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Boken Knatteplock — Mat ditt barn kan éta sjilv fran 6 ménader,

av Elin Oresten, innehaller allt du behéver veta om BLW och plockmat. 0 . . .
Besok knatteplock.se och folj @knatteplock for mer tips och recept. La't G&“H’ &am au“tta' meg/u’b Ww& P‘Mn"a‘t

NORSTEDTS

Plockmat och barnstyrd matintroduktion/BLW satter
barnets formagor och upptackarlust i centrum och kan bade
vara komplement och alternativ till puréer och skedmatning.

Med plockmat kan de minsta i stort sett ata samma mat
som resten av familjen, med vissa anpassningar

Text: Elin Oresten. Foto: Lina Eidenberg Adamo.
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BLW stér for "Baby Led Weaning” och
brukar éversiittas till barnstyrd mat-
introduktion pa svenska. Det innebér att
bebisen iter sjilv fran start och att man
skippar skedmatning med puréer. Tanken

dr att avvinjning av bréstmjolk/modersmjolks-
ersdttning sker naturligt i takt med att intaget av
fast foda okar.

Plockmat dr den mat som serveras nir ett
litet barn iter sjilv. Plockmaten kan behéva
anpassas efter barnets alder och motoriska
formagor. Om man vill erbjuda plockmat till
sitt barn betyder det inte att man alltid maste
servera plockmat eller lita bebisen ita sjilv. Testa
er fram och se vad som fungerar bist for er!

Fordelarna med plockmat kan vara
ménga, dven om det inte passar for alla.
Plockmat innebir ofta att barnet iter
samma mat resten av familjen fran start,
med viss modifikation vid behov. Det kan
forenkla vardagslivet och ger ocksa barnet
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mdjlighet att vinja sig vid familjens mat tidigt. Det gor ocksa sé att
barnet far testa manga olika smaker och konsistenser tidigt, vilket
kan vara bra for den framtida variationen i kosten.

Plockmat ger ocksa forutsittningar for en sensorisk matupplevelse
for barnet. Barnet far kinna, mosa och kladda med maten, och d:r-
med bekanta sig med maten pa sitt siitt och i sin takt.

Vi vet att barn lir sig genom lek och alla sina sinnen, sa den sen-
soriska aspekten i plockmat &r virdefull.

1. Borja enkelt

Ligg fram en matbit i taget pa barnets
bricka och lat barnet utforska den i sin
takt, utan press pa att ita.

2. Stavformad mat

Borja med stavformad mat om du ger plockmat till en bebis, det
gor det enklare for barnet att utforska och ita den pa egen hand.

3. Matens konsistens

Téank pa att konsistensen pa maten antingen ska vara s mjuk att den
ar litt att mosa i munnen eller att den ska vara sa seg att barnet kan
suga och gnaga pa det utan att det skapas harda bitar i munnen.

4. Ladda skeden

Ladda skedar med mat och lat bebisen ta skeden till munnen sjilv.
Pa detta sitt far barnet 6va pa koordinationen mellan hand och
mun. Och det blir ofta mer mat i magen om man vill servera mer
rinnig mat, som exempelvis grot.

5. Ha talamod

Det gér inte 6ver en natt att lira sig ita pa egen hand. Ditt barn
klarar mer dn du tror, bara du ger det lite tid.



