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Naeringarrikur matur
fyrir born fré eins ars aldri

Tilgangur pessa fraedsluefnis er ad veita radleggingar um naeringu fyrir bérn frd eins drs
aldri sem purfa meiri naeringu til ad pyngjast og vaxa betur.

Born purfa naega orku, protein og naeringarefni til ad vaxa. Stundum parf ad huga sérstak-
lega ad samsetningu naeringar barna til ad pau vaxi eda pyngist edlilega. Mogulegar
astaedur eru lystarleysi eda matvendni og einnig geta veikindi valdid aukinni porf fyrir
naringu til skemmri eda lengri tima.

Radleggingar

Maltidir

« Hafa maltidir og millibita 4 tveggja til priggja klukkustunda fresti. Hafa helst prjar adal-
maltidir, ad morgni, um hadegi og ad kvoldi, og tvo millibita um midjan morgun og
siddegis.

« Léata maltidir ekki taka lengri tima en 20-30 mindtur.

« Aldrei bvinga barnid til ad borda.

« Faravarlega i ad nota umbun.

Umhverfi
* Reyna ad gera maltidir eins afslappadar og mogulegt er, jafnvel skemmtilegar.

*  Skapa félagslega tengingu vid mat med pvi ad borda med barninu og mat sem er sem
likastur peirra mat.

« Borda einungis vid pad bord sem barnid og adrir matast vanalega vid.

« Fordast dparfa dreiti & matartimum svo sem sjonvarp, sima, spjaldtélvur eda annad
sem veldur havada.
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Faeduval

Méltidir dagsins eiga ad vera sem fjdlbreyttastar og samsettar af mat Ur sem flestum
faeduflokkum.

Mikilvaegt er ad hafa eina til tvaer protein- og orkurikar feedutegundir i hverri maltid
og millibita. Daemi um proéteinrikar matvérur eru kjot, fiskur, egg, baunir, hnetur og
mjolkurvorur.

Maltidir mé orkubaeta med sdsum, til deemis majones-, rjdma- eda ostasésum og
jafnvel setja oliu eda smjor Ut & mat par sem pad & vid.

Velja frekar fullfeitar mjélkurvorur i stad léttra. Poli barnid ekki mjolkurvérur og noti
stadgengla eins og vorur ur héfrum, soja eda kdkos er mikilvaegt ad kynna sér orku-
og neeringarefnainnihald peirra vara og helst bera valid undir heilbrigdisstarfsmann.

Takmarka safa og sykrada drykki med mat.
Fordast nasl og adra drykki en vatn & milli maltida.

Gott er ad mida vid ad bérn sem purfa aukinn vaxtarhrada
(byngd og lengd/haed) purfi timabundid eda til lengri tima
ad auka inntoku sina sem nemur eftirfarandi:

1-3 dra: 200-300 kkal & dag og um 7,5 g protein @ dag

4-5 dra: 300-500 kkal & dag og um 12,5 g protein & dag




NZRINGARRIKUR MATUR FYRIR BORN FRA EINS ARS ALDRI

Neeringarrik matvali sem eru tilvalin til ad orku- og préteinbeeta mat

Magn Orka (kkal) Prétein (g)
Hnetusmjor 11tsk/6 g 30 1,2
Rjémaostur 1 kufud tsk/10 g 30 1,2
Ostur 2 sneidar/10 g 30 2,5
Hnetur, finmaladar 1 msk/15 g 100 24
Grisk jogurt 3 msk/45 g 63 36
Olia 1tsk/4,5 g 40 0
Smjorvi 11tsk/5 g 36 0
Rjomi 1 msk/15 g 50 03
Syrdur rjomi (18%) 1 msk/15 g 28 04
Pitusosa 11tsk/5 g 29 0,1
Rjémasosa 1 msk/15 g 35 03
Voga idyfa 1 msk/5 g 27 0,1

Dami um millibita

Braud med smjori og orkuriku dleggi, til deemis osti, kaefu, rjomaosti, hnetusmjori,
hummus, avokadd eda majonessalati

Egg; sodin, spald eda hraerd
Mjélkurvorur, til demis skyr med rjoma og jogurt

Hardfiskur med smjori

purrkadir vextir, hnetur og méndlur fyrir born sem hafa aldur til ad tyggja og kyngja

beim 6rugglega

Nidursodnir eda ferskir dvextir med rjéma eda is
Avaxtagrautur med rjéma eda is

Budingur med rjoma

Heimatilbunir drykkir (bust) sem innihalda orku- og préteinrika mjolkurvoru eins og
skyr, griska jogurt, rjoma, orkupétta jurtamjolk (merkt ,barista” @ umbudum) og avexti
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Neeringarrik matveli sem eru tilvalin sem millibiti

Magn Orka (kkal) Prétein (g)

Oskajogurt (karamellu) 1 d6s/180 g 170 5,4
Kea Smaskyr 1 skvisa/90 g 94 79
AB mjolk Litil skél/120 g 85 47
Grisk jogurt (Léttmal) 1.d6s/180 g 200 1,1
Heimilis grionagrautur (MS) | Half dos/100 g 100 4,0
Lifrarpylsa 1 sneid/30 g 120 353
Blodmor 1 sneid/30 g 120 24
Egg 1 stk/50 g 70 6
Neeringardrykkur (i samradi 1 flaska/ 300 7,0
vid naringarfreding) 125 ml/200 ml

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjiklinga Landspitala og adstandendur beirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgafu
bess. Tilgangur freedsluefnisins er ad stydja vid faglega radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nénari
upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.
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