Foraldramaterial

Vegetarisk mat till barn

Vegetarisk mat ar bra bade for halsan och miljon. Det ar darfor bra om barn tidigt kan
lara sig tycka om vegetariska ratter och livsmedel. Sma barn behover dock mycket
energi och naring de forsta aren eftersom de vaxer sa snabbt. Darfor behdver maten
vara extra energi- och naringstat under barnets forsta ar. Detta material ar en oversikt
over vegetarisk mat. Pa livsmedelsverkets webbplats finns mer att Iasa om bade
vegetarisk och vegansk mat till barn. Om ni har fler fragor och/eller valjer att ge ert
barn helt vaxtbaserad mat (vegankost), be garna er BHV-sjukskoterska formedla
kontakt till dietist.

Kan barn &ta en helt vegetabilisk kost?

Barn och dven spéadbarn kan &dta vegetarisk mat under férutséttning att den ar val sammansatt.
Oavsett vilken typ av vegetarisk kost/maltid man &ter ar det viktigt att inte bara utesluta
livsmedel fran djurriket. Barnet behdver da annan mat. Dessa livsmedel behdver erséttas med
naringsrika och fullvardiga vegetariska alternativ. Kosten behover oftast innehalla berikade
produkter och ibland dven kompletteras med kosttillskott. Vid en bristféallig vegankost finns risk
for allvarliga néringsbrister, tillvaxthamning och neurologiska skador. Véljer man att ge sitt
barn vegankost kravs mycket goda naringskunskaper och dietistkontakt rekommenderas. Prata
med din BHV-sjukskoterska om du ger eller funderar pa att borja ge ditt barn vegankost.

Energi, naring och livsviktiga fettsyror

Vid en helt eller delvis vegetarisk kost finns det nagra &amnen man behover tanka extra pa t.ex.
B12, D-vitamin, jarn, jod, selen, kalcium, riboflavin, omega-3 (DHA) och protein. Generellt
galler att ju fler livsmedel som plockas bort, desto svarare &r det att fa till en kost som ger all
néring och energi som ett barn behdver. Ni kan lasa mer pa livsmedelsverkets hemsida. BVC
har &ven olika faktablad om t.ex. jarn, D-vitamin, kalcium och B12 som du kan be att fa.

Be géarna om ett extra besok pa BVC for att vara saker pa att ditt barn vaxer och utvecklas som
det ska.

Varje dag behover barnet ata:

____________________________ -
e Proteinkalla - t.ex. baljvaxter som bonor, arter eller linser, Quorn, tofu eller andra |
sojaprodukter I
e Gronsaker och rotfrukter I
e Frukt och bér I

e Berikad grot eller vélling ar en bra jarnkalla och innehaller ocksa B12 och kalcium,
Ge gdrna det tills barnet ar tva ar eller mer. :
o Lattmjolk, mellanmjo6lk eller berikade vegetabiliska drycker (undvik risdryck fore I
sex ars alder). Ca 5 dl per dag ar lagom fran ca 1 ars alder. | den mangden ingar I
ocksa valling, fil och ost. Fraga om faktablad om du vill veta mer. |
e Rapsolja och rapsoljebaserade matfetter I
e Borja forsiktigt med att ge barnet lite fullkornsprodukter fran ca 1 ars alder. I
e Vid behov: tillskott av t ex B12 och D-vitamin i form av berikade produkter [
och/eller kosttillskott. I
____________________________ |
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https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/barn-och-ungdomar/vegetarisk-mat-till-barn

En (lakto-ovo) vegetarisk tallriksmodell
Tallriksmodellen &r ett bra hjalpmedel for att fa balanserade och naringsrika maltider. Nedan &r
en tallriksmodell anpassad for en vegetarisk maltid:

e Endel av tallriken bestar av gronsaker, rotfrukter, frukt och
béar

e Endel av tallriken bestar av potatis, pasta, ris, bulgur,
guinoa, couscous, matgryn, brdd etc.

e En lite mindre del av tallriken bestér av bonor, artor, linser,
tofu, Quorn, sojabdénsprodukter, vegobiffar etc. (&4gg, ost,
mjolkprodukter)

Lugn och fin mage

Barn kan fa bullrig och 16s mage om mycket fibrer och gasbildande livsmedel som kal, bonor,
arter och 1ok ingar. Om sa ar fallet kan man prova att minska mangden gashildande- och
fiberrika livsmedel samt finférdela maten mer. Att ge brod som inte ar sa fiberrikt samt grét och
valling utan fullkorn kan ocksa lugna magen.

Baljvaxter ar kanda for att vara gasbildande. Adzukibdnor, mungbdnor och linser brukar vara
mindre gasbildande. Groddar ar néringsrika och ger sallan problem med magen. Om man kokar
torkade bonor finns det ocksa lite knep for att minska den gashildande effekten. Bl6tlaggning
och byte av kokvattnet kan hjalpa, liksom att man finfordelar dem val. Man kan ocksa klamma
ur innehallet och slanga skalen. Men framfor allt &r det viktigt att introducera baljvaxter i lugn
takt sa barnets mage hinner anpassa sig.

Las mer

o www.livsmedelsverket.se - Bra mat for spadbarn

o www.livsmedelsverket.se — VVegetarisk mat till barn

o www.livsmedelsverket.se — Vegansk mat till barn

e Mega Vego; Sara Ask & Lisa Bjarbo, Ordfront 2017

e Gron mat for gravida och barnfamiljer; Elisabeth Kylberg, Asa Strindlund.
Forlagshuset Gothia, 2016.

e Var grona kokbok; Sara Bergner. Nordstedts forlag, 2018

o Vegetariska kokboken; Inga-Britta Sundgvist, Massolit forlag, 2015.

e Var kokbok Vegan; Sara Bergner. Nordstedts forlag, 2019
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