaskruer.
3/4 d] gulerod .......................................... .
2 spsk. rapsolie
2 dl flgde

TS o SN S S S R S S N
et par dréber citron

1 knivspids hvid peber
1 dl vand

Scan QR koden og find
opskrift pA nemme mini
grontsagsbaffer.

1. Skeer kartoflerne i tern, og kog dem under 1ag i 1 dl
vand, til de er blade. Gem vandet, hvis det er noget
tilbage.

2. Skreel, og skeer pastinak, gulerod og lag i tern pa ca.
/2 cm. Put dem i en gryde med fladen og lidt vand,
sé rodfrugterne preecis er daekket. Krydr med hvid
peber. Skru ned for varmen, nar det begynder at
koge, og lad simre under 13g, til stykkerne er blgde.

3. Skeer torsken i tern, og steg den i ca. 1 minut
sammen med rodfrugterne og citronsaften.

4. Tilseet dild, og kom sovs og fisk i foodprocessoren i
et par sekunder. | 4

5. Servér fiskegryden sammen med kartoflerne. -

VELBEKOMME!




HVAD SKAL JEG HUSKE?

Husk tilskud af D-vitamin dagligt*.
+ Barnet har brug for ca. ¥2-3/4 1 modermalk,

@ //////// . //
Z i erstatning og surmelksprodukter i dognet.

KAN SELV. VIL SELV SR e

ylette pga. hgjt proteinindhold indtil barnet er 2 ar.

» Kad, fisk, linser, bgnner eller evt. &g til hovedmaltiderne.

+ Narditbarn er 1 &r kan det spise bernemad med aldersangivelsen
Fra 4, Fra 6, Fra 8 maneder samt Fra 1 &r.

MORGEN FORMIDDAG FROKOST EFTERMIDDAG SEN AFTENSMAD SEN AFTEN NAT
Semper grod. Varier 1/2 bolle med smer og Rugbredsmadder Semper grad, evt EFTERMIDDAG Semper middagsret Bryst, flaske, godnat- Bryst eller flaske
gerne med toppings, ost + skrellet frugt. med kod- eller toppet med frugtmos Frugtmos med drys med ked eller fisk, grod eller veelling efter behov
for at give forskellige Vand af kop fiskepéleeg og gront- af revet rugbrod eller Semper VEGO

smagsoplevelser sager i hdnden. EKO. Kogte gront-
Vand af kop sager i hdnden. Vand
af kop
HVAD KAN MIT BARN? HVAD KAN MIT BARN SPISE KAN SELV. VIL SELV
Hvis ikke dit barn allerede har i form af mindst %2 og hgjst 3/4 1 modermeelk, + Dit barn har stadig behov for, at maden er
taget sine forste skridt, er de sikkert snart pa vej. tilskudsblanding og surmalksprodukter, og derudover tilpasset et lille barn.
Nu er det ekstra sjovt at efterligne mor og far, iser vand. Barnet ammes fortsat efter behov. + Barnet spiser nu 3 hovedmaltider og 2-3
ved middagsbordet, men heenderne er stadig det Léer dit barn at drikke meelk af en kop samtidig med mellemmaltider.
foretrukne bestik. Bare lad barnet fgle pA maden og at barnet ammes eller far flaske. Nar barnet er ca. + Sempers bgrnemad er tilpasset barnets alder, og in-
blive "grisset” til — det er en vigtig del af udviklingen. 1 ar, bar letmeelk indtroduceres som drikkemeelk. deholder alt det barnet har brug for af fedt, protein
Méske det ogsé snart er tid til det forste ord? : - | IS, ; 1 og kulhydrat i denne aldersperiode.
og , dog ikke de store rovfisk som fx tun. + God stemning ved bordet gger barnets appetit.

+ Dit barn kan nu selv bide maden over. Rugbrgd med pélaeg, fx makrel, avocado, srtemos, Det vigtige er, at familien er samlet om maéltidet.
+ Tager maden med pege- og tommelfinger ost, torskerogn, banan og frugtpéleeg. Barnet “grisser” stadig nér det spiser selv, men det

(pincetgreb). er bade sjovt og vigtigt for udviklingen at fa lov selv.
« Spiser selv med fingrene og drikker af kop. * « Spis gerne aftensmaden tidligt, omkring
+ Dit barn er interesseret i selv at spise med ske » kl. 17-17.30.

og gaffel. [ =
«+ Afveenning fra flasken kan begynde. e® 0 00O
+ God tyggefunktion. Alter med tungen. Spiser o ® N e

mad der er skaret i stykker i stedet for moset. o

*Spaedbern, som indtager 800 ml eller mere dagligt af modermaelkserstatning med 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml eller mere, skal ikke have D-vitamintilskud.



EN LILLE HJALPER I KOKKENET

Tilbered maden sammen og vaek dit barns nysger-
righed for mad. Maske kan barnet selv smare bredet
— selvom smerkniven sikkert ender i munden... Eller
hvorfor ikke bage boller sammen?

OPSKRIFT: MINI CHEESECAKE
MED GR@DPULVER

INGREDIENSER

3 spsk. gradpulver

%4 dl vand

50 g cream cheese

Lidt vaniljepulver

Ca. 2 klempose Semper Smoothie Tropisk
1 spsk. friske baer

1. Bland gredpulver og vand i en lille skal.

2. Ror cream cheese og vaniljepulver
sammen i en anden skal.

3. Fordel lag med hver skals indhold.
4. Top med friske beer.

VELBEKOMME!

Scan QR-koden og find
opskrift pd gode gredpinde
med kardemomme her

EGNE NOTER

..........................................

...........................................

..........................................

...........................................

...........................................

...........................................

...........................

OPSKRIFT:
BORNEVENLIG
HUMMUS

SADAN GOR DU:

Udblad kikeerterne natten over
og kog dem i nyt vand 1-1 V2
time. Heeld vandet fra, blend
med lidt hvidleg og olivenolie.
Smag til med citron.

OPSKRIFT: PASTA MED
TOMAT OG BASILIKUM

INGREDIENSER

2 /> dl hakkede tomater
2 /> dl guleradder

1 %2 dl pasta

1 lille log

34 dl pastinak

25 g hard ost

1 dl maelk

25 g rad peber

1 spsk. rapsolie

1 tsk. basilikum

1 tsk. majsstivelse/mel
1/2 fed presset hvidleg
1 tsk. timian

1 knivspids sort peber

1. Skreel og hak guleradder og pastinak. Bring
dem i kog med hakkede tomater og vand, s
det kun lige deekker grontsagerne. Kog indtil
grontsagerne bliver blgde.

2. Kog pastaen som anvist pa pakken.

3. Hakket log, hvidlog samt peberfrugt tilsattes
grontsagsgryden. Smag til med basilikum, timian
og sort peber. Lad simre ved svag varme, indtil alle
ingredienser er blgdgjort.

4. Ror majsstivelse/mel i ¥4 kop meelk, og heeld
det i grontsagsgryden under jeevnlig omrering.
Bring det i kog igen. Tilsaet pastaen og resten af
melken under omrgring.

5. Blend eller hak retten til en
sauce. Tilsat revet ost i
saucen.

o

VELBEKOMME!
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Med STEP har vi udviklet en ny metode,

som kan hjalpe dig med at introducere
nye smage for dit barn, nér I skal starte
op med overgangskosten. Semper STEP
er en app som kan fa dit barn til at elske
grontsager pa nul-komma-fem — eller i
hvert fald pa 24 dage.

DAG 1
BLOMKRAL @
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EN SUND FREMTID FOR ALLE!

Der er mange fordele ved at elske og spise mere

plantebaseret; specielt baelgfrugter, rodfrugter, frugt D AA[IZ;‘pStht(;hre E "E

og grontsager. Bade for at have det godt, for at f4 mere
beeredygtige spisevaner og ikke mindst for at kunne
nyde alle naturens smage.
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ﬁg%% sADAN VIRKER STEP HVORDAN G@R JEG?
ﬂ L] \J J Ilobet af 24 dage kommer dit barn til at smage Hvis du er klar til at gd i gang, sa download Semper
ﬁ forskellige puréer af grontsager, frugter og beer. STEP-appen med d?t samme! I appen finder du alle
, opskrifter, mange tips og rad samt spgrgsmal og svar.
+ De 24 dage er opdelt i faser af 3 dage. Appen er helt gratis og er tilgeengelig i Google Play
U J -J » Thver fase spiller en grontsag eller en frugt hoved- eller App Store. Selvf@lgelig kan du Og§5 folge S_TEP'
W o rollen — nogle er lidt sure eller bitre — og skal altsa metoden uden appen.oDu finder mere information
serveres 3 gange om dagen 3 dage i traek. om STEP-metoden pa semper.dk/bornemad. God
forngjelse!

» Det betyder, at hver fadevare skal serveres i alt 9
gange.

u

» Smagslggene treenes pa syrlige, sure og bitre, men

STEP-METODEN helt naturlige smage.

Malet med STEP-metoden og appen, er skridt for » Metoden gger dit barns chancer for at leere at kun-
skridt at hjlpe dig som forzlder med at introducere ne lide frugt, baer og grontsager gennem hele livet.

grontsager, frugt og beer, nar baby gér i gang med

Afslutning

overgangskosten. Introduktionen gores bedst, nér det efter dag 24

sékaldte "smagsvindue" er abent, og det maerker man \?
ved, at baby er nysgerrig pd, hvad resten af familien

spiser. Man plejer at sige, at smagsvinduet dbner pa et b l,,,)
tidspunkt ved omkring 4-6 méneders alderen, men !

det er muligt at forsgge sig frem til barnet er 1 ar. |

Start
ved 4-6
maéaneders
alderen

e i EN GOD START
s S En god start med en sunde madvaner pavirker Semp er

helbredet hele livet. Derfor er det vigtigt at etablere

gode vaner hos vores bern allerede fra starten. Be-
gynder I med smagemetoden allerede fra start, og
fortsaetter I med aktivt at servere grentsager og frugt,

gges chancerne for, at barnet spiser mere frugt, baer
og grontsager de forste ar, og at de gode vaner fort-
setter hele livet!

\000



HVORDAN VIRKER STEP-METODEN?

Maélet med STEP-metoden og app’en, er skridt for skridt at hjeelpe dig med at introducere grentsager, frugt og beer fra
start, nér baby gar i gang med overgangskosten. Smagemetoden virker bedst, hvis smagene introduceres, nér babys
“smagsvindue” er dbent i 4-6 mineders alderen. Men du kan bruge metoden helt op til barnet er 1 ar.

INDK@BSLISTE

Otte forskellige grantsager, beer og frugter, der er specielt udvalgt til at treene dit barns smagslog.
Révarerne vealges ud fra deres smagsprofil, og fordi de alle vokser i de nordiske lande og kan fis

aret rundt, enten friske eller i fryseren.
L0
2

2-3 bler 150 g frosne arter 250 g frosne hindbaer 150 g blomkal

Y 4 -
2 dl frosne havtorn 150 g majroer 2 dl frosne tranebzer 150 g reedikke
(kan erstattes med tytte- (kan erstattes med (kan erstattes med tyttebzer) (kan erstattes med kalrabi)

baer eller brombaer) kalrabi eller majroer)

OPSKRIFT: BLOMKAL

INGREDIENSER

150 g groft (1-2 cm tern) hakket blomkal
50 g vand
1 tsk olie

1. Heeld 150 g groft (1-2 cm tern) hakket blomkal og
150 g vand i en lille gryde med lag.

2. Kog op, og lad det koge i ca. 10-15 min. Smag/prov,
om stykkerne fgles blade.

3. Held kogevandet fra, men gem det i en separat
beholder.

4. Bland stykkerne med 1 spsk. kogevand og 1 tsk.
olie - gerne en rapsolie.

5. Blend massen glat med en stavblender. Juster
eventuelt konsistensen med 1-2 spsk. kogevand.

6. Lad puréen kgle af, og opbevar den i rene glas med
lag i kgleskabet i maks. 3 dage.

7. Smagspreverne kan opbevares i kgleskab i maks.
3 dage. Men de kan naturligvis ogsa fryses ned.
Kom den afkglede puré i en plastikpose, og glat
den ud til en tynd plade, eller frys puréen ned i en
fryseegnet boks. S& kan man brakke et passende
stykke af eller tage en passende maengde ud og te
op i mikroovnen eller i kgleskabet.

VELBEKOMME!




Lige meget hvilken variant du veelger, kan du veere Der er ingen regler for, hvad man skal starte med, nar baby skal til at spise mad.

sikker p4, at baby far de rigtige vitaminer og mineraler. Det vigtige er, at maden har en bled konsistens, si den ikke setter sig fast i

Alle Sempers grodvarianter er af bernemadskvalitet og halsen. Grad er rigtig godt at starte med, nr man giver smagsportioner. Du kan
beriget, s& graden er tilpasset babys naeringsbehov. enten velge at lave hjemmelavet grod med Sempers gradmel eller den hurtigere
Veelg den variant som har den tekstur din baby er klar til. variant med Semper grad, hvor du blot skal tilsette vand.

OPSKRIFT:
SADAN LAVER DU HJEMMELAVET GR@D MED SEMPER GR@DMEL

1

Bland gred-
mel og vand

Klar til
servering
Tjek at graden

ikke er for
varm.

"-.- Wl |5 Fa __'_'_,__-" - -
& “%
5 mi > =R Tilseet 3 strogne ,/,
Kog 2 minutter. .. S mal (ca. 15 /

Lad det simre e i i
under I8g og tag - gram) Allomin 2
eller tilsvarende T I
ipl
Top gerne med

derefter gryden af ( = tilskudsblanding.
kogepladen ) Ror godt!
PN : frugtpuré.

*Svarer til 1 dl drikkeklar Allomin 2 tilskudsblanding.

OPSKRIFT: SADAN LAVER
DU SEMPER PULVERGR®@D

INGREDIENSER
Vand

Grgdpulver
1. Varm vand til ca. 60° C og held i en skal.
2. Tilseet grodpulver under omrgring.

3. Rer i greden indtil den har den rigtige
konsistens og er klar til servering.

VELBEKOMME!




QUICK-GUIDEN

Maelk Bryst/flaske 8-10 gange i Bryst/flaske 4-5 gange i Bryst/flaske 3-6 gange i Bryst/flaske 1-2 gange i Letmaelk (ca. 350 ml i
dognet) dognet dognet dognet. Hojst 1 dl ssdmaelk dognet)

eller surmealksprodukt i

maden. Erstatning i kop. I alt

o maks 750 ml melk i degnet
LLI
() Antal maltider 1-3 méltider med skemad 3 hovedmaltider + 2-3 3 hovedmaltider + 3-4 mellemmaltider
=i udover maelk mellemmaltider
e
-
°< Maengde af mad 1-2 skefulde per méltid i 3/4-2 dl per méaltid Afhengig af barnets appetit
> udover malken starten, dernzest ca. 34 dl
skemad per maltid
Konsistens Flydende/blendet/moset Gradvist grovere, tilpasset Findelt med gaffel, tilpasset Tilpasset barnets udvikling
barnets udvikling barnets udvikling
Frugt og baer + v/ (som mos) v/ v v
Grontsager 5 v/ (som mos undtagen spinat, | / (spinat, redbede, fennikel og selleri i sm& maengder) v
radbede, fennikel og selleri)

Kead og fisk = + v/ (uden stegeskorpe, ingen rovfisk, heller ikke tun pa dase) v (ingen rovfisk, heller ikke
(&) tun pa dase)
)
% + + v/ (uden skorpe og kerner) v/ (uden kerner) v
—l 3
=i Pasta/ris/bulgur + + v v v
[T
w _ + + + + v (i sma mangder)
(a]

+ v (maks. 50 g rosiner om ugen)

Hele ngdder/ - - -

mandler/popcorn/
ra gulergdder

+ + v/ (hardkogt og i mad fx aeggepandekage og farsretter) v
D-vitamintilskud 10 mikrogram D-vitamintilskud dagligt fra barnet er 2 uger til 4 ar*

* Spaedbern, som indtager 800 ml eller mere dagligt af modermaelkserstatning med 1,3 mikrogram vitamin D pr. 100 ml eller mere, skal ikke have D-vitamintilskud.

v/ = Ja, det kan dit barn spise ~ + = Nej, det kan dit barn ikke spise



NATURLIGE FARVER

Madens farve kommer fra ravarerne, og der er ingen
tilsatte farvestoffer.

INGEN KONSERVERINGSMIDLER

Sempers glas og klemposer fyldes med den frisklavede
mad, 1&get seettes pd, og herefter opvarmer vi maden
igen. P4 den made er maden varmekonserveret og kan
holde sig - helt uden konserveringsmidler.

TILPASSET BARNETS ALDERSTRIN

Alle opskrifter udvikles efter Sempers krav til smag,
sammensa&tning, konsistens og naringsindhold, s
maden passer til dit barns alderstrin.

NARINGEN BLIVER I MADEN

Ingredienserne i Sempers retter koges i en tilpasset
maengde vand for at f& den rette konsistens. Intet
vand heldes fra s al naering bliver i maden.

FOR KVALITET

RIG PA JERN

Sempers grad er jernberiget og kan derfor hjeelpe med
at deekke jernbehovet, i tiden fra barnet begynder at
spise overgangskost og helt op til 2 ars-alderen. Hos
Semper bruger vi en mere letoplaselig jern i vores
grad for at maden i endnu hgjere grad tilgodeser bar-
nets jernbehov, da jern er meget vigtig for en normal
udvikling af barnets intellekt.

Had dinkel & frukt |

FATSITHRRRES Gpeity &
FUADERA TR N LT et

-

]

SEMPER - RIGTIG
GOD MAD TIL BORN I
BORNEMADSKVALITET

For at beskytte det lille barn, gelder der en helt sarlig
lovgivning for bernemad. Det betyder fx, at vi kun
kan bruge 6 % af den havre der dyrkes i hele Sverige.
Fordi kvaliteten af de révarer vi bruger, skal veere
meget hgj. Men det er det veerd - for det er vigtigt, at
sma bgrn far den bedste start pa livet!
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SAT MIG

OP PA K@OLESKABET,
OPSLAGSTAVLEN ELLER

KOKKENSKABET

HAR DU SPORGSMAL OM DIN BABYS MAD?

Sempers ernzringsekspert, Sarah John, svarer pa dine spgrgsmal
om bgrnemad og ernaring.

Du kan mede os pé facebook.com/semperdk
@semperbornemad pé Instagram eller leese mere pd semper.dk
Du er ogsé velkommen til at ringe til vores forbrugerkontakt

tlf. 80607400 eller sende en e-mail til info@semper.dk
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