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So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 1 Portion « 15 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 215 kcal, 10 g E, 8 g F, 26 g KH

MOHREN-DINKEL-
BREI 6

herzhaft
ab Anfang 6. Monat

100 gjunge Mohren « 200 ml Vollmilch «
20g DinkelgrieR

1 Die Méhren waschen, schalen und raspeln.
Milch und Mhrenraspel in einem kleinen Topf
2um Kochen bringen.

2 Den DinkelgrieB einriihren und unter Riihren
bei kleiner Hitze 5 Min. kocheln lassen. Noch
2-3Min. quellen lassen, dann mit dem Pirierstab
fein pilrieren.

Tausoh-Tipp

Sie kénnen auch WeizengrieB oder Polenta
verwenden. Statt M&hren passen auch StiB-
kartoffel oder Kiirbis. Als Trinkbrei 4 TL M&h-
rensaft statt Mdhren nehmen. Schneller geht
es mit Méhrenmus aus dem Glas.

20 5-6. MONAT

Fiir 1 Portion + 15 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 255 keal, 10g E, 8 g F, 34 g KH

BEEREN-GETREIDE-
BREI ¢

stuhlauflockernd
ab Anfang 6. Monat

200 ml Vollmilch « 20g Baby-Vollkorn-Flocken «
80g Himbeeren oder Erdbeeren

1 Die Milch in einem Kleinen Topf erwérmen,
die Flocken mit einem Schneebesen einriihren.
Einmal aufkochen, dann 1-2 Min. (nach Pa-
ckungsangabe) bei Kleiner Hitze unter Riihren
kécheln lassen.

2 Die Beeren fein piirieren. Das Piiree durch ein
feines Sieb streichen, um die Kernchen zu entfer-
nen. Das Beerenmus unter den Milchbrei riihren.

Topp

Fiir dltere Babys reicht es, die Beeren zu zer-
driicken. Schmeckt auch mit Pfirsich- oder
Mangomus oder einer Obstmischung.

Fiir 1 Portion « 10 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 210 keal, 9 g E, 8 g F, 23 g KH

TRINKBREI MIT
BIRNE ¢

mild
ab Anfang 6. Monat

200m! Vollmilch + 20 g Baby-Mehrkorn-Flocken «
2EL Birnensaft

1 Die Milch in einem Kleinen Topf erwérmen.
Die Flocken mit einem Schneebesen einriihren.
Einmal aufkochen und bei kleiner Hitze unter
Rithren ca. 2 Min. (auf Packungsangabe achten)
kécheln lassen.

2 Den Saft dazugeben und den Brei in eine
Flasche mit Breisauger fillen.

Topp

Der Trinkbrei lsst sich auch zum L&ffeln zu-
bereiten: 2Min. nachquellen lassen und statt
Birnensaft geschilte und geraspelte Birne
kurz mitkochen.

Fiir 1 Portion « 10 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 215 keal, 9 g E, 8 g F, 27 g KH

APFEL-GRIESS-
BREI ¢

abwehrstirkend
ab Anfang 6. Monat

200 ml Vollmilch «+ 20g Vollkorngrie® «
50g Apfel

1 Die Milch in einem Kleinen Topf erwérmen.
Den Grie3 mit einem Schneebesen einriihren.
Einmal aufkochen lassen und bei kleiner Hitze
3 Min. unter Riihren kécheln lassen.

2 Den Apfel waschen, trocken reiben, samt
Schale fein raspeln und unter den Brei riihren.

Tausoh-Tipp

Sie kénnen auch anderes Obst der Saison
verwenden. Ist es etwas sauerlich, kombinie-
ren Sie es mit reifer Banane. Fiir die Flasche
verwenden Sie statt Apfel 4 TL naturtriiben
Apfeldirektsaft.

5.-6. MONAT 21



Fiir 3 Baby- und 2 Erwachsenenportionen + 50 Min. Zubereitung «
Pro Babyportion ca. 220 kcal, 8 g E, 3 g F, 38 g KH

OFENGEMUSE MIT
LINSEN-HUMMUS ¢

Fingerfood | ab 8. Monat

600 g Kartoffeln 1 Backofen auf 200° vorheizen. Kartoffel und StiBkartoffeln
400 g SiiRkartoffeln waschen, schalen und in Spalten schneiden. Zucchini waschen,
400 g Kleine Zucchini Enden abschneiden, lings durchschneiden und in der Mitte
4EL Rapsol halbieren, beiseitelegen.

2EL gehackter Rosmarin

60g rote Linsen 2 Kartoffeln und StiBkartoffeln mit 2 EL Ol und Rosmarin

3EL Zitronensaft mischen. Beides auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
2EL Tahin (Sesampaste) verteilen und im heiBen Ofen (Mitte) in 25-30 Min. weich ga-
Salz, Pfeffer ren. Zucchini 15 Min. spéter dazugeben.

gemahlener Kreuzkiimmel
3 Inzwischen Linsen mit ca. 250 m| Wasser ca. 20 Min. kochen.
Den Zitronensaft, iibriges Ol und Tahin zu den gegarten Linsen
geben und cremig pilrieren.

4 Dem Baby Kartoffeln und Gemiise mit etwas Hummus als
Fingerfood anbieten. Fiir eine Breivariante 2 EL Hummus mit
ca. einem Fiinftel vom Kartoffel-Gemiise-Mix zu Brei pilrieren,
dabei nach Bedarf Wasser dazugeben. Den Rest portionswei-
se einfrieren.

5 Fir die Erwachsenen den Kartoffel-Gemiise-Mix mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Den Hummus mit Kreuzkiimmel und Salz
abschmecken.

7.-8. MONAT




Fiir 2 Baby-und 4 Er

1 Zwiebel

200 g Mhren

200 g Petersilienwurzeln

2EL Rapsol

200 g Rinderhackfleisch

100g rote Linsen

1kg passierte Tomaten

Salz, Pfeffer

% TL gemahlener Kreuzkim-
mel

40 9.-10. MONAT

I

+ 40Min. itung «
Pro Babyportion ca. 215 kcal, 9 g E, 6 g F, 31 g KH

GEMUSEBOLOGNESE

fiir den Vorrat | ab Anfang 10. Monat

1 Die Zwiebel schilen und fein hacken. Das Gemiise waschen,
schalen und grob raspeln. Das Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und
erst die Zwiebeln darin andiinsten, dann das Hackfleisch dazugeben
und kriimelig braun braten. Gemiise unter Riihren mitrdsten.

2 200ml Wasser und die Linsen dazugeben, Deckel auflegen und
alles ca. 20-25 Min. garen. Nach 10 Min. die Tomaten dazugeben.
Inzwischen nach Belieben eine Wunschbeilage, z. B. Nudeln oder
Reis, nach Packungsangabe zubereiten.

3 Fiir die Babyportionen ein Fiinftel der Sauce abnehmen und

mit 80g gegarten Nudeln oder Reis zerkleinern. In zwei Portionen
aufteilen. Fiir die Erwachsenen die Sauce mit Salz, Pfeffer und Kreuz-
kiimmel wiirzen und mit der gewiinschten Beilage servieren.

Fiir 2 Baby- und 4 Er
Pro Babyportion ca. 280 kcal, 9 g E, 11 g F, 2 g KH

« 30 Min. it .

GEMUSEBECHAMEL ¢

1 Stange Lauch

300 g Brokkoli

300g Fenchel

30g Butter

30g Mehl (Type 1050)

600 ml salzarme Gemiise-
briihe

100 g Tahin (Sesampaste)

150 Frischkdse

% Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

fiir den Vorrat | ab Anfang 10. Monat

1 Den Lauch putzen, lings halbieren, griindlich waschen und

in diinne Ringe schneiden. Ubriges Gemiise ebenfalls waschen.
Brokkoliréschen abschneiden, Stiele in diinne Scheiben schneiden.
Fenchel lings halbieren, Strunk entfernen und den Fenchel in diinne
Scheiben schneiden. Blattchen hacken und beiseitelegen.

2 Die Butter zerlassen und das Gemilse bis auf die Réschen darin
2-3 Min. andiinsten. Mit Mehl bestiuben, Brithe angieBen, zuge-
deckt in 10-15 Min. weich kochen. Tahin, Frischkése und Brokkoli-
réschen dazugeben, aufkochen lassen. Zitronenschale abreiben, Saft
Schale, Fenchelgriin und 1 EL Z dazugeb

3 Fir die Babyportionen ein Fiinftel der Sauce abnehmen und

mit 80 g gegarten Nudeln oder Reis zerkleinern. In zwei Portionen
aufteilen. Fiir die Erwachsenen die Sauce kraftig mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen und mit Wunschbeilage servieren.

9.-10. MONAT
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Fiir 1 Baby- und 2 Er

120 g Buchweizenmehl
3EL gemahlene Mandeln
150 ml Milch

1 TL Trockenhefe

Salz

200 g Méhren

2 Stangen Staudensellerie
1 EL Tomatenmark

3EL Rapsél

250g stiickige Tomaten (Dose)
2EL Schmand

11.-12. MONAT

« 15Min.

+ 30 Min. Ruhen «
Pro Babyportion ca. 295 kcal, 9 g E, 16 g KH, 28 g F

BLINI MIT TOMATENSAUCE ¢

ballaststoffreich | ab Anfang 11. Monat

1 Mehl und Mandeln mit der Milch und ca. 150 ml heiBem Wasser
verriihren, sodass ein zahflissiger Teig entsteht. Hefe und 1 Prise
Salz dazugeben und den Teig abgedeckt mind. 30 Min. gehen
lassen.

2 Inzwischen die Méhren waschen, bei Bedarf schélen und grob
raspeln. Staudensellerie waschen, in diinne Scheiben hobeln. Beides
mit Tomatenmark und 1EL Ol in einer Pfanne kurz anrésten, dann
die Tomaten dazugieBen. Ca. 5Min. einkochen lassen, mit Salz und
Schmand abschmecken.

3 Ausje 2 EL Teig in einer Pfanne im restlichen Ol von beiden
Seiten 12 Blini ausbacken. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Zu-
sammen mit der Tomaten-Méhren-Sauce auftischen.

Fiir 1 Baby-und 2 Er
Pro Babyportion ca. 250 keal, 6g E, 16 g F, 21 g KH

« 25 Min. it .

ROSTI MIT GRUNER SAUCE ¢

500 g Kartoffeln
250 g Méhren

250 g Zucchini
1Ei

4EL Vollkornmehl
Salz, Pfeffer

12 TL getrockneter Majoran
1 reife Avocado
2EL Zitronensaft
100 g Joghurt

2EL Rapsdl

gute Fette | ab Anfang 11. Monat

1 Kartoffeln und Gemiise waschen. Kartoffeln schilen, das Gemiise
putzen, nur wenn nétig schalen. Alles — am besten mit der Kiichen-
maschine — grob raspeln. Ei und Mehl unter die Kartoffel-Gemiise-
Raspel mischen, mit sehr wenig Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen.

2 Inzwischen die Avocado halbieren, Kern herauslésen, Frucht-
fleisch mit einem Léffel aus der Schale heben. Mit dem Zitronensaft
und ganz wenig Salz und Pfeffer fein piirieren. Dann den Joghurt
unterziehen.

3 Backpapier in PfannengroBe ausschneiden, in die Pfanne legen,
mit etwas Ol einpinseln. Die Halfte der Kartoffelmasse darauf
verteilen, 3-4 Min. braten, dann mithilfe des Backpapiers wenden,
fertig braten. Zweiten Résti ebenso braten. Mit dem Avocadodip
servieren. Dazu passt auch das Linsen-Hummus von Seite 33.

11.-12. MONAT



BABYSTEPS
in Ricktung (jenuss

Dieses Buch begleitet liebevoll durch die aufregenden ersten Schritte der
Beikost — vom allerersten Brei bis hin zur ersten richtigen Mahlzeit am Familientisch.
Monat fiir Monat fiihrt es durch die sich &ndernden Bedirfnisse Ihres Babys, mit
einfachen und nahrhaften Rezepten, die schmecken und SpaB machen. Ob sanfter
Gemiise-Getreidebrei oder abwechslungsreiche Gerichte fiir kleine Entdecker —
die Rezepte sind perfekt auf die Entwicklungsschritte des ersten Jahres abgestimmt.

Kinderleichte Rezepte entwickelt von der Erndhrungsexpertin
Dagmar von Cramm. lhre vielen praktischen Tipps begleiten
Sie und ihr Kind optimal durchs erste Jahr.
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