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Endurkynning 4 mjolkurvorum

begar talid er oOruggt ad hefja endurkynningu & fadutegundum sem &dur ollu
ofnemisvidbrogdum er mikilvegt ad kynna ofna@misvaldinn inn i litlum skrefum. Pbetta
endurkynningarferli fer fram 1 nokkrum prepum par sem byrjad er 4 matvoru sem inniheldur
bakada mjolk og endar & ferskri mjolk. betta ferli er kallad mjolkurstiginn (e. milk ladder) og
er gert i samradi vid laekni/naeringarfreding, sérstaklega ef barnid hefur haft alvarleg

ofnaemisvidbrogo.

Eftirfarandi er mikilveegt ad hafa i huga:
e Ekki er gott ad hefja ferlid ef barnid er veikt (t.d. med hita, astmaeinkenni o.s.frv).
e Gott er ad bjoda mat sem inniheldur mjolk fyrri hluta dags, pannig er audveldara ad

fylgjast med ofnemisvidbrogoum yfir daginn, ef pau koma.

Barnid getur fyrst profad litla bita af bokudum mat. Ef o pp:
Mjélkurstiginn
pad polir hann vel getur pad hagt og rolega bordad

meira af honum. Hér fyrir nedan er tafla med Prep 6 - Mjélk dr fernu

hugmyndum af matvaelum til ad bjoda upp a i hverri B brep s - sgirt
viku 1 smdum skommtum en skammtarnir eru svo '
. , : . . , | Prep Y - Braudostur
stekkadir hegt og rolega. I fyrsta prepi er byrjad a

kexi. [ naesta prepi ma nota moffins eda jogurtkokur, Prep 3 - Pénnukaka

(heimabakad eda keypt i matvoruverslun). 1 pridja brep 2 - Mffins/jégirtkaka
prepi ma profa ponnukdku, svo braudost, joglrt og svo
. . . , ) i Prep 1 - Kex eda hrokkex
kaamjolk, t.d. nymjolk eda léttmjolk. I toflunni er

reikna0 med sex vikum en hradi framvindu er

einstaklingsbundinn og sum bdrn purfa lengri tima & hverju stigi.

Ef barnid hefur fleiri ofnemi en bara mjolk pa er mikilvaegt ad velja fedutegundir til ad profa

sem innihalda ekki hina ofn@misvaldana 4 medan & pessu endurkynningarferli stendur.

Gott er ad skra nidur hvenar barnid fer dkvedna fedutegund, 1 hversu miklu magni og hvada
einkenni koma upp og hvenar (ef pau koma). Ef barnid faer ofnemisvidbrogd a einhverju stigi
parf a0 hatta ad gefa pa faedu en halda afram ad gefa feedu af fyrri stigum sem pad hefur polad.
[ framhaldi er gott ad halda afram daglegri neyslu pegar pol hefur nadst, regluleg neysla getur
hjalpad vid vidhald pols.
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Prep Matveeli Magn

Vika 1 Kex, t.d. mjolkurkex | Byrja med litid horn af kexi 4 fyrsta degi. Auka magn

daglega Dar til barnid bordar tvo kex a sjounda degi.

Vika 2 Moffins/jogurtkaka Byrja med tvo venjulega bita hjé barninu 4 fyrsta
(heimabakad* eda degi. Auka magn daglega par til barnid er byrjad ad

keypt) borda eina moffins 4 sjounda degi.

Vika 3 Ponnukaka Byrja med tvo munnbita hja barninu & fyrsta degi.
(heimabokud™ eda Auka magn daglega par til barnid bordar eina
keypt) ponnukoku 4 sjdunda degi.

Vika 4 Braudostur Byrja 4 einni skorinni ostsneid a fyrsta degi. Auka
magn daglega par til barnid er byrjad ad borda prjar

til fjorar ostsneidar 4 sjdunda degi.

Vika 5 Jogurt Byrja med eina matskeid af jogurt & fyrsta degi. Auka
magn daglega par til barnid er byrjad ad borda 125

millilitra 4 sjdunda degi.

Vika 6 Mjolk ur fernu Byrja med 50 millilitra af mjolk sem drykk eda ut i
morgunkorn 4 fyrsta degi. Auka magn daglega par til
barnid er ad neyta allt ad 200 millilitra af mjolk &

sjounda degi.

*Sja uppskriftablad
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Uppskriftablad

Kex (40 litil kex)

110 g 6saltad smjor, mjukt
110 g sykur

175 g hveiti

2 tsk lyftiduft

Ya tsk salt

25 ml mjolk

25 mk rjomi

Vatn ef deigid er of purrt

Aodfero
Hitid ofninn i 180°C (160°C med blastri).

beytid saman smjor, sykur og mjolk og rjoma bpar til blandan verdur 1j6s og 1étt.

Betid sigtudu hveitinu saman vid.

Deigid verdur frekar stift; beetid orlitlu vatni vid ef pad er of purrt.

Skiptid deiginu i fjora jafna hluta.
Moétid 10 litlar jafnstorar kalur Gr hverjum fjordungi.

Radid 4 bokunarplétu med smurdum bokunarpappir.
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Bakid i um 15 minutur eda par til kantarnir eru ordnir gylltir en kexid enn 6rlitid mjukt.

Feerid yfir a4 grind til keelingar.

Onotad deig ma pakka inn og frysta. Einnig ma frysta tilbuin kex.

Mjo6lkurproétein 1 hverju kexi: 0,095 g
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Litlar moéffins (8 muffins)
130 g hveiti

40 g kakoduft

1Y tsk lyftiduft

7> tsk matarsodi

100 g mjukur padursykur

40 ml olia

70 ml sveskjusafi eda eplamauk
200 ml mjolk

Y2 tsk vanilludropar

Aodfero

Blandid 6llum purrefnum saman.

Blandi0 oliu, eplamauki/sveskjusafa, mjolk og vanillu saman.

Hellid vokvablondunni Gt i purrefnin og hraerid 1étt.
Skiptid deiginu i muffinsform.

Bakid vio 180°C 1 20 minttur.

Mjolkurproétein 1 hverju moéffins: 0,825 g
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Skoskar ponnukokur (18 ponnukdkur)
120 g hveiti

1 % tsk lyftiduft

Salt & hnifsoddi

30 g sykur

I egg

140 ml mjolk

Aofero

Smyrjid ponnu med oliu og hitid.

Sigtio hveitid 1 skal og batio salti og sykri ut 1.

beytid eggid saman vid mjolkina.

Hellid vokvanum 1t i purrefnin og hraerid par til deigid er slétt.
Profid hitann 4 ponnunni med teskeid af deigi.

Setji0 matskeid af deigi 4 ponnuna fyrir hverja ponnukoku.

begar loftbolur birtast 4 yfirbordinu, sniid ponnukékunum vid.

Mjoélkurproétein 1 hverri pdnnukoku: 0,26 g

Hyveiti- og gluteinlaust
Hagt er ad skipta hveiti t fyrir gliten- og hveitilausu hveiti.

Hegt er ad skipta lyftidufti at fyrir vinsteinslyftiduft

Eggjalaust
Eggjum & skipta ut fyrir halfan stéran banana eda eggjastadgengil.
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