Vegetarisk barnmat

-

Visst kan ditt barn leva vegetariskt!
Nar ditt barn ska boérja dta brukar man bérja med olika puréer dar man naturligt bérjar med
olika vegetariska blandningar.

Det gar givetvis ocksa i fortsattningen att leva pa vegetarisk kost utan att man behéver vara
orolig for att barnet inte skall fa i sig det som behovs. Rent naringsmassigt ar det helt enkelt
inte nddvandigt att dta kott, fisk, skaldjur eller agg.

Vegetarisk kost bestar av:

sadesprodukter (vete, rag, korn, havre, raris, avorioris, bovete och hirs i form av brdd, pasta,
grot, mysli och varmratter), baljvaxter (alla slags arter, bénor och linser - bade torkade, farska
eller frysta som brytbénor el. bondbénor), gronsaker, rotfrukter, mjélkprodukter, nétter, fron
(sesam- och solrosfron), frukt och bar.

Energi- och naringstat mat

Maten bor vara allsidig med mycket kalorier for att ticka det vdaxande barnets energibehov.
Kosten ska innehalla lagom mycket fett och kostfibrer. Rda gronsaker, rotsaker samt farsk
frukt och bar bor atas varje dag. Speciellt viktiga ar grona blad och bar. Borja med saft, mos
och sedan finférdelad foda for att sakta vanja barnet vid olika smaker och konsistenser. Det
ar alltid viktigt att vara noga med kvalitén pa maten till barn. Valj helst ekologiskt odlade
produkter och mat med sa lite tillsatser som mojligt. | raffinerade produkter som vitt mjol och
vitt ris har mycket av ndringsamnena gatt forlorade? valj darfor helst fullkornsprodukterna.

Vegankost

| vegankost ingar inte mejeriprodukter. | stallet for komjolk finns det idag manga vaxtmjolks-
alternativ att valja bland, t.ex. soja-, havre- eller rismjolk. Du kan ocksa gora din egen mjolk pa
t.ex. sesamfron i en mixer. Se till att inte glémma bort och komplettera ditt barns vegankost
med vitamin B12, da detta vitamin enbart finns i animaliska produkter. Fraga pa Apoteket!
Att amma lange ar den basta starten inte bara veganbarn utan alla barn kan fa.

Var finns protein?

Protein finns det tillrackligt av i vegetariska koster. Idag ar snarare risken att vi far i oss for
mycket protein. Manniskan behoéver dagligen hogvardigt protein; de 8 livsnddvandiga
aminosyrorna (9 fér barn) som kroppen inte sjalv kan framstélla. Det finns livsmedel som
innehaller alla dessa aminosyror t.ex. baljvaxter som arter, bonor, speciellt sojabdonor och
produkter dar av, mjolkprodukter och mindre mangd i potatis, gréna bladgrénsaker och
naringsjast. Det finns dven protein i manga andra livsmedel som kompletterar varandra, t.ex.
brod, grét, mysli, hirs och andra spannmalsprodukter, notter, linser och andra baljvaxter.



Hur ar det med jarn?

Mineraler att ha i atanke ar férutom jarn aven kalcium, zink och selen samt fér veganer dven
vitamin D och B 12. Jarn finns bl.a. i baljvaxter, grona bladgronsaker (som persilja, ndssla och
gronkal), broccoli, hirs, fullkornsprodukter, torkad frukt som russin och aprikoser, bar t.ex.
jordgubbar, nyponskalspulver, oskalade sesamfron, nétter och mesost. Jarnupptaget 6kas
om C-vitaminrika livsmedel ats vid samma maltid.

Tips

Det finns manga olika specialprodukter att utforska. Det gar att variera mellan manga goda
grotar. T.ex. grot av grahamsmjol/gryn, dinkel (naringsrikt alternativ till vete), bovete,
boveteflingor, hirs, hirsflingor, hirsmannagryn, majsmannagryn (polenta), ris, korngryn, olika
sadesflingor, valling pd havremust. Sadesslagen kan naturligtvis ocksd kombineras pa olika
satt t.ex. hirsmannagryn och grahamsmjél. Séta garna gréten vid tillagningen med torkad
frukt som russin, dadlar, aprikoser, fikon (i stallet for sockrad sylt).

Inte svart

Vegetarisk mat ar 1att att laga ? inte svarare dn annan barnmat. Med hjalp av en mixer,
matberedare eller vitlokpress kan du latt fa ratt konsistens pa maten. Anvand din fantasi,
men ha inte for hoga krav pa dig sjalv. Lycka till med den viktiga uppgiften att ge ditt barn en
brastartilivet!
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dietist

Lisa Dansen Wikstrom
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Las tips!
VEGETARISK BARNMAT - Lactovegetariska matsedelsforslag for barn under 2 ar, skriven av
Elsa Laurell.
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