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Amning eller flaskmatning enligt
barnets behov.

| forsta hand modersmijolk, i andra
hand modersmjolksersattning.

Fortsatt amning eller moders-
mjolks-ersattning. O

Sma smakprov (1-2 teskedar) av
mat paborjas, i forsta hand gron-

saker, rotfrukter, bar och frukt.
Vegetabilisk olja kan tillsattas i ;
puréer. Tidigast fran 5 manader

ges kyckling, fisk, kott och agg.

Fortsatt amning eller moders-
mjolks-ersattning.

Puréer och plockmat i smabitar
bestdende av gronsaker, rotfruk-
ter, pasta, bar, frukt, grot samt
spannmalsprodukter och kott/fisk/
agg/baljvaxter.

Gemensamma maltider med
familjen.



10 manader - 2 ar

Grovfordelad mat och regelbundna gemensamma maltider.
Introduktion av mjolkprodukter.

Amning eller modersmjolksersattning i samband med maltider.
Fran 2 ar och uppat fortsatter barnet med regelbundna maltider,

3 huvud-maltider och 2-3 mellanmal med 3-4 timmars mellanrum,
enligt maltidsklockan.

Maltidsklockan

[]

Mellan I




+ D-vitamintillskott ges fran 2 veckors alder.
«  Om amning upphor fore ett ars alder anvands modersmjolksersattning.
+ Anvand inte socker, salt och starka kryddor i spadbarnets mat.

Livsmedel att undvika; « honung

« gronsaker, rotfrukter som inne- * leverratter och leverkorv
haller nitrat: kalrot, rova, rodbe- « salt
ta, spenat, kinakal, nasslor « korv och ost

 saft pa rotfrukter + glass, puddingar och dvriga

* nypotatis av fingertoppsstorlek smaksatta mjolkprodukter som

« fruktkonserver innehaller tillsatsamnen

+ saft som innehaller konserve-  fardigmat for vuxna.
ringsmedel

* rabarber

+ groddar

* svamp

+ torkade arter och bonor
* notter, mandlar, fron

+  kakao

« te

« Kott, fisk och baljvaxter ar viktiga for att barnet ska fa i sig tillrackligt med jarn.

+ Undvik smaatande mellan maltiderna, det paverkar tandhalsan och minskar
matlusten.

«  Om specifika kostrad behovs pa grund av diet eller livsmedelskanslighet/
allergier, ta hjalp av en naringsterapeut.

* Anvand inte kanel dagligen i barnets mat.

« Rekommenderas i sma mangder, t.ex. i puréer, for barn under 1 ar: « arter och
boénor.

Informationen i detta material dr delvis baserad péd “Tillsammans kring matbordet -
kostrekommendationer till barnfamiljer”, THL/Livsmedelsverket (Ruokavirasto) 2019
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