Vad dr lagom?
Eftersom barn &r olika gar det inte att exakt sdga hur mycket bréstmjolk, ersattning eller
mat ett barn behover. Erbjud bra mat och |3t barnet bestamma nar det &r matt och nojt.
Foljer barnet sin egen tillvaxtkurva &ter det ofta lagom.

Alla mar bra av regelbundna maltider och att &ta tillsammans. Frukost, lunch, middag
samt 1-3 mellanmal &r bra for de flesta.

Frukost
En bra frukost bestar av flera delar och garna nagot fran féljande punkter:

Mijolk, fil, yoghurt, valling eller berikade vegetariska alternativ, t ex havredryck.
Brod, grot, flingor, musli eller gryn, nétter och froer.

Paldgg t ex ost, leverpastej, skinka, hummus och dgg

Servera garna frukt, bar eller nagon gronsak till.
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Lunch och middag

Servera samma mat till alla i familjen men var forsiktigt med salt. Det ar bra bade for
barn och vuxna. At girna fisk 2-3 ganger i veckan. Anvidnd girna vegetariska alternativ,
t ex linser, bonor, quorn och minska pa rott kétt och chark. Tallriksmodellen visar hur
fordelningen mellan olika slags mat ska se ut for att man ska ma sa bra som majligt.

Mellanmal

Frukt eller gronsak ar bra som ett mindre mellanmal. Ett storre mellanmal ar
sammansatt ungefdr som en frukost fast i mindre mangder.

Gronsaker, frukt och bar
Servera garna gront och frukt till alla maltider. Mellan 4-10 ar rekommenderas 400g per
dag. Det motsvaras av ungefar 2 frukter och 2 navar gronsaker.

Dryck

Vatten ar den bésta torstslackaren och en bra maltidsdryck. Mjélk innehaller bra naring
och det dr lagom med 2-3 glas mjolk/fil/yoghurt om dagen. Vilj helst naturella, garna
med nyckelhalet.

Nyckelhalet 0

Portionsmangder och livsmedelsval
for barn 1-6 ar

Baserad pé Harvard T.H. Chan School of Public Health 2016
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Valj gdrna nyckelhdlsmarkta livsmedel eftersom de innehaller mer fullkorn, nyttigare
fett, mindre socker och salt och ar bra mat for hela familjen. Lds mer pa www.slv.se

Framtaget av Lena Ljungkrona Falk, Julia Backlund, Maria Briggert Bengtsson, Cecilia Hedstrom, leg.dietister

Central Barnhilsovard, VGR, Mars 2017.

Ursprungsidé fran Ann-Kristin Sandstrom leg. dietist, Barnhalsovardsenheten, Vasterbottens ldns landsting.

Mangder och berakningar fran Livsmedelsverket www.slv.se samt Stockholms lans landsting: www.folkhalsoguiden.se
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Vad ar lagom?

Detta ar en av de vanligaste fragorna kring mat och den &r svar att svara pa.
Barn ater olika mycket, av olika saker, i olika perioder. Broschyren ger forslag
pa ungefarliga mangder av ndgra vanliga livsmedel och lite andra tips.

Har du fragor tveka inte att kontakta din BHV-sjukskoterska!
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Portionsmangder och livsmedelsval for barn 1-6 ar

c)tatis, gryn, pasta, brod
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*Vissa fisksorter bor begransas. Lds mer pa www.slv.se

1ar 23ar -
Potatis 1/2-1st  1st 2 st
Potatismos 2-3 msk 1,5dl  2dl
Pasta, kokt 1/2dl 1dl 1,5dl
Ris, bonor, gryn (kokt) 1/2 dl 1dl 2,5dl
Brod, skivor 1/2—-1st 1st - 2st
/
/Fisk, kott, vegetariskt 1ar 2ar - 6ar \

*Fisk 25¢g 50g 75g
Fiskpinnar (25 g/st) 1/2 st 2 st 3-4 st
Kott/Kyckling/Veg.biffar 25g 50g 75g
Kottfarssas/Gryta 1-2msk 1/2-1dl 1,5dl
Blodpudding 1/2 skiva 1-2 3-4

/

6k
blomkal
broccoli
gronsaker
rotfrukter
morotter
spenat
kal

gryn
brod
bulgur
potatis
fullkorn
matgryn
pa.sta kottagg
bonor tofu
linser skaldjur

kyckling

Maéangderna i forslagen galler
per maltid och &r enbart ett
forslag och urval av nagra
olika livsmedel. Sjalvklart gar
det bra att variera med andra
livsmedel och produkter.

/Grbnsaker, frukt

\Féirdig barnmat

1ar 2ar -
Gronsaker 25¢g 50g 75g
(blandade och 1/2 dI 3/4 dl 1dl
aven kokta)
Morot 1/4 1/2 1st
Broccoli/artor 1 msk 1di L5dl
Frukt 1/2 st 1/2 -1 1st
\Bér 2-3 msk 1/2-1dl 1-1,?
/Lite av varje 1ar 2ar - 6ar \
Vatten 1/2 dl 2dl
Mijolk/fil/yoghurt 1/2dl 2dl
Villing (garnaimugg) 1/2-1dl 1-1,5dl 2dl
Pannkaka 1/4-1/2 1-2 st 2-3 st
Sas 1-2 msk 2-3 msk 1/2 dl

Se foretagens hemsidor
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