
Växtbaserad kost påverkar
blodfetter och blodtryck
positivt.

En mångsidig lakto-ovo- och
laktovegetarisk kost passar
hela familjen. 

Mångsidigheten är viktig
för att säkerställa

tillräckligt intag av alla
näringsämnen. Ytterligare

är det viktigt att äta
tillräckligt. 

Olika födoämnen för spädbarn i olika åldrar






Vegetariska tallriksmodellen skiljer
sig från vanliga tallriksmodellen.
Den vegetariska tallriksmodellen
innehåller grönsaker,
kolhydratkällor och proteinkällor
1/3 av varje.

Vegetarisk kost för
barn










Om man vill ge vegankost till ett
barn bör kosten vara mångsidig
och ytterligare näringstillskott
behövs, eftersom det annars
finns risk för näringsbrist.
 Det är rekommenderat att vara i
kontakt med näringsterapeut

Det behövs mer noggrannhet om
man följer vegankost. 





