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BARNMATSRECEPT
- Puré & Mos -

Fruktsalladspuré
1/2 banan
1/2 pple
1 clementin
1 msk russin

Skala och karna ur dpplet. Lagg allt i en mixer och mixa till en slat puré. Lagg garna russinen i blot
ett dygn i forvag sa blir dom lattare att mixa. Annars gar det dven bra att sila purén da det ar svart
att helt och hallet mixa russinen.

Julmos
1/2 pple
2 krm kanel

Skala och karna ur dpplet, gérna en lite sotare sort som Royal Gala, och skar i lite mindre bitar.
Koka dppelbitarna tills att dom blivit mjuka. Ta upp dpplena ur kastrullen och ldgg i en mixer
tillsammans med kanelen och mixa till mos.

Kan med férdel dven anvandas som dppelmos till pannkakor eller grot.

Frukostkram
1/2 apple
1/2 skiva langfranska (eller annat vitt brod som innehaller gluten)
1-2 msk potatismjol

Skala och kdrna ur applet och skar i sma mindre bitar. Lagg i kastrull och fyll pa med vatten sa att
det precis tacker dpplena. Koka appelbitarna tills att dom blivit mjuka. Lagg i brodet dar eventuella
kanter tagits bort. Tillsatt potatismjolet under omrérning och vispa till en smidig krdm. Reducera
kramen om det behdvs.

Banan—& Avokadopuré
1/3 banan
1/2 avokado
1-2 msk rapsolja
Pressad citron

Mixa den skalade och urkdrnade avokadon med banan och rapsolja till en smidig puré. Tillsatt
darefter lite pressad citron. Vatten kan tillsattas for att fa en |6sare puré.
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BARNMATSRECEPT
- Puré & Mos -

Jarnberikad morotspuré

1/2 stor morot
1/4 skiva tunnpaltbrod

Skala moroten skar i mindre bitar. Koka tills att den ar mjuk. Lagg i paltbrédet och koka tills det
mjuknat. Hall av vatten och lagg i mixer och mixa allt till en slat puré. Tillsatt lite av kokvattnet om

du vill ha en mer 16s puré.

Rotfruktspuré
1/2 s6tpotatis
1/2 stor morot
1/4 rédbeta

Skala allt och skar i lika stora mindre bitar. Koka tills att allt ar mjukt. Ldgg i mixer och mixa allt till
en slat puré. Tillsatt lite av kokvattnet om du vill ha en mer 16s puré.

Kyckling- & Bananpuré
1/2 kycklingbrostfilé
1/4 banan
2 msk grona artor
1 msk rapsolja

Skar kycklingen i bitar om cirka 1 cm. Lagg i kokande vatten tillsammans med artorna och koka
ca 4 min. Ta upp en bit kyckling och skar mitt itu for att se sa att den ar genomkokt. Lagg i mixer
tillsammans med banan och rapsolja och mixa till en slat puré. Tillsatt vatten om du 6nskar I6sare

konsistens.

Kyckling- & Sotpotatispuré
1/2 kycklingbrostfilé
1/2 sotpotatis
2 stora morotskronor
1 msk gréna artor
2 msk rapsolja
1/2 msk hackad persilja

Skar kycklingen i bitar om cirka 1 cm. Skala och skar potatisen och moroten i skivor och koka tills
dom ar mjuka. Lagg darefter i kycklingen och artorna i och koka ca 4 min. Ta upp en bit kyckling
och skar mitt itu for att se sa att den ar genomkokt. Lagg i mixer tillsammans med olja och persilja
och mixa till en slat puré. Tillsatt vatten om du 6nskar l6sare konsistens.
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