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Nazring barna eldri en 2 ara

Nu fylgir barnid almennum radleggingum um mataradi.
Bjodid upp a fjolbreytni i mat. Takmarkid salt og sykur i faedi.

Radlagt ad gefa barni greenmeti og/eda avexti med 6llum maltidum
og sem millibita.

Maelt med pvi ad borda fisk 2-3 sinnum i viku. Ein af fiskmaltidunum

atti ad vera feitur fiskur, en hann er rikur af D-vitamini og [6ngum &

omega-3-fitusyrum.
Tisky, , kjét / egg ! bau«e‘e‘“

Veljid ferskar kjotvorur. Maelt er med pvi ad velja fyrst og fremst ~prétein

ounnid magurt kjot.

Takmarki® mjolkurafurdir vid 500 ml a sélarhring. Radlagt ad gefa Zskileg samsetning matida:

vatn til drykkjar milli maltida. Born eldri en 2ja ara geta nu vanist pvi ) , .
YK J g b « 1/3 grenmeti eda avextir

ad fa fituminni mjdlkurvorur og léttmjolk til drykkjar.
« 1/3 kolvetnarik matveeli, s.s. hydishrisgrjon,

Trefjar eru naudsynlegar fyrir starfsemi meltingarfeeranna og gefa heilkornapasta, bygg, kartflur eda groft braud.

seddutilfinningu. Malt med pvi ad velja trefjarik heilkornabraud.
« 1/3 proéteintik matvaeli s.s. fiskur, kjot, egg eda

Gefid barni daglega eina teskeid af krakkalysi (5 ml). baunir
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AMINGTA » HUGREKKY

Nazring barna eldri en 2 ara

Hrdsid barninu fyrir ad smakka @ nyjum mat. bad getur

tekid 8-15 skipti fyrir barn ad venjast nyrri feedutegund. ST Y
Gerid matinn spennandi og hofdid til hollustunnar. i Hlustum eftir svengdar- og seddutilfinningunni i
Best er ad borda fjolbreyttan mat til ad fa 6ll pau vitamin E i

og steinefni sem vié purfum.  Tooooooooooomoooooooooooooooooooooooo o

Gott er ad lesa innihaldslysingar & matvaelum og velja
matveeli sem merkt eru med graena skraargatinu.

2
Einfalt ad velja hollara

Graena skrdargatid:

« Gefur til kynna holla valid i hverjum

voruflokki.
« Minni og hollari fita, minni sykur, Hondin staekkar med barninu
. - . . Lestu meira um . . e
minna salt, meiri trefjar og heilkorn. Skraargatid d samhlida pvi sem orkupérfin eykst
skraargat.is
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AMINGTA » HUGREEKY

Nzring barna eldri en 2 ara

Foreldrar rdda matsedli. Tryggid ad maturinn sé girnilegur en born
meta mat af utliti.

Mikilveegt er ad hafa gott andrimsloft vid matarbordid og gefa
barni minnst 25 mindtna matartima. Skammtié barni litid i einu og
13tid pad bidja um meira.

pad krefst vinnu og polinmadi ad venja barn a nyjan mat. Hvetjid
bad til ad smakka og ekki nota pvinganir, en paer geta ytt undir
matvendni.

Haegt er ad bjéda nyjan mat sem medlaeti a medan barnid er ad
kynnast bragdinu.

Ef barn hefur ekki lyst 3 matnum aetti ekki ad verdlauna pad med
einhverri annari faedutegund.

Veitid jakvaedan studning og hvatningu, setjid reglur midad vid
aldur barns og proska og verid gédar fyrirmyndir.

Gefid tonnunum hvild 8 milli maltida svo munnvatnid getid leikid
um paer, pad verndar tennurnar. Sifellt nart getur skemmt tennur.
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