Fakta

Kott, fisk, fagel, agg, mejeriprodukter, artor och
bonor &r livsmedel som innehaller protein av bra
kvalitet. Protein behdver vi for kroppens upp-
byggnad och underhall. Med en varierad kost far
barnet i sig tillracklig méngd.

Morkt kott av t.ex. not, vilt och lamm samt lever
och blodmat &r vérdefulla kallor till jarn, som &r
extra viktigt for sma barn.
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Hantering av kottfars

Kottfars som bestar av finfordelat
kott ar extra kansligt for bakterie-
angrepp. Tillred sa snart som

mojligt, och var observant pa sista
forbrukningsdag.

Fett

Spadbarn kan behova extra fett beroende pa hur fet
maten ar i évrigt. Om man serverar mager mat ar
det 1ampligt med ca 1 tsk/portion, dock ej mer an

1 msk fett/dygn. (Ké&lla: Livsmedelsverket)

Goda matvanor

Regelbundna maltider &r en av de bésta vanor Du
tidigt kan ge Ditt barn. Det forhindrar smaatande
med risk for hal i tanderna.

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

o Leva med barn, Gustavsson L.
« Gron barnmat, Kylberg E, Strindlund A.
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Pa vag mot en hel maltid
—vad kan man ge

Det finns inga regler fér vad man kan boérja med.
Det viktiga ar att maten har mjuk konsistens sa att
barnet inte sétter i halsen. Du kan mosa bitar av
kokt potatis eller ris och tillsétta litet brostmjolk eller
erséattning. Du kan &ven ge barnet mosad eller mixad
kyckling, fisk, kottfars, bonor, linser eller tofu.

Proteinet i kott, fisk, fagel, agg, mejeriprodukter,
artor, och bonor ersatter proteinet i modersmjolken/
ersattningen/véllingen. | takt med att barnet ater
storre portioner behdvs inte modersmjolksersattning
eller brostmjolk vid huvudmaltiden.

Kott
Valj kott av lamm, nét, gris, kyckling eller vilt.

Fisk
Fiskbullar ar bra att borja med, styckfrysta och
darfor praktisk smabarnsmat.

Lax, torsk och annan saltvattenfisk ar ocksa
lampliga ravaror.

Agg
Proteinet i 4gg ar av mycket hog kvalitet och kan
darfor ersatta kott eller fisk i en maltid.

Artor och bénor
De ar rika pa vardefullt protein och jarn, men
innehaller ocksa fibrer som kan vara gashildande.

En hel maltid

// Mosad potatis/rotfrukt
» Gronsaksmos
Kott, fisk, agg eller keso
Bordsmargarin, olja
Frukt/bardessert
Vatten som maltidsdryck
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Aggrora
1 &gg eller dggula
1 msk mjolk
1 krm smér, margarin

Ror samman dgget eller aggulan med mjélken.
Smélt fettet i en kastrull. Hall i smeten och upphetta
pa svag varme. Ror hela tiden med en trasked tills
blandningen tjocknat. Servera med exempelvis
tomat och gréna bénor.

Kottfarsréra — utan stekning
1 barnportion

25-50q kottfars

1 liten tomat

2 msk finriven morot
2 msk vatten
finklippt persilja

Skalla tomaten, dra av skalet och mosa. Blanda
tomat, kottfars, morot och vatten i en kastrull. LAt
kottfarsroran puttra pa svag varme under lock ca 5
min. Stro finklippt persilja 6ver. Mosa. Servera
med potatis. OBS! Konsistensen blir smakornig.

Fiskbullar — djupfrysta el. konserverade i buljong
Koka enligt anvisningarna pa férpackningen, men
utan salt.

Extra snabbt
1 djupfryst fiskbulle
1 msk vatten i en liten skal eller kopp.
”Mikra” pa full effekt 1 minut.

Mosa med gaffel och spad med litet spad. Ror i
bordsmargarin. Till de forsta smakportionerna
récker 1-2 fiskbullar. Senare kan portionerna utokas.

Fisk
Récker till flera smakportioner

1 portionsforpackning eller 130g t.ex. torsk, lax
eller roédspatta

3-4 dl vatten

1 liten morot, rotselleri eller palsternacka

litet purjolok

1 dill- eller persiljekvist

3-4 vitpepparkorn

Koka upp vattnet och lagg sedan ner fisken och det
ovriga. Lat sjuda i 10 minuter.

Kycklingfilé
Racker till flera smakportioner

1 kycklingfilé ca 150g
5 dl vatten

1 liten morot

1 bit purjolok

1 persiljekvist

3 vitpepparkorn

Koka upp vattnet. Lagg i filén och de 6vriga
ingredienserna. Lat koka 15-20 minuter tills kottet
ar helt ljust rakt igenom.

Dessert

Det ar bra att avsluta maltiden med frukt eller bér.

Kram — grundrecept
1 dl vatten
2 tsk potatismjol
% dl mos av t.ex. svarta vinbar, blabar,
jordgubbar

Gor pa samma sétt som apelsinsoppa, se nedan.

Soppa - grundrecept
2 dl vatten
1 tsk potatismjol
% - 1 dl mos av t.ex. svarta vinbar, bl&bar, hallon
eller koncentrerad juice/pressad apelsin

Blanda kallt vatten med potatismjol /ev. socker).
Koka upp under omrérning. Lyft av kastrullen vid
forsta bubblan. R6r ned mos eller juice nar red-
ningen svalnat. Stall kastrullen i kallt vatten sa
svalnar det fortare.

Apelsinsoppa
4 portioner

1,5 msk potatismjol

1 liter vatten

2 dl koncentrerad juice
(apelsin i tarning eller klyftor)

Ror ut potatismjodlet i litet av vattnet. Koka upp
resten av vattnet. Tillsatt redningen som ovan, koka
upp och lat svalna (vattenbad). Blanda med apelsin-
juicen. L&gg gdrna i skalade apelsiner, skurna i
tarningar, delade i skivor eller hinnfria klyftor till
vuxna eller stérre syskon.

Se pp fir litleatt sooker [ t.on. firdjy Krin, nyponsoppa och swaksalt yophurt



