Goda matvanor for en ettaring
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Barn i ettarsaldern kan ata i stort sett samma mat som vuxna. Ettaringen goér dock av
med mycket mer energi i forhallande till sin kroppsvikt an vad vi vuxna gor.

Hur ska maten vara?

Nu nér barnet kryper, gar och sa smaningom springer, maste maten ge mycket energi
samt innehalla tillréackligt med vitaminer och mineraler. Ditt barn behover rejéla

tuggbitar, fler spannande smaker och storre variation. Oftast kan barnet ata samma
mat som de vuxna.


https://www.nestlebaby.se/smabarn

Ata tillsammans

Det ar viktigt att ge barn ett avspant forhallande till mat. Ett bra satt ar att ata
tillsammans. Strava efter att gora maltiden till en trevlig och avstressande del av
dagen (vi vet - det ar ibland lattare sagt an gjort...).

Kinkig med maten?

Ibland kan barn i den har aldern plotsligt bli kinkiga med viss sorts mat eller inte vilja
ata alls andra ganger. Behall lugnet. Néastan alla problem forsvinner av sig sjalva
efter ett tag. Truga eller tjata darfor inte med maten. Ibland ater barnet mycket,
ibland lite.

Skapa goda atvanor redan nu

Det ar latt att skapa ovanor, men varre att bli av med dem. Tank igenom vilka atvanor
ni har i familjen. Smaater ni mellan maltiderna? Har ni frukt och gront till maten?

Fasta matvanor ger tillracklig energi

Barn i ettarsaldern kan ata i stort sett samma mat som vuxna. Ettaringen gor dock av
med mycket mer energi i forhallande till sin kroppsvikt an vad vi vuxna goér. Men barn
i den har aldern kan ofta inte ata sa stora portioner.

Darfor ar det extra viktigt att ettaringen far bra mellanmal for att fylla pa med energi.
Frukost, lunch och middag ar en bra stomme som kompletteras med ett par bra
mellanmal varje dag.

En bra frukost for ettaringen

Villing eller grot ar fortfarande hur bra som helst. Ménga fortsatter med det hela
livet. Som komplement till valling, grot eller morgonamningen kan du ge en liten
macka med bordsmargarin och palagg.

Skar bort kanterna sa blir det lattare for ditt barn att ata. Istallet for valling eller grot

kan du ge yoghurt eller naturell fil med oso6tade flingor. Lite frukt eller bar kan ocksa
rekommenderas.

Enformigt ar bra pa morgonen

Pa morgonen kan det vara skont att slippa valja sa mycket och bara ta samma frukost
som man brukar. Och det gar utmarkt att ata och servera samma frukost dag ut och



dag in. Om man bara varierar de 6vriga av dagens maltider sa blir det en bra
blandning av naringsamnen.

Bra modell for lunch och middag

Ofta kan det underlatta att fa ihop en valbalanserad maltid om man ater lagad mat,
och varierar den lagade maten Tallriksmodellen visar hur du kan fa bra proportioner
pa maten till huvudmaltiderna. Tank pa att sma barn kan beho6va lite mer fett och lite
mindre andel gronsaker och rotfrukter an vi vuxna.

Alla delar ar viktiga:

» Pasta, ris och potatis ger bra bransle och naring.

» Gronsaker, rotfrukter, frukt och bar tillfor bland annat vitaminer och fibrer.

« Kott, fisk eller agg ger protein av god kvalité och viktiga mineraler som jarn och
zink.

 Mjolkprodukter som keso eller ost ar ocksa proteinrika och innehaller kalcium.

« Baljvaxter kan vara ett gott alternativ till kott och fisk och innehaller protein.

Maltidsdryck

Vatten ar en jattebra maltidsdryck. Den slacker torsten bra och stor inte aptiten. Men
nu ar det dags att ge ditt barn lite mer mjolk/fil/yoghurt. Pa sa satt far barnet det
kalcium som behovs for att bygga upp skelettet.

Ungefar en halv liter mjolk, fil, yoghurt eller valling per dag tacker barnets behov av
kalcium. Det kan bli lagom om man véljer nagon mjolkprodukt till frukost, mellanmal
samt antingen till lunch eller till middag. Och vatten till lunch eller middag samt alltid
mellan maltiderna.

En tesked extra fett

Barn behover mycket energi i forhallande till kroppsvikten. Det géller framfor allt
under det forsta aret, da barnet vaxer valdigt fort. Hur mycket som behovs beror pa
hur mycket ditt barn ater, hur mycket det véxer och pa hur maten ar sammansatt.

En tumregel kan vara en tesked matfett (garna rapsolja) i barnets portion om du
lagar maten sjalv. I fardig barnmat ar fett av bra kvalitet redan tillsatt. Alla barn ar
forstas olika, men fran tvaarsaldern behover de flesta barn samma andel fett som vi
vuxna.



Fortsatt med D-droppar!

Ge 5 droppar D-vitamin varje dag tills barnet ar 2 ar. Barn med mork hy kan behova
fortsatta med D-dropparna nagot langre.

Tidigare handlade vi for dagen, at vad vi var sugna pa for stunden och tdnkte inte sdrskilt
mycket pa ndringsinnehall. Men det dr helt annorlunda nu. Vi dter pa regelbundna tider, vi
veckohandlar och vi tdnker pd att variera var mat.

Var forsiktig med

» Opastoriserad mjolk. Undvik opastoriserad mjolk helt. Partorisering ar
uppvarmning av livsmedel till en viss temperatur under viss tid for att ta dod pa
skadliga bakterier och mikroorganismer. Till exempel innehaller en del ostar
opastoriserad mjolk.

» Kott och skaldjur. Var noga med att allt kott och skaldjur ar ordentligt tillagade.
Undvik gravat kott.

« Fisk. Speciellt egenfangad fisk kan innehalla forh6jda varden av vissa
miljogifter. Valj fisk enligt rekommendation fran Livsmedelsverket. De flesta
vanliga fiskar fran fiskbil och frysdisk gar bra att ata.



https://www.livsmedelsverket.se/

