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BARN O — 6 MANADER

QL

- Brostmjolk racker som néring!

- D-vitamindroppar ska ges dagligen upp till 3 ars dlder.

- Flaskor som anvénds ska rengdras noga. Tvétta noga efter varje méltid,
koka 5 minuter och uppbevara de rena flaskorna vél skyddade. Man kan
sluta koka flaskorna ndr barnet gér dver till smakportioner.

- Rengor eventuella nappar enligt forpackningens anvisningar.

- Extra vitska forutom brostmjolk behovs inte. Om man dnda vill ge
vatten bor det kokas forst. Nar barnet borjar med smakportioner beh6vs
vattnet inte langre kokas.

Y

~
-

For mamma - ett amningsté som stimulerar mjolkproduktionen och dessutom
sédgs vara bra for babyns mage:

Tag 2 tsk anis och 2 tsk fankal till 1 liter vatten. Koka upp (anvénd inte
aluminiumkatrull). Lat dra 1 10 minuter. Sila. Lat sta framme (tex i en
tillbringare). Bor drickas rumsvarmt under dagen, helst mellan maéltiderna.

Vid kolik kan man 14gga i 4 tsk kamomill (eller 2 pasar kamomillte) sedan vattnet
kokat upp och léta dra i 10 min. Sila. Bdda dessa teer kan ges till barnet t.ex med
tesked eller 1 pipmugg.
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BARN 6 — 8 MANADER

~-DAGS ATT BORJA MED SMAKPORTIONER!

HUR SKA MAN BORJA?

Borja nér barnet dr 6 ménader gammalt, eller ett par veckor innan. De forsta
portionerna ska bara vara -1 tsk stora, ddrefter kan man successivt 6ka
portionsstorlekarna. Det dr bra att ge samma livsmedel 2-3 dagar innan man
provar nésta, detta dels for att babyn ska vanja sig vid smaken, dels for att hinna
upptdcka eventuella allergiska reaktioner.

Potatis ér bra att borja med, mosa vél och blanda med brostmjolk tills
konsistensen ar 10s. Efter ett par dagar kan man, forutom potatisen, erbjuda en
annan gronsak, till en borjan som “ren” smak, dédrefter kan man blanda den med
potatisen. Byt gronsak igen efter ett par dagar. Servera brostmjolk, ersattning eller
vatten som maéltidsdryck. Nar man har gatt igenom flera gronsaker kan man
borja ge frukt- eller birmos som efterrétt. Kott kan man introducera ca 1 manad
efter smakstarten.

BRA MAT ATT BORJA MED:

GRONSAKER
Bra att bérja med: potatis, morot, palsternacka, blomkal, majs, broccoli.

Annat att prova pd: grona arter, jorddrtskocka, avokado (skrapa med sked),
tomat (vdnta med tomat om det finns allergier i slakten).
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BAR OCH FRUKT
Bra att bérja med: plommon, paron, dpple (kan skrapas direkt med sked, rarivas
eller kokas till mos), banan, blabér, persika.

Annat att prova pé: aprikos, mango, svarta vinbdr, bjornbar, hallon (om allergi
finns i1 familjen kan man vanta med hallon och andra rdda bar)

X 26

KOTT, FISK OCH AGG
Bra att borja med: no6tfars och kalvfars

Annat att prova péa: kyckling, dggula, fisk (inte insjofisk som kan innehalla
tungmetaller). Om nagon av fordldrarna har allergi ska man vara forsiktig med
fisk och d4gg. Anvand endast gulan i boérjan (kan mixas med lite smor), eftersom
dggallergiker reagerar mest mot vitan. Man kan ocksa gora en omelett.

GROT

For att minska risken for glutenintolerans hos barnet bér man ha en sa mjuk
Overgdng som mojligt till glutenhaltig mat. Ofta rekommenderas gluten fran ca
5-6 manaders dlder, men har man for avsikt att amma lange sa gar det bra att
vanta lite 1angre. Det viktiga dr att man borjar lite smatt medan man fortfarande
ammar, sd att man inte ger stora mangder valling eller annat med gluten i om
inte barnet vant sig vid gluten innan. Havre ar det sddesslag som innehéller minst
gluten och darfor kan havregrynsgrot vara bra att borja med.
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BROD

Osotade smoOrgésran dr utmarkta att ge som forsta brod. Nar barnet suger pa
dem, s& blots de upp och blir ldtta att svélja. Undvik att ge rdnen om barnet dr
hérd i magen, eftersom vitt mjol har stoppande effekt.

FETT

Barn behover extra fett. Tillsétt '2-1 tsk fett ndr smakportionen borjar bli lite
storre. Anvand (osaltat) mejerismor eller ndgon matolja. Margariner innehaller
ofta tillsatser. Raps- /rypsolja och olivolja dr mycket bra oljor, men ockséd andra
matoljor, t.ex solrosolja, gar bra.

LOSANDE/ STOPPANDE MAT

Paron, katrinplommon och aprikos ar 16sande och bra att ge barnet vid
forstoppning. Aven mogen banan och kiwi dr bra mot hard mage (kiwi kan dock
ge allergi, var forsiktig 1 borjan). Extra vétska att dricka samt olja i maten l6nar
sig att prova om barnet ar forstoppat.

Omogen banan, blabar och dpple ar stoppande (kan dock ibland verka 16sande pa
vissa barn). Ge inte stora mangder, eller ménga dagar i foljd, eftersom barnet da
riskerar att fa forstoppning. Potatis och morot kan ocksé vara stoppande.
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EXEMPEL PA MATDAG VID 6 MANADER

Under hela dagen: amning i er takt

Morgonmal
Brostmjolk

Lunch
Potatis-gronsaks-(kott/fisk/fagel)-puré
Vatten/brostmjolk

Efterrétt: Frukt- eller birmos

Mellanmal
Frukt-eller bArmos
Brostmjolk

Kvillsmal
Grot/villing
Frukt- eller bArmos
Brostmjolk

TIPS/SMAKPORTIONER:

- Man kan borja med bade lunch och grot nédstan samtidigt, eller starta
med det ena ett par veckor innan.

- Det gér lika bra att amma fore som efter maten.

- Om barnet har svart att acceptera smakportionen kan man spada med
extra mycket brostmjolk eller tilldgg sa att det blir helt rinnande och
smakar bekant. Minska sedan mangden brostmjolk/tilligg sakta.

- Maéngder: ungefér upp till %2 dl av varje sort sd att det blir 1-2 dl
sammanlagt pa en hel maltid.
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Genom att anvdnda sparsamt med vatten ndr man kokar gronsaker blir
koncentrationen av urlakade vitaminer i vattnet hogre. Nar man da
spader med detta kokvatten sa fir man alltsa med mer av vitaminerna i
maten.

For att kokvatten ska kunna anvandas till spddning maste potatisen
kokas skalad. Om potatisen dr besprutad sd sitter detta pa skalet.

Ge hellre for kall mat dn for varm! Om barnet branner sig kan mat bli
ndgot negativt laddat som barnet inte vill ha.

En del barn kan ogilla kottfarsen som ér lite torr och smulig i
konsistensen. Blanda den da med gronsakspuré, t.ex majspuré, sa
accepterar barnet kottfarsen littare.

Anvénd inte salt i barnets mat. Med ortkryddor kan man variera smaken
pa maten.

P.g.a att potatis innehaller mycket stérkelse blir den létt klistrig ndr man
mixar den. Istdllet kan man mosa fint med gaffel.

Majs och drter har skal som é&r svéra att smalta. Skala genom att passera
dem genom en sil, eller mixa med matberedare.

Kom ihag att kyla ner maten sa snabbt som mdgjligt efter tillagningen, sa
att det inte borjar vdxa bakterier i maten.

Vid infrysning kan potatis bli vattnig, men blandar man potatisen med
lika stor del annan gronsakspuré blir resultatet battre.

Frys smakportioner i iskubslador. Nar maten har frusit dr det enkelt att
fora 6ver kuberna i en fryspdse. Man kan ocksa frysa i bullformar, gora
klickar pd en plat for att sedan ldgga i fryspasar, eller frysa som tunna
plattor direkt i fryspasar.

Bér- och fruktmos gér bra att frysa. Inhemska bar gar att anvdnda som
sddana, utldndska ar det skil att koka mos eller kram av.

Lat kallvattnet rinna ca en minut innan du tar vatten till barnets mat eller
dryck.

Gluten ska introduceras i skydd av amning och senare ska man inte ge
gluteninnehéllande mat mer dn hogst 3 mél/dag.

Kott kan man borja med ca 1 ménad efter att man borjat med
smakportioner, inte tidigare dn 5-6 man.
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BARN CA 8 MANADER

~ MERA MAT!

Sa smaningom behover barnet fa mera mat. Dagens andra mal, formiddagsmalet,
ar lampligt att borja med att utoka, barnet behover som regel mest energi mitt pa
dagen, och detta mal kommer sd smdningom att sammanfalla med familjens
lunch. Nér barnet vant sig vid att dta ett mal mat om dagen, ar det dags att infora
mat med lite grovre konsistens. Barnet méste lara sig att tugga. Mosa potatis och
gronsaker med gaffel, och 14t barnet f4 smaka pa kokt ris och pasta. Om man vill
dra ner pa amningen/flaskmatningen, sd kan man efter ett par veckor dven byta
ut tex dagens tredje mal mot grét, men det dr inget maste!

Salt ska inte anvdndas men alla gréna orter, curry, peppar, vitlok, lagerblad,
tomat m.m ger god smak till maten.

HUR TILLAGAR MAN MATEN?

KOKT FISKFILE / KOTT

Berdkna ca 40 gram per portion, koka i osaltat vatten. Fisk ska koka 5-10
minuter, beroende pa tjocklek, tills den blir vit i kottet . Kott ska vara genomkokt
och mort, prova med provsticka. Kyl ner maten snabbt nér den éar klar, fisk kan
mosas med gaffel eller mixas, kottet mixas eller skdrs 1 sma bitar. Mt upp
portioner och frys in.
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RIS OCH PASTA

Koka néagra portioner enligt anvisningen pa paketet, men uteslut saltet. Frys i
fryspésar, sma frysburkar eller i engdngsmuggar av papp. Till engdngsmuggarna
kan man gora ett lock av aluminiumfolié.

Okokt pasta svaller till ca dubbla volymen vid kokning, ris svéller oftast mer,
beroende pa sort, men ca 3-4 ggr den ursprungliga volymen.

Krossa makaronerna i mortel innan kokning s blir de léttare att dta. Ris klarar
de flesta barn av som det ér, eftersom riskornen ar sa sma. Blanda géirna riset
med ndgon gronsakspuré sd blir det inte sa torrt och svaratet.

GROT
Jarnberika groten genom att tillsatta torkade aprikoser s& ger groten lika mycket
jarn som den industritillverkade.

Risgrynsgrét och mannagrynsgrot bor man inte ge alltfor ofta. De innehaller
daligt med bade néring och fibrer och kan resultera i férstoppning.

VILKA MANGER SKA MAN GE?

LUNCH /MIDDAG

1 potatis/1 dl makaroner/5 msk kokt ris

14 dl kokta eller rarivna gronsaker

ca 2 msk kott/fisk/kyckling/dgg

Y, dl sés

1 dl Fruktpuré eller bananskivor till efterratt

Alla barn har olika aptit! Mangderna ovan anger lampliga proportioner, och ger

ett ungefarligt matt pa en portion. I borjan kanske portionen ar for stor, och
senare kanske for liten. Anpassa portionsstorleken efter ditt barns aptit.
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EXEMPEL PA MATDAG VID 8 MANADER

Under hela dagen: amning i er takt

Morgonmal
Brostmjolk. Grot eller valling

Lunch

Varmt mal

Vatten/brostmjolk

Efterratt

(om barnet vill ha mer: en liten smorgds med osaltat smor)

Mellanmal

Frukt-eller birmos

Brostmjolk

(ELLER smakportion grot +fruktpuré ELLER smorgas med paldgg +frukt,
vatten)

Middag
Varmt mal
Efterratt

Kvillsmal
Grot/valling
Frukt- eller bAirmos. Brostmjolk id

Vissa barn dter mycket men f4 maltider medan andra foredrar ménga sma
maéltider. Middagsmalet kan bytas ut mot en grotmaltid ibland eller besta av en
smakportion av mat + grot.

S S A
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TIPS/ 8 MANADER

- Barn tuggar med kékarna innan de fatt sina tdnder, sa dven tandlosa
barn bor fa mat med grovre konsistens. Allt som barnet atit tidigare kan
fortsdttningsvis ocksa serveras, men mosa inte maten sa fint. Skar kott i
sm4, sma bitar istdllet for att mixa sénder.

- Lat 6vergdngen ta den tid barnet behdver. Om grovre mat inte &r
populért hos barnet, mosa maten lite mer, och 6ka successivt storleken
pa bitarna. Variera potatisen med pasta eller ris.

- Istdllet for kokade gronsaker kan man ibland ge rivna mordtter eller
hackad farsk tomat.

- En tallrik med hoga kanter ar bra att anvédnda, tallriken bor ocksd std
stadigt pad bordet.

- Jérn ar viktigt! De jarnrikaste frukterna/bédren dr banan samt svarta och
roda vinbaér.

- Nér man ger sitt barn grot dr det bra om man serverar groten med bar
eller frukt till, eftersom c-vitaminerna hjalper kroppen att ta upp jarnet i
groten battre

- Naér barnet éter t.ex hela majskorn s& kommer de ofta ut ganska hela i
barnets avforing. Detta ar helt normalt och inget att oroa sig over,
néringen 1 maten har dnda tagits upp under matsmaltningen.

- Som mellanmal kan man ge riskakor, osaltade majssnacks, hdrda
brodbitar och sa smaningom dven mjukt brod.

- Ge brod som inte &r fullkorn, annars blir det for mycket fibrer.

- Enligt vissa studier 0kar sannolikheten att barnet ska tycka om gronsaker
dven senare om man introducerar rakost vid (senast) ca 8 manaders dlder

- Servera gérna fisk 2-3 ganger i veckan for att barnet ska fa i sig de viktiga
fettsyrorna

- Osaltade riskakor och majsbagar samt fruktbitar dr bra att ha med som
matsdck en dag pa stan.

12
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BARN 9 — 12 MANADER

- ANNU MERA MAT!

Om barnet inte har fatt prova pa mat med grovre konsistens tidigare, sd dr det
dags for det vid ca 8-10 ménaders dlder. Médnga barn har hunnit fa ndgra tinder,
men dven om barnet fortfarande dr tandlost sd behdver det trana sig for grovre
mat.

Hacka maten i smébitar i stallet for att mosa, eller mosa lite mindre, s att det blir
kvar sma bitar. Fran ca 8-9 ménader bor barnet ocksa fa farska gronsaker
regelbundet. Harda gronsaker och frukter som morot, gurka, paprika och dpple ar
lampligast att riva (man kan pressa ndgra droppar citron eller apelsin dver
rédkosten) , mjuka gronsaker och frukter som t.ex tomat och banan kan man skira
i smdbitar.Barnet kan fa 4ta av familjens vanliga mat nir den ar lamplig. Téank
dock pa att inte krydda de vuxnas mat klart innan barnets portion &r lagd at
sidan!

VILKA MANGER SKA MAN GE?

Barnet behover lite storre portioner dn tidigare, men kom ih4g att aptiten hos
olika barn varierar! Forslag till portionsstorlekar &r:

1-1% dl potatis, ris eller pasta

1 dl gronsaker

ca 2 msk kott, fisk eller dgg

1'%,-2 dl frukt eller bar till efterratt

13
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EXEMPEL PA MATDAG 9-12 MANADER

Under hela dagen: amning i er takt

Morgonmal
Brostmjolk. Grot eller vélling

Mellanmal
Fruktbit med en liten smorgas

Lunch

Varmt mal
Vatten/brostmjolk
Efterratt

Mellanmal
Frukt eller bar (kan ges med t.ex lite turkisk yoghurt eller annan yoghurt/fil) samt
smorgas

Middag

Varmt mal

Efterratt

Kvillsmal {QD) N
Grot/villing l

Frukt- eller birmos \‘\‘_i'\\ {
Brostmjolk = /

Hur man f6érdelar méltiderna 6ver dagen kan variera med barnets vanor. Har
man ett kvillspiggt barn, som & andra sidan sover langre om mornarna, kanske
man vill ge barnet ett mal lite senare pa kvallen, fore laggdags. Om man
fortfarande till stor del ammar racker det kanske fortfarande med bara ett mal
lagad mat per dag .

Barnet bor helst inte ata fler gdnger dn 5-6 per dag, for tdindernas skull. Férdela
maélen 6ver dagen sd att det passar er pd ett bra satt.
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TIPS/ 9-12 MANADER

En del barn har stor aptit, och en portion pulvergrot kan bli for liten.
Man kan da t.ex servera en smorgds och/eller fruktbit till groten.

- Skér bort hdrda och sega kanter pa barnets smorgas. Som paldgg kan
man ha te.x avocadomos eller rivna mordtter, tomat, gurka och paprika.

- Barnet kan nu fa prova nyponsoppa. Nypon kan vara
allergiframkallande, sd vanta gérna lite ldngre om nagon av fordldrarna
har allergier.

- Var dnnu forsiktig med mjolkprodukter. Smd méngder i matlagningen
och smakportioner av fil och yoghurt gér bra, men 1at barnet dricka
vatten till maten. Standardmjolk som dryck kan man prova frén 10-12
manaders alder.

- Nér man borjar med mjoélk kan man forst ge surmjolksprodukter som ar
mer lattsmélta.

- En del barn kan fa diarré av fullkornsprodukter. Om det inte stabiliseras
inom ett par dagar, sa gor ett uppehdll med fullkornsmaten ett tag.
Barnets mage ar kanske inte riktigt moget for det dnnu.

- Ge gérna rakost till barnet, forutom att det 4r nyttigt dr det skont for
tander som ar pa vig fram. Overga dock inte helt till att ge rarivna
morotter istdllet for kokta, det ar svarare att tillgodogora sig karoten
(som omvandlas till A-vitamin i kroppen) ur rd morot.

- Syrliga saker som tex creme fraiche, ketchup och senap faller ut jarnet ur
jarngrytan och maten blir pa sé sétt jairnberikad. Ju langre koktid desto
mer jarn.

- Sma barn dricker inte s& mycket varje gang. Erbjud déarfor barn vatten
ofta.

- Barnens tallriksmodell : ¥ kott, fisk, fagel eller 4gg. ¥4 potatis, ris, pasta
eller brod, Y2 gronsaker, rotfrukter, frukt eller bar.

- Arter och bonor ska man ge endast i sma portioner i borjan, kan ge
gasbesvar

- Om amningen inte fortstatter rekommenderas att ge
modersmjolksersdttning atminstone till ett ars dlder.
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MAT ATT UNDVIKA

NITRATHALTIGA GRONSAKER

Vissa gronsaker bor man inte ge at sitt barn under det forsta aret eftersom de
innehéller nitrat, som kroppen kan omvandla till skadlig nitrit vilket forsdmrar
blodets syreupptagningsformaga.

Dessa gronsaker ar: sallad, mangold, spenat, fankal, blekselleri, rddisa, kinakal,
kalrot, r6dbeta, nédsslor och rova.

ALLERGIFRAMKALLADE MAT

Om barnets fordldrar ar allergiska, eller om ndgon néra slakting dr svart allergisk
Okar risken for att barnet ska utveckla allergi. Tidigare rekommenderades att
vanta med t.ex fisk och dgg till 1 ars alder, men nu anser man att det ar bra att
introducera olika slags livsmedel medan man fortfarande ammar.

Aggvitan ar mer allergiframkallande 4n gulan, prova darfor gulan forst. Borja
med sma mangder och 6ka inte for snabbt.

Annan mat som kan ge allergier dr roda bér, nypon, apelsin och notter.
Jordgubbar ar det vanligt att barn dr 6verkdnsliga mot, s nér det blir dags att
prova roda bar ar det bra att borja med andra sorter forst, t.ex hallon och roda
vinbér. Nar man sett att det gar bra kan man ga vidare till jordgubbarna.

OVRIGT

Honung ska man inte ge barn under ett dr eftersom den kan innehalla sporer av
botulinumbakterien. Bakterierna kan utvecklas i den syrefria miljon i tarmen och
dar producera nervgift.

Barnets njurar dr inte dnnu fullt utvecklade, s man
bor inte anvdnda salt i barnmat

Socker bor undvikas, fraimst med tanke pé att skydda FONE,
tdnderna. Barn som vanjer sig vid sott far dessutom

16
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svarare att vanja sig vid andra smaker.

Rabarber innehéller oxalsyra som kan himma upptaget av kalcium.
Mjolkprodukter ar jarnfattiga och riskerar att konkurrera ut mer jarnrika
livsmedel. Undvik stora mangder under det forsta aret. Smakportioner av mjolk,
fil, yoghurt och ost bor dock barnet fa fran ca 10-12 ménader, s att det vdnjer sig
vid smaken.

Sma barn behover energirik kost med mycket fett. Undvik darfor lattprodukter.

Notter, speciellt jordnétter &r allergiframkallande och fastnar dessutom létt i sméd
barns hals.

Undvik konserverade produkter och halvfabrikat som ofta innehaller bade
socker och salt. Aven korv och ost kan innehélla mycket salt. Korv innehaller

dessutom nitrit som tillsatsimne.

Lever rekommenderas inte under det forsta dret eftersom det innehdller mycket
A-vitamin och dven kan innehdlla tungmetaller.

Svamp och torkade bonor och drter dr svara for barnet att smalta, darfor ska de
inte ges alls eller bara i sma mangder. I svamp finns ockséd tungmetaller lagrade.

Groddar kan innehalla salmonella, mandel och olika fron kan innehalla
mogeltoxiner, varfor dven dessa bor undvikas.

I kakao finns oxalsyra och uppiggande dmnen vilket inte ar ldmpligt for smé barn

17
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HALLBARHET I FRYS
Gronsaker

Bér, lattsockrade

(osockrade nagot kortare tid)
Mos och sylt av bar och frukt
Magert kott

Fetare kott

Kottfars av not

Fardiga kottrétter

Kyckling

Mager fisk, t.ex torsk, kolja
Fet fisk, t.ex lax, stromming

ca 12 méan
10-12 mén

6-12 mén
8-12 man
4-6 man

6 man

4-6 man
ca 12 man
6-12 mén
2-3 man
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INFORMATIONEN AR HAMTAD FRAN :

Finska social- och hdlsovardsministeriets handbocker

Livsmedelsverket i Sverige www.slv.se
Barnmatssidan http://come.to/barnmat
Mannerheims barnskyddsforbund www.mll.fi

Recepten dr hdmtade frén flera olika mammors egna receptsamlingar, frdn
www.tasteline.com samt fran informationsmaterial fran BVC.

18
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SMAKPORTIONER

____________________________________________________________________________________________

POTATISMOS

Tvétta en liten potatis noga. Lagg den oskalad i lite kokande vatten och 1t den
koka mjuk. Skala potatisen och mosa med gaffel. Spad med vatten eller
brostmjolk.

MOROTSPURE

Skala en morot och ldgg moroten i lite kokande vatten. Lat den koka mjuk. Mosa
moroten val med gaffel eller passera genom sil. Spdd med vatten.

BLANDAD MOROTS- OCH POTATISPURE

Koka en potatis och en morot i samma vatten. Ta upp dem efterhand som de blir
fardiga. Spad med kokvattnet eller brostmjolk.

GRON ARTPURE

Légg onskad mangd frysta arter i lite kokande vatten. Passera genom en sil och
spad med vattnet.
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BLOMKALSPURE

Skér av ndgra blomkalsbuketter. Lagg blomkalen i lite kokande vatten och 14t den
koka mjuk. Lat de lite grovre stammarna f6lja med, dar sitter de flesta C-
vitaminerna. Passera och spdd med vattnet och ev. lite matfett.

PALSTERNACKSPURE

Skala palsternackan. Skér den i bitar och 14gg dem 1 lite kokande vatten till den ar
mjuk. Mosa med gaffel eller pressa genom sil. Spdd med kokvattnet till onskad
konsistens.

BROCCOLIPURE

Skolj den farska broccolin val. Lagg i kokande, osaltat vatten. Koka mjuk, 5-8
min. Passera genom sil. Spad ev med kokvatten och/eller brostmjolk. Tillsétt ev.
15-1 tsk matfett.Blanda gdrna med mosad potatis, sa blir smaken mildare.

MAJSPURE

Koka majskornen mjuka i osaltat vatten, 10-15 min. Lat dem rinna av vél i
durkslag. Passera genom sil sd att skaldelarna inte foljer med eller finférdela i

matberedare.

BANANMOS

Mosa en bit av den skalade bananen med gaffel tills konsistensen dr jamn och 16s.

APPEL/PARONSKRAP

Skala ett moget dpple/pédron. Skrapa med sked eller riv mot rékostjarnets finaste
sida, sa frukten blir helt finférdelad.

BARMOS

Mos kan goras av ndstan alla bar. Passera genom sil eller mosa med gaffel. Vid
behov kan man i bérjan spada med lite vatten.
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PURE AV DJUPFRYST GRONSAKSBLANDNING
Djupfrysta gronsaker, t.ex drter, majs och paprika

kokspad eller brostmjolk

(ev. lite matfett)

Légg de djupfrysta gronsakerna i kokande vatten. Koka upp och 1at koka 5-10
min under lock. Hall av kokvattnet men spar lite till spadning. Mixa till puré.
Spad med kokspad eller mjolk.

TOMATMOS

Doppa en tomat i kokande vatten, sd att skalet blir lattare av avldgsna. Nér
tomaten dr skalad, mosas den fint med gaffel, eller mixas sonder i matberedare.
Kérnorna kan kanske fa vara kvar, barn reagerar olika pd dessa. Om ditt barn
inte vill ha med kdrnorna kan man pressa moset genom natsil for att f4 bort dem.

OMELETT PA AGGULA

1 dggula och 1 msk mjolk blandas 1 en kopp. Stdll koppen i en kastrull med
vatten. Koka tills omeletten stelnat.

KOTTPURE
kottfars

nagra pepparkorn
1 lagerblad

1 skivad morot

Légg ned kottet 1 kokande vatten, s& mycket att kottet nétt och jamt téacks. Ror
om. Lagg peppar och lagerblad i en tekula, 14t koka med. Tag bort det skum som
bildas. Tillsdtt morot och 1at kottet koka pé svag varme nédgra minuter. Hill bort
overflodigt vatten och mixa till puré.
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GROT
)

GROT (FRAN 5-6 MANADER)

2 dl vatten

1 dl flingor (ris-, havre-, vete-, rdg-, korn- eller 4-sddesslagflingor)
Flingorna kan mixas med stavmixer innan de anvénds for att fa en finare
konsistens.

Koka 5 min. (I mikron: blanda - dl flingor med 1 dl vatten i en djup tallrik.
Koka pa full effekt i 1 minut, rér om och koka ytterligare 1 minut.)

Man kan tillsdtta en iskub aprikospuré for att jirnberika, samt lite kanel for
smaken.

GRAHAMSGROT FRAN 6 MANADER
1 % dl vatten
2 Y5 msk grahamsmjol

Lat vattnet koka upp och vispa i grahamsmjolet. Gréten skall smékoka i drygt 10
minuter. R6r om val da och da.

I mikrovégsugn: Blanda 2 msk grahamsmjol med 2 dl vatten i en djup tallrik.

Varm pa full effekt 1 2 minuter. Vispa gréten slat med en gaffel. Koka ytterligare
1-2 minuter pa medeleffekt.
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BABYMANNA
% msk mannagryn
% dl standardmjolk
1 klyfta dpple/péron

Koka mannagrynen med mjolken ca 4 min under vispning.

GROT AV RAGFLINGOR
Y, dl rédgflingor
1 Y% dl vatten

Blanda ragflingor och vatten i en liten kastrull. Koka groten 3-5 minuter. Servera
med bér- eller fruktmos.
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KOTTRATTER

Anpassa ingredienser och konsistens till barnets dlder!

5 SNABBA KOTTRECEPT

1. Koka kottfars. Mixa med pasta/ris, smaksatt ev. med tomatkross och
basilika.

2. Koka kott, gor sas av mjol, mjolk och lite smor. Smaksétt med dill och
lite citron och servera till potatis.

1. Koka och mixa koéttfars, potatis, morot, palsternacka och broccoli.

2. Koka kottfars, persilja och vitlok. Mixa med kokad potatis och smor.

3. Kaottfars, broccoli, morétter, couscous. Koka och mixa.

KOTTFARSSAS (6-8 PORTIONER)
Y, burk krossade tomater

1% dl vatten.

150 g maletkott

oregano

Koka alla ingredienser. Blanda med kokt potatis/pasta och mixa.
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KOTTGRYTA 1 (CA 5 PORTIONER)

grytbitar av not

1 skalad tdrnad morot

1 skalad tdrnad palsternacka
1 skalad tdrnad potatis

ev. rod hackad paprika

3 16kringar eller lite purjolok
1 vitlok

1 bukett broccoli eller blomkal
provencalsk ortkrydda
persilja

timjan

vatten

Koka allt och mixa (kottet kan behova koka ca 1% timme), ta ev. bort 16ken
innan mixning.

KOTTGRYTA 2 (10 PORTIONER)
1 stor hackad 16k

2 msk smor el. margarin
500 gram notfars

1 msk vetemjol

2%, dl honsbuljong, osaltad
7-8 potatisar

(lite gradde)

2 krm malen kryddpeppar
en pressad vitloksklyfta

3 dl frysta érter

Hacka 16ken och koka den tillsammans med notfarsen. Ror i mjolet och tillsatt
buljongen under omrorning. Skala och skiva potatisarna. Lagg i potatisen och
tillsétt (grddden och) kryddorna. Koka tills potatisen blivit mjuk. Lagg i drterna
mot slutet. Mixa.
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KOTTGRYTA 3 (3 PORTIONER)
50 g grisstek

1 morot

2 potatisar

100 g blomkal eller skalad squash

1 % dl vatten

(1 dl modersmjolk eller vatten)

Avlagsna synligt fett och hinnor fran kottet.Skér kottet 1 tdrningar, skala morot
och potatis.Koka upp vattnet och ldgg i kottet som far koka 5 minuter under lock
pa svag varme.

Tillsatt skivad morot, potatis och blomkal.Lat sjuda pa svag varme tills allt 4r
mjukt. Mosa ingredienserna i kokspadet.

Tillsétt vatskan da moset svalnat ndgot.

KOTTGRYTA 4

1 burk krossade tomater

1 gul 16k

2 lagerblad

fryst majs

kryddpepparkorn, vitpepparkorn
kokt ris

Hacka 16ken grovt, dela kottet i mindre delar och koka med tomater och
lagerblad tills 16ken blivit genomskinlig och kéttet genomkokt. Koka under tiden
riset. Hall majsen 1 grytan, 14t puttra tills allt &r varmt. Plocka ur lagerbladen,
blanda grytan och riset och mixa. Tillsatt vatten vid behov.
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ANANASGRYTA MED FLASK ( 3 PORT)

3 skivor flaskkott, ca 1 cm tjocka
2 morotter

1 palsternacka

5 msk ananas

2 matskedar finhackad purjolok
Négra matskedar morotsjuice
vatten

majsstarkelse el dyl.

2 matskedar matfett

2-3 krm curry

Stek flasket snabbt i lite fett- men utan att det far stekyta.

Spdd med ca 1 % dl vatten och 14t kottet puttra. Lagg i hackad morot och
palsternacka. Tillsétt curry, spad med mer vatten.

Lat koka tills gronsakerna dr mjuka. Lagg 1 ananas och 3 msk vatten. Koka ihop
tills sdsen ar ganska tjock- spdd med nagra skedar morotsjuice. Ta upp kottet ur
sdsen ndr det ar klart.Lagg 1 hackad purjolok och 1at puttra under lock négra
minuter. Mixa och servera med potatis och rarivna gronsaker.

KOTTGRYTA MED PAPRIKA OCH SVYAMP
800 g strimlat kott

1 hackad 16k/ en bit purjo

Champinjoner

2 roda hackade paprikor

Peppar, rosmarin

1-2 msk tomatpuré

Koka allt ca 30 min. Red med mjol och gradde, koka ytterligare 5 min. Strd 6ver
hackad persilja, servera med potatis.
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EXOTISK KOTTGRYTA
3 msk strimlat kott

1/4 apple

Y2 banan

6 msk majs

1 dl mjolk

2 msk tomatpuré

1 msk smor

Skala och tdrna frukten fint, strimla kottet i sma bitar.

Fras frukt, kott och majs med smoret i en kastrull, utan att ta farg. Tillsatt
mjolken och tomatpurén och 1at puttra ihop.

Tillsétt eventuellt mer vétska. Servera med ris eller pasta.

BIFF STROGANOFF

400 g benfritt notkott

1 gul 16k

1 msk margarin

1 msk mjol

1% msk tomatpuré

1 dl vatten

Y, dl créme fraiche eller graddfil

1 tsk pressad citron

kryddor, t.ex vitpeppar, dragon, svartpeppar, hackad persilja

Skar kottet i centimetertjocka strimlor. Skala och hacka l6ken. Bryn kottet 1
stekpannan i omgangar pa svag varme och ta upp det. Fras 1oken. Lagg tillbaka
kottet 1 pannan. Stré 6ver mjolet och ror om. Krydda. Tillsétt tomatpuré och
vatten. Efterstek under lock pa svag varme 5-10 min. Spéd slutligen med créme
fraiche eller graddfil, stro persilja 6ver.Servera med ris, pasta eller potais samt
kokta gronsaker.
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FRIKADELLER

100g not- eller lammfars

(%2 msk strobrod)

Y dl mjolk

2 msk potatismjol

Vitpeppar

(Om man anvédnder lammfars ar det gott med ca Y tsk torkad mynta i smeten)

(Lat strobrodet svalla i mjolken ca 10 min.) Tillsétt fars och potatismjol samt
kryddor och ror till en smidig smet. Forma sma frikadeller.

Koka upp vatten. Sjud frikadellerna i omgangar, de flyter upp nér de &r klara,
efter ca 10 minuter.

Servera mosade med t.ex. potatis- och gronsakspuré, ris eller pasta, samt
eventuellt lite vit sés.

LINGONGRATANG

400g griskott
2 msk soja
Y2 krm vitpeppar

Séas

1 dl matlagningsgradde
% dl lingonsylt

2 krm timjan

3 krossade enbér

1 tsk majsstéarkelse

Satt ugnen pd 225 grader. Skér kottet i strimlor. Blanda kéttet med sojan. Lagg
strimlorna i en ugnssaker form. Str6 6ver peppar. Blanda graidden med lingonsylt,
timjan, enbar och majsstarkelse. Hall det 6ver kottet. Stéll in formen i nedre
delen av ugnen i ca 15 minuter. Servera med kokt potatis, gronsaker och brod.
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MAKARONGRYTA

5-6 dl makaroner

200 gr kottfars/ skinka/ kottbitar
2 gula lokar

1 bit morot

2 msk margarin

salt

lite peppar

1 burk tomater

Y, dl gradde

persilja el purjolok

Koka makaronerna. Bryn kottfars, hackad 16k och finstrimlad morot. Krydda
med peppar, ror ner gradden.Blanda kottroran med makaronerna. Lagg till sist 1
avrunna tomater och rikligt med finklippt persilja el purjolok. Lat ratten bli
genomvarm.

BABY’S SHEPARDS PIE (3-4 PORTIONER)
1 dl kokt notfars

3 medelstora kokta potatisar

1 kokt palsternacka

1 msk smor

1 dl mjolk

2 msk mild mjukost

Mosa den kokta potatisen med palsternackan i en kastrull, ror i smor och mjolk
under forsiktig uppvarmning. Varva ner mjukosten. Vispa slétt. Varm kottfarsen
och krydda forsiktigt.

Lagg lite mos i botten pd en muffinform, fars ovanpa och ¢verst dnnu ett lager
mos. "Kratta” ytan med en gaffel. Gratinera gyllenbrunt i 250 grader (10-12
minuter). Ta ut och 1dt svalna. Ndr maten svalnat kan den plastas dver och frysas
in.
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BABYCHILI (3-4 PORTIONER)
1 dl kokt notfars

1 dl vita bonor

1% dl tomatkross

1 dl majskorn

Mat for sma magar — Maria Melin

SKINKGRYTA MED SENAP

150 g farsk skinka i sma bitar
1 liten squash 1 sma bitar

> msk smor

-1 msk senap

2 tsk finhackad graslok 1 dl vatten
] Y, dl gradde
Blanda kottfarsen med bénorna och tomatkrossen i en kastrull pd medelvérme. vitpeppar, ingefira

Ko6r majsen med graslok i en mixer eller med mixerstav. Varva ned majsroran i

kottroran. Servera med en klick avokadopuré gjord pd mogen avokado och Stek kottet i smor ndgra minuter utan att det fir stekyta. Tillsdtt gronsaker, senap

ndgon tesked mild naturell yoghurt. och vatten och ror om. Lat grytan koka nagra minuter. Tillsatt gradde, smaksétt
) med peppar och ingefdra och varm upp.
(For att fa en vegetarisk rétt kan kottfarsen kan bytas ut mot hackad morot som Servera med potatis.

kokats ndstan mjuk.)

KASSLERGRYTA MED ANANAS ENKEL PASTASAS

1 gul 16k 1 liten gul 16k

1 ro6d paprika 2 medelstora mordtter

500 gram kassler 400 g krossade tomater

1 msk vetemjol ca 400 g tarnad skinka eller kassler

1 dl vatten

2%, dl matlagningsgrddde Skala 16ken och mordtterna. Mixa 16k och morétter i mixer eller matberedare.
1 syrligt épple Hall 6ver 1 en kastrull och blanda i krossade tomater. Koka i ca 5 minuter.

1 liten burk ananas (4 ringar) Tillsatt skinkan/kasslern och 14t sjuda i ndgra minuter. Héll sdsen Over den
chilisas nykoka pastan.

Hacka 16ken, térna paprikan, dpplet och kasslern i sma bitar, skédr ananasen i
mindre bitar eller anvand krossad ananas. Spara spadet! Bryn 16ken tillsammans
med paprikan. Lagg i kasslertdrningarna. Ror ner mjolet och tillsdtt vattnet,
griddden och 1 msk chilisds. Lagg ner dppelbitarna och anansen. Lat koka en liten
stund sa att dpplet mjuknar. Smaka eventuellt av med ananasspadet om mer
s6tma Onskas.

Servera med kokt ris och ndgon farsk gronsak samt brod.
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SKINKOMELETT
1 skiva kokt skinka

1 liten tomat

matfett till stekning

1 4gg
finklippt persilja

Skaér eller klipp skinkan i sma bitar. Skalla tomaten, dra av skalet. Skir tomaten
grovt. Hetta upp sa lite matfett som mojligt i stekpannan, fras upp skinka och
tomat. Vispa ihop dgget i en skal for sig och hall det 6ver skinkblandningen. Ror
med gaffel mot pannans botten sa hela dggblandningen stannar.

Str6 finklippt persilja 6ver och servera med ex kokt potatis.

(Smaken blir lite mildare om man gor omeletten i omvand ordning, dvs forst

haller 4ggblandningen i stekpannan. Nar den stelnat ndgot, 14gg 6ver skinka och
tomat. Byt ev ut skinkan mot annat finskuret kott eller fagel.)
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FISKRATTER

, B =
D

Anpassa ingredienser och konsistens till barnets dlder!

3 SNABBA FISKRECEPT

1. Koka fisk. Gor en sds pa mjol och mjolk, smaksatt med persilja och
hackat dgg. Mixa med potatis.

Koka fisk tillsammans med persilja och vitlok, mixa med kokad potatis.
3. Laxifolie, 225 grader 20-25 minuter. Mixa med potatis och morot.

»

FISKGRYTA 1

1 paket (400 g) djupfryst fisk

5-7 potatisar

2 morotter

2 palsternackor

djupfryst dill

ev. lite citronpeppar samt lite gradde

Tina fisken. Skala morétter, potatis och palsternackor. Skdr gronskaker och fisk 1
bitar . Lagg alla ingredienser i en kastrull, héll 6ver gridden och koka upp. Lat
koka ca 15 min, tills fiskkottet dr vitt och gronsakerna mjuka. Tillsétt lite mer
vatten vid behov. Mixa, frys in i portioner.
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FISKGRYTA 2 (2-3 PORTIONER)

1 morot

2 potatisar

50 g blomkal

30-75 g fiskfilé

1 % dl vatten

en liten bit 10k eller purjolok

tomat

1 % msk djupfrysta arter eller djupfryst majs
1 tsk dill

(1 dl modersm;jolk eller standardmjolk )

Tvitta, skala och skdr morot, potatis, 10k samt tomat 1 bitar. Skolj och skar
blomkalen i bitar.Koka upp vattnet och tillsatt morotsbitarna, 1at koka under lock
i 5 minuter. Tillsatt darefter potatis, blomkal, 16k, tomat, arter, dill och fiskfilé.
Lat koka tills allt 4r mjukt. Mosa gronsakerna och fisken i kokspadet.

(Tillsatt ndgondera mjolken tills purén har en ganska 16s konsistens.)

FISKGRYTA MED PASTA
ca 200 g torskfilé

ca 200 g blandade frysta gronsaker

1 dl vispgradde

2 dl makaroner.

Skolj av och bena ur torskfilén. Koka upp 2 dl vatten och ldgg i torskfilén. Lat
sjuda under lock ca 5 minuter.

Koka upp ytterligare 2 dl vatten i en annan kastrull och koka gronsakerna mjuka,
ca 3-5 minuter.

Mixa gronsaker och grdadde till en jaimn sds. Koka makaronerna enligt paketets
anvisningar och 1dgg till ndgon minut extra for att fa dem extra mjuka.

Skar fisken och pastan 1 sma bitar eller mosa dem, beroende pa barnets dlder.
Servera med gronsakssas och rariven morot.
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SPATTAGRYTA MED CITRON

1 medelstor spéttafilé (eller annan plattfisk)
1 msk hackad morot

1 msk hackad purjolok

Y, msk hackad rod1ok

4 msk creme fraiche (eller turkisk yoghurt)
2 msk gradde

1 msk smor

en nypa dragon

1 msk citronsaft

Hacka gronsakerna fint. Blanda samman alla ingredienser utom spéttan i en
kastrull och 14t puttra i lite vatten pa svag varme.Nar gronsakerna mjuknat, skér
spdttan i bitar och ror ner. Lat koka upp igen, fiskkottet ska bli vitt.

Hall bort 6verflodig vétska, mixa till lagom konsistens.

FISK MED RIS

1 fiskfilé av valfri sort
Y, dl gradde

Y, dl buljong (saltfri)
2 dl kokt ris

dill

citron

Dela fiskfilén i mindre bitar. Koka upp gradde och buljong. Léagg i fisken och
sjud sakta tills den &r vit och fast.

Légg iriset den sista minuten sd det blir genomvarmt. Smaksdtt med hackad dill,
lite pressad citron och ev. en gnutta peppar.

Mixa eller servera direkt beroende pa barnets alder.

:
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FISK I PAKET FRAN 89 MANADER

50g fisk

1 tomatskiva utan skal eller ¥ dl blandade gronsaker (arter, morotter, majs)
hackad persilja, dill eller annat kryddgront

2 tsk pressad citron

% tsk margarin

Se till att fisken dr benfri. Doppa tomaten i kokande vatten, dra bort skinnet och
hacka tomatkottet. Lagg fisk, smor, tomat eller gronsaker, persilja/dill och
citronsaft pa en bit aluminiumfolie och gor ett litet paket. Lat paketet koka
ovanpa potatis eller ris i ca 10 minuter. (Det gor inget om det kokar ldngre, smak
och arom stannar i paketet.) Oppna paketet och mosa grovt.

Istéllet for citron kan man smaksétta med paprikapulver, gul 16k eller purjolok.

FisK | APELSINSAS (4-6 PORTIONER)
400-500 g fiskfilé

3 msk vetem;jol

2%, dl vatten

("> fiskbuljongtérning)

1 dl gradde

1-2 msk margarin eller smor

3 msk pressad apelsin

Sko]j filéerna och skdr dem i bitar. Vispa ut mjolet med vattnet i en 1ag kastrull.
Tillsatt buljongtarning, gradde och matfett. Koka upp under omrorning och 1at
koka ett par minuter. Sasen skall vara tjock, eftersom fisken ocksd avger vatska.
Tillsatt den pressade apelsinen och 14gg i fisken. Sjud tills fisken &r klar, ca 5-10
min). Servera med potatis eller ris och ndgon gronsak.

s d =) L = L =) L
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HEMLAGAD LAX (4 PORTIONER)
150 g laxfilé

1 dl creme fraiche

1 tsk vetem;jol

1 dl mjolk

15 tsk pressad citron

2 msk hackad persilja

dragon, peppar

Skér laxfilén i bitar och 14gg dem pa bakplatspapper pa en plat, peppra och stek 1
ugn 200° ca 15 min. Gor en sés av créme fraiche, vetem;jol, mjolk, pressad citron,
persilja, lite dragon och salt. Lat sdsen koka upp. Servera med pressad potatis
eller pasta och broccoli.

LAXPUDDING PA RIS

200 g farsk eller frusen laxfilé
1% dl risgryn

1 liter mjolk

4 dl vatten

2 4gg

riven ost

Peppar, dill

Koka upp vattnet, héll i risgrynen och 1at dem sakta koka tills det mesta av
vattnet kokat in. Spdd med mjolk da och da och 1at grynen koka tills de ar fardiga
(15-18 min.).

Skér laxen i tarningar. Blanda ris, dgg och lax. Krydda smeten och slé den i1 en
smord eldfast form.

Gradda puddingen i 250 grader, i ca 30 min. Kédnn med en gaffel att
dggstanningen har ”stannat”. Str6 eventuellt pa litet riven ost efter 15-20 min.
Mixa till 6nskad konsistens och servera puddingen med gronsaker, skirat smor
och ev.potatis. (Potatis kan uteslutas, riset rdcker)

39



Mat for sma magar — Maria Melin

FISKGRATANG (8-10 PORTIONER)
Ca 400 g fisk (torsk, spétta el. liknande)

frusna gronsaker t.ex. broccoli, majs, drter

1 dl matlagningsgradde

1 dl vatten

1 burk krossade tomater

persilja eller dill (eller annan 6rtkrydda)

smor

Smorj en ugnsfast form och satt ugnen pa 200 grader. Ldgg den tinade fisken 1
formen och strd de frusna gronsakerna runt omkring. Blanda tomaterna med
gradde, vatten och oOrtkryddorna. Hall detta 6ver fisken.

Téck med folie och 14t std 1 ugnen ca 40 minuter.

Mixa med mixerstav eller mosa med gaffel.

Servera med kokt potatis.

FISKFARS | UGN FRAN 10 MAN
1 fiskblock (400g)

2 msk potatismjol

3agg

2 dl mjolk eller gradde

skorpmjol

Mixa fisken i matberedare eller med elvisp. Blanda i potatismjol, dgg och gradde
och kor till en sldt smet. Hall smeten i en smord, broad avlang sockerkaksform.
Gradda ca 1 timme i 175-200 grader. Lat formen sta ca 10 minuter innan den
stjdlps upp. Skar fiskfarslimpan i 10 lika stora skivor. Styckfrys skivorna pa en
plat, och lagg sedan 6ver dem i en fryspase.Servera med kokt potatis eller ris samt
gronsaker.

Variera smaken genom att blanda i klippt dill och/eller lite mald kryddpeppar i
smeten
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DRAGONFISK
400 g fisk

1 dl creme fraiche
Citronpeppar, dragon

Lagg fisken i botten pa en smord form. Strd dver citronpeppar, tick med folie och
koka i ugn 20 min i 175 grader. Héll spadet i en bunke, blanda med dragon och
creme fraiche. S1& sdsen over fisken och gratinera i ugnen i 225 grader tills ytan
far farg.

CURRYRAKOR MED TAGLIATELLE (4 PORT)

100 g frysta skalade rdakor

2 dl frysta blandade gronsaker
1 gullok

Y, vitlok

1 dl matlagningsgradde

1 msk flytande margarin

1 dl mjolk

1 msk vetemjol

1 liten bit honsbuljongtirning
Y2 tsk curry
15 tsk paprikapulver

1 paket féarsk tagliatelle

Hacka 16k, vitlok och paprika. Hetta upp margarinet och fras curry och
paprikapulver en halv minut. Tillsdtt 16k, vitlok och paprika och fras tills allt blir
mjukt men inte fatt farg. Strd 6ver mjdlet och ror runt. Tillsétt gradde och mjolk
och smula i buljongen. Lt koka ndgra minuter. Tillsdtt rakorna och 1at allt koka
upp. Koka inte rdkorna ndgon ldngre stund, da blir de sega och svéra att tugga.

Servera med farsk pasta, exempelvis tagliatelle skuren i mindre bitar.
For en vuxnare smak:Mer curry, farsk chili, parmesan.
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KYCKLINGRATTER

Ingredienser och konsistens bor givetvis anpassas till barnets dlder!

5 SNABBA KYCKLINGRECEPT

1. Kyckling, aubergine, zuccini, tomat, purjo, vitlok, coucous. Koka allt,
lagg till couscous pa slutet och 1at svilla. Mixa.

2. Kyckling, morot, 16k, timjan. Ta bort 16ken innan mixning.

3. Kycklingfilé, morot, 1 dl skalad majs, 1 tsk hackad 16k, 1 msk farsk
tomat, 1 dl couscous. Koka, tillsitt couscous, lat svilla, mixa.

4. Mixa kokt kalkon-/ kycklingbrdst med potatis, majs och smor.

5. Kyckling och purjo, mixa och frys in, ta fram och servera med ris och
currysas.

KYCKLINGGRYTA 1

1 kycklingfilé

1 gul 1ok

1 liten vitloksklyfta

2 medelstora potatisar eller 1 portion pasta
en ndve broccolibuketter (farska eller frysta)
1 dl majs
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Dela potatisarna, 16ken och kycklingfilén pa hélften. Koka allt i samma gryta
(inte pastan om du anvander det) utom majsen som tillsétts vid slutet av
koktiden.

Ocksa fryst broccoli ska tillsdttas i slutet av kokningen, medan farsk broccoli
behover koka langre. Mixa till lamplig konsistens.

KYCKLINGGRYTA 2

1 kycklingfilé

1 morot i skivor

3 potatisar

1 palsternacka

', dl frusen majs

Ca 3 dl vatten (eller 2 dI vatten och % -1 dl gradde)
1 lagerblad

timjan

5 kryddpepparkorn

2 tsk matfett (tillsdttes efter kokning)
(1 tsk gronsaksfond)

Légg alla ingredienserna i en kastrull och koka tills kycklingen ar kokt och
rotfrukterna mjuka. Plocka bort lagerblad och kryddpeppar. Lagg kyckling och
rotsaker i matberedare, tillsdtt 2 tsk matfett, spad med kokspad och mixa till slat
konsistens. Servera med lite finklippt persilja

KYCKLINGGRYTA 3

Ris

Kycklingfilé

Blandade gronsaker, tex morot, purjo, blomkal
Mjo6lk och mjol till redning

Peppar, curry, grona Orter

Mat upp ris och hill i en kastrull med vatten. Blanda ner rd kycklingfilé skuren i
bitar samt gronsakerna. Koka tills riset dr fardigt. Krydda med peppar, curry och
grona Orter, tex timjan. Hall 1 lite mjolk i kastrullen. Gor en redning av mj6l och
ytteligare lite mj6lk och héll i under omrérning. Mixa.
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TOMATKYCKLING

1 kycklingfilé

2 dl krossade tomater
1 dl artor

1-2 dl broccoli
svartpeppar

farsk basilika

ca 1 msk smor.

Skar kycklingfilén i sma bitar. Fras i smor. Tillsdtt tomat, drtor, broccoli och
kryddor. Koka tills kycklingen dr genomkokt. Mixa. Servera med ris eller pasta.

BABY- FLYGANDE JAKOB
1 kycklingfilé

1 banan

Ev. lite gradde

Dragon, timjan eller andra farska orter

Koka kycklingfilén i vatten och ev. lite gradde. Krydda med grona Orter, mixa
ihop tillsammans med bananen. Servera med ris.

KYCKLING MED GRONT MOS

1 st kycklingfilé

3 st potatisar

Y, dl gronkal, fryst finhackad (eller broccoli)

lite mjolk

1 msk margarin

Koka kycklingfilén. Ta fram négra bitar finhackad fryst gronkal. Skala och koka
3 potatisar. Tillsdtt mjolk och fett. Mosa ordentligt och blanda ner gronkélen.

Mixa kycklingfilén eller skédr den i sma bitar och servera med potatis- och
gronkalsmoset
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KYCKLING | PERSILJESAS

5 dl vatten

1 skalad morot

> gul 10k i klyftor

négra persiljekvistar

1-2 kycklingfiléer

1 dl buljong (=kokvattnet)
1 % msk mjoél

1 dl kall mjolk eller gradde

Koka upp vattnet med moroten och 16ken. Lat koka ca 10 minuter. Lagg i
kycklingen och 14t koka ca 10 minuter till.

Ta upp kycklingen och skar i tdrningar.Sila buljongen. Blanda mjélet med
mjolken/gradden, och vispa ner i buljongen. Blanda i finskuren persilja och
kyckling. Servera med ris, frys in 6verblivna portioner.

KYCKLINGRISOTTO MED BANAN
¥, kycklingfilé

% banan

2 msk hackad zucchini

Y, dl ris (kokas i 1Y dl osaltat vatten)

-1 dl mjolk eller gradde

1 tsk smor

en nypa koriander

en nypa citronpeppar

Koka riset. Hacka kyckling, banan och zucchini fint.
Blanda det kokta riset med Ovriga ingredienser i en kastrull.
Lat puttra ihop ca 10 minuter och servera.

Tillsatt ev. mer vatska

> e v i
e 23,192 23,097 23,097
Gty Gl Gl Edets
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VEGETARISKA RATTER

Anpassa ingredienser och konsistens till barnets dlder!

2 SNABBA VEGETARISKA RECEPT

4. 1 dl majs, lattkokad zuccini, farsk basilika, en portion ris.
5. Pannkakor med gronsaksstuvning. Mixa innan servering.

AGGRORA

1 agg
1 msk mjolk
1 tsk smor

Ror ihop ingredienserna i en kastrull pa svag virme. Ror hela tiden tills roran fatt
en kramig konsistens. Man kan ocksa tillreda roran i en portionsform 6ver
vattenbad

MAJSGRYTA

1 dl majs

1 portion ris
lattkokad zuccini
farsk basilika

Blanda alla ingredienser och mixa till lamplig konsistens.
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UNGERSK PAPRIKAGRYTA (STORKOK)

2 gula lokar

-1 msk olja

1 msk paprikapulver
2% dl vatten

1 burk krossade tomater
', dl tomatpuré

ca 8 potatisar

2-3 paprikor

2 vitloksklyftor

Hacka loken grovt, frds den mjuk i en gryta. Str6 6ver paprikapulver och rér om.
Tillsétt vatten, krossade tomater och tomatpuré. Skar potatisen i klyftor eller
bitar. Skér paprikorna i bitar. Blanda ner potatis och paprika. Smakséatt med
pressad vitlok. Koka under 20-30 min eller tills potatisen dr mjuk. Mixa till lagom
konsistens, tillsdtt ca 1 tsk matolja i den upplagda portionen.

(Receptet racker aven till ett par vuxenportioner, krydda och salta efter smak)

GRONSAKSBIFFAR

1 liten potatis, fint riven
1-2 msk riven morot

Y, msk grona arter

Ya krm vitpeppar

1 dggula eller Y2 4gg
margarin till stekning.

Blanda den rivna potatisen och moroten med arter.

ROr ner 4gg och peppar. Stek biffarna 1att, 2-3 min pé varje sida, det ska inte bli
nédgon stekyta.Gér att variera med t.ex. rotselleri eller palsternacka.
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Couscous MED GRONSAKER

1% dl vatten

V4 saltfri buljongtarning
1-2 msk smor

1 dl couscous

Exempel pd gronsaker:
Y, mellanstor tomat

1 dl hackad zucchini
Y, morot

Y, hackad selleri

Y, dl grona artor

Y, mellanstor 16k

Ya vitloksklyfta

2 hackad paprika

Skala och hacka gronsakerna fint. Koka upp vattnet och tillsitt gronsaker och
buljong. Lét koka i 5-7 minuter, tillsdtt ddrefter smoret.

Ta kastrullen frén plattan och héll i couscousen. Lat std och svélla ett par minuter
innan servering.

BONGRYTA

1 paket torkade bonor (t.ex vita bonor, pintobonor eller bruna bénor)
2 potatisar

1 morot

Y2 purjolok

Blotlagg bonorna 6ver natten. Byt vatten.

Skala 2 potatisar och 1 morot. Tarna och koka tillsammans med bénorna och
purjon tills allt &r mjukt.

Krydda med koriander och timjan. Mixa hela grytan och servera med en klicka
smor
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POTATISKAKA

5-6 potatisar
1 16k eller lite purjolok
1 msk margarin

2 agg
kryddgront (t ex basilika eller persilja)

Skala potatisen och riv den grovt. Skala och hacka l6ken fint.

Stek potatis och 16k under omrorning i margarinet, i en stekpanna, ndgra minuter
pa svag varme. Hall potatisen och 16ken i en bunke. Tillsatt 4gg och kryddgront.
Blanda alltsammans. Héll ned smeten i stekpannan och platta till den till en rund
kaka. Stek ndgra minuter, kakan ska inte f4 ndgon stekyta. Tack stekpannan med
ett stort platt lock och vdnd den upp och ner sa att kakan hamnar pa locket.

Légg sedan kakan i stekpannan med den fardiga sidan uppét. Stek pd svag varme
1 ytterligare nadgra minuter. Servera med kott och rda gronsaker, t ex finrivna
morotter eller tomat i bitar. Man kan ocksa gora flera mindre kakor.

VEGETARISK LINSGRYTA
5 dl grona linser(=1%dl kokta)

2 potatisar

1 morot

2 cm purjoldk

tomatpuré

paprikapulver

Koka linserna i 1% dl vatten 20 min.Skala och finhacka potatis, morot, purjo,
frés i kastrull 1 lite margarin, spd med vatten och 1at det puttra pa svag viarme tills
gronsakerna mjuknat. Blanda ner de kokta linserna, smaksétt med tomatpuré och
paprika. Mixa, tillsdtt ev. mer vatten.
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AGGNUDLAR MED ROTSAKSRORA

1 dI dggnudlar

Y, dl hackad rotselleri
1 morot

2 dl vatten

1 msk smor

Hacka gronsakerna fint och 1at dem koka i vattnet, ca 7 minuter. Tillsétt
nudlarna och lat koka ytterligare 4 minuter.
Ror ner smoret och servera.

MILD CHILIGRYTA

250g fryst gronsaksblandning
1 riven morot

2 burkar passerade tomater

1 vitloksklyfta

1 tsk basilika

Y. krm svartpeppar

1 msk mild chilisas

%2 buljongtirning

4 dl vatten

Lét alla gronsaker koka tills de &r mjuka. Mosa eller mixa och servera grytan med
ris eller makaroner.

RODA LINSER MED COUSCOUS

15 dl roda linser

Y2 couscous/bulgur

1 dl krossade tomater
ca 10 cm purjolok

1 morot

svartpeppar

oregano
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Koka linser, morot och purjolok i vatten tills de 4r mjuka, 14gg i couscous/bulgur
pa slutet och 1at svidlla. Héll bort 6verflodligt vatten. Krydda med peppar och
oregano, héll krossade tomater 6ver och koka upp igen. Mixa.

FARGGLAD COUSCOUS

3 dl kokt couscous

Y, dl rivna rotfrukter
Y, dl paprika

1 dl krossad tomat

2 msk hackad gréslok
2 msk olivolja

Varm olivoljan i en stekpanna. Frds grasloken och rotfrukter i oljan. Vand ner
couscousen. Lat tomatkrosset rinna av och vdnd ner det i stekpannan. Krydda
forsiktigt. Servera med en klick mild naturell yoghurt till.

PASTA MED BROCCOLI OCH OSTSAS

1 dl mjolk eller gradde
1 dl riven ost

250 g broccolibuketter
2 krm peppar

Koka pastan och broccolibuketterna utan salt.

Koka under tiden upp gradden i en kastrull. Lat koka ett par minuter. Ta
kastrullen fran plattan. R6r ner osten och 1at den smalta. Lagg i de kokta
broccolibuketterna.
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UGNSOMELETT
1 dl mjolk

1 agg

1 msk hackad farsk tomat
oregano

svartpeppar

matfett till formen

Hetta upp mjolken till kokpunkten. Vispa i 4gget. Hall réran i en liten smord,
ugnsfast form (ex ett 2% dl aluminiummatt). Grddda ca 30 min i 200 grader eller
tills omeletten stannat.

Ugnsomeletten tar lite tid att gridda, men &r god ocksa for vuxna. Oka pa
ingredienserna och berdkna att graiddningen tar ytterligare ca 10 min. Salta och
krydda inte vid tillagningen, spara smaksattningen till bordet.

Servera med gronsaker till bade barn och vuxna och kanske en stuvning av
svamp, skaldjur eller sparris till de &dldre.

GRYTA MED SOJABONOR

'2-1 potatis

1 morot

2 katrinplommon

1 dI kokta sojabonor

timjan

1 dl mjolk eller vatten

Skala potatis och morot och skir dem i ganska sma bitar. Skolj katrinplommonen
val och ta ur ev kdrnor. Hacka plommonen. Varva i en liten kastrull sojabonor,

potatis, morot och plommonhack. Str¢ lite timjan 6ver. Hall 6ver mjolk eller
vatten. Lat sjuda tills gronsakerna dr mjuka.
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SASER
™ )

VIT GRUNDSAS
M;jolk (och vatten)
Osaltat smor eller matolja
Vetemjol

Kryddor (se nedan)

Anvénd sd mycket mjolk och vatten som du vill ha fardig sés.
Ror ut mjol (ca 1 tsk/ dl vdtska) i en kastrull, tillsdtt resten av vatskan och koka
upp under omrorning. Lat koka ndgra minuter. Lagg i en klick matfett. Peppra.

Frys sdserna i t.ex. istdrningar eller aluminiumbullformar. Lagg i pdsar och ta
upp vid behov. Nar man tar upp sdsen kan man behalla den neutral (passar bra
till t.ex fisk), eller blanda ner smaksattning beroende pé vad man ska ha sasen till.
Krydda med t.ex:

Klippt dill/persilja
Pressad citron
Tomatpuré

Mild riven ost
Curry

Vitlok

Man kan ocksa anvédnda sig av 1 del gradde och 3 delar osaltad gronsaks-, fisk-
eller kottbuljong som bas till sdsen.
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BROCCOLISAS

Koka och krydda en vanlig vit grundsas efter smak. Blanda sedan i1 kokt mosad
broccoli. Koka makaroner i en mangd som blir lagom att &ta till broccolisasen.

Blanda sedan samman alltihop.

Frys ner i lagom portioner, passar bra att ta fram till t.ex kokt kyckling eller

frikadeller och nagon gronsak.
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DRYCKER

S |

p

Forutom brostmjolk dr vatten den bdsta drycken for barnet, dvriga drycker
ska bara ges i smd mdngder

BABYSAFT

75-100g av t.ex. dpple, banan, paron, persika, hallon, blabar, katrinplommon.

Skala frukten, ta bort eventuella kdrnor.

Applen och piron kokas och passeras eller rarivs.

Persika, bldbér och hallon passeras.

Banan mosas fint.

Katrinplommon blotlaggs i ett par timmar, kokas dérefter mjuka (gdrna i mikron)
och passeras.

0,5 dl frukt/barmos eller pressad apelsin blandas med 0,5 dl kokt vatten

APPELMUST
Y, apple
Riv pa fint rivjarn och blanda med kokvatten. (Blir en brunaktig dryck)

MOROTSJUICE

Riv morétter pd rivjdrn och krama ur vitskan for att f4 en god morotsjuice.
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EFTERRATTER

Anpassa ingredienser och konsistens till barnets dlder!

Man gor litt efterritter av en eller flera frukter som kokas vid behov och sedan
mosas eller mixas, t.ex:

Banan och blébar
apple
hallon
jordgubbar
persika
mango /ananas
vinbar

Apple och péron +kanel/vaniljsocker
plommon
mango/ paron +stjdrnanis
kiwi +melon

Eventuellt kan man, nér barnet ar tillrackligt gammalt, blanda i nédgon tsk
turkisk yoghurt eller likanande.
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4 SNABBA EFTERRATTER

1. Bebisfruktsallad: finhackade bitar av paron, banan, d4pple och russin.
2. Bebispaj: Polenta (majsgrot) varvat med dppelmos och kanel
3. Bebisglass: Frukt- eller birmos mixat med vaniljyoghurt eller kesella,

fryses 1 portioner eller servera direkt.
4. Lét havregryn mjukna en stund i mjolk, blanda med russin och frukt/bér
i sma bitar. Servera med lite naturell yoghurt.

BARKRAM 1 PORTION (4 PORTIONER)
1 dl vatten (3 dl vatten)

> dl mosade bar/frukt (2 dl bér/frukt)

2 tsk potatismjol eller 3 tsk majsstarkelse (2 msk potatismjol)

Vispa ihop potatismjolet och vattnet i en kastrull. Lat koka upp under omrérning
och 13t svalna till dttemperatur. Ror ner de mosade baren.

KATRINPLOMMON- ELLER APRIKOSPURE

Légg katrinplommon i en bunke och skolj under rinnande vatten ett par minuter.
Lét sedan plommonen ligga i blét, girna ett par timmar.

Kldm sonder de torkade frukterna en och en mellan fingrarna for att pa sé sétt
hitta eventuella karnrester innan de kokas. Kérnrester foljer tyvarr med ibland
och de kan vara rdtt stora. Ldgg plommonen i en kastrull och fyll pa med vatten
sd att de precis tdcks, koka ca 5 minuter. Mixa i matberedare tillsammans med
kokvattnet till lagom konsistens.

Klicka ut purén i aluminiumformar och frys i portioner.

TROLLMOS

Y, dggvita (ca 1 msk)
2 msk hemgjort d&ppelmos

Vispa dggvitan till hdrt skum tillsammans med dppelmoset.
(Servera ev. med flingor for att fa en frasig konsistens).
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FATTIGA RIDDARE FOR SMA BARN
1 skiva vitt brod

1 agg

1 dl mjolk

Lite osaltat smor

Malen kanel

Vispa ihop dgg, mjolk och kanel. Skar bort kanterna fran brodskivan och skir den
diagonalt i tva delar.

Doppa brodskivan i dggblandningen och stek forsiktigt i smor i en teflonpanna
tills den fatt lite firg pd bada sidorna, skivan ska inte fa ndgon stekyta.

Servera med dppelmos eller mosad banan.

VIT PUDDING
1 dl standardm;jolk

2 tsk potatismjol

Y, aggvita (ca 1 msk)
1-2 msk fruktmos

Koka upp mjolken med potatismjolet under omrorning men 1at det inte koka,
om redningen kokar blir den seg.Vispa dggvitan hart.
Vand ner den i1 den avsvalnade smeten tillsammans med fruktmoset

OSTKAKA

lagg
3 msk grynost

% dl standardmjolk eller gradde

Vispa dgget. Passera grynosten och blanda den och mjélken/gradden med
dggsmeten.Hall 6ver alltsammans i en liten folieform, ca 4,5 dl och grddda i
vattenbad pa spisen. Lagg pa locket. Ostkakan &r klar ndr smeten stannat, ca 40
min. Dela kakan i1 portionsbitar fore frysning.
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BANAN- OCH BARGLASS

1 mogen banan

1 msk citronsaft

Y2 dl naturell yoghurt
-1 dl bar

Légg bananen med skalet pa i frysen i minst 4 timmar. Ta sedan ut den 10
minuter i rumstemperatur. Lagg yoghurt och citronsaft i en matberedare. Skala
bananen med hjalp av en vass kniv, skdr den i bitar. Sldpp ner bananbitarna
medan matberedaren dr i gdng. Servera glassen genast eller 1at den sta i frys upp
till en halvtimme. Servera gérna tillsammans med hallon, dekorera med
citronmeliss.

SNABBA MELLANMAL

- Dblanda 1 dl nyponsoppa med %-1 dl grynost. Servera med en liten
smorgas med t.ex mosad avocado som palagg

- goOr plattar pa deg utan salt, mixa och blanda med fruktpuré.

- koka en dggula och blanda med lite osaltat smor.
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SAHAR BORJADE VI MED MATEN:; EGNA ANTECKNINGAR OCH RECEPT:;

(@]
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