Fakta

Grat, flingor och brod ar viktiga baslivsmedel i
kosten. Harifran far vi kolhydrater, starkelse och
fibrer. Det ar lampligt att ge de minsta barnen vitt
bréd och cornflakes. Havregrynsgroten kan varieras
med mannagrynsgrét och risgrynsgrot som ar
mindre fiberrika.

Frukt och béar ar bra som mellanmal och efter-
ratt. Frukten ger viktiga vitaminer och mineraler
som vi behover for att vaxa och ma bra.

Mjolkprodukter ar allsidigt sammansatta och
naringsrika livsmedel. | den svenska folkkosten har
komjolk under arhundraden spelat en viktig roll.
Alla, ocksa barn, rekommenderas att &ta mindre
mattat fett. Anvand darfor lattprodukter (0,5 %). De
innehaller i 6vrigt samma naringsamnen som fetare
mjolk. Undvik mjolk som dryck fore 10-12 mana-
ders alder, eftersom det mattar utan att ge jarn. Fran
1 ars alder &r 4-5 dl mjolk eller fil per dag lagom
mangd. Det racker till groten eller filen pa mor-
gonen och till mellanmal.

En bra mj6lkprodukt tillsammans med frukt eller
bar ar Kesella, en slét, neutral och len ostmassa.

(Kalla: Livsmedelsverket)
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Mer att valja pa

Grot

Gro6t ar bra mat for bade sma och stora och &r ett
naringsrikt alternativ bade vid frukost, mellan- och
kvéllsmal. Grét kan man borja servera nar barnet ar
6 manader eller tidigast fran 4 manader om barnet
behdver mera mat. Komplettera garna gréten med
frukt/bar och mjélk. Det lilla barnet far havregryn,
ris eller mannagryn/polenta. Fabrikstillverkad
pulvergrot ar berikad med jarn. Darfor ar det
lampligt att alternera denna grét med hemlagad.

Havregrynsgrot
Blir sl&t och len samt &r bra att bérja med.

Mannagrynsgrot och polentagrot

Ar bada grot som kokas med mjolk. Mannagryn
bestar av vete, och polenta & majsgryn. Det har ar
grot som ar litet stoppande och kan anvandas for att
fa variation pa smak och konsistens.

Brod

Vitt brod
Ta bort harda kanter. Bred pa margarin, leverpastej,
messmar eller ost och gor en dubbelsmorgas. Dela i
mindre, greppvanliga bitar sa att barnet kan plocka i
sig sjalv.

Grovt mjukt brod
Vanta med grovt mjukt brdd, anvénd ett mindre
fiberrikt de forsta aren.

Hart brod

En hard brodbit kan vara gott att tugga pa for
8-manadersbarnet som haller pa att fa tander.
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Mellanmal

Mellanmalets grund kan vara bréd/grot och farsk
frukt/bar serverat med mjolk eller mild naturell
yoghurt eller fil.
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Havregrynsgrot
Y dl stotta havregryn
1 dl vatten

I mikrovagsugn
Laga pa full effekt i mikron 2-3 minuter. R6r om
och Iat svalna till attemperatur.

Pa spisen
Koka 2-3 minuter under omrdrning.

7

Mixa eller stot havregrynen i
mortel till en slétare grot.

Mannagrynsgroét, en barnportion

1 dI lattmjolk kokas pa full effekt 1 minut. Vispa i
1 msk mannagryn, darefter full effekt ytterligare

1 minut. R6r om med visp och sénk till medeleffekt
och kor ytterligare 1 minut. Vispa och lat svalna till
attemperatur.

Polentagroét, en barnportion

1,5 dI lattmjolk kokas pa full effekt 1,5 minuter.
Vispa i 1 msk polentagryn och koka pa full effekt
ytterligare 1,5 minut. Vispa igen och sénk effekten
till medel och stall in tallriken 2 minuter. Lat svalna
till ttemperatur.

Minutris, en barnportion
1,25 dI lattmjolk
Y dl stétta risflingor
1 tsk matfett

Laga pa full effekt i mikron 2-3 minuter. R6r om
och lat svalna till attemperatur.

Appelrisgrot
2 dl vatten
¥ dl minutris

Koka enligt anvisningarna pa paketet (3 minuter).
Riv ett halvt &pple och ror ner i den féardiga groten.

Shabbt och enkelt

« Y banan. Skrapa med sked och mosa.

o Y &pple eller paron. Dela frukten. Ta bort
karnhuset. Skala och riv pa ett rivjarn.

o 1-2 msk Kesella, latt, serveras med nagot av:
% banan, mosad
Y dl farska eller djupfrysta jordgubbar
% dl farska eller djupfrysta hallon

Sa har kan mellanmal for litet storre barn se ut

1 dI havregrynsgrot
Y dl mjolk
1 msk osotat appelmos eller aprikospuré

~

1,5dl fil

2 msk cornflakes
1-2 msk aprikospuré
(barnmatsburk)

~

1 dl dppelrisgrot
% dl mjolk

~

2 skivor franskbrod delade till dubbelsmorgas
med margarin
. 1 skiva ost och
1 strimma paprika
« 1 tsk leverpastej och
1 gurkskiva
. 1 glas mjolk

~



