Pizzatoast

Pizzamackor kanske for tankarna till en

rund tekaka som man toppade med ketchup,
oregano, skinka och ost och sedan kérde in i
mikrovagsugnen tills det blev en svampig, harlig
sorja. Pizzatoast ar lite annorlunda, och toppen
for

tillfallen dar nagot matigare behovs.

1 portion

Tva skivor fullkornsbrod

Ost

Oregano

Pesto

Tomatsas/tomatpuré/ketchup
Skivad tomat eller annan gronsaksbit

Snabba enkla barnmuffins,
ca 12 st

4 3gg
2 bananer

2,5 dl havregryn
1 msk rapsolja
2 tsk bakpulver
1 tsk kanel

Mixa allt till en smet, hall upp i
muffinsformar.
Gradda 200 grader ca 10-15 min.

Froknacke

1dl sesamfro

1dl pumpafro

1 dl solrosfro

1 dl majsmjol

% dl hela linfro

% tsk salt

% dl rapsolja

2 dl kokande vatten

Satt ugnen pa 150 grader
Lagg ett bakplatspapper pa en plat

Blanda alla torra ingredienser och ror i olja
och vatten. Lat svalla i 10 min.

Bred ut smeten tunt pa platen, lagg ett
bakplatspapper pa och platta smeten sa stor
som platen. Tag bort det 6versta pappret.

Stoppa in i ugnen gradda 1 -1% tim. lagg
knacket pa ett galler och 13t svalna, bryt lagom
bitar.

Tunnbrodssnurror

Ganska okomplicerat, men gott!
Bred valfritt palagg pa tunnbrod, rulla ihop
och skar till lagom stora “snurror”.

Exempel pa mumsiga och mattande palagg ar:
-farskost + mosad avokado

-kokt agg + smor (mosa agget och blanda)
-jordn6tssmor + barkompott och/eller mosad
banan.




Kikartspannkakor

400 g kikartor
4 st agg

6 dl mjolk

2 dl vetemjol
1 tsk gurkmeja

Mixa kikarterna med en stavmixer, blanda
samman allt och stek pannkakorna pa
medelhogvarme.

Banan och avocadomos

1 st Avokado
0.5 st Banan

Karna ur avokadon och lagg i en skal.
Mosa ner en halv banan tillsammans med
avokadon.

Mosa lite latt eller stavmixa beroende pa
barnets alder och tycke.

Bananplattar

2 portioner
1 st banan
2 st agg

Banan mosas och blandas ihop med aggen,

for hand eller med mixerstav.

Till servering kan man till exempel ha farska eller
frysta bar, kokos, solroskarnor, lite krossade
notter eller en sked keso och lite kanel.

Har kan tillbehoren vara viktiga.

Ett aktivt barn behover kanske fler plattar och
andra tillbehor an ett stillasittande barn.

Kramig aggrora

Du behover

2 agg

1-2 msk mjolk eller gradde

2 msk riven ost av valfri sort
Vitpeppar, vitlokspulver eller persilja

Ror ihop dgg med mjolk eller gradde. Stek pa
lag varme i pannan med lite smor. Ror om till
du far 6nskad konsistens! Blanda i osten och
krydda utifran smak.

Majsplattar

1 tsk bakpulver

2 agg

1 dl mjolk

400 g majskorn

2 dl vetemjol

1 16k (om man 6nskar)

Blanda bakpulver och mjol, vispa dgg och
mjolk blanda samman allt till en slat smet
vand ner majskorn och garna lite finhackad
lOok.

Rismellanmal med vanilj

500 g risgrynsgrot ( fardig)

2 dl Yoghurt (turkiskt)

1 tsk vaniljpulver

3 msk Agavesirap ( om man vill)

220 g frysta hallon ( tina och ror ihop dem
med Agavesirap)




Jarnberikad Havregrynsgrot

%dl havregryn

2 tsk smulat tunnpaltbréd
1%dl vatten

1 tsk flytande margarin

Blanda havregryn och smulat tunnpaltbrod.
Tillsatt 1-1%dl vatten.

Lat groten koka upp.

Koka pa svag varme under omrorning i 3-4
min.

Tillsatt margarin och rér om.

Appelgrot

1 dpple
1 dl havregryn
Kanel och kardemumma

Skala dpplet och skar i lagom bitar for ditt barn
att ata. Lagg i en kastrull och fyll pa med vatten sa
att det precis tacker frukten. Koka upp och koka i
cirka 5 minuter tills dppelbitarna ar mjuka. Hall i
havregrynen och lat koka i ytterligare 5 minuter.
Krydda med kanel och kardemumma! Mixa med
stavmixer om du vill ha slat konsistens, eller
servera groten som den ar. Funkar ocksa utmarkt
att anvdanda som hemmagjord klammis i
ateranvandbar squeezepase (spad med lite extra
vatska om den for tjock!).

Grotpinnar
(perfekt for barn att halla i handen)!

1 banan

3/4 dl grotpulver

1/2 dl havregryn

1agg

1/2 tsk bakpulver

1 msk rapsolja

Kanel, kardemumma eller vaniljpulver

Mosa bananen och blanda med de torra
ingredienserna samt oljan. Krydda efter smak!
Forma till pinnar pa en bakplatskladd plat, ca 0,5-
1 cm tjocka. Platta till pinnarna sa att de blir
jamntjocka. Gradda i ca 200 grader vanlig ugn i
15-20 minuter, tills smeten stelnat ordentligt. Lat
svalna och servera till din bebis, som enkelt kan
halla pinnen och ata sjalv!

Grotplattar - barnens favorit

Du behover:

1 dl vatten

1agg

6 msk grotpulver

1 banan

farska bar eller fruktpuré till servering

Blanda grotpulvret med vattnet. Mosa bananen
och ror ihop med groten. Tillsatt dgget och ror till
en smet. Om den ar valdigt 16s kan du ta i lite mer
grotpulver. Klicka ut i stekpannan och stek pa lag
varme tills de haller ihop. Om du vill géra det lite
roligare: anvand pepparkaksformar att steka il




Vafflor

50 g Mat & Bak Smor
1 tsk Bakpulver

1.8 dl Vetemjol

2 dl Mjolk

Tillagning

1. Smalt smor och 13t det svalna nagot.

2. Blanda bakpulver och vetemjél i en bunke.

3. Tillsatt mjolk och det avsvalnade smoret i
mjolblandningen och vispa till en jamn smet.

4. Hetta upp vaffeljarnet och gradda vafflorna i
omgangar.

5. Servera vafflorna med exempelvis gradde och
sylt.

Glutenfria vafflor

15 g Mat & Bak Smor
1.2 dl Mandelmjol
0.5 krm Salt Fint

2 st Agg

1 dl Mjolk

0.5 msk Fiberhusk

Tillagning

1. Smalt smor och 13t det svalna nagot.

2. Blanda mandelmjol och salt i en bunke.

3. Tillsatt agg, mjolk och det avsvalnade smoéret i
mjolblandningen. Vispa till en jamn smet. Tillsatt
forsiktigt fiberhusken under vispning sa att den
inte klumpar sig.

4. Hetta upp vaffeljarnet och gradda vafflorna i
omgangar.

5. Servera vafflorna med bar, sylt, gradde.

Bananvafflor

1 st Banan

2 st Agg

1 msk Kokosmjol

0.7 tsk Kakao

0.5 tsk Bakpulver
0.7 msk Kokosolja

Topping

0.3 st Banan

41.2 g Blabar

0.7 dl Grekisk Yoghurt
0.7 msk Chokladsas

Tillagning

1. Bananvafflor: Mosa mogna bananer i en bunke
och tillsatt agg, kokosmjol, kakao och bakpulver.
Mixa med en stavmixer till en smet.

2. Hetta upp vaffeljarnet och smorj det med lite
kokosolja. Gradda vafflorna i omgangar. Tillsatt
lite mer kokosolja infor varje graddning.

3. Topping: Skiva en banan. Ta fram blabar,
yoghurt och chokladsas.

4. Servera vafflorna med en klick yoghurt, banan,
blabar och ringla 6ver lite chokladsas




8 superdupersnabba I6sningar nar det
verkligen krisar!

e Hardkokt dgg (i klyftor att halla i handen eller
lagom stora bitar att pilla med). Toppen att ha
fardigkokta dgg liggandes i kylen!

e Appleskivor med jordnétssmor mellan

e Fardiga smoothis

®  Morotsstavar (kokta nagra minuter for en
mjukare konsistens)

®  Frukstanger.

e Leverpastej (i stavar eller pa macka)

® Avokado eller banan (mosad eller “skrapad”
och matad med sked eller i lagom stora bitar)

e Ost (irullar eller kuber) — extra gott med en
klick smor!



Smoothies

| smoothies och klammisar kan du smyga in hur
mycket nyttigheter som helst. favoritsmoothies som
barn dlskar och som mattar lange:

-Barbomben: 1 dl frysta hallon + % banan + % avokado
+ 1-2 dl mjolk eller yoghurt av valfri sort

-Pearfect: % paron + % banan + 2 katrinplommon + 1—
2 dl fardig grot eller valling

-Peanut heaven: 1 banan + 2 msk jordnétssmor + 2-3

dl mjolk eller yoghurt + lite vaniljpulver.

Kiwi-smoothie

2 st Kiwi
1 st Avokado
2 dl Apelsinjuice

Tillagning

1. Skala och skar kiwin i mindre bitar. Skeda ur
avokadon och mixa allt tillsammans med apelsinjuice
med en stavmixer.

2. Slang eventuellt med nagra isbitar om du vill ha
smoothien riktigt kall. Hall upp i glas och servera!
Recept: Linnea Swdrd

Applekakasmoothie

1 st Banan

0.5 st Apple Granny Smith
2 dl Havredryck Naturell
1 msk Havregryn

1 krm Vaniljpulver

1stls

Tillagning

1. Skala bananen och karna ur dpplet.

2. Lagg samtliga ingredienser i en mixer och mixa
till en slat smoothie. Isen ska vara helt krossad
nar du mixat fardigt.




