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Bra mat
for sma barn

Barn behéver ndring fér att véixa och utvecklas. Eftersom
smda barn inte Gter lika mycket som vuxna behéver de mat
som dr rik p& vitaminer och mineraler. Samtidigt ér det inte
vad barnet ater vid enskilda maltider eller dagar som ér det
viktiga, utan vad det Gter under en Iéngre tid. Mdlet dr alltsé
inte att forsdka f& varje mdiltid perfekt utan att i det stora hela
erbjuda bra mat.

Det som dr bra mat for barn &r ocksé bra mat for 6vriga familjen.
Eftersom barn inte sjdlva vet vad som ar bra for dem, behdver du som for-
dlder leda vigen. En bra regel ar att du bestdmmer vad som ska serveras,
medan barnet bestimmer hur mycket det vill éta.

Vad ska barn ata?

For barn, precis som for vuxna, dr det bra att dta varierat, det vill séga att
dta ménga olika sorters mat. Da fér barnet i sig den niring det behéver —
protein, kolhydrater, fett, olika vitaminer och mineraler.

Genom att servera olika sorters mat hjalper du ocksé barnet att vinja
sig vid ménga smaker. Manga barn &r skeptiska till ny mat och kan
behdva prova ett nytt livsmedel ménga ganger for att vénja sig vid den
nya smaken. Det kan vara léttare att ta till sig en ny smak om den serveras
tillsammans med mat som barnet redan tycker om.

Aven om det dr bra att #ta varierat dr det inte hela virlden om barnet
skulle dta samma mat i en hel vecka. Barnet far inte naringsbrist for det.
Det du kan gora ar att i stillet forsoka variera tillbehdren och mellan-malen.
Om barnet under en lidngre tid bara éter ett fatal rétter kan kosten bli
alltfor ensidig. Prata med sjukskoterskan pa barnavardscentralen (BVC)
om vad du kan gora da.

Kroppen mar bra av att fa mat regelbundet — frukost, lunch och middag
och 2-3 mellanmal. Det blir ocksa léttare for barnet att ldra sig skillnaden
mellan att vara hungrig och métt. Undvik smadtande mellan mélen, sé att
barnet orkar dta ordentligt vid méltiderna. Det &r inte heller nyttigt for
tdnderna att alltid ha ndgot i munnen.




Frukost och mellanmal

En bra ndringsrik frukost kan till exempel bestd av ndgot
eller ndgra av dessa:

+ fil eller yoghurt med miisli eller osdtade flingor
* grot med mjolk

* smorgéds och mjolk

* en mugg valling

* och gérna en bit frukt eller gronsak.

Det gér forstas lika bra att ta rester frdn middagen till frukost.

Eftersom smaé barn inte orkar dta s& mycket vid varje maltid ar
mellanmélen viktigare for barn dn for vuxna. Ett ndringsrikt mellanmal
kan bestd av samma typ av mat som frukosten.

Om man fortsétter att amma &r ocksé
brostm;jolk ett bra litet mellanmal
som ger ménga niringsdmnen,
bland annat omega-3-fett.



m att hdrma. Smaka darfor
tt du tycker det ar gott!

Barn lir sig mycket geno
sjilv pé all mat och visa &

Bullar, kakor, glass och andra s6ta produkter bidrar inte med s& mycket
niring, men diremot med mycket socker. Darfor dr det klokt att spara dem
till speciella tillfallen.

Fullkorn och fibrer

Fullkorn och fibrer dr bra dven fér sma barn och det 4r bra att de far ldra
sig tycka om fullkornsprodukter redan fran borjan. Det hinder att barn
blir 16sa i magen om de far for mycket fibrer. Fér andra barn kan det bli
tvirtom, de blir troga i magen. Hur mycket fibrer barn kan 4ta utan att
magen paverkas varierar fran ett barn till ett annat — du far prova dig fram.
Ett bra sétt att f& lagom med fibrer ar att variera mellan fullkornsprodukter
och mindre fiberrika sorter.



Lunch och middag

Med lagad mat bédde till lunch och middag
ar det lattare att técka smdé barns behov
av ndring. En tumregel fér att & till det

ar att varje dag servera négot fran varje
livsmedelsgrupp:

* Potatis, pasta, ris, bulgur, couscous och brod:
ger bra kolhydrater och fibrer, men ocksa viktiga
mineraler och vitaminer, som jarn och folat
(folsyra).

» Kott, fisk, kyckling, dgg, bonor, linser och tofu: ar
viktiga kéllor till protein, vitaminer och mineraler.
Ko&tt, bonor och tofu dr bra kallor till jarn.

» Gronsaker, rotfrukter, frukt och béar: innehéller
mycket vitaminer och andra skyddande dmnen,
men ocksa fibrer.

* Mjolk, fil, yoghurt och vegetabiliska drycker,
som berikad havre- och sojadryck: ér viktiga
kéllor till kalcium och ménga andra mineraler och
vitaminer.

* Olja och flytande matfett till matlagning: ar vik-
tiga kallor till nyttiga fetter. Om maten &r mager
kan barnet behova lite extra fett i sin portion.

Vinj ditt barn vid att dricka vatten eller mjolk till maten. Anvénd kall-
vatten och spola tills vattnet dr kallt, dven nér du tar vatten till matlagning.
Varmt kranvatten kan bland annat innehalla koppar fran ledningarna.

OM MAN HAR EGEN BRUNN rekommenderar Livsmedelsverket att man
kontrollerar vattnets kvalitet vart tredje ar. Kommunens miljéférvaltning
dar du bor kan ge rdd om hur du gér. Om vattnet &r "otjanligt" pa grund
av bakterier, eller om bakterien Escherichia coli (E.coli) finns i vattnet, ska
man koka det innan det ges till barn. Fér évriga &mnen bér man folja de
rekommendationer som fdljer med analyssvaret.

L&s mer om dricksvatten och egen brunn pa www.livsmedelsverket.se.



Hemlagat eller fardiglagat?

Manga tycker det &r roligt att laga mat medan andra kanske inte 4r sé vana
vid matlagning. Att laga bra mat for smé barn behdver inte vara svart. Pa
webben och 1 kokbdcker finns manga bra och enkla recept du kan ta hjélp
av. Det finns ocksa en hel del halvfabrikat och fardigritter som passar
dven sma barn.

Vissa ér tveksamma till industrilagad mat for att den ibland innehaller
mer tillsatser 4n hemlagad. D4 &r det bra att veta att alla tillsatser som
anvands i livsmedel ar vetenskapligt bedomda och godkénda och sédkra for
béade barn och vuxna. Déremot kan man behdva se upp sa att produkterna
inte innehéller mycket salt eller socker. Vilj garna Nyckelhalsmarkt mat —
den innehaller mindre salt och socker.

Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur ar viktiga kallor till D-vitamin, jod och selen. Fet fisk,
som lax, sill och makrill, innehaller ocksa det sirskilda omega-3-fett,
DHA, som barn behdver for hjarnans och synens utveckling. Darfor ar det
bra for barn att &ta fisk ofta, gérna 2-3 ganger i veckan. Forsok att variera
med olika sorters fisk, det dr bra for bade hilsans och miljons skull. Nagra
fa sorters fisk kan innehalla miljogifter, se sidan 17.

Manga tycker det dr svart att laga fisk, men det behdver det inte vara
— ett enkelt sétt &r att laga en bit fisk i mikron i ndgra minuter. Det finns
ocksé ménga bra halvfabrikat och fardigrétter att ta till. Fiskpalagg pa
smorgédsen, som makrill pé burk, &r ett annat enkelt séitt att servera fisk.

Barn som aldrig ater fisk bor fa mat lagad med rapsolja och matfetter
gjorda pa rapsolja. De innehaller omega-3-fett som till viss del kan om-
vandlas till DHA i kroppen.

JARN &r ett nédringsdmne som smé barn har svart att 3 tillrackligt av.
Jarnberikad grét eller vélling &r darfér bra &ven under barnets andra lev-
nadsar. Kétt, blodpudding, palttunnbréd och annan blodmat &r ocksa rika
pa jarn. Bénor, kikarter, linser, tofu och en del nétter och frén &r vegetariska
jarnkallor.






‘

Att servera lite majskorn eller grona drtor under tiden
du lagar mat kan motverka en del av hungergnillet.




Frukt och gront

Manga barn éter frukt och gronsaker med gliddje, bara de far chansen.
And4 dr det ménga barn som ter for lite frukt och gront. Servera gron-
saker till bade lunch och middag och frukt varje dag. Variera girna farg
och form, det kan vécka barnets nyfikenhet och matglidje.

Det finns ménga frysta gronsaker. De innehaller lika mycket niring
som farska och gér snabbt att laga till. Om du lagar dem i mikron behalls
niringen béttre &n om du kokar i kastrull. P4 forpackningen stér det hur
du gor.

Bonor och linser innehéller &mnen som kan ge magknip, men som for-
svinner om bonorna kokas. Lis pa forpackningen hur du gor. Aven firska
bonor behdver kokas. Bonor och linser i burk eller tetra dr fardigkokta
och kan serveras direkt.

Nagra fler exempel:

* Ge barnet grona drter, majskorn eller broccolibuketter medan du lagar
maten. Det dr snabbt gjort och kan motverka en del av hungergnéllet.

* Ha gronsaker i maten, till exempel rivna morétter, vitkal, en burk kros-
sade tomater, majs eller bonor i kottfarssasen eller grytan.

* Sma barn tycker ofta det &r roligt med bétar” av dpplen och paron eller
bitar av banan. Det &r ocksa léttare att dta for ett litet barn.

Léds mer i avsnittet om vegetarisk mat for barn.

Mj6lk och mjélkprodukter

Mjolk och mjdlkprodukter ar viktiga kéllor till bland annat kalcium.
Kalcium behovs for att bygga upp barnets skelett och tdnder. En halv liter
mjolk, fil eller yoghurt om dagen ricker for att tdcka barnets kalcium-
behov. Hér ingér dven mjolk i maten och ost. Villing och berikade vego-
drycker innehaller ocksé kalcium. Kalcium finns dven i annan mat, sa allt
behdver inte komma fran mejeriprodukter.

Manga mjolkprodukter och vegetabiliska alternativ berikas extra med
D-vitamin. Vilj alltid berikad mjolk, fil, yoghurt eller vegodryck till ditt
barn. D-vitamin behdvs for att ta upp kalcium i maten.

Om ditt barn inte dter ndgra mjolkprodukter alls, till exempel pé grund
av mjolkproteinallergi, bor du fa rad fran en dietist.
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VILKEN MJOLK SKA SMA BARN DRICKA? Barn under tvé &r behéver
ndgot mer fett i maten én vuxna. Darfér kan det kéinnas naturligt att ge
barn feta mjdlkprodukter. Men det &r framfér allt omega-3-fett som barn
behdver mer av och det finns inte i mjélken. Darfér dr det battre att ge
magra mjélkprodukter och i stdllet ha lite extra rapsolja i maten, eftersom
den innehdller omega-3. Mager mjolk innehdiller lika mycket vitaminer
och mineraler som fet mjolk.

Smér, margarin och olja

Omega-3-fett dr viktigt for barns utveckling. Rapsolja dr av naturen rik
pa omega-3. Ett enkelt sdtt for ditt barn att fa i sig omega-3 ar att du véljer
rapsolja och matfetter som innehaller rapsolja till barnets smdrgasar och

i matlagning. Barn under tvé ar behdver ocksa lite mer fett 4n vuxna och
darfor ar ett fetare smorgasfett battre dn lattvarianter. Smor innehaller
bara lite omega-3, och ar darfor inte det bista valet for barn. Om du 4nda
véljer att ge ditt barn smor dr det extra viktigt att anvénda rapsolja till
matlagningen och att barnet dter fet fisk, som ger omega-3. Barn som
ammas far dven omega-3 fran brostmjolken.

Hur mycket behéver sma barn ata?

Det dr naturligt att barnet inte fortsétter att 6ka sina matportioner i samma
takt som under forsta levnadsaret, eftersom det inte vixer lika fort som
tidigare. Om du som vuxen later barnet sjilv ta ansvar for méngderna éter
barnet oftast lagom mycket mat, utslaget pa langre tid. Lagg darfor inte upp
for stora portioner, utan 1t hellre barnet ta om av maten. Ibland &ter ditt
barn vildigt lite, och blir da snabbt hungrigt igen. Ibland &ter det mycket och
blir véldigt métt. Barnet behdver fa trdna pa hur mycket mat som ar lagom.

Behover barn extra vitaminer och
mineraler?

Barn behover vitaminer och mineraler for att vixa och utvecklas, men det
ar mycket béttre att f4 dem fran maten an fran tillskott. Ménga vill 4nda ge
sina barn extra vitaminer och mineraler, for sikerhets skull. Men sméa barn
kan fa for mycket av vissa &mnen om de far tillskott, vilket kan gora storre
skada 4n om de far for lite.

Ge darfor inte andra tillskott &n D-droppar till ditt barn utan att forst
radgora med sjukskdterskan pa BVC.
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D-droppar

Sma barn fér inte tillrickligt med D-vitamin via maten. For lite D-vitamin
kan gora att barnets skelett inte utvecklas som det ska. Darfor behdver du
fortsitta ge D-droppar varje dag dnda tills barnet dr tv4 ar.

Vissa barn behover D-droppar dven efter tva ar. Det géller

* barn som inte vistas utomhus sa ofta eller som &ven pa sommaren bér
kldder som tidcker ansikte, armar och ben nir de dr utomhus

* barn som inte &ter fisk
* barn som inte fir mat som berikas med D-vitamin, till exempel mjélkpro-

dukter och matfetter. Las pa forpackningen.

Fortsitt med D-dropparna om barnet stimmer in pa ndgon av
punkterna ovan. Ar du tveksam &r det bittre att fortsitta med
dropparna én att lata bli.
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Vegetarisk mat

Allt fler dter mer av vegetarisk mat. Det dr bra bade for hédlsan och miljon.
Dérfor ar det bra om ditt barn tidigt far lara sig att tycka om olika vege-
tariska rdtter. Manga varierar och &ter vegetarisk mat bara ibland, en del
véljer bara bort kott medan andra viljer bort allt fran djurriket. Att bara
vélja bort kott brukar inte vara négot problem alls.

Om man éter vegankost, och helt viljer bort kott, fisk, mjolk och adgg,
behéver man mycket kunskap for att fa till en kost som ger barnet all ni-
ring det behover. Barn som fér vegankost behover till exempel fa vitamin
B12 och D-vitamin frén tillskott eller berikade produkter. Om du véljer att
ge ditt barn veganmat bor du rddgora med sjukskdterskan pa BVC.

Oavsett vilken typ av vegetarisk kost man &ter ar det viktigt att inte
bara ta bort de animaliska livsmedlen utan att ersétta dem med néringsrika
vegetariska livsmedel.
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Om ditt barn till stor del far vegetarisk mat bor det varje dag fa bland
annat

* baljvéxter, som bonor, drter, linser, tofu eller andra sojaprodukter
+ fullkornsprodukter
+ gronsaker och frukt

+ lattmjolk, mellanm;jolk eller berikade vegetabiliska drycker
(dock inte risdrycker, se sidan 18)

* rapsolja och matfetter som innehaller rapsolja.

I vegetarisk mat finns mycket fibrer. Fibrer méttar bra och for barn ér det
risk att s& mycket fibrer gor barnet métt innan det har fatt i sig tillrackligt
med energi och néring. Darfor dr det extra viktigt att vara uppmaéarksam pa
att sma vegetarianer vixer som de ska.

Om ditt barn far laktovegetarisk mat blir det l4tt for mycket méttat
fett om en stor del av matritterna dr gjorda pad mjolk och ost, till exempel
gratianger. Darfor ér det viktigt att vélja magra mjolkprodukter dven till
barn som dter laktovegetarisk mat.

P4 www.livsmedelsverket.se finns fler konkreta rdd om hur du far till
bra vegetarisk eller vegansk mat till smé barn.

Allergi

Om du missténker allergi

Om du tror att ditt barn inte tal ett livsmedel &r det viktigt att inte pé egen
hand borja utesluta livsmedlet. Det kan gora det svérare att stélla rétt
diagnos. Radgor alltid forst med personalen pa BVC. Det kan finnas andra
forklaringar till att barnet blir daligt i magen, féar utslag eller reagerar pa
nagot annat sétt.

Om ditt barn &r allergiskt

De vanligaste allergierna hos sma barn ér allergi mot mj6lkprotein och
aggprotein. Om ditt barn &r allergiskt ar det viktigt att du far sérskilda rad
frén en dietist.

Pa www.livsmedelsverket.se finns mer information om celiaki
(glutenintolerans), allergi och éverkanslighet mot mat.
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‘ Tiink extra pa hygienen nar du

| lagar mat med och till barn-

Att tanka pad i kéket

Smaé barn ér kdnsliga for bakterier och virus som kan orsaka matforgift-
ningar. Dérfor ar det bra att tinka extra pa hygienen nér du lagar mat till
eller med barn.

Det ar forstés viktigt att tvétta hdnderna innan du borjar laga mat, men
ocksé direkt efter att du hanterat ratt kott och kyckling. Diska skédrbrada
och koksredskap noga nér du skurit kott och kyckling. Det édr ocksa bra att
skolja gronsaker, sédrskilt bladgronsaker.

Rétt kott kan innehalla skadliga bakterier som ehec. Lat dérfor inte barn
smaka pa ra kottfars eller ratt kott. Genomstek kottfars och kyckling.

Om du ska spara mat som blivit dver, sétt in den i kylskap eller frys sa
snart som mojligt. Smé méngder varm eller [jummen mat kan stillas in i
kylen direkt.

At inte brdand mat

Nér mat brénns vid bildas skadliga &mnen som inte dr bra for vare sig barn
eller vuxna. Skér bort det som ar brént, eller kasta om maten dr mycket
briand. Det dr ocksa bra att 1ata maten bli gyllengul snarare dn gyllenbrun
vid tillagning.
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Ar det ndgot smd barn inte ska ata?

Manga fordldrar &r oroliga for att den mat barnen éter ska innehélla
skadliga &mnen. Barn kan vara kénsligare 4n vuxna for vissa &mnen, men
det tar man hinsyn till det ndr man till exempel sétter granser for hur
mycket bekdimpningsmedel som fér finnas kvar i frukt och gronsaker eller
godkénner tillsatser. Darfor behdver du inte vara orolig for sdédana dmnen.

Det kan ocksé finnas &mnen som oavsiktligt hamnar i maten, till
exempel milj6fororeningar. Ett bra sétt att minska risken att fa i sig for
mycket av skadliga &mnen &r att dta varierat, det vill séga dta olika sorters
mat. Det géller bade barn och vuxna.

Nastan all mat gér bra att 4ta dven for barn, men négra saker bor sméa
barn undvika:

Fisk som kan innehdlla miljogifter
De flesta fiskar kan man éta ofta, men det 4r ndgra fa sorter som kan
innehélla hoga halter miljogifter. Det &r
» stromming och sill fran Ostersjon och Bottniska viken
« vildfingad (inte odlad) lax och &ring fran Ostersjon,
Bottniska viken och dess dlvar, Vinern och Vittern
» sik frdn Vénern och Vittern
* roding frén Vittern
. al.

Dessa fiskar innehaller sa pass hoga halter dioxin och PCB att flickor,
kvinnor i barnafédande alder och pojkar upp till 18 &r inte bor dta dem
oftare &n tva till tre ganger per ar.

Vildfangad lax, 6ring och roding finns séllan att kopa i vanliga afférer.
Den lax som siljs &r ndstan alltid odlad.

Barn som dter mycket egenfangad fisk

Abborre, giddda, gos och lake kan innehélla kvicksilver. Barn som &ter
sadan fisk oftare 4n en géng per vecka kan fé i sig mdngder som pa sikt
kan vara skadliga. Déarfor dr det bra att variera med andra sorters fisk.
Aven firsk/fryst tonfisk, stor hilleflundra, svirdfisk, havskatt och marulk
kan innehalla kvicksilver och bdr inte dtas oftare 4n en gang i veckan.

17



Halsokost och kosttillskott

Haélsokostprodukter, till exempel vixtextrakt och olika ortprodukter, ar
sdllan testade pa ett vetenskapligt sitt. De testas inte heller pa barn och
det gar darfor inte att veta om de ar skadliga eller inte. I marknadsforingen
pastas de ofta ha bra effekt pa hélsan, men kan vara direkt oldmpliga for
barn som véxer och utvecklas. Ge darfor inte ditt barn hélsokostprodukter.

Kaffe, svart te och energidrycker

Smaé barn bor inte fa kaffe eller storre méangder svart te och coladrycker,
eftersom de innehéller koffein. Barn r kénsligare for koffein &n vuxna och
kan reagera med till exempel hjértklappning och illaméende. Energidrycker
kan innehélla mycket koffein och bor dérfor inte alls ges till barn.

Kadmium i viss mat

Barn bor inte dta njure eller lever eftersom de kan innehélla stora miangder
kadmium, men leverpastej eller ritter med mindre méingd lever gér bra.
Barn bor inte heller dta brunt krabbkott, sa kallat krabbsmor, och snébolls-
och kungschampinjoner som vixer vilt.

Kanel

Barn bor inte dta mer &n hogst en halv tesked kanel om dagen. Men det ar
ingen fara att vid enstaka tillfdllen &ta mer kanel &n sé. Att regelbundet dta
mycket kanel kan skada levern.

Opastdriserad mjolk

Opastdriserad mjolk kan innehélla skadliga bakterier, som ehec och
campylobacter. Ehec kan orsaka allvarliga njurskador hos sméa barn.

Varken barn eller vuxna bor dricka opastoriserad mjolk. Det géller d&ven
farskost gjord pé opastoriserad mjolk. Sédan ost finns séllan att kdpa i
vanliga affdrer, men kan finnas hos lokala osttillverkare. Opastoriserad
mjolk far inte séljas i affarer, men gar att f& pa bondgérdar.

Riskakor och risdrycker

Riskakor och vegetabiliska drycker gjorda pa ris innehéller arsenik.

Barn som regelbundet dter riskakor och dricker risdrycker kan pa sikt
fa i sig halter som kan skada hélsan. Sma barn &r kénsligare &n storre och
dirfér bor man inte ge riskakor och risdrycker till barn under sex &r. Aven
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Se upp med de dolda sockerféllorna — vénj i stéllet ditt barn vid smaker som inte
&r sa sota. Till vanster pa bilden ser du hur mycket tillsatt socker fruktyoghurt,
saft, drickchoklad och krém innehaller.
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grot och valling gjorda pa ris kan innehalla arsenik. Man behover inte
avsta helt fran att ge risbaserad grot och villing, men man bor variera med
andra sorter, och mellan olika mérken. For till exempel glutenintoleranta
barn finns majsbaserade sorter att vixla med.

Sammanlagt bor barn inte &ta risprodukter — ris, risgrot, risnudlar och
rismellanméal — oftare &n fyra génger i veckan.

Salt

Fortsitt att vara sparsam med salt, eftersom for mycket salt hojer blod-
trycket dven hos barn. Ett sétt att minska pé saltet ar att vilja produkter
som &dr mérkta med Nyckelhélet, till exempel flingor, bréd och ost. De
innehdller mindre salt dn sorter som inte far Nyckelhalsmarkas.

Undvik ocksa snacks, som chips och ostbagar, eftersom de ofta ar vildigt
salta. Vilj jodberikat salt, men salta inte s& mycket. Jod behdvs for regle-
ringen av &mnesomséttningen och jodberikat salt dr en viktig kélla for bade
barn och vuxna. Det star pa forpackningen om saltet innehéller jod.

Socker, godis, saft och lask

Undvik godis, saft och ldsk sa linge som mdjligt. De innehaller lite néring
men mycket socker, som barn inte behdver. Mycket socker kan skada
barnets tinder. Det kan ocksé gora att barnet inte orkar dta tillrackligt med
vanlig mat, eller att barnet blir 6verviktigt pa sikt.

Man ténker kanske inte p4 att &ven en del mat innehaller mycket socker.
Det giller ménga sorters fruktyoghurt, yoghurtdrycker, flingor, juicer,
rismellanmal och liknande. Det dr onddigt att vdnja barn vid att allt ska
smaka sott. | stéllet for fruktyoghurt kan du till exempel ge naturell
yoghurt eller fil och blanda ner frukt eller bar. Nér det géller flingor och
miisli finns det ménga sorter som inte innehéller s mycket socker.

Lis pé forpackningen hur mycket tillsatt socker produkten innehéller.
Du kan ocksa vélja Nyckelhdlsmirkt. Nyckelhélet fér bara séttas pa
flingor, yoghurt och fil med lite socker och inget s6tningsmedel.

Solanin i grén potatis

Gron eller skadad potatis innehaller solanin, ett &mne som kan ge magont,
krékningar och diarré. Dérfor bor bade barn och vuxna undvika sédan potatis.
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Det ér bra om barnet far

olika sorters mat — det gor att barnet
vénjer sig vid ménga smaker och far
bra variation pa maten.

mat regelbundet — frukost, lunch
och middag och daremellan 23 bra
mellanmal.

potatis, pasta, ris, bulgur, couscous,
brod, flingor eller gryn varje dag.

fisk 2-3 ganger i veckan.

kott, kyckling, dgg, bonor, linser eller
tofu varje dag.

gronsaker till varje maltid och frukt
eller bér varje dag.

mager mjolk, fil eller yoghurt.

Nyckelhalsméarkt matfett pa smor-
gésen och till matlagning.

vatten eller mjolk som maltidsdryck.

Fortsétt att ge D-droppar varje dag
anda tills barnet &r tva ar. Vissa barn
behdver D-droppar éven efter tva ar.

Vilj jodberikat salt i maten, men salta
inte s mycket. Undvik salta snacks sa
lange som mojligt

Undvik eller var forsiktig
med

Godis, saft och lask — undvik sé ldnge
som mojligt och var sparsam med
kaffebrod och séta mellanmal.

Stromming/sill fran Ostersjon och
Bottniska viken, vildfangad lax och
oring fran Ostersjon, Bottniska viken
och dess dlvar, Vanern och Vittern,
sik frdn Vénern och Vittern, rdding
frén Vittern samt al — barn bor dta
dessa fiskar hogst 2-3 ganger per ar.

Kosttillskott och hilsokost — radgor
med BVC innan du ger till barn.

Opastoriserad mjolk och farskost
gjord av opastoriserad mjolk — ge inte
till barn.

Ré kottfars och ratt kott — ge inte till
barn, och genomstek kottfars och
kyckling.

Barn ar kénsliga for matforgiftningar.
Téank darfor extra pa hygienen nér du
lagar mat till eller med barn.

Om du missténker att ditt barn inte tl
ett livsmedel &r det viktigt att inte pa
egen hand borja utesluta livsmedlet.
Rédgor alltid forst med personalen pa
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Vill du veta mer?

Ga in p& www.livsmedelsverket.
se. Har finns information om
mat fér barn och mycket annat.

@ Livsmedelsverket

Box 622, 751 26 Uppsala
www.livsmedelsverket.se
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