Fakta

Potatisen har ett vardefullt naringsinnehall av
starkelse och kostfibrer, C-vitamin och mineral-
amnen samt kalium och jarn. C-vitaminet framjar
upptaget av jarn. Gronfargad potatis innehaller
solanin, vilket visar att den utsatts for ljus. Sadan
potatis skall inte anvandas. Gronfargade morotter
och kalrotter innehaller inte solanin och kan darfor
anvéndas.

Rotfrukter ar en bra och billig kélla for flera
viktiga vitaminer och mineraldmnen. Morot inne-
haller ett gulrétt fargamne, karotin, som omvandlas
till vitamin A i kroppen. Palsternackan &r sldkt med
moroten och innehaller vitamin E. Rotselleri har
kraftig smak och ar en rik kalla fér kalium. Jordért-
skockor &r rika pa kalium och jarn.

Spenat, mangold och rabarber

ar gronsaker som kan ha hogt
nitratinnehall och skall inte ges till
barn under 12 manaders alder.

Ytterligare material
« Mat for spadbarn — rad och inspiration till
foraldrar, Livsmedelsverket

« Leva med barn, Gustavsson L.
« Gron barnmat, Kylberg E, Strindlund A.
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Smakgladje redan fran boérjan

Upptacka mat och nya smaker

Nar kan barnet bérja med smakportioner?
Vid cirka 6 manaders alder kan barnet fa smaka pa
mat i form av mos, puré eller grot.

Om barnet visar intresse, kan man borja tidigare
med s.k. smaksensationer, dvs. smakprover sma
som kryddmatt, fran Din tallrik. Dock inte fore
4 manaders alder.

Vad &r en smakportion?
Smakportion ar ett andra steg pa vag mot mat med
annan konsistens och smak an modersmjélk eller
modersmjélksersattning. Smakportionen 6kas med
tiden ut till en hel maltid med varmritt och efterratt.
Ge garna smakportionen vid formiddagsmalet, som
blir dagens huvudmal mitt pa dagen, da barn be-
héver mest energi.

Ett annat alternativ ar att borja med smakportion
av grot. Groten utokas sakta till ett bra mellanmal
som barnet ocksa behover.

Hur gér man?
Den forsta smakportionen ar bara en tesked stor”,
som man ger litet i taget av.

I borjan brukar barnet ”spotta ut” den lilla
smakportionen efter att ha kant pa smaken ett tag i
munnen. Forsok da med en ny tugga. Om barnet
tycker att det smakar gott kan man 6ka successivt
sa att portionen efter nagra dagar blir ungefar % dl.

Om barnet inte vill smaka, gér man uppehall nagra
dagar till en vecka och forsoker fran borjan igen.

Nér barnet skall smaka, hall det i famnen, som
vid amning eller matning med flaska, for att barnet
skall kanna sig tryggt.

Barn &r kansliga for varme i munnen och dr vana
vid kroppstempererad brostmjolk, sa ljummen mat
ar lamplig i borjan.

En del barn ater glatt och andra
ar mer forsiktiga. Lat darfor
barnet bestdmma méngden!
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Vad ar bra att bdrja med?
Potatis, palsternacka, morot och havregrynsgrot ér
bra att borja med.
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Potatis

Potatisen skalas och laggs i en kastrull med vatten
som knappt tacker. Dela den gérna i mindre bitar.
Koka tills den ar mjuk. Mosa med gaffel och spad
med brostmjolk eller brostmjolksersattning.

Bakad potatis i mikrovagsugn

Lagg en normalstor potatis i mikron. Baka ca 3-4
min pa full effekt. Potatisen &r sedan latt att gropa
ur och blanda med bréstmjolk eller brostmjolks-
ersattning. Nar smakportionerna blir storre ar det
bra att blanda i litet matfett, t.ex. flytande margarin
eller olja.

Palsternacka

Skala och dela i mindre bitar och koka i en knappt
tdckande mangd vatten. Till en portion &r gaffeln ett
bra redskap. Tillsatt flytande margarin eller olja.

Storre satser — lampliga att frysa in

Palsternackor eller morétter, 1 kg

Ansa, skala och skar i mindre bitar. Koka i liten
mangd vatten. Kor gdrna i matberedare eller anvand
mixer. Tillsatt 0,5-0,75 dl flytande margarin eller
olja.

Broccoli, gréna bdénor, majs eller arter, 1 kg
Anvand gérna frysta gronsaker. Koka enligt anvis-
ningarna pa paketet. Ta bort eventuella grova stjal-
kar. Kor gérna i matberedare eller anvand mixer.
Tillsétt 0,5-0,75 dl flytande margarin eller olja.

Infrysning av matportioner

Fordela den fardiglagade maten i istarningskuber
eller klicka ut pa ett smort fat och frys in. Sla ut
kuberna ndr maten dr frusen och forvara dem i
storre plastlador eller frysplastpasar. Det ar da latt
att ta fram s& manga matkuber som behgvs.

Forvaring

Forvara maten ratt sa haller den langre.
Temperaturen ar viktig! Bakterier trivs i varme,
morker och fukt. Mellan +10°C och +40°C forokar
sig bakterierna allra mest. Maten bor darfor inte
hallas varm i onddan. Naringsvarde, smak och féarg
forsamras ocksa. Det ar battre att kyla ner maten
snabbt och sedan varma den pa nytt nar den skall
serveras.

Tiden for avsvalning av fardiglagad mat till
+8°C skall vara sa kort som majligt och bor inte
vara langre an fyra timmar fran tillagningen.
Bakterier som tal varme eller som tillforts efter
matlagningen kan annars bdrja foroka sig.

Lampliga temperaturer
Kylskap +2°C - +6°C

Frys -18°C lagring
-25°C infrysning

Kontrollera ibland att de haller ratt temperatur!

(Kélla: Konsumentverket)



