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Ndr ditt barn har fyllt ett dr kan det i stort sett dta samma
mat som resten av familj Jjen. Nu grundldggs de matvanor som
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‘Or sma barn

Barn behover niring for att vaxa och utvecklas. Eftersom sma
barn inte dter lika mycket som vuxna behéver de mat som ar
rik pa vitaminer och mineraler. Samtidigt ar det inte vad barnet
ater vid enskilda maltider eller dagar som ar det viktiga, utan
vad det dter under en lingre tid. Malet ar alltsa inte att forsoka
fa varje maltid perfekt utan att i det stora hela erbjuda bra mat.

Det som ar bra mat for barn ar ocksd bra mat for 6vriga familjen.
Eftersom barn inte sjilva vet vad som ar bra for dem, behover du
som foralder leda vagen. En bra regel ar att du bestammer vad som
ska serveras, medan barnet bestaimmer hur mycket det vill ita.

Vad ska barn ata?

For barn, precis som for vuxna, dr det bra att dta varierat, det vill
sdga att 4ta manga olika sorters mat. D4 fir barnet i sig den niring
det behover — protein, kolhydrater, fett, olika vitaminer och mineraler.

Genom att servera olika sorters mat hjilper du ocksa barnet att
vanja sig vid mdnga smaker. Mdnga barn ir skeptiska till ny mat och
kan behova prova ett nytt livsmedel manga ganger for att vinja sig
vid den nya smaken. Det kan vara ldttare att ta till sig en ny smak
om den serveras tillsammans med mat som barnet redan tycker om.

Aven om det ir bra att dta varierat ir det inte hela virlden om
barnet skulle dta samma mat i en hel vecka. Barnet fir inte narings-
brist for det. Det du kan gora dr att i stillet forsoka variera tillbe-
horen och mellanmélen. Om barnet under en lingre tid bara ater ett
fatal ratter kan kosten bli alltfor ensidig. Prata med sjukskoterskan
pa barnavardscentralen (BVC) om vad du kan gora da.

Kroppen mar bra av att fa mat regelbundet — frukost, lunch och
middag och 2-3 mellanmal. Det blir ocksd littare for barnet att lira
sig skillnaden mellan att vara hungrig och mitt. Undvik smaitande
mellan mdlen, s att barnet orkar dta ordentligt vid méltiderna. Det
ar inte heller nyttigt for tinderna att alltid ha ndgot i munnen.




Frukost och mellanmal

En bra nidringsrik frukost kan till exempel bestd av ndgot eller ndgra
av dessa:

e fil eller yoghurt med miisli eller osotade flingor

° grot med mjolk

® smorgés och mjolk

® en mugg valling

e och girna en bit frukt eller gronsak.

I en del kulturer dter man rester frin middagsmaten till frukost och
det gar forstds lika bra.

Eftersom smd barn inte orkar dta sd mycket vid varje maltid ar
mellanmalen viktigare for barn dn for vuxna. Ett ndringsrikt mel-
lanmal kan bestd av samma typ av mat som frukosten.

Om man fortsitter att amma ar
ocksa brostmjolk ett bra litet
mellanmal som ger mdnga
naringsimnen, bland
annat omega-

3-fett.

Tre exempe/ pd en bra
m‘in‘nysn’k ﬁfukost.
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Bullar, kakor, glass och andra sota produkter bidrar inte med sa
mycket naring, men diremot med mycket socker. Darfor ar det klokt
att spara dem till speciella tillfallen.

Fullkorn och fibrer

Fullkorn och fibrer ir bra dven for sma barn, men barn under tva ar
kan bli 16sa i magen om de far for mycket. For andra barn kan det
bli tviartom, de blir troga i magen. Hur mycket fibrer barn kan ita
utan att magen paverkas varierar frin ett barn till ett annat — du far
prova dig fram. Ett bra sitt att fd lagom med fibrer dr att variera
mellan fullkornsprodukter och mindre fiberrika sorter.



Lunch och middag

Med lagad mat béde till lunch och middag

ar det ldttare att taicka sma barns behov av

ndring. En tumregel for att fa till det ar att
varje dag servera ndgot fran varje livsmed-
elsgrupp:

e Potatis, pasta, ris, bulgur, couscous och
bréd: ger bra kolhydrater och fibrer, men
ocksa viktiga mineraler och vitaminer,
som jarn och folat (folsyra).

o Kott, fisk, kyckling, dgg, bonor, linser
och tofu: ar viktiga killor till protein,
vitaminer och mineraler. Kott, bonor och
tofu dr bra kallor till jarn.

o Gronsaker, rotfrukter, frukt och bar:
innehaller mycket vitaminer och andra
skyddande amnen, men ocksé fibrer.

e Mjolk, fil, yoghurt och vegetabiliska
drycker, som berikad havre- och soja-
dryck: ar viktiga kallor till kalcium och
mdnga andra mineraler och vitaminer.

® Olja och flytande margarin till matlag-
ning: ar viktiga kallor till nyttiga fetter.
Om maten ar mager kan barnet behova
lite extra fett i sin portion.

Vinj ditt barn vid att dricka vatten eller
mjolk till maten. Anvind kallvatten och
spola tills vattnet ar kallt, dven nir du tar vatten till matlagning.
Varmt kranvatten kan bland annat innehdlla koppar fran ledning-
arna.

OM MAN HAR EGEN BRUNN rekommenderar Socialstyrelsen att man
kontrollerar vattnets kvalitet vart tredje ar. Kommunens miljéférvaltning
dér du bor kan ge rad om hur du gér. Om vattnet dr "otjdnligt” pa grund av
bakterier; eller om bakterien Escherichia coli (E.coli) finns i vattnet, ska man
koka det innan det ges till barn. For dvriga @mnen bér man félja de rekom-
mendationer som féljer med analyssvaret.

Lds mer om dricksvatten och egen brunn pa www.livsmedelsverket.se.



Hemlagat eller fdrdiglagat?

Maidnga tycker det ar roligt att laga mat medan andra kanske inte dr
sa vana vid matlagning. Att laga bra mat for sma barn behover inte
vara svart. P4 webben och i kokbocker finns manga bra och enkla
recept du kan ta hjalp av. Det finns ocksa en hel del halvfabrikat och
fardigratter som passar dven sma barn.

Vissa ar tveksamma till industrilagad mat for att den ibland
innehdller mer tillsatser 4n hemlagad. D4 dr det bra att veta att alla
tillsatser som anvands i livsmedel 4r vetenskapligt bedomda och
godkinda och sikra for bade barn och vuxna. Diremot kan man
behova se upp sd att produkterna inte innehéller mycket salt eller
socker. Valj garna nyckelhalsmarkt mat — den innehaller mindre salt
och socker.

Fisk och skaldjur

Fisk och skaldjur ar viktiga kallor till D-vitamin, jod och selen. Fet
fisk, som lax, sill och makrill, innehéller ocksé det sirskilda omega-
3-fett, DHA, som barn behover for hjarnans och synens utveckling.
Darfor dr det bra for barn att ata fisk ofta, garna 2-3 ganger i
veckan. Forsok att variera med olika sorters fisk, det ar bra for
bade hilsans och miljons skull. Nagra fa sorters fisk kan innehéalla
miljogifter, se sidan 17.

Minga tycker det dr svart att laga fisk, men det behover det inte
vara — ett enkelt sitt dr att koka en bit fisk i mikron i ndgra minuter.
Det finns ocksd manga bra halvfabrikat och fardigratter att ta till.
Fiskpaldgg pa smorgasen, som makrill pd burk, dr ett annat enkelt
sdtt att servera fisk.

Barn som aldrig dter fisk bor f4 mat lagad med rapsolja och mar-
gariner gjorda pd rapsolja. De innehéller omega-3-fett som till viss
del kan omvandlas till DHA i kroppen. Aven valnétter och linfréolja
innehdller omega-3.

JARN &r ett ndringsimne som smd barn har svart att fa tillrdckligt av. Jirn-
berikad grét eller vélling ar darfor bra dven under barnets andra levnadsar.
Ké&tt, blodpudding, palttunnbréd och annan blodmat dr ocksa rika pa jarn.
Bonor, kikarter, linser, tofu och en del nétter och fron ar vegetariska jarn-
kallor.
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Frukt och gront

Minga barn ater frukt och gronsaker med gladje, bara de far
chansen. And4 ir det manga barn som iter for lite frukt och gront.
Servera gronsaker till bade lunch och middag och frukt varje dag.
Variera girna fiarg och form, det kan vicka barnets nyfikenhet och
matgladje.

Det finns ménga frysta gronsaker. De innehdller lika mycket
ndring som farska och gér snabbt att laga till. Om du lagar dem
i mikron behdlls niringen battre an om du kokar i kastrull. P4
forpackningen star det hur du gor.

Bonor och linser innehdller amnen som kan ge magknip, men som
forsvinner om bonorna kokas. Lis pa forpackningen hur du gor.
Aven firska bonor behover kokas. Det finns ocksa bonor och linser
i burk eller tetra som ar fardigkokta och kan serveras direkt.
Nagra fler exempel:

e Skar stavar av gurka, morotter, broccoli- eller blomkalsbuketter
och servera medan du lagar maten. Det dr snabbt gjort och kan
motverka en del av hungergnallet.

® Ha gronsaker i maten, till exempel rivna morotter, vitkal, en burk
krossade tomater, majs eller bonor i kottfarssasen eller grytan.

® Sma barn tycker ofta det dr roligt med ”batar” av dpplen och
paron eller bananslantar. Det dr ocksa ldttare att dta for ett litet
barn.

Lis mer i avsnittet om vegetarisk mat for barn.

Mjolk och mjolkprodukter

Mjolk och mjolkprodukter dr viktiga kallor till bland annat kal-
cium. Kalcium behovs for att bygga upp barnets skelett och tander.
En halv liter mjolk, fil eller yoghurt om dagen racker for att ticka
barnets kalciumbehov. Aven villing innehaller kalcium, men lite
mindre 4n mjolk. En skiva ost ger lika mycket kalcium som 2-1 dl
mjolk.

Lattmjolk och mellanmjolk ar viktiga killor till D-vitamin,
eftersom de berikas extra med D-vitamin. De innehéller darfor
betydligt mer D-vitamin #n fetare mjolk. Aven minga magra fil-
och yoghurtsorter berikas.

Om ditt barn inte dter ndgra mjolkprodukter alls, till exempel pa
grund av mjolkproteinallergi, bor du fa rad fran en dietist.



VILKEN MJOLK SKA SMA BARN DRICKA? Barn under tva ar behé-
ver nagot mer fett i maten dn vuxna. Darfor kan det kdnnas naturligt att ge
barn feta mjolkprodukter. Men det dr framfor allt omega-3-fett som barn
behover mer av och det finns inte i mjclken. Darfor ar det bdttre att ge
magra mjolkprodukter och i stdllet ha lite extra rapsolja i maten, eftersom
den innehaller omega-3. Mager mjélk innehaller lika mycket vitaminer och
mineraler som fet mjolk. De flesta magra mjolkprodukter berikas dess-
utom med D-vitamin och dr darfor viktiga kllor till D-vitamin fér barn.

Smor, margarin och olja

Omega-3-fett dr viktigt for barns utveckling. Rapsolja dr av naturen
rik pa omega-3. Ett enkelt sitt for ditt barn att fa i sig omega-3

ar att du viljer rapsolja och matfetter som innehdller rapsolja till
barnets smorgdsar och i matlagning. Barn under tva ar behover
ocksa lite mer fett an vuxna och darfor ar ett fetare margarin battre
an lattmargarin. Smor innehdller bara lite omega-3, och ar darfor
inte det basta valet for barn. Om du dnda valjer att ge ditt barn
smor ar det extra viktigt att anvdnda rapsolja till matlagningen och
att barnet dter fet fisk, som ger omega-3. Barn som ammas fir dven
omega-3 fran brostmjolken.

Hur mycket behdver sma barn ata?

Det ar naturligt att barnet inte fortsétter att 6ka sina matportioner
i samma takt som under forsta levnadsaret, eftersom det inte vixer
lika fort som tidigare. Om du som vuxen liter barnet sjilv ta ansvar
for mangderna dter barnet oftast lagom mycket mat, utslaget pa
langre tid. Lagg darfor inte upp for stora portioner, utan 1at hellre
barnet ta om av maten. Ibland 4ter ditt barn vildigt lite, och blir da
snabbt hungrigt igen. Ibland dter det mycket och blir valdigt matt.
Barnet behover fa trana pa hur mycket mat som ar lagom.

Behéver barn extra vitaminer
och mineraler?

Barn behover vitaminer och mineraler for att vixa och utvecklas,
men det dr mycket béttre att fa dem fran maten dn frén tillskott.
Maidnga vill anda ge sina barn extra vitaminer och mineraler, for
sikerhets skull. Men sma barn kan fa for mycket av vissa dmnen

om de far tillskott, vilket kan gora storre skada an om de far for lite.
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Ge dirfor inte andra tillskott 4n D-droppar till ditt barn utan att
forst radgora med sjukskoterskan pa BVC.

D-droppar
Sma barn far inte tillrickligt med D-vitamin via maten. For lite
D-vitamin kan gora att barnets skelett inte utvecklas som det ska.

Darfor behover du fortsitta ge D-droppar varje dag dnda tills barnet
ar tva ar.

Vissa barn behover D-droppar dven efter tva ar. Det galler

® barn med mork hudfirg, eftersom pigmentet gor att det bildas
mindre D-vitamin i huden

® barn som inte vistas utomhus sa ofta eller som dven pa sommaren
bar klider som tiacker ansikte, armar och ben nir de ar utomhus

e barn som inte fir mat som berikas med D-vitamin, till exempel
lattm;jolk, mellanmjolk och margariner

® barn som inte 4ter fisk.



Vegetarisk mat

Allt fler viljer att dta mer av vegetarisk mat. Det dr bra bade for
hilsan och miljon. Darfor dr det bra om ditt barn tidigt far liara

sig att tycka om olika vegetariska ratter. Manga varierar och dter
vegetarisk mat bara ibland, en del viljer bara bort kott medan andra
viljer bort allt fran djurriket. Att bara vilja bort kott brukar inte
vara ndgot problem alls.

Om man iter vegankost, och helt viljer bort kott, fisk, mjolk
och dgg, behover man mycket kunskap for att f3 till en kost som
ger barnet all naring det beh6ver. Om du viljer att ge ditt barn
veganmat bor du darfor radgora med sjukskoterskan pd BVC.

Oavsett vilken typ av vegetarisk kost man dter ar det viktigt att
inte bara ta bort de animaliska livsmedlen utan att ersitta dem med
ndringsrika vegetariska livsmedel.



Om ditt barn till stor del far vegetarisk mat bor det varje dag fa
bland annat

e baljvaxter, som bonor, arter, linser, tofu eller andra sojaprodukter
e fullkornsprodukter

e gronsaker och frukt

e berikad grot eller villing

e [ittmjolk, mellanmjolk eller berikade vegetabiliska drycker

e rapsolja och margariner som innehéller rapsolja.

I vegetarisk mat finns mycket fibrer. Fibrer mattar bra och for barn
ar det risk att sa mycket fibrer gor barnet mitt innan det har fatt i
sig tillrackligt med energi och niring. Darfor ar det extra viktigt att
vara uppmirksam pd att sma vegetarianer viaxer som de ska.

Om ditt barn far laktovegetarisk mat blir det latt for mycket
mattat fett om en stor del av matritterna ar gjorda pad mjolk och ost,
till exempel gratanger. Darfor ar det viktigt att vilja magra mjolk-
produkter till barn som dter laktovegetarisk mat.

Barn som far veganmat méste fi vitamin B, och D-vitamin frin
tillskott eller berikade produkter.

Pa www.livsmedelsverket.se finns fler konkreta rdd om hur du far
till bra vegetarisk mat till sma barn.

Allergi

Om du misstdnker allergi

Om du tror att ditt barn inte tal ett livsmedel ar det viktigt att inte

pa egen hand borja utesluta livsmedlet. Det kan gora det svdrare att
stdlla ratt diagnos. Radgor alltid forst med personalen pa BVC. Det
kan finnas andra forklaringar till att barnet blir daligt i magen, far
utslag eller reagerar pa nagot annat sitt.

Om ditt barn ar allergiskt

De vanligaste allergierna hos sma barn ar allergi mot mjolkprotein
och dggprotein. Om ditt barn ar allergiskt ar det viktigt att du far
sarskilda rad frin en dietist.

P3 www.livsmedelsverket.se finns mer information om allergi och dver-
kdnslighet mot mat.
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Att tanka pa 1 koket

Sma barn dr kinsliga for bakterier och virus som kan orsaka matfor-
giftningar. Darfor dr det bra att tinka extra pa hygienen nir du lagar
mat till eller med barn.

Det dr forstds viktigt att tvitta hinderna innan du borjar laga
mat, men ocksd direkt efter att du hanterat ritt kott och kyckling.
Diska skdrbrada och koksredskap noga nar du skurit kott och kyck-
ling. Det dr ocksd bra att skolja gronsaker, sirskilt bladgronsaker.

Ratt kott kan innehdlla skadliga bakterier som ehec. Lat darfor
inte barn smaka pa rd kottfirs eller ratt kott. Genomstek kottfars
och kyckling.

Om du ska spara mat som blivit 6ver, sitt in den i kylskap eller
frys sd snart som mojligt. Om maten star framme i rumtemperatur
mer dn ett par timmar kan bakterier hinna vixa till. Sma mangder
varm eller ljummen mat kan stillas in i kylen direkt.
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At inte brand mat

Nir mat brianns vid bildas skadliga Zmnen som inte dr bra for vare
sig barn eller vuxna. Skir bort det som ar brint, eller kasta om
maten dr mycket brind. Det dr ocksa bra att ldta maten bli gyllengul
snarare dn gyllenbrun vid tillagning.

Ar det nigot sma barn inte ska &ta?

Minga forildrar dr oroliga for att den mat barnen dter ska innehalla
skadliga amnen. Aven om barn kan vara kinsligare for vissa amnen
an vuxna tar man hiansyn till det nar man till exempel sitter granser
for hur mycket bekdmpningsmedel som far finnas kvar i frukt och
gronsaker eller godkéanner tillsatser. Darfor behover du inte vara
orolig for sddana amnen.

Nistan all mat gar bra att dta dven for barn, men ndgra saker bor
sma barn undvika:

Fisk som kan innehdlla miljogifter

De flesta fiskar kan man ita ofta, men det dr ndgra fa sorter som

kan innehalla hoga halter miljogifter. Det dr

e stromming fran Ostersjon

e vildfangad (inte odlad) lax och 6ring fran Ostersjon, Vinern
och Vittern

e sik fran Vinern

e roding fran Vittern.

Dessa fiskar innehdller sa pass hoga halter dioxin och PCB att
flickor, kvinnor i barnafodande alder och pojkar upp till 18 ar inte
bor dta dem oftare an tva till tre gdnger per ar.

Vildfingad lax, 6ring och roding finns sillan att kopa i vanliga
affirer. Den lax som siljs ar nastan alltid odlad.

Barn som dter mycket egenfdngad fisk

Abborre, gadda, gos och lake kan innehalla kvicksilver. Barn som
ater sddan fisk oftare dn en gang per vecka kan fa i sig miangder som
pd sikt kan vara skadliga. Darfor ar det bra att variera med andra
sorters fisk. Aven firsk/fryst tonfisk, stor hilleflundra, svirdfisk, haj
och rocka kan innehdlla kvicksilver.



Halsokost

Halsokostprodukter, till exempel vaxtextrakt och olika orter, dr sallan
testade pa ett vetenskapligt satt. De testas inte heller pa barn och det
gar darfor inte att veta om de ar skadliga eller inte. I marknadsforingen
pdstds de ofta ha bra effekt pd hilsan, men kan vara direkt olampliga
for barn som vixer och utvecklas. Ge darfor inte ditt barn hilsokost-
produkter.

Kaffe, svart te och energidrycker

Sma barn bor inte 4 kaffe eller storre mangder svart te och cola-
drycker, eftersom de innehéller koffein. Barn ar kinsligare for koffein
an vuxna och kan reagera med till exempel hjartklappning och illama-
ende. Energidrycker kan innehalla mycket koffein och bor darfor inte
alls ges till barn.

Opastoriserad mjolk

Opastoriserad mjolk kan innehélla skadliga bakterier, som ehec och
campylobacter. Darfor bor varken barn eller vuxna dricka sddan
mjolk. Det giller dven farskost gjord pa opastoriserad mjolk. Sidan
ost finns sdllan att kopa i vanliga affarer, men kan finnas hos lokala
osttillverkare. Ehec dr en ganska ”ny” bakterie som borjade spridas i
Sverige pd 90-talet, och som kan orsaka allvarliga njurskador hos sméa
barn. Opastoriserad mjolk far inte siljas i affirer, men gér att fa pa
bondgardar.

Salt

Vid ungefar ett ars alder kan barnets kropp reglera saltbalansen. Fort-
satt anda att vara sparsam med salt, eftersom for mycket salt kan leda
till hogt blodtryck dven hos barn. Ett sitt att minska pa saltet ar att
vilja nyckelhdlsmarkta produkter, till exempel flingor, brod och ost. De
innehdller mindre salt 4n sorter som inte far nyckelhdlsmarkas. Undvik
ocksa snacks, som chips och ostbagar, eftersom de ofta ar vildigt salta.
Vilj jodberikat salt, men salta inte s mycket. Jod behovs for regle-
ringen av amnesomsattningen och jodberikat salt dr en viktig kalla for
bide barn och vuxna. Det stir pa forpackningen om saltet innehaller jod.

Solanin I gron potatis

Gron eller skadad potatis innehaller solanin, ett amne som kan ge
magont, krakningar och diarré. Darfor bor bade barn och vuxna
undvika sddan potatis.
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Se upp med de dolda sockerfillorna — vanj i stéllet ditt barn vid smaker som
inte dr sa sota. Till vinster pa bilden ser du hur mycket tillsatt socker fruktyog-
hurt, saft, drickchoklad och kram innehaller.
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Socker, godis, saft och lask

Undvik godis, saft och lask sa linge som mojligt. De innehaller lite
naring men mycket socker, som barn inte behover. Mycket socker kan
skada barnets tinder. Det kan ocksa gora att barnet inte orkar ita
tillrackligt med vanlig mat, eller att barnet blir overviktigt pa sikt.

Man tianker kanske inte pa att dven en del mat innehéller mycket
socker. Det giller mdnga sorters fruktyoghurt, yoghurtdrycker,
flingor, rismellanmal och liknande. Det dr onodigt att vanja barn vid
att allt ska smaka sott. I stillet for fruktyoghurt kan du till exempel
ge naturell yoghurt eller fil och blanda ner frukt eller bar. Nar det
giller flingor och miisli finns det ménga sorter som inte innehaller sa
mycket socker.

Lis pa forpackningen hur mycket tillsatt socker produkten inne-
héller. Du kan ocksd vilja nyckelhalsmarkt. Nyckelhalet far bara
sattas pa flingor, yoghurt och fil med lite socker och inget sétnings-
medel.
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Det 4r bra om barnet far

* olika sorters mat — det gor att barnet
vanjer sig vid manga smaker och far
bra variation pa maten.

* mat regelbundet — frukost, lunch
och middag och diaremellan 2-3 bra
mellanmal.

* potatis, pasta, ris, bulgur, couscous,
bréd, flingor eller gryn varje dag.

» fisk 2—3 ganger i veckan.

* kott, kyckling, agg, bénor, linser eller
tofu varje dag.

* gronsaker till varje maltid och frukt
eller bar varje dag.

* mager mjolk, fil eller yoghurt.

* margarin pa smorgasen och flytande
margarin eller olja till matlagning.

* vatten eller mjolk som maltidsdryck.

* Fortsitt att ge D-droppar varje dag
anda tills barnet dr tva ar. Vissa barn
behover D-droppar dven efter tva ar.

* Vilj jodberikat salt i maten, men salta
inte sa mycket. Undvik salta snacks
sa lange som mojligt.

viktigaste

Undvik eller var forsiktig med

* Godis, saft och lask — undvik sa linge
som méijligt och var sparsam med
kaffebrod och séta mellanmal.

* Strémming fran Ostersjon, vildfingad
lax och 6ring fran Ostersjon, Vinern
och Vittern, sik fran Vanern och
roding fran Vittern — barn bor dta
dessa fiskar hogst 2-3 ganger per ar.

* Kosttillskott och hdlsokost — radgor
med BVC innan du ger till barn.

* Opastériserad mjolk och farskost
gjord av opastdriserad mjolk — ge
inte till barn.

* Ra kottfars och ratt kott — ge inte
till barn, och genomstek kottfirs och
kyckling.

* Barn ar kansliga for matforgiftningar.
Tank darfor extra pa hygienen nar du
lagar mat till eller med barn.

* Om du missténker att ditt barn inte
tal ett livsmedel dr det viktigt att
inte pa egen hand borja utesluta
livsmedlet. Radgor alltid forst med
personalen pa BVC.
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Vill du veta mer?

Ga in pa www.livsmedelsverket.se.
Har finns information om mat fér barn
och mycket annat.
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