


BABYMAT, LAGA LATT — MATRATT

TIPS — FRAN MAT TILL INFRYSNING

”Babymat Laga litt — Matriitt” ir en giva till Er som just blivit férildrar fran Alands
Marthadistrike och Folkhilsan pd Aland. broschyren har samlats enkla, praktiska tips for

dig som funderar pa att laga babyns mat sjilv.

Malsittningen med broschyren ir att den skall vara litt att anvinda och dirmed komma
igdng med att laga egen babymat. Amningen tas inte upp. Om du har frigor om amning
hinvisar vi dig till barnradgivningen eller BB.

Vi har valt att dela in mativentyret i fyra steg; 1-4 dir det i varje steg introduceras nya
smaker/konsistenser. Dessa steg foljer langt indelningen enligt barnets &lder. Sist i bro-
schyren hittar du bra linkar och tips ifall du vill lira dig mer.
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REDSKAP DU KAN BEHOVA

* Skalkniv/skalare
« Stavmixer (gar att purea med om du har tillréckligt med vétska)

« Sil (ger fint mos till forsta portionerna - lite tidskrévande utmaning)
* Rivjérn (finns miniatyr, nar t.ex. &pplet ska rivas om ni inte & hemma)
« Tesked (gar bra att skrapa t.ex. &pplet at barnet)

Hellre mikro iin inte laga alls! Bist ir att laga maten pa spis eller i ugn men har du inte
tid eller mojlighet att laga maten i koket — anviind mikrovigsugnen.

Tina lingsamt. Djupfryst mat som tas fram kvillen fore och tinas i kylskap bevarar
smaken och kvalitén bittre. Det gir 4dven att tina upp i rumstemperatur men tink p3 att
maten inte stir framme for linge.

Tillsiitt mjolken efter upptining. Modermjolk eller ersittning ska inte vara med da du
fryser ner mat, utan tillsitt den efter att maten tinats upp.

Frysta gronsaker/rotsaker. Tidvis kan det vara svért att f3 tag i bra révaror och visst dr det
okej att anvinda frysta produkter ibland. Striva efter att anvinda inhemska firska varor.

Jéamn viirme. Om maten virms i mikrovigsugnen, stanna ibland ugnen och rér om si blir
maten jimt varm.

I vad ska jag frysa in maten? Det finns olika burkar, pytsar, pisar osv. att frysa in i.
Prova dig fram till vad som ir enklast for dig. Kom ihdg att kyla ner maten snabbrt t.ex. i
vattenbad. Négra tips att frysa in i: smé burkar (av glas fyll dem inte helt), iskubsformer,
muffinsformar av silikon. Du kan iven frysa in pa en plastbricka med bakplétspapper,
bred ut maten och 7skir” lagom stora bitar. Nir maten ir fryst, dela matplattan, ligg i
fryspésar, ta ett "flak” i gingen.

Spara pa att laga sjilv! Vet du ate det blir billigare att laga egen babymat? Varfor inte
samlas nagra forildrar och tillsammans gora stora barnmatskok som ni delar pa.

Plocka ut en portion dt husets minsting! Innan du saltar familjens mat, ta it sidan det
som minstingen kan ita. T.ex. at bebisen som just borjat dta kan du plocka 4t sidan en
potatis och 4t den stdrre bebisen lite av allt som resten av familjen dter och maten 4r fixad.

TANK PA
* Du kénner ditt barn bast och vet hur stora "bitar” som passar
* Barn &ter olika mangd mat olika perioder — precis som vuxna

« Att ata dr roligt — tank pa stdmningen kring mat stunderna
- L&t barnet ha en egen sked dven om den inte anvinds

« Undvik stekpannan och brynt mat under barnets forsta &r

« Anvand inte fardiga kryddblandningar som innehaller salt!




STEG 1 — TA EN SMAK | TAGET!

STEG 1 — FRUKTER OCH BAR

Fran ca 4 manader

Nir din baby ir redo att borja med fast fdda introducera 1-2 nya smaker i veckan men om
du ammar fortsitt som tidigare, helamning 4r bra till 6 manaders alder da bebisen behs-
ver borja fi smakportioner. Det tar ca 15 ginger att bli bekant med en ny smak.

Kom ihag att tvitta av rivarorna. Vinta lite med att ge érter, bonor dé de dr svirsmilta
och kan ge gasbesvir. Som vitska anvind modersmjélk, ersittning eller koke vatten. Ris dr
ett alternativ till potatis men det behéver ocksa pureas.

SMAKMINNEN

Smakupplevelser baserar sig pA minnen. Barn behéver trina smaksinnet 10-15 ginger
innan det anammar en ny smak, det ir minga ginger! Att spotta ut maten hor till smak-
triningen, lat barnet smaka pa nytt igen och ge det en bred smakrepertoar.

GRUNDRECEPT, EN PORTION

1 ”smak” (t.ex. en potatis)

2 msk vitska (modersmjélk, ersittning el vatten)

Koka “smaken” pa spisen i vatten enligt koktider pa rivaran eller virm den i mikron eller
ta en “smak” frin familjens mat innan ni saltar. Mosa maten.

4-5 DL PURE

250 g gronsaker/rotsaker (t.ex. 3 morétter el 1 broccoli)

ca 2% dl vatten

Skir stora klyftor, tillstt precis s& mycket vatten att det ticker gronsakerna/rotsakerna.
Nir gronsaken/rotsaken kokats mjuk. Lit svalna lite och mosa utan att hilla bort vattnet.
Mosar du potatisen linge kan den bli seg.

POTATISMOS | MIKROUGN
1 skalad potatis

1-2 msk vatten

Stick hal i potatisen, ligg i en skl med lock tillsammans med vattnet. Mikra pé full effeke
ca 2 min. Hill bort vattnet och mosa potatisen. Tillsitt vitska till moset dr mjuke.

Nyportatis 4r nitratrike, anvind inte stora mingder till smé barn.

TANK PA
« Anvand modersmijolk, erséttning eller kokt vatten som vétska i maten

* Olika gronsaker har olika koktider
« Ge inte upp, prova nya smaker flera ganger

Frukter och bir ir ett bra komplement till basmaten men tink pé att all fruke och bar
innehaller fruktsocker och en del barn som fitt smak pé det sota vill sedan ogérna éta annat.

FRUKTER

Apple, banan, plommon, piron, ananas, kiwi, persika och citrusfrukter.

BAR

Hallon, blabir, vinbir, krusbir, hjortron, tranbir, lingon, nypon och jordgubbar.

REDNING

Surheten pé biren paverkar effekten av stirkelsen vid redning, sura bir kriver mer stirkelse.

BAR- ELLER FRUKTKRAM

3 dl vatten
1% msk maizena

2 dl pureade bir eller frukter

+ ev. banan for att séta

Mosa/puréa bidren eller frukten du ska anvinda. Anvind girna bar/fruke nir de ir rda.
Djupfrysta inhemska bir r bist men om du anvinder utlindska bir bér de kokas (pga
calikviruset). Blanda det kokande vattnet med maizena i kastrullen. Lit koka under om-
rorning tills det har bra konsistens. Nir krimbasen svalnat lite tillsitt bar/frukemoset.

Bir och frukeer kan med fordel itas firska, bara de ir finfordelade. Kom ihég att skolja val!

KOKTIDER

Angivet i minuter. Vattnet skall just och just ticka gronsakerna. Det gir att koka rotsaker
och grénsaker i mikron. Koktiden férkortas dé i allminhet. Tink pa att du behdver ett
stort kirl, vatten och lock.

Rotsaker hela bitar Gronsaker hela bitar
Palsternacka 20-30 10-20 Broccoli 15-20 10
Morot, aldre 30 10-15 Blomkal 10-15 5-10
Potatis 25 15 Brysselkal 8 -
Rotselleri - 10-20 Majskolvar 10-15 -
Jordartskocka 15-20 -




STEG 2 — BLANDA SMAKER

Fran ca 6 manader

Dags att bérja blanda smaker och laga storre portioner. Nya smaker introduceras fortsitt-
ningsvis en i taget. Kéttgruppen introduceras tidigast frin 5 manader och da girna magert
kott. Variera kottsorter till barnet men undvik lever. At girna fisk 2 ggr/vecka - anvind
olika sorters fisk men helst inte stora feta fiskar eller strémming.

VARIERA OCH MEMORERA

Nu kan du slippa loss fantasin — men ta en titt pd “vinta med...” listan pd sid 15 vilka
ravaror du bér undvika tills barnet ir dldre. Ett tips dr att ha ett litet hifte dir du skriver
upp de recept du sjilv blandar ihop. D4 har du lite att laga minstingens favoriter pa nytt.

KOTTGRUPPEN

Gris- och nétkétt, kyckling, kalkon, fisk men dven kétt frin andra djur s3 som ren, fir
och vilt. Undvik de feta delarna di de ofta innehéller mittat fett. I borjan ricker det med
en tesked kott. Fram till ett rs dlder ricker det med ungefir 1-1%2 msk kétt per maltid
for barnet.

SPANNMAL
Bérja spannmaélsbekantskapen med havre och introducera sedan ett spannmal 4t gangen.
Spara vete dill sist.

OLJA
Blanda girna i lite mjuka fetter fran vixtriket t.ex. rapsolja i maten for att oka fettintaget
med "bra” fetter.

TANK PA
« Det ar skojigt att ta i maten - kanske vart lite radd kring matbordet?

« L 4gg n&got under matplatsen som Ar latt att torka avt.ex. en plastskiva (for kontorsstolar)
eller en sopséck

« Korv och de flesta fardiglagade kottprodukter innehéller salt (natrium)

- Maten lockar mer om den ser aptitlig ut, t.ex. genom att sétta upp den i grupper pa tallriken
« | handeln finns olika torkade frukt- och barpulver som &r latta att ha hemma i skafferiet.
Latta att anvdnda da de stros pé t.ex. groten eller filen pa samma sétt som socker — men
béattre innehall! T.ex. blabar, havtorn eller tranbar. En del frukt- och barpulver finns i matva-

ruaffarer men halsokostbutikerna brukar ha ett bredare sortiment.

4-5 DL PURE, GRUNDRECEPT

ca 250 g gronsaker, t.ex. potatis

30-50 g magert kott

ca 272 dl vatten

Koka upp vattnet och tillsdtt de ingredienser du valt i den ordning det tar for dem att
koka. Nir koket dr mjuke, hill over vétskan i ett annat kirl, lit svalna en stund. Tillsdct
sedan av vitskan efter behov nir du purear. Vitskan har tagit it sig smak fran gronsakerna
och ir som en mildare buljong.

FISKPURE | MIKROVAGSUGN

1 dl djupfrysta gronsaker (ev. med lite 16k i)
1 liten bit fisk (tinad eller firsk)

ndgra fint klippta dillkvistar

% dl vatten

Blanda vatten och gronsaker i en djup tallrik. Koka 2 minuter pa full effekt. Rér om och
koka ytterligare en minut. Tillsitt fisken och mer vatten om det behdvs. Koka en minut
till. Kolla att fisken ér firdig. Tillsitt dillen och mosa.

MALET KOTT PURE

2 skalade, klyftade potatisar

100-150 g gronsaker (t.ex. en morot, 2 rosetter broccoli)

30-50 g kéttfirs (ungefir en handfull)

214 dl vatten

Koka portatisen och gronsakerna mjuka (ca 10 minuter lite beroende pd gronsaker).

Smula ner det malda kéttet och lat koka sakta ndgra minuter under lock tills kéttet ar
klart. Lit svalna och purea

BROILERPURE

1 morot, skalad och i bitar

75 g blomkal (ca 3 rosetter)

50 g kyckling i tirningar

2 potatisar, skalade och klyftade

2 dl vatten till kokning + ev. vitska innan servering for att fa bra konsistens

Koka upp vatten tillsitt broilern och 1at koka 5 minuter. Tillsitt sedan morot, blomkal
och potatis och lat koka tills gronsakerna dr mjuka. Lat svalna och purea med vitskan kvar.



Fran ca 8 manader

Kanske nagra tinder borjat titta fram? Dags att borja tugga. Ria rotfrukesbitar 4r bra att
gnaga pa. Men kom ihdg att for stora bitar kan fastna i halsen. Ditt barn har kanske nu
ocksa stérre mojligheter att variera kolhydraterna i och med att magen vant sig vid spann-
mél via villing/grét.

UGN

Recept f6r sma barn anvinder oftast kokning som tillagningssitt. Da du kokar maten blir
den upphettad tillrikligt och i samband med att du anvinder vitska vid kokningen blir
konsistensen pa maten mjuk och litt att mosa men det finns alternativ till kokning. Nir
barnet blir stdrre och vanare att tugga kan till exempel smd bitar av ugnsbakade rotsaker
bli en favorit

SPANNMALSGRUPPEN

Hit hér havre, vete, korn och rig som ditt barn kanske bérjat med sd smétt genom groc
och villing. Ris gir att anvinda for att variera spidbarnets mat. Det finns minga olika
sorters kolhydratskillor p4 marknaden idag men manga av dem ir importerade frin linder
langt borta. Ténk pa att ge ditt barn en miljdmedveten kost — vilj gidrna nirproducerat.

RARIVEN SALLAD

Det ir inget som hindrar att du till den lagade maten river lite firsk sallad. Du kan blanda
olika gronsaker, rotfrukter och frukter i en sallad. Vid 8 ménader senast ir det bra att
bérja med ririvet dd chansen ir storre att barnet girna iter sallad senare i livet. Att vilja
varor efter sisong ir bra bade f6r miljon och for att fa variation i kosten.

“Mat dir mer diin
energi, mat dr en
upplevelse - olika
Jor alla.”

STEG 3 — BORJA TUGGA?

GRUNDRECEPT

(Ungefar samma som steg 2 men utan att purea fint)

ca 150 g gronsaker i sma bitar T.ex. morot, majs och blomkal

100 g potatis el 0,5 dl ris el annat spannmal

30-50 g magert kott

ca 2V dl vatten

Koka upp vattnet och tillsitt de ingredienser du valt i den ordning det tar f6r dem att koka.
Nir maten 4r mjuk I3t svalna en stund. Hill bort verflodigt vatten. Eftersom kottbitar kan
vara svirtuggade i borjan ir ett tips att du kokar kottet skilt och purea det innan det tillsitts

UGNSBAKADE ROTSAKER

Potatis, morot, palsternacka, zucchini, 16k m.m.

Olja

Kryddor

Sitt ugnen pd 200 grader. Dela gronsakerna i lagom stora bitar Sitt rotsakerna i en skal
tillsammans med olja och kryddor. Skaka om med en tallrik 6ver. Gridda i mitten av ug-
nen ca 30 till 40 minuter. (alternativt laga storre bitar till familjen och till babyn mindre
bitar, vilka sitts in i ugnen ca 10 min senare).

P

“Flirskt ger

tuggmotstdind.”
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GROT — BRA LUNCHMAT

De flesta mjél och gryner har kokanvisningar pa forpackningarna. Koka grot pa vatten

till barn som inte bérjat med mjolkprodukter. Vilj girna fullkornsprodukter. Grot gar
utmirke att gora i mikrovigsugnen. Tink pa att ha dllrickligt stort kokkirl - grot kokar
girna 6ver och en del kirl blir vildigt heta i mikrovagsugnen. Tips: Ha firdigt pureade bir
och frukeer i frysen. Nir groten 4r klar sitt i en fryst purébit. D4 svalnar groten snabbare
och purén tinar samtidigt.

Varfér inte koka en hel kastrull grot pé en ging sd ate det ricker till hela familjen. Ta &t
sidan minstingens portion och smaksitt sedan 4t er andra med salt och annat som smakar.

RAGGROT MED LINGON OCH BANAN

4 dl vatten

1% dl ragflingor

% dl lingon (tinade el firska)

15 banan

Koka upp vattnet och ror i flingorna. Lt koka ca 8 minuter pé svag virme och rér om
da och da. Tillsdct lingonen. Lat koka ytterligare 2 minuter. Mosa bananen medan groten
svalnar. Blanda ihop och tillsitt banan om gréten behéver sotas.

GROT PA GRAHAMSMJOL

Y, liter vatten

1% dl grahamsmjsl

+ ev. viitska

Koka upp vattnet. Tillsitt mjolet under kraftig vispning. Lat koka sakta under lock ca 20
minuter. Rér om ibland. Vill du ha gréten tunnare spid med vitska innan servering — da
svalnar groten snabbare ocksi.

FARSKGROT
1 dl naturell yoghurt eller surmjélk (steg 4 — sid 12)

% dl havregryn
frukt eller bir efter smak

Blanda ingredienserna i en skal och lat std en stund innan ni 4ter sd grynen hinner
mjukna. Nir barnet blir stérre kan man med fordel 4ta gréten medan grynen har tugg-
motstind.

VAGA SMAKSATTA — KRYDDOR

Du kan bérja smaksitta mat med 6rter redan vid "steg tva, borja blanda” (ca 6 manader).
Orter ir vixter sisom gronsaker. Av de flesta firska 6rtkryddor som har blad behéver du
bara anvinda ytterst lite.

KRYDDOR
Vitlok. Minga sma barn tycker mycket om vitlok! Helt klart vért att prova. Persilja och
citron neutraliserar vitlokslukeen.

Lék. Okej att anvinda, prova att utesluta 16k i maten om ditt barn har mycket gaser.
Purjolok 4r ett mildare alternativ.

Kryddpeppar. Tink pa att anviinda riktigt finférdelade eller hela pepparkorn som tas bort
nir maten ir firdig. Finns speciella behéllare av metall i handeln att anvinda till kryddor
t.ex. i langkok. D4 dr kryddorna samlade, ger smak men man slipper plocka bort dem.

Ingefiira. Ta bort skalet. Riv den t.ex. 6ver kyckling.

Persilja. Jirnrik vixt som en del barn till och med kan ita som den ar. Passar utmirke
med pasta. Bra i kombination med vitlok

Lagerblad. Sitt med négra lagerblad nir du kokar mat. Ta bort dem nir maten kokat
fardigt.

Dill. Vanligast till fiskritter
Mejram. Till soppor, ir mildare 4n timjan

Libbsticka. Kan anvindas istillet for buljong t.ex. i soppor eller fisk, kan vara svir att
hitta i butik men Litt att odla sjilv

Dragon. Vildigt speciell smak som passar till kétt och i vissa kombinationer dven kyckling.
Viga experimentera med dragonen!

KRYDDTIPS

« Finfordela férska kryddor, frys in i iskubsformer, ta fram vid behov

- Manga kryddor ar latta att odla sjalv, tink pa att de flesta sprider sig
« Odla i stora krukor som gar att dvervintra pa balkongen om de isoleras

1



STEG 4 — MJOLKPRODUKTER

Fran ca 10-12 manader

Frimsta killorna till mjolkprodukeer f6r sma barn 4r mjuka fettprodukter, yoghurt, ost
och mjslk att dricka. Ost 4r ocksa en produkt som vanligtvis innehaller mycket salt — titta
pa innehéllsforteckningen och vilj produkter med lag salt (natrium) halt eller laga egen ost.

Nir det giller yoghurt — vilj naturella produkter och smaksitt sjilv. Produkter som siger
att de innehaller lite socker kan innehalla olika konstgjorda sockerimnen istillet. Bérja
med sma mingder plus syrade mjélkprodukter som asidophilus och yoghurt.

Mjélk som maltidsdryck fran ett ars élder.

EGEN OST
Da ditt barn ir redo for att borja med mjélkprodukter, prova gora egen ost — dé slipper
du saltet som finns i de firdigkdpta produkeerna.

4/5 mjolk
1/5 surmjolk

Virm blandningen sakta, lit den inte koka. Vill du ha fastare konsistens tillsitt lite dgg.
Blandningen kommer att bli "grynig”. Nir den ir varm tag bort den frin plactan. Lat std
tills den “samlat” sig och du ser vitskan (vasslan) tydligt. Sila i ett kaffefilter eller med ett
tunt tyg i en sil. Smaksitt med kryddor enligt egen smak t.ex. med fin stott kummin.

“Sma hinder vill

kdnna pa allt,

>

dven maten.’

SMATT & GOTT ATT TANKA PA

TANDERNA

Direkt nir barnets tinder bérjar titta fram, dr det bra att vinja barnet vid tandborsten pa
ett lekfullt sitt nir barnet dr utvilat och pa bra humér. Borsta forsiktigt tinderna. I borjan
behovs ingen tandkrim utan forst nir kindtinderna tittar fram.

ALLERGIER

Vissa fodoimnen dr mer allergiframkallande 4n andra. Har ni allerig i familjen var upp-
mirksam pé hur barnet reagerar pi mat. Just dérfor introducerar man girna ett fédoimne
i taget — da ir det littare att uppticka vad det ir barnet eventuellt reagerar pa. Ar du
orolig for allergier finns det vissa imnen som kan vara idé att introducera extra langsamt
men de allminna rekommendationerna ir att prova innan ni utesluter nigot.

Idag har det blivit vanligt att anviinda alternativ till vanlig mjslk. Vanligast ir kanske
mjélkliknande vegetabiliska produkter eller getmjélk som inte innehéller mjolkprotein.
Tala med din rddgivning innan ni véljer ndgot alternativ. Vira barn behéver mat frén alla
fododmnesgrupper.

ANNAT GOTT ATT PROVA

Gurka, kan med fordel rivas pé rivjirn

Avocado, gir enkelt att mosa med gaffel. Ar avocadon omogen nir du kdpt den. Lat den
ligga framme &ver natten inlindad i en tidning sd mognar den snabbare.

Mango, kan vara svart att hitta lagom mogna i affdren men helt klart virt att proval

Tomat, gar att gropa ur koteet fran frukten. Limna kirnor och skal.

TIPS
- Lt barnet prova olika smaker — tycker ni om samma mat ar det ldttare framéver
« Valj mjuka fetter frn vaxtriket t.ex. rapsolja eller rypsolja

« Fran kéttdisken kan man begdra att fa malet av valbar marger kéttbit. T.ex. stek som
inte innehaller s& mycket fett
« Valj kokt skinka framom rokt da den kokta innehaller mindre natrium (salt)
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ALLMANT OM MAT — NAR ATA VAD?

OLIKA FODOAMNESGRUPPER

I de olika stegen fyller du ut barnens mat med @mnen frén de olika grupperna. Nir barnet
provat mat frén alla steg (1-4) och det s& smaningom ir dags att bérja dta samma mat som
dvriga familjen rekommenderas att kosten varieras sd att nagot fran varje fodoimnesgrupp
finns med varje dag.

BARGRUPP
SPANNMALSGRUPP

GRONSAKSGRUPP
KOTTGRUPP

FRUKTGRUPP
MJOLKGRUPP

Ungefér nir kan du bérja ge olika mat frin de olika fddoimnesgrupperna till ditt barn?
Hir nedan ir rekommendationerna. Ténk pa att alla barn 4r individer och gor saker i sin
egen takt.

> 4 manader

> 6 manader

> 8 manader

> 10 manader

Potatis Kott Rarivet Mjdlkprodukter
gronsaker fisk

frukt, Bar grot

>5 man kott + foreg. kolumn + foreg.kolumn + foreg. kolumn

Broschyren Kost far spadbarn, 11 upplagan.

ALTERNATIV KOST FOR SPADBARN

Idag dter minga vuxna olika typer av specialkost. Och det som ir bra for en kanske inte
passar en annan men som vuxen kan du sjilv kinna hur du mér och siga till ifall du inte
mar bra. Ett litet barn behéver mat frén alla fododmnesgrupper och har inte spraket eller
erfarenheten att kunna vilja en eller annan kost. Det bista ir att lita barnet folja allminna
riktlinjer tills det blir stérre.

HARD /LOS MAGE ELLER GASER?
Det kan finnas olika orsaker till att magen kranglar. Fr ni inte bukt med besviren via
maten kontakta ridgivningen som kan hjilpa er. Nagra produkter som kan hjilpa magen.

For attfa...

Lésare mage: Plommonpuré

Hirdare mage: Firska blabir, melon

Gaser i magen kan dven avhjilpas med speciell magmassage.

TANK PA

- Vid ett ars &lder kan barnet borja ata samma mat som familien. L&t dvergangen vara langsam.
- Bara for att barnet fyller ett &r tal inte magen helt plétsligt allt. Saltmangden &r ett exempel.

UNDVIK DET HAR

VANTA MED

Det finns vissa saker som du bér undvika att ge ett litet barn av olika orsaker. Hir kom-
mer en ruta pa livsmedel som inte passar smd magar.

Kalrot, rova, rodbeta, spenat,
bladselleri, gronkal, nésslor,
mangold.

forsvara syretransporten i
blodet.

Fododmne Varfor Ok att dta vid....
Lever Innehaller mycket A vitamin 1 &rs alder
och tungmetaller
Honung Kan finnas Clostridium 1 &rs alder
botulinum-botulism &r en
allvarlig sjukdom for barn
under 1 &r
Nitrathaltiga gronsaker Vid Gverkonsumtion kan de Undvik bland de férsta smak-

proven. Anvand sedan med
matta.

Hela notter

Barnets njurar &r inte fardigut-
vecklade och belastas onddigt
av salt. Kan Iatt fastna i
halsen.

Undvik i smébarns aren tills
barnet inte riskerar att fa dem
i halsen.

Sota laskedrycker och
lightsafter

Onddigt socker och konstgjor-
da sockerarter. Finns béttre
alternativ till dryck.

Finns ingen uttalad alder for
att borja dta sota saker. Det &r
foraldrarnas eget beslut,

ju senare desto béttre.
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INFORMATION - OM DU VILL LARA DIG MER

www.folkhalsan.fi
www.martha.fi
www.stm.fi (Social- och halsovardsministeriet)
www.kaypahoito.fi (L&karf. Duodecims God medicinsk praxis— rekommendationer)
www.evira.fi (Livsmedelssékerhetsverket i Finland)
www.barnmat.net
www.slv.se (Livsmedelsverket i Sverige)

Tack ill:

Harriet Strandvik, Elisabeth Eriksson — Finlands svenska Marthaf6rbundet
Linda Hongisto, Carola Ray och Susana Strandback — Folkhdlsans forbund
Malene Culves Alands Halso- o sjukvérd
Sigbritt Fagerstrom — Ostra Saltviks Marthaférening

£ .
Mot % folkhalsan

Alands Marthadistrikt r.f. Folkhélsan pa Aland r.f.
Styrmansgatan 10 Styrmansgatan 10
22100 MARIEHAMN 22100 MARIEHAMN
tfn 018 19411, 0457 34 35 511 tfn 018-17430

martha@aland.net fh.aland@folkhalsan.ax



