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Maltidspianerare

ra ditt barns maltider

Nestle
&you

START HEALTHY, STAY HEALTHY




4-6 manader:

Pyttesma
smakprov

Brostmjolk &r den basta maten for barnet. Livsmedels-
verket rekommenderar amning, eller modersmjélker-
sattning om amning inte ar mojligt, de forsta 6 mana-
derna i barnets liv. Men du kan fortsatt amma sa lange
du och barnet vill.

En del barn blir tidigt intresserade av mat, men tidigast
fran fyra manaders alder ar barnet redo for pyttesma
smakprov. Det ar barnets utveckling som avgor nar det
ar lampligt att introducera smakprov. Tala med din BVC
skoterska nar det ar dags att ge smakportioner.

TANK PA AT,
Mjdlk innehaller ménga viktiga vitaminer
och mineraler, men bara lite jérn. Vénta
darfor med att ge mjolk som dryck och

storre mangder fil eller ¥ogohurt tills

L barnet har fyllt ett ar

J




Vad kan mitt barn

= Bra huvudbalans och kan lyfta pa
huvudet 6ver brostkorgen i buklage.

« Sitta med stod.
= Vander huvudet efter ljud.

< Barnet anvander tungan i en mjuk
rorelse nar skeden kommer mot
l&pparna och kan nu svélja maten och
nasta steg ar att anvanda lapparna for
att dra av maten fran skeden.

e Om barnet trycker ut skeden och
maten ar det en signal att vanta lite
med smakportioner, barnet &r inte
redo. Vanta nagra dagar och forsok
sedan igen - barnets fardigheter
utvecklas hela tiden.

@ )
LEK MED DITT BARN
Ge ditt barn ett "bad” med plastlekbollar
Ditt barn kommer tycka om det och det
stimulerar barnets kénsla av berdring och
har en lugnande effek.

Fyll barnets badkar med sma plastlekbollar
(ca 6 cm i diameter) och lat barnet sitta
bland bollarna.

. J

Att komma ihag...

= Introducera sma mangder gluten
tidigast frdn 4 manader.

e Ge sma bitar av vitt bréd, smor-
gasran eller en liten sked med 1
grét nagra ganger i veckan.Gluten |
finns i vete, korn och rag. Havre
innehaller valdigt liten mangd
gluten.

e Glém inte D-dropparna.

= Aven om barnet far sma smak-
prov ar det viktigt att fortsatta
amma fullt tills barnet ar sex
méanader.

= De sma smakproven pa mat
maste vara mycket |atta for barnet
att svalja. Meningen med smak-
prov ar att barnet ska fa uppleva
nya smaker och konsistenser. Till
en borjan & mangderna valdigt
sma, c:a 1 kryddmatt.

Sh HAR KAN EN DAG SE UT

Brostmjlk.
Sma smakprov av rotfrukter
och gronsaker.

3 dstmidlk
Blanda garna maten med brostmjo
for en %bsare konsistens och mer

vilbekant smak.

Grit ar ett bra alternativ for
att introducera gluten.

Lar dig mer och utforska vart sortiment pa
nestlebarnmat.se/plan



6-7 manader:

Pa vag mot
en hel malti

Om barnet hittills endast fatt brostmjélk ar det nu dags att
borja med sma smakprov. Nar det fungerar bra kan ditt barn
snart lara sig att ata en hel maltid med flera olika ingredienser.
For att utveckla tuggféormagan &r det bra om maten har lite
grovre textur men inga bitar. Det ar viktigt att konsistensen

TANK PA ATT.,

Jarp ar ett viktigt naringsamne som
sma barn ha svart att fa tillrackligt

anda ar mjuk sa att barnet inte satter i halsen. Fortsatt garna av. Om ditt barn inte gter berika

att amma. Eftersom brostmjolk och tiliskottsnaring innehéller pbfgkgﬂg%tjguﬁ'nmgg ki
sa mycket naring behover du inte vara orolig om barnet kott eller linser
vill g& l&ngsamt fram med smakportionerna. . J




Vad kan mitt barn

= Rora tungan fran ena sidan till den
andra. Borjar ocksa tugga.

= Ova pa att dricka ur pipmugg/kopp.

- Sitta utan stod. Fran 7 manader kan
manga barn sitta sjélva i barnstol.

LEK MED DITT BARN
| den har dldern tycker barn om lekar som
Overraskar. Hissa ditt barn i luften, kittla

och busa. Titta i spegeln. Sjung sanger,
rim och rérelseramsor, Tittutlekar brukar
L ocksa uppskattas.

g A
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Att komma ihag...

« Tillsétt en tesked olja, garna

rapsolja, till hemgjord grot eller
puré.

e Jarn &r ett viktigt naringsamne
som sma barn ha svart att fa
tillrackligt av. Om ditt barn inte
ater berikad barngroét eller val-
ling maste du tanka pa annan
jarnrik mat, tex blodpudding,
kott eller linser.

= Kom ih&g D-dropparna.

Mat att bérja med

 Det finns inga direkta regler
vad man ska borja ge fér mat.
Puréer av palsternacka, potatis
eller morot och jarnberikad grét
kan vara bra livsmedel att bérja
med.Lagg sedan till andra
rotfrukter och gronsaker, foljt
av frukt, bar, kott och déarefter
ocksa fisk och agg.

(3333923955433

SA HAR KAN EN DAG SE UT

MORGON _ e
Brostmidlk eller tillskottsnaring.

MELLANNAL Al k
Brostmjolk/tillskottsnaring eller grot.

UNCH :
%%otfrukter/ ris/pasta och/eller gronsaksmos

med mosat kott, fisk eller agg.

MELLANMAL -
Brostmj6lk eller tillskottsnaring.

KVALL/MIDDAG , .
Grit med lite fruktpuré eller valling.

LAGGDAGS : o
Brostmjolk/tillskottsnaring eller valling.

NATT _
Brostmjolk eller vatten vid behov.

Lar dig mer och utforska vért sortiment pa
nestlebarnmat.se/plan



Ett till tva
lagade mal
om dagen

Nu kan det behovas lite tuggmotstand da fler tander ar pa
vag. Men bitarna maste vara lagom stora; for stora bitar &r
svara att svélja, for sma ger inte tillrackligt att tugga pa. Bar-
net klarar nu stérre mangder och variationer av mat. Fortsatta
garna amma tex morgon och kvall.

TANK PA AT..
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Vad kan mitt barn

= Frdn 8 manader kan ménga barn ta
pincettgrepp och plocka upp sma bitar

Vanta med...

< Ge inte honung till barnet under

ett &r. Honung kan innehalla "
av mat. sporer som i séllsynta fall kan SA HAR KAN EN DAG SE UT
- Ova pa att dricka ur pipmugg/kopp. utvecklas till bakterier i tarmen,
och dar producera ett farligt gift, MORGON _ e it eller
= Kan hélla i en sked. botulin. Brostmijolk eller tillskottsnéring. Gro
e Vanta med att ge komjolk som Va“mg/;\NM i
Tillaaaskost dryck och stérre mangder fil MELL : .
i 99 o i eller yoghurt tills barnet har fyllt Frukt/fruktpuré och babysmorges.

< Nar barnet & 8 manader kan det ata fler ett &r LUNCH

olika saker &n tidigare. Det ar ocksa dags ' . ronsaker med

for mat med mer tuggmotstand. = Grona bladgronsaker, som RQtff“‘.“er/ HS/-paSm ocﬂgllbell’ta% \atten att

. . . spenat, salladsblad och ruccola. kott, fisk eller agg | ) :

 Fortsatt att amma sa lange det k&nns De hér, ronsakerna innehaller dricka. Fruktpure.

bra for dig och ditt barn. Tank pa att de g

forsta sma smakportionerna inte ska mycket nitrat.
ersatta amningen — det &r forst nar ditt
barn ater en hel maltid som ni vid det

mélet kan hoppa éver amningen eller = Undvik att salta maten till bam
som &ar under aret.

LLANNAL o
hB/\Et')stmjt')lk och/eller tillskottsnaring. Sma bitar
v bréd med palagg eller grét/valling

VALL/MIDDAG N
érbnsakspuré med kott eller fisk i sma bitar.

Vatten att dricka.

LAGGDAGS > =
Brostmjolk/tillskottsnaring eller valling.

NATT
Vatten vid behov.

e Ge inte ditt barn ris varje dag.

tillskottsnéring.

g LEK MED DITT BARN A
Att gunga dr alltid roligt och kanske det
far ditt barn att skrika av gladje. Hall ditt
barn i famnen, mot ditt brost och gunga
barnet mellan dina ben. Det stimulerar

L barnets balans och kénsla av rorelse.

Lar dig mer och utforska vért sortiment pa
nestlebarnmat.se/plan
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0-12 manader:

Dags for
nagot
att bita |

Barnets mat liknar mer de vuxnas mat.
Barnet behover rejala tuggbitar, flera
spannande smaker och storre variation.
Nu kan ditt barn ata samma mat som
ovriga familjen.

r

.

TANK PA AT..

Maltiden har en socialt viktig roll. Bar tycker om att
g0ra som andra gOr: Det galler ocksa kring matbordet.

Nar ni sitter tillsammans kring matbordet blir ditt barn

nyfiket och vill gérma ta efter vad ni vuxna gor.
















