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S Lingon dr roda, blabar dr bla — ¢
o allra bast dr det med bada tva! e
o




Nar en liten bebis borjar dta fast mat, ar det
bra att borja med barpuré och -kram eller gron-

Vilda bar for barn @ saks- och fruktpuré. Lite senare gar det bra att @ Drottningpuré med blabéar och hal-
ge grot eller kvarg med bar, en barsmoothie lon smakar bra for manga bebisar.
Den nordliga naturen ir en riktig skattkista: vil- ~ Bir innehiller inga tillsatsimnen eller konser- ® " lier andra motsvarande godbitar. De &r Ocoksiuandra mildare bar, t.ex.
da bar som vixer i skogar, pa myrar och i fijillen  veringsmedel. De fungerar dirmed som ett @ hélsosamma och smakar gott till fru- @ krakbar, odo"n °Ch’ hjortron,
innehéller rikligt med vitaminer och mineraler  ypperligt tilligg i sma barns kost eller for per- ® kost, mellanmal eller kvallsmal. S passiar br? for puréer avs.ed-
samt en mingd andra hilsosamma dmnen. Fla-  soner som fdljer specialdiet. P Eller som efterritt. PS da for smabarr\. En_ del bebisar
vonoider, sisom antocyaner som finns i blabar, ® ® ) tycker om syrliga lingon, andra
ar foremal for ett stort intresse pa grund av. En mangsidig kost som innehaller mycket | B . foredrar kanske att man blandar
deras hilsofrimjande effekt. gronsaker, frukter och bir r grunden till ett o - ; lingon med andra, lite mildare, bar.
halsosamt liv.Vi rekommenderar att barn ater 4 manader = upptaCk @
1,0-1,5 dl bar dagligen. varlden av smaker Hemgjord barnmat av bir kan sta
i kylskap till foljande dag. Kom ihag
Lingon innehaller bentsoesz'ra, vilket Blabar ar den vaxt vars béir“innehil- Hjortron ir_’_mehiller dubbelt sa mycket Barpuréer ar litt att gora sjalv. Ett enkelt sitt o § PPf dgg" gD hals T vl
bidrar till lingonens goda hallbarhet. ler allra mest antocyaner, darav den C-vitamin jamfort med apelsin. Dessutom dr att mixa biren till puré och passera dem puren tortfarande ar varm. Den halls | kyls-

kapet upp till flera dagar. Nar den varma luften
i glasburken svalnar, uppstar det undertryck i
burken, vilket gor att locket sugs fast mot gla-
sen.

morka fargen. ar den rik pa E-vitamin och fiber. . . L
: : e genom sikt eller mixa dem med en vanlig mi-

\‘_' xer eller en stavmixer. Om bar har stora fron,
sasom hjortron, dr det skil att passera purén

genom sikt.

Rensa baren och anvand endast goda bar. Om
du anvinder utlindska frysta bar, kom ihdg att
hetta upp dem fore servering.

Baren kan ocksa kokas i en liten mangd vat-
ten och mosas till en massa. Om man vill att
puréns konsistens ar fastare och sammetslen,
kan man blanda den med grot gjord av rismjol
som passar speciellt bra med blabar.

Vilda bar brukar inte framkalla allergiska re-
aktioner. Daremot kan barn vara 6verkansliga
for jordgubbar eller smultron. Ocksa bar bér
introduceras i kosten forsiktigt. Pa det sittet
ar det lattare att upptackta eventuella allergis-
ka reaktioner.

HALLON KRAKBAR
Hallon bestar egentligen av manga Krakbar innehaller mycket naturliga
sma frukter och varje frukt innehal- Lingon, blabir, hjortron och hal- fargamnen, antocyaner, i likhet med
ler ett litet fro. Smaken ar angenam. lon ir bland vara mest kinda blabar.

och populdraste vilda bar. Ock-

sa krakbdr, tranbir, havtorn och

odon dr smakliga och omtyckta.

Genom att anvidnda olika bar

kan man bdst utnyttja deras

goda egenskaper.

Bar ar oftast tillrackligt

sota i sig sjalva. En liten mangd

@  sockerkantillsittasi puréer med
sura bar. | stillet for vanligt socker

TRANBAR ODON HAVTORN

kan man ocksa anvanda fruktsocker,
Tranbar har god hallbarhet, i likhet Odon har en ganska len smak och Havtorn ar rik pa C-vitamin och @ fruktos, som behdvs i mindre mingd
med lingon. innehaller C-vitamin och flavonoider. fiber. for att uppna samma sétma. Honung

rekommenderas inte for barn under
| ar pa grund av risken for botulism.
Du far en sot smak genom att tillsit-
@ 2 lite bananer eller honungsmelon

® i din puré.




Blabarspuré

1,5 dl blabar eller andra bar
0,5dl rismjol

1,5dl vatten

Mixa bdr med en stavmixer eller passera dem
genom sikt. Ror ut rismjél i kallt vatten och koka
i ndgra minuter tills smeten tjocknat. Ldt sta en
stund. Tillsdtt bar.

Hallon-paronpuré
I dl hallon
| paron

Skala och dela pdronet i klyftor. Lagg klyftorna

i en skdl.Tillsdtt hallon och mixa med en vanlig @

mixer eller stavmixer.

Frasch tranbar-bananpuré
| banan
0,5 dl tranbar (eller lingon)

Skiva bananen, ldgg bitarna i en skdl tillsamman
med tranbdr. Mixa med en vanlig mixer eller stav-
mixer.

Du kan gora

® barpuré av ett visst bar ®

@ eller gora en blandning av olika
bar och frukter.

Prova till exempel dessa: ®
® lingon-paron [
® tranbar-apple )
® havtorn-apple

[
® odon-hallon
[

® hallon-blabar-apple

KRAM

Barkram ar latt att koka. Till redning anvands
oftast potatismjol, men det gir ocksa med
rismjol eller majs- och kornstarkelse. En tunn
barkrdm kan ocksa drickas direkt ur muggen.
Kram 4r en bra efterritt — ocksa for vuxna.
Servera till exempel med mjolk.

For ett litet spadbarn ar det bast att i borjan
koka kram av saft eller mosade bar. Nar barnet
ar lite storre, kan du lagga hela bar i kramen.
Vitaminerna halls bast nir purén eller biren
tillsatts i kramen som har tjocknat och kallnat
lite.

Saftkram
3dl vatten
1,5 dl barsaft

(en aning fruktos)
1,5 msk potatismjol
0,5dl  kallt vatten for redning

Koka upp vattnet. Hdll i saften och smaksitt vid
behov med socker. Blanda potatismjolet i lite kallt
vatten. Ta kastrullen frdn vdrmen och hdéll sedan
redningen forsiktigt i krdmen. Ror hela tiden. Sdtt
kastrullen tillbaka pa plattan och Iat koka upp
igen tills krdmen tjocknar.

Solig krakbarskram

2dl  krakbar eller blabar
eller odon

3dl  vatten

2 msk potatismjol

I msk socker

0,5 dl hjortronpuré eller hela hjortron

Mosa bdren. Blanda potatismjolet med kallt vat-

ten i en kastrull. Sdtt kastrullen pd plattan och lat

koka upp. Rér om hela tiden tills krdmen tjocknar.

Ta kastrullen frdn vdarmen. Tillsdtt de mosade bd-

ren och sockret. Légg hjortron eller hjortronpuré

pd fat for att serveras tillsammans med krdmen.

Rod kram

5dl  vatten

2,5dl lingon eller 1,5 dI lingonmos
2 tsk  socker

2 msk potatismjol

0,5 dl kallt vatten

1,5dl mosade jordgubbar

Koka lingon och vatten. Pressa ut saften genom en
sikt i en annan kastrull och tillsdtt socker. Koka upp
och ta kastrullen frdn vdrmen. Blanda potatismjo-
let i kallt vatten och hdll redningen i ldngsamt i
kastrullen. Rér om hela tiden. Sdtt kastrullen tillba-
ka pa plattan och koka upp utan att rora om tills
krdmen bérjar puttra lite, konsistensen blir ljusare
och krdmen tjocknar. Rér ner de mosade bdren.

Krdam smakar gott @
ocksa tillsammans

med: ®

() ® lingon o
® blibi

P blabar °®
@ hallon

® havtornssaft
®

Undvik att anvanda aluminiumkarl (sikt eller
kastrull) vid matlagning. Bar ar sura och kan
falla ut aluminium i




GROT MED BAR

Barpuré eller hela bar passar bra med grét
och ger variation till frukosten eller kvallsgro-
ten. Havre, rag, vete och korn ar bekanta; prova
ocksa pa bovete och hirs.

09

Grot av fyra sidesslag och med hallon
5dl  vatten .

2dl  flingor av fyra sidesslag o 09
1,5 dl hallon eller andra bar o o o o
mosade ) o
| tsk socker
o o

Prova ocksa dessa:
Koka upp vattnet och rér ner flingorna. Lat smdputtra @
i ca 3 minuter, rér om ibland. Lt koka under lock ca 2 o
minuter till. Rér ner de mosade bdren och sockret och

rér om. Kan avnjutas varm eller kall och tillsammans @

o
® Blabar-raggrot ()
® Lingon-blabar-vispgrot P
o

L

med miolk. ® Blabar-hallon-mannagrynsgrot
® ® Appel-hallon-korngrét

Lingongrit .. ® Lingon-risgrynsgrot S

5dl vatten

15-2dl rigmjél L o

0,75 dl  lingon- eller tranbarspuré o Y ® o

I msk  socker [ B W )

Koka upp vattnet och vispa ner ragmjolet och ddr-
efter purén och sockret. Ldt gréten koka i cirka en
timme. Serveras kall tillsammans med mjélk. Du kan
ocksd vispa groten fluffig i stil med vispgrot.

Hirsgrot med blabar
I dl hirsflingor

3dl  vatten

1,5 dl mosade blabar

Koka upp vattnet och rér ner hirsflingorna. Lt gréten
koka nagon minut. Rér ner de mosa-
de bdren.

I ar — nya smaker, former, dofter!

Ett litet barn Svar sig girna pa pinsettgreppet
och plockar garna hela bar i munnen. Bar kan
till och med bli en delikatess som ersatter go-
dis.

Over atta manader gamla barn kan dricka lite
“grévre” bardrycker.Vid ett ars alder kan man

Len blabarssmoothie
en halv banan

I dl blabar

I dl naturell yoghurt
0,5 dl barsaft

0,5d mjolk

Mixa ingredienserna med en stavmixer eller i en
matberedare. Servera drycken i glas.Vid behov kan
du anvdnda enbart mijolk eller saft (1 dI). Mjolk-
produkter kan ersdttas: i stdllet for yoghurt eller
mijolk tillsdtt ris-, havre- eller sojamjolk sd mycket
att blandningen blir tillrdckligt tunn.

o ®

sa smaningom bdrja introducera olika mjolk-
produkter, allra forst surmjolksprodukter. Na-
turell yoghurt, fil, kvarg eller surmjolk smakar
gott tillsammans med bar och ar ett bra mel-
lanmal for hela familjen. | stillet fér mjdlkpro-
dukter kan man anvanda olika ersattande hav-
re-, soja- eller risprodukter vid matlagning.

Hjortronkvarg

1,5dl hjortron

250 g (I burk) kvarg

1,5dl fettfri mjolk eller
naturell yoghurt

| tsk socker

Mixa hjortronen och de évriga ingredienserna. Lat
dra en stund fore servering.

Blarod yoghurtsorbett
I dl naturell yoghurt
0,5 dl  blabar, krakbar
eller odon
0,5dl hallon

Mixa ingredienserna i en matberedare. Frys t.ex.
i en burk eller som bitar i en isldda. Tina upp
ca 20 minuter fore servering.



Vilda bar ger ett bra, formanligt och naringsrike tilligg i kosten.Att ga ut i skogen

och plocka bar kan ocksa vara roligt — nagonting som hela familjen trivs med.

Ocksa barn njuter av att fa vara i naturen och beundra olika bar — under forild-

rarnas uppsike, forstas. Att fa vara ute i skogen ar ett dventyr

for mindre barn. Och att plocka bar, kanske muggen full, () () .

ar en stor upplevelse. Barn tar girna del i matlagnin- o [

gen och vill prova pa att laga matritter av bar. Olika bar, o
@ birpuréer eller -soppor @

finns numera i allt storre

\are J/] utstrackning att kopa i vara
Q%‘a @ Arktiska Aromer rf . matvaruaffarer. .
;_f:. f ?..- Kauppakatu 20 ) Mer tips pa vad du kan gora av
[ ¥ ” = 89600 Suomussalmi bar finns Pé

tfn (08) 6155 5590
fax (08) 6155 5592
i info@arctic-flavours.fi [ ) ()

www.arktisetaromit.fi o ()
o O
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