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Nazring 1-2 ara barna

Barn & pessum aldri getur bordad venjulegan heimilismat, en
ekki er zeskilegt ad salta matinn né nota kryddblondur.

Mikilveegt ad hafa matarzedid fjolbreytt, ad velja Ur sem
flestum feeduflokkum daglega.

Maelt med pvi ad borda fisk 2-3 sinnum i viku. Ein af
fiskmaltiGunum zetti ad vera feitur fiskur en hann er rikur af
D-vitamini og longum dmega-3-fitusyrum.

Veljid ferskar kjotvorur. Maelt er med pvi ad velja magurt kjot
begar pad er i bodi. Lifur og lifrapylsu ma gefa i hofi.
Gott er ad hafa hafragraut a bodstélnum, ad minnsta kosti

suma morgna.

Radlagt er ad nota oliu vid alla matargerd par sem pvi verdur
vid komid.

Meelt med pvi ad gefa barni greenmeti og/eda avexti med
Ollum mat og einnig milli mala.

Gott er ad gefa barni heilkorna trefjarik braud.
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Naring 1-2 ara barna

Gefid eina teskeid af krakkalysi (5 ml) eda D-vitamindropa.

Ef barn er haett a brjosti pa er meaelt med stodbléndu til 2ja ara.
Nota ma nymjélk ut a grauta.

Takmarkid neyslu @ mjélkurafurdum vid 500 ml & sélarhring ef
barn er ekki a brjosti.

Fituminni vorur henta ekki a pessum aldri (Iéttmjoélk, fjormjolk,
undanrenna, léttjogurt). Fita er mikilvaegur orkugjafi og ur henni
faum vid lifsnaudsynlegar fitusyrur (omega 3 og 6) og fituleysin
vitamin.
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Barn & pessum aldri parf ekki ad drekka a nottunni.

Verndum tennurnar. Gefid vatn vid porsta.
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Naring 1-2 ara barna

Tilbdinn ungbarnamatur er yfirleitt maukadur og einhaefur. Born sem
fa ungbarnamat i pokum sjuga matinn i sig og fa pvi minni sfingu i ad
tyggja. pau upplifa heldur ekki lykt og utlit matarins. Ekki er astaeda til
ad fordast tilbuinn mat algjorlega, en ekki er gott ad hann sé eina
faeda barnsins.

Mazelt er med pvi ad sykra ekki mat ungra barna og venja pau vid seett
bragd (hvitur sykur, hrasykur, padursykur, syrép, hunang o.fl.).

Ekki er heldur zeskilegt ad gefa ungum bérnum drykki eda adrar vorur
med setuefnum.

Radlagt er ad fara sparlega med kanil og kanilsykur og ekki hafa hann
a bordum dagsdaglega. Mikid magn af kiimarin sem er i kanil getur
valdid skada a lifur hja ungum bérnum.

Ekki er radlagt ad gefa bérnum undir sex ara aldri drykki ur hris-
grjionum vegna arseninnihalds peirra. Pad er ekki porf ad utiloka
grauta ur hrismjoli. Hafid fjolbreytni i fyrirrdmi vid val 8 grautum.
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Nazring 1-2 ara barna

Mazelt er med pvi ad fjolskyldan bordi saman vid matarbordid.

pad krefst vinnu og polinmadi ad venja barn a nyjan mat. pad
getur tekid 8-15 skipti fyrir barn ad venjast nyrri faadutegund.

Mikilveegt er ad skapa akvedna ré vid matarbordid pegar barn
profar nyjan mat i fyrsta sinn.

Haegt er ad bjéda barni nyjan mat sem medlzaeti 3 medan pad
er ad kynnast bragdinu.

Ekki pina mat i barnid heldur hvetjid pad til ad smakka.
Pvinganir geta ytt undir matvendni.

Veitid jakvaedan studning og hvatningu og setjid reglur midad
vid aldur barns og proska.
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Ef barn hefur ekki lyst 3 matnum a ekki ad bjéda pvi annan mat BSrn laera bad sem fyrir beim er haft,

i stadinn. i
! Verum gdédar fyrirmyndir.

Mat aetti aldrei ad nota i refsiskyni eda til ad verdlauna.
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