Hur mycket ar lagom?

Barnets alder, vikt och aktivitetsnivad avgor hur mycket han/hon behover for att
ata. Om ditt barn ar van vid att ata stora portioner ar det bra att stegvis
begransa portionsstorleken sa barnet hinner vénja sig vid mindre portioner.

Riktlinjer for portionsstorlekar, barn 2-6 ar
(Kélla: Barnhalsovarden, Vastra Gotalandsregionen)

Fisk, kott, linser eller bonor
e 2-3 fiskpinnar
e ¥ -1,5dl kott/ linser/bonsas
e 4-5 medelstora kottbullar
e 2-3skivor korv
e 50-75 gram kott/kyckling/vegobiffar

Pasta, potatis, ris, couscous, bulgur
e 1-1,5dl kokt pasta/ris/couscous/bulgur
e 1-2 potatisar stora som dgg (6 pommes frites innehaller lika manga
kalorier som 2 kokta potatisar!)

Gronsaker och frukt
Ditt barn kan ata fritt av gronsaker (tomater, gurka, morétter, broccoli,
blomkal, vitkal m.m.). Var forsiktig med feta dressingar eller vinagretter.

Frukt ar bra men kan inte atas i obegransad mangd, det racker med 2-3
portioner frukt per dag, en portion frukt ska fa plats i barnets kupade hand.

Godis och sotsaker (killa: Livsmedelsverket)
Om barnet dter varierat och nyttigt i ovrigt, finns det utrymme f6r godis och
sOtsaker i begransad mangd.

For barn i dldern 2—6 ar innebar det ungefar féljande mangder per vecka:
e 1 kanelsnacka
e 2 sma kakor
e 3/4dlglass
e 1/3dlgodis, 25 gram (= en tablettask) eller 1/3 dl torkad frukt
e 4 sma bitar choklad, 15 gr eller 4 bitar naturgodis med noétter
e Y% liten pase snacks, 20 gr
e 1 glaslask/saft, 2 dl.




