Forslag pa mellanmal

« Smorgds med padlagg och energirik dryck

+ Yoghurt/fil/kvarg med tillbehdr som notter,
honung, frukt eller flingor

« Risgrynsgrot, havregrét, chiapudding med tillbehor

« Pannkaka med tillbehor

- Aggiolika former

+ Korv med brod

+ Notter, fron och torkad frukt

« Fruktsallad med vaniljglass

+ Ostkaka med bar/sylt

« Barpaj

Oro och tjat

Det ar ingen fara om barnet ater ensidigt under en kortare period. Vid langre perioder av

bristande variation av maten kan tillskott av vitaminer och mineraler behévas. Tjat om
mat brukar inte leda till att barnet dter mer — inte heller 16ften om olika saker om barnet
ater upp maten. Forsok vara lugn och tillsammans med barnet prata om andra saker.
Undvik att diskutera med barnet vad som ar nyttigt och onyttigt.

Uppmarksamma Ta hand om dina tinder!

Ibland kan sjukdom och ldke-
medel paverka mage och tarm.
Forstoppning ar vanligt och
kan bidra till minskad matlust.
Olika ldkemedel kan leda till
illamdende och minskad aptit
- om det ar mojligt at forst och

- Borsta tanderna med fluortandkram
2 ganger om dagen, i 2 minuter.
« Latténderna vila 2 timmar mellan
maltiderna. Vatten kan du alltid dricka!
- Skolj dagligen med flour 0,2 %
Flux junior eller Dentan

+ Haregelbunden kontakt med
ta medicinen efter! tandvarden

Om du 6nskar individuella rdad om mat till ditt barn kan du kontakta dietist pa din
vardcentral eller mottagning.

Mer information kan du hitta pa www.1177.se/halsa och www.livsmedelsverket.se
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Region Uppsala

Extra energi och naring
for barn och ungdomar

Rad nar det ar svart att ata tillrackligt




Kroppen behaover energi och naring for att vi ska vaxa och ma bra.
I bland kan det vara svart att ata tillrackligt. Har finns rad och forslag
pa hur mat och maltider kan anpassas.

At lite och ofta

Fordela maten 6ver hela den vakna tiden, sa att det inte gar sa lang tid
utan mat. At girna frukost, lunch, middag och 2-4 mellanmal. At ett
kvallsmal innan laggdags for att géra uppehall till frukost kortare.

S W3

Efter en natt kan det vara svart att komma i gang att ata. Om det &r svart
- prova att starta med nagot litet, t. ex. lite frukt eller bar, Y2 glas yoghurt,
nagra notter eller ett par kex.

Prova nagot
nytt till frukost!

« Plattar med nétsmor
« Omelett

« Smoothie

- Middagsrester

« Toast

Berika maltiderna med extra energi
och naring

- Tillsatt 1-2 tsk rapsolja eller flytande margarin till potatis, ris, pasta eller pa gronsaker.

- Blandaiieller lagg till riven ost, agg, gradde i potatismos, soppor och graténger.

« Berika vanlig fil/’yoghurt med 1 tsk rapsolja. Eller blanda i yoghurt 10 % eller créme
fraiche.

- Valj energirika paldgg som ost, dgg, kaviar, makrill, avokadoréra, hummus, kalkon,
kottbullar, leverpastej. Ta mycket paldgg.

Servera maten pa ett
annorlunda satt

« Servera maten pa liten tallrik/assiett som en liten portion Tillbehor

- Blanda bitar av t.ex. ost, kyckling, skinka, korv, gronsaker som berikar
eller frukt pa en tandpetare eller grillspett - Majonnas

« Dela smorgasar i minibitar med extra margarin - Bearnaisesas
och paldagg - Ketchup

- Starta maltiden med ndgot litet och extra gott - Dippsas
for att vacka aptiten. « Pesto

+ Frukostmat hela dagen - eller pytt i panna till
frukost — bada funkar!
. At efterritt som mellanmal
- Atframfér tv eller datorn om det underléttar, man behdver inte alltid sitta vid bordet
« Forsok att ha lite uppehall mellan maltiderna. Om maltiden drar ut pa tiden mer
dn 30 minuter - avsluta, ta en paus och forsdk igen vid nasta maltid

Naringsdrycker och berikningspulver ar ett bra komplement nér det &r svart
att ata tillrackligt. Kontakta dietist for mer information och hjalp.

Buffé av plockmat

- Servera maten var for sig i sma skalar eller pa en bricka
« Delai portionsbitar eller annu mindre
- Valj krispig mat, som nuggets, Mozzarella sticks, fiskpinnar
- Servera populara ratter som pizzabitar, sushi, tacos
« GOor wraps och dela i halvor med smorpapper runt
- Servera bitar eller stavar av frukt och gronsaker som tillbehor
+ Lagg till dryck som mjolk, juice, smoothie, drickyoghurt
eller chokladdryck



