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Kostforslag for barn 4 - 6 ar

Latta tips

At varje dag frukost, lunch, middag och ett par sm& mellanmal, ocksa pé helgen. Det gor
det lattare att undvika smaatande.

e Vatten ar den basta torstslackaren. Andra drycker kan innehalla mycket socker.

e Mjolk innehaller bra naring, men det racker med 2—3 glas om dagen (inklusive
yoghurt och fil). Valj lattprodukter med naturell smak.

e Ldagg upp en portion. Ta inte om.

e At langsamt. Mattnaden kanns forst efter cirka 10 minuter.

e At mycket av gronsaker och frukt i samband med maltid (se tallriksmodellen s. 3).

e Var sparsam med fett i matlagningen. Olja och flytande margarin &r nyttigt fett,
men &r inte magrare an andra matlagningsfetter.

e Anvand lattmargarin. Bred tunt med matfett pa smorgasen.

o Titta efter nyckelhalssymbolen da ni koper matvaror. Nyckelhalet visar fett- och
sockersnala och/eller fiberrika produkter.

e Godis, chips och choklad behdver inte helt undvikas, men ét det bara en gang i
veckan.

e Glass, bullar och kakor innehaller mycket energi men lite naring. Forsok darfor ata
sa lite som mojligt av detta.

Tank pa att dven sma forandringar kan betyda mycket om de sker varje dag. Borja dar
det kanns lattast och 1at varje ny férandring bli en vana innan du gar vidare.

Ursprungsmaterial skapat av dietisterna: Johanna Ekengren, Mikaela Korner, Anna Klebom, Caroline Johansson, Carina
Samuelsson, samt sjukgymnast Karin Elofsson Vastra Gotalandsregionen. Reviderad nov 2004 av dietist Magdalena
Laffrenzen och sjukgymnast Karin EImberg, Runda Barn-teamet, DSBUS, Goteborg. Vidareutvecklad april 2005 av: dietist
Lena Ljungkrona-Falk, Barnhalsovarden Skaraborg. Redigerad av dietist Nicole Runge Barn- och ungdomspsykiatrin Skévde
2022.



Forslag pa tva dagars maltider for 4—-6-aringar

Dag 1

Frukost

1 portion havregrynsgrot enligt forpackningen

1,5 dl lattmjolk, 1 msk sylt

1 skiva nyckelhalsmarkt brod med tunt lager lattmargarin
2 skivor ost 17%, paprika, ¥2 apelsin, vatten

Mellanmal
1 banan
Vatten

Lunch

2 dl pasta, 1 dl kottfarssas
1-1,5 dI grénsaker

1,5 dI lattmjolk

Mellanmal

1,5 dl naturell lattyoghurt

2 dlI nyckelhalsmarkta flingor
Y banan

Lite hallon

Vatten

Middag
2 skivor nyckelhalsmarkt brod med tunt lager lattmargarin
Kéttbullar och gurka

Y5 kokt &gg och kaviar
Gronsaksstavar med lattfils-dip
Vatten




Dag 2

Frukost

1,5 dI naturell lattfil, 2 dl nyckelhalsmarkta flingor, lite kanel, 1/2 st rivet dpple
1 skiva nyckelhalsmarkt brod, leverpastej 10%

Inlagd gurka, vatten

Mellanmal
1 paron
Vatten

Lunch

2 kokta potatisar, 3 st fiskpinnar

Y dl filsas, 1,5 dl gronsaker t.ex. kokta grénsaker och vitkalssallad
Vatten

Mellanmal

1 skiva nyckelhalsmarkt brod med tunt lager lattmargarin
1 skinkskiva, tomatskivor, 1 morot

1,5 dI lattmjolk

Middag

2 dl potatismos

3 skivor falukorv 15%

1,5 dl gronsaker, t.ex. broccoli och paprika, 1 st Kiwi
1,5 dI lattmjolk

Tallriksmodellen —
Underlattar att fa en bra balans pa tallriken




Aktiva tips

All rorelse raknas som fysisk aktivitet

Barn ar gjorda for att réra pa sig och har en naturlig rorelsegladje som géarna kan
uppmuntras. Den dagliga rorelsegladjen och leken hos barn kan vi jamfoéra med vuxnas
vardagsmotion eller vardagsaktivitet.

Barns vardagsaktivitet ar till exempel att:
e gaoch cykla s mycket som majligt och inte bli skjutsade till forskola eller andra
aktiviteter om det inte ar nddvandigt.
e leka med kompisar ute eller inne.

Barn bor rora sig mer utdver vardagsaktiviteterna.
e Uppmuntra garna till utelekar.
e Hitta roliga aktiviteter som besdk pa badhus, spela fotboll, innebandy,
barngymnastik, dans, mm.
e Vilj nagot som barnet verkar tycka ar roligt och som ni gor tillsammans med
familjen eller med kompisar.
e Begrénsa skarmtiden.




