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BARNMATSRECEPT
- Mellanmal -

Bananmanna
2 msk mannagryn
2 dl mjoélk
2 msk rapsolja
1 banan
3 msk vatten

Vispa ner mannagryn i olja och kall mjélk. Dela bananen i mindre delar och ldgg i kastrullen. Koka
upp under omroring sa att bananen ”l6ses upp”. Lat smakoka under omroring i 4 min. Tillsatt
vatten (kallt sa kallnar groten snabbare) .

Mannamellis
1 dl fruktpuré el. appelmos
1 dl vatten
1 msk mannagryn

Blanda allt i en kastrull och koka upp under omroring. Lat smakoka i ca 4 min under. Du kan
behdva tillsdtta mer vatten beroende pa purén/moset.

Fruktkram
1/2 apelsin
1 banan
10 torkade plommon
6 dl vatten
2 msk potatismjol

Skala, kdrna ur och mixa frukten. Koka pa medelsvag virme i ca 10 min tillsammans med 4 dI
vatten. Blanda 2 dl kallt vatten och potatismjol i en skal. Tillsatt lite i taget i kastrullen tills att du
fatt onskad konsistens.

Fruktgrot
1 banan
1/2 mango
3 cm ananasskiva
3-4 msk grotpulver

Mixa frukten till en slat puré. Tillsatt valfritt grotpulver (ex, Semper el. Nestlé) och rér om.

Havrekram
2 dpplen
1/2 Galia melon
5 dl vatten
1-2 msk potatismjol
2 msk krossad havgregryn

Skala, kdarna ur och mixa frukten. Blanda i potatismjol, havregryn och hélften av vattnet. Koka upp
och I3t koka 2-3 minuter. Tillsatt under tiden mer vatten (garna forkokt sa det inte kyler groten)
tills du fatt 6nskad konsistens.
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BARNMATSRECEPT
- Lunch & Middag -

Torskgryta med mynta
1/2 liten gul 16k
1/3 purjolok
4 msk rapsolja
20 gram osaltat smor
2 msk hackad graslok
1 msk hackade myntablad
1 dI mjolk
1/2 dl gradde
200 gram torskfilé (Pollock gar ocksa bra och dr mycket billigare)
1 msk creme fraise

Fras |6k och purjo i smér och rapsolja. Skar torskfilén i sma bitar och ldgg ner i pannan (med hog
kant). Stek under omroring i ca 2-3 minuter. Tillsatt resten och 1at smaputtra i ca 5 min. Servera
med exempelvis kokt potatis och lite riven ost. (Mosas eller mixas beroende pa énskad konsistens).

Torskgryta med plommon
3 dl vatten
3 msk rapsolja
10-15 torkade urkarnade plommon
1 msk hackad timjan
200 gram torskfilé (Pollock gar ocksa bra och ar mycket billigare)
1,5 dl kokosgradde

Koka vatten, plommon och olja tills att plommonen blivit mjuka. Mixa och lagg i gryta tillsammans
med 6vriga ingredienser. Koka pa medelsvag varme och omroring i ca 5-10 min. Servera gdrna med
ris eller potatis. (Mosas eller mixas beroende pa 6nskad konsistens).

Koéttgryta med potatis
150 gram farska champinjoner
4 stora potatisar
1 stor scharlottenlok
1 dm purjolok
2 stora mordtter
400 gram fransyska (el. grytbitar)
2 dl vatten
2-3 msk hackad persilja

Skala potatisen och morétterna och skar i mindre bitar ca 2x2 cm. Koka sa att det blir mjukt.

Skiva champinjonerna och purjon. Skala och hacka I6ken. Fras detta i smor och olja i nagra minuter
i en gryta. Skar kottet i bitar om ca 2x2 cm och lagg i grytan. Frads i nagra minuter. Tillsatt vattnet
och persiljan och krydda ev. med exempelvis svartpeppar och vitlokspulver. Lat smakoka pa
medelhog varme i ca 10-15 minuter. Tillsatt potatisen och morétterna och smékoka ytterligare ca
10 minuter. Vill du ha en mer krdamig konsistens kan du tillsdtta gradde eller creme fraise. Mixa
sedan till 6nskad konsistens.
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BARNMATSRECEPT
- Mellanmal -

Saftsoppa
2 paron el. dpplen.
potatismjol

Skala och karna ur frukten. Dela i smadelar och ldgg i kastrull med vatten sd det precis tacker
frukten. Koka tills att frukten ar mjuk. Ta ur frukten ur kokvattnet och anvand for ex. puré.
Blanda 2-3 msk potatismjol med ungefar lika mycket kallt vatten. Tillsatt detta sedan lite i taget i
kokvattnet tills att du far den konsistens du vill ha.

Fruktyoghurt
1/3 blandade bér (frysta pa l6svikt el. farska)
2/3 turkisk yoghurt

Mixa ner baren i yoghurten med, forslagsvis, en stavmixer.
Tips! Du kan dven frysa in detta och servera som frozen yoghurt. Kanongott till sommaren.
Observera att vissa yoghurtmarken innehaller salt!

Fruktstavar
2 applen
1 banan
4 gelantinblad

Skala, kdrna ur och mixa dpple och banan sa det blir en smet. Bl6tldgg gelantinbladet i kallt vatten i
ca 5 minuter. Krama ur och lagg i en kastrull tillsammans med ca 1 dl av fruktsmeten. Varm pa svag
varme och ror om tills att gelantinet |6sts upp. Héll i resten av fruktsmeten och rér om.

Hall upp i stavformade isformar (finns pa ex. IKEA) eller i en plan form sa att du kan skara ut lagom
stora bitar efter att det stelnat. Stall i kylen tills att det stelnat. Forvara sedan garna i frys och ta
fram efter behov.

Rispudding
1 dl kokosgradde
2 dlris
6 dl vatten
2-3 msk hackade myntablad
3 msk rapsolja
2-3 msk rivet apelsinskal

Koka allt utom kokosgradden tills att riset ar lite mer an fardigt. Tillsatt darefter kokosgradden och
ror om. Servera som det ar eller med kyckling eller flaskkott. Kan mixas om sa 6nskas.

Karibienpudding
1 dl kokosgradde
2 msk mannagryn
1/2 banan
1 dl farskpressad apelsinjouice

Skicka och stek bananen ca 5 min pa varje sida. Koka gradden och mannagrynen under omroéring i
ca 4 minuter. Mosa eller mixa allt till valfri konsistens. Kan atas bade varm och kall.
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