Samtal om matsmarta rad

-

Hur och vad dter ditt barn?
Amning och/eller bréstmjolksersdttning?

~

Hur fungerar det att ge barnet smakportioner?
Puré eller mat med mjuka bitar?

Ndr barnet ar 6ver 12 méanader.
Hur fungerar det d&?

Dricka vatten d@r det bdsta for barnet.

\

%

/

Regelbundna méiltider, 3 + 2.
P& vilka tider brukar ditt barn dta?

Mdltiden dr en tid tillsammans. Barnet L&r sig
av att se andra i familjen dta.

Inte Gta pd natten. Sluta anvédnda nappflaska.

\_

Hur fungerar det att borsta tdnderna?
2 gdnger / dag med fluoridtandkrdm.

v
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Samtal om matsmarta rad

-
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Hemlagad mat eller fardig barnmat?
Kldmmisar eller Gta med sked?

\
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/
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MER BYT TIl
gronsaker,

frukt och bar
fisk och skaldjur

nétter och fron
rorelse i vardagen

(

MINDRE

rétt kott och chark
véxtbaserade salt

matfetter och oljor socker

magra mejeri- alkohol

produkter

vittmjol  fullkorn
smorbaserade
matfetter

feta mejeri-
produkter

Nyttig mat. Hur ska vi tdnka?

N

Hellre en frukt dn att dricka juice. Att tugga
smd bitar dr viktigt for munmotorik.
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SdllanMat - dt godis, ldsk, snacks och kakor till fest,
fredagsmuys, lordagsgodis.
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Vad innebdr Tallriksmodellen
och Nyckelhdlsmdrkning?

Varfor dr det bra med fullkorn?
Fisk tre gadnger per vecka. Nyttigt fett.
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Blanda gronsaker pd olika sétt, mjuka Latt kokta,
smd bitar med rda gronsaker.

\
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Att leka utomhus gor att barnen ror sig mer.
Begrdnsa skdrmtiden.

)
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