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Vorwort

I[Kaum klappt es mit dem Stillen — die junge Familie hat sich aneinander
gewohnt und die mehr oder weniger unruhigen Nachte gehéren zum
Alltag —, kommt schon die nachste Herausforderung auf die Eltern zu:
Was darf und kann unser Kind schon essen? Was ist wirklich gesund?
Was schmeckt ihm, und wie muss es zubereitet werden? Seit Gene-
rationen bewegen diese Fragen junge Familien. Doch viel Wissen ist
im Laufe der letzten Jahrzehnte verloren gegangen: zum einen durch
Verwendung industriell vorgefertigter Gerichte oder industriell veran-
derter Nahrungsmittel, zum anderen weil die meisten Miitter und Vater
das Zubereiten von Baby- und Kleinkindkost in der eigenen Familie
selbst nicht vorgelebt bekamen. In den Grofifamilien war das friher
noch dblich.

Das vorliegende Kochbuch fiir die ganze Familie liefert Ihnen Antworten
auf lhre Fragen. Fachlich kompetent klart die Autorin auf, was Babys
und Kinder in welchem Alter essen dirfen und wie die Eltern es am
besten zubereiten. Jede Seite zeigt: Hier wird keine Theorie vermittelt,
sondern das Kochbuch ist aus eigener Erfahrung am Kiichenherd
entstanden — von und mit und fiir Familien mit Kindern. So schmeckt
Essen, macht der ganzen Familie SpaB und alle treffen sich gerne zu
den gemeinsamen Mahlzeiten am grofen Tisch.

Doch nicht nur die Zubereitung, auch die Qualitat der Lebensmittel
spielt eine wichtige Rolle. Beim Lesen des ersten Kapitels wird deutlich,
dass die sorgfaltige Auswahl der Zutaten, die Qualitat der Produkte fir
ein gesundes Essen sehr wichtig sind. Wenn die Eltern sich ein wenig
mit Lebensmittelkunde beschéftigt haben, also etwa wissen, welches
Speiseol ein hochwertiges Lebensmittel ist, sieht der Einkaufszettel
gleich anders aus. Auch dazu liefert das Buch Informationen, ebenso
wie zu dem brisanten Thema moglicher Lebensmittelallergien, auf das
die Autorin kurz und pragnant eingeht. Hier spricht die Fachfrau aus der
Pharmazie.

Mit dem Textabschnitt »Auf dem Weg zum Familientisch — ein Aben-
teuer fur Grofs und Klein« trifft die erfahrene Mutter zweier Kleinkinder
sicher mitten ins Schwarze. Folgen Sie ihren Worten und nutzen Sie
das Buch als Wegweiser beim Abenteuer »Essen am Familientisch«.
Es ist wichtig und wertvoll, dass Kinder das Genieen mit allen Sinnen
— schlirfen, schmatzen, »Essen fassen« — lernen dirfen. Und wenn
Oma oder Opa meinen: »Also so eine Sauerei am Essenstisch, wo gibt
es das denn?«, werden Sie Uberzeugt antworten: »Bei uns!« Warum
sollten unsere Kinder die kleinkindgerechten Hochstiihle mit waschba-
rer Plastikschale und die grof3en, ebenfalls waschbaren Stofflatzchen
nicht wirklich nutzen diirfen. So lernt das Kind, vom Fingerfood bis zum
Essen mit Loffel und Gabel, spielerisch und genussvoll.

Dieses Buch wird Ihnen tatsachlich helfen, gutes und kinderfreundli-
ches Kochen und Essen umzusetzen, und zeigt, dass dies gar nicht so
schwierig ist. Es finden sich einfache Rezepte vom Mandelpfannku-
chen mit Beerenfiillung Uber vegetarische Kohlrabischnitzel mit Kartof-
felsalat bis hin zu Fleischgerichten wie dem Rote-Bete-Lamm-Gulasch.
Flr Fischliebhaber gibt es Fenchel-Lachs-Tagliatelle und StiRspei-
senfans werden den Birnen-Nuss-Rahmstrudel ebenso genief3en wie
die Amaranth-Reis-Aprikosen-Kokoskugeln, die — liebevoll vom Papa
hergestellt — als Energiekugeln stillenden Mamas wieder neue Krafte
geben kdnnen.

Nun hoffe ich, Sie sind mit mir einer Meinung: Es gibt auch eine
Gourmetkuche fiir Familien mit Kindern. Und: Erziehung ist Vorleben —
gemeinsames Kochen die Grundlage einer gliicklichen Familie. Denn
Liebe geht nun mal durch den Magen.

Ihre Ingeborg Stadelmann

Wiggensbach, Januar 2014
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HINWEISE

Hinweise fiir den Gebrauch des Buches

Breimahlzeiten Die gangige Verteilung der Breimahlzeiten ist: mittags
Gemdsebrei, nachmittags Obst-Getreide-Brei, abends Milch-Getrei-
de-Brei. Allerdings kénnen Sie durchaus die Verteilung der Breimahlzei-
ten an lhren Tagesablauf anpassen. Deshalb finden Sie in diesem Buch
auch einige Friithstiicksideen, Nachmittags- und Abendbreie sowohl mit
Obst-Getreide als auch mit Milch-Getreide.

Beikostol In den Rezepten wird immer wieder der Begriff Beikostol er-
wahnt. Damit sind kaltgepresste Pflanzendle aus biologisch kontrollier-
tem Anbau, die in dunklen Glasflaschen erhaltlich sind, gemeint. Bevor-
zugen Sie Raps- oder Olivenol im Gemusebrei und Walnuss- oder Lein6l
im Wechsel mit Butter im Obstbrei. Einige Hersteller, etwa Holle oder
Byodo, bieten auch fertige Zubereitungen verschiedener hochwertiger
Ole als Beikostéle an.

Saft- und Obstbeigabe Bei allen Hauptgerichten ab dem 8. Monat
konnen Sie — wie in den Rezepten angegeben — statt der Saftbeigabe
fir das Baby alternativ ein Stiick weiches Obst oder frisches Obstmus
zum Nachtisch reichen.

Backofen Die jeweils angegebenen Temperaturen sind fiir einen Ofen
ohne Umluft berechnet. Bei Verwendung von Umluft ziehen Sie bitte
jeweils 20 °C ab.

Mengenangaben Die in den Rezepten angegebenen Mengen sind der
Genauigkeit halber fast alle in Gramm (g) und Milliliter (ml) ausgedrickt.
Wenn in einigen Féllen von Essloffeln oder Teeloffeln die Rede ist, sind
immer gestrichene Essloffel/Teeloffel gemeint.

Wenn Sie mehr zu Maf3einheiten in der Kiiche wissen mochten, schla-
gen Sie im Internet z.B. unter folgenden Adressen (Stand Februar 2014)
nach:

www.chefkoch.de/magazin/artikel/500,2/Chefkoch/Loeffelmass-in-Gramm.html
www.test.de/Loeffel-Einheit-Mass-halten-beim-Kochen-und-Backen-1134670-1133767/

o ]_O
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Diese Symbolfiguren tiber den Rezepten zeigen an, fiir wie viele Perso-

nen sie berechnet sind: Alle Rezepte in diesem Familienkochbuch sind
Kombi-Rezepte, die in der Regel flr einen Erwachsenen, ein Kind und
ein Baby berechnet sind. Denn meist kann sich nur ein Elternteil um
die Betreuung der Kinder kiimmern. Das ist oft schon beim Friihstiick
so. Wenn zwei Erwachsene an den Mahlzeiten teilnehmen kénnen und
wollen, dann fligen Sie bitte den jeweils angegebenen Mengen ca. 50
bis 75 Prozent hinzu. Fir jedes hinzukommende (Klein)kind erhéhen Sie
die Mengen um etwa 30 bis 40 Prozent.

Um die Zusammensetzung der verschiedenen Breie fur das Baby auch
optisch klar zu kennzeichnen, finden Sie in diesem Buch bei den Breien
folgende Schreibweise:

»Obst-Getreide-Breic oder >Brokkoli-Apfel-Kartoffel-Brei«. Zur leichteren
Lesbarkeit schreiben wir aber »Gemisebreic oder »Grie3breic und nicht
»Gemise-Breic oder »GrieB-Brei.
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BUNTES ESSVERGNUGEN

» Die Welt wird jedes Mal neu erschaffen, wenn ein Kind
geboren wird. Geboren zu werden bedeutet, dass uns
eine ganze Welt geschenkt wird. {{ Jostein Gaarder

Buntes Essvergniigen fiir die ganze Familie

Mit der Geburt eines Kindes dndert sich das Leben der Eltern in vielerlei
Hinsicht. Der Tagesablauf verandert sich erheblich. Und mit jedem neu-
en Familienmitglied treten wieder Verdnderungen ein. Jedes Kind zeigt
schon sehr frih seine eigene Personlichkeit und pragt den Familienall-
tag mit. Wir Eltern méchten flir unsere Kinder nur das Beste, wollen sie
individuell in ihrer Entwicklung fordern, ihre Begabungen erkennen.

Spdtestens mit Beginn der Beikost, etwa zwischen dem 5. und 7. Monat,
wenn das Baby fiir ein gesundes Wachstum mehr braucht als Mutter-
milch und/oder Sauglingsmilch, riicken die gemeinsamen Mahlzeiten
in der Familie in den Mittelpunkt. Das gemeinsame Essen ist ein wich-
tiges Ritual fur die Kinder, das ihnen Sicherheit gibt und die Gewissheit,
entspannt die volle Aufmerksamkeit der Eltern geniefen zu kénnen.
Und das gemeinsame Essen gibt uns als Eltern die Moglichkeit, nicht

nur die Essgewohnheiten des Kindes, sondern auch sein Verhalten im Zu-

sammensein mit anderen von Anfang an positiv beeinflussen zu kénnen.

Das Baby ist unvoreingenommen neugierig auf die vielen interessan-
ten Nahrungsmittel und Speisen, die sich ihm bieten. Diese kindliche
Entdeckerfreude kénnen wir nutzen, um die kleinen Esser schon friih
an eine natdrliche, ausgewogene und gesunde Kost heranzufiihren. Sie
erlernen dabei auch den entspannten, aber bewussten Umgang mit
Lebensmitteln. Diese ersten Erfahrungen mit dem Essen pragen den
Menschen fiir sein ganzes Leben, stellen die Weichen fir Gesundheit
und Wohlergehen.

Ein Kind, das von Anfang an den Geschmack frischer und nattrlicher
Lebensmittel kennengelernt hat, wird das Einheitsaroma industrieller
Fertignahrung nicht schatzen. Wenn wir uns als Eltern bewusst dafir
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entscheiden, die Beikost fur unsere Kinder mit frischen Zutaten selbst

zuzubereiten und naturbelassene Geschmackseindriicke zu vermitteln,
haben wir vielleicht ein klein wenig mehr Arbeit, aber erzielen wunder-

bare Erfolge.

Die Erfahrung zeigt, dass wir beim zweiten, dritten und eventuell bei
weiteren Kindern haufiger zum Fertigglas greifen, da der Familienalltag

aufwandiges und zeitraubendes Kochen nicht zuldsst. Doch eine ge-

sunde Erndhrung fiir die ganze Familie muss nicht zeitaufwandig sein.

Meine Losung ist: Kombi-Rezepte fiir die ganze Familie, in einem Ar-

beitsgang zubereitet.

So ist dieses Buch entstanden. Die Zubereitung des Babybreis oder der
Beikost lasst sich ganz einfach mit der Zubereitung einer vollwertigen
und leckeren Mabhlzeit fir alle kombinieren. Die Vorteile sind eindeutig:

Sie sparen Zeit und Geld, Ihr Baby lernt von Beginn an eine ausgewoge-

ne, gesunde Kost kennen und nimmt als vollwertiges Familienmitglied
an den gemeinsamen Mabhlzeiten teil. Und nebenbei verwohnen Sie die
anderen Familienmitglieder mit schmackhaften Gerichten.

Wenn Mutter, Vater und alteres Kind sichtlich SpaB und Genuss beim
gemeinsamen Essen haben und es auch zeigen, wird das Baby dieses
positive Essverhalten frih verinnerlichen und ein gesundes Verhaltnis
zu vollwertigem Essen entwickeln. Nehmen Sie sich ausreichend Zeit fur

die gemeinsamen Mahlzeiten und geniefsen Sie miteinander die kulina-

rischen Entdeckungsreisen.

Grundlage fir die gemeinsame Erndhrung ist eine vielseitige, farbenfro-

he und abwechslungsreiche Mischkost, bestehend aus fiinf Portionen

Obst und Gemise, kombiniert mit vollwertigen Getreideprodukten, Kar-
toffeln, Milchprodukten, pflanzlichen Olen und nach Belieben Fleisch,

Fisch, Gefliigel, Eiern und Hulsenfriichten.

Lebensmittelkunde fiir das gesunde Familienessen

Obst und Gemiise € Obst und Gemise sind ein wichtiger Baustein
gesunder Ernahrung, sie liefern lebenswichtige Vitamine, Mineralstoffe

| 11
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Eine einfache Regel fiir die
gesunde Ernahrung lautet:
Taglich fiinf handteller-
grofe Portionen aus der
Lebensmittelgruppe Obst
und Gemiise zu sich zu
nehmen.

und verschiedene sekundéare Pflanzenstoffe. Die sekundaren Pflanzen-
stoffe, etwa Flavonoide oder Carotinoide, kommen in unterschiedlichen
Gemisen und Friichten vor und erfiillen wichtige Aufgaben im Stoff-
wechsel. Sie schiitzen vor Krankheiten. Einige davon sind als Pflanzen-
farbstoffe in Gemise und Friichten enthalten, etwa die orangegelben
oder roten Carotinoide im Kirbis, in Karotten, Aprikosen, Tomaten oder
Paprika. Eine wichtige Regel fiir eine ausgewogene und gesunde Ernadh-
rung besagt, moglichst bunt bzw. regenbogenfarben zu essen, also ver-
schiedenfarbige Obst- und Gemisesorten in den Speiseplan einzubau-
en. Um eine ausreichende Menge an Obst und Gemise zu verzehren,
kénnen Sie sich an der »5 am Tag«-Regel orientieren: Jeder Erwachsene
sollte taglich funf handtellergroBe Portionen aus der Lebensmittelgrup-
pe Obst und Gemise essen. Die richtige Menge fir Ihr Baby entspricht
also etwa funf gefillten Babyhdndchen. Entsprechend mehr braucht ihr
Kind mit zunehmendem Wachstum.

Im konventionellen Obst- und Gemiseanbau werden haufig Pestizi-
de eingesetzt, um die Friichte vor Schadlingsbefall zu schiitzen. Diese
Pflanzenschutzmittel gefdhrden als Riickstdnde auf und in den Nah-
rungsmitteln unsere Gesundheit. Deshalb ist es ratsam, bei besonders
belasteten Sorten Friichte aus kontrolliert biologischer Erzeugung zu
wahlen. Besonders haufig betroffen sind:

Apfel, Aprikose, Birne, Brombeere, Erdbeere, Himbeere, Johannisbeere,
Kirsche, Mandarine, Pfirsich, Aubergine, Gurke, Paprika, Salat, Tomate.
Ein weiteres Argument flir Bio-Obst und Bio-Gemise ist der niedrigere
Nitratgehalt. Auerdem enthalten Bio-Friichte nach manchen Untersu-
chungen einen hoheren Gehalt an sekundéaren Pflanzenstoffen.
Aufjeden Fallist es ratsam, alle Friichte vor dem Verzehr griindlich unter
flieBendem Wasser zu waschen.

Getreide und Kartoffeln € Getreidesorten und Kartoffeln sind die
Energiespender im Babybrei. Sie liefern viele Kohlenhydrate, die im Kor-
perin den »Zelltreibstoff« Zucker umgewandelt werden. Da lhr Baby einen
sehr hohen Energiebedarf hat, diirfen sie in keinem Brei fehlen. Vollkorn-
getreide enthélt zudem noch viele wichtige Mineralstoffe und B-Vitamine.
Im ersten Lebensjahr kann Ihr Kind noch kein rohes Getreide verdauen,
verwenden Sie spezielle Instant-Flocken, oder kochen bzw. backen
Sie das Getreide vor dem Verzehr, um lhrem Kind die Verdauung zu er-
leichtern.
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Mit der Verwendung von
kaltgepressten, nativen
Olen in Bio-Qualitit
bieten Sie lhrer Familie
wertvolle Speisefette mit
wichtigen Inhaltsstoffen,
die unerlasslich sind fiir
Grof und Klein.

Getreidesorten werden oftmals unterteilt in glutenhaltige und gluten-
freie Sorten. Gluten ist das KlebereiweiB, das in vielen Getreidesorten
enthalten ist und bei entsprechender Veranlagung zu einer Unvertrag-
lichkeit, der Zéliakie, fihren kann. Glutenfrei sind unter anderem: Reis,
Mais, Hirse, Buchweizen, Amaranth und Quinoa.

Butter und Pflanzendle € Aufgrund des starken Wachstums und des

hohen Energiebedarfs benétigen Babys im ersten Lebensjahr einen ho-
hen Anteil an Fetten in ihrer Ernahrung. Beikostkinder zwischen dem 4.

und 12. Lebensmonat sollten 35-45 Prozent ihrer Energie in Form von
Fetten erhalten.
Geeignete Fettlieferanten sind Butter und Pflanzendle. Sie enthalten

ein breites Spektrum unterschiedlicher Fettsduren, die grofien Ein-

fluss auf die Entwicklung Ihres Kindes haben. Daneben enthalten Sie
oft erhebliche Mengen fettloslicher Vitamine, besonders Vitamin E. Bei
den Pflanzendlen gibt es in der Fettsdurestruktur groe qualitative und

quantitative Unterschiede. Jedes pflanzliche Ol hat seine eigene Zusam-
mensetzung aus verschiedenen gesattigten, einfach und mehrfach un-

gesattigten Fettsduren.
Haufig wird in der Beikosterndhrung die Verwendung raffinierter, also
verarbeiteter Ole empfohlen, um so mégliche Pestizidriickstande im Ol

zu meiden; denn diese werden im Herstellungsprozess entfernt. Sinn-
voller ist es jedoch, von Anfang an zu riickstandskontrollierten Pflan-

zenolen aus biologischer Erzeugung zu greifen. Bei der Raffination

werden wertvolle ungesattigte Fettsauren zerstort, es kénnen sogar ge-

sundheitsschadliche verdnderte Fettsaurestrukturen entstehen.
Empfehlenswert ist die Verwendung kaltgepresster, nativer Ole in
Bio-Qualitat. So haben Sie ein Hochstmaf3 an Sicherheit, Ihrem Kind ein
unbelastetes Ol mit vielen wertvollen, lebensnotwendigen Fettsiuren
zu geben.

Ratsam ist es, zwei oder drei qualitativ hochwertige Ole zu kaufen und

diese auch im Wechsel mit Butter zu verwenden. Bevorzugen Sie Raps-

oder Olivendl im Gemisebrei und Walnuss- oder Leindl im Wechsel mit
Butter im Obstbrei.

Verwenden Sie keine Ole aus Plastikflaschen, darin kénnen sich po-

tenziell ungesunde Weichmacher befinden. Kaufen Sie ausschlieBlich
Pflanzendle in braunen oder dunkelgriinen Glasflaschen: Auf diese
Weise schliefien sie das Verderben des Pflanzendls durch Sonnenlicht
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aus. Investieren Sie mit einem guten Ol in die Gesundheit lhres Babys.
Kaltgepresste, native Pflanzendle missen immer hitzegeschitzt bei
konstanter Raumtemperatur gelagert werden und sind nach Anbruch
rasch aufzubrauchen.

Fleisch und Gefliigel ¢ Fleisch und Gefligel sind hochwertige Ei-
weiBlieferanten. Rotes Fleisch wie Kalb, Rind, Lamm oder Schwein ent-
halt tiberdies viel Eisen. Da sich eine zu hohe Eiweizufuhrim Sauglings-

und Kleinkindalter als gesundheitlich problematisch erwiesen hat und
zudem die Neigung zum Ubergewicht zu férdern scheint, betragt die
taglich empfohlene Menge 20—30 Gramm. Aufgrund von regelméafig

auftretenden Lebensmittelskandalen und dem Einsatz von Medikamen-

ten in der Tierzucht lehnen viele Eltern Fleisch in der Beikosternahrung
ab. Bevorzugen Sie beim Fleischeinkauf Bio-Qualitat aus artgerechter

Haltung, denn die Lebensumstande und die Fitterung des Tieres spie-

geln sich auch in der Qualitat seines Fleisches wider. Die Ergdnzung
der Ernahrung mit Fleisch wahrend des ersten Lebensjahres ist erst in
jingster Zeit Ublich und keinesfalls zwingend erforderlich.

Fisch € Fisch enthélt viel Eiweif3, Jod und essentielle Fettsauren. Der
Verzehr von Fisch im ersten Lebensjahr scheint das Risiko allergischer
Erkrankungen zu verringern.

Achten Sie auf nachhaltigen Fischfang mit dem MSC-Siegel oder auf
okologische Aquakultur.

Langlebige Raubfische wie Thunfisch, Aal, Schwertfisch, Heilbutt, Hecht,
Seeteufel und Steinbeiler konnen mit Schwermetallen belastet sein

und sind deshalb nicht fir die Ernahrung von Sauglingen und Kleinkin-

dern geeignet.

Hithnerei ¥ Huhnereier sind reich an Eiweif3, Eisen und fettlosli-

chen Vitaminen. Besonders bei fleischarmer oder -freier Ernahrung

des Babys empfiehlt es sich, dem Brei gelegentlich ein Eigelb unter-

zuriihren. Das Eiklar sollte nur gelegentlich verwendet werden, um
einer zu hohen EiweiBzufuhr vorzubeugen. Auch in Hithnereiern sind
in jlngster Zeit schadliche Rickstande festgestellt worden, deshalb
gilt auch hier: Bio-Qualitat hat immer Vorrang. Garen Sie Eier immer
grindlich durch, damit krankmachende Erreger wie z.B. Salmonellen
keine Chance haben!

Wéhrend des ersten
Lebensjahres braucht Ihr
Baby nicht zwingend eine

(piirierte) Fleischzugabe
im Brei. Stattdessen
kénnen Sie in den Brei
ab und zu ein Eigelb in
Bio-Qualitat einriihren.
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Friihjahr

Kohlrabi
Rhabarber
Spargel
Spinat

Gemiise

Sommer

Auberginen, Blumenkohl, Bohnen
Brokkoli, Erbsen, Fenchel, Gurken
Karotten, Kohlrabi, Krduter (Basilikum,

Oregano, Rosmarin, Kresse, Dill)

Mangold, Paprika, Rhabarber, Spargel

Spinat, Tomaten, Zucchini

Herbst

Avocado, Blumenkohl
Bohnen, Broccoli
Karotten, Kohlrabi
Kiirbis, Mais, Rosenkohl
Rote Bete, Spinat

Zucchini

Rosenkohl
Rote Bete

Steckriiben
Pastinaken

Ganzjdhrig

Champignons
Wirsing

)

4

Friihjahr

Apfel
Birnen
Erdbeeren

Sommer

Aprikosen, Brombeeren
Heidelbeeren, Himbeeren
Feigen, Johannisbeeren
Kirschen, Melonen
Nektarinen, Pfirsiche
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Herbst

Apfel, Birnen, Feigen
Mirabellen, Pflaumen
Preiselbeeren, Trauben
Zwetschgen

Obst

Winter Ganzjdhrig

Apfel Bananen
Birnen Mango
Datteln

Khaki

Trauben

-

gre

Friihjahr
Marz-Mai

Sommer
Juni-August

Herbst
September-November

Winter
Dezember—Februar

r&corw

M

v e




Friihstiicksideen
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Buchweizen-Mohn-Griitze mit Rhabarber-
Apfel-Kompott

100 g Buchweizen

350 ml Vollmilch

200 g Rhabarber, geschilt

200 g Apfel, geschilt und entkernt

1 EL Mohn, gemahlen

Zimt und Zucker

100 ml Sahne

1 EL Zucker

1 Den Buchweizen in einem Topf ohne Fettzugabe leicht anrosten,
/ bis er duftet. Die Milch zugeben, alles aufkochen und bei gerings-

S o e e s
> ". ® . 8. 9

ter Hitze unter gelegentlichem Umriihren etwa 5—20 Minuten
kocheln lassen.

Ab dem 8. Monat kénnen 2 Den Rhabarber und den Apfel in kleine Stlicke schneiden.

Ste auch ei"kl?_aafgekoc__hte Mit 50 ml Wasser in einem Topf 5 Minuten kdcheln lassen.
Buchweizenkorner unpU- Danach mit dem Stabmixer fein pirieren.

riert im Brei lassen. Das N . .

fordert die Mundmotorik 3 Firdas Baby 200 g Buchweizenbrei und 50 g Obstkompott zur
und bietet Ihrem Baby Seite nehmen, mit dem Stabmixer fein pirieren und auf Ess-
neue sensorische Eindrii- temperatur abkuhlen lassen.

;Ei‘ié\f?eieg?:;azl;snat 4 Die restliche Buchweizengriitze mit dem Mohn, dem Zimt und

Griitze unpiiriert. Zucker abschmecken.
5 Die Sahne mit dem Zucker steif schlagen.
Die Gritze mit dem Rhabarber-Apfelkompott und der Sahne
servieren.

Zubereitung Ergibt ca. 250 g
25 Min. Brei
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A 4 an
Warmes Bircher Miisli

2 TL Butter

100 g Haferflocken

300 g Apfel, geschdlt, entkernt,

in kleine Stiicke geschnitten

400 ml Hafermilch, ungesiif3t

100 g Banane, geschilt

1 TL Butter

Zimt

1 EL Niisse (Haselniisse, Walniisse,
Mandeln), gemahlen

1 Die Butter in einem Topf zerlassen und die Haferflocken darin leicht

Fiir Babys mit der Neigung anrosten.

2u Verstopfung kann bei 2 Die Apfelstiickchen zu den Haferflocken in den Topf geben, mit der
ghi;e?ozsg:asf?u:kﬁ?- Hafermilch aufgiefBen.

geschwefelte Trockenapri- 3 Das Ganze so lange leicht kocheln, bis die Haferflocken und Obst-
kose mitgekocht werden. stiickchen schon weich sind.

Ab dem 8. Monat gendigt 4 Die Banane klein schneiden und unter den Hafer-Apfel-Brei rithren.

es, den Brei mit der Gabel

SbPillzetricken: 5 Fur das Baby 250 g Brei zur Seite nehmen, mit dem Stabmixer fein

purieren, einen TL Butter unterrihren und auf Esstemperatur
abkihlen lassen.

6 Fir die GroBen vor dem Servieren nach Belieben mit Zimt ab-
schmecken und mit gemahlenen Niissen bestreuen.

Zubereitung Ergibt ca. 250 g
20 Min. Brei
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Karotten-Kiirbis-SiiBkartoffel-Suppe

Eine herbstliche
Gemiisesuppe mit einer
siifilich-exotischen Note.
Babys ab dem 9. Monat
diirfen ein wenig von der
Suppe kosten. Alternativ
zu den SiiBkartoffeln

kénnen Sie normale meh-

ligkochende Kartoffeln
verwenden. Als Variante
bietet sich gekochter
Couscous als Einlage.

300 g Hokkaido-Kiirbis,
gewaschen, geputzt, entkernt,
klein gewiirfelt

150 g Karotten, gewaschen,
geschabt, klein gewiirfelt

400 g Sii3kartoffeln, geschilt,
klein gewiirfelt

10 g Butter

200 ml Wasser

2 TL Beikostdl

1-2 EL Obstsaft

(Apfel- oder Orangensaft),
vorzugsweise frisch gepresst
100 ml Kokosmilch

Salz oder Instant-Gemiise
briihe

1, TL frisch geriebener Ingwer

200 g mehligkochende
Kartoffeln, geschilt, klein
gewiirfelt 10 g Butter
350 g Blumenkohl, gewaschen, 10 g Mehl
in Roschen zerteilt

350 ml Wasser

2 TL Beikostal

1-2 EL Obstsaft (Apfel- oder

1 EL Kokosraspeln

In einem Topf die Butter zerlassen und die Gemiise- und Kartoffel-
wirfel darin andlnsten.

Das Wasser angielen und alles 25—30 Minuten dinsten, bis die
Wirfelstiickchen alle weich sind.

Fir das Baby von der Kartoffel-Gemiise-Mischung 150 g plus 50 ml
Kochwasser beiseitestellen und mit dem Stabmixer fein purieren.
Vor dem Essen das Ol und den Saft zugeben.

Die Kokosmilch an das restliche Gemiise geben und alles mit
einem Stabmixer pirieren. Die Suppe nach Geschmack mit Salz,
Briihe und Ingwer abschmecken.

Die Suppe in Teller geben und vor dem Verzehr mit Kokosraspeln
bestreuen.

Zubereitung Ergibt ca. 200 g
45 Min. Brei
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Cremige Kartoffel-Blumenkohl-Suppe

Orangensaft), vorzugsweise
frisch gepresst

1 TL Petersilie, fein gehackt

50 ml Sahne

Salz oder Instant-Gemiisebriihe
1 Msp Muskat nach Belieben

Die Kartoffelstiickchen und Blumenkohlroschen mit dem Wasser in
einem Topf zum Kochen bringen und bei niedriger Temperatur ca.
15 Minuten sanft kocheln lassen.

Fir das Baby 150 g Kartoffel- und Blumenkohlsttickchen plus 50 ml
Kochwasser beiseitestellen und mit dem Stabmixer fein pirieren.
Vor dem Essen das Ol und den Saft zugeben.

In einem Topf die Butter zerlassen, das Mehl dariibersieben und
klumpenfrei verrithren. Das Mehl goldbraun anschwitzen, dann
unter standigem Riihren das restliche Kochwasser einrtihren und
kurz aufkochen.

Die tbrigen Kartoffel- und Blumenkohlsttickchen dazugeben und
die Suppe mit dem Stabmixer fein pirieren.

Vor dem Servieren die Petersilie und die Sahne unterrithren und
mit Salz bzw. Brithe und Muskat abschmecken.

Zubereitung Ergibt ca. 200 g
45 Min. Brei

Eine gehaltvolle und
sattigende Suppe. Wenn
Sie mochten, kdnnen Sie

sie noch mit angebrate-
nen Speckwiirfeln oder,
bei Kindern besonders
beliebt, klein geschnit-
tenen Wiener Wiirstchen
erganzen.



Hauptgerichte
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Kiirbis-Karotten-Kartoffel-Gratin

Ein feiner Beikostbrei

fiir die ersten Essversu-
che. Der leicht siiBliche
Geschmack der Karotten
und des Kiirbisses mundet
den kleinen Essanfangern
besonders. Neigt Ihr Baby
eher zu Verstopfung,
ersetzen sie die Karotten
und den Kiirbis durch die
entsprechende Menge
Pastinaken.

Fiir die Nicht-Vegetarier in
der Familie kann das Gra-
tin noch mit gewiirfeltem
Hinterschinken erganzt
werden.

500 g Kartoffeln, gewaschen und geschilt
100 g Karotten, gewaschen und geschilt
100 g Hokkaido-Kiirbis, gewaschen

2 TL Beikostol

1-2 EL Obstsaft (Apfel- oder Orangensatft),
vorzugsweise frisch gepresst

14 TL Gemiisebriihe

100 ml Sahne

50 g z.B. Emmentaler, Gouda, gerieben

50 g Blauschimmelkdse, z.B. Gorgonzola

1 Die Kartoffeln auf einem Gemusehobel in diinne Scheiben schnei-
den.

2 Die Karotten ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Den Kiirbis
in kleine Wurfel schneiden. Das Gemise mit den Kartoffelscheiben
in einen Topf geben.

3 150 ml Wasser tiber die Gemiisestiicke gief3en, alles einmal auf-
kochen und bei niedriger Hitze ca. 10 Minuten ziehen lassen, bis
alles weich gegart ist.

4 Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

5 Flr das Baby von der Kartoffel-Gemiise-Mischung 200 g beiseite
nehmen und mit dem Stabmixer fein purieren. Vor dem Essen das
Olund den Saft zugeben.

6 Die Gemisebrithe in der Sahne auflésen und die restliche Kartof-
fel-Gemiise-Mischung mit der Sahnesof3e in eine Auflaufform
geben.

7 Zuletzt den Kase dartiberstreuen und alles im Backofen ca.

20—25 Minuten backen.

Zubereitung
45 Min.
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Uberbackene Spinat-Buchweizen-
Pfannkuchen

Nutzen Sie fiir [hr Baby die
Spinatsaison von April bis
Juli. Das zartschmeckende
Gemiise enthalt sonnenge-
reift und frisch geerntet am
wenigsten Nitrat. Alternativ
kénnen Sie jederzeit zu
Tiefkiihlware greifen.
Babys ab dem 8. Lebens-
monat freuen sich auch
schon iiber ein Stiick
Buchweizenpfannkuchen,
das sie selber aus der
Hand essen kdnnen.

75 8 Buchweizen

300 g frischer Blattspinat,

alternativ TK-Blattspinat

1 Ei

1 Prise Salz

75 ml Vollmilch, 3,5% Fett

40 g Dinkelmehl Type 1050

20 g Buchweizenmehl

60 ml Mineralwasser mit Kohlensdure
Ol zum Backen

2 TL Beikostol

1-2 EL Obstsaft (Apfel- oder Orangensaft),
vorzugsweise frisch gepresst

50 g Créme fraiche

2 EL Tomatenmark

100 g Mozzarella

50 g Kése (Gouda, Edamer, Emmentaler),
gerieben

2 TL frisches Basilikum, fein gehackt

1 Die Buchweizen mit 200 ml Wasser zum Kochen bringen und bei
niedriger Temperatur ca. 20—25 Minuten kdcheln lassen.

2 Die Blatter des Spinats von den Stangeln zupfen und 10 Minuten
vor Garzeitende zu den Buchweizen geben. Bei Verwendung von
TK-Spinat bitte 5 Minuten mehr Garzeit berlicksichtigen.

0N U p»

10

11

12
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14
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Fir die Pfannkuchen das Ei aufschlagen und mit einem Schneebe-
sen mit dem Salz verrithren.

Die Milch schluckweise unter Rithren dazugeben.

Das Dinkel- und Buchweizenmehl dazusieben und unterriihren.
Das Mineralwasser mit einem Schneebesen ziigig unterriihren.
Eine Pfanne mit etwas Ol auspinseln und erhitzen.

Eine Kelle Teig in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze einen
Pfannkuchen ausbacken, dabei einmal wenden.

Mit dem restlichen Teig wie unter Punkt 8 verfahren, dabei
gelegentlich etwas Ol in die Pfanne geben. Die Teigmenge

ergibt zwei groBe und zwei kleine Pfannkuchen.

Fir das Baby von der Spinat-Buchweizen-Mischung 200 g beiseite
nehmen und mit dem Stabmixer fein pirieren. Vor dem Essen das
Olund den Saft zugeben.

Die restliche Spinat-Buchweizen-Mischung mit der Créme fraiche,
dem Tomatenmark, dem Mozzarella und Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die Pfannkuchen mit der Mischung gleichmaBig bestreichen,
aufrollen und in eine gefettete Auflaufform legen.

Mit dem geriebenen Kadse bestreuen und bei 150 °C Oberhitze

5 Minuten tberbacken, bis der Kdse geschmolzen ist.

Die Pfannkuchen vor dem Verzehr nach Belieben mit frischem
Basilikum bestreuen.

Zubereitung
30 Min.
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Backen Sie dafiir einfach
separat aus dem noch
ungesalzenen Teig einen
kleinen Pfannkuchen und
rollen Sie ihn zur besseren
Handhabung ein.

Die Pfannkuchen schme-
cken ibrigens auch mit
stiiem Aufstrich, Kompott
oder Fruchtsofe.

Sie sind auBerdem eine
leckere und gesunde Wahl
flir das erste Friithstiick
Ihres Babys und auch ein
guter Snack fiir zwischen-
durch.
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A &
Bunte Nudelnester

150 g Vollkorn-Spaghetti optional 100 g Hinterschinken,
100 g gelbe Paprika, gewaschen in feine Streifen geschnitten
und gewiirfelt 100 g Kdse, gerieben
150 g Karotten, gewaschen und Salz und Pfeffer
gewiirfelt Ol oder Butter fiir die Form
150 g Zucchini, gewaschen und 2 TL Beikostol
gewiirfelt 1-2 EL Obstsaft (Apfel- oder
1 EL Olivendl Orangensaft), vorzugsweise
1 Ei frisch gepresst, oder ein wenig
2 EL Paprika-Frischkdse frisches Obst als Nachtisch
2 EL Sonnenblumenkerne 2 EL Schnittlauch, geschnitten
Liebt Ihr Baby Fingerfood,
kann es auch schon ein 1 Die Nudeln in ausreichend ungesalzenem Wasser ca. 10 Minuten
g?g'ﬁ:)%?j:g_'\gffil:ne; bissfest kocherT Da.nach abgieﬁen und qbkuhlgn lassen.
Sielin diesem Fallaber 2 Das Gemise mit Olivenol 10 Minuten bei niedriger Temperatur
sorgfaltig alle Sonnen- dinsten.
blumenkerne — es kdnnte 3 Firdas Baby 100 g Gemusewdrfel beiseite nehmen, 50 g gekochte

sich sonst leicht daran

verschlucken. Vollkorn-Spaghetti dazugeben und alles zur Seite stellen.

4 Den Backofen auf 160 °Cvorheizen.

5 Gemusewdirfel, Ei, Frischkase, die Sonnenblumenkerne und even-
tuell Schinken gleichméaRig vermengen, 5o g Kase unterheben und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Ein Muffinblech oder 8 Muffinférmchen fetten, die Spaghetti nest-
formig einfullen und die Gemise-Mischung darauf verteilen.

7 Die Nudelnester mit dem restlichen Kase bestreuen und
ca. 30 Minuten backen, bis die Oberflache leicht goldbraun ist.

8 Furdas Babygericht die Gemusewdrfel und die Spaghetti in einem
Topfin 2 EL Wasser kurz auf Esstemperatur erwdarmen. Die Nudeln
klein schneiden, das Gemise mit dem Stabmixer und etwas Wasser
grob piirieren und unter die Nudeln riihren. Vor dem Essen das Ol
und den Saft zugeben.

9 Die Nudelnester vor dem Verzehr mit dem Schnittlauch bestreuen.

Zubereitung
60 Min.
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In diesen Puffern versteckt
schmeckt Kindern sogar
der sonst eher unbeliebte
Brokkoli. Die Kleinen bevor-
zugen meist Apfelkompott
dazu, den Erwachsenen
schmecken sie mit rohem
Schinken, Raucherlachs
oder mit einer Scheibe
Camembert tiberbacken.
Brokkoli enthalt viel
Kalzium, das wichtig fiir
einen stabilen Knochenauf-
bau ist. Babys ab dem 10.
Lebensmonat diirfen gerne
auch schon einen Puffer
probieren.

0 L S
A b oo

Brokkoli-Kartoffel-Puffer

400 g Kartoffeln, geschilt und

ger.

350 g Brokkoli, gewaschen

%% TL Salz
aspelt 2 EL Bratol oder Butterschmalz
2 TL Beikostdl

100 g Apfel, geschilt, entkernt  1—2 EL Obstsaft (Apfel- oder

und gewiirfelt

Orangensaft), vorzugsweise

40 g Mehl frisch gepresst, oder ein wenig
1 Ei frisches Obst als Nachtisch
1 Sind die Kartoffeln noch sehr feucht, diese durch ein feines Sieb

ausdricken, dabei den austretenden Saft auffangen und kurz
stehen lassen, bis sich die Kartoffelstarke am Boden absetzt. Das
Wasser dann vorsichtig abgiefien und die Starke wieder zu den
Kartoffelraspeln geben. Fiir den Babybrei 50 g Kartoffelraspeln zur
Seite nehmen.

Den Brokkoli in Roschen zerteilen. Brokkoliréschen, Apfelwirfel
und die 50 g Kartoffelraspeln zusammen in einem Topf mit wenig
Wasser 10 Minuten garen.

Das Mehl, das Ei und das Salz zu den Raspeln geben und alles zu
einer gleichmaBigen Masse verkneten.

Fir das Baby 50 g Brokkoli, die Apfelwirfel und die gekochten Kar-
toffelraspeln zur Seite stellen, den restlichen Brokkoli mit den
Fingern zerbroseln und gleichmafig unter die Kartoffelmasse mengen.
Das Ol oder Butterschmalz in einer Pfanne erhitzten und mit einem
Essloffel die Kartoffelmasse portionsweise in das heie Ol geben,
flachdriicken und von beiden Seiten goldbraun backen.

Flr den Babybrei den Brokkoli mit einem Stabmixer fein purieren.
Die Apfelwirfel und die Kartoffelraspeln dazugeben. Vor dem Essen
das Ol und den Saft zugeben.

Zubereitung
30 Min.

2 gelbe Paprikaschoten,
gewaschen, ausgehohlt

30 g Zwiebel, geschilt, fein
gehackt

100 g Zucchini, gewaschen,
fein geraspelt

150 g Karotte, geschabt, fein
geraspelt

1 EL Olivendl

30 g Hirse, griindlich heif3
gewaschen

30 g rote Linsen, geschalt
150 ml Wasser
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Gefiillte Linsen-Hirse-Paprika

2 TL Beikostal

1-2 EL Obstsaft

100 g Tomate, gewaschen, fein
gewiirfelt

5 griine Oliven,

klein geschnitten

3 EL Krauterfrischkdse

50 g Mozzarella, klein gewiirfelt
14 TL Krdutersalz

350 ml Tomaten-Passata

1, TL italienische Krauter, ge-
trocknet

3 EL Parmesan

Das Ol in einem Topf erhitzen und das Gemiise darin kurz an-
dinsten.

Die Hirse mit den Linsen dazugeben. Das Wasser angiefen und bei
mittlerer Hitze ca. 15 Minuten kocheln, dann auf ausgeschalteter
Platte 15 Minuten quellen lassen.

Fir den Babybrei von der Gemise-Hirse-Linsen-Mischung 200 g
zur Seite nehmen, nach Bedarf purieren oder mit einer Gabel zer-
driicken. Vor dem Verzehr Ol und Saft hinzuftigen.

Oliven, Tomaten, Frischkdse und Mozzarella unter die Hirsemasse
rithren. Mit Krautersalz abschmecken.

Die Masse in die Paprikaschoten fiillen und diese bei geschlosse-
nem Topf in dem mit den Krdutern erhitzten Tomaten-Passata etwa
30 Minuten diinsten.

5 Minuten vor Garzeitende den Parmesan tber die Paprikaschoten
streuen.

Zubereitung

75 Min.

Ergibt ca. 200 g
Babygericht

/

Rote Linsen sind schnell
gar und liefern hochwerti-
ges EiweiB. Sie schmecken
leicht siiBlich und sind fiir
Babys leicht verdau-

lich. Anstelle der Hirse
kénnen Sie auch Reis oder
Couscous verwenden.



»Das neue 1 x 1 des Dampfgarens« als Wegweiser fir modernes Kochen:
erstmals mit Rezepten fir den Dampfgarer und den Kombi-Dampfgarer! So
kommt neuer Pep in die Alltagsktiche und frisch Gekochtes schnell auf den
Tisch. Mit vielen praktischen Ideen und Anleitungen, wie man der Figur und
seinem Wohlbefinden Gutes tut. Kdstliche Gerichte fiir das ganze Jahr fih-
ren durch die Welt der warmenden Gewdrze, kraftspendenden Hulsenfrich-
te, selbst gemachten Brote und flaumigen Sipspeisen.

Und hat man einmal mehr Zeit zum Kochen, etwa wenn Gdste kommen, gibt
es in diesem Buch gut nachvollziehbare Schritt-flr-Schritt-Erkldarungen fir
Ihr perfektes Dinner.
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Sobald ein Baby das Alter von finf bis sieben Monaten erreicht hat, kommen
die Fragen: Soll ich den Babybrei selber kochen? Welches Gemuse, welches
Obst, welches Getreide eignet sich? Wie kann ich mein Baby an gesunde Kost
gewdhnen?

In diesem Buch erfahrt der Leser, welche Lebensmittel die richtigen fir selbst
zubereitete Baby-Beikost sind; welche Produkte besonders wichtig sind und wie
sie kombiniert werden. Unvertrdglichkeiten und Allergien werden in einem ei-
genen Kapitel besprochen, der umfangreiche Hauptteil bietet Rezepte fir Ge-
muse-Kartoffel-Fleisch-Breie, Milch-Getreide-Breie, Obst-Getreide-Breie, feine
Breie fir jeden Monat bis hin zu leckeren Keksen.
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in der
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Natalie Stadelmann

BABYBREI

Der sichere Einstieg in die Beikost. Mit
einem Vorwort von Ingeborg Stadelmann
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