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Orkubaett mataraedi barna

Born purfa naega orku, prétein og naeringarefni til ad vaxa og dafna. Stundum eiga bérn
erfidara med ad pyngjast vegna veikinda, sjukdéma, minnkadrar matarlystar eda dhugaleysis.
[ peim tilfellum geta pau att erfitt med ad borda nég. Med pvi ad velja orkurikari mat fyrir
bau getum vid hjalpad peim ad fa naega orku.

Daemi um orkurikar feedutegundir fyrir born:

e Avodkadd

e Fullfeitar mjélkurvorur (t.d. grisk jégurt og rjémi)
e Hnetu- og mondlusmjor

e Kjot og feitur fiskur (t.d. lax)

e Oliur, ésaltad smjor og smjorvi, smurostar

e Hummus

e Muldar hnetur/fre

e burrkadir avextir (t.d. rasinur)

e Ostur

e Baunir og linsur

Einfaldasta leidin til ad orkubseta mataraedi barna er ad beeta orku vid matinn sem pau borda
nu begar. Hér fyrir nedan eru nokkrar leidir til ad orkubasta maltidir barna:

Hreera jogurt/rjoma/osti i sosur

Baeta muldum fraejum eda hnetusmjori Ut i grauta

Smyrja smjori/smurosti/kaefu 4 badar hlidar 4 braudinu

Steikja braud/hrisgrjén upp Ur eggi og oliu

Baeta oliu vid sésur eda pasta/hrisgrjon

Hafa idyfu med greenmetinu/avoxtum/kartoflum — t.d. jégurt/hnetusmijor,
hummus/pestd

7. Beeta vid linsum (+oliu) vid tédmatsdsur (t.d. i lasagna o.fl.)

8. Baeta vid osti/jégurt/mjélk/rjoma vid kartoflumus (jafnvel baunum lika)

9. Bjoda upp a smoothie/boozt med maltidum — baeta vid jogurt/hnetusmjor/hofrum
10. Baeta soxudum purrkudum avoxtum vid grauta

SANRANE I

Almenn rad um maltidir og umhverfi

e Bjoda barni a.m.k. 5-6 maltidir & dag og hafa géda reglu @ maltidum

e MaAltidir aettu ekki ad taka meira en 20-30 minutur

e Bjoda barni fyrst mat og svo ad drekka

e M4 bjoda sma vatn med maltidum en passa magn par sem pad getur tekid plass fra
mat

e Ekki pvinga barnid til ad borda

e Takmarka areiti 8 matmalstimum, t.d. fra sjénvarpi og snjalltaekjum, hafa maltidir eins
afslappadar og haegt er



