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Naring 9-12 manada barna

Born a pessum aldri geta bordad flestan almennan, hollan mat.

Mikilveegt er ad hafa mataraedid fjolbreytt og velja Ur sem
flestum faeduflokkum daglega. Veljid ferskar vorur og
takmarkid salt, sykur og krydd.

Ekki er porf @ ad mauka matinn. Stappid hann eda brytjid
smatt. Barnid laerir smam saman ad tina matinn upp i sig.

Mazelt er med brjéstamjolk, stodblondum og vatni til drykkjar.

Kdamjoélk og syrdar mjélkurvorur henta ekki til drykkjar fyrir
born a pessum aldri, sem maltid eda ut a grauta. Henta
i mesta lagi i matargerd.

Léttmjoélk, undanrenna, fjormjolk og skyr eru of fitulitil og
proteinrik faeda. Henta pvi ekki fyrir born @ pessum aldri.

Ef barn er ekki a brjosti setti ad takmarka neyslu mjélkurvoru
vid 500ml & sdlarhring.
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Gefid D-vitamindropa eda eina teskeid af krakkalysi (5 ml).
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Naring 9-12 manada barna

Tilbdinn ungbarnamatur er yfirleitt maukadur og
einhaefur. Born sem fa ungbarnamat i pokum sjuga
matinn i sig og fa pvi minni a&fingu i ad tyggja. bPau
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.

Gefa ma barni venjulegan hafragraut. Gott getur lika /

verid ad gefa barni afram jarnbezetta ungbarnagrauta a
medan pad er ad kynnast nyjum faedutegundum.

Ef notud eru frosin ber er radlagt ad sjéda pau til ad
koma i veg fyrir sykingar.

GA60 regla @ maltidum er mikilvaeg.
Born purfa ad borda oft allt ad
4-6 sinnum a dag.
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Naring 9-12 manada barna

Oaskileg faeda fyrir ung bérn

Skyr, jégurt og adrar syrdar mjolkurvorur vegna has
hlutfalls proteins og litillar fitu.

Rabbabari vegna oxalsyru. Spinat, selleri og fennel vegna
mikils magns af nitrats i pessum vorum.

Unnar kjotvorur, saltmikid alegg, likt og spaegipylsa,
pepperoni og hangikjot hentar ekki ungum bérnum.

Hunang. Pad getur innihaldid dvalargré sem i mjog
sjaldgaefum tilvikum geta proast i bakteriur i meltingarvegi
sem framleida haettulegt eitur, botulisma.

Takmarka parf magn rusina hja ungum bérnum vid
hamark 50 gr a viku (10-15 rdsinur a8 dag) vegna
sveppaeiturs sem getur verid til stadar.

Horfrae og solblomafree aetti eingdngu ad gefa i hofi en
bau innihalda mikid magn af pungmalminum kadmium.
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Lifur og lifrapylsu ma gefa i hofi, en pezer innihalda
mikid A-vitamin. Ekki ma gefa pessa faedu daglega
né vikulega.

Kanil ma eingdngu nota i hofi. Mikid magn af
kumarin sem er i kanil getur valdid skada i lifur hja
ungum boérnum.

Radlagt er ad gefa ekki bornum undir sex ara aldri
drykki ar hrisgrjonum vegna arseninnihalds peirra.
Ekki er porf ad utiloka grauta ur hrismjoli.
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