BRA MAT FOR BEBISAR

Smakportioner. Nar ar
det dags att borja?

ve
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Olimplig mat.

Det har bor du
Lagom. Hur :

undvika att ge
mycket ska en P hic
bebis ata? '

“
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Allt viktigt du behover veta om mat for bebisar och barn upp till tva ar.



NAR ar det dags att borja med mat?
VILKEN mat ar bra att borja med?
HUR kan maten ges?

VAD ar lagom mycket mat?
OM maten ger allergier?
VAD hander sedan?

.
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Hjarta mjolk berattar om mjolk - att mjolk ar
ett ndringsrikt och miljoklokt livsmedel. Allt vi
sdger bygger pa fakta. Forskning har till exem-
pel visat att mjolk och mjolkprodukter, tillsam-
mans med annan nyttig mat, skyddar mot flera
av vara vanligaste folksjukdomar. Vi mar alltsa
bra av mjolk. Det gor miljon ocksa. Nar korna
betar i hagarna bidrar de till den biologiska
mangfalden. D4 blir det plats for sanglarka,
humla och ménga fler vixter och djur.

Bakom Hjarta mjolk star svenska mjolk-
bonder och mejeriféretag via LRF. Vi finns pa
Facebook och pa www.hjdrtamjélk.se.

Hor gdrna av dig!

Forfattaren Sara Ask ar legitimerad dietist,
med gedigen klinisk erfarenhet fran Karolinska
universitetssjukhuset. Sedan nagra ar tillbaka
skriver Sara framforallt artiklar, webbtexter
och kokbocker, samt foreldser om det mesta som
har med mat att gora.

ﬁ Psst! Prenumerera pd virt nyhetsbrev

»Kalla fakta fran Hjarta mjolk«. Finns pa
www.hjdrtamjélk.se!

Natw v deb-dugs oth botge med mat?

FRAN DET ATT BEBISEN ir fyra ménader ar det fritt fram att 1dta hen prov-
smaka annan mat an brostmjolk eller modersmjolksersattning. Tittar bebisen
nyfiket efter dina tuggor, stracker sig efter din mat eller stoppar fingrarna i sin
mun nar du dter? Det kan vara tecken pi att hen ar nyfiken och vill prova. Aven

bebisar som inte visar ndgot kan vara nyfikna, sa testa girna!

Smaksensationer fran fyra manader

Till en bérjan handlar det bara om att ge
pyttesma smaksensationer, till exempel en
liten sked med mat i mjuk konsistens fran din
tallrik. Smaksensationerna ska vara smé sa att
de inte mattar eller konkurrerar ut amningen
eller modersmijélksersattningen. Men vissa
bebisar vill redan nu ha mer mat och det ar
helt okej. Fraga skoterskan pa barnavards-
centralen, BVC, om rad i s& fall. Andra bebisar
ar inte alls sarskilt nyfikna pa annat &n brostet
eller flaskan nér de ar sa har sma. Det gor
ingenting - det ar ingen bradska.

Smakportioner frin sex manader

Nar bebisen blivit sex manader ar det dags att
borja med smakportioner. Runt den aldern
behover bebisen mer naring, framforallt

jarn, an bréstmjélken eller modersmjolks-
ersattningen kan erbjuda. Livsmedelsverkets
rad ar att successivt 6ka mangden mat fran
sex manaders alder och att fortsatta amma
eller ge modersmjoélksersattning som vanligt
medan bebisen lar sig ata.

Forsok att lata barnets intresse styra takten.

Brostet eller flaskan kan garna vara en trygg
bas under hela forsta levnadsaret eller langre.

Hitta er tid!

Det spelar ingen roll nér pa dygnet bebisen far
smakportioner, det viktiga ar att hen inte ar
for trott, for hungrig eller for matt. Prova dig
fram till en tid som passar er. Kanske i sam-
band med att andra ater? Bebisar uppskattar
férebilder vid matbordet.

Allabarn dr olika

Det ar olika latt for olika barn att lara sig ata,
pa samma satt som de lar sig krypa och prata
olika snabbt. Vissa barn verkar tycka att mat
ar livet och gar fran 1 tesked till 1 deciliter mat

pa tre dagar, medan andra behover ett halvar
pa sig for samma resa - utan att det behéver
vara nagot konstigt med det. Darfor ar det bra
attinte jamféra sa mycket med andra utan
koncentrera sig pa det egna barnets utveck-
ling. Tank dig sjalv om du druckit ljummen
mjo6lk hela livet - inte konstigt om det ar ovant
att plotsligt fa andra smaker och konsistenser.

Létt att missforsta sin bebis

Misstrdsta inte om bebisen grimaserar och
spottar ut allt du just gett - det behdver inte
betyda att hen inte vill ha. En bebis som ar van
vid att suga mjolk rér tungan pa ett satt som
till en borjan leder till att smakportionerna
aker ut ur munnen i stéllet for ner i magen.
Fortsatt erbjuda mat i olika smaker. Tids nog
|ar sig bebisen fora maten in i munnen och
bakat i stallet for ut.

KLARA
KLADDA

AT!

SEX MANADER. Nir bebisen
har blivit sex manader ar
det dags att borja servera
smakportioner. Se exempel
pa bra startmat pa nista
uppslag.



DET MESTA I MATVAG gar bra att ge till bebisen forutsatt att konsistensen ar
mjuk sa att hen inte satter i halsen. Forr var raden tydliga kring vilka livsmedel

man skulle bérja med och hur manga dagar i strack man skulle ge respektive
livsmedel. Men bebisens mag-tarmkanal utvecklas successivt och det finns inga
magiska granser for nir den ar redo for olika livsmedel, bortsett fran att det
finns ndgra saker man bor vanta med. Darfor gar det inte att sdga att nagot
specifikt livsmedel ar mer ratt an andra att borja med.

Ge jarnet!

Bebisen behover fa mat med jarni. Jarn
behovs framférallt for att transportera runt
syre i blodet, men ocksa for hjarnans utveck-
ling. Jarn finns i till exempel jarnberikad valling
och grot, blodpudding, leverpastej, kott, fisk
och agg. | vaxtriket ar det baljvaxter, notter,
froer, torkad frukt och fullkornsprodukter som
innehaller mest jarn. Jarn i mat fran vaxt-

riket ar betydligt svarare for kroppen att ta
upp, men om man ater nagot C-vitaminrikt i
anslutning - exempelvis paprika, broccoli eller
citrusfrukt - underlattas upptaget.

Vitamin D

Bebisen behover fa D-droppar, fem drop-

par om dagen, aret om, dtminstone fram till
tvadrsdagen. Anledningen ar att det inte finns
tillrackligt mycket vitamin D i maten. Vitamin D
behovs bland annat for benbildningen. Men fa
inte panik om du glémmer dropparna nagon
gang. Det viktiga ar att komma ihag dem for
det mesta.

Tidig introduktion minskar allergirisk
Tidigare trodde man att det gick att forebygga
allergi genom att vanta med att introducera
agg, fisk och nétter. Men ny forskning visar att
det kan vara precis tvartom. Risken for allergi
tycks minska hos barn som far den typen av
livsmedel tidigt och det galler dven om det
finns allergi i slakten. Darfor ar det bra att
introducera sa manga olika livsmedel som
mojligt, forutsatt att bebisen ar med pa det.

Mjolk - som vilket livsmedel som helst
Mjolk kan du introducera som vilket livsmedel
som helst fran det att barnet borjat med mat,
exempelvis som en skvatt till gréten, som
yoghurt eller som ingrediens i mat. Daremot
b6r du vanta med att ge mjolk som dryck eller
hela mal av yoghurt eller fil till dess barnet fyllt
ettar.

Mjolk ar naringsrikt, men innehaller nastan
inget jarn. Om bebisen far i sig stora mangder
mjolk kan det handa att hen inte orkar ata
tillrdckligt mycket av annan mat, som ger jarn.

Gluten - lite speciellt

Gluten ar ett protein som finns i vete, rag
och korn. Forskning talar for att risken for
glutenintolerans minskar om gluten intro-
duceras langsamt. Det &r visserligen bara
den som har genetiskt anlag som kan bli
glutenintolerant, men eftersom man inte vet
pa forhand vilka som béar pa anlaget rekom-
menderas langsam introduktion for alla.

Man vet annu inte exakt vad som ar lagom
mycket, men en liten bit vitt bréd eller smor-
gasran, eller en liten sked pasta eller bulgur
nagra ganger i veckan kan vara en start.

Om du ger kopt grot kan du lasa pa for-
packningen for att se om den innehaller gluten
(till exempel vetemjol). Valling for de yngsta
barnen innehaller nufértiden oftast bara sma
mangder gluten.

Exempel pa
bra startmat: &

FISK: lax eller torsk, kokt och puréad.
KOTT ELLER KYCKLING: kokt och
puréad.

BALJVAXTER: kikartsmos, puré pa
roda linser eller mosad tofu.
YOGHURT ELLER FIL: gérna naturell
eller med en klick fruktpuré.
VALLING/GROT: jarnberikad valling
och/eller grot.

BROD: smaé bitar av brod (I1as mer
om gluten ovan).

GRONSAKER: avokado eller kokt och
puréad broccoli/blomkal.
ROTFRUKTER: kokt och puréad
morot, palsternacka eller potatis.
FRUKT OCH BAR: mosad banan eller
mjukt paron.

FOR ATT SMAKEN och
konsistensen ska likna det
bebisen dr van vid kan du
spada puréerna med lite
bréstmjolk eller moders-
mjolksersattning i bérjan.

o0,

DET HAR AR MAT som

ger mycket av den ndring
bebisen behover, till exem-
peljarn, selen, zink, vitamin
B,,, kalcium, fibrer, protein
och omega-3-fett.



Nagra livsmedel att undvika

DET MESTA GAR BRA att ge till bebisen, forutsatt att konsistensen &r anpassad, men
det finns vissa saker som man bor vara forsiktig med:
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HONUNG kan innehalla sporer av en
bakterie som kan vara farlig for bebisen
och bér darfor undvikas forsta levnads-
aret. Det galler aven honung som ingre-
diens i exempelvis brod och kex.

GRONA BLADGRONSAKER innehaller
nitrat som kan omvandlas till nitrit i
bebisens mage och férsamra syresatt-
ningen. Darfor ar dessa bra att undvika
till barn under ett ar. Men smakprov ar
ingen fara, sa ar bebisen nyfiken - Iat
hen smakal!

SALT ar det bra att vara forsiktig med,
eftersom den som vanjer sig vid mycket
salt som barn garna fortsatter med det
senare i livet. Men det innebar inte att
allt till bebisen maste vara saltfritt.

Du behover till exempel inte leta
saltfritt brod och smér och vill bebisen
smaka din mat ar det fritt fram. Dar-
emot ar det bra att undvika salta snacks
och inte ge salta charkprodukter som
korv och kassler sa ofta. Lat maten
garna ta smak av andra kryddor, som
ortkryddor, dill, persilja och koriander.

SOCKER ger ingen nadring utan bara tom
energi (alltsa kalorier utan vitaminer
och mineraler) och darfor ar det bra

att undvika mat med mycket socker i,
som saft, fruktdrycker, kramer, sylt och
nyponsoppa till bebisen. Glass, kakor
och andra sotsaker ar ocksa bra att lata
bli sa langt det gar.

HELA NOTTER och jordnétter kan fastna
i bebisens hals och bér darfér undvikas,
men jordnétssmor och nétter i finhackad
form kan man garna ge eftersom det till
och med kan bidra till minskad risk for
allergi.

GRON POTATIS innehéller solanin, som
kan ge magont, krakningar och diarré
och darfor bor varken barn eller vuxna
ata det. Lite solanin finns alltid under
skalet, sa till bebisen kan du garna skala
potatisen, dven farskpotatisen.

OPASTORISERAD MJOLK kan innehélla
skadliga bakterier och bor darfér undvi-
kas av bade barn och vuxna.

RISKAKOR OCH RISDRYCKER bor inte
ges till barn under sex ar eftersom de
kan innehalla arsenik. Sammanlagt bor
barn inte ata risprodukter oftare an fyra
ganger i veckan.

FANKALSTE dyker ofta upp som tips
om man googlar pa spadbarnskolik.
Men bade ammande mammor och barn
under fyra ar bor undvika fankalste,
eftersom man inte vet tillrackligt mycket
om effekterna.

Kadlla: Livsmedelsverket

Fuw kan maten ges?

DET FINNS FLERA OLIKA SATT att introducera mat pd, men det vanligaste ar
att borja med mat i puréform, antingen kopt eller hemlagad. Kopt barnmat ar

gjord pa bra ravaror och ar fri fran tillsatser, fairgimnen och sétningsmedel, sa

den ar ett gott alternativ till hemlagad mat. Samtidigt ar det inte svart att laga

egen mat heller, bara att koka, mixa och tillsatta lite fett.

Mosa och mixa

Det gar bra att ge bebisen av familjens mat,
forutsatt att konsistensen anpassas. Du kan
till exempel ta undan en portion till bebisen
innan salt, buljong eller sojasas tillsatts och
mixa den slatare.

En del véljer att hoppa 6ver puréstadiet
och i stallet ge mat i kokt eller ugnsbakad
form som bebisen sjalv kan halla i handen och
ata genom att mosa maten med tungan mot
gommen. Metoden kallas baby-led-weaning,
eller kort och gott BLW.

Tips om bebisen inte vill ha bitar

Nar bebisen vant sig vid de slata puréerna
kan man prova att ge mat med lite grovre
konsistens. Den kopta barnmaten fran atta
manader innehéller till exempel ofta sma
bitar, ndgot som inte uppskattas av alla. Har
foljer nagra tips om bebisen tycker bitar ar

ovant och svart:

o Ge mest avden mat bebisen klarar av - och
mindre av det som &r svart. Bebisen visar
nar den ar redo for stdrre mangder.

e Lat bebisen fa en egen sked - ett bra steg
mot att bli en aktiv atare.

e Lat garna bebisen utforska maten: kladda
och leka.

e Kvaljs och kraks bebisen av bitar i purén,
hoppa 6ver den konsistensen och prova att
ge plockmat i stallet.

e Haisimagen - en del barn behover lite
langre tid pa sig for att vanja sig vid ny-
modigheter som att ata fast mat.

e Om barnet ar 1,5 ar och annu inte kan
hantera bitar ar det bra att s6ka hjalp. Eller
om maltiden kanns konfliktfylld, oavsett
barnets alder. | sa fall kan en logoped, som
kan mycket om &t- och svaljsvarigheter, vara
till god hjalp. Barnhalsovarden kan férmedla

kontakt. ‘ s
L
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Hur ar det med klammisar?

. SEDAN ETT TIOTAL AR finns barnmat i klampase, klammisar.

. Nagra innehaller mat, andra grot, smoothie eller fruktpuré. Klam-

. misar har bade for- och nackdelar. Fordelarna ar att bebisen kan
servera sig sjalv, ndgot som manga uppskattar, utan att det blir

: alltfor kladdigt dessutom. Innehallet i klammisar ar likvardigt med
: annan kopt barnmat, det vill sdga bra. Men det ar viktigt att barnet
. inte bara far mat i klammisar. Dels eftersom maten ar helt slat och
. barnet behoéver fa 6va pa andra konsistenser. Dels eftersom maten
. inte syns och det ocksa &r nagot som ingar i att lara sig ata; att veta
hur maten ser ut.

: Det &r ocksa bra att forsoka tanka pa att inte sticka till barnet en
: klammis i vagnen sa fort barnet gnaller, eftersom barnet behover

. lara sig att man ater nar man ar hungrig, inte nar man har trakigt.



SOM FORALDER ir det l4tt att undra hur mycket mat bebisen bér ata. Det irri-
terande svaret ar: det beror pa. Bland annat har det att géra med hur mycket

— for bebisar 8-10 manader

bebisen ammas eller far i flaskan och hur mycket hen sover och ror sig.

Alla bebisar dr olika

Eftersom barn lar sig ata sa olika fort kan en
matdag se valdigt olika ut for ett barn som

ar 8-10 manader. Vissa har redan en riktig
maltidsordning, medan brostmjolken eller
modersmjdlksersattningen fortfarande spelar
stor roll for andra. Om bebisen vaxer och
utvecklas som den ska ar det ett bra tecken pa
att hen far i sig lagom.

Kan bebisen dta vegetariskt?

Bra vegetarisk mat kan innehalla allt en bebis
behover, men det galler att ha koll pa var
naringen finns. Flera viktiga naringsamnen,

som exempelvis vitamin B, vitamin D,

12!
omega-3, jarn och zink finns i mindre ut-
strackning i den vegetariska maten eller ar

svarare for kroppen att ta upp.

Sa har kan en matdag se ut for en bebis som
kommit igdng med mat och for en som inte
kommit lika langt. Observera att det bara ar
exempel - det kan se ut pa massor av olika

satt.

TILL MATGLAD BEBIS

Frukost: brostmjolk, modersmjolks-
ersidttning, grot eller vélling. Eventuellt
med frukt, bar eller gronsaker.
Mellanma3l: bréstmjolk, modersmjolks-
ersidttning, brod, yoghurt, frukt, bar eller
gronsaker.

Lunch: 1-2 dl barnmat, hemlagad eller
kopt. Garna lite frukt som dessert.
Mellanma3l: se frukosten.

Middag: 1-2 dl barnmat, hemlagad eller
kopt. Garna lite frukt som dessert.
Kvillsmal: se frukosten.

VEGOMENY

For barn som alltid dter vegetariskt finns
det ndgra nyckellivsmedel som bér finnas
med pa tallriken varje dag nar barnet
kommit igdng med mat:

Baljvaxter, som linser, bonor, drter, tofu
eller andra sojaprodukter.

Gronsaker och rotfrukter.

Mat med fullkorn, till exempel full-
kornspasta och fullkornsbulgur eller
vanliga havregryn, grahamsmjol och
ragmjol, som kan anvédndas i brod och
pannkakor.

TILL MINDRE MATGLAD BEBIS

Frukost: brostmjolk, modersmjolks-
ersattning, grot eller vélling. Eventuellt
med frukt, bér eller gronsaker.
Mellanmal: bréstmjolk, modersmjolks-
ersattning, frukt, bar eller gronsaker.
Lunch: nigra skedar mat, hemlagad eller
kopt. Garna lite frukt som dessert.
Mellanma4l: se frukosten.

Middag: nagra skedar mat, hemlagad
eller kopt. Garna lite frukt som dessert.
Kvillsmal: se frukosten. .

Amma eller ge modersmjolksersattning
ianslutning till maltiderna om bebisen
5 7 vill. Erbjud &ven vatten som dryck.

Frukt och bér, garna som mellanmal eller
som dessert efter maten - d4 tas jarnet i
maten upp lattare.

Jarnberikad grot eller villing atminstone
tills barnet ar tva ar.

D-vitaminberikad mjélk, fil och yoghurt
eller berikade vegetabiliska alternativ (dock
inte risdrycker till barn under sex ar, efter-
som de kan innehalla arsenik).

Rapsolja eller matfett baserat pa rapsolja
—da far barnet en daglig dos omega-3.

FOR MER kunskap om barn
och vegetariskt: Grén mat
for gravida och barnfamiljer
(Gothia fortbildning) av Asa
Strindlund och Elisabeth
Kyhlberg.




Om maten g allergien!

EN DEL BEBISAR reagerar allergiskt pa mat, nirmare bestimt pa proteinet i
maten. Man kan vara allergisk mot i princip vad som helst som innehaller

protein. Bland sma barn ar allergi mot komjolk och dgg vanligast, men det

drabbar endast ett par procent.

@%ﬁ&!

APROPA MATKRANGEL:
Ndr ditt barn inte dter -
praktiska rdd for att hitta
matlusten (Roos Tegner) av
Kajsa Lamm Laurin.

Forsta hjdlpen vid matbordet
- om barns matkrdngel,
ndringsbehov och smak-
favoriter (Ordfront) av Sara
Ask.
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Sok hjilp vid symtom

Allergier marks hos de flesta redan under det

forsta halvaret, till exempel nar barnet far

modersmjdlksersattning, kopt babygrot eller

nagot annat som innehaller mjolk eller agg.
Symtom pa matallergi kan vara exempel-

vis eksem, krakning, magont, férstoppning,

diarré, nasselutslag eller andningssvarigheter.

Ibland &r det uppenbart, ibland svarare att
koppla till nagot livsmedel. Oavsett vilket ar
det viktigt att inte utesluta nagot pa egen
hand utan alltid radfraga barnhalsovarden
eller vardcentralen. Det &r ocksa viktigt att
veta att symtomen inte nédvandigtvis
behover bero pa en matallergi. Nagot annat
kan ligga bakom. | sa fall behover du fa hjalp

att ta reda pa vad. Allergi mot mjolk vaxer
ofta bort redan efter ett par &r. Aggallergi kan
ocksa véaxa bort.

ar tillbaka.

Skilj mellan mjélkallergi och laktos-
intolerans

Mjolkallergi och laktosintolerans ar helt olika
saker. Mjolkallergi ar som tidigare namnts en
allergisk reaktion mot proteinet i mjolk och
mjolkprodukter. Laktosintolerans daremot ar
ingen allergi utan beror pa att kroppen inte
kan bryta ned laktos (mjolksocker).

Symtom pa laktosintolerans &r gaser,
magont och diarré. Laktosintolerans hos barn
under fem ar ar mycket ovanligt. Om barn inte
talde laktos skulle de heller inte tala brost-
mjolk, som ar nagot av det mest laktosrika
som finns. Om barnet &nda visar symtom pa
laktosintolerans behdver man ga till botten
med varfor barnet inte tal laktos, eftersom det
sannolikt &r nagot annat som ligger bakom.
Exempelvis kan det réra sig om en oupptackt
glutenintolerans.

Om bebisen inte vill ata:

DET AR INTE OVANLIGT att bebisar dter mindre i perioder. Ofta har

det helt naturliga forklaringar. Har foljer nagra saker att fundera

over for att fa klarhet:

o Far bebisen &ta sjalv? Det kan 6ka barnets intresse for mat.

o Ater bebisen i séllskap av andra? Det &r ofta roligare.

o Ar bebisen redan métt? Det &r vanligt att foraldrar och barn har
olika uppfattningar om vad som ar lagom mycket.

o Smaater bebisen? Majskrokar, juice, russin och annat smaplock
kan hamma aptiten pa vanlig mat.

© Har bebisen just varit forkyld? Det kan ta en stund innan aptiten

o Mar bebisen inte bra? Ovilja att ata kan vara tecken pa allergi eller
sjukdom. Radfraga barnhéalsovarden.

JOBBIGT? Tala med barnhéalsovarden om du kdnner dig stressad
ﬁ ~ och orolig 6ver matsituationen.

Yad hinden sedan

DE FLESTA BARN blir mer eller mindre skeptiska till mat under andra levnads-
aret och det dr nagot som ar helt naturligt.

De flesta farisig tillrackligt

| takt med att barn blir mer sjélvstandiga
bérjar de reflektera mer kring vad som ar
atbart och inte. Manga valjer garna sakra kort
framfér blandad mat, som grytor och mat med
sas pa eller mat som de inte sett forr. Gron-
saker brukar heller inte vara speciellt populart,
sarskiltinte om de smakar lite beskt. Extra
tydligt brukar det har vara hos barn mellan tva
och fem ar. Som foralder kan man bli stressad,
inte minst eftersom det har ofta sammanfaller
med en tid nar barnet vaxer Ildangsammare,
men det ar oftast helti sin ordning.

Fisk, kott, agg
eller baljvaxter

Potatis, pasta
eller bulgur

Gronsaker och

Uppmuntra gidrna, men pressa inte

For att komma ur den skeptiska fasen behéver

barnet:

o Tid att bekanta sig med den nya maten.

e Fa se andra ata och ma bra av maten.

e Sjalv fa kanna att maten gor gott, eller med
andra ord: inte ma daligt av maten.

For att lara sig uppskatta ny mat behéver barnet
till sist vaga smaka, ofta flera ganger. Men det
aringen bradska, sa pressa inte barnet. Det ar
viktigt for matgladjen att barnet inte uppfattar
matbordet som en kravfylld plats.

Vatten eller mjolk
frukt (till barn 6ver 1 ar) mojligt.

PUSSLA SMART. Bra mat innebér
att méltiden innehaller flera
olika livsmedel. Pa sa satt okar
chansen att barnet tacker sitt
behov av néring. Sa har kanen
vanlig maltid pusslas ihop for att
bidra med sa mycket ndring som

TIPS FOR VIDARE LASNING:
Pa www.livsmedelsverket.se
finns aktuella rad om mat for
béde bebisar och dldre barn.
Du kan ocksa ldsa Barnsligt
nyttigt - Bra mat for barn
och ldra dig mer om mat till
barn 6ver tva ar, som finns
attladda ner fran:
www.hjdrtamjoélk.se

Dar hittar du dven de refe-
renser som den hér skriften
stodjer sig pa:
www.hjdrtamjoélk.se/
kladdigtnyttigt

Rom ihig!

DU SOM FORALDER bestidm-
mer vad som serveras, men
det ar barnet som bestam-
mer vad och hur mycket hen
vill ata.
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