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INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

VEGGIE MIT EXTRAWICHTIGE
BREI UND NAHRSTOFFE FUR
FINGERFOOD KLEINE VEGGIES

Immer griffbereit:
EISENGEHALT

AUSGEWAHLTER
LEBENSMITTEL

Immer griffbereit:

WANN KOMMT
WELCHER BREI?

Mit diesem Symbol sind alle veganen
Gerichte gekennzeichnet.
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Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
sich auf das Backen im Elektroherd mit
Ober- und Unterhitze.

Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewshl-
ten Rezepten ganz besondere Tipps.
mit verbliiffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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Fiir 3 Portionen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 165 kcal, 6 g E, 10g F, 11 g KH

BROKKOLI-SESAM-BREI 6

EISEN- UND ZINKREICH | AB 5. MONAT

300¢ Brokkoli

150 Kartoffeln

50 Tahin (Sesampaste)

90 ml naturtriiber Apfel-
direkisaft

FINGERFOOD-TIPP
Fiir Fingerfood etwas
mehr Brokkoli und Kartof-
feln mitgaren.

AB 5. MONAT: LOFFELEI

1 Brokkoli waschen, putzen und in Réschen teilen. Den Stiel in
diinne Scheiben schneiden. Die Kartoffeln waschen, schalen und
ebenfalls klein schneiden.

2 In einem Topf ca. 100 ml Wasser aufkochen, Brokkoli und Kartof-
feln dazugeben, Deckel auflegen und das Gemiise in ca. 15 Min.
weich diinsten.

3 Das Tahin unter das Gemiise rilhren. Alles kurz mit dem Piirier-
stab piirieren. Den Apfelsaft unterriihren. Den Brei wenn nétig mit
etwas Wasser verdiinnen. In 3 Portionen teilen und tiefkiihlen.
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Fiir 3 Portionen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 200 keal, 3g E, 11 g F, 25 g KH

KURBIS-KARTOFFEL-BREI 6

STARKT DIE ABWEHR | AB 5. MONAT

300¢ Hokkaido-Kiirbis
(ersatzweise Zucchini)

150 Kartoffeln

30 Baby-Dinkelflocken
(ersatzweise Haferflocken)

1 EL ungesi dd

1 Den Kiirbis waschen und putzen, dabei griine Stellen wegschnei-
den. Kerne und Fasern mit einem Loffel herauskratzen. Die Kartof-
feln schilen und beides in 2-3 cm groBe Stiicke teilen.

2 100ml Wasser in einem Topf aufkochen, das Gemiise dazugeben

3EL Rapsil

INFO

Sanddornsaft ist sehr Vita-
min-C-reich. Das verbessert
die Eisenaufnahme aus dem
Dinkel. Du kannst aber auch
Apfel- oder frisch gepress-
ten Orangensaft nehmen.

und zugedeckt in etwa 20 Min. weich garen.

3 Die Dinkelflocken und 100 ml Wasser dazugeben, aufkochen und

piirieren. Sanddornsaft und Ol unterziehen. Portionsweise tiefkiihlen.

AB 5. MONAT: LOFFELEI
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Fiir etwa 6 Portionen « 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 170 keal, 8 g E, 4 g 25 g KH

BUNTE FINGERNUDELN 6

150 Vollkorn-Dinkelmehl

75 g Kichererbsenmehl

25 fein geriebene, geschiilte
Mandeln

100 ml Méhren- oder Rote-
Bete-Saft

Kurkuma (nach Belieben)

Mehl zum Bestiiuben

TIPP
Mit Fingerfood-Gemiise
wird es eine vollwertiges
Essen!

AB 7. MONAT: FINGERFOOD

PREP-REZEPT | AB 7. MONAT

1 Alle Zutaten mit den Knethaken des Handriihrgerats zu einem
glatten, festen Teig verarbeiten. Etwa 20 Min. bei Zimmertemperatur
ruhen lassen.

2 Ein groBes Brett mit Mehl bestiuben. Die Teigkugel flach driicken
und in eine Hand nehmen. Mit einer Schere babygerechte Stiickchen
vom Rand abschneiden und mit etwas Abstand nebeneinander auf
das Brett legen. Wasser in einem groBen Topf zum Kochen bringen.

3 Alle Nudeln auf einmal in das kochende Wasser geben und
umriihren, damit sie nicht zusammenkleben. Steigen die Nudeln
an die Oberflache, noch ca. 30 Sekunden ziehen lassen. Mit einem
Schaumléffel aus dem Wasser heben und in einem Sieb abtropfen
lassen. Die Fingernudeln bleiben im Kiihlschrank 2 Tage frisch.
Vorrat am besten einfrieren.

Fiir etwa 5 Portionen « 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 210 keal, 5 g E, 10 g F, 26 g KH

KLEINE WURZELPUFFER

VERDAUUNGSFORDERND | AB 7. MONAT

250 mehligkochende Kar-
toffeln

250 Pastinaken

1 Kleiner, siifier Apfel
(ca. 100g)

80-100g Weizenmehl
(Type 1050)

1Ei

3-4 EL Rapsol zum Braten

VARIANTE

Klappt auch mit Vollkorn-
mehl, schmeckt dann aber
etwas herber und halt nicht
ganz so gut zusammen.

1 Kartoffeln und Pastinaken waschen. Das Gemiise dampfen oder
in wenig Wasser in ca. 20 Min. weich kochen, abgieBen und kurz
ausdampfen lassen. Die Kartoffeln pellen, die Pastinaken schilen.
Beides abkiihlen lassen. Den Apfel waschen, schalen und das Kern-
gehause entfernen.

2 Den Apfel im Blitzhacker fein piirieren. Die Pastinaken und zum
Schluss die Kartoffeln dazugeben. Mit Ei und so viel Mehl mischen,
dass ein formbarer Teig entsteht. Mit einem Léffel kleine Portionen
abstechen, zu Kiichlein formen und in einer beschichteten Pfanne in
wenig Ol von beiden Seiten nur zart braten.

3 Im Kiihlschrank etwa 2 Tage haltbar. Lasst sich einfrieren und
schmeckt auch Erwachsenen.

AB 7. MONAT: FINGERFOOD



Fiir 2 Baby- und 2 E

« 20 Min. « 25 Min. Backen «

Pro Babyportion ca. 150 keal, 7 g E, 5 g . 18 g KH

GRUNE SCHNITTEN

1EL Rapsil

150g Dinkelmehl (Type 1050)
1 TL Weinstein-Backpulver

4 Eier

ca. 100 ml Hafermilch

200¢ Kartoffeln

500 kleine Zucchini

BREI-TIPP

Die Babyhappen lassen sich
mit wenig Wasser erhitzen
und grob zerdriicken.

EIWEISSREICH | AB 8. MONAT

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen, élen und im Ofen miterhitzen. Das Mehl mit Backpulver

mischen und nach und nach die Eier und die Hafermilch unterriihren.

2 Die Kartoffeln schilen, grob raspeln und zum Teig geben. Die
Zucchini waschen, die Enden abschneiden. Zucchiniin diinne Schei-
ben hobeln und zum Teig geben.

3 Den Teig auf dem heiBen Blech verteilen und im Ofen (Mitte)

25 Min. backen. Mit Backpapier abdecken, wenn die Masse zu braun
wird. Aus dem Ofen nehmen und in 3 Portionen teilen. Ein Drittel in
mundgerechte Stiicke fiir das Baby teilen.

4 Die beiden Erwact P mit Krauterquark servieren.

36 AB 8. MONAT: FUR GROSS UND KLEIN

Fiir 2 Baby- und 2

+ 50 Min. .
Pro Babyportion ca. 180 keal, 7 g E, 8 g F 21 g KH

GNOCCHI MIT SPINATSAUCE ¢

300g mehligkochende
Kartoffeln

150g Pastinaken

ca. 165 g Dinkelgrief§

250 gehackter TK-Spinat

2EL Rapsol

80 gerdstete Erdniisse ohne
Salz

Salz, Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

BREI-TIPP
Gnocchi mit Spinatmus
zerdriicken.

GUT VORZUBEREITEN | AB 8. MONAT

1 Die Kartoffeln waschen und garen. Die Pastinaken waschen,
schlen und klein schneiden. In wenig Wasser in etwa 15 Min. weich
diinsten. AbgieBen und ohne Wasser im Topf bei kleiner Hitze
trocknen, dann piirieren. Die Kartoffeln pellen, fein stampfen und
abkiihlen lassen. Mit Pastinakenmus und so viel Grie verkneten,
dass ein formbarer Teig entsteht.

2 Den Teig auf einem mit Grie bestreuten Brett in etwa 2 cm dicke
Rollen formen. In 2 cm lange Stiicke teilen und mit einer Gabel flach
driicken. Spinat auftauen lassen.

3 Reichlich Wasser zum Kochen bringen. Gnocchi darin gar ziehen
lassen. Wenn sie an der Oberfléche schwimmen, mit einem Schaum-
I6ffel herausheben. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Gnocchi
darin schwenken. Erdniisse piirieren, mit dem Spinat erhitzen, fiir die
GroBen mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskat wiirzen.

AB 8. MONAT: FUR GROSS UND KLEIN



Fiir ca. 30 Portionen + 50 Min. Zubereitung « 2 Std. Gehen + 45 Min. Backen + Pro Portion ca. 110kcal, 3g E, 4g E 16 g KH

BABY-TOPFBROT 6

VERDAUUNGSFORDERND | AB 10. MONAT

400g Pastinaken

1TL Fenchelsamen

100 ml Rapsil

30 Haferflocken

600g Dinkelmehl (Type 1050)
1'TL Zimtpulver

15 TL gemahlener Koriander

1 Pek. Trockenhefe

AUSSERDEM
ofenfester Topf mit Deckel
(31Inhalt)

TIPP

Du kannst den Teig auch
iiber Nacht gehen lassen.
Dafir die Hefemenge halbie-
ren, alle Zutaten abkiihlen
lassen und den Teig an ei-
nem kalten Ort zugedeckt
gehen lassen. Du kannst aus
einem Teil des Teiges Mini-
Brétchen formen und die
ersten 10 Min. mitbacken.

1 Die Pastinaken schilen, klein schneiden und in 200 ml Was-
ser etwa 20 Min. garen. Wenn nétig, Wasser nachgieBen. Die
Fer 1 mit 250 ml + demn Wasser tiberbriihen.
Nach 10 Min. absieben. Eine Schiissel 6len, mit Haferflocken
ausstreuen und beiseitestellen.

2 Das Mehl mit den Gewiirzen und Hefe mischen. Die Pas-
tinaken mitsamt Sud piirieren. Mit dem Mehlmix vermischen,
Ol und so viel Fencheltee dazugeben, dass ein weicher Teig
entsteht. Rasch durchk , auf der
den Teig mehrfach von auBen nach innen einschlagen. Mit der
»Naht« nach unten in die vorbereitete Schiissel geben und

2 Std. gehen lassen, bis er sein Volumen verdoppelt hat.

3 Backofen auf 250° vorheizen. Dabei den ofenfesten Topf
mit Deckel auf dem Rost (unten) mit erhitzen. Den Teig auf ein
groBes Stiick Backpapier stiirzen. Den Topf aus dem Ofen ho-
len und den heiBen Deckel abnehmen. Das Backpapier an den
Enden fassen und den Teig damit in den Topf beférdern.

4 Das Brot im Topf mit Deckel 30 Min. backen. Deckel abneh-
men und weitere 15 Min. backen. Mit einem HolzspieB die Gar-
probe machen. Das Brot aus dem Topf stiirzen und auf einem
Gitter ausdampfen lassen. Bleibt 5 Tage frisch.

AB 10. MONAT: FRUHSTUCK & CO.
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Gesund und ausgewogen: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — gliickliche Kids

Vegetarisch kochen fiir Babys und Kleinkinder - einfach wie nie: Buchklappen
aufbléttern und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Vom ersten Brei iiber Fingerfood bis zur Familienmahlzeit:
Mit viel Nahrstoffpower und dem Experten-Know-how von Dagmar von Cramm

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
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