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Nar barnet ikke vil spise. ........c.cc....... 2
Frokostforslag. ......ccccccococioininiieennnn. 3 o FFUAUJ{’W
Barn og matlyst. .......c.cccocovvveioiiiienn 4 Koking av egg:

Blotkokt 3-6 minutter
Hvilke barn? ......ccccoveeeeeieeeeeeeeeeeee 6 "Smilende” 6-8 minutter
Mellommaltider. ... 6-9 eltel @l E0 U]
Middag. .coooooorrorireeeeeeeeeec, 10-16 a Eqg¢ bive med, smil

Det ser ut som hun vokser og trives. ... 12 Bruk et lite glass og stikk ut sma

rundinger av bred. Ha pa smer,

Trivelige maltider eggeskive og kaviar-smil.

— gir bedre matlyst. .......ccccoviinnn. 14
Dessertvarianter. ............ccc........ 16-21 e %ﬂmfﬂ‘/ﬂ”ﬂ
o Ik Eggergre:
?
Fett, sott og samtidig sunt? .............. 17 4 egg, 4 ss flate, 1/2 ts salt
Natta-mat. ......ccccooiiviiiin. 22-23 .
Pisk egg, vann og salt lett sammen med
® Medisinske kosttilskudd. ................... 22 gaffel. Hell reren i pannen som er s& varm

at smeret smelter lett uten & bli brunt.
Trekk eggereren sammen med gaffel etter
hvert som den stivner. Stikk ut et hjerte
med pepperkakeform.

© <

Liten runding av bred, med smer,
eggeskive og gulrot-"stréler”.

C om bredmileidene )

Legg paé rikelig av smer/margarin og
palegg. Bruk vanlige, helfete varianter.
Ha gjerne 2 pélegg pa samme brodskive.

Fakta om energi og neeringsrik mat. .. 23

Nar barnet tkke vil spuse

Like herlig som det er a se et barn sette seg til bordet med nysgjerrighet
og stor matlyst, like frustrerende er det nar maten pa tallerkenen er urort.
Derfor er det lett & begynne & trygle og mase. Alle foreldre vet at barnet

trenger mat for & vokse og ha det bra. Mange barn har darlig matlyst i
perioder, f.eks. i forbindelse med infeksjoner. Friske barn kompenserer
for sykdomsperioder ved & spise mer nar formen er bedre.

Denne brosjyren er tiltenkt barn som av medisinske arsaker har darlig

matlyst, eller gkte behov for energi og neeringsstoffer over lengre tid.

For eksempel:
e ost og kjsttpalegg

® egg og kaviar
. o e fisk med majones
Kjersti Birketvedt Anne Kgrner Bueso e leverpostei rJned rermulade
Klinisk ernaeringsfysiolog Klinisk ernaeringsfysiolog . | P
) ; ) ) Barnenevrologisk seksjon Voksentoppen syltetey og remme
Rikshospitalet - Radiumhospitalet HF Barneklinikken Barneklinikken e O o N J
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MATLYSTEN @KER nar vi far servert noe vi liker godt - pa et tidspunkt
da vi er sultne. Dette gjelder ogsa sma barn. Gode opplevelser fremmer
ogsa matlysten! For barn er mestringsopplevelser viktige; velge selv,
gjere selv og spise selv. Matens farge og fasong kan avgjere om barnet
vil smake. Sma porsjoner er mer appetittvekkende, og gjer det mulig for
barnet a fa oppleve a spise opp alt. Barn velger ut fra matens konsistens,
utseende, smak, lukt — og pavirkes av hva de ser at andre spiser. Trivelige
maltider gir bedre matlyst (mer om dette pa side 14).

i
—

Drddu:

Barn som spiser lite bar ha neeringsrike
drikker til maltidene istedenfor vann.
Melkebaserte drikker (f.eks. melk,
yoghurt, sjokolademelk) er generelt
mer naeringsrike enn saft/juicedrikker.
Gi neeringsrike drikker i slutten av
maltidet, evt. som et mellommaltid.

For barn som kan spise, er det imidlertid
viktig at de ikke drikker seg mette. Bade
morsmelk og andre melkedrikker gir
god metthetsfglelse. For noen barn er
det nok a begrense mengden av drikke
for at de skal spise mer mat. Vann er den
beste tarstedrikk mellom maltidene.

Elere frokostideer

Barnckanapeer
— Som passer hele dognet

Sma bradskiver, runde, trekantete,
hjerter etc. med forskjellig palegg.

Towast-Tantas, — tarn

Skjeer skorpen av bradskiven og fyll med
skinke og ost. Varm i toastjern eller panne.
Skjeer i sma snipper til et tarn og pynt med
agurk og paprika.

Barnesmanthues

Smoothie (per barneporsjon)
1/2 banan

1/2 dl appelsinjuice

1 dl beer (friske eller frosne)

1 isbit (hvis baerene er friske)
2 ss kremflate

1 eggeplomme

Kjor alle ingrediensene raskt sammen i
en hurtigmikser. Server straks.

Kakar Wﬁef[omw 9
mars
4 porsjoner

11/2 plate kokesjokolade, 1 | melk,
2-3 eggeplommer + noen marshmallows

Brekk sjokoladen i biter, tilsett melk og kok
langsomt opp under visping. Avkjel noe,
tilsett eggeplommene og varm sjokoladen
igjen til den tykner, ma ikke koke. Server
drikken straks, gjerne med marshmallows.
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(12-15 stk)
Pizzasnurrene kan fryses. Ta dem opp

— fO'W\/ P ﬂ f 56 r /"6 Lg M j ‘6 n noen timer for qe skal spises, og gi dem

et lite opphold i varm stekeovn.

Gjeerdeig:

25 g (1/2 pk) gjeer

2 1/2 dl lunkent vann
2 ss olje

1/2 ts salt

2 egg
ca. 8 dl hvetemel

Rer gjeeren ut i fingervarmt vann (37 °C)
og rer inn olje, salt og egg. Elt inn hvete-
melet. La deigen heve i ca. 1/2 time, til
dobbel starrelse. (Av denne deigen kan
man som alternativ lage én stor pizza
eller 6 sma porsjonspizzaer).

Pizzasaus:

Lag en enkel og god pizzasaus av
tomatpuré rert ut med litt vann. Smak
til pizzasausen med salt, pepper og
oregano (pizzakrydder). Rund av smaken
med litt sukker.

Fyll og pynt:
K \ 6 kalkun grillpglser i biter

H Vllﬁf A’fti% {'rﬂyygr €M(7(} Vi mr()/yjr@k W{—? 1/2 paprika i biter

150-200 g revet ost

MANGE SYKDOMMER GIR DARLIGERE MATLYST samtidig som

) } ) Kjevle ut deigen til en avlang leiv. Smer
naeringsbehovet er like stort, - eller til og med sterre.

pizzasaus eller ketchup pa leiven og fordel
Energi- og neeringsrik mat har et ekstra hayt innhold av energi (kalorier) og aIE fyllet og osten OVe""R“” sammen leiven
neeringsstoffer i en liten mengde mat. Generelt trenger barn mer neeringsrik LIRS 2 G

: - Skjzer 3 cm brede stykker av “polsa” og
mat enn voksne, fordi vekst og aktivitet er krevende prosesser — og bamets ) :
legg dem med snittflaten opp pa bake-

mage er liten. Flere tilstander kan fere til at barn over lengre tid (maneder eller papirkledd stekebrett. La dem etterheve

ar) har vanskeligheter med & spise tilstrekkelig. Det kan f.eks. veere ved ulike i ca. 20 minutter. Stek pizzasnurrene nest

lungesykdommer, kreft, hjertesykdom eller hyppige infeksjoner. Barn som har nederst i stekeovnen ved 225 °C i 20-25

tygge- og svelgevansker trenger ogsé ofte energi- og naeringsrik mat. minutter. Avkjel snurrene litt pa rist fer de
j spises. Del gjerne i biter til barnet.

© rolarbrod-pizza

1 polarbrad

1 ss ketchup/pizzasaus

3 skiver kalkunskinke

revet ost + evt. litt pizzakrydder

Bre ketchup/pizzasaus over polarbredet og legg pa fyll. Dryss over ost og
krydder. Stek pizzaen ved 225 °C i 8 minutter eller til osten har smeltet.
Del i sma serveringsbiter til barnet.

9 Arme riddere

2 skiver loff eller annet brad

1egg

1-2 ss sukker

1 dl flatemelk (halvparten melk og flate)
et lite dryss kardemomme og kanel
kesam med vanilje, friske beer eller
syltetay

Pisk eggene lett sammen med sukker,
melk og krydder. Blet bradet i reren til
det er gjennombletet. Stek de arme
ridderne i smeor i stekepanne ved
middels varme til de er pent gulbrune.
Server arme riddere lunkne med kesam,
evt. remme, friske beer eller syltetay til.
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4 .
God, smak g passe konsiseens

Husk at det bare er den maten som blir
spist som gir barnet neering. Derfor ma
maten ha en konsistens og en smak som
passer for barnet! Og ta utgangspunkt i
hva barnet liker.

Noen barn blir lei av bredmat. Kanskje er
det bedre med knekkebrad, eller ulike
sorter av gret eller frokostblanding? Hvis
barnet liker middagsmat bedre enn brad,

er det lurt & ha to varme maltider per dag.

Server f.eks. middagsrester, lag ostesmar-
bred, omelett, stekt egg, pannekaker
eller suppe. Vafler eller pannekaker med
havregryn/sammalt mel er ogsa gode
alternativ til bradskiver.

/

~

O ~yatcvcin av lapper

Lapper:

2 ss smar

2 dl hvetemel

11/2 dl helmelk eller flatemelk
3egg

3 ss sukker

arlite salt

1/2 ts bakepulver
nugatti/sjokopalegg

Smelt smaret og bland alle ingredi-
ensene til en jevn rere i matprosessor.
La reren svelle i 15 minutter.

Stek lappene i smeor i varm stekepanne.

Snu dem nar reren er stivnet pa over-

flaten. Avkjel. Smer nugatti pa hver lapp

og bygg til et tarn.

4 N

Om mellsmmaltider g flere recter
PLANLEGG MELLOMMALTIDENE, de er en del av barnas kosthold!

Barn har ofte behov for mellommaltider, og disse bar ogsa veere neeringsrike.

| ett- til toarsalderen bar det ikke vaere mer enn ca. 2-3 timer mellom maltidene.
Farskolebarn kan ha feerre maltider, siden de spiser sterre porsjoner. Mat og
energiholdig drikke (all drikke utenom vann) gir noe metthetsfalelse. Tilfeldig
smaspising vil derfor adelegge for at sultfornemmelsen bygger seg opp til
neste maltid. Pauser mellom maltidene er ngdvendig for at mat, drikke og
maltider skal bli attraktivt.

Gjerne flere retter i et maltid
A hente fram en matrett med annen smak og ny lukt kan vekke matlysten.
Tilby en forrett eller dessert — det er det ofte plass til.

\ /

Vattel-nam

Egg- og flatevafler (ca. 15 plater)
6egg

1 dl sukker

3 dl kremflate

4 dl hvetemel

2 dlvann

1 ts vaniljesukker

1/2 ts salt

Bland alle ingrediensene i en matprosessor. La reren svelle i 15 minutter
for steking. Server med litt is og hakket nonstop.

© A fins-mare

100 g smer

1 dlI sukker

2 egg

2 1/2 dl hvetemel

1 ts bakepulver

1 dI kefir/kulturmelk

Rer smer og sukker forholdsvis lenge, til
det er hvitt og kremaktig. Tilsett ett og
ett egg og rer godt mellom hvert. Sikt
sammen hvetemel og bakepulver og
tilsett vekselvis med melk. Fordel reren i
smé muffinsformer (konfektformer). Stek
dem midt i stekeovnen ved 200 °C i 8-10
minutter. Avkjol pa rist.

Pynt muffinsene med melisglasur og

kakepyntfigurer.
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Barn vil utforske verden — og maten. Mange barn er “periodespisere”; dvs. i én

periode vil barnet bare spise makaroni og grennsaker, i en annen periode bare
kjott osv. Da er det lurt & legge matvarene hver for seg pa tallerkenen. For a gjgre
maltidet energirikt, ma vi ta hensyn til hva barnet spiser mest av — og gjere det
beste ut av denne delen av maltidet.

Tilsett alltid 1 ts ekstra smar/margarin eller olje i barnets porsjon. Bruk
dessuten gjerne energirikt tilbeher som dressing, remulade, reamme, egge-

smer eller lignende.

N

@ Sceie Fiskgpinne sedret som fise

Makaronistuing:

4 porsjoner

1 pk. frossen spinat

3 dl creme fraiche

2 bater finhakket hvitlok (kan slayfes)

2 dl revet hvitost

2 eggeplommer

salt og pepper etter smak

makaroni/pasta etter mengdeanvisning pa pakken

Tin spinaten og la vannet renne godt av. Ha spinaten over i en liten gryte
og tilsett resten av ingrediensene. La sausen smakoke til den blir passe
tykk. Rer inn eggeplommene. Smak til med salt og pepper.

Kok makaroni/pasta som anvist p& pakken. Hell sausen over og server
sammen med fiskepinnene og gjerne andre grennsaker.

e §f{:7f:ffc-r%g med. tre €99

Varm ferdige kjottboller av kylling eller
kalkun lett i panne. Kok spagetti som an-
vist pa pakken. Server barnet et lite rede.

—

© rotecer pa spudd

Smé kokte poteter varmes i panne med

smer og paprikakrydder Potetene traes
pa spidd med skinke, spekesnacks og

agurk.

O Vel o sppe

Kyllingsuppe m/kyllingkjett:
2 porsjoner

1/2 | klar hgnsekraft/buljong

1/2 gulrot, i biter

1/2 skive kalrot, i biter

1/2 skive sellerirot, i biter

1-2 ss pastafigurer

1 kyllingfilet

orlite salt og pepper — evt. persilledryss

Kok opp kraft og ha i grennsaker og pasta.
Tilsett kyllindfilet i strimler nar grennsakene
nesten er ferdig kokt. La suppen trekke
noen minutter. Smak til med salt og pepper.
Server suppen med godt bred og smer til.

Blomkalsuppe:

1 pose blomkalsuppe

noen sma buketter med blomkal/brokkoli
flate

2 eggeplommer

Kok suppen som anvist pa pakken, men
erstatt noe av melken med flote. Tilsett
blomkal/brokkoli og kok den mer. Jevn
suppen med en stavmikser og tilsett egg-
eplommene. Tilsett en flateskvett til, s&
blir den passe varm & spise. Pynt evt. med
litt blomkal/brokkoli. Server med godt
bred og smer.

Tomatsuppe:

1 pose tomatsuppe
flate

1/2 - 1 egg per porsjon

Kok eggene i 6-8 minutter, avkjgl i kaldt
vann og skrell dem. Kok suppen som anvist
pa posen, men erstatt noe av melken/-
vannet med flate. Del eggene i 2 eller 4 og
legg dem oppi den ferdige suppen. Server
med godt brad og smer.

g
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Det ser e som e vokser 07 trues...

HVORDAN KAN DU VITE om barnet far i seg nok mat? Velveere og trivsel
er viktige tegn pa at barnet far nok mat og drikke. Overskudd til lek og

~

aktivitet, samt god sevn og regelmessig avfering; alt dette tyder pa at
barnet far nedvendig neering og nok vaeske. Barnets vekt- og vekstutvikling
er andre viktige mal pa om barnet far i seq tilstrekkelig ernaering. Det er
langt feerre undererneerte barn enn bekymrede foreldre. Barnets hayde og

vektutvikling kan du diskutere med lege eller pa helsestasjonen.

J

@ ka{ymfery
(3-4 porsjoner)

2 ss smar

2 ss hvetemel

4 dl flote/flatemelk
75 g makaroni
100 g frosne erter
ca. 400 g kokt fisk
1 ts salt

1/4 ts pepper

4 eggeplommer
4 eggehviter

1 dl revet ost

1/2 dl strekavring

Smelt smaret i en
kjele, ha i mel og

spe med floten.
Tilsett makaroni, tinte
erter, fisk og krydder.
Skill eggene og ha i
én og én plomme.
Skjeer forsiktig inn stivpiskede hviter til slutt. Hell gratengen i en godt
smurt ildfast form og stre revet ost og strekavring pa toppen. Stek i ovn
ved 200 °C i ca. 40 minutter til gratengen er godt hevet og gyllenbrun.
Server med revne gulretter, eple evt. rosiner og kokte poteter.

@ lgyﬂwymyer med,
barne-walderf

(3-4 porsjoner)

1 pakke grillede kylling overvinger (700 g)

Barne-waldorf

1 beger kesam med vanilje

2-3 ss remme

1 dl agurk i biter uten frg og skall
2 epler i biter

2 ringer ananas i biter

noen druer uten stein

Bland sammen kesam og remme og
ha i fruktbitene. Varm kyllingvingene i
stekepannen, server dem med salaten
og pynt med druer.

© rucetstappe med polsckrine

5 sma frokostpglser av kalkun pa spidd, kryssnitt i hver ende, potet-
stappe med halve agurkskiver som erer og munn/ayne av paprika.

Potetstappe:

2 poteter

1 ss smor

3ss flote

1 eggeplomme
litt salt og pepper

Del potetene i biter og kok dem mare. Mos potetene og ha i smer, flote
og rer inn en eggeplomme. Smak til med litt salt og pepper.

Lag sma snitt i hver palse og tree dem pa et trespidd. Stekes i smor og

legges over potetstappen som “krone/har”.

© Luagne

(2 - 3 porsjoner)
6 - 8 lasagneplater

400 g stekt kyllingkjettdeig
1 boks hermetiske tomater
1 ss tomatpuré

1 gulrot i strimler

salt og pepper

2 ss smar

2 ss hvetemel

4 dl flate

1 dl revet ost pluss ostedryss pa toppen
salt og pepper

Stek kjottdeigen og tilsett tomater, tomat-
puré og gulrot. La det putre noen
minutter, smak til med litt salt og pepper.
Smelt smaret i en kjele, ha i mel og spe
med melken. La sausen koke noen
minutter. Ha i osten og la den smelte.
Legg lagvis i en ildfast form: Kjettsaus,
lasagneplater og ostesaus. Avslutt med
et dryss revet ost pa toppen. Stek i ovn
ved 225 °C i 30 minutter. Server barnet
en liten porsjon med bred og salat til.

13



Enda flere muddager
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Trwelige maleuder — gur bedre matiyst!

Fin padekking og trivelig stemning rundt bordet pavirker ogsa sma barn. La
barna veere med pa a forberede maltidene i matlaging og padekking, det
gjer maltidene og maten mer fristende. Forsgk & legge til rette for at barnet
far veere aktivt i maltidet. Gi valgmuligheter og la barnet spise selv nar det
er mulig. De voksne har ansvar for nar, hva, hvor og hvordan maten serveres.
Barna vil alltid ha hovedansvaret for & bestemme hva og hvor mye som
spises — av det som blir servert.

Mye kan gjeres for a skape trivelige maltider. Men noe som far ditt barn til
& miste matlysten, er tvang. A true, lokke eller trygle barnet om 4 spise, gir
ikke grunnlag for matglede. Nar barnet er mett eller viser motvilje mot a
spise, ma det mates med respekt.

Forsgk a dele opplevelser i maltidene, enten de er knyttet til maten eller
hyggelige samtaler. Skap maltider der bade voksne og barn trives og
opplever matglede. Trivsel smitter. Men det blir ikke trivelig hvis all fokus er
pa barnet, hva som blir spist/ikke spist eller hvordan barnet spiser. “Nar man
er i sentrum er man ikke en del av fellesskapet” (Jesper Juul).

Noen barn vil, til tross for at alt gjeres "riktig”, likevel ikke spise det de har
behov for. Diskutér situasjonen med fagpersoner som kan gi rad og hjelp.

N

@ lingtilee o flvtesans

(per porsjon)

1/2 =1 kyllindfilet
smr til steking
ca. 1 dl flate

Skjeer kyllingfileten i terninger og stek dem
raskt i smer. Hell over flate og la det hele
smakoke til kyllingbitene er gjennomstekt
og flatesausen tyknet noe. Server litt kokt
potet, gulrot og brokkoli ved siden av.

gucwy dd-fantast

Kyllingbiter, pelsebiter, kjsttboller, grenn-
saker og frukt treedd pa spidd.

Sproseekee "potecslanger”
m/ nunggets

1/2 - 1 stor avlang potet pr person
olje til steking
1 pk. kyllingnuggets

Avokadopuré:

1 moden avokado

3 ss créme fraiche

1 ss majones

litt salt, pepper og sitronsaft

Skrell poteten. Skrell lange, tynne remser
av poteten pa langs. Frityrstek potetene i
litt olje i en liten, dyp panne.

Bland avokadokjett, créme fraiche og
majones med en stavmikser. Smak til med
litt salt og pepper og ha i erlite sitronsaft,
sa grannfargen holder seg frisk. Server
varme nuggets med potetslanger (i krem-
merhus av matpapir) og avokadopuré.
Pynt med en liten sherrytomat.

e Purgpalett

Ertepuré:
1 kopp erter, hermetiske eller frosne
3 ss flote

Varm opp erter og flate og mos
blandingen gjennom en sikt eller med
stavmikser. Smak til med erlite salt.

Gulrotpuré:

1 gulrot i biter

1/2 skive kalrot i biter
ca. 1 dl appelsinjuice

Kok gulrot og kéalrot mere i jusicen.
Mos grennsakene med en stavmikser.

Blomkalpuré:

noen buketter med blomkal
1 dl flate/melk

1 eggeplomme

Kok blomkalen mer i flatemelken.
Mos med en stavmikser og tilsett en
eggeplomme. Smak til med eorlite salt.

1%



@ ronckaker vl middag oy dessere

Grunnoppskrift pannekaker (ca. 15 pannekaker)

4 egg
3 dI siktet hvetemel

1/2 ts salt
5 dl melk

Bland mel og salt. Tilsett ca. halvparten av melken. Rer godt til en tykk og

klumpfri rere. Tilsett resten av melken. Visp inn eggene. La raren svelle i ca.

15 min. Stek tynne pannekaker pa forholdsvis sterk varme. Snu nar de har
stivnet pa oversiden og fatt fin og gyllen farge pa undersiden.

Til barnet
Ta en @se pannekakergre og tilsett T eggeplomme og litt (1-2 ss) flote.

Stek tynne pannekaker.

© v idagparnchake

1 pannekake, noen skiver hvit ost og noen

skiver rokt kalkun skinke rulles sammen.
Varm rullen i stekepannen til osten smelter.
Del i mindre biter, server én og én.

Dessertparnekake

1 pannekake, ta pa syltetoy — rull sammen.

Del i mindre biter, server én og én.

Elﬁhrfmw/m/ur

Pannekaker grunnoppskrift. Server
pannekakene med sukrede blabeer eller
syltetoy.

Mun panngkakekapp

Ha en pannekake i et krus og legg i en
iskule. Iskrem se side 18.

Dessertvarianter

. o
Fett 17 sott, 17 sameidig sunt’

Vi er vant til & forbinde sunt kosthold med f.eks. magre kjott- og melke-
produkter, og lite tilsatt fett i matlagingen. Nar det er behov for energirik
kost ma vi tenke annerledes. Barn som spiser mindre enn de trenger, har
behov for energi- og nzeringsrik mat (mer fett og sukker). | visse situasjoner
blir det viktigere at barnet spiser, enn hva barnet spiser.

Forsak likevel a inkludere de ulike matvaregruppene (grove kornprodukter,
kjatt, fisk, egg, melk og melkeprodukter, frukt og grennsaker), slik at kost-
holdet er mest mulig variert og neeringsrikt.

Barn som spiser lite eller har et snevert matvarevalg, kan ha behov for

tilskudd av vitaminer/mineraler i en periode. Sper helsepersonell om rad.

© ~rdtalac med rakrem

3-4 porsjoner

2 appelsiner

2 peerer

2 epler

litt kiwi i biter

litt melon i biter

noen steinfrie druer eller annen frukt

Skjeer ut skinnfrie appelsinbater

(klem ut resten av saften over salaten).

Del frukten i mindre biter og server
rakrem ved siden av.

Rakrem:

3 eggeplommer
3 ss sukker

2 1/2 dl kremflgte

Pisk eggedosis av eggeplommer og
sukker. Rar forsiktig inn pisket krem.
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O s . magen
(Hjemmelaget is)

Naturell:

3 eggeplommer
1 dl sukker

3 dl kremflate

Pisk stiv eggedosis av eggeplommer og
sukker. Bland inn stivpisket kremflate
og gjerne en smakstilsetning (se under).
Frys til is.

Rosa is:
1 dl jordbzer- eller bringebzersyltetay

Naturell is med pynt:
1ss kakepynt drysses over

Sjokois:
1 dl sjokoladesaus eller 1/2 plate revet
kokesjokolade

Non-stopis:
Ca. 1 dl grovhakket non-stop

O cygeduis-guit
(4 porsjoner)

4 egg
4 ss sukker

Bland alt i en bolle og pisk til det blir stivt.

1. Fyll eggedosis i glass og pynt med
jordbeer og blabeer pa spyd.

2. Fyll eggedosis og beer lagvis i glass.

3. Fyll eggedosis i glass og dryss
over sjokoladepulver. Pynt med
druknende bamsemums.

O Hitig-us

500 g frisk eller hermetisk beer eller frukt
(for eksempel mango eller ananas)
1 dI kremflate

1egg
ca. 3 ss melis (smak til)

Legg oppdelt frukt eller beer utover pa
et brett som er dekket med plastfolie
og sett brettet i fryseren i minst 1/2
time. Ha de frosne bzerene og melis i en
matprosessor og kjer til beerene er knust.
Ha i egg og kremflote mens maskinen
gér. Kjer til kremet konsistens pa iskre-
men. Fyll isen i flotte glass og pynt med
paraply. Isen ma spises med det samme.
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Dessert-nam- Wzy

Trwelige maltider — gur bedre matlyse
O (iiladepidding med varndjesans

11 melk, 1 1/2 plate kokesjokolade, 5 ss maisenna
4 eggeplommer, 4 ss sukker

Kok opp halvparten av melken med sjokoladen. Rer sé sjokoladen smelter
helt. Visp sammen maisenna, eggeplommer, sukker og resten av melken.
Visp den kokende sjokolademelken i eggemelken. Varm blandingen til den
begynner a tykne. Rar hele tiden. Hell blandingen i skéler eller form som er
skylt med kaldt vann. Avkjel puddingen. Server barnet litt sjokolade-
pudding med vaniljesaus.

Vaniljesaus:
5 dl melk, 1 vaniljestang eller 1/2 -1 ts vaniljesukker, 4 eggeplommer
1/2 dl sukker, 1 ts maisenna

Kok opp melken med vaniljestang (splittet pa langs). Visp eggene
sammen med resten av ingrediensene. Bland med melken. Kok opp

under omrering til sausen tykner. Avkjel i kaldt vann.

© S/ vlademnuse

1 pl. kokesjokolade, 4 egg,
3 dl kremflate, 1 ts vaniljesukker

Smelt sjokoladen i vannbad. Skill eggene.
Rer en eggeplomme om gangen inn i
sjokoladen. Visp flate og vaniljesukker

til luftig krem. Visp eggehvitene stive og
bland forsiktig inn i moussen. La moussen
sta i kjoleskapet 1-2 timer for servering.

Server gjerne med dryss av farget kakepynt.

© joibarfromay

2 egg, 3/4 dl sukker, 2 dI kremflate,
4 plater gelatin, 1 dl rarte jordbaer

Legg gelatinplatene i kaldt vann i 5
minutter. Pisk eggedosis av egg og
sukker. Bland inn pisket kremflate. Hell
vannet fra gelatinplatene og los dem
opp i 1/2 dl kokende vann. Hell gela-

tinen i blandingen. Ha i beerene til slutt
og bland lett. Sett fromasjen kaldt.
Server barnet litt fromasj med jordbeer.

(4] Prinsessepudding med rod, saus

11 melk

ca. 1 1/4 dl semulegryn
2 ss smgar

1-2 eggeplommer

2 ss sukker

Kok opp melken, dryss i grynene og rer til det koker. La det koke under
lokk ca. 15 minutter til grynene er mare. Tilsett smer. Pisk sammen egge-
plommer og sukker og rer det inn i puddingen.

Varm den til kokepunktet. Smak til puddingen og fyll den i sma skaler.
Avkjol puddingen helt. Server barnet en liten skal pudding med

rad saus pa.

Red saus:

1/2 dl saft og vann (litt sterk)
1 ss potetmel

litt kaldt vann

Bland alt kaldt. Varm opp til det sa vidt koker. Avkjol raskt

@ royoublothake med

fanan 9 SJorsladesas

Rullekake:

4 egg

120 g (1 1/4 dI) sukker
120 g (2 dl) hvetemel
1/4 ts bakepulver

Pisk egg og sukker til stiv eggedosis. Sikt
sammen mel og bakepulver, rer det for-
siktig inn i eggedosisen. Bre reren utover i
en bakepapirkledd langpanne. Stek kaken
midt i ovnen ved 200 °C i 8-10 minutter.
Legg bakepapir pa rist og stra litt sukker
over. Hvelv rullekaken pa papiret og la
formen ligge over kaken til den er avkjolt.

Stikk ut sma kakebunner med glass
14-16 stk, det blir ca. 6-8 porsjonskaker.

Fyll og pynt (per porsjonskake)
1 ss melk eller saft

1-11/2 dl kremflate

1/2 banan

sjokoladesaus + jordbeer til pynt

Dynk bunnene med 1-2 ss melk eller saft
og fyll kaken med noen skiver banan, sjoko-
ladesaus og pisket krem. Sprut litt krem-

topper pa toppen og pynt med jordbeer.
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Natta-mat

~
Medisinske kaseetlskndd

| denne brosjyren er det gitt forslag til sammensetning av maltider og valg
av matvarer som gir et mer energi- og naeringsrikt kosthold. For noen er
det i tillegg aktuelt a benytte energiberikningsprodukter eller naerings-
drikker fra apoteket. Det finnes en rekke ulike varianter. Det hgye innholdet
av vitaminer/mineraler i naeringsdrikkene gir en spesiell smak som vi unngar
ved a lage nzeringsrike drikker selv (se oppskrifter side 5).

~

/

@ rolc o pyy (nbake polse)

Wienerpglser eller smarettpglser av
kylling/kalkun

Pizzadeig:

25 g gjeer

11/2 dl lunkent vann
2 ss olje

1/2 ts salt

ca. 5 dl hvetemel

1 egg og litt revet ost

Raer deigen ut i fingervarmt vann

(37 °C) og tilsett olje, salt og hvetemel.
Elt deigen godt. La den heve i ca. 1/2
time, til dobbel sterrelse.

Trill tynne remser av deig og snurr rundt
halve pglser. Pensle med sammenvispet
egg og dryss pa litt revet ost. Stek i ovn ved
225°C i 8-10 min. Server én og én til barnet.

Omelett med kalbunkory

2 egg
2 ss flote

litt salt
litt smer til steking

Noen stekte skiver kalkunkorv.

Visp sammen egg, flate og salt og hell
reren i en liten stekepanne. Pannen

skal veere sa varm at en smerklatt freser
nar den slippes i. Trekk rgren inn mot
midten, slik at massen pa toppen flyter
ut til sidene. Legg pa pelseskivene

og brett den ene omeletthalvdelen over
pa den andre.

Hvelv omeletten over pa tallerken, slik
at undersiden kommer opp. Skjeer
omeletten i snipper og server én snipp
til barnet, gjerne sammen med litt bred.

4 . - N
FAKTA o energu o7 naringsrik mat

Kroppen bruker energi fra maten til vedlikehold, vekst og fysisk aktivitet.
Matvarenes energiinnhold bestemmes ut fra innholdet av karbohydrater
(stivelse og sukker), fett og protein. Maleenheten for energi i mat er kilojoule
(kJ) eller kilokalorier (kcal).

Med naeringsrik mat tenker vi pa mat som inneholder rikelig av vitaminer,

mineraler og proteiner.

\ /

e M- ﬁtrjer

1 pk kyllingkjettdeig
1 ts salt

litt kvernet pepper
1egg

3 ss flate

noen skiver ost

Miks alle ingrediensene raskt sammen.
Stek bittesma burgere i litt smer. Legg
pa litt ost og la den smelte under lokk.
Del et burgerbred eller polsebrad i to
eller fire. Ha litt ketchup eller en dressing
barnet liker pa bredet og legg pa litt

salat, agurk, burger, tomat og paprika.




Mer Mformgirn kan dn 14 fra

* Helsestasjonen

* Barnelege / Barneavdeling pa sykehus

e Klinisk ernaeringsfysiolog ved sykehusenes barneavdelinger
e Spise- og ernzeringsteam ved Habiliteringstjenesten i fylket

Nettsteder om kost og ernzering for barn
e www.dinkost.no
e www.knappenforeningen.no

¢ /m‘fdg materiell 1ar dn fra

e Smil - vi skal spise! Maltidene i barnefamilien.
Jesper Juul, Pedagogisk forum. ISBN 82-7391-084-9 (bok)

e "En skje for mamma....... om mat og matproblemer”.
Voksne for barn, tIf 22 12 83 30 (Folder)

e Smelter pa tunga - Konsistenstilpasset mat for barn.
Nutricia, tif 23 00 21 00 (Brosjyre)

e Mat for spebarn, hefte fra Sosial- og helsedirektoratet,
avdeling for ernzering. Bestilles pa www.sef.no

www.egg.no www.kylling.no www.kalkun.no
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