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BOrnin leera um
mat meo pvi
ad taka patt

Hafdis Helgadottir, naeringarfreedingur, kennari og rithéfundur,
hefur mikinn ahuga a mataraedi og er med géd rad um hvernig
haegt er ad drva ahuga barna a hollu feedi.
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egar vid erum ad hugsa um matar-

20i fyrir bornin viljum vid ad pad sé

fjolbreytt og innihaldi géda blondu

af kolvetnum, prétinum og fitu,“

segir Hafdis Helgadéttir, kennari og
neeringarfraedingur, sem margir pekkja sem
hofund békanna Avintyri Petru papriku og
Petra paprika og innrasin.

Huin segir ad margir foreldrar { dag hafi
4hyggjur af pvi a0 matareedi barnanna geti
verid of einhaeft og pau bordi ekki négu mikid
af greenmeti og avoxtum. , Ef fedid er of ein-
heeft getur pad haft hamlandi dhrif 4 proska og
hefur dhrif 4 hversu vel pau leera { skélanum,*
segir hun.

»Pad er oft talad um jakvaeda og hvetjandi
nalgun pegar kemur ad pvi ad stydja born { ad
borda hollan mat. Einn lidur { pvi er ad leyfa
bornunum ad taka patt { matseldinni og allt
nidur { litil bérn hafa mjog gaman af pvi ad fa
ad taka patt og vera hluti af pvi ad undirbia
matartimann og pessi timi getur pannig ordid
ad gaedastund hja fjolskyldunni.“

Lykt, snerting og bragd

Hafdis segir ad eins og foreldrar viti sé pad
oft 1 hversdagslegum athéfnum sem bérnin
leera & hlutina og matur sé par engin undan-
tekning. Vid undirbtning 4 matseld leera
bornin um innihald matarins og af hverju pad
sé mikilvaegt ad borda nseringarrikan mat og
bad eykur sjélfsteedi peirra og pau hafa gaman
af pvi ad leera 1 gegnum athafnir. P4 séu til
barnveenir hnifar sem jafnvel mjég ung born
geta notad.

I gegnum ad hjélpa til vio matseldina fa
bornin ad finna lyktina af matnum, snerta
matinn, til deemis taka sveppina tr boxinu, og
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Hvenaer parf ad koma med born
i fyrstu heimsokn?

Fyrsta heimsokn til tannleknis er um 3ja ara aldur. Koma fyrr ef grunur er
a ad eitthvad sé ad. Fyrsta heimsokn midar ad pvi ad kynna fyrir barninu
umhverfid og bua til jakvaeda upplifun.

Oll almenn tannleknapjonusta, léttar tannréttingar og tannfegrun.

Fyrir alla aldurshépa.
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bau geta verid med 1 pvi ad dkveda hvad verdi

{ matinn. Svo ma ekki gleyma pvi ad { pessum
undirbiningi eru pau oft ad narta { greenmetio
sem fer { matinn og pad er bara frabzert pvi pa
eru pbau jafnvel buin ad fa greenmetisskammt-
inn sem pau myndu annars neita ad borda med
maltidinni. Pad er mikilvaegt ad gripa allar
pessar stundir.“

Hiin segir foreldrana lika vera fyrirmyndir
barnanna sinna. ,Ef foreldrarnir borda ekki
greenmeti med matnum, af hverju aettu bornin
ad gera pad? Hin gullna regla um ad pad hefur
miklu meiri ahrif & bornin ad sja hvad pu gerir
heldur en ad heyra hvad pu segir.“

Maturinn synilegur

Hun segir ad pad sé lika mikilveegt ad born
bekki matartegundir og séu hvott til ad
smakka mismunandi graenmeti og
avexti. ,,Pad er sagt ad born purfi
ad smakka mat 10-15 sinnum *
adur en pau leera ad meta
matinn,“ segir hiin og
baetir vid ad pess vegna
sé innleiding nyrra
matveela alltaf akvedid
ferli.

»Sidan er synileiki
matarins mjog mikil-
vaegur. bPad er gott ad
born venjist pvi ad pad
sé keypt inn greenmeti
og avextir 4 heimilid
og jafnvel avextir 1 skal
4 bordi. Pad hefur ahrif &
mataraedi barnanna hvad er til
{ isskapnum og hvort pad séu til
hollir millibitar, eins og &vextir, eda

komast oft upp &
1agi®*ao borda avexti‘ag
graenmeti x(leé timanum.
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graenmeti,“ segir hin og bendir einnig 4 ad
heegt sé ad gera skemmtilega framsetningu &
graenmeti og Avoxtum sem auki dhuga barn-
anna 4 matnum.

Hafragrautur er
klassiskur morgun-
matur og heegt ad
setja frae, hnetur eda
ber ut & grautinn.

Bod og bénn ekki hjalpleg

Hafdis segir ad annar lidur 1 jakvaedri og
hvetjandi nalgun sé ad tengja hollan mat
frekar vid jakveed skilabod og ad rannséknir
syni ad pad virkar betur. ,Eg er ekki hrifin af
pvi ad nota mikid bod og bénn { pessu sam-
hengi. Ef pu segir vid barnid: ,Bordadu penn-
an brokkolibita og b4 mattu fa is { eftirrétt,“
eykur pad ekkert dhuga barnsins 4 brokkolfinu
heldur frekar bara fsnum,“ segir hin.

I sumum tilfellum er alveg nég ad hafa
gurkubita a disknum, jafnvel p6tt hann sé ekki
bordadur { einhver skipti. Pad parf ad taka
betta i skrefum sem henta hverju barni.”

Graenmeti i felum

En ni pekkja margir foreldrar pd stoou ad sum
born eru duglegri vid greenmetid en onnur og hvad
er pd heegt ad gera?

,Pad er samt gott ad hafa greenmetid
synilegt og bj6da alltaf upp 4 pad en pad er
lika haegt a0 mauka graenmeti og setja { stpur,
smoothie og fleira slikt svo bornin fai pessa
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Hafdis Helgadottir, kennari
og neeringarfraedingur, hefur
skrifad baekur fyrir bérn um
fidlbreyttar faedutegundir;
Avintyri Petru papriku og
Petra paprika og innrasin.
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mikilveegu neeringu. Yfirleitt komast pau svo
upp 4 lagido med petta med timanum.“

Hafdis segir ad radlagt sé ad boérn og
fullordnir bordi greenmeti, dvexti og ber ad
minnsta kosti fimm skammta a dag pannig ad
ad minnsta kosti helmingurinn sé greenmeti og
bad studli ad likamlegum og andlegum proska
barnanna.

,Nyjar radleggingar um mataraedi voru ad
koma 1t og bar er talad um ad pad eigi helst ad
vera graenmeti og avextir { 6llum maltidum og
millibitum, en skammtasteerdir eru vissulega
minni hja bérnum og heegt ad hugsa um liku
af avextinum og grsenmetinu pegar madur er
ad sja fyrir sér magnio fyrir bornin.“

Persénugera greenmetid

Hafdis hefur skrifad baekur fyrir ung born
um fjolbreyttar faedutegundir sem hafa verid
vinseelar. ,Pad er oft gagnlegt ad fa einhver
tol  hendurnar til ad
geta reett um mat a
hlutlausan hatt. ba
er haegt ad skoda af
hverju parf ég ad borda
til deemis egg eda af
hverju parf ég 4 bessu
greenmeti ad halda og
af hverju er ekki gott ad
borda kleinuhringi og
sukkuladi alla daga.“

Hafdis hefur fengid g6 vidbrogo fra foreldr-
um sem segja ad sogurnar gefi peim teekifseri
til ad hefja umrseduna um mat 4 heimilinu og
hjalpi bérnunum ad auka ordaforda sinn og
pekkingu & mat yfirhofud. ,,Bérn hafa gaman
af sogum, hafa rikt imyndunarafl og allt hjalp-
ar petta til.“

Daemi um morgunmat

Pegar Hafdis er spurd um deemi um hollan
morgunmat segir hin ad hafragrauturinn sé
klassiskur. ,Pad er gott ad setja free, hnetur
eda ber ut 4 grautinn og gera hann pannig
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325 basar stutfullir af
endurnyttum barnavorum

www.barnaloppan.is | Skeifan 11d | 108 Reykjavik

enn neeringarrikari og orkumeiri. Svo er heegt
ad hafa mjolkurglas og epli fyrir sum born

en onnur vilja frekar samloku eda braud med
dleggi, eda jogurt med musli. En fyrir flesta er
gott viomid ad reyna ad hefja daginn 4 maltio
sem er g6d blanda af prétini, kolvetnum og
fitu, sem er gott veganesti ut { daginn.“

Pegar hin er spurd um morgunkorn segir
hiin ad pad sé ekki alltaf besta byrjun dagsins
par sem margar tegundir eru seetari en félk
gerir sér grein fyrir og innihalda adallega ein-
fold kolvetni sem fara hratt ut { blédrasina og
gefa pvi skammtimaorku. ,,En ef morgunkorn-
id er ekki of seett og bornin borda pad med
mjoélk er po allavega komin blanda af prétini
og fitu med,“ segir hin og beetir vid ad bad sé
ekki heegt ad hafa alla daga fullkomna.

Alag a foreldrum

,Eg veit ad pad er mikio alag 4 ungum
foreldrum { dag og oft
mikid mél ad koma allri
fjolskyldunni af stad ut
1 daginn. Eg vil alls ekki
setja skomm & foreldra
sem eru ad gera sitt besta
vid ad koma einhverju
ofan { barnid sitt 4 pess-
um alagstima 4 morgn-
ana.“ bad sé p6 gott ad
reyna ad hafa { huga ad

hafa &voxt eda eitthvad slikt med og ef pad tekst
ekki ad leggja b4 meiri dherslu 4 greenmeti og
avexti seinna um daginn. Hun segir ad um helg-
ar reyni hiin ad hafa meira vid { morgunmatnum
og geri pa oft neeringarrikar pénnukokur sem
séu mjog vinseelar 4 hennar heimili.

»Mér finnst vera mikid alag 4 foreldrum {
dag, ekki bara ut af matareedi heldur skjanotk-
un og morgu fleira sem tilheyrir nitimasam-
félagi. Eg held ad pad sé alltaf betra ad nalgast
hlutina med jakvaedni og hugsa um heildar-
myndina, pvi pannig held ég ad ttkoman verdi
best.“



