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Inngangur

Neering barna fyrstu aldursarin leggur grunninn ad feeduvenjum peirra sidar
meir sem og viohorfum peirra til matar. Pvi er mikilveegt ad ungborn fai teekifeeri
til ad borda fjolbreyttan og hollan mat beedi til pess ad matarsmekkur peirra verdi
fjolbreyttur og pau dafni og proskist edlilega.

Hér eru radleggingar, sem etladar eru dagforeldrum og starfsfélki i ungbarna-
leikskélum, um faeduval sem hentar bornum a aldrinum eins til tveggja ara. Mark-
mioid er ad audvelda starfsfélki ad gefa bornunum hollan og gdédan mat vid heefi.
Vardandi pau born sem byrja hja dagforeldrum eda i ungbarnaleikskélum fyrir
eins ars aldur er bent a beeklinginn Neering ungbarna en { honum er ad finna opin-
berar radleggingar um matareedi barna 4 fyrsta ari. Radleggingar fyrir born fra eins
til tveggja ara aldurs hafa hins vegar ekki verid birtar fyrr en i pessum beeklingi.
Aftast 1 baeklingum er ad finna toflur sem veita yfirsyn yfir hvada fedutegundir

henta barninu 4 hverju aldursskeidi. Ef barnid er med feeduofneemi pa gilda adrar
radleggingar. Pa er foreldrum bent & ad hafa samband vid heilbrigdisstarfsfélk
i ung- og smabarnavernd sem visa etti foreldrum med barnid til neeringar-
freedings/neeringarradgjafa. Loks er i beaeklingnum bent & ahugavert efni
fra Embeetti landleeknis sem tengist neeringu barna, einkum skal bent a
Handbok fyrir leikskélaeldhts.

Pad er von okkar hja Embeetti landleeknis ad rddleggingarnar komi dag-
foreldrum og starfsfélki ungbarnaleikskola ad godu gagni.

Fyrir born ad 12 manada aldri .

Vardandi radleggingar ad eins ars aldri er alfarid bent a
endurskodadan beekling um Neringu ungbarna en i
honum er ad finna itarlegar upplysingar um hvad hentar
bornum & fyrsta aldursari ad borda.
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Fyrir born 12 manada - 2ja ara

Vid 12 manada aldur eykst fjolbreytni i mataraedinu og getur barnid ni bordad
venjulegan hollan og neringarrikan mat svo framarlega sem hann er ekki of setur
eda saltur.

Mzaelt er meo:
® A0 hafa mataraedid fjolbreytt og velja tir sem flestum faeduflokkum daglega.

® Stodmjolk og vatni til drykkjar. A0 valdar séu hreinar, 6sykradar mjolkurvorur

pegar paer eru i bodi. Takmarka aetti neyslu & mjélkurvorum vié 500 ml yfir daginn,

p.m.t. mjolk, jogurt, sarmjolk og skyr. Fituskertar mjolkurvérur henta almennt
ekki (1éttmjolk, fjormjolk, undanrenna, 1éttjogurt).

® AQ born yngri en 2ja ara fai heldur fiturikara faedi en eldri born; samsetning

feedunnar sé pannig ad fita veiti milli 30-40% orkunnar yfir daginn. Zskilegt er ad

smyrja adeins meira magni af mjaku vidbiti 4 braudid, gefa bornunum adeins

meira af sésu med matnum eda orkubeeta hann med einni teskeid af oliu,

0soltu smjori eda smjorva.
® A0 nota oliu vid matargerd i stad smjors eda smjorlikis, par sem pvi
verdur vid komio.

® A0 grenmeti og avextir séu med Ollum maltidum og sem alegg.
Graenmetid getur baedi verio ferskt eda so0did.

® A0 bjoda upp a heilkornavorur daglega, t.d. heilkorna trefjarik
braud, p.e. braud sem innihalda, a.m.k. 5 g trefjar 1 100 g brauds.
AJ hafa hafragraut 4 bodstélum flesta morgna. Nota bygg,
hydishrisgrjon og heilkornapasta sem medleeti { stad
finunninna vara 60ru hvoru. Hér getur matveelamerkid

Skraargatio komid ad gédum notum.

. O

® AQ hafa fisk 1 bodi tvisvar sinnum i viku, baedi feitan
0og magran.
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® A9 hafa kjot gjarnan tvisvar sinnum { viku. Velja atti fyrst og fremst éunnid, magurt
kjot. Unnar kjotvorur henta ekki ungum bérnum og eetti pvi ad takmarka peer eins
og kostur er. Med unnum kjotvorum er att vid kjot (oftast rautt kjot) sem er reykt,
saltad eda rotvari® meo nitrati eda nitriti. Sem deemi ma nefna saltkjét, speegipylsu,
pepperdni, beikon, pylsur, bjugu, kjotfars, hangikjot og skinku. Lifur og lifrapylsu
ma gefa 1 hofi en alls ekki & hverjum degi né 1 hverri viku. Gott er ad mida vid ad
lifrarpylsa sé ekki oftar 1 bodi en tvisvar { manudi.

® AJ salta ekki mat ungra barna né nota kryddblondur sem innihalda salt. T stadinn
fyrir salt er heegt ad bragdbeeta matinn med ferskum eda purrkudum kryddjurtum,
hvitlauk, ferskum engifer, sitronu eda liménu. Zskilegt er ad sjéda greenmeti og
kartoflur 1 6s6ltudu vatni og eins er dparfi ad salta hafragrautinn fyrir bornin.

® Ad sykra ekki mat ungra barna par sem faeeduvenjur moétast snemma og barnid geeti
pa vanist seetu bragdi og att erfitt med ad seetta sig vid dseetar vorur sidar. Med
sykri er hér att vio hvitan sykur, hrasykur, pudursykur, sirép (agave, hlyn, gltikodsa,
sterkju), hunang o.fl. Takmarkid pvi einnig seetindi og adrar sykradar vorur t.d.
kokur, kex og annad bakkelsi. Gos- og svaladrykkir henta ungum bérnum ekki pvi
peir geta skemmt tennur barnsins. Ekki er heldur aeskilegt ad gefa ungum bérnum
drykki eda adrar vorur med seetuefnum.

® AQ born fai D-vitamin daglega en melt er med ad gefa bornunum eina teskeid (5
ml) af Krakkalysi daglega. Foreldrar og dagforeldrar/starfsfélk ungbarnaleikskola
purfa ad reeda saman hvort barnid fai D-vitamin heima hja sér eda hja dagforeldri
eda ungbarnaleikskola.

Hvad ber ad varast?
® Ekki er rddlegt ad gefa sojamjolk fyrir tveggja ara aldur. Adrir

jurtadrykkir a bord vid hafra-, hris-, mondlu-, og kdkosmjolk henta M
—

ungum bornum ekki heldur. Pessar tegundir hafa ekkert med
mijolk ad gera og geta ekki komid i stadinn fyrir Stodm;jolk. Peer eru
ekki sambeerilegar vid kiiamjolk vegna pess hversu litla orku, .

protein og fitu peer innihalda, auk pess sem litid er af vitaminum og steinefnum
i pessum vorum fra nattirunnar hendi. Ad auki er ekki meelt med hrismjolk fyrir
bérn yngri en 6 dra vegna pess ad hun getur innihaldid arsen, sja radleggingar
vardandi arsen og adra pungmalma & vef Embeettis landleeknis.

® Rétt er a0 takmarka magn rusina sem ungum bornum er gefid vio hamark 50 g a
viku vegna sveppaeiturs sem getur verid til stadar i rasinum.

® Radlagt er ad fara sparlega med kanil og kanilsykur og ekki hafa hann 4 bordum
dagsdaglega. Mikid magn af kaimarini, sem er i flestum tegundum af kanil, getur
valdid skada 4 lifur hja ungum bérnum.

® Gefido ungbarni aldrei feedu sem getur stadid i halsinum & pvi, svo sem hnetur,
brjostsykur, harda eda stdra bita.

Fyrir born 2ja ara og eldri

Pegar born hafa nad 2ja ara aldri gilda almennar radleggingar Embaettis

landlaeknis um mataraedi.
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Gagnlegt efni

sem tengist neeringu barna md nalgast 4 vef Embeettis landlaeknis og vidar:

Neering ungbarna

Radleggingar um mataraedi

Handbok fyrir leikskélaeldhus

Skraargatio

Skodaou saltio

Sykurmagn.is

Matvendni barna— hagnytar radleggingar
Upplysingar um feeduofneemi og feedudpol
Heilsuvera.is

© Embeettis landleeknis
1. atgafa 2009
2. utgafa 2011
3. utgafa, uppfeert 2018.
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leikskolaeldhus

Neering ungbarna

Embzetti landleknis
Préunarsvid Heilsugaslu hofudborgarsvaedisins
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Undir 4 manada

4-6 manada

6-9 manada

9-12 manada

12 manada - 2ja ara

2ja ara og eldri

Mjolk til drykkjar Brjéstamjolk Brjostamjolk Brjéstamjolk eda Brjéstamjolk eda Brjéstamjolk eda Léttmjolk,
(eda sérstok ungbarna- | (eda sérstok stodblanda ef Stodmjolk. Stodmjolk. athuga ad takmarka
blanda, neegi brjosta- ungbarnablanda). brjostamjolk neegir ekki, neyslu a mjolk og
mjolk ekki sem eina t.d. Stodm;jolk. mjoélkurvorum vid 500 ml
neering). adag.
Mjolkurvorur Gt a Nei Nei Stodmjolk. Stodmjolk. Stodmijolk/nym;jolk. Nymjolk/1éttmjolk.
grauta
Syrdar mjolkur- Nei Nei [ mesta lagi { matargerd | I mesta lagi i matargerd | {lagi ef fullfeitar. [lagi.
voérur (hreinar, en ekki sem maltid. en ekki sem maltid.
osykradar og an
saetuefna)
Grautar Nei Ef barnid parf abot getur | Velja grauta ir mismun- | Hvers kyns grautar Hvers kyns grautar Hvers kyns grautar
pad fengid ad smakka andi korntegundum t.d. | henta vel, t.d. venjulegur | henta vel, t.d. venjulegur | henta vel, t.d. venjulegur

litla skammta af 60rum
mat. Fyrsta vidbotin
getur verid grautur ar
hrism;joli, hirsi, bokhveiti,
héfrum, ragi eda byggi,
sodnar og maukadar
kartoflur, gulreetur, réfur
eda maukadur banani,
epli og perur. Askilegast
er ad velja jarnbaettan
graut sem er sérstaklega
etladur ungbdrnum og
an aukabragdefna en
fordast sykradar blondur.

hofrum, byggi, bokhveiti,
rugi eda hirsi.

Zskilegast er ad velja
jarnbeettan graut sem

hafragrautur, grautar ar
byggi, bokhveiti, ragi
eda hirsi. Gott er ad nota
afram jarnbeettan graut

er sérstaklega aetladur 4 medan fjolbreytni feed-
ungbdrnum og an auka- | unnar eykst. Varist ad
bragdefna en fordast gefa sykradar blondur.
sykradar blondur.

>

hafragrautur, grautar ar
byggi, bokhveiti, rugi
eda hirsi. Varist ad gefa
sykradar blondur.

hafragrautur, grautar ar
byggi, bokhveiti, ragi
eda hirsi. Varist ad gefa
sykradar blondur.
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Undir 4 manada

4-6 manada

6-9 manada

9-12 manada

12 manada - 2ja ara

2ja ara og eldri

Graenmeti og Nei Ef barnid parf abot getur | Flestar tegundir greenmetis | Flestar tegundir [ lagi. [ lagi.
avextir pad fengiod ad smakka og avaxta hentar. Deemi um | greenmetis og avaxta
litla skammta af 60rum greenmeti: Spergilkal, rofur, | henta.
mat. Fyrsta viobotin gulreetur, blomkal, paprika, | Rétt er ad fordast
getur verid grautur, ar graenar baunir ofl. Daemi rabbarbara vegna
hrism;joli, hirsi, bkhveiti, | um avexti: Maukud epli, oxalsyru og spinat,
hofrum, ragi eda byggi, perur, melénur og bananar. | selleri, raudréfur og
sodnar og maukadar Rétt er ad fordast rabbar- fennel vegna mikils
kartoflur, gulretur, rofur | bara vegna oxalsyru og magns nitrats 1 pessum
eda maukadur banani, spinat, selleri, raudréfur feedutegundum.
epli og perur. og fennel vegna mikils Graenmeti og avexti
magns nitrats { pessum parf ad skola vandlega.
feedutegundum.
Greenmeti og avexti parf
a0 skola vandlega og sj6da
greenmetio.
Kjot Nei Nei S00i0 og vel maukad Kjotid ma nd vera sodid | 1 lagi. [ lagi.
kjot (stundum innmat og eda steikt (en athugid Velja 6unnar vorur og Velja 6unnar vorur og
slatur) med kart6flum og ad brenna pad ekki sleppa pvi ad salta mat stilla salti mjog 1 hof.
greenmeti. Baeta vid teskeid | eda ofsteikja). Stappa fyrir barnio. Lifur og lifrarpylsu ma
af oliu, 6s6ltu smjori eda kjotio med kartoflum og Lifur og lifrarpylsu ma | gefaihofien alls ekki &
smjorva ut 1 greenmetis-/ graenmeti, oliu, 6soltu gefa i hofi en alls ekki a hverjum degi né 1 hverri
kjotmaukid. smjori eda smjorva. hverjum degi né i hverri viku.
Velja 6unnar vorur og Velja éunnar vorur viku.
ekki salta matinn. Lifur og | og ekki salta matinn.
lifrarpylsu ma gefa i hofi en | Lifur og lifrarpylsu ma
alls ekki & hverjum deginé | gefaihofi en alls ekki &
i hverri viku. hverjum degi né i hverri
viku.
Fiskur, egg, baunir Nei Nei [ lagi. [ lagi. [ lagi. [ lagi.
og linsur
Bygg, pasta, Nei Nei M4 byrja ad gefa pegar [ lagi. [ lagi. [ lagi.

hrisgrjon

barnid raedur vid heldur
kornéttari mat.
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Undir 4 manada

4-6 manada

6-9 manada

9-12 manada

12 manada - 2ja ara

2ja ara og eldri

Braud Nei Nei Pegar barnid reedur vid Pegar braud er i bodi Pegar braud er 1 bodi velja | Pegar braud er i bodi
pad ma gefa braud i littum | velja pa grof, heilkorna pa gréf heilkorna braud velja pa grof, heilkorna
bitum. Velja sem oftast braud sem oftast, p.e. sem oftast, p.e. braud braud sem oftast, p.e.
grof, heilkorna braud braud sem innihalda, sem innihalda, amk.5 g braud sem innihalda,
sem innihalda, amk. 5 am.k. 5 g trefjar 1100 g. trefjar 1 100 g. Nima fara | am.k.5 g trefjai100 g.
g trefjar 1 100 g. Ekki er Ekki er meelt med braudi | ad gefa braud med heilum
meelt med braudi med med heilum kornum kornum en byrja smatt og
heilum kornum en braud | en braud ur gréfum smatt.
ar gréfum mjoltegundum | mjoltegundum henta vel.
henta vel.

Alegg Nei Nei Smuralegg, t.d. smurost, Smuralegg, t.d. smurost, | Flestar tegundir af aleggi Flestar tegundir af
lifrakeefu, maukada lifrakeefu, maukada ilagi p6 eru unnar aleggi 1 lagi p6 eru
larperu (avékado) eda larperu (avokado) eda kjotvorur ekki eeskilegar unnar kjotvorur ekki
banana. Meelt er med ad banana. Meelt er med ad og ber ad stilla peim 1 hof | aeskilegar og ber ad
geeta fjolbreytni i vali 4 geeta fjolbreytni i vali & eins og kostur er. stilla peim 1 hof eins og
aleggi pannig ad barn fai aleggi pannig ad barn fai kostur er.
ekki alltaf sama alegg. ekki alltaf sama alegg.

Flestar tegundir af aleggi
ilagi en p6 henta unnar
kjotvorur ekki eins og t.d.
spaegipylsa, pepperdni,
hangikjot eda skinka.
Olia, vidbit, sosur Nei Ef greenmeti eda Askilegt ad setja eina Askilegt ad setja eina Askilegt er ad smyrja Nota mataroliu 1

kartoflur eru gefnar
pa er aeskilegt ad
setja eina teskeid af
oliu, 6s6ltu smjori
eda smjorva ut
blénduna.

teskeid af oliu, 6soltu
smjori eda smjorva ut 1
greenmetis-, kjot- og/eda
fiskblonduna.

teskeid af oliu, 6soltu
smjori eda smjorva 1t 1
greenmetis-, kjot- og/eda
fiskblénduna.

adeins meira magni af
mjuku vidbiti & braudid,
gefa adeins meira af

sosu med matnum eda
orkubeeta hann med einni
teskeid af oliu, 6soltu
smjori eda smjorva.

matseld. Smyrja punnu
lagi af mjuku viobiti &
braudid. Fitumeiri sésur
med orkulitlum mat,
t.d. sodnum fiski.
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