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Fiir 2 Erw. und 1 Baby « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 450 kcal, 10g E, 25g F, 45g KH

KARTOFFELN UND KOHLRABI
IN SCHMANDSAUCE ¢

5 Stingel Gartenkrauter

700 g festkochende Kartoffeln
2 Kohlrabi

400g Gemiisebrithe

300g Schmand

1TL Speisestirke

frisch geriebene Muskatnuss
Salz

Pfeffer

Topp

Sowohl Kartoffeln als auch
Kohlrabi nach 25 Min. testen,
ob sie gar und weich genug
sind. Ansonsten beides noch-
mals bis zum Garzeitende
mitgaren.

Klassiker

1 Die Kréuter waschen, trocken schiitteln, in 3 cm lange Stii-
cke schneiden und 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern. In eine Schiissel
fiillen und beiseitestellen.

2 Die Kartoffeln und den Kohlrabi schalen und in 1 cm dicke
und 6-7 cm lange Stifte schneiden. Die Gemiisebriihe in den
Mixtopf geben. Die Kartoffeln ins Garkérbchen fiillen und
einsetzen. Den Kohlrabi im Varoma auf beide Béden verteilen
und alles 25 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

3 Garkérbchen entfernen und zugedeckt beiseitestellen.
Schmand sowie Speisestirke zur Gemiisebriihe in den Mixtopf
geben und 10 Sek./Stufe 4 mixen. Mit dem aufgesetzten Varo-
ma weitere 4 Min./55°/Stufe 1 garen. Die Kréuter untermischen
und mit 1 Prise Muskatnuss abschmecken. Die Portion fiir die
Erwachsenen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

BEIKOSTSTART



Fir 8 Stiick « 15 Min. Zubereitung + 35 Min. Garen « Pro Stiick ca. 160kcal, 5¢ E, 9g F, 15g KH

ZITRONENMUFFINS ¢

100g Zucchini

50 g Mandeln

3 Medjool-Datteln (entsteint)

80 ml frisch gepresster Zitro-
nensaft

2 Eier

50g Milch

25g01

130g Mehl

1 TL Weinstein-Backpulver

AUSSERDEM

fiir unterwegs

1 Die Zucchini waschen und in Stiicke schneiden. Die Mandeln

und Datteln in den Mixtopf geben und 15 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Zucchinistiicke dazugeben und 6 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Den Zitro-
nensaft, Eier, Milch und Ol dazugeben und alles 8 Sek./Stufe 6 ver-
mischen. Alles mit dem Spatel vom Rand nach unten schieben, Mehl
und Backpulver dazugeben und 20 Sek./Linkslauf/Stufe 2 mischen,
alles vom Rand emeut nach unten schieben und weitere 10 Sek./
Linkslauf/Stufe 3 mischen. Teig in die Muffinformen fiillen.

2 Den Mixtopf spiilen, 700 ml Wasser einfiillen, Varomabehilter
aufsetzen, Muffins reinsetzen und darauf achten, dass einige
Bodenschlitze frei bleiben. 30-35 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

8

oder 8 Muffin-Silikonférm-
chen
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lassen, Deckel abnehmen. Die Mu f hmen, auf ein

Kuchengitter stellen und die Muffins vollsténdig auskiihlen lassen.

i den jeckel kippen und das Wasser ablaufen
N

Fiir 2 Erw. und 1 Baby « 15 Min. Zubereitung + 20 Min. Garen « Pro Portion ca. 255 keal, 20g E, 17g F, 4g KH

OMELETT AUS DEM VAROMA ¢

70 g Parmesan (ersatzweise
Gouda)

50 g Datteltomaten

60 g Champignons

¥4 Bund Schnittlauch

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

5 Eier

1 Schuss Milch

1 TL mildes Currypulver

Salz

Pfeffer

Friihstiicksidee

1 Varoma-Einlegeboden mit Backpapier auslegen, dabei am oberen
Rand die Dampfschlitze frei lassen. In den Varomabehélter einsetzen.
Den Kise grob wiirfeln, in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 6 zer-
kleinern. In eine Schiissel umfiillen. Die Tomaten waschen und halbie-
ren. Die Pilze putzen und halbieren. Schnittlauch waschen. Zwiebel
und Knoblauch schalen und grob zerteilen. Pilze, Zwiebeln, Knoblauch
und Schnittlauch in den Mixtopf geben und 6 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Mit dem Spatel nach unten schieben und erneut 4 Sek./Stufe 8 mixen.

2 Die Eier, Milch und Currypulver dazugeben und alles 12 Sek /Links-
lauf/Stufe 3 mixen. Auf den Einlegeboden gieBen. Kése und Tomaten
darauf verteilen. Mixtopf ausspiilen und 500 m| Wasser einwiegen.
Den Varoma aufsetzen und alles 20 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Das
Omelett mit dem Backpapier vorsichtig herausnehmen und fiir das
Baby in ca. 2cm breite und 5 cm lange Streifen abschneiden. Den
Rest fiir die Erwachsenen in Stiicke schneiden und kréftig wiirzen.
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GERMKNODEL MIT
CHAMPIGNONS ¢

fiir Geiibte

Fiir 2 Erw. und 1 Baby + 30 Min. Zubereitung + 20. Min. Garen + 45 Min. Ruhen
Pro Portion ca. 550 keal, 15g E, 30g F, 53 g KH

1> Wiirfel Hefe

100 ml Milch (ersatzweise Soja-
milch)

200 g Dinkelmehl (Type 630)

Y2 Bund Petersilie

250 g Champignons

1 groRe Zwiebel

2ELOL

1EL Tomatenmark

2TL edelsiiRes Paprikapulver

200 g Créme fraiche (ersatzweise
pflanzliche Alternative)

Salz

Pfeffer

1 Die Hefe in den Mixtopf bréseln, Milch dazugeben

und 3Min./37%/Stufe 1 erwirmen (Bild 1). Das Mehl dazugeben
und alles 2 Min./Teig kneten. Den Hefeteig in eine Schissel
umfiillen und zugedeckt 30 Min. gehen lassen.

2 Inzwischen den Mixtopf spiilen. Petersilie kalt abbrausen,
trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und im Mixtopf 5 Sek./
Stufe 5 zerkleinern. In eine Schiissel umfiillen.

3 Die Champignons putzen und halbieren. Die Zwiebel
schilen und grob zerteilen. Champignons und Zwiebel in den
Mixtopf geben und 6 Sek./Stufe 6 zerkleinern. Mit dem Spatel
nach unten schieben, ggf. erneut 2 Sek./Stufe 6 zerkleinern
und nach unten schieben. 1EL OI, Tomatenmark und Papri-
kapulver dazugeben und ohne Messbecher 3 Min. 30 Sek./
Varoma/ Linkslauf/Stufe 0,5 diinsten (Bild 2). 5 EL zum Fiillen
beiseitestellen. Creme fraiche zur restlichen Fiillung geben
und 5 Sek./Linkslauf/Stufe 2 vermischen. Sauce umfiillen, eine
Babyportion entnehmen und den Rest kréftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4 Mixtopf ausspiilen, 500 m| Wasser einfiillen. Den Varom-
abehlter mit dem restlichen Ol (1 EL) einpinseln. Den Teig

in 5 gleich groBe Portionen teilen, zu Kugeln formen und aus-
einanderzichen. Jede Portion mit 1 EL Pilzfillung fillen (Bild 3),
Teigrander zusammendriicken und zu einer Kugel verschlieBen
(Bild 4). Mit Abstand nebeneinander in den Varomabehalter
geben und wenige Bodenschlitze frei lassen. Varoma schlieBen
und weitere 15 Min. gehen lassen (Bild 5). AnschlieBend Kné-
del 20 Min./Varoma/Linkslauf/Stufe 1 garen. Fiirs Baby 1 Kné-
del geviertelt mit ungewiirzter Sauce servieren (Bild 6).
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Fiir 8 Stiick + 25 Min. Zubereitung «
Pro Stiick ca. 235 kcal, 7g E, 10g F, 27 g KH

ZUCKERFREIE
KAKAOWAFFELN ¢

schokoladig

120g Pflanzenmilch + 2 reife Bananen « 2 Eier «
80 g Nussmus (z. B. Cashewmus oder Mandelmus) «
200g Mehl + 1 TL Weinstein-Backpulver «
20g Kakaopulver « Butter filrs Waffeleisen

1 Die Pflanzenmilch in den Mixtopf geben. Die
Bananen schilen, in grobe Stiicke brechen und

1. 30 Sek./Stufe 5 Die Eier,
das Nussmus, das Mehl sowie das Backpulver
und den Kakao dazugeben und 20 Sek. aufstei-
gend von Stufe 2 bis Stufe 4,5 mischen.

2 Das Waffeleisen mit Butter gut einfetten und
nach und nach ca. 8 Waffeln ausbacken.
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Fiir 4 Portionen + 10 Min. Zubereitung «
2Std. Warten «
Pro Portion ca. 200 keal, 6 g E, 1 g F, 14 g KH

SCHOKOMOUSSE
MIT BEEREN ¢

schnell gemacht
100g Dat (mind. 80 % Kakaogehalt) «

200 Seidentofu + 2 EL Agavendicksaft (nach Be-
lieben) + 100g Heidelbeeren + 100 g Himbeeren

1 Die Dattelschokolade grob zerbrechen und in
den Mixtopf geben. 6 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Dann 4 Min./40°/Stufe 2 zerlassen. Den Seiden-
tofu sowie nach Belieben den Agavendicksaft
dazugeben und 20 Sek./Stufe 6 mixen. Dann
ggf. die Mousse mit dem Spatel nach unten
schieben und weitere 20 Sek./Stufe 6 mixen.

2 Die Mousse in 4 kleine Schalen fillen und
mind. 2 Std. kalt stellen. Die Beeren waschen
und verlesen, halbieren oder zerdriicken und auf
der Mousse anrichten.

1 grofes Vorratsglas a 600 g (12 Portionen) «
5 Min. Zubereitung +
Pro Portion ca. 220 keal, 7g E, 8g F, 26 g KH

PORRIDGEPULVER-
MISCHUNG ¢

fiir den Vorrat

150 g Hirseflocken + 300 g Haferflocken
50 g Walnusskerne  50g Kiirbiskerne «

3EL Chiasamen « 2EL Sesam « 50 g gefrierge-
trocknete Erdbeeren « 1 TL Ceylon-Zimtpulver «
Topping (nach Belieben)

1 Alle Zutaten in den Mixtopf geben

und 12 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Das Pulver in
ein sauberes Vorratsglas umfiillen und kiihl und
trocken lagern.

2 30ml Fliissigkeit wie Pflanzenmilch oder Was-
ser in einem kleinen Topf erwarmen. 25 g Pulver
dazugeben und unter Rihren 3 Min. bei mittlerer
Hitze andicken lassen. Nach Belieben mit
Joghurt, frischem Obst, Beeren und Nussmus
getoppt zum Selbstessen mit den Handen oder
einem (Esslern-)Lffel servieren.

Fiir 30 Stiick + 15 Min. Zubereitung «
30 Min. Kiihlen «
Pro Stick ca. 90keal, 2g E, 8g F, 2g KH

ORANGEN-NUSS-
KUGELN ¢

gesunde Nascherei

1 Bio Orange + 200g Pekannusskerne «
50g Cashewkerne + % TL gemahlene Vanille «
2EL Frischkise

1 Die Orange heiB abwaschen, trocken reiben
und 1L Schale abreiben. Orange auspressen.

2 Die Niisse, abgeriebene Orangenschale,
50m Saft (mit dem Messbecher im Deckel
abmessen) und Vanille in den Mixtopf geben und
alles 6 Sek./Stufe 6 zerkleinern. Alles mit dem
Spatel vom Rand nach unten schieben und Vor-
gang wiederholen. Den Frischkise dazugeben
und 10 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

3 Mit angefeuchteten Handen aus der
Masse 30 walnussgroBe Ballchen formen und
mind. 30 Min. im Kiihlschrank ruhen lassen. Im
Kiihlschrank ca. 3 Tage haltbar.

KINDERLIEBLINGE



LOFFELGLUCK AUS DEM

Thememix

Selbst gekochte Beikost, die das Baby selbststandig essen kann? Ist dieser Anspruch
im stressigen Babyalltag tiberhaupt erfiillbar?
Lena und Annina von breifrei.de sagen: Klar geht das! Mit ihren erprobten
Thermomix-Rezepten fiir Erstesser zaubern Eltern im Handumdrehen frische und
gesunde Mahlzeiten auf den Tisch, die auch den GroBen schmecken.

Das Beste: Die Kiichenmaschine riihrt, gart, dampft und kocht blitzschnell
und ganz allein - und die Eltern haben beide Hénde frei fiirs Baby.
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