Patientmaterial

Berikning och mellanmal till barn

med liten aptit

Manga barn kan ha svart med maten. Om barnet ater sa lite att tillvixten paverkas

finns det gott om goda rad for en mer naringstat kost:

* Dubbla miangden palagg och anviand garna flera sorter. T.ex. smor/margarin

med ost och marmelad eller ost och korv.

» Tillsatt en tesked olja (rapsoljan ar smaklos) eller flytande margarin i barnets
middagsportion. Ror ned i potatismoset, pastan och riset. Oljan fungerar ocksa
att rora ned i yoghurt for extra energi. Berikning med olja, gridde, margarin

och aggula ar bra energitillskott.

» Vilj helfeta produkter som griadde, olja och standardmjolk. Om barnet behover
energiberikad mat 6ver langre tid ar det bra att vélja produkter med god
fettkvalitet som t.ex. margariner, oljor, avokado, notter osv. Viaxtbaserade

fetter ar aven viktiga for intaget av Omegafetter om barnet inte dter fisk.
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Foljande ger 100 kcal/portion

1 msk jordn6tssmor

1 msk mandelsmor

1 msk flytande margarin/smor
1 msk olja

1 msk majonnis

1 msk aioli

1 msk remouladsés

1 msk pesto

1 Y2 msk leverpastej (26%)
1%2 msk tapenade

2 msk laxpastej

2 msk kaviar

2 msk créme fraiche

2 st ostrullar (28-30%)

Forslag pa energirika mellanmal

Sida 2

/2 mosad avokado

1 msk kall fardig bearnaisesés

2 msk russin

1Y2 msk pumpafrén (mixa for slat
konsistens)

2 msk vispgradde

2 msk messmor

21/ msk dppelmos

21/> msk mjuk-/farskost (25% fetthalt)
2-3 msk guacamole

3 msk hummus

3 msk jordgubbssylt

3 msk lingonsylt

Mjolkbaserat (det mesta kan berikas med rapsolja)

e Turkisk yoghurt med en pasta av mixade noétter, lite sirap och kanel

e 1dlstandardfil (3 %) med 1 tsk rapsolja

e Keso med torkad frukt

e Kvargblandat med rapsolja, serveras ev. med sylt. For proteinrik variant kan det viljas Kvarg

0,2 % fetthalt och berikas med neutral olja for hogre energiinnehall.

e Smoothies pa exempelvis: banan, yoghurt, bar och rapsolja/mjolk, banan, kakao med en

skvitt gradde eller olja/mjolk, banan, jordn6tssmor/ mjolk med lingonsylt och en skvitt

gradde
e Drickyoghurt/drickkvarg

¢ Hemgjord yoghurtglass: yoghurt 10% och bar/ yoghurt 2%, en skvitt gradde, mandel och

kardemumma

Grotbaserat

e  Grot med 1 tsk olja/smor/flytande margarin och mjolk

e  Grot kokt péd mjolk och med dggula i

e Tomtegrot (hilften risgrynsgrot och hilften vispgradde)

e Chiapudding (chiafrén som far svilla i mjolk/kokosmjolk, smaksatt med vaniljpulver, sylt eller

jordnGtssmor)
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Sida 3

Aggbaserat

e Mosat kokt dgg blandat med 1 msk majonnés

e Aggrora pa dgg, gridde, olja och kryddor

e Banan- och dggpannkaka (kan berikas med keso)

e Pannkaka/platt gjord pé gradde istallet for mjolk, dubbla antal 4gg dn pa receptet och stekt i
rapsolja

e Viaffla ex med keso och sylt

e Ostkaka med gridde och sylt

Fruktbaserat

¢ Rivet dpple med kanel och socker serverat med vispgradde eller kvarg
o Applebitar eller fruktbitar att doppa i cashew/jordnétskriam

e Torkad frukt som russin, dadlar eller aprikoser

e Konserverad frukt med vispgradde, yoghurt eller kvarg

e Mosad banan och avokado

e Kriam med 2 tsk rapsolja

e Avokado med skagenrora
Brod, muffins, kex

¢ Smorgas med majonnis och mosad makrill i tomatsés
e Smorgas med stekt dgg pa en bas av avokado

¢ Tunnbrods snittar med skagenrora eller kycklingrora
e Kex med brieost och marmelad

e Kex med chevréost, marmelad och mixade valnotter

e  Matmuffins med ost, skinka, tomat

e Pizzabulle

e En bit paj
Plockmat

e  Skinkrullar med farskost och avokado

e Babybel ost

e Gronsaksstavar till majonnasbaserad dippa

e Rikor/kriftstjartar att dippa i citronaioli

e Hemgjorda morotschips att dippa i olika roror

e Falafelbollar eller gronsaksbollar att doppa i yoghurtdipp

e  Plocktallrik (ostbitar, roror, skinkbitar, korvbitar, fruktbitar osv)

e Rawfoodbollar (ex. torkad frukt, nétter och kakao ihopmixat och sen rullat i kokosflingor)
e Frobars (ex. sesamfro, cashewnotter, sirap, vaniljpulver, 4gg)

e  Grotpinnar
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Sida 4

Vid tillfillig dalig aptit, exempelvis sjukdom

= Juice, saft, nyponsoppa, bldbarssoppa, chokladmjolk, varm choklad med griadde, glass, sorbet,
chokladpudding, risifrutti, mannafrutti, dromyoghurt osv.

* En del barn blir distraherade av leksaker vid matbordet. Vid sjukdom kan det ibland vara
lattare att sticka till en tugga da och da under tiden som man lagger pussel, ritar eller ser pa
film.

» Ligg upp smé portioner och ge hellre flera, det underlattar om portionen inte kdnns alltfor
stor och 6vermiktig (4ven om barnet egentligen behover en stor portion...).

» Anvind energirika drycker som mjolk, nyponsoppa, bldbarssoppa sé att barnet far i sig energi
dven via drycker.

» Lat barnet dricka mellan méltiderna sa mittas barnet inte av drycken under maltiderna.

Servera giarna drycken en stund in i maltiden.

Kalla: Dietistverksamheten i Region Skénes Primérvérd, 2016
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