VISTO

niNFORST,

VEGOMA

BARNMAT FOR 4-12 MANADER

=

44

vaxtbaserade och
glutenfria recept
utan vitt socker

YVONNE HEDBERG






INNEHALL

OMYVONNE 8
MILTONS FORSTA SMAKER 11
TIPS OCH TRICKS 12
FRAN 4 MANADER 17
FRAN 6 MANADER 30
FRAN 8 MANADER 49
FRAN 12 MANADER 70
KORT OM NARINGSLARA 92

RECEPTREGISTER 98



Jag undrade till en bérjan
varfor de bérjade ge mig smak-
prover. Det var ju sd bra att bara
amma tyckte jag. Men sedan
forstod jag ...




FRAN 4 MANADER

Ndr barnet dr cirka 4 manader kan man
bérja introducera sma smakprover om hen
ar intresserad. Du kan ge barnet ungefar ett
kryddmatt pa fingret eller med en liten sked.

De forsta sex manaderna ger brostmjolk eller brost-
mjolksersattning barnet tillrackligt med naring. Det
ar mycket bra att fortsatta ge brostmjolk eller
ersattning hela forsta aret eller langre da det

bland annat kan minska risken for

infektioner och overvikt.



SOTPOTATISPURE

SMAKPROVER

2 soOtpotatisar eko
(en skvatt modersmjolk eller vatten)

Skala, tarna och koka soétpotatisen
mjuk i osaltat vatten i cirka 10-12
minuter. Mixa till en fin puré. Spad
eventuellt med en skvatt modersmjolk
eller lite av det svalnade kokvattnet.
Se till att purén inte har nagra
klumpar. Lat purén svalna innan den
serveras.

6 FRAN 4 MANADER

AVOKADO OCH
BANANPURE

SMAKPROVER

2 avokado eko
1 banan eko
(en skvatt modersmjdlk eller vatten)

Skar bort skalet och ta loss karnan
fran avokadon. Skala bananen.

Skar upp avokado och banan i

bitar och mixa till en fin puré. Spad
eventuellt med en skvatt modersmjolk
eller vatten. Se till att purén inte har
nagra klumpar.

Tips!

Anvand garna kokvattnet
frdn sotpotatisen att
spada med, men glom
inte att 1ata purén svalna
innan den serveras.



AVOKADO OCH
BANANPURE

SOTPOTATISPURE



ARTOR, MATHAVRE, POTATIS

OCH DILLMOS

8-11 PORTIONER (0,5 DL PER PORTION)

Du kan nu dven bérja tillsdtta exempelvis mathavre
till moset. | detta recept anvdnds dven orten dill som
bdde dr ett nyttigt och klimatvdnligt alternativ.

1 dl mathavre eko

1 dl fardigkokta artor eko

1 msk farsk dill eko

1 potatis eko (ca 90 g)

1 msk raps- eller olivolja eko

Tips!

Spara potatisskalet och
gor potatischips till aldre
barn och vuxna: Ringla
over lite olivolja, salta
latt och ugnsbaka.

8 FRAN 6 MANADER

Skala potatisen. Tarna potatisen och
koka i osaltat vatten i cirka 10 minuter.
Ldgg med artorna och koka med

dem pa slutet i cirka 4 minuter.

Spara kokvattnet. Koka mathavre
enligt instruktioner pa férpackningen
(men salta ej). Hacka upp farsk dill
och ta bort stjalkarna. Mixa alla
ingredienser fint. Tillsatt aven en liten
skvatt av kokvattnet. Lat svalna innan
det serveras. Gar bra att placera i sma
matlador och frysa in.



FRAN 6 MANADER 9






VITA BONOR MED

ANANAS, MANGO OCH TIMJAN -

KARIBISKA SMAKER

2 MATLADOR (290 ML PER MATLADA)

En fantastiskt god rétt med tropiska smaker som

barnet garanterat kommer att uppskatta.

1 salladslok eko

0,5 rod paprika eko

0,5 dl ananas eko

0,5 dl mango eko

1 medelstor potatis eller 100 g sotpotatis eko
1tsk farska timjan eller mejramblad eko
1tsk farskpressad lime eko

2,5 dl vatten

2 msk rapsolja eko

1 krm ingefarspulver eko

2 dl forkokta vita bonor eller sojabonor eko
0,5 dI gréna artor eko

Skala och skiva upp Ioken. Karna ur
och tarna paprikan. Skala och tarna
potatis. Skala och tarna ananas och
mango. Hacka mejram- eller timjan-
bladen (ta bort alla stjalkar). Hall bort
vattnet och skolj bonorna. Koka alla
ingredienser pa svag varme i cirka 10
minuter. R6r om da och da. Mixa
ratten till dnskad konsistens. Lat
svalna innan det serveras. Gar bra
att placera i matlador och frysa in.

FRAN 8 MANADER 11






BONSTROGANOFF MED QUINOA

4 PORTIONER

Bénstroganoff dr en klassisk husmanskost i vegansk tappning
som dr bade god och léttlagad. Rétten dr god att servera ihop
med quinoa som dr ett fullvdrdigt protein precis om exempelvis

sojaboénor.

2 paket forkokta kidneybonor eko a” 230 g
(eller kombinera med sojabonor eko)

1 gul 16k eko

400 g krossade tomater eko

2 tsk dijonsenap eko (eller efter smak)
0,5 kruka hackad persilja eko

2 dl kramig kokosmjolk eko

1tsk veggiebuljong eko

(1 knivsudd salt)

1 knivsudd svartpeppar eko

Kokosolja eko att steka i

Tips!

Det gar bra att i efterhand
tillfora mer kryddor till vuxna
eller aldre barn om man vill.

Skala och hacka |6ken. Skolj av
bdénorna och bryn tillsammans med
I6ken i kokosoljan. Tillsatt krossade
tomater och dijonsenap. R6r om och
spdd med kokosmjolken. Smaksatt
med lite kryddor och buljong om

man vill. Koka latt ett par minuter. Ror
sedan i hackad persilja. Lat svalna
innan det serveras. Gar bra att placera
i matlador och frysa in.

Servera garna med:

Kokt quinoa, durrakorn eller
mathavre.

FRAN 12 MANADER 13









F6lj med pa Miltons spannande
matresa med vaxtbaserade barn-
matsrecept fran det att han ar cirka
fyra till tolvmanader gammal. Ta del
av hela 44 recept som du kan servera
till ditt barn.

Milton delar med sig av sina matupplevelser
och du far aven tips och tricks och smarta
rad gallande det forsta mataret.

Yvonne Hedberg ar matkreatdr med fokus
pa vaxtbaserad och glutenfri kost och har
skrivit flertalet kokbocker, varav senast den
mycket omtyckta boken Vegansk vardags-
mat - eat clean (2019).

Med sitt brinnande intresse for bade
halsosam kost och en halsosam livsstil
delar hon med sig av recept och kloka
insikter i kokbdcker och pa sociala
medier som pa bloggen healthcreator.se,
instagram, facebook och YouTube.



