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Valkommen till ett spannande dventyr bland smakernas varld tillsam-
mans med din baby. Att borja ge fast mat till bebisen kan kdnnas svart
och stort, det ar nytt for bade vuxna och bebisen. | den har broschyren
finns information som kan komma till nytta eftersom det brukar uppsta
en del fragor i borjan.

Hitta ett satt med maten som fungerar for er och stressa inte.

Mat och stress ar ingen bra kombination. Blir fragorna obesvarade har,
leta vidare i ndgon av referenserna som star langst ner eller diskutera
pa radgivningen. Lycka till pa ert smakaventyr!

Nar borjar bebisen ata mat?

Under hela forsta aret 4r modersmjolken, eller ersidttningen, den
huvudsakliga maten for bebisen, men enligt vara nationella nérings-
rekommendationer introduceras mat fran 4-6 manaders alder.

Om bebisen enbart far ersattning introduceras fast mat fran 4
maéanader enligt bebisens formaga att dta. Da ér inte fingermat dnnu
sé aktuellt utan puréer fram tills att bebisen kan sitta ordentligt upp-
réitt och greppa foremal sjdlv. I borjan handlar det om att bekanta
sig och prova pa. De s kallade smakportionerna, som ér den forsta
maten, handlar om kryddmatt till ndgra teskedar. Médngden utokas i
bebisens takt si att det med tiden blir ungefar 1-2 dl stora portioner.

Vid rddgivningen foljer man tillvixtkurvan och sa linge bebisen
vixer och mar bra s 4r mdngden mat inget som behdver matas eller
foljas. Vissa okar portionsstorleken snabbt medan andra tar mer tid
pa sig. En del bebisar dter mycket, andra lite.

Fast inte sa stor vikt vid mangden mat, det ar individuellt.

Det finns ingen precis portionsstorlek som alla boér folja.




Tidigast fran

4-6 manader om babyn

0-4 manader ar intresserad och mogen
o helamning/ puréer
i Sit;gw;?(; ersattning i form av
introduktion av mat: + D-vitamin smakportioner
10 mikrogram* kan ges

*D-vitamin ges varje dag fran 2 veckors dlder

Fingermat

Fingermat gar ut pa att babyn i egen takt bekantar sig med maten och
ater sjélv, mest med hdnderna. Mojligtvis genom sa kallade laddade
skedar, det vill sdga att fordldern lagger mat pa skeden men bebisen
tar i och for sjalv skeden till munnen.

Metoden med fingermat bygger pa att den mat bebisen édter i huvud-
sak bestar av stavformade, mjuka bitar som hen kan éta sjélv. Bebisen
ater allt sjalv samt okar portionsstorlek och intag av mat i egen takt.
Maltidssituationen kréver forstés alltid tillsyn av vuxen, men bebisen
ater sjalv, fransett eventuella "laddade skedar” nér det serveras grot,
soppa, mos och andra mera flytande livsmedel som ar svara att dta
med handen. Fordldrarnas uppgift ar att servera lamplig fingermat
som bebisen enkelt kan halla sjalv och suga pa, "bita” av och "tugga”
genom att pressa mot gommen och sedan svilja. De finns fortfarande
inte sd mycket studier och forskning om fingermat, darfor ar det svart
att dra ndgra definitiva slutsatser, men det man hittills vet pekar pa
att bebisar som éter enbart fingermat lyckas fa i sig tillrackligt med
néring och energi for att vixa som de ska.

Det gér att dta delvis fingermat och delvis puré eller enbart fing-
ermat. Allt enligt hur familjen tycker det kdnns bést och utifran hur
situationen ar mest lamplig. Vilj i vilken takt ni vill introducera fing-
ermaten for er baby, det ena behdver inte utesluta det andra.

Att sjélv fa fora mat till munnen 6var upp motoriska fardigheter och
smaningom kunskapen att &ta sjélv. Det ger ocksa bra forutséttningar
att f4 bekanta sig med mat och olika ravaror for att fatta tycke for dem.

6 manader 8 manader 10-12 manader
1-2 smakportioner 3-5 portioner 5 maltider
(krm—tsk) i form (1-2dl) puré om dagen
av puré eller eller fingermat med familjen
fingermat per dag per dag

Ocksa i vara nationella nidringsrekommendationer rekommenderas
att introducera fingermat frdn 6 manader.

Var lyhord for bebisens signaler pa hunger, méttnad och intresse
for maten. Fordldrarna bestimmer vad, hur och nér det serveras mat,
men bebisen séger till nir hen 4r matt.

Valj ett satt att bekanta er med mat och dtande som passar er
familj, och som kanns tryggt for er, dir hela familjen kan éta tillsam-
mans. Vissa vill inte bli matade och da gar det bra med endast finger-
mat, andra bebisar behdver mer hjalp pa viagen och da kan foraldrarna
hjéalpa till genom att mata.

Ar fingermat lampligt fér alla?

Fingermat utvecklar barnets motoriska fardigheter, hand-munrorelsen
och sjalvstdandigt dtande. Fingermat passar saledes alla.

Att servera mat enbart som fingermat kan vara bra att diskutera
med radgivningspersonal ifall ditt barn:
« ar fott mycket for tidigt
+ har ndgon sjukdom eller fysisk nedséttning

Barn som ér fodda mycket for tidigt och barn med medfédda sjuk-
domar eller fysiska nedséittningar kan oftast ocksé dta fingermat,
men kanske som ett komplement till puréer och férdldrar som matar.
Detta &r individuellt, sa ta upp &mnet pa radgivningen om du kénner
dig osédker.



Nagra saker att komma ihag innan
starten med fingermat:

 Babyn maste kunna sitta uppratt och
halla bade kroppen och huvudet stadigt.
Att kunna sitta uppratt handlar om att gora
matsituationen trygg och saker. Bebisar har
kvaljreflexen mycket tydlig och langt fram
i munnen vilket gor att de sjalva kan fa ut
olampliga bitar, men en uppratt position i
matstolen ar viktig for att undvika att satta
i halsen.

- Babyn behover kunna greppa foremal och
fora dem till munnen.

Se mera under rubriken Trygga matstunder

pa sidan 14. | ¥

Fingermat serveras i bitar som sticker upp ur
bebisens hand, for att underlitta dtandet




Hur servera maten?

Fingermat kraver inte att bebisen har tédnder. Bitarna anpassas till att
vara sa mjuka att bebisen klarar av att mosa maten i munnen utan
tander, endera genom att trycka maten med tungan mot gommen
eller genom att "tugga” med den harda kanten som ska bli tand-
raden. Du som vuxen kan préva om konsistensen ér lamplig.

Kan du litt trycka sonder maten mot gommen med tungan sa
klarar bebisen ocksé det.

Konsistensen pa bitarna maste alltid anpassas utifran barnet.
Till en borjan bor bitarna vara ordentligt mjuka for att bebisen ska
kunna mosa bitarna i munnen. Harda bitar som inte mosas sonder
kan fastna i halsen. Alla bebisar &r olika och takten i vilket det gar
framat varierar.

Stavformade bitar tillreds till en konsistens sa att bebisen

kan trycka sonder maten med hjalp av tungan mot gommen.

Muffins, gronsakspannkaka, kalljdista brod, kokt pasta p
Olika typer av pinnar och stinger dr perfekta vid introduktionen
av fingermat. De dr léitta for babyn att greppa och ska sticka upp ur
handen sad att bebisen har mdjlighet att enkelt fa ndgot i munnen.




Till en bérjan kan inte bebisen greppa pé annat sétt &n med hela néven
och inte heller sldppa greppet medvetet. Da maste ndgot av maten
sticka upp utanfor néven for att bebisen ska kunna smaka. Avlidnga
bitar eller stavar, ungefir lika stora som en vuxen persons finger eller
en stor pommes frites, dr en bra riktlinje.

Kénns det svart? Ingen fara, 14t det ta tid och prova er fram i sakta
mak, i er familjs takt. Snart lir ni er vad som lampligt stora bitar och
hur mjuka bitar det behdver vara. Var narvarande och lyhérda vid
maltidssituationerna sa lar ni er.

Varierat och brett av olika ravaror. GI6m inte rypsoljan.

Att ha gemensamma maéltider och planera bebisens dtande till fa-
miljens maltider ar att rekommendera. Barn lar genom modeller och
tar sdledes med tiden efter er andra vid bordet: det ni iter, ater ocksa
bebisen. Bebisen lar sig ocksé att fora maten till munnen genom att
se att andra vid bordet gor det. Dessutom &r ju maltiden mer &n bara
sjdlva atandet. En maltid dr ndgot socialt och tid for umgénge, vilket
bebisen ocksa lar sig genom att ni dter tillsammans. Skapa trevlig
stdmning vid matbordet for att gora mat och dtande till positiva
upplevelser. Tvang, mutor och liknande hér inte hemma vid maltids-
situationen.

Amning och erséttning fortsétter samtidigt som bebisen borjar med

fast mat. Respektive barn 6kar méangden mat det far i sig i varierande
takt. Darfor sidkerstéller amning eller ersiattning att barnet far till-
riackligt med naring och energi under det forsta aret. I borjan éter
bebisen kanske inget alls utan bekantar sig mer med konsistenser och
ravaror med hjélp av hdnderna, luktsinnet och synen. Stressa inte,
efter ett tag borjar bebisen ocksa fa mat i magen. Amma lite eller ge
lite ersdttning som en aptitretare innan ni sétter er vid bordet. P4 det
viset tas inte fokus fran matstunden av for stor hunger. Ar bebisen
inte vralhungrig orkar hen koncentrera sig béttre, men ar hen for
matt r intresset inte heller sdrskilt stort for maten. Det gar ocksa att
fylla pa med mera amning/erséttning efter matstunden.

Vad ska jag servera?

Det spelar inte sa stor roll vilken ravara ni borjar med: mjukkokt
broccoli, potatis, morot eller blomkal. Ta ndgot som 6vriga i familjen
ska dta. Anpassa storlek och konsistens pa bitar sa att bebisen kan be-
kanta sig med samma ravaror som ni dter, men i egen takt och enligt
egen niva att dta. Visar bebisen intresse for ndgot livsmedel, 14t hen
smaka. Genom att tidig introducera méanga olika ravaror och smaker
ges bebisen forutsittningar att borja tycka om ménga livsmedel samt
fa goda varierade matvanor fran borjan.

Ifall det finns allergier i familjen kan oron vara stor att ocksa bebisen
ar allergisk. Forskning pa omradet pekar pa att det inte finns skél att
vanta med att introducera livsmedel som andra i familjen ar aller-
giska mot. Det finns inga entydiga bevis pa att risken for allergier
minskar med tidig introduktion, men det innebar inte heller nagon
okad risk. Undantaget dr spannmal. Spannmal rekommenderas att
langsamt introduceras och lite i taget, ifall bebisen skulle ha celiaki.
Man kan inte veta om bebisen bér anlag for intolerans. Ndgon exakt
méngd anges inte, men nagon sked grot, en liten bit brod, lite matgryn
som till exempel bulgur eller en liten sked pasta nagra géanger i veckan
ar lagom vid introduktion av spannmaélen. Undvik inte gluten och
spannmal, eftersom fullkornsprodukter bidrar med ménga viktiga
mineraler och vitaminer samt fibrer. Alla som tal spannmal mar bra
av dessa.

Anviand girna rypsolja i maten ocksa for bebisen. Rypsolja bidrar
med bra fetter som kroppen inte kan producera sjilv, som ar essen-
tiella och behovs for bland annat hjarnans utveckling och en rad andra
processer i kroppen. Anvénd oljan till exempel i grot, olika stavar
och pinnar. Ringla lite olja 6ver maten, till exempel mjuka broccoli-
buketter eller mjukkokta morotsstavar som éts som fingermat. Oljan
tar fram och hojer smaken pa manga grénsaker och kan saledes under-
latta bebisens intresse for att dta dem.



Vissa ravaror finns det dndé skil att vinta med f6r barn under 1 ar: __.J -

+ Honung p.g.a. risken f6r oonskade bakterier som kan orsaka
sjukdom. Upphettning tar inte heller dod pé de eventuella
bakterierna.

« Grona bladgronsaker, groddar och farska orter — hogt innehall
av nitrat som omvandlas till nitrit i kroppen och férsdmrar
syresdttningen hos smé barn.

« Salt — onodigt att vinja barnet vid mycket saltsmak. Bebisen kan
inte heller berdtta att hen ar torstig. Som exempel - tank pa din
egen torst efter intag av ndgot riktigt salt.

« Rodbeta p.g.a. hogt innehéll av nitrat (se ovan, grona
bladgronsaker).

« Riskakor och risdryck rekommenderas inte fér barn under 6 ar
p-g-a. arsenikméngden. Enligt reckommendationerna serveras kokt
ris och andra risprodukter sammanlagt hogst 4 gdnger i veckan.
Vailj garna andra alternativ, till exempel mathavre, matkorn, ’
fullkornsbulgur, quinoa elelr hirs.

.

+ Socker innehaller ingen néring, men en hel del energi. Darfor ar

det onédigt att ge sockrade livsmedel som tar utrymme av mera Mangd — hur mYCket ater beblsen?

néringsrik mat.

+ Opastoriserad mjolk rekommenderas varken for barn eller vuxna
p-g.a. risk for bakterier som kan orsaka sjukdom.

« Undvik att anvianda kanel (kassai) dagligen p.g.a. kumarinhalten.
Kumarin ér ett naturligt gift. Kassaikanel 4r den vanligaste sorten.
Det finns éven ceylonkanel som har betydligt lagre innehall av
kumarin.

Kom ihag att det ofta 4&r médngden som har betydelse. Far bebisen i sig
en liten bit rodbeta eller ett blad babyspenat dr det ingen fara. Fokusera
pé alla livsmedel som inte ar listade ovan och erbjud varierad mat.
Ar du osiker p4 ndgon révara, friga pa radgivningen eller kolla i
néringsrekommendationerna.
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Mangd - hur mycket dter bebisen?

I borjan édter bebisen kanske inget av den fasta maten. Det mesta kan-
ske ligger pa golvet och bordet eller i haret och pa kladerna. Later det
jobbigt, stokigt och som om du behover stida ofta? Kanske, men pa
detta sétt bekantar sig bebisen med konsistenser, farger, former och
olika ravaror. Allt kring mat och dtande vid bordet &dr nytt for bebisen.

Visst skulle det vara enkelt om det gick att f6lja ett schema, som
skulle ange médngden mat vid olika tidpunkter pa dagen, men barn &r
olika. En del dter mycket, andra lite. En del 6kar snabbt fran smak-
portioner till att 4ta stora portioner och manga maltider, medan
andra tar langre tid p4 sig att bekanta sig med maten och dtandet.
Precis som det dr med att lara sig krypa, g& och prata. Sa lange bebisen
vaxer, mar bra, ar glad och orkar vara vaken och leka som vanligt s&
far hen i sig tillrackligt med energi. Modersmjolken eller ersattningen
ar under det forsta aret den viktigaste naringskallan. For det mesta
finns det ingen orsak till oro eller stress for méngden fast mat bebisen
ater. Bebisar och sma barn har starka méttnads- och hungerkénslor
och reglerar oftast sitt 4tande bra p& egen hand. Forsok lita pa bebisens
egen reglering och forsok inte tvinga bebisen att dta. I borjan kanske
endast lite mat kommer ner i magen. Tids nog 6kar médngden mat som
bebisen faktiskt ater, oavsett om det 4r enbart fingermat eller bade
puréer och fingermat.

Min bebis ater inte!

Allt &r nytt for bebisen med mat och dtande. Alla smaker, alla konsis-
tenser och alla ravaror. Lat det ta tid och ge inte upp dven om bebisen
inte vill 4ta eller smaka forsta gdngen. Att lira sig tycka om en ny
smak kan ta 10-20 ganger. Det kan ibland vara bra att ta en liten paus
fran sant som bebisen kanske inte vill ha, for att efter nagon vecka
prova pé nytt.

Ibland kanske foraldrarna tror att bebisen inte tycker om eller inte
vill ha maten. Ofta kan det vara sé att bebisen bara bekantar sig med
konsistensen och smaken, samt forsoker forsté hur hen ska édta. Det kan
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se ut som om hen spottar ut maten men i sjilva verket ar det bara hur
bebisen bekantar sig med konsistens och smak samt att hantera maten
i munnen.

Erbjud och servera redan fran borjan ett brett urval av olika ravaror,
konsistenser och smaker, allt for att ge bebisen forutsiattningar att
prova pa och léra sig tycka om manga olika saker.

Ar du orolig kan du diskutera p& radgivningen, be om rad och tips.
Och det dr inte fel att erbjuda en aptitretare i form av lite fruktpuré
eller en fruktbit for att vicka intresse for det andra som bjuds.

Praktiskt kring matsituationen

Bestick som en liten sked eller gaffel och ett litet glas kan barnet ha
tillgang till for att kunna borja 6va péa att halla i. Att f& med négotin i
munnen pa besticket ar svart och tar tid att 6va in. Saval bestick, tall-
rikar som glas och ocksa maten kommer att aka i golvet till en borjan
men 6vning ger smaningom fardighet.

Oavsett konsistens pa maten, men séarskilt om bebisen dter bara
fingermat, ar det bra att vara forberedd pa att det blir kladdigt, mat
pé golvet, bordet och pa barnet. Férbered genom att ha eventuellt ha
ett skydd under matstolen som ar latt att torka av och ett underlagg
pa bordet vid barnets plats, som ocksé ar létt att torka eller skdlja av.
En del barnstolar har egen bricka man kan fista pa stolen som ofta
ar enkel att diska. En ordentligt stor haklapp eller ett forklade med
armar skyddar kldder fran det varsta spillet.

Forsok lata bli att stédda, torka upp och torka av bebisen under sjalva
maltiden. Att det spiller och kladdar &r en del av processen nér bebisen
lar sig dta och hantera maten. Kladd runt munnen utvecklar dven
tungans motorik. Det ér viktigt och roligt for bebisen att fa bekanta
sig med olika konsistenser, ravaror och smaker med alla sinnen, trots
att det kan bli lite kladdigt och stokigt. Overgangen till fast mat ar
krévande och nytt for bebisen. Det tar olika ldng tid for alla att ldra
sig — forsok att inte jaimfora med andra utan ta det i er egen takt.
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Trygga matstunder

Sétter inte bebisen létt i halsen om man erbjuder fingermat?
Forskning och studier pa fingermat visar ingen hogre risk for luft-
vagsstopp jamfort med att bebisen dter puréer. Sma barn har fort-
farande tydlig kvaljreflex och den sitter langt fram pa tungan, for att
undvika att de ska sitta i halsen. Darfor kan fordldrar uppleva det
som om bebisen inte klarar bitar eller ofta haller pa att satta i halsen.
Men kvéljning och ibland till och med krékning ér en del av att lira
sig hantera maten i munnen. Forsok lata bebisen klara av situationer
pé egen hand dven om det kianns svart och du instinktiv vill peta hen
i munnen och ta ut maten eller storta fram och hjilpa. Det kan dock
forvarra situationen och gora att bebisen faktiskt drar ner maten i
halsen pa grund av forskréackelsen nar nagon hastigt kastar sig fram.
Skulle bebisen sétta i halsen ar det saklart viktigt att du vet vad du
ska gora och kan agera snabbt. Smé barn med luftvigsstopp lagger du
pé mage i din famn, 6ver dina ben, sé att barnets huvud ar lagre ner
an resten av kroppen. Sedan slar du med 6ppen handflata pa ryggen,
mellan skulderbladen for att fa ut det som fastnat. Se mer detaljerad
information om hur du gar till viga via Roda Korset eller ga en kurs i
forsta hjilpen for smabarn.

For att undvika luftvagsstopp, tank pa:

« Att bebisen kan sitta upprétt sjalvi matstolen

« Att bebisen sitter stilla nar hen dter

+ Att en vuxen alltid 4r ndrvarande da bebisen éter

« Att bebisen inte dter i bilen eller ndr man bir bebisen

« Att bebisen snabbt gar att lyfta upp om luftvigsstopp skulle intréffa

« Att det serveras lampliga bitar att éta.
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En del former ér bra att undvika pa grund av att de létt fastnar i halsen:

Myntformade matbitar, till exempel morotsslantar. Skér i stéllet
langa stavar och servera dem mjuka.

Runda former som vindruvor och hela kérsbéarstomater.

Dessa livsmedel gar bra att erbjuda men dela dem till exempel

i fyra delar som klyftor.

Hela notter fastnar ldtt i halsen och nétter ar harda och gar inte att
mosa i munnen. Nétter behover inte undvikas utan erbjud nétsmor
eller krossa eller mixa ndtterna till mjol eller ett fint smul och
anvéandas i ndgot, till exempel grotmuffins eller olika pinnar.
Brosk, benbitar och senor kan fastna i halsen. Kolla noga att kott
och fisk inte innehéller ben och brosk. Servera mort kott.

Harda bitar av frukt och gronsaker. Servera alltid mjuka bitar.

Frukter med kérnor. Ta bort kdrnor och skar frukten i lampliga
klyftor eller stavar innan du serverar.

Citrusfrukter, undvik inte citrusfrukter men servera dem utan
skal och hinnor.
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Recept

Recepten nedan ar tédnkta att fungera som inspiration och introduk-
tion till hur fingermat tillreds och dts i praktiken. De flesta matrétter
gar bra att anpassa till en fingermatsvéanlig variant. I manga fall gar
det smidigt att tillreda fingermat utgédende fran samma grund som
. maten till 6vriga familjen, kom ihdg att ta undan bebisens mat innan
~ salt tillsdtts. Utgar man fran samma bas behover inte matlagningen
till babyn vara ett eget projekt och hela familjen kan njuta avsamma
matritt men i anpassade former. Att alla d4ter samma kan ockséd ha en
positiv inverkan och ge lugnare matstunder.

Bebisens introduktion till maltider &r ett lampligt tillfalle att se Gver
matvanorna hemma. Skapa en bra grund for mat och dtande redan
fran borjan tillsammans med er baby.

Lat det kladdiga fingermatsaventyret borja!

Eftersom fingermat serveras till bebisen fran att hen kan sitta uppratt
sjalv i barnmatstolen ar det egentligen endast mjélkprodukterna som
ar bra att ha koll pa att de introduceras fran 10 manader, 6vriga livs-
medelsgrupper gar samtliga bra fran omkring 6 manaders alder och
dérmed behover ingen storre vikt séttas vid fran och med nér vilka
ratter ar lampliga. Var alltid uppmérksam péa eventuella reaktioner pa
olika ravaror men vaga testa brett och varierat.

Olika former av pinnar dr enkelt att géra en storre sats och frysa in.

Da dir det enkelt att ta fram nér behov uppstdr. Passar ocksa att géra

en mindre mdingd samtidigt som till vriga familjen. Ar det exempelvis
bonbiffar eller kycklingbullar pa menyn kan man enkelt gora smeten for
alla, ta bara undan till babyn innan salt tillsdtts. Forma som en platta/
pinne till babyn och genomstek forsiktigt i panna eller gradda i ugn.
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Kycklingpinne

100 g kycklingfars

1 dl riven zucchini

1 krm rokt paprikapulver

Y4 tsk |Okpulver

Ya vitloksklyfta finriven pa rivjarn

2 tsk rypsolja + rypsolja till stekning

Lite citronsaft eller sumak (syrlig krydda, finns i kryddhyllan i butiken)
Eventuellt 2 msk havrekli att vanda pinnarna i innan stekning

Blanda kycklingfars med fint riven zucchini och vitlok, samt alla
kryddor.

Forma platta avlanga biffar eller pinnar, vind dem i lite havrekli
och stek dem forsiktigt i rypsolja i stekpanna.

Lins-morotsbiffar

1 dl torkade roda linser
2 dl riven morot

145 tsk lokpulver

1 krm torkad timjan

1 msk rypsolja

Skolj linserna i en sil under rinnande vatten. Koka dem sedan mjuka
och gérna lite mosiga i 10-15 minuter, héll av vattnet nir de kokat klart.
Finriv morot och blanda med de kokta linserna och kryddorna.
Forma avlanga biffar eller pinnar av smeten och ldgg dem pa
bakplatspapper pé en plét.

Pensla dem med lite rypsolja.

Griadda pinnarna i 12-15 minuter i 200°C.

d Lins-morotsbiffar, mathavre med tomatpuré, tomatklyftor
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Zucchini-palsternacksbiffar

100 g riven zucchini och palsternacka

Y4 dl havregryn

2 msk kikartsmjol (kan bytas mot potatismjol eller majsstarkelse)
Y5 tsk 10kpulver

1/3-%2 tsk torkad malen koriander

1 msk rypsolja

Vérm ugnen till 200°C

Skala palsternacka och riv fint pé rivjarn. Skolj och finriv zucchinin.
Blanda gronsakerna med havregryn, mjol och kryddor.

Forma till avlanga stidnger eller platta avlanga biffar och ldgg pé ett
bakplatspapper pa en plat.

Pensla biffarna med rypsolja och grddda i ugnen i 12 minuter.

Falafel

Y5 tetrapaket kikarter

Y5 dl havregryn

1-2 msk potatismjol

V4 klyfta vitlok

2 msk rypsolja

Torkad koriander, spiskummin, torkad persilja,

Skala vitloken och riv fint pé rivjarn.
Hall kikéarter i ett durkslag/sil och skolj ordentligt.
Mosa kikérterna med en gaffel i en djup tallrik.

Blanda kikértsmoset med havregryn, potatismjol, rypsolja och kryddor.

Forma biffar eller mera avlanga pinnar. Stek i rypsolja i stekpanna
eller ldgg pa en plat och gradda i ugnen i 200°C i ca 15 minuter.
Servera falafeln med potatis, batat, morot eller andra rotsaker i
lampliga bitar och till exempel tomatbitar och tomatpuré.
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Pasta eller matgryn med sas, rora eller (puré)soppa

Sas, grytor eller soppa kan ta lange innan babyn klarar att dta sjalv
med sked men genom att servera kokt pasta eller mathavre som till-
behor sa funkar det ratt bra att 4ta med hianderna. Se exempel pa
mathavre med tomatpuré pa sidan 18 Sésen eller soppan, linsgrytor
och liknande, har négot att fastna pa om den serveras med pasta
eller gryn. Som tillbehor till pasta och matgryn gar det ocksa att
servera olika roror som hummus eller drtrora. Rororna fastnar pa
pastan och kan da enkelt dtas med bade liten sked eller gaffel och
handen. Testa er fram till en pastasort som fungerar hos er, som blir
lagom mjuk vid kokning och har en form som babyn far tagi och kan
ata. Borja med olika typer av avlinga pastan som fusili, penne eller
makaroner.

Artréran, se recept pa sidan 36.

Fusili med drtrora p
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Ugnsratter

Makaronilada

En riktig vardagsklassiker som ér enkel att babyanpassa. Gor i liten
form for babyn. En liten fyrkantig glasform ér perfekt, avsan modell
med tillhérande lock som finns i de flesta storre butiker. Tillred sam-
tidigt en stor form till 6vriga familjen.

1 dI makaroner

14 liten [0k

50 g valfri fars, kyckling, not, gris eller sojafars
Y5 tsk paprikapulver

rypsolja till stekning

15-1 dl havredryck eller ersattning

1agg
Y5 msk tomatpuré (kolla att den ar saltfri)

Koka makaronerna.

Skala och hacka l6k. Stek 1ok och férs i olja i stekpanna.

Blanda kokta makaroner med den stekta loken och firsen i en liten
ugnsform.

Vispa ihop dgg med havredryck eller ersittning och tomatpuré och
héll det i formen.

Griadda makaroniladan i 20-30 minuter i 200°C, tills dggstanningen
har stannat.

Makaroniladan blir ganska fast och passar darfor bra fér sma hiander

att plockai sig.
Servera den med tomatpuré och nagon gronsaksstav eller fruktbitar.
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Gronsakspannkaka

Gor en ugnspannkaka och skar upp i fardiga bitar. Perfekt att ha
pélutifrysen och bara ta fram vartefter. Denna kan alla i familjen
dta utan nagon sérskild anpassning och kanske gér den at pa en géng,
Variera gronsakerna och prova olika sorter. Morot ger pannkakan
en trevlig gulaktig farg men riven broccoli eller palsternacka gar lika
bra.

6 dl havredryck

2 dl vatten

Y5 dl rypsolja

34dgg

4 dI mjol till exempel havremjol
1 liten rodlok

2 dI fint rivna gronsaker, till exempel zucchini och morot

Vérm ugnen till 225 "C.

Blanda ihop havredryck, vatten, rypsolja, 4gg och mjol i en bunke.
Skala och hacka rodloken riktigt fint.

Riv morot och zucchini pé fina sidan pa rivjarnet.

Ror ner rodlok, morot och zucchini i smeten.

Léagg bakplatspapper i en langpanna, om det behovs lagg tva papper
omlott. Pensla pappret med lite rypsolja och héll pannkakssmeten i
pannan. Gradda pannkakan i 225'C i 20-30 minuter.

Lat den svalna, skar upp den i lampliga bitar for bebisen att halla i.
Storleken ungefir som en kolasnitt dr lagom. Servera som mellanmal,
en del av en lunch eller kvillsmél férslagsvis med osdtad dppelmos,
annan fruktpuré eller en klick n6tsmor.
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1

Fran 6-8 manader, beroende pa bebisen hur bra hen ér pé att "tugga’
och efter att alla sddesslag ar introducerade och ok.

Receptet pa degen récker till fyra mindre runda eller avlanga pizzor
fér vuxna och en liten babypizza. Pizzakvall for hela familjen.

1 pase torrjast

3 dl ljummet vatten

3,5 dl havrem;jol

3,5 dI 00'vetem|ol (pizzamjol) eller vanligt vetemjol
15 dl havrekli

2 msk rypsolja

(1 tsk salt efter att du tagit undan deg till bebis)

Forslag pa fyllning lampliga for fingermatsétare:

- Tomatpuré (saltfri)

- Zucchini i tunna halvmanar eller sma tunna stavar

- Tomat skuren tunt i sma stavar eller bitar

- Paprika tunt skuren sa blir den lagom konsistens i ugnen

- Lok tunna strimlor

- Frysta fiskkuber - riv den frysta kuben grova sidan pa rivjarnet
och stro over pizzan

- Grynost eller mozzarellaost lampligt fran 10 ménader

Blanda ihop alla ingredienser utom saltet, till degen. Ta undan en
degklump som blir bebisens pizzabotten, 14gg den i en liten skél med
lite mjol pa botten. Salta resten av degen till 6vriga familjen.

Tack och lat deg en jasa 45 minuter-1 timme.

Mjola ett underldgg och tryck ut pizzabotten till en liten rund eller
avlang pizza.

Bred ut tomatpuré i botten och fyll sedan med valfria fyllningar.
Pensla till sist kanten med rypsolja.

Gréadda pizzan i 200 grader 5-10 minuter.

Pensla pizzan med ytterligare rypsolja och skér i pizzabitar som
bebisen kan halla sjilv.
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Gronsaker, rotfrukter och potatis

Manga gronsaker och potatis far en bra fingermatskonsistens i ugn.
Det ar enkelt att gora en sats for nagra méltider pa en gang och spara
i kylen négra dagar.

Variera och viaxla mellan olika sorter, t.ex.:

* Potatis * Zucchini  ° Palsternacka
* Batat/sotpotatis  * Blomkdl  + Broccoli
* Paprika  Morot

Skolj, skala och skar [ampliga stavar eller klyftor av gronsakerna.

Blanda med rypsolja och krydda. Sprid ut pa en plat med bakplats-
papper. Iniugnen 200°C tills mjuka, 20—-30 minuter.

Paprika - tabort skalet efter ugnsrostningen sa ar det lattare for
bebisen och skalet fastnar dé inte heller i gommen eller halsen.
Paprika kan ocksé ingd i olika ugnsratter till exempel makaroniladan.
Skar dé i sma, tunna bitar och tillsédtt i matrétten.

Morot ér lite for hard som ugnsrostad, den ar lattare att fa
lamplig konsistens genom att koka. Skér i stavar, koka och servera.

Bebisens mat far smakséttas med olika kryddor.
Variera och prova olika:

* Lokpulver » Vitlokspulver * Spiskummin

* Paprikapulver * Rkt paprikapulver * Torkad koriander
* Garam masala * Curry * Gurkmeja

* Torkad timjan eller annan ortkrydda

* Olika saltfria kryddblandningar

« Morot, batat/sétpotatis, blomkdl, zucchini, potatis
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Frukost, mellanmal, kvallsmal

Frukt och bér ar ypperliga fingermatsravaror och serveras giarna flera
ganger om dagen.

Skar i lampliga bitar som gar latt att greppa och dta av. Vindruvor och
korsbirstomater skérs i klyftor, hela och halvor av dessa har en form
och storlek som latt sétter sig i halsen.

Hinnor pa citrusfrukter tas bort eftersom dessa létt fastnar i halsen.
Applen dr ofta hirda men genom att steka i pannan eller ligga bitar i
en form i ugnen med rypsolja blir dom mjukare och gér lattare att dta
for en bebis.

Tips! Farsk mango — den stora kdrnan som finns i mitten pa en farsk
mango ar ypperlig for bebis att hdlla i och suga pa. Den har ofta ratt

mycket frukt kvar och den utgor ingen risk att fa hela i munnen och satta
i halsen. Var ddremot beredd pa ett saftigt kalas med mycket kladd.

Prova och erbjud brett och varierat och gérna utifran sdsong, t.ex.:

 Plommon * Melon * Kiwi
* Banan * Piiron * Mango
e Blabar * Hallon * Vinbdr

* Citrusfrukter olika sorter

* Vindruvor (skér i fyra delar, som klyftor)

« Jordgubbar ér ofta sé stora att de &dr sédkra att servera hela till en
boérjan ~6-9 man., senare i mindre bitar

Bar gar till en borjan att mosa ldtt innan de serveras s ar du sédker pa
att de inte sétter sig i halsen. Anvéind dem i olika muffins, grétpinnar
osv. sé blir dom mjuka och mosas l4tt i munnen. Utldndska frysta bar
serveras enbart efter att de varit ordentligt upphettade i flera minuter,
rekommendationen géller saval barn som vuxna.

Banan, apelsin, plommon, pédron p
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Grot kan vara knepigt om det ar en fingermatsétare som annu inte
ar sa ivrig med sked och kanske inte vill ta emot laddade skedar eller
bli matad. Att gora groten i form av muffins eller pinnar ar ett sétt att
fingermatsanpassa.

Allaifamiljen kan dessutom dta dessa muffins och de passar som
savil frukost, mellanmal som kvéllsmal.

1 dl riven gronsak till exempel zucchini, morot, broccoli

1-2 mosade bruna bananer

3 dl havregryn

3,5 dl havremjol

1-2 agg (ersatt agget med en extra banan eller extra appelmos.
1 agg= Y dl dppelmos + 1/2 tsk bakpulver)

1 dl havredryck (eller ersattning)

1 dl appelmos osotad (fran 10 manader gar det att byta mot
naturell yoghurt)

¥a dl rypsolja

1 tsk bikarbonat

2 tsk bakpulver

1 tsk kardemumma

Y4 tsk ceylonkanel

2-3 frysta bar av valfri sort

Riv zucchini eller annan gronsak fint pa rivjarn.

Mosa banan.

Blanda ihop alla ingredienser och férdela i 14-18 muffinsformar,
fyll formarna till 2/3.

Gréadda muffinsen i 15-20 minuter i 200°C.

Forvara dem i kyl, de ar godast att virma 10-20 sekunder i mikron
innan servering.

Mulffinsen géar ocksd bra att frysa in och tina vartefter behov finns.
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Havre-banankex

Idén ar den samma som for muffinsen men har en kortare
ingredienslista och dr darfor en lite snabbare variant.

1 mosad banan
2 dl havregryn
Y4 dI frysta svarta vinbar eller andra bar

Vérm ugnen till 200°C

Mosa bananen och blanda med havregryn och bar
Klicka ut kex pa en plat med bakplatspapper

Gradda i 15 minuter. Lat svalna och servera som frukost,
mellanmal eller kvallsmal

Kalljasta brod

En sats ger 8-12 brod. Ror ihop degen och lat jasa i kylen 6ver natten
eller 6ver dagen. Baka ut och griadda. Efter att de svalnat dr det bra
att dela dem pa mitten och frysa in sa finns det fardiga halvor att tina
vartefter. Vid servering, skéar halvorna ytterligare i stavar for lattare

greppmoijlighet for bebis.

2 tsk torrjast
5 dl vatten

2 msk rypsolja
2 dl havregryn

8-10 dI havremjol eller semlemijol

Blanda ihop alla ingredienser i en bunke, degen ska vara lite 16s.

Téack bunken och stéll den i kylen 6ver natten (~8h).
P& morgonen virm ugnen till 225°C.

34

Stjalp upp degen pd mjolat underldgg och dela den i 8-10 bitar.
Forma dem lite om 6nskas men det behovs inte. Lagg pé en plat
med bakpléatspapper och gradda 20 minuter i 225°C.

Efter att de svalnat, skir upp och frys in dem som inte éts direkt.
Servera brod till bebisen med olika roror, se till exempel recept pa
hummus och értrora eller bred lite fruktpuré eller n6tsmor pa brodet.

Tips! Tillsatt 1-2 dl riven morot eller zucchini i bréddegen.

Anvand hummus som péalagg pa brodbitar eller som dipp/sés till
rostade rotsaker eller pasta.

1 tetrapaket kikarter (230 g)
1 liten vitloksklyfta

2-1 dl rypsolja

1/3 citron, saften

Hall av kikérterna i en sil och skolj dem vél.

Mixa alla ingredienser till en slét och krdmig hummus, mixa linge sa
att inga bitar blir kvar och réran blir riktigt krdmig. Borja med %2 dl
olja och mixa, tillsdtt vartefter mera for att f& en limplig och kramig
konsistens.
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Artrora

100 g grona arter
Y5-1 liten vitloksklyfta
Y4 dl rypsolja

Tina arterna lite sa ar det lattare att mixa ihop roran.

Mixa ihop édrter, olja och vitlok till en sldt rora. Mixa ordentligt sa
att inga skalbitar av drterna blir kvar i roran, det far bli en slét rora.
Servera som brodpalagg, tillbehor till pasta eller annan mat.

V Kalljista brod med drtrora och jordnétssmor (osaltat)”

Referenser, lastips och receptbocker:

Ask Sara. Barn och mat - fran smakportion till 4ta sjilv. led. Stockholm. Mondial. 2018.
Ask Sara. Forsta hjalpen vid matbordet. led. Stockholm. Ordfront. 2016.

Bondesson Jennie. BLW pé svenska — En introduktion till Baby-led Weaning. led. Blojfri bebis.
2016.

Ollila Marjut. Simppelid sormiruokailua. led.
Helsinki. Werner Soderstrom Osakeyhtio

Viisdnen Outi, Rista Elvi Samasta padasta. led.
Helsinki. readme.fi.2017

Elektroniska kéllor:

Jonasson J. Kinell T. Launila A. Malmgren P.Ruejas
N. Sundbye A. BLW sidan. (internet)
Héamtad fran: www.blw.nu

Roda korset. Frimmande féremaél i luftvagarna. (Internet) Finlands réda kors; 2016.
Hamtad fran: www.rodakorset.fi/sites/frc2011.mearra.com/files/tiedostolataukset/2016_ru_
lapsi_tukehtuminen_svenska.pdf

Svenska livsmedelsverket. Kostrad och matvanor
- spadbarn (internet) Uppsala; (uppdaterad 2019-10-06). Himtad fran: www.livsmedelsverket.
se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-matvanor/barn-och-ungdomar/spadbarn/

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos. THL. Tillsammans

kring matbordet - kostrekommendationer till barnfamiljer.(Internet) THL; 2019 Avaliable
from: www,julkari.fi/bitstream/handle/10024/137769/URN_ISBN_978-952-343-263-5.pdf?
sequence=1&isAllowed=y

Vetenskapliga artiklar:

Brown A. (2018) No difference in self-reported frequency of choking between infants introdu-
ced to solid foods using a baby-led weaning or traditional spoon-feeding approach. ] Hum Nutr
Diet. 31, 496-504

https://doi.org/10.1111/jhn.12528

Sonya L. Cameron, Anne-Louise M. Heath and Rachael W. Taylor (2012) How feasible is ba-
by-led weaning as an approach to infant feeding? A review of the evidence

Daniels L, Taylor RW, Williams SM, et al. Impact of a modi ed version of baby- led weaning on
iron intake and status: a randomised controlled trial. BMJ Open 2018;8:¢019036. doi:10.1136/
bmjopen-2017-019036

Morison BJ, Taylor RW, Haszard JJ, et al. How different are baby-led weaning and conventio-
nal complementary feeding? A cross-sectional study of infants aged 6-8 months. BMJ Open
2016;6:€010665. doi:10.1136/bmjopen-2015- 010665



Fingermat

afolkhalsan



