Af ernaeringsterapeut Karen Narby

KRASNE OG
SMATSPISENDE BORN




KRASNE OG
SMATSPISENDE BORN

INDHOLDSFORTEGNELSE
Kender du det?.................. Side 3
Her er jeg....ccceeeeeeiiinnnnnen. Side 4
Hvorfor er bern kraesne?...... Side 5
Idéer til hvad du kan ggre..... Side 7
Kostplan......ccceevveiiiinannnnnns Side 12
Facebook gruppe................ Side 13
Hvad er sund mad?............. Side 14
Opskrifter...c..cceeeeeeeeeeeeannnn. Side 15
Idéer til en kostplan............ Side 21
Afslutning........cccevviiiinnnnnnn Side 23

2 KAREN N@RBY / ERNARINGSTERAPEUT / WWW.KARENNORBY.DK / INFO@KARENNORBY.DK / 2752 9036 © COPYRIGHT



KENDER

DU DET?

Maske er du foraelder til et barn, som er krasent eller smatspisende. Du bruger
meget tid pa at bekymre dig og har allerede provet rigtig meget for at fa dit
barn til at spise.

Dit barn har af og til hovedpine, er ofte traet, blegt og sur, og du relaterer det
til den manglende mad i dit barns hverdag.

Hvis | bliver inviteret i byen, sidder du ofte med fglelsen af, at andre kigger
skaevt til dig, fordi dit barn ikke vil spise den mad, der bliver serveret.

Maske er du bange for at dit barn kommer til at mangle vitaminer, mineraler
og andre vigtige naeringsstoffer.

Generelt fylder dette problem alt for meget i din hverdag og i dit hoved.
Denne E-bog henvender sig til dig, som har bgrn fra to ar og opefter. Hvis du
har barn under to ar, gaelder der i nogle tilfaelde andre anbefalinger. Ga ind pa

sundhedsstyrelsens hjemmeside og tjek falgende bog: ”"Ernaering til spaedbern og
smabgrn”. Her kan du laese hvilken kost, der anbefales til de helt sma.
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Bananpandekager

2 modne bananer

2 ®g

8 spsk fuldkornsrismel eller speltmel
2 spsk kokosmel

1 knivspids fint salt

1%, tsk kanel

Kokosolie eller olivenolie til stegning

Bananerne moses med en gaffel og aegget
piskes i.Tilsaet salt, kanel, rismel og kokosmel.
Bag sma pandekager i olie pa en varm pande.
Server dem med friske baer, aablemos, Nutella
(se opskrift), peanutbutter eller marmelade fra
Sgbogaard,som er sgdet med ablekoncentrat.

Grove boller
med chokolade

Grove boller med chokolade

Tilseet lidt hakket mgrk chokolade til din
opskrift med grove boller eller kgb en pose
bagemix til Stenalderbrad og tilsaet lidt hakket
merk chokolade og laeg dejen i

muffinsforme. Du kan ogsa skaere lidt
abrikoser i. Det giver en mere sgd bolle, der
maske glider nemmere ned.

Nutella

250 g dadler

100 g hasselngdder
3 store spsk kakao

3 spsk kokosolie

1 tsk vaniljepulver

Seet dadlerne i blgd i 2 timer.

Blend hasselngdderne til neddemel i en
foodprocessor. Haeld vandet fra dadlerne
og blend dem med ngdderne og resten

af ingredienserne til en lind ngddecreme.

EN RELATIV SUND NUTELLA KAN K@BES |
HELSEKOSTBUTIKKER UDEN SUKKER, MAELK
OG GLUTEN. DEN HEDDER SWEET NUT CREAM
ELLER PR@V AT BLENDE DIN EGEN.
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Vink farvel til bekymringer, opslidende diskussioner og frustrationer omkring dit
barns kraesenhed eller manglende madmod.

Tag action og brug e-bogens mange idéer og opskrifter til at fa dit barn ud af den
darlige spiral med manglede naeringsstoffer, hovedpine og traethed mm.

Bogen giver dig bl.a.:

Nemme og barnevenlige opskrifter

Mere end 20 fif til, hvad du kan gere

En historie fra en fam1l1e der har haft glaede af Karens rad til deres datter

Adgang til en lukket Facebook gruppe, hvor du mgder andre, der i samme situation
som dig

Bogen er skrevet af ernaeringsterapeut, forfatter og foredragsholder Karen Narby

- ekspert i at vejlede almindelige bgrnefamilier og familier, som har bgrn med
adfaerdsforstyrrelser som ADHD, Asperger og autisme. Karen har 10 ars erfaring i at
bruge redskaber som kost, motion og kosttilskud til at bedre helbredet hos bgrn, unge
og voksne. Hun driver i dag sin egen virksomhed, hvor hun radgiver prwatpersoner
samt bgrnehaver, skoler og specialinstitutioner.

LS MERE OM KAREN PA HJEMMESIDEN: WWW.KARENNORBY.DK
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