Maéltidsplanerare

Ett hjdlpmedel f6r att planera ditt barns maltider

Nestle
Be;bey &you

START HEALTHY, STAY HEALTHY




4-6 manader:

Pyttesma
smakprov

Brostmiolk dr den bdsta maten fér barnet. Livsmedels-
verket rekommenderar amning, eller modersmijélker-
sattning om amning inte ar maijligt, de forsta 6 ména-
derna i barnets liv. Men du kan fortsdtt amma sé lange
du och barnet vill.

En del barn blir tidigt intresserade av mat, men tidigast
fran fyra manaders dlder &r barnet redo for pyttesmé
smakprov. Det dr barnets utveckling som avgor ndr det
dar lampligt att introducera smakprov. Tala med din BVC
skoterska ndr det dr dags att ge smakportioner.
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TANK PA ATL.

Mjolk innehdller ménga viktiga vitaminer
och mineraler. men bara lite jarn. Vénta
darfor med att ge mjolk som dryck och
storre mangder fil eller yoghurt tills
barnet har fyllt ett r
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Vad kan mitt barn

e Bra huvudbalans och kan lyfta pé
huvudet 6ver brostkorgen i buklage.

e Sitta med stod.
o Vander huvudet efter ljud.

e Barnet anvdnder tungan i en mjuk
rorelse ndr skeden kommer mot
ldpparna och kan nu svdlja maten och
ndsta steg dr att anvénda lapparna fér
aft dra av maten fran skeden.

e Om barnet trycker ut skeden och
maten dr det en signal att vdnta lite
med smakportioner, barnet dr inte
redo. Vdnta ndgra dagar och forsok
sedan igen - barnets fardigheter
utvecklas hela tiden.
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LEK MED DITT BARN
Ge ditt barn ett "bad” med plastlekbollar
Ditt barn kommer tycka om det och det
stimulerar barnets kénsla av beroring och
har en lugnande ef fekt.

Fyll barnets badkar med smé plastlekbollar
(ca b cm i diameter) och |4t barnet sitta
bland bollarna.
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Att komma ihdg...

¢ |ntroducera smé& mdngder gluten
tidigast frén 4 manader.

e Ge smd bitar av vitt bréd, smor-
gésrdn eller en liten sked med
grét ndgra gdnger i veckan.Gluten
finns i vete, korn och rag. Havre
innehdller valdigt liten mangd
gluten.

¢ GIom inte D-dropparna.

o Aven om barnet f&r smé smak-
prov dr det viktigt att fortsditta
amma fullt tills barnet dr sex
manader.

¢ De smd smakproven pd mat
madste vara mycket |Gtta for barnet
aft svdljo. Meningen med smak-
prov dr aft barnet ska fé uppleva
nya smaker och konsistenser. Till
en borjan dr mdngderna valdigt
smd, c:a 1 kryddmdtt.

SA HAR KAN EN DAG SE UT

Brostmjolk.
Smé smakprov av rotfrukter
och gronsaker.

Blanda garna maten med brastmjalk
for en losare konsistens och mer
vilbekant smak.

Grot ar ett bra alternativ for
att introducera gluten.

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



Pa vag mot
en hel malti

Om barnet hittills endast fatt brostmiolk Gr det nu dags att
béria med smda smakprov. Nar det fungerar bra kan ditt barn
snart Iéra sig aft dta en hel maltid med flera olika ingredienser.
For att utveckla tuggférmadagan dr det bra om maten har lite
grovre textur men inga bitar. Det dr viktigt att konsistensen
dnda ar mijuk s@ att barnet inte satter i halsen. Fortsatt gérna
att amma. Eftersom bréstmijélk och tillskottsndring innehdller
s& mycket ndring behdver du inte vara orolig om barnet

vill gé ldngsamt fram med smakportionerna.

TANK PA ATL.




Vad kan mitt barn

e Rora tungan frén ena sidan till den
andra. Borjar ocksd tugga.

e Ova pd att dricka ur pipmugg/kopp.

o Sitta utan stod. Frdn 7 ménader kan
mdénga barn sitta sjdlva i barnstol.

LEK MED DITT BARN
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Att komma ihdg...

o Tillsatt en tesked olja, gdrna

rapsolja, till hemgjord grét eller
puré.

e Jdrn ar ett viktigt ndringsémne
som sma barn ha svart att fa
tillrackligt av. Om ditt barn inte
dter berikad barngrét eller val-
ling maste du tdnka pd annan
jarnrik mat, tex blodpudding,
kott eller linser.

e Kom ihég D-dropparna.

Mat att borja med

e Det finns inga direkta regler
vad man ska borja ge for mat.
Puréer av palsternacka, potatis
eller morot och j@rnberikad grot
kan vara bra livsmedel att bérja
med.Ldgg sedan till andra
rotfrukter och grénsaker, foljt
av frukt, bar, kétt och darefter
ocksa fisk och dgg.

S HAR KAN EN DAG SE UT

Brostmjolk eller tillskottsnaring.
Brostmjolk/tillskottsnaring eller grot.

Rotfrukter/ris/pasta och/eller gronsaksmas
med mosat kott. fisk eller agg.

Brostmjolk eller tillskottsnaring.
Grot med lite fruktpuré eller valling.
Brostmjolk/tillskottsnaring eller valling.

Brostmjolk eller vatten vid behov.

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



Ett till tva
lagade mal
om dagen

Nu kan det behovas lite tuggmotstdnd da fler tander ar pé
vdg. Men bitarna mdste vara lagom stora; for stora bitar dr
svdra att svdlja, fér smé ger inte tillrGckligt att tugga pd. Bar-
net klarar nu stérre mdngder och variationer av mat. Fortsdtta
gdrna amma tex morgon och kvall.

TANK PR AT..




Vad kan mitt barn

e Frdn 8 mdnader kan manga barn ta

pincettgrepp och plocka upp smé bitar
av mat.

* Ova pd att dricka ur pipmugg/kopp.
e Kan halla i en sked.

Tillaggskost

e Ndr barnet dr 8 mdnader kan det dta fler
olika saker dn tidigare. Det dr ocksd dags
for mat med mer tuggmotstand.

e Fortsatt att amma sd Idnge det kdnns
bra for dig och ditt barn. Tank pd att de
forsta sma smakportionerna inte ska
ersdtta amningen — det dr forst ndr ditt
barn dter en hel maltid som ni vid det

madlet kan hoppa 6ver amningen eller
tillskottsndring.

LEK MED DITT BARN
Att qunga &r alltid roligt och kanske det
far ditt barn att skrika av gladje. Héll ditt
barn i famnen. mot ditt brast och gunga
barnet mellan dina ben. Det stimulerar
L barnets balans och kénsla av rorelse.
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Vanta med...

¢ Ge infe honung till barnet under
ett &r. Honung kan innehdlla
sporer som i sdllsynta fall kan
utvecklas till bakterier i tarmen,

och ddr producera ett farligt gift,
botulin.

¢ Vdnta med att ge komjolk som
dryck och stérre mangder fil

eller yoghurt tills barnet har fyllt
ett &r.

e Grona bladgronsaker, som
spenat, salladsblad och ruccola.
De hdr gronsakerna innehdller
mycket nitrat.

¢ Ge inte ditt barn ris varje dag.

e Undvik att salta maten fill barn
som Gr under dret.

SA HAR KAN EN DAG SE UT

MORGON = n
Brostmjolk eller tillskottsnarind. Grot eller

valling.

MELLANMAL >
Frukt/fruktpuré och babysmorgas.

LUNCH “
Rotfrukter /ris/pasta och/eller gronsaker med
kott. fisk eller aqg i mjuka bitar. Vatten att

dricka. Fruktpure.

MELLANMAL E o
Brostmjolk och/eller tillskottsnaring. Sma bitar
av brod med palagg eller grot/valling.

KVALL/MIDDAG i
Gronsakspuré med kott eller fisk i smé bitar.

Vatten att dricka.

LAGGDAGS = .
Brostmjolk/tillskottsnaring eller valling.

NATT
\atten vid behov.

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



9-12 manader:

Dags for
nagot
att bita i

Barnets mat liknar mer de vuxnas mat.
Barnet behdver rejdla tuggbitar, flera
spdnnande smaker och stérre variation.
Nu kan ditt barn Gta samma mat som
ovriga familjen.

g TANK PR AT..

Maltiden har en socialt viktig roll. Barn tycker om att
qora som andra gor. Det qéller ocksd kring matbordet.
Nar ni sitter tillsammans kring matbordet blir ditt barn
nyfiket och vill gérna ta ef ter vad ni vuxna gor.




Vad kan mitt barn

e Redo for att ta forsta stegen. Om
ditt barn inte har tagit sitt forsta
steg dnnu kommer det med stor
sannolikhet hdnda ndr som helst.

e Tugga pd matbitar.
e Sitta i sin stol utan stod.

e Anvdnda pincettgreppet for att ta
maten till munnen.

o Vill forsoka Gta med sked eller
gaffel.

e Dricka ur mugg som barnet hdller
med bé&da hénderna.

LEK MED DITT BARN
L4t ditt barn kanna av allt som sker runt
omkring och samtidigt stimulera kanslan av
beroring. Lagg ut olika liggunderlag pd golvet
(mjuk filt. lammskinn. gummimatta etc) och
&t barnet upptacka de olika materialen.
L4t barnet qd eller krypa med bara fotter/
knan och I&t barnet utforska.

Att komma ihdg...

o TillsGft en tesked olja, gdrna

rapsolja, till hemgjord grot eller
puré.

e Jarn dr ett viktigt ndringsdmne
som sma barn har svart att f&
tillrdckligt av. Om ditt barn inte
dter berikad barngrét eller val-
ling méste du ge annan jarnrik

mat, tex blodpudding, koft eller
linser.

e Kom ihdg D-dropparna.

e Jordnotter och nétter kan fastna
i halsen.

SA HAR KAN EN DAG SE UT

MORGON : o5
Grot/valling och smorgas med palagg.

MELLANMAL ' _—
Frukt/fruktpuré och liten SMorgas.

LUNCH _ '
Rotfrukter /pasta/ris och gronsaker med fisk.
kott eller agg i bitar. Vatten att dricka.

MELLANMAL — -
Frukt och smorgas med pdlagg. eller grot med
fruktpure.

VALL/MIDDAG ‘
‘((arc‘)nsakspuré med sm bitar kott eHe'r fisk.
samt ris. pasta eller potatis. Fruktpuré. Vatten
att dricka.

LAGGDAGS -
Brostmjolk/tillskottsnaring eller valling.

NATT
\atten vid behov.

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



Fortsatt amma

Eventuellt de forsta
smakproven, milda och
skonsamma, och som
endas innehdller en eller
eft fatal ravaror.

Det dr varje barns egen
utveckling som avgor ndr
det ar lampligt att introdu-
cera smakprov.

Pa vag mot en hel maltid

Mat med lite grévre konsis-
tens och fler ingredienser.

Ndr det fungerar bra med
smakportionerna och
intresset for mat 6kat.

Malﬂdsplanerare
I N N

Ett till tva lagade mal
om dagen

Dags for nagot
att bita i
Mat med dnnu stérre

bitar, mer variation
och mer smak.

Mat med stérre bitar
och mer tuggmotstand.

Stérre portioner och
variation pd smaker.



MELLANMAL

KVALL/
MIDDAG

LAGGDAGS

NATT

Brostmiolk.

Smad, smda smakprov av
rotfrukter och gronsaker.

Blanda gdrna maten med
brostmidlk for en [6sare
konsistens och mer vdlbe-
kant smak.

Grot ar ett bra alternativ
for att introducera gluten.

Brostmiolk eller
fillskottsndring.

Brostmiolk/tillskottsndring.

Rotfrukter/ris/pasta och/
eller gronsaksmos med
mosat kott, fisk eller dgg.

Brostmiolk eller tillskottsnd-
ring.

Grot med lite fruktpuré eller
vdlling.

Brostmiolk/tillskottsnd-
ring eller valling.

Vatten vid behov.

Brostmiolk eller
tillskottsndring.

Grot eller valling.

Frukt/fruktpuré.

Rotfrukter/ris/pasta och/ eller
gronsaker med kott, fisk eller
dgg i mjuka bitar.

Vatten att dricka.
Fruktpuré.

Brostmiolk och/ eller
fillskottsndring.

Sma bitar av bréd med
pdlcgg eller grot/valling.

Gronsakspuré med kott eller
fisk i smd bitar.

Vatten att dricka.

Brostmiolk/tillskottsndring
eller valling.

Vatten vid behov.

Brostmiolk/tillskottsnd-
ring eller grot/valling
och smorgds med
paldgg.

Frukt/fruktpuré och
liten smorgds.

Rotfrukter/pasta/ris och
gronsaker med fisk, kott
eller dgg i bitar.

Vatten att dricka.

Frukt och smoérgds med
pdldgg, eller grét med
fruktpuré.

Gronsakspuré
med kott eller fisk .

Fruktpure.
Vatten att dricka.

Brostmiolk/tillskottsndring
eller valling.

Vatten vid behov.



Nestle
&you

START HEALTHY, STAY HEALTHY

Las mer pd www.nestlebarnmat.se
Vill du ha maltidsplaneraren pé datorn sé kan du hitta den pa nestlebarnmat.se/maltidsplanerare.
Du dr alltid vélkommen att kontakta oss pa barnmatsforum@se.nestle.com eller via telefon 020-299200.



