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Karu foreldrar

Nering ungbarna

Kaeru foreldrar

Oll born purfa astad, hlyju, hvild og géda neeringu svo pau megi dafna og peim lidi vel.
par med er ekki sagt ad 6ll born séu steypt i sama mét og hafi ndkveemlega sému parfir.
bvert & moti er hvert peirra sjalfsteedur einstaklingur med eigin sérkenni. pad tekur tima
a0 kynnast pessari nyju manneskju, pérfum hennar og kréfum. Fyrst i stad getur til demis
verid erfitt ad greina merki barnsins um svengd eda porsta fra 66rum porfum pess.

par vid baetist ad barnid er stodugt ad breytast og proskast dr litlum 6sjéalfbjarga
hvitvodungi i statinn krakka sem parf fjélbreytta feedu.

Neeringin fyrsta aldursario leggur grunninn ad faeduvenjum barnsins sidar meir.
Feeduval foreldra og annarra & heimilinu métar vidhorf barnsins til faedunnar og getur
haft ahrif & mataraedi barnsins til frambadar. bad er pvi g6d og gild asteeda til ad
endurskoda eigin feeduvenjur pegar nyr fjélskyldumedlimur beetist i hopinn. b6tt ungbarnid
purfi fyrst i stad sérstaka faeedu kemur fljétt ad pvi ad pad geti bordad venjulegan
heimilismat med oOrlitlum fravikum svo framarlega sem um holla og fjélbreytta faeedu er
ad reeda.

pbetta litla kver getur vonandi ordid ykkur til studnings vid feeduval fyrir ungbarnid.
pad gefur ad sjalfsdgou ekki svor vid dllum peim spurningum sem kunna ad vakna i
sambandi vid neringu ungbarnsins. Starfsfolk ung- og smabarnaverndar og heilsugeeslu
er reidubuid ad veita radgjof vardandi hvadeina sem vidkemur uménnun barnsins.




V4 L4
Modurmjolk
Brjostagjof hefur marga kosti sem rétt er ad benda &:

Med méourmjélkinni feer barnid géoda vorn gegn sumum sykingum.
Brjostamjélkin er alltaf fersk og vio rétt hitastig.

Madurmjolk minnkar sennilega likur & ofnemi og astma.
M6durmjolkin er audmelt og minnkar likur & haegdatregdu.
Neeturgjofin er audveldari; pad parf ekki ad fara fram Gr um midjar
neetur til ad hita mjolk.

Brjostagjof fylgir enginn pvottur eda sétthreinsun pela.
Brjostamjélk kostar ekki peninga.

pegar byrjunardrdugleikar eru Ur ségunni er brjostagjofin yfirleitt
notaleg samverustund fyrir modur og barn.

Langflestar konur eru likamlega feerar um ad hafa barn sitt & brjésti. Miklu mali skiptir
ad hafa vilja til ad lata brjostagjofina ganga vel, en nadi, g6d naring og naegileg hvild
hafa lika sitt ad segja. Hins vegar geta ymis vandamal, stér og sm4, svo sannarlega skotid
upp kollinum, ekki sist fyrstu vikurnar, og pa er skynsamlegast ad leita rada hja starfsfolki
ungbarnaverndar & heilsugeaeslustod.

° Mo6durmjolk

Nering ungbarna



e Brjostagjof

Nering ungbarna

Brjostagjof
Vellidan vid brjostagjof

pegar barn er lagt & brjost parf ad koma sér paegilega fyrir, liggjandi eda i géoum stél,
og oft er gott ad hafa ptda undir handleggnum og vatnsglas vid héndina. Barnid parf
aod liggja alveg a hliginni, med magann vid maga médurinnar, og pétt upp ad brjostinu
svo ad geirvartan snui beint ad munni barnsins. Rétt stada barnsins vid brjostid er afar
mikilveeg m.a. til ad barnid nai godu og réttu taki & geirvértunni. pannig neer pad vel
ad sjuga sem orvar mjolkurmyndun.

Fjoldi gjafa

Fyrsta manudinn er best ad lata barnio rada ferdinni og drekka eins oft og pad vill, ad
minnsta kosti atta sinnum & solarhring, eda eins oft og porf er 4. bvi oftar sem barnid
er lagt & brjostio, peim mun meiri mjélk myndast. pegar mjélkin er litil er um ad gera
ad leggja barnid oftar & brjostid til ad 6rva mjolkurframleidsluna. Ef barnid pyngist
edlilega og veetir sex til atta bleiur & dag, pa er pad ad fa nég. Ef vandamal koma upp
er gott ad leita rdda hja hja starfsfolki ung- og smabarnaverndar eda hja brjéstagjafa-
radgjofum.

Sarar geirvortur og stifladir mjolkurgangar

Sarar geirvortur geta valdio miklum 6paegindum vid brjostagjofina. Ef barnid naer ekki
a0 setja geirvortuna nogu vel eda rétt upp i sig er mun heettara vio ad sar myndist.

bvi er pydingarmikid ad leera rétta likamsstellingu vid brj6stagjof til ad minnka likurnar
& pessu vandamali. Ef vorturnar eru aumar eda sar hafa myndast, hjalpar ad laga stodu
barnsins vid brjostid, bera punnt lag af brjostakremi & geir-

vorturnar og nota brjostaskeljar til ad hlifa geirvértunum.
Til a0 fordast stiflur og bolgur i brjéstunum er mikilvaegt
ad lata sér ekki verda kalt, ganga ekki f fotum sem GOD RAD
prengja ad brjéstunum og lata barnid drekka vel i
hverri gjof. Ef einnota brj6stainnlegg eru notud, er
gott ad lata lofta vel um brjostin & milli og skipta
oft um innlegg. Einnig eru til innlegg ar ull og efni
sem ma pvo.







e Purrmjdélk

Neering ungbarna

burrmjolk

Ef ungbarn er einhverra hluta vegna ekki lagt & brjost eda ef brjostamjolkin ein er ekki
nagileg fyrstu sex manudina, feer pad sérstaka ungbarnabléndu. Blandan er gerd
Ur ungbarnapurrmjolk og sodnu vatni. pzer purrmjélkurbléndur sem nu
eru & markadnum hér & landi veita ungbarninu géda neeringu. bad er
pvi engin asteeda til ad ottast ad barnid fai ekki pau naeringarefni
sem pad parfnast svo framarlega sem purrmjolkin er bléndud
samkveemt leidbeiningum & umbudunum.

pad parf ad blanda rétt

Miklu mali skiptir ad fylgja leidbeiningum nékvemlega. pad parf
a0 nota réttar meeliskeidar og skeidarnar eiga ad vera sléttfullar.
Of sterk blanda getur skadad barnid og sama er ad segja um
of punna bléndu. Einnig parf ad geeta fyllsta hreinletis vid
blondun purrmjoélkurinnar. Sjoda parf baedi pela og tuttur reglulega
0g nota hreint vatn vid bléndunina. Heegt er ad utbua nokkra pela i
einu en pa er naudsynlegt ad sndggkeela mjélkina t.d. undir kéldu vatni og geyma blénduna
i keeli. Aldrei skal geyma tilbina mj6lkurblondu lengur en einn solarhring. Ef barnid lykur
ekki ar pelanum, er best ad henda afganginum. Mjélkurleifar sem hafa stadio lengi vid
stofuhita, skal alls ekki gefa barninu.

Heefilegt hitastig

Stundum brenna bérn sig illa & of heitri mjolk, sérstaklega ef mjolkin hefur verid hitud
i orbylgjuofni pvi ad pa hitnar mjolkin meira en pelinn. Einnig skemmast mikilveeg
neeringarefni i mjélkinni ef hun er ofhitud & pennan hatt. Betra er ad hita mjélkina i
volgu vatnshadi. Mjélkin parf ad vera ylvolg og er mikilveegt ad lata faeina dropa af mjélk
a handlegginn til ad kanna hvort hitastigio sé hefilegt.

Hlyja og 6ryggi & maltidum er barninu naudsyn og pvi skiptir mali ad taka barnid i fangid
i hvert sinn sem pelinn er gefinn. Ef barnid er 1atid totta pelann eitt i voggunni, fer pad
& mis vid pa naerveru og snertingu sem brjdstabarnid feer 6hjakveemilega vid hverja gjof.

Abé6t i statkénnu eda skeid

Abot fyrir brjdstabérn er best ad gefa i statkénnu, litlu glasi eda med skeid frekar en i
pela og a&vinlega eftir ad brjostio hefur verio gefid. Barn sem faer pela venst fljétt a ad
sjlga a annan hatt, sem getur haft erfidleika i for med sér vid brjéstagjofina.



Fyrstu sex manuairnir

Fyrstu manudina parf barnid enga adra neeringu en brjéstamjolk eda purrmjolkurblondu.
Oll 6nnur feeda er ekki adeins 6porf heldur beinlinis Iélegri kostur. Eftir ad barnid
er ordid manadargamalt er p6 maelt med 4 AD dropum & dag. Rétt er ad bida med
lysi par til barnid er fario ad fa fasta feedu.

Feer barnid ekki nog?

Fai brjostabarn ekki naega mjolk er best ad leggja pad oftar & brjost til ad 6rva mjélkur-
myndunina. Dugi pad ekki til, er rétt ad hafa samband vid starfsfélk ungbarnaverndar
aour en farid er ad gefa abot. Vert er ad muna ad barn getur gratid af 66ru en svengd.
pvi er ekki &staeda til ad rjuka strax til vid ad gefa 4bot svo framarlega sem barnid dafnar
edlilega. burfi barnid abdt fyrstu fjéra manudina er
ungbarnapurrmjolk besti kosturinn, grautur eda 6nnur
G O D R A ) fost feeda hentar ekki bérnum & pessum aldri.

EKKi er talio radlegt ad nota snud eda pelatuttur fyrstu
vikurnar eda a medan brjéstagjofin er ad fara af stad.
Ef snud er notad eftir pad etti ekki ad setja a pad
hunang eda annad sett. bad skemmir vidkveemar
tennur barnsins jafnvel &dur en peaer koma i 1j6s.

Ad auki getur hunang valdid alvarlegum maga- og
parmasykingum hja ungbérnum.

Fjogurra til sex
manada aldur

Ekki porf fyrir adra
naringu en brjostamjolk

Ef barnid dafnar vel og er veert, er pad ekki i
neinni porf fyrir adra naeringu en brjostamjolkina.

Fyrstu sex manudirnir

Neering ungbarna



Fyrstu sex manudirnir

®

Nering ungbarna

Fyrsta vidbotin i litlum skdmmtum

Oftast dugir brjéstamjélk sem eina feeda barns fram ad sex
ménada aldri. Ef barnid virdist ekki mettast ndgu vel af
brjostamjdlkinni eingdngu, pratt fyrir aukinn fjolda gjafa,
er kominn timi til ad gefa fasta feedu. P4 ma smam saman
gefa barninu ungbarnagraut ar hrismjoli - sodnar og
maukadar kartoflur - sodnar og maukadar gulraetur
- rifid epli - maukadan banana - vatn vid porsta.
Gott er ad nota hvitlaukspressu til ad mauka litla
skammta.

Nyja feedutegund er best ad gefa barni i lok maltidar, eftir ad pad hefur verid lagt &
brjéstid eda fengid pelann. &vinlega er rétt ad gefa litid i einu fyrst i stad, ekki meira
en eina teskeid, en smaauka sidan magnid i prjar til fjorar matskeidar. Einnig er best ad
bioa i nokkra daga adur en énnur feedutegund er gefin i fyrsta sinn.

Fingert mauk

Greenmeti og kartoflur parf ad hreinsa vel fyrir sudu, jafnvel afhyda ef etlunin er ad nota
s008i0. Eins parf ad gaeta pess ad sjoda matinn pad lengi ad hann maukist audveldlega.
Heegt er ad nota hvitlaukspressu fyrir litla skammta eda tofrasprota

til ad mauka matinn. Gott er ad setja svolitid af sodvatninu
og teskeid af mataroliu i stdppuna. Ef maturinn er of grofur
ma prysta maukinu gegnum sigti. Ekki er eeskilegt ad y <
salta mat ungbarnsins. Epli ma ymist sjéda og mauka GOD RAD
eda skafa med teskeid. Banana er audvelt ad mauka
med gaffli.

Hrismjolsgrautur i byrjun

Ungbarnagrautur Gr hrismjoli a best vid sem fyrsti grauturinn,
en sidan ma gefa barninu graut Gr héfrum, byggi eda hveiti,
en adeins nokkrar teskeidar i einu. Best er ad gefa grauta sem eru

sérstaklega atladir ungbdrnum og gerdir Ur hreinu, jarnbaettu mjéli. Grauturinn er Utbdinn
i sodnu vatni samkvaemt leidbeiningum a umbudum. Heegt er ad mjolka svolitid ar
brjéstunum til ad blanda i grautinn. Pelabdrn geta ad sjalfsogdu fengid purrmjolkurbléndu
i grautinn en ekki er meelt med kdamjélk fyrir pennan aldurshop.




Sex til niu manada aldur

Pegar barnid er ordid sex manada gamalt fer pad smam saman ad borda fjolbreyttan,
maukadan mat og drekka Ur stitkonnu. Rétt er ad minnka pelanotkun fyrir pau bérn sem
hafa fengid pela og hetta alveg ad gefa pela & nottunni. Gefid barninu goédan tima til
a0 kynnast nyjum feedutegundum, skammtid smatt fyrst i stad en aukid magnid smam
saman.

Gott er ad hafa barnio afram & brjésti par til fdio er ordid nokkud fjolbreytt og
barnid farid ad borda ur 6llum feeduflokkum dag hvern.

Jarnbeettur ungbarnagrautur

Grautur og mjolk, annad hvort médurmjélk eda sértilblin ungbarnamjélk, eru undirstédufaeda
ungbarnsins. Flest born fa graut einu sinni til tvisvar & dag & pessum aldri, auk annarrar
feedu. Best er ad gefa barninu graut ar hreinu, jarnbeettu mjoli en fordast seetar, tilbunar
bléndur.

Bidid med kaamjolk til drykkjar

NG mé fara ad setja kiiamjolk (nymjolk) Gt & grautinn, en best er ad bida med ad gefa
barninu kGiamjolk til drykkjar par til pad er ordid arsgamalt.

Pess i stad er eskilegt ad nota sérstaka barnamjdlk, -

stodmjolk, en han er likari m6durmjélk ad samsetningu
en venjuleg kiiamjélk og hefir pvi barninu betur.
Stodmijolkin er t.d. jarnbeett en mérg born fa ekki
neegilegt jarn pegar kilamjoélk tekur vio af
modurmjolk eda ungbarnapurrmjdlk. Kiamjolk

er jarnsnaud og jarnskortur & pessum aldri
getur haft ahrif & proska barnsins og
heilsu. pvi er maelt med stodmjolk,
modurmjolk eda ungbarnapurrmjolk

til eins ars aldurs, m.a. til ad tryggja
jarnneysluna. Stodmjdlkin er jafnvel
raologo til tveggja ara aldurs. Hins
vegar er rétt ad vekja athygli 4 ad
stodmjolk, rétt eins og ungbarna-
burrmjolk, er gerd ur kilamjolk og getur
pvi valdio ofnaemi ekki sidur en kdiamjélkin.

—

Sex til nfu manada aldur
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Sex til nfu manada aldur

Nering ungbarna

Fjolbreytnin eykst

Fleiri feedutegundir beaetast smam saman vid matsedilinn. NO ma t.d. fara ad gefa barninu
500i0 og vel maukad kjot med kartéflum og graeenmeti en

gott er ad bhioa adeins med sodinn fisk og egg par til
barnid er ordid um 7-8 manada gamalt. Eins er zeskilegt
ao bioa med skyr, surmjolk, jogurt og adrar syrdar
mjolkurvorur til eins ars aldurs nema i litlum
skdmmtum, t.d. Ut & grautinn. Barnid feer neegan
mjolkurmat Ur stodmjolkinni og/eda médurmjolk
asamt mjolkurvorum Gt & grautinn. Vié 7 til 8 manada
aldur er yfirleitt kominn timi til ad gefa barninu braud

i litlum bitum med smuraleggi, t.d. lifrarkeefu. Braud
og alegg getur svo smam saman komid i stadinn fyrir
adra grautarmaltidina.

GODP RAD

Gott er ad mauka kjét og greenmeti i sodvatninu med teskeid af oliu eda smjori.
Athugid p6 ad salta ekki mat ungbarnsins.

Heefilegt magn af mjolk

Eftir pvi sem fjolbreytnin eykst minnkar mjélkurmaturinn.
Um 500 ml heildarmagn af 6llum mjélkurmat er talinn
hefilegur dagskammtur pegar barnid er fario ad borda
fjolbreytt faedi, baedi heita adalmaltio, avexti, greenmeti
og graut, ekki seinna en um 8 manada aldur. Ad sjalfsdgdu
er ekki moégulegt ad meela mjélkina ofan i brjostabdrnin
enda engin astaeoa til sliks. Neeringarefni Gr brjostamjolk
nytast 6venju vel og pvi er akjésanlegt ad barnid sé afram
a brjosti.

Lysi eda AD dropar
Munid ad gefa barninu 4 AD dropa eda litla teskeid

af porskalysi daglega. Onnur beetiefni attu ad vera
Oporf.



s

pessar feedutegundir ma gefa 6-9 manada gomlu barni:

Kornvorur:

Mjélkurvorur:

Greenmeti:

Avextir:

Kjot, fiskur og egg:

Fita:

Grautur Ur haframjoli, byggi, hveiti, rdgi, hirsi. Braud i litlum
bitum med smuréleggi, t.d. lifrarkeefu. Pasta og hrisgrjon eftir
7-8 méanada aldur pegar barnid reedur vid heldur kornottari mat.

Mo6durmjolk, ungbarnapurrmjélk, stodmjélk. Nymjolk og syrdar
mjolkurvérur adeins Ut & graut og i matargerd.

Soonar kartoflur, rofur, gulretur, brokkdli, blémkal, maiskorn,
paprika og graenar baunir. Notid ferskt eda fryst greenmeti en
athugid ad allt greenmeti parf ad sjoda.

Maukud epli, perur, meldnur og bananar.

Nytt, sodid og maukad kjot og lifur. Fiskur og egg eftir 7-8
manada aldur.

Matarolia, smjor, porskalysi.

Gefid barninu vatn eda modurmjoélk vid porsta.

Rétt er ad bida med eftirtaldar faeedutegundir par til barnid er ordio eldra: Skyr, léttmjolk,
fjérmjolk eda undanrennu - rabarbara, spinat eda selleri - unnar kjotvorur, saltan mat,
pakka- eda dosamat, (nema hann sé sérstaklega eetladur ungbdrnum) - saetindi eda mjog

sykradan mat.

Gefid ungbdrnum aldrei faeedu sem getur stadid i halsinum, t.d. hnetur, brjostsykur

eda harda bita.

Sex til niu manada aldur

Neering ungbarna



Sex til nfu manada aldur

Nering ungbarna

Varist ad gefa seeta drykki, svo sem appelsinu- sdlberja- eda eplasafa pvi peir skemma
tennur barnsins. Sérstaklega er asteeda til ad gefa ekki safa dr pela & nottunni.

Ef mikid er um ofnaemi i fjolskyldu er &steeda til ad fa sérstakar leidbeiningar um faeduval.
Sojamjolk skal ekki gefa ungbérnum nema samkvaemt abendingum leeknis. Til eru sérstakar
bléndur fyrir bdrn med ofnaemi sem henta betur en sojamjélkin.

Maltidir

Eftir sex manada aldur kemst smam saman regla & maltidir barnsins. Flestum bérnum
hentar ad borda eda drekka fimm til sex sinnum & dag, en sum purfa ad borda oftar.
Munid ad pad er engin ein rétt leid ad skipuleggja maltidir barnsins, taflan hér & eftir
er bara eitt deemi um hugsanlegt fyrirkomulag.

Daemi um maltidir eftir sex manada aldur:

Snemma morguns:  Modurmjélk*

Morgunverdur: Méaourmjolk* h

og grautur

4 AD dropar ‘

eda teskeid af Iysi <
Hadegi: Médurmjolk*

og braud med smuréleggi

eda grautur,
greenmetismauk

Siddegi: Médurmjolk*
o0g avaxta- eda graenmetismauk

Kvoldverdur: Heitur matur,
kjot, greenmeti,
kartoflur
MoAurmjolk*

Seint um kvéld: Médurmjolk*

*Born sem ekki eru & brjdsti f4 stodmjolk eda
ungbarnapurrmjélk i stad méourmjélkur,
500 ml & dag, og vatn ad drekka vid porsta.




Heitar maltidir fyrir sex til niu manada gémul bérn

Heita matinn ma Utbua a ymsa vegu fyrir barnid. Einfaldast er ad taka fra litinn skammt
af peim mat sem er Gtbuinn fyrir fjdlskylduna, &dur en hann er saltadur eda mikid
kryddadur. Kartéflur og sodid greenmeti ma stappa med gaffli eda mauka med tofrasprota
i sodvatninu med smjori eda oliu eda i svolitilli sdsu. Sodnu kjéti, kjothakki, kjuklingi,
lifur, eggjum eda nyjum fiski er beett Ut i og maukad vel med téfrasprota eda matvinnsluvél.
Bidid p6 med fiskinn og eggin par til barnid er ordid um sjo til

atta manada gamalt.

Ekki er allur fjolskyldumatur jafn heppilegur fyrir ungbarnid. GOD RAD
Pitsa, reykt eda saltad kjot, t.d. hamborgarhryggur eda

pepperoni, kjotfars eda pylsur, reyktur eda saltadur fiskur
og mikid kryddadur matur er ekki géd feeda fyrir ungbarnid.

Uppskriftir ad nokkrum heppilegum réttum fyrir ungbarnid
eru i lok baeklingsins. pad getur komid sér vel ad Uthda steerri
skammta af hverri uppskrift, sérstaklega af maukudum
kjotrettum, og frysta i haefilegum skémmtum fyrir ungbarnid.

Sex til niu méanada aldur

Nering ungbarna




Niu til t6lf manada aldur
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Neering ungbarna

Niu til tolf manada aldur

Timi kominn fyrir flestan hollan mat

pegar barnid er ordid niu manada gamalt getur pad smam saman farid ad borda flestan
hollan mat svo framarlega sem hann er ekki mjog saltur. Ekki er heldur porf a ad mauka
feeduna a sama hatt og fyrr, yfirleitt neegir ad stappa med gaffli eda skera matinn i
drsméa bita.

Slatur, flestar tegundir af aleggi, tomatar, appelsinur og adrir avextir og ber beetast vid
matsedilinn, og venjulegur hafragrautur eda adrir heimatilblnir grautar koma ad einhverju
leyti i stad ungbarnagrauta. Eins ma nu léttsteikja mat barnsins, pad er ekki lengur
naudsynlegt ad sj6da allan mat.

Vatn, stodmjolk eda modurmjolk til drykkjar

Einu faeedutegundirnar sem rétt er ad bida med ad gefa barninu
eru unnar kjotvorur og onnur tilblin faeda, til deemis
ymis pakkamatur sem oft er mjog saltur og pvi ekki
heppilegur fyrir ungbarnid. Eins er rétt ad gefa bornum
& fyrsta ari fremur stodmjoélk til drykkjar en venjulega
kdamjolk. Léttmjélk, undanrenna, fjérmjélk og skyr
eru of fitulitil og préteinrik faeda fyrir ungbornin
og henta pvi ekki & pessum aldri. Bornin purfa &
fitunni ad halda.

GOP RAD

Seetindi og sykrud feeda skemma vidkveemar tennur
barnsins. H6fum lika i huga ad feeduvenjur métast
snemma. Barn sem faer diseetan graut a fyrsta aldurséri
verdur varla satt vid dseetan hafragraut & 6dru aldursari.

Maltioir eftir niu manada aldur

Eftir niu m&nada aldur attu flest born ad geta bordad med fjélskyldunni a venjulegum
matmalstimum. Hafa ber i huga ad born purfa ad boroa oftar en fullordnir a.m.k. fjérum
til sex sinnum & dag. Best er ad hafa reglu a maltioum pvi ad ung born eiga mjog erfitt
med ad bida eftir matnum eda vera svong. pad skiptir litlu mali hvort heiti maturinn er
i hadegi eda a kvoldin eda jafnvel tvisvar a dag, adalatridid er ad hafa nokkud géda reglu
& maltiounum. Tillagan & naestu sidu er adeins ein hugmynd ad maltidum fyrir barnid.






Graenmetisfedi fyrir ungbarnio
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Nering ungbarna

Daemi um maltidir eftir niu manada aldur:

Snemma morguns:  Modurmjolk*.

Morgunmatur: MAdurmjolk* og braud med aleggi eda grautur. Lysi eda 4 AD dropar.

Hadegismatur: Heitur matur, kjot/fiskur/egg, greenmeti og kartoflur/hrisgrjon/pasta.
Vatn ad drekka.

Siddegishressing: ~ Médurmjolk*, braud med aleggi.

Kvoldmatur: Madurmjolk*, grautur eda braud med aleggi. Avaxtamauk.

*Born sem ekki eru & brjosti fa stodmjélk eda ungbarnapurrmjélk til drykkjar en venjulega
kaamjolk at a graut.

Graenmetisfaedi fyrir
ungbarnio

Ef born fa hvorki kjot né fisk parf ad vanda faeduval peirra sérstaklega pvi ad pad er viss
haetta & ad einstok neeringarefni verdi af skornum skammti i faedunni.

Greenmetisfaedi getur pd veitt ungbarninu naega

neringu, svo framarlega sem pad faer mjolk
og mjolkurmat og jarnbeetta grauta, auk
annarrar feedu Ur jurtarikinu. Strangt
greenmetisfeedi an mjélkur og eggja er

hins vegar ekki vidunandi neering fyrir
ungbarnid nema sérstok kunnatta
eda radgjof komi til. Ef modir
sem er med barn & brjosti
bordar eingdngu jurtafeedi

an mjolkur eda eggja getur
skort akvedin naeringarefni

{ modurmjélkina,
sérstaklega B12 vitamin.
Dagleg fjoélvitamintafla

med B, vitamini getur
komid i veg fyrir ad mjolk
jurtaneytenda verdi of
vitaminsnaud.




Tilbuin ungbarnafaeda

Glasamatur fyrir ungboérn

Maukadur matur i glerglésum, baedi avaxtamauk
og blandadar kjotmaltiair, er vinseel ungbarnafeeda.
Mauki®d sem hér er a bodstolum er yfirleitt unnid
Ur g6ou hraefni og er hvorki saltad né blandad
aukefnum sem hugsanlega geetu skadad barnid.
pad er pvi engin asteeda til ad tortryggja pessa
voru sérstaklega. Maukio getur komid sér vel,
einkum medan barnid er ekki farid ad borda sama
mat og fjélskyldan. Hins vegar maelir margt & méti
pvi ad nota tilbuid mauk alla daga, sérstaklega
eftir 9 manada aldur. Barnid parf ad leera ad borda
venjulegan mat og pjalfa sig i ad tyggja og kyngja
grofari feedu en er i fingerdu maukinu.

purrkadur pakkamatur

Mikid er lika af alls kyns purrkudum pakkamat
fyrir ungborn. pessi matur er misjafn ad gerd
0g gaedum. Tilbdnir ungbarnagrautar, sem geroir
eru Ur hreinu mjéli, eru goo feeda fyrir ungbarnid,
jafnvel eskilegri en heimatilbunir grautar fyrstu
manudina, pvi peir eru jarnbattir, audmeltir og henta barninu vel. En pad er lika hagt
ad fa alls konar purrkadar bléndur ymist ar mjolkurdufti,
mjoli og sykri eda purrkudu greenmeti og mjolkurdufti.
Ekki er meelt med pessum pakkamat fyrir ungborn innan
sex manada aldurs. Sykrudu bléndurnar geta lika oroio
til mestu vandreeda pvi peer ala & matvendni og venja
barnid vid seett bragd af 6llum mat. Ungbarnid parf
ad fa teekifeeri til ad venjast fleiri bragdtegundum
en sykri, pad parf ad kynnast fjélbreyttum og gédum
mat. burrkadar bléndur i pakka geta komid sér vel &
ferdalégum eda pegar annad er ekki tiltaekt en paer
eru sidur aeskilegar sem dagleg feeda barnsins vid
venjulegar adstaedur.

GOP RAD

Tilbtin ungbaknafeda

Neering ungbarna



Neering og haegdavenjur
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Neering ungbarna

Neering og haegoavenjur

Ungbarn sem er eingéngu & brjésti getur ymist haft haegdir oft & dag eda & nokkurra
daga fresti an pess ad nokkud 6éedlilegt sé a ferdinni. begar barnid fer ad fa fasta faedu,
sérstaklega pegar mjélkurvorur baetast vid matsedilinn, breytist meltingin og pa er
mikilveegt ad fylgjast med pvi ad haegdirnar séu mjukar og ad barnid eigi audvelt med
koma peim fra sér.

Haegdatregda

Yngstu bdrnin sem eru eingdngu & brjosti eru ekki med haegdatregdu pott nokkrir dagar
lidi & milli haegdalosunar. Oftast naegir ad hjalpa peim med pvi ad nudda magann og lata
pau ,hjéla“ med fotunum. peim bérnum sem eru byrjud ad fa purrmjélk eda einhverja
fasta faeedu, ma gefa eina teskeid af maltextrakti & s6larhring Ut i pann vékva sem pau
drekka. Maltextrakt er saklaust efni og feest i lyfjaverslunum.

Ef barnio er farid ad fa fasta feedu er mikilveegt ad gefa neegilegt gréfmeti vid haegdatregou.
Barnid ma fa graut tvisvar & dag auk sodins greenmetis og avaxta en stilla parf mjélkurmat
i hof. Ekki er po rétt ad taka allan mjolkurmat af barni med haegdatregdu. pad skiptir
miklu mali ad barnid fai naegan vokva, badi vatn, avaxtasafa og mjolk. Einnig ma gefa
sveskjumauk. Rugbraudsgrautur getur komid sér vel (sja uppskrift i lok baeklingsins) og
ef naudsyn krefur, ma beeta svolitlu hveitiklidi i hafragrautinn.

Nidurgangur

Meltingarkvillar af ymsum toga eru nokkud algengir fyrsta aldursarid. Oftast er um ad
reeda veeg tilfelli par sem barnid feer nidurgang i einn eda tvo daga. P4 skiptir mestu mali
ad barnid fai neegan vokva, i stad pess sem tapast med haegdunum en ad 6dru leyti ma
gefa barninu mat ef pad hefur & annad bord einhverja matarlyst.

Fai ungbarn mikinn nidurgang, sé ordid slappt og vilji jafnvel hvorki borda né drekka
skal hafa samband vid laekni.

Stoku sinnum hafa born mjog lausar haegdir, jafnvel nidurgang langtimum saman. pyngist
barnio edlilega og prifst, eru lausar haegdir i sjalfu sér ekki ahyggjuefni en 68ru mali
gegnir ef barnid haettir ad pyngjast. Fyrir kemur ad bérn hafa langvarandi nidurgang
vegna 6nograr fitu i fadunni, til deemis ef peim er gefin 1éttmjélk eda undanrenna i stad
feitari mjolkur. Eins ef pau fa hvorki feiti né sésu med kjoti og fiski eda of mikid af
avaxtasafa. Slikur nidurgangur leeknast jafnskjott og barnid feer neega fitu i matnum.

Ung- og smabarnavernd getur gefid betri og itarlegri rad vio haegdatregdu og nidurgangi.



Uppskriftir

Uppskriftirnar eru allar gefnar fyrir einn skammt. bad getur verid
heppilegt ad Gtbda fimm til tiu sinnum meira magn af heitu
réttunum og frysta i litlum skémmtum.

Hafragrautur

2 msk. haframjol

1 dI nymjolk eda stodmjolk -
1/2 dl vatn 5

Blandid mjélinu i kaldan vokvann. Hreerid og sj6oid .’

vio veegan hita i 5-10 minatur. Gott er ad beeta 1 msk.
af eplamauki eda rifnu fersku epli i grautinn. '

Rugbraudsgrautur
1 ragbraudssneid an skorpu
1 1/2 msk. hrismjol

1 dl nymjolk eda stodmjolk
1 1/2 dl vatn

Myljid braudsneidina og leggid i bleyti i vokvann. Hitid med hrismjélinu og hreerid vel.
Grauturinn parf ekki ad sj6da lengi. Bragobeeta ma grautinn med solberjasafa eda eplamauki.

Lambakjotsréttur
Pennan rétt er upplagt ad Gtbda i meira magni en hér er uppgefid og frysta 5-10 skammta
i litlum boxum.

30 g lambakjét, t.d. framhryggsbiti

1 litil kartafla

1/2 gulrét

20 g réfa

1 dl vatn

steinselja eda dill (ekki naudsynlegt)

Sj60i0 kjotid i 30 minatur, lengur ef pad er med beini eda ef um stéran skammt er ad
reeda. bvoid, afhydid og brytjid greenmetid og sjodid med kjotinu sidustu 15 mindturnar
par til allt er ordid meyrt. Maukid allt saman i matvinnsluvél eda med tofrasprota.
pynnid maukid med sodvatninu eftir porfum, kryddid med dilli eda steinselju ad smekk.

@ Uppskriftir

Neering ungbarna



@ Uppskriftir
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Fiskur med kart6flum og graenmeti

Ekki er naudsynlegt ad matreida fiskinn sérstaklega fyrir ungbarnid, adeins parf ad taka
frd bita barnsins a40ur en maturinn er saltadur. Svolitil sdsa eda feiti sakar heldur ekki,

pvert & méti getur verid gott ad stappa fiskinn i mjélkurjafningi, sésu, smjéri eda oliu.

30 g ysa eda annar nyr fiskur

1/2 gulrét, grein af brokkéli eda blémkali
sodin kartafla

smjor eda olia

Sj6did greenmetid i litlu vatni i 10 minGtur. Baetio fiskinum Gt i pottinn og sj6did saman
i 5 minatur. Stappid fiskinn og greenmetid i sodinu med kartdflu og svolitlu smjéri, oliu
eda sosu.

Sosa

Barnid getur yfirleitt fengid sému sdsu og adrir & heimilinu svo framarlega sem skammtur
barnsins er tekinn fra adur en sosan er soltud. Ekki er p6 meelt med pakkasosum pvi peaer
eru oftast mjog saltar. Einnig er haegt ad gera sosu sérstaklega fyrir barnid.

2 tsk. hveiti
1 dI greenmetis- eda kjétsod eda mjolk
1 tsk. olia eda smjor

Hreerid saman hveiti og vokva i potti. Hitid ad sudu par til pykknar og hraerid vel.
Beetid fitunni Ut i.

Hakkrettur

1 tématur, nyr eda Ur dos

2 msk. rifin gulrét

1-2 msk. vatn

20-30 g nautahakk

basilikum eda 6regano

1 tsk. olia

1 sodin kartafla eda 60 g sodid pasta

Fjarleegid hyoid af tomatnum med pvi ad setja hann i sodid vatn. Blandid saman i pott
sOxudum témat, rifinni gulrét, vatni og hakki og sj6dio vid haegan hita i 5 min.

Beetid oliu og kryddi Gt i. Stappid kartdfluna eda skerio pastad i litla bita og blandid
Ollu saman.



