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Ata sjalv och tips pa plockvanlig mat

Barn vill gdrna &ta sjélva, ofta sa fort de kan greppa. Det brukar intréffa ndgon géng

frdn 6 manaders alder. Det &r bra tréning att Iata barnet plocka med maten. De kan &ta

med fingrarna eller ha en egen sked samtidigt som du matar. Barnet |&r sig da fortare
att ata sjalv och maltiderna blir mer lustfyllda. Kladd och mat i ansiktet &r helt naturligt
och en bra del av &tutvecklingen. At gérna tillsammans med ditt barn och hjélp till om
det behdvs. Vuxna och andra barn &r viktiga férebilder vid maltiden. Ha alltid barn
under uppsikt nar de ater.

Det &r bra att barn far testa manga olika smaker och konsistenser. Det mesta av den
mat som du sjélv &ter kan ditt barn smaka pa redan fran matstart, men var forsiktig
med salt- och sockerrika livsmedel. Att servera mjuk mat som ar latt att greppa
minskar risken att barnet satter i halsen,

Undvik: honung, gréona bladgrénsaker och rdodbetsjuice, opastdriserade
mjodlkprodukter, riskakor och risdryck fére 1 ars alder.

Undvik pga risk att satta i halsen: hela vindruvor, nétter, jordnétter och mat skuren i
slantar.

Forslag pa protein: @
o

Lax och annan fisk

Forslag pa kolhydrater:

Kokt potatis Kyckling
Pasta, ris Delade kéttbullar/biffar
Couscous, bulgur Korvstavar
Matvete, mathavre (nyckelhdlsmaérkt)
Brodbitar med eller utan palagg Blodpudding
Grotpinnar Ostrullar
Havrefras Leverpastejbitar
Agg

Forslag pa frukt och gront:
Grona platta drtor, mosade bdnor
Majs

Kokt broccoli, blomkal, paprika
Rotsaker i bitar (kokta eller ugnsrostade)
Avokado
Frukt (kokt eller rd, skalad) "
Bar
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