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Det dr enkelt, billigt och roligt att gora egen barnmat, men den stérsta vinsten &r att du enklare
kan kontollera vad ditt barn faktiskt far i sig.

Livsmedel man ska undvika

Enligt Livsmedelsverket bor man undvika att ge vissa livsmedel till barn under ett ar, och mycket
forskning tyder pa att de har ratt. Har &r listan:

Grona bladgronsaker

Vinta med att ge gréna bladgronsaker, som salladsblad, ruccola och spenat, tills barnet fyllt ett ar. Oka
sedan médngden efter hand. De hér gronsakerna innehaller mycket nitrat som kan omvandlas till nitrit i
kroppen. Hos barn under ett ar kan nitrit hindra transporten av syre i blodet.

Gron potatis
Gron eller skadad potatis innehéller solanin, ett &mne som kan ge magont, krikningar och diarré. Bade

vuxna och barn bor darfér undvika gron potatis. Det finns ocksa lite solanin i oskadad potatis, mest strax
under skalet. Skala dirfor potatis, dven farskpotatis, innan den ges till barn under ett ar.

Honung

Ge inte honung till barn under ett ar. Den kan innehalla sporer som i sdllsynta fall kan utvecklas till
bakterier i tarmen och dér producera ett farligt gift, botulin.

Opastoriserad mjolk
Opastdriserad mjolk kan innehalla skadliga bakterier, som ehec och campylobacter. Ehec 4r en ganska

“ny” bakterie som borjade spridas i Sverige pa 90-talet, och som kan orsaka allvarliga njurskador hos sma
barn.
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Egen barnmat

Salt

Var forsiktig med salt till barn under ett ar. Sma barn kan namligen inte reglera saltbalansen pa ritt sitt.
Nar du ger av familjens mat, ta undan lite till barnet innan du saltar. Undvik salta snacks och ge inte salta
charkprodukter, till exempel korv och kassler, sé ofta.

Socker

Undvik sétade livsmedel sa langt det gar. Socker ger bara tomma kalorier - inga vitaminer och mineraler.
Det finns mycket socker i till exempel smaksatt yoghurt och fil, kex och kakor, nyponsoppa och krimer,
sylt och marmelad och f&rstas godis och glass.

Sota drycker som saft, fruktdryck och l4sk innehéller ocksa mycket socker. Ge inte sadana drycker utan
vénj i stéllet barnet vid att dricka vatten.

Hela nétter och jordnétter

Tidigare trodde man att allergi kunde férebyggas om man vintade med att ge barn nétter och jordnétter
tills de var ett dr, men nyare forskning visar att det inte dr sa. Daremot finns det risk att barn sitter hela
notter och jordnoétter i halsen, men sma bitar gar bra.

Hygien

Det dr alltid viktigt med god hygien vid matlagning, men nir man lagar mat till sma barn &r det viktigare
an vanligt. Det dr ocksa bra att tinka péa att barns luktsinne och smaksinne ar "oférstorda" jamfort med
den vuxnes. Detta gor att diskmedelsdoft och rengéringsmedel kan forstéra matupplevelsen for det lilla
barnet, trots att man som vuxen inte férnimmer nagon doft eller smak annat &n fran maten. Anvind
darfor hett vatten for rengoring i stérsta mojliga man, och oparfymerat diskmedel.

Att borja smaka riktigt mat

P4 grund av barnets otrdnade smaklokar dr det bra att lata barnet prova en sak i taget. Koka en sorts
rotfrukt, t.ex palsternacka, morot eller potatis i lite vatten, hill av néstan allt vatten, mosa och 1at barnet
prova ndr moset kallnat till kroppstemperatur. Nar barnet vant sig vid en smak kan man bérja med nista,
eller smaksitta den invanda smaken med osaltat smér, kallpressad rapsolja eller en god 6rtkrydda. Bli inte
fortvivlad om barnet spottar ut maten du lagat de forsta 50 gdngerna, det &r svart att vinja sig vid fast foda
och nya smaker. S linge barnet ammas behéver man inte fa panik 6ver naringsbrist.

Lat barnet uppleva, kladda, prova. Mat ska vara roligt, spannande och virt att utforska. Ett sdtt att komma
i kontakt med riktig mat i borjan dr att 1ta barnet sitta med vid familjens maltider och hélla smér. Smor
har en fast form som gar att hélla dven for ett litet barn, men &r nist intill omajligt att sétta i halsen da det
smilter av kroppstemperaturen. Barnet kan da styra sin smakupplevelse sjilv, och det osaltade sméret har
en lockande smak pa grund av fetthalten. Om det &r den forsta nya smak barnet vinjer sig vid blir det dven
ett latt sdtt att "piffa till" puréer. Kokt palsternacka utan salt och kryddor kan kanske upplevas som lite
vattnigt, men med en klick smor blir det plétsligt mer smakligt, da fettet och smorets arom fungerar som
en bra smakforstirkare.



Egen barnmat

Valet av ravaror

Vilj ravaror med omsorg. Skélj och skala noga. Kontrollera att kott och fisk haller god kvalité. Vilj gdrna
sa giftfritt som mojligt, egenodlat och ekologiskt. Agg ar att komplett livsmedel med mycket bra
ndringsvirde. Servera dock aldrig raa dgg till barn, om du inte dr helt sdker pa att de dr utan riskabla
bakterier. Var inte radd for fett, men var noga med vilket fett du anvinder. Smor och kallpressade oljor dr
bra, hirdat fett som exempelvis margarinprodukter och vanlig matolja ar sdmre.

Tillagning

Du lagar barnmat pa precis samma sitt som du lagar mat till vuxna. Det &r faktiskt inte mer komplicerat 4n
sd. Det enda man behdover tdnka pa dr konsistensen, och det som ndmnts ovan. Med en stavmixer blir det
vildigt enklelt att mosa och puréa, men det dr pa inget vis omdjligt utan. Stekt och kokt kétt mals eller
hackas mycket fint. Stekt och kokt fiskt mosas oftast ldtt med en gaffel. Det samma giller ofta kokta
gronsaker. Gronsaker och frukt med langa tradiga fibrer kan man riva innan tillagning, sa gar det litt att
mosa sedan.

En del barn tycker om grytor och soppor, med manga olika smaker som blandas. Andra barn vénjer sig
aldrig vid "roror", och vill ha var smak for sig. Detta far givetvis styra hur du lagar mat till ditt barn, om du
inte véljer att barnet fran borjan ska dta samma mat som resten av familjen. Om du vill att barnet ska dta
samma som resten av familjen &r det viktigt att tdnka pa att ta undan lite innan du saltar.

Forvaring och rester

Nir man gor barnmat kan underlitta att gora storkok, det gar ju inte at s& mycket puré per gang. Har man
tillgang till frys kan man med fordel frysa sméportioner i iskubsformat, det tinar fort och ar latt att virma.
Man kan dven efterkonservera pa sméaburkar, (14s mer om hur under "konservering") om man inte har en
frys.

Rester pa tallriken som barnet itit ifran bor inte sparas och viarmas om, detta for att minska risken f6r
bakterietillvixt i maten. Ar man sparsam ar det da bittre at l4gga upp lite i taget och ta om vid behov 4n
att lagga upp mycket pa en gang. Dela heller inte sked med barnet.

Lankar
« Egen barnmat av fruv
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