En mdéngsidig lakto-ovo- och
laktovegetarisk kost passar
hela familjen.
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Vaxtbaserad kost pdverkar
blodfetter och blodtryck
positivt.

Mdngsidigheten dar viktig
fér att sdkerstdlla
tillrGckligt intag av alla
narings@dmnen. Ytterligare
dr det viktigt att ata
tillr&ickligt.

Olika fédoédmnen fér spadbarn i olika dldrar

Alder En grundldaggande princip i kosten Annat att tinka pa
0-6 man - modersmijdlk och/eller - Sojalris/fhavredrycker passar inte som
modersmijdlksersattning modersmijblksersatining, eftersom dér inte
finns alla de naringsamnen som en baby
behbver
- Fast mat tidigast vid 4 manader och
senast vid 6 manader
4-6 man - Den forsta fasta fodan - Undvik gronsaker som innehaller rikligt
- Potatis, gronsaker, frukt och bér med nitrat for barn under 1 ar: spenat,
- Som mosad eller sma bitar rodbeta, olika bladsallater, farska Grter,
- Den fasta maten serveras efter gronkal, kalrabbi, pumpa, radisa,
amningen blekselleri, fankal, groddar och
rotfruktssafter, samt sma nypotatisar
5-6 man - Grét och andra - Grét for att garantera ett tillrackligt energi-
spannmalsprodukter, pasta och ris och jarnintag
- Osaltade finférdelade nitter - Ragrétar bér undvikas eftersom de smalter
- Agg daligt
6-8 man - Sojaprodukter (mjol, kross, saltfri - Tillrackligt protein- och jarintag
tofu) - 2 teskedar olja tillsatts dagligen sa att
- Quom energiintaget ar tillracklig.
- Linser, farska/djupfrysta arter och - 5kélj val konserverade baljvaxter innan
grona bonor, och osaltade tillredning
burklinser/bénor/arter/kikarter.
10-12 man - Surmjélksprodukter sdsom yoghurt, -  Ej som dryck fére 1 ars alder men nog vid
fil, grynost, samt mjolk i matlagning
matlagningen
- Vaxtbaserad yoghurt, samt
vixtbaserade drycker i
matlagningen
éver 12 man - Torkade arter, bénor, och nétter och | - Arter och bénor ska vara vl skiljda och

fron
- Fettfri mjélk eller vaxtbaserade
drycker som matdryck (inte risdryck)

genomkokta enligt farpackningens
instruktion

Fron max 1 msk/dygn

Inte risdryck for barn under 6 ar
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Vegetariska tallriksmodellen skiljer
sig frén vanliga tallriksmodellen.
Den vegetariska tallriksmodellen
innehdller grénsaker,
kolhydratkéllor och proteinkéllor
1/3 av varje.
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Det behévs mer noggrannhet om

man féljer vegankost.
e Om man vill ge vegankost till ett
barn bér kosten vara mdngsidig
och ytterligare naringstillskott

behovs, eftersom det annars
finns risk fér néringsbrist.

e Det dr rekommenderat att vara i
kontakt med ndringsterapeut




