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Wicktige Maknonihnslogge

¢ UND WORIN DU SIE FINDEST

Kohlenhydrate Fett
Wahle am besten komplexe Kohlenhydrate mit hohem Ist wichtig fur den Zellaufbau und die Aufnahme
Ballaststoffgehalt fir eine gute Darmtatigkeit und ein fettldslicher Vitamine. Hochwertige Fette sind hierin
langeres Sattigungsgefuhl: enthalten:
- Hulsenfrichte - Milchprodukte (Vollfettstufe)
- Vollkorngetreide, -couscous, -bulgur, -reis, -brot, . Kalt gepresste Ole in Bio-Qualitat

-nudeln, Hirse - NUsse, Samen, Kerne
- Bananen, Honigmelone, Mirabellen . Avocados
- Kartoffeln, Erbsen, StBkartoffeln, WurzelgemUse,

Mais < ’
- Trockenfrichte *

o Omega-3-Fettsauren

Sind besonders wichtig flr Gehirnentwicklung,
Nerven, Motorik und Immmunsystem:

. Fettreicher Fisch (z. B. Wildlachs)
- Leindl, Rapsdl (nicht raffiniert)

EiweiB8 - Chiasamen, geschrotete
Dient als Baustoff flr Zellen und Gewebe, transportiert Hanf- und Leinsamen
Sauerstoff im Blut und ist wichtig fir das Immunsys- . Walniisse

tem. Es gibt tierische und pflanzliche Quellen:

- Fleisch, Fisch

- Milchprodukte

- Eier - -

- Vollkorngetreide Ll ' VORSICHT

- NUsse, Samen, Kerne §- Bei ganzen Nussen und

L - groBen Kernen besteht
Halsenfrachte . Verschluckungsgefahr. |
- Kartoffeln . Bitte nur gemahlen oder /
L. als Mus anbieten. y

*wegen des hohen Zuckergehalts nur in MaBen anbieten




- Avocados, Tomaten, Kartoffeln, Kohl, Rote Bete,

Eisen Karbis
Far die Blutbildung, am besten kombiniert mit - Hulsenfrichte
Vitamin C und Vitamin A bzw. Beta-Carotin (s. u.): - Nisse, Samen, Kerne

- Rotes Fleisch, Geflugel, Fisch

- Vollkornprodukte, Haferflocken Magnesium &
. Hilsenfriichte Fur Muskeln, Nerven und Knochen: =

i)

- Tofu - Nusse, Samen, Kerne
- Rote Bete - Spinat, Kohlrabi, Mangold
- Cashewkerne, Haselnisse, Mandeln, ErdnUsse . Apfel, Himbeeren
- Trockenfrichte *
Zink + Vollkornprodukte
FUr Haare, Haut und Immunsystem:
- Fleisch, Fisch Jod
. Nisse, Samen, Kerne FOr Wachstumsprozesse, Nerven, Gehirn und

- Getreide (v.a. Vollkornmehl), Haferflocken, Schilddrdse
Dinkelflocken - Seefisch, Garnelen
- Kase - Eier
- Eigelb - Milch, Feta, Parmesan
- ErdnUsse, Sesam
Kalzium

FUr Knochen und Zahne:

- Milchprodukte Vitamin C

- Brokkoli, Spinat Fur das Immunsystem und die Eisenaufnahme:
- Orangen, Mandarinen

- Hulsenfrichte

- NUsse, Samen, Kerne (v.a. Sesam und Mohn)

- Kiwis, Orangen, Beeren, Mangos
- Rote Paprika, Brokkoli

Vitamin B

K?hum Far Zellwachstum und -teilung, Nervenfunktion und
Fur Wasserhaushalt und Nervensystem: . .

Blutbildung:
. ;Ie|sch, FlsBch . . Eier Muss bei veganer -
) Tanine:," serin, rauben - Milchprodukte Em;a'\hrl.)rwg,suD\O‘W‘e”t‘ert
 Trockenfruchte . Fleisch, Fisch werden!

*wegen des hohen Zuckergehalts nur in MaBen anbieten



Folséaure
Far Blutkorperchen und Zellregeneration:

- Orangen, Trauben

- Spinat, Erbsen, Lauch, Kohl, Tomaten
- Haferflocken

- Eigelb

- Hulsenfrichte

- Vollkornmehl

- Nusse, Kerne, Samen

.”k

Die folgenden fettloslichen Vitamine sollte man idealerweise
zusammen mit etwas Fett servieren, damit der Korper sie gut

aufnehmen kann:

Vitamin A und seine Vorstufe Beta-Carotin

Far Sehkraft, Schleimhaute, Haut und Immunsystem:

- Butter
- Eigelb

- Mohren, Kurbis, StBkartoffeln, Spinat, Mais, rote Paprika

- Aprikosen

Vitamin D
Far Immunsystem, Knochen und Zahne:

- Fetthaltiger Fisch (z. B. Wildlachs)
- Eier
. Butter, Milch (Vollfettstufe), Hartkase

Vitamin E
Fur Zellschutz und Immunsystem:

- Sonnenblumen-, Oliven-, Raps-, Maiskeim-, Weizenkeimal

- HaselnUsse, Mandeln, Sonnenblumenkerne

Vitamin K
Far Blutgerinnung und Knochen:

- Grines BlattgemUse (z. B. Feldsalat, Spinat)
- Mangold, Tomaten, Brokkoli, Kohl

- Kiwis, Beeren

- Haferflocken
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Welche Beikost ist die richtige fiir mein Baby?
Folge ich dem klassischen »Breifahrplan« oder
doch lieber der babygeleiteten Beikost? Diese
Fragen stellte ich mir, als es bei meiner Tochter
Zeit fUr die Beikost war. Viele Ratschlage von
Familie, Freund*innen und dem Kinderarzt
verunsicherten mich. Ich horte dann auf mein
Bauchgefihl und eignete mir Wissen Uber beide
Beikostmethoden an.

Zwei Punkte gaben mir ein positives und ent-
spanntes Geflhl: Beikost ersetzt nicht die Milch-
mahlzeiten, sondern erganzt sie. Babys sind von
Geburt an kompetent und haben die Fahigkeit,
sich intuitiv die Speisen auszusuchen, deren
Nahrstoffe ihr Korper braucht - vorausgesetzt,
ihnen wird ein gesundes, abwechslungsreiches
Familienessen angeboten.

Brei aB meine Tochter kaum, sie war eher an
dem interessiert, was bei uns auf dem Teller

lag. Also begann unser breifreies Abenteuer mit
meiner 6 Monate alten, beikostreifen Toch-

ter. Anfangs nahm ich sie auf meinen Schof3.
Mit ihren Handchen griff sie unterschiedliche
stabchenformige Lebensmittel und steckte

sich diese in den Mund. Sie sa3 von Anfang an
mit uns am Familientisch, schaute uns an und
wollte uns beim Essen nachahmen.

Aus der wunderbaren und lehrreichen Er-
fahrung mit meiner Tochter entstand dieses
Kochbuch mit Tipps und umfassendem Wissen
zu der breifreien Beikost. Ich bin inzwischen

als breifreie Beikostberaterin zertifiziert und
ausgebildete Erndhrungsberaterin fir Sauglinge
und Kleinkinder. Du findest hier Antworten auf
haufig gestellte Fragen sowie Ratschlage bei
Sorgen und Unsicherheiten. Ich mochte dich be-

starken, auf die Kompetenz deines Babys und

- noch viel wichtiger - deine eigene Intuition

zu vertrauen. Denn jedes Baby ist etwas ganz
Besonderes. Dein Kind wird in seinem eigenen
Tempo und mit seinen individuellen Fahigkeiten
essen lernen.

So, und bevor du jetzt umblatterst, mochte

ich dir danken, dass mein Buch einen Platz bei
euch zu Hause gefunden hat. Jedes Rezept er-
zahlt eine Geschichte: mit welchen Gerichten wir
gestartet sind oder wie meine Tocher Sophia das
erste Mal alle GemUsesorten aus dem Ofenge-
mUserezept am Esstisch aussprach. Ich mochte
dir zeigen, wie einfach und unkompliziert eine
breifreie Beikost im Familienalltag umsetzbar
ist. AuBerdem soll dich das Buch inspirieren,
selbst kreativ zu werden. Probiere aus, andere
Rezepte ab oder kombiniere Gerichte und Bei-
lagen. Gestalte dein Familienessen nach euren
Bedurfnissen und Geschmacksvorlieben.

Egal welchen Beikostweg ihr geht, das Wich-
tigste ist, dass dein Baby selbst entscheidet,
was, wie und wie viel es essen mag. Deine
Aufgabe ist es, mit Freude, Respekt und Ver-
trauen die Beikostzeit zu begleiten.

Wenn du noch Fragen hast oder bei manchen
Dingen unsicher bist, besuche gerne meinen
Online-Breifrei-Workshop oder schaue auf
meiner Homepage mamakochtbreifrei.de und
meinen Social-Media-Kanélen vorbei.

Ich wiinsche dir viel SpaB beim Kochen und eine
frohliche Familienzeit am Esstisch!

’Dﬂ'ﬂl? /{tiilrl'ﬂu
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»MIT BLW KANN SICH EIN BABY IN SEINEM EIGENEN
TEMPO MIT NAHRUNG VERTRAUT MACHEN UND SEINEN
INSTINKTEN FOLGEND MIT DEM ESSEN BEGINNEN,
SOBALD ES BEREIT DAZU IST« - GILL RAPLEY
(BRITISCHE EXPERTIN FUR BABY-LED WEANING)'



(Baby - led QA)eanung?

Alle drei Begriffe bezeichnen die babygeleitete
EinfGhrung der Beikost am Familientisch -
ohne zu fUttern oder vorher genau zu planen.
Der englische Begriff Baby-led Weaning heif3t
wortlich Ubersetzt »babygeleitetes Entwdohnen
von Milchnahrung« und beschreibt gar nicht
die Konsistenz der Beikost (ob Brei oder nicht),
sondern den eigentlichen Sinn dieser intuitiven
Beikostmethode: Dein beikostreifes Baby darf
von Beginn an das probieren, was die ganze
Familie isst und worauf es Lust hat - jedoch
babygerecht zubereitet. Zeitgleich mit der lang-
samen EinfUhrung der Beikost am Familientisch
entwohnt sich dein Kind in seinem Tempo von
der Muttermilch oder Pre-Nahrung.

Anfangs wird dein Baby nur sehr geringe Men-
gen zu sich nehmen, weshalb es ausgesprochen
wichtig ist, neben der festen Kost weiterhin bei
Bedarf zu stillen oder die Pre-Nahrung anzu-
bieten. Denn der Fokus bei Baby-led Weaning
(BLW) liegt nicht darauf, dass dein Baby sich so-
fort an der festen Kost satt isst - vielmehr geht
es darum, dass es verschiedene Geschmacks-
richtungen und Texturen kennenlernt und Essen
mit allen Sinnen begreifen lernt. Muttermilch
oder Pre-Nahrung bleibt in der Beikostzeit also
die Hauptnahrungsquelle, Uber die dein Kind
alle wichtigen Nahrstoffe bekommt.

8 BASISWISSEN

Feste Kost ersetzt anfangs nicht die Brust oder
die Flasche, sondern ergénzt sie.

Bei BLW wird dein Baby Lebensmittel in ihrer
urspringlichen Form erforschen und selbst mit
den Fingern essen wollen - du solltest es nicht
fattern. Dank eines kunterbunten, gesunden
und abwechslungsreichen Familienessens lernt
dein Baby mit allen Sinnen neue Geschmacks-
richtungen, Konsistenzen und Gerliche kennen.
Es entscheidet nach seinen Bedurfnissen selbst,
was es essen mochte und wie viel.

Keine Beikostpléne, Mengenangaben, Druck
und Angste, sondern mit Freude entspannte,
kunterbunte Familienmahlzeiten erleben.
Anders als bei dem klassischen Beikostplan
gibt es bei Baby-led Weaning keine bestimm-
te Tageszeit, zu der du mit der Beikost star-

ten solltest - genauso wenig wie empfohlene
Starter-Lebensmittel, die du nur langsam nach
und nach einflhren solltest. Sobald dein Baby
beikostreif ist, nimm es einfach zu jeder Mahlzeit
mit dir an den Tisch, setze es auf deinen SchoB
und biete ihm eine gesunde und abwechslungs-
reiche Familienkost an.

BASISWISSEN



beveils (v die W3eilost?

Um mit der Beikost zu beginnen, bedarf es
keiner besonderen Vorbereitung. Du bendtigst
auch keinen Kalender oder Ratschlage deiner
Freund*innen, Familie oder Kinderarzt*innen,
wann dein Baby dazu bereit ist. Dein Kind zeigt
dir selbst, ob es motorisch und kognitiv weit
genug entwickelt ist. Damit ist gemeint, dass du
dich bei der Wahl des richtigen Zeitpunkts fir
Beikost nach dem Entwicklungsstand deines
Babys richten solltest. Voraussetzung fur den
Beikoststart sind drei wichtige Reifezeichen, die
dein gesundes Kind gleichzeitig zeigen muss.

GILL RAPLEY?
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Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
empfiehlt eine Beikosteinfiihrung mit Erfillen
der drei Beikostreifezeichen ab dem 6. Lebens-
monat. Diese sind:

Dein Baby ist in der Lage, fUr die Dauer des
Essens mit minimaler UnterstUtzung im unteren
Riicken (auf dem SchoB) aufrecht zu sitzen,
ohne zusammenzusacken. Dabei hat es eine
stabile Rumpfspannung und kann den Kopf
allein halten. Die Arme und Hande sollten frei
sein, sodass dein Kind ohne Einschrankung mit
Freude die Lebensmittel ergreifen kann.

Der ZungenstoBreflex ist ein Schutzmechanis-
mus, der dafir sorgt, dass dein Baby neben
Muttermilch oder Pre-Nahrung nichts anderes
zu sich nimmt, um ein Verschlucken zu verhin-
dern. AuBerdem schitzt der ZungenstofBreflex
den unreifen Darm vor fremder Nahrung, die
dieser noch nicht verdauen kann. Doch wie
erkennst du, ob der ZungenstoBreflex ver-
schwunden ist? Ganz einfach: Dein Baby stoBt
angebotene Lebensmittel nicht mit der Zunge
aus dem Mund und ist in der Lage, den Mund
zu 6ffnen und zu kauen. Ist der ZungenstoB3-
reflex komplett verschwunden oder zumindest
stark abgeschwacht, bedeutet dies auBerdem,
dass der Magen-Darm-Trakt ausgereift ist -
dein Kind kann somit ein breites Spektrum an
Lebensmitteln essen und verdauen. Dies ist
ausgesprochen wichtig flr den Beikostbeginn.

Sie ist gegeben, wenn dein Baby in der Lage ist,
Lebensmittel zu sehen, gezielt zu greifen, zu
halten und zum Mund zu fUhren.

Der Beikostbeginn soll nicht nach Kalender
erfolgen, sondern dann, wenn alle drei Bei-
kostreifezeichen erfiillt sind. Nicht jedes Baby
erflllt sie zeitgleich oder exakt ab dem 6. Monat.
So wie in allen anderen Bereichen - zum Bei-
spiel Krabbeln, Laufen und Sprechen - entwi-
ckelt sich jedes Kind in seinem eigenen Tempo.
Falls du unsicher bist, ob dein Baby schon bereit
fr BLW ist, solltest du mit den Kinderarzt*innen
Rucksprache halten.




BREIFREIE BEIKOST
EiNiGE
VORTEILE

e Das Konzept Baby-led Weaning ist einfach

und unkompliziert umsetzbar. Du begleitest
dein Baby ohne starren Plan und ohne feste
Vorgaben oder Druck. Es gibt keine Empfeh-
lung, wann welche Lebensmittel nach und

vor allem entspannte Zeit am Familientisch.
Dein Baby lernt essen durch beobachten
und nachahmen. Zusammenzusitzen starkt

nach eingefiihrt werden sollten.
Mit BLW erlebt ihr eine gemeinsame und

den familiaren Zusammenhalt und die
Sozialkompetenz deines Babys.

Dein Kind isst mit den Fingern und er-
forscht dabei mit all seinen Sinnen (Fuhlen,
Schmecken, Riechen, Sehen und Horen) die
Lebensmittel in ihrer urspriinglichen Form.
Wahrend dieses Lernprozesses entwickelt
dein Baby seine Feinmotorik, Sensorik und
Mundmuskulatur (Kauen). Hier ein Tipp von
mir: Sprich am Esstisch viel mit deinem
Baby, denn die gemeinsame Zeit fordert
auch die Sprachentwicklung sehr gut.

12 BASISWISSEN o

Von Anfang an selbstbestimmt essen - das
steht im Vordergrund bei der breifreien
Beikost. Dein Baby entscheidet instinktiv
selbst, welche Lebensmittel es probieren
mochte und wie viel es essen mag. Es ist
daher wichtig, dass es eine bunte Palette
verschiedener gesunder Lebensmittel an-
geboten bekommt. Das ist im Hinblick auf
die Nahrstoffversorgung notwendig, auBBer-
dem entwickelt es so von Anfang an einen
kompetenten Umgang mit Lebensmitteln,
und sein Selbstbewusstsein wird bereits
fruh gestarkt. Gleichzeitig lernt dein Kind,
seinen Appetit und sein Sattigungsgefiihl

Bei der breifreien Beikost musst du fiir dein
Baby nicht extra kochen, sondern bereitest

wahrzunehmen.

einfach eine Mahlzeit fiir alle zu. So sparst
du Zeit und Geld, weil keine Babynahrung
gekauft werden muss. Baby-led Weaning

ist auBerdem ein guter Anlass, eigene Ess-
gewohnheiten unter die Lupe zu nehmen
und die Familienkiiche auf gestindere Kost
umzustellen. Dabei hilft es, sich Wissen uber
gesunde Erndhrung und Lebensmittel im
Allgemeinen anzueignen. Hilfreiche Adres-
sen dazu findest du auf Seite 124.

Einfach essen, ohne vorher das Baby fiittern
zu mussen. Genau das macht BLW beson-
ders und entspannt: Dein Baby isst allein
von eurem gemeinsamen Teller, und du hast

die Hande frei zum Essen.

®
MEINE

BREIFREI~
STARTER-TiIPPS

FUR DICH:

0 Nimm dein Baby, wenn méglich, zu jeder

Mahlzeit mit. Bereite fiir dich kein ande-

res Gericht zu, denn dein Kind lernt durch
Nachahmung und mochte das Gleiche essen
wie du. Es ist daher gut, wenn du dich vor
dem Start mit BLW Uber gesunde Erndhrung
informierst - mein Buch unterstiitzt dich
dabei. So konnt ihr als Familie Gerichte ins
Repertoire aufnehmen, die sich auch baby-
gerecht zubereiten lassen. Im Rezeptteil die-
ses Buches bekommst du viele Anregungen.

Um Frustration zu vermeiden, sollte dein
Baby fiir die Mahlzeiten am Familientisch
nicht zu hungrig oder zu miide sein. Wenn
es quengelt, krank oder miide ist, stille dein
Baby oder biete ihm das Flaschchen vor
und nach den Mahlzeiten an. In der ersten
Zeit wird es sehr wenig Beikost essen - im
Vordergrund stehen das Erforschen und das
spielerische Entdecken des Essens. Dein
Kind sollte das Breifrei-Abenteuer gliicklich
und entspannt erleben.

Plane fiir die Mahlzeiten am besten Rou-

tinen ein, um deinem Baby Orientierung
zu geben: So weiB es immer sofort, dass

Essenszeit ist. e
IDEEN FUR ROUTINEN:

%2 Lass dein Baby beim Kochen zuschauen.

%2 Wasche seine Hinde vor dem Essen.

%2 Setze es in seinen Hochstuhl oder
auf deinen SchoB und ziehe ihm sein
Latzchen an.

%2 Sprich ein Tischgebet oder sage einen
Essensspruch auf.

Babys lassen sich sehr schnell ablenken.
Sorge deshalb fiir eine entspannte Atmo-
sphére bei den Mahlzeiten. Plane aus-
reichend Zeit dafiir ein, dass dein Baby
interessiert neue Lebensmittel entdeckt.
Ablenkende Dinge wie Handy, Fernsehen
oder Spielzeug solltest du meiden.

BASISWISSEN 13



Das Wichtigste vorweg: Nicht jede Mutter kann

oder will stillen - das ist OK! Und egal ob Mut-

termilch oder Pre-Nahrung - der Beikostbeginn
bedeutet nicht das Ende der Still- oder Flasch-
chenzeit! Im Gegenteil:

* Fuhre, wenn moglich, die Beikost ein, so-
lange dein Baby noch gestillt wird und durch
die Muttermilch geschitzt ist. Auf diese Weise
senkst du das Allergierisiko und starkst das Im-
munsystem deines Babys (WHO-Empfehlung).

* Muttermilch oder Pre-Nahrung ist die
Hauptnahrungsquelle fUr dein Baby: Sie hat
mehr Néhrstoffe und Kalorien als die Familien-
kost. Daher solltest du die Milchmahlzeiten bei

GILL RAPLEY®

14 BASISWISSEN

Bedarf immer anbieten und nicht von Beginn an
komplett durch Beikost ersetzen. Flhre die Fa-
milienkost langsam ein - dein Baby wird selbst
entscheiden, wann es mehr Essen statt Mutter-
milch oder Pre-Nahrung mochte. Deshalb ist
die breifreie Beikost auch keine schnelle Abstill-
methode: Dein Baby bestimmt das Tempo.

* Wie schnell Milchmahlzeiten ersetzt werden
konnen, ist sehr individuell. Zu Beginn wird viel
erforscht und wenig gegessen. Biete nach und
nach immer mehr nadhrstoffreiche, hochkalori-
sche Mahlzeiten (siehe Rezepte) Uber den Tag
hinweg an. So lernt dein Baby, dass feste Kost
auch sattigt. Es wird Phasen geben, in denen
es viel Hunger hat, und andere, in denen es gar
kein Interesse zeigt. Das ist normal. Dein Baby
braucht Zeit, um Eindrlcke und neu Erlerntes
zu verarbeiten. Dabei hilft die Erfullung seiner
Grundbedurfnisse: Beim Stillen oder Fldsch-
chengeben fUhlt es sich sicher und geborgen.

* Die WHO empfiehlt nach Beikosteinfihrung
ab dem 6. Monat ein Weiterstillen bis zum

2. Lebensjahr und darUtber hinaus. Weltweit
liegt das durchschnittliche Abstillalter zwischen
2 und 7 Jahren. Deshalb kannst du entspannt
lange neben der Beikosteinfihrung und auch
spater weiterstillen, solange du und dein Baby
es winschen. Wende dich bei Unsicherheiten
rund um das Thema Stillen (Abstillprozess,

Ubergang zu Pre-Nahrung) an eine Stillberaterin.

Friher wurden Lebensmittel mit potenziell
allergen wirkenden Stoffen im 1. Lebensjahr
komplett vermieden. Heute weil3 man, dass
dies keinen positiven Effekt auf die Allergie-
pravention hat. Ab Beikosteinfihrung sollten
Babys - auch allergiegeféahrdete - an moglichst
viele Nahrungsmittel herangefUhrt werden,
auch an potenzielle Allergene wie Ei, Weizen,
Soja, Schalentiere, Fisch, Nisse, ErdnlUsse und
Sesamsamen. NUsse bitte wegen des Ver-
schluckungsrisikos nicht als Ganzes anbieten!
Bei Allergiegefahrdung kannst du aber einer
Allergientwicklung vorbeugen, indem du deinem
Kind schon frih Nussmus auf Brot, Crackern
oder Obst anbietest.

Muttermilch wirkt sich positiv auf die Allergie-
pravention aus: Babys nehmen darUber wichtige
Stoffe zur Immunabwehr auf. Wenn du neben
der Beikost weiter stillst, kann dies die Vertrag-
lichkeit neuer Lebensmittel verbessern.

BASISWISSEN
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Wie viel sollte ein Baby in der Beikostzeit
essen? Gibt es bestimmte Mengenangaben?
Die Glaschen, die du fur die jeweilige Alters-
stufe kaufen kannst, entsprechen ungeféhr den
empfohlenen Mengenangaben. Meine Erfahrung
ist trotzdem, dass viele Babys (vor allem auch
Stillkinder) nicht an diese Mengen herankom-
men. Viel wichtiger ist: Solange das Baby gut
gedeiht und langsam mehr und mehr Beikost zu
sich nimmt, ist das nicht weiter schlimm. Babys
wissen ganz intuitiv, wie viel Hunger sie haben.
Eine Fahigkeit, die uns Erwachsenen oft verloren
gegangen ist.

Welche Nahrstoffe sind in der Beikostzeit
wichtig? Ist mein Kind durch die Muttermilch
oder Pre-Nahrung gut abgedeckt?

Die Muttermilch oder auch Sauglingsnahrung
deckt den Nahrstoffbedarf des Babys in den
ersten 6 Lebensmonaten gut ab. Beides bleibt
auch im gesamten 1. Lebensjahr eine wichtige
Nahrstoffquelle fir das Kind. Die EinfGhrung
der Beikost ist natirlich abhangig von den Bei-
kostreifezeichen und ist spatestens nach dem
abgeschlossenen 6. Lebensmonat notwendig,
da ab diesem Zeitpunkt die Erndhrungsbedtrf-
nisse des Sduglings allein durch die Milch-
nahrung nicht mehr gentgend gedeckt werden
konnen. Dies betrifft dann insbesondere den
Bedarf des Sauglings an Energie, EiweiB3, Eisen
und Zink sowie an den fettloslichen Vitaminen
wie A und D.
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Mein Kind mdchte nicht essen. Wann muss ich
mir deswegen Sorgen machen?

Genau wie bei uns Erwachsenen gibt es auch
bei Kindern ganz unterschiedliche Esser. Dazu
kommt, dass es in der Phase der Beikostein-
fuhrung und auch im 2. Lebensjahr vieles zu
lernen und entdecken gibt, was spannender ist
als das Essen. Oft geraten Familien in einen
Teufelskreis, wenn noch Druck am Familientisch
dazukommt. Mein Ratschlag an die Eltern ist
deswegen, so gelassen wie moglich zu reagieren
und die Mahlzeiten weiterhin mit einer lockeren,
entspannten Atmosphare anzubieten. Solan-
ge sich das Kind gut entwickelt (entlang seiner
Gewichtsperzentile) und aktiv ist, besteht kein
Anlass zur Sorge. Sollte das Kind kranklich
wirken, nicht gedeihen, infektanfallig sein oder
sollten die Eltern Unterstitzung bendtigen,
sind das gute Griinde, sich an Kinderarzt*innen
zu wenden.

Muss ich in der Beikostzeit Muttermilch oder
Pre-Nahrung durch feste Kost ersetzen?

Nein, deswegen heiBt es auch Beikost. Sie wird
zusatzlich zur Muttermilch oder Pre-Nahrung
gegeben. Die Stillzeit kann so lange dauern, wie
es sich fir Mama und Baby gut anflhlt. Ziel im
2. Lebenshalbjahr sollte dennoch sein, die Bei-
kostmenge langsam zu steigern, bis das Kind
dann im 2. Lebensjahr ganz an den Familien-
mabhlzeiten teilnimmt und mit allen Konsisten-
zen der Nahrung vertraut ist.

Wie sieht es mit veganer und vegetarischer
Beikost aus?

Vom Forschungsdepartment flr Kinderernah-
rung (FKE) wird eine vegetarische Ernahrung

in der Beikostzeit als machbar eingestuft, eine
vegane Erndhrung nicht empfohlen. Andere
Lander schlieBen sich dieser Empfehlung nicht
an. Eine vegane und vegetarische Erndhrung
von Kindern, auch in der Beikostzeit, ist meiner
Meinung nach moglich, wenn sich die Eltern
gut informieren, wie tierische Lebensmittel
ersetzt werden kénnen. Sie sollten sich von
fachkundigen Kinderarzt*innen begleiten lassen
und entsprechend Vitamin B12 und Vitamin D
supplementieren.

Wie viel Vitamin D soll in der Beikostzeit gege-
ben werden? Und ist das wirklich notwendig?
Die Deutsche Gesellschaft fur Kinder- und
Jugendmedizin (DGKJ) empfiehlt die tégliche
Gabe einer Vitamin-D-Tablette von 10-12,5 pg
(400-500 IE) ab dem Ende der 1. Lebenswoche
bis zum Ende des 1. Lebensjahres. Die Prophy-
laxe kann im 2. Lebensjahr in den Wintermona-
ten fortgefUhrt werden. Vermutlich wird in den
nachsten Jahren auch eine Supplementation
im kompletten 2. Lebensjahr ausgesprochen.
Vor allem im Winter reicht die UV-Strahlung in
Deutschland nicht zur ausreichenden Bildung
von Vitamin D aus. Und Babys unter 1 Jahr soll-
ten auch in den Sommermonaten nicht direkt
der UV-Strahlung ausgesetzt werden, daher ist
eine Supplementation notwendig.

Gibt es den idealen Beikostweg, also »Brei«
oder »breifrei«?

Die DGKJ betrachtet den Weg der breifreien Er-
nahrung kritisch und fUhrt die Verschluckungs-
gefahr und einen maoglichen Nahrstoffmangel
an. Diese Aussage finde ich sehr pauschal und
sie sollte die Eltern nicht verunsichern! Meiner

»

Meinung nach sollte der Weg gewahlt werden
(oder auch eine Mischung aus beiden), bei dem
das Kind mit Freude Lebensmittel entdeckt
und mit der Zeit mehr und mehr zu sich nimmt.
Eltern sollen breifreie Kost genauso wie Breikost
begleiten und die Kinder beim Kauen anleiten.
»Breifrei« bedeutet nicht, dass das Baby mit

6 Monaten von einer Mohre abbeiBt, sondern
dass es Schritt fur Schritt an Lebensmittel mit
verschiedenen Konsistenzen herangefihrt

wird. Beobachtet man aber, dass das Kind kein
Interesse zeigt, sollte auch PuUriertes angeboten
werden, um Nahrstoffmangel zu vermeiden.

Fiir wen eignet sich Baby-led Weaning nicht?
Es gibt einige Ausnahmen, bei denen Vorsicht
geboten ist, zum Beispiel bei hypotonen Babys,
entwicklungsverzogerten Babys oder Babys mit
neurologischen Syndromen. Aber im Prinzip
eignet sich BLW fUr alle, die Interesse haben,
den Beikostweg individuell auf ihr Kind abzu-
stimmen und ihm eine moglichst breite Erfah-
rung von Anfang an zu erméglichen. Man sollte
sich aber vorab informieren, worauf bei BLW
geachtet werden muss, und bei Zweifeln Ruck-
sprache mit Kinderérzt*innen halten. Besonders
empfehlenswert ist BLW Ubrigens dann, wenn
das Kind wenig Lust auf PUriertes hat.
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HAT DEIN BABY

Das beste Getrank flr dein Baby ab Beikost-
start ist stilles Wasser. Genau wie beim Essen
mit Besteck wird dein Baby so wie du aus
einem Becher oder einem Glas trinken wollen.
Dabei kannst du es unterstitzen, indem du

ihm immer wieder Gelegenheit zum Uben gibst,
zum Beispiel bei jeder Mahlzeit. Unzerbrechliche
Becher oder Tassen mit einer breiten Offnung
eignen sich gut fUr die Anfangszeit. Dein Baby
hat es leichter, wenn es aus einem randvollen
kleinen Becher zunachst mit Unterstttzung nip-
pen darf und spater mit etwas Ubung selbst-
sténdig trinken kann. Etwa im 9. Lebensmonat
greift es geschickter und gezielter TrinkgefaBe.

Babys, die voll gestillt werden, decken mit der
Muttermilch nicht nur ihren Nahrstoffbedarf,
sondern stillen auch ihren Durst. Deshalb muUs-
sen sie das Trinken genauso wie das Essen erst
lernen. Dein Kind braucht Zeit, um zu begreifen,
dass neben der Muttermilch oder der Pre-Nah-
rung auch Wasser seinen Durst stillt. Bekommt
dein Baby die Flasche, solltest du ihm direkt ab
Beikoststart bei jeder Mahlzeit Wasser anbieten.
Wenn du stillst, passt sich die Muttermilch im
Gegensatz zur Pre-Nahrung automatisch an
den Durst deines Kindes an. Daher ist zusatz-
liches Wasser bei Stillkindern erst empfehlens-
wert, wenn schon groBere Mahlzeiten im Bauch
landen, meist erst Wochen nach Beikoststart.
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RUND UM DIE

GETRANKE FURS BABY

GEEIGNET:
¢ Stilles Wasser: Normales

Leitungswasser ist geeignet,
wenn im Haus keine proble-

matischen Leitungen (z. B. aus

Blei) liegen. Das Wasser bei
den Mahlzeiten anbieten, das
Baby zum Trinken anleiten
und dabei unterstiitzen
Kleine, unzerbrechliche Be-
cher/TrinkgefaBe und kleine,
dickwandige Schnapsglaser
Fir unterwegs eignen sich
zum Beispiel Edelstahl-
flaschen

UNGEEIGNET:

Alkohol und koffeinhaltige
Getranke

Kuhmilch als Getrank: Sie ist
zu reichhaltig und séattigend.
Zuckerhaltige Getrinke (ge-
zuckerte Tees, Softdrinks)

Fruchtsaftgetrianke und
Schorle

Griiner und schwarzer Tee
Krautertees kénnen eine me-
dizinische Wirkung haben, da-
her immer nur bei bestimm-
ten Beschwerden anbieten.
Nicht zahnfreundlich: Saug-
aufsatze fur Wasserflaschen,
Schnabelflaschen und Trink-
lernbecher. Diese konnen dein
Baby zu Dauertrinken oder
-saugen verleiten. Wenn dies
den ganzen Tag liber ldnge-
re Zeit erfolgt, greift selbst
Wasser durch das haufige
Umsplilen der Zahne den
Zahnschmelz an. AuBerdem
stillen Trinklernbecher das
Saugbediirfnis deines Babys,
weshalb es moglicherweise
tiber den Durst hinaus zu
haufig trinkt.




Greiguerhaltens

In der Beikostzeit erlernt dein Baby den Um-
gang mit unterschiedlichen Konsistenzen und
Formen, wobei es die einzelnen motorischen
Entwicklungsphasen - genau wie alle ande-
ren Entwicklungsschritte - in seinem eigenen
Tempo durchlauft. Dein Kind lernt, gezielt Dinge
wie Spielzeug oder Lebensmittel zu greifen und
zu entdecken. Vor allem Lebensmittel steckt es
gern in den Mund und entdeckt sie spielerisch:
durch Hin- und Herbewegen mit der Zunge,
Einspeicheln, Ansaugen, Lutschen, Ausspucken
oder Herunterschlucken.

Etwa ab dem 6. bis 8. Lebensmonat, wenn dein
Baby alle drei Beikostreifezeichen zeigt, kann es
groBere Lebensmittel gezielt greifen, festhalten
und in den Mund fuhren. Das Greifen funk-
tioniert in der Anfangszeit nicht mit einzelnen
Fingern, sondern nur mit der kompletten Hand.
Oftmals essen Babys noch beidhandig, indem

sie die zweite Hand als FUhrung nutzen. In
dieser Zeit erkundet dein Kind alle Lebensmittel
mit dem Mund. Nach einer sehr kurzen Greif-
phase lasst es sie haufig unkontrolliert auf den
Boden fallen. Damit dein Baby die Lebensmittel
leichter greifen und essen kann, sollten sie ober-
und unterhalb seiner Faust herausragen. Biete
deshalb Stabchen oder fingerférmige Nahrung
an, daflr eignen sich zum Beispiel Brot-Sticks,
Banane, Avocado oder Birne.

Ab dem 8. bis 10. Monat ist dein Baby gelbter
darin, unterschiedliche Konsistenzen sicher zu
greifen, zu kauen und zu schlucken. Klebrige
Speisen werden aus der Handinnenflache ge-
gessen und Nahrungsmittel werden nicht mehr

sofort ausgespuckt oder mit der Hand zerdrlckt.

AuBerdem tunken Babys in dieser Phase gerne
Lebensmittel wie Brot-Sticks oder Dinkelstan-
gen in Saucen oder Suppen.

Im Alter von etwa 9 bis 12 Monaten zeigt dein
Kind schon deutlich mehr Geschick beim Essen:
Es greift Lebensmittel mit ausgestrecktem Dau-
men und Zeigefinger (»Pinzettengriff«). Babys
kdnnen in dem Alter schon Reiskorner oder
mundgerecht zugeschnittene Lebensmittel auf-
nehmen. Es kann sein, dass eine Mahlzeit jetzt
etwas langer dauert, denn dein Kind hat eine
neue Fahigkeit erworben - gib ihm genug Zeit
und Ruhe, das Erlernte zu Gben.

Esser chne Lihne

Oft sorgen sich Familien, ob ihr Baby ohne
Zahne Uberhaupt schon essen kann. Ich mochte
dich beruhigen: Ja, dein Kind ist in der Lage,
ohne Zahne zu essen. Mit der breifreien Beikost
bekommt es die Mdglichkeit, unterschiedliche
Konsistenzen zu erforschen. Dadurch trainiert
es seine Kaufahigkeit sowie die Mund- und
Zungenmuskulatur. Die Beikosteinfihrung
bietet auBerdem den groBen Vorteil, dass dein
Baby bereits frih den sicheren Umgang mit
unterschiedlichen Lebensmitteln lernt. Gleich-
zeitig fordert sie das Sprechenlernen. Dein Baby
zerdrUckt weiche Lebensmittel anfangs mit der
Zunge am Gaumen. Nudeln, Brot oder Fleisch-
stlcke schiebt es mit der Zunge hin und her,
speichelt sie ein und zerkleinert sie mit der har-
ten Kauleiste. Das Zerkleinern von roher Paprika,
Mohre und Salat funktioniert jedoch erst mit
den Backenzahnen.

Ubrigens: Sobald sich der erste Zahn zeigt,
solltest du ihn erst mit einem Lappchen oder
speziellen Fingerling, spater dann mit einer Ba-
by-Zahnbrste nach einer Mahlzeit reinigen. So
gewohnt sich dein Baby von Anfang an daran,
dass zum Essen auch die Zahnpflege gehort.

NatUrlich musst du breiige Konsistenzen in

der breifreien Beikost nicht ausschlieBen. Das
traditionelle Baby-led-Weaning-Beikostkon-
zept sieht vor, dass dein Baby am Familientisch
selbststandig isst, sobald es die Beikostreife-
zeichen zeigt. Ein Grundgedanke bei BLW ist,
dass dein Kind nie gefuttert wird, sondern selbst
entscheidet, was und wie viel es aus einem
gesunden und abwechslungsreichen Angebot
essen mochte - der Fokus liegt bei BLW auf
der Forderung einer kompletten Autonomie
deines Babys beim Essen. Meine Erfahrung als
Beikostberaterin hat mir jedoch gezeigt, dass
es nicht »den besten« Beikostweg gibt, das ist
mir wichtig zu erwdhnen. Vielmehr kommmt es
darauf an, dass du einen Weg mit deinem Kind
gehst, der euch Freude bereitet. Auch mit Brei
kannst du dein Baby liebevoll und nach seinen
BeduUrfnissen begleiten und es zum selbstan-
digen Essen ermuntern. Egal, auf welche Art du
deinem Baby Speisen anbietest, sollte es das
Essen mit SpaB, Geduld, Respekt und Vertrauen
erleben. In der Beikostzeit lernst du dein Kind
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und seine BedUrfnisse noch besser kennen.

Entscheide intuitiv mit deinem Baby, welchen
Weg ihr gehen mochtet - ob Brei, breifrei oder
eine Kombination aus beidem. Tabellen oder
»Breifahrplane« helfen dir nicht dabei. Achte auf
dein Kind: Mdchte es allein essen oder lieber
geflttert werden? Deine Aufgabe ist es, neben
Muttermilch oder Pre-Nahrung ein nahrhaftes
und abwechslungsreiches Familienessen anzu-
bieten. Lass dein Kind dabei immer selbst ent-
scheiden, was, wie und wie viel es essen mdchte
- ohne Druck.

Ab Beikoststart stellt sich die Verdauung deines
Babys stlckweise um. Sobald dein Baby gro-
Bere Mengen an fester Nahrung zu sich nimmt,
kann man anfangs unverdaute Speisereste im
Stuhl entdecken. Die Beschaffenheit des Stuhls,
die Farbe, der Geruch und die Haufigkeit der
Stuhlgange am Tag andert sich ebenfalls. All
das ist vollkommen normal. Die Verdauung
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stellt sich langsam um und das braucht seine
Zeit. Dein Baby lernt in seinem eigenen Tempo,
feste Nahrung vor dem Schlucken zu kauen,

zu zerkleinern und einzuspeicheln - Letzteres
ist duBerst verdauungsférdernd und bereits der
erste Verdauungsschritt.

Leidet dein Baby anfangs an Verstopfung oder
hartem Stuhlgang? Achte dann auf eine aus-
reichende Flussigkeitszufuhr durch Wasser und
h&ufiges Stillen (z. B. auch vor und nach den
Mahlzeiten) und auf einen ausreichenden Fett-
gehalt in der Nahrung (z. B. durch Zugabe von
gesunden Olen wie Rapsdl). Ballaststoffreiche
Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Pflaumen,
Trockenfrichte, Birne, Brokkoli, Flohsamen,
Leinsamen, Pastinaken, Fenchel, Aprikose und
gedUnsteter Apfel wirken Verstopfung entgegen.
Bananen, Mohren, WeiBmehlprodukte, weil3er
Reis oder geriebener, roher Apfel sind eher stop-
fend. Bewegung, eine wohltuende Bauchmassa-
ge mit einem entkrampfenden Ol (z. B. Kimmel-
Kamille-Ol) und Warme (warme Bauchwickel)
wirken sich positiv auf die Verdauung aus.

Sichevheil~

Der sicherste Breifrei-Weg funktioniert nur mit
einem guten GefUhl dabei. Fang daher zuerst
bei dir an, denn zuallerst zahlt:

% Mein Wissen Uber gesunde Familienkiche
und Baby-led Weaning gebe ich dir in diesem
Buch an die Hand. Und wenn du dich dartber
hinaus noch weiter Uber beide Themen infor-
mieren mochtest, kann das nur hilfreich sein.
Denn je mehr du weif3t, desto sicherer und
entspannter begleitest du dein Baby bei seinem
spannenden Breifrei-Abenteuer.

* Gesunde Ermé&hrung fur GroB und Klein: Die
breifreie Beikost hat den Vorteil, dass die ganze
Familie sich insgesamt ausgewogener erndhrt.
Auch das gibt ein gutes Gefuhl.

* Als erfahrene, langjahrige Intensivpflegerin
weiB ich genau, was ich tun muss, wenn Notfall-
situationen auftreten sollten. Dieses Wissen zu
haben und sofort handeln zu kénnen, ist Gold
wert. Vielleicht hast du bei breifreier Beikost
Sorgen vor einer erhdhten Verschluck- bezie-
hungsweise Erstickungsgefahr? Ein Erste-Hilfe-
Kurs fUr Babys und Kleinkinder kann dir diese
Angst nehmen. Verschiedene Adressen fur
solche Kurse findest du auf Seite 27.

BASISWISSEN
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% Verlasse dich auf deine Intuition, denn du
bist Expert*in fir dein Baby! Du verfugst Uber
diese Kompetenz schon von Geburt deines
Kindes an. Hore auf dein Bauchgefuhl: Du
siehst, wie schnell dein Baby sich entwickelt.
Und in Bezug auf die Beikost weit du, wann
dein Kind dazu bereit ist, bestimmte Lebens-
mittel zu essen und kennenzulernen.

% Begleite dein Baby mit einer positiven Ein-
stellung zur breifreien Beikost. Oft fihren hohe
Erwartungen dazu, dass das Baby von An-
fang an das liebevoll gekochte Familiengericht
aufessen muss. Dies endet leider mit Stress,
Druck, Enttduschung und schlechter Laune am
Familientisch. Denn wie schon oft erwdhnt, geht
es in der Beikostzeit darum, feste Nahrung zu
erforschen. Mit allem, was dazugehort: Krimel,
Flecken und Essen auf dem Boden. Das ganz
gelassen zu akzeptieren, hilft ungemein.

% Parallel zu Baby-led Weaning nimmt dein
Baby zusatzliche Nahrstoffe Uber die Familien-
kost auf. Die Hauptnahrungsquelle bleibt jedoch
zunachst die Muttermilch oder das Flaschchen.
Hab also keine Angst, dass dein Kind nicht ge-
nug zu essen bekommt!
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% Lass dich nicht davon verunsichern, wenn
andere Babys besser und mehr essen als dein
Kind. Jedes Kind ist einzigartig in allen Entwick-
lungsschritten wie Krabbeln, Laufen und Spre-
chen. Vergleichen ist daher tabu. Vertraue auf
die Fahigkeiten und Kompetenz deines Babys.

* Informiere deine Familie oder die Kinder-
betreuung, dass dein Baby breifreie Beikost
bekommt. FUr mehr Sicherheit plane auch
mal ein Familienessen mit deinen Liebsten
ein, sodass sie einfach mal sehen, wie Baby-
led Weaning funktioniert, und sie eine bessere
Vorstellung davon bekommen.

* Um einem Verschlucken und dem damit
verbundenen Erstickungsrisiko vorzubeugen,
muss dein Baby in aufrechter Position essen. Es

darf weder liegend noch halb liegend essen bzw.

gefUttert werden und niemals beim Krabbeln
oder Laufen esssen. Lasse dein Baby bei den
Mahlzeiten nie unbeaufsichtigt.

% Eine der wichtigsten Sicherheitsregeln
ist, dass dein Baby bereit fur die Beikost sein
muss: Es erflllt gleichzeitig alle drei Beikost-
reifezeichen (— Seite 10-17).

% Dein Baby kann allein essen, es wird nicht
gefUttert. Baby-led Weaning ist ein Prozess, bei
dem dein Kind instinktiv den sicheren Umgang
mit Lebensmitteln lernt. Lass es in seinem eige-
nen Tempo eigenstandig verschiedene Kon-
sistenzen, Formen und GroBen befuhlen und
schmecken. Stecke deinem Baby bitte keine
Nahrung in den Mund!

% Wahle Beikost, die dein Kind gut greifen
und zum Mund fUhren kann. Die Lebensmittel
sollten dafUr etwas langer als die Faust deines
Babys sein.

% Teste die Speisen vor dem Anbieten: Sind sie
weich genug, um sie mit der Zunge am Gaumen
zu zerdrlcken? Achte auch darauf, dass sie nicht
zu heiB fur dein Baby sind.

% Auch wichtig: Wenn DU heiBe Getranke zu
dir nimmst, sollte dein Baby nicht in unmittel-
barer Nahe oder auf deinem Schof sitzen - es
reicht eine unbedachte Bewegung, und schon
verbriht sich dein Baby.




WAS TUN BE
WURGEN
VERSCHLUCKEN
ERSTICKEN

Wie kannst du die Essensumgebung so gestal-
ten, dass ihr eine entspannte, sichere Beikostzeit
erleben kdnnt? Indem du auf die Sicherheits-
regeln (= Seite 23-25) und auf die ungeeigneten
Lebensmittel (— Seite 28-29) achtest und Uber
die Unterschiede zwischen Wrgen, Verschlu-
cken und Ersticken informiert bist.

Genau vor diesen drei Dingen haben Eltern

am haufigsten Angst, wenn sie von Baby-led
Weaning horen. Viele sind unsicher, ob breifreie
Beikost der richtige Weg ist oder ob Brei doch
sicherer ist. Nein! Es gibt keine Studie oder
Statistiken, die belegen, dass BLW gefahrlicher
als das Breifuttern ist. Verschlucken ist auch

bei Brei moglich. Denn dabei haben die Eltern
die FUhrung und die Kontrolle, den Brei einfach
Uber den Wrgereflexpunkt hinweg in den Mund
zu schieben. Wirgen und Verschlucken gehoren
zum Lernprozess, bei dem Babys eigenstandig
den sicheren Umgang mit Lebensmitteln he-
rausfinden, dazu.

Das Wiirgen ist ein Schutzreflex, der verhindert,
dass groBere Lebensmittelstlcke unkontrol-
liert in die Speiserohre gelangen, und so dafur
sorgt, dass Babys sich nicht daran verschlucken.
Ausgelost wird er bei Babys relativ weit vorne
auf der Zunge; mit der Zeit wandert er nach
hinten. Oftmals verwechseln Eltern Wirgen mit
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Verschlucken, weil das Wirgen anfangs etwas
dramatisch aussehen kann. Babys geben dabei
haufig komische Gerdusche von sich, wiirgen
unter Tranen und mit rotem Kopf, manche sind
anfangs sehr sensibel und erbrechen sogar.

Das ist vollig normal. Wichtig ist, dass du ruhig
bleibst, denn diese Ruhe wird sich auch auf dein
Kind Ubertragen.

Verschlucken hei3t, dass die Lunge teils von
einem Fremdkorper blockiert wird, aber dein
Baby noch in der Lage ist, diesen eigenstandig
abzuhusten. In diesem Zustand sollte es weiter
atmen und kraftig husten kénnen. Manche
Babys weinen, niesen, erbrechen oder bekom-
men dabei einen roten Kopf. Dann ist es wichtig,
dass du dein Kind dazu ermunterst, kraftig ab-
zuhusten, und standig mit ihm sprichst.

Dass sich das Verschlucken zum Ersticken ver-
schlimmert, merkst du daran, dass dein Baby
nicht mehr kraftig husten kann, keine Gerdusche
von sich gibt, schlafriger wird und eine blauliche
Farbe bekommt. Beim Ersticken sind die oberen
Atemwege komplett blockiert. In dem Fall muss
schnellstmaoglich Erste Hilfe geleistet werden.
Damit du in solch einer Notsituation sofort
handeln kannst, ist der Besuch eines Erste-
Hilfe-Kurses fur deine innere Ruhe und fur die
Sicherheit deines Babys auBerst wichtig.

INFO

ERSTE HiLFE

Wenn dein Kind sich verschluckt
hat, solltest du es als ersten
Schritt zum Abhusten animie-
ren. Husten ist der effektivste
Schutzmechanismus beim Ver-
schlucken. Gerate nicht in Panik,
sondern huste deinem Kind vor
oder sage laut: »Gut so! Weiter-
husten! Hustel«

Sollte das Kind im schlimmsten
Fall nicht mehr husten kénnen,
muss sofort ein Notruf (Tel. 112)
abgesetzt werden. Um deinem
Kind helfen zu kénnen, bis ein*e
Notérzt*in eintrifft, solltest du
einen Erste-Hilfe-Kurs belegt
und gelibt haben, was in einem
solchen Fall zu tun ist.

Generell sollten alle Eltern
einen Erste-Hilfe-Kurs belegen,
damit sie wissen, wie sie sich

in Notfallen verhalten sollen.

Kindernotfallkurse findest du
tiber Kinderarzt*innen, iiber
deine Hebamme oder online,
zum Beispiel hier:

www.johanniter.de
www.malteser.de
www.drk.de

Marias Lieblingsexpertin zum
Thema Sicherheit:

Juliane Kux | Kindernotfallkurse
www.luettundsafe.de
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ACHTUNG:

VERBOTENE

LEBENSMITTEL!

’ ZUCKER SOWIE ZUCKERHALTIGE

GETRANKE UND LEBENSMITTEL
Diese Produkte solltest du in der Beikost-
zeit meiden bzw. nur sehr, sehr sparsam
einsetzen: Sonst gewohnt sich dein Baby
daran und bevorzugt auch im spateren

SALATBLATTER ;

Salatblatter kbnnen am Gaumen deines
Babys kleben, was es moglicherweise als
unangenehm empfindet. Dies kann einen
Wiirge- oder Brechreiz auslosen. Biete des-
halb klein geschnittene Salatblatter erst an,

Leben hauptséachlich solche Lebensmittel wenn dein Baby Backenzdhne hat. i:@

- was zu Zahnschiaden oder Ubergewicht

fuhren kann. Auch SiiBstoffe oder Zucker-

austauschstoffe sind fir Babys nicht zu ’

empfehlen! PSEUDOGETREIDE

Babys sollten nur sehr wenig Pseudo-

getreide wie Quinoa, Amaranth und Buch-

’ weizen verzehren. Das Bundesinstitut fiir

FAST FOOD & CO.

Fast Food, Fertig- oder Lightprodukte

sollten nicht auf dem Speiseplan stehen,

Risikobewertung empfiehlt, auf Pseudo-

’ getreide am besten bis zum 2. Lebensjahr
ALKOHOL UND KAFFEE

\l.

HONIG UND AHORNSIRUP = . .

Nicht flir Babys unter einem Jahr geeignet. .
Honig und Ahornsirup kénnen mit Bakterien

(Clostridium botulinum) belastet sein, deren
Sporen im Darm giftige Stoffe produzieren

des Kindes zu verzichten, weil es Gerbstoffe
' denn sie liefern kaum Néahrstoffe und sind und Saponine enthalt.

ungesund: Sie enthalten meist zu viel Zucker

inhalten sie unnotige Konservierungs- und

’ Zusatzstoffe.

,ROHE LEBENSMITTEL UND GETREIDE

Um einer Salmonellenvergiftung vorzubeu-

bzw. StiBstoffe oder Salz. AuBerdem be- ,

ROHKOST

Lebensmittel wie Mohre und Apfel sollten
Babys aufgrund des Erstickungsrisikos nicht
roh essen. Fein geraspelt, gediinstet oder

PRALLELASTISCHE LEBENSMITTEL

Um einen Erstickungsunfall zu verhindern,
und so den lebensgeféhrlichen »Sauglings- biete kleine runde Trauben, Blaubeeren, puriert durfen sie davon probieren.
Erbsen, Mais und Cocktailtomaten nicht

im Ganzen an. Ab Beikoststart kannst du

botulismus« auslésen kénnen.
, gen, solltest du Eier nur in durchgegartem

zum Beispiel Beeren, Erbsen oder Mais an- Zustand anbieten. Auch Lebensmittel mit
’ gedriickt anbieten. Je nach GroBe solltest

du diese Lebensmittel ab Beherrschen des

FETTREDUZIERTE LEBENSMITTEL f
Fettreduzierte Produkte wie Milch, Joghurt

einer hohen Bakterienbelastung - dazu
NUSSE
Harte und runde Niisse sind fiir Babys nicht
geeignet, da eine hohe Verschluckungs- und
Erstickungsgefahr besteht. Sie liefern je-
doch eine Menge gesunder Nahrstoffe - als
Nussmus oder in gemahlener Form darf dein
Baby sie essen.

ﬁ

zdhlen Rohmilchprodukte, Fisch und Fleisch
und Kase sind fiir Babys und Kleinkinder
nicht geeignet. Greife lieber zu Vollfettpro-
dukten: Sie liefern ausreichend Energie, Fett
und Kalzium fiir dein Baby.

- sollte dein Baby auf keinen Fall roh essen.
Rohes Getreide sollten Babys ebenfalls nicht
zu sich nehmen, denn die Getreidekorner

Pinzettengriffs halbieren oder vierteln.
Manche Eltern schélen Trauben und Cock-
tailtomaten, dies ist aber nicht unbedingt
notwendig. Wenn dein Baby Schwierigkeiten
mit der Schale hat und diese einen extremen

quellen auf, was zu Blahungen und heftigen
Bauchschmerzen fiihren kann.

Wiirgereiz auslost, kannst du sie abziehen.

4
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und dein Baby kochen.

EINGESCHRANKT
GEEIGNETE
LEBENSMITTEL

SALZ

Gerichte fiir Babys unter 1Jahr sollten wenn
moglich salzfrei angeboten werden, denn

zu viel Salz kann die Niere und andere
Korperfunktionen belasten. Fiir ein Baby
unter 1Jahrist 1g (0,4 g Natrium) pro Tag
erlaubt. Das entspricht circa einer Scheibe
Toast. Dein Baby wird anfangs keine
komplette Scheibe Toast essen, mache dir
also keine Sorgen dariliber. Du bekommst
mit der Zeit ein gutes Auge, wie viel salzhal-
tige Nahrung dein Baby liber den Tag zu sich
genommen hat. Die Rezepte in diesem Buch
sind komplett salzfrei, jedoch musst DU
nicht komplett auf Salz verzichten, sondern
kannst einfach bei Bedarf nachsalzen. Salz
im Kochwasser oder im selbst gebackenen
Brot ist librigens nicht verboten, du solltest
einfach generell salzérmer fiir die Familie

GEWURZE UND KRAUTER

ALS SALZERSATZ

Dein Baby hat sensiblere Geschmacks-
knospen als du, weshalb es intensiver als
Erwachsene schmeckt. Krauter und Ge-
wiirze sind in der Beikostzeit jedoch nicht
verboten. Sie bieten namlich eine tolle
Moglichkeit, das Essen fiir die ganze Familie
schmackhafter zu machen. Fiihre nach und
nach verschiedene Krauter und Gewiirze ein.

GEEIGNETE (UNGESALZENE)
GEWURZE:

Frische oder getrocknete Kriauter (Basilikum,
Petersilie, Oregano), Krautermischungen
(edelsuiBer Paprika, italienische Krauter,
Krauter der Provence, Pizzakrauter), mildes
Curry (nur erfahrenen Breifrei-Babys anbie-
ten), Kurkuma, Kreuzkiimmel, gemahlener
Koriander (in kleinen Mengen), Vanillemark
und Ceylon-Zimt (Cassia-Zimt enthalt zu
viel Cumarin, was schidlich sein kann)

UNGEEIGNETE GEWURZE:

Scharfe Gewiirze schaden deinem Baby
nicht, sollten jedoch mit Vorsicht verwendet
werden. Sie konnen dazu fiihren, dass dein
Kind Schmerzen im Mundraum bekommt.
Ein mildes Currypulver zum Beispiel kannst
du mit der Zeit, wenn dein Baby etwas
gelibter in Sachen Beikost ist, anbieten.

Y, ¥

MILCH UND MILCHPRODUKTE

Milch und Milchprodukte enthalten viele
Proteine, die die Niere belasten konnen.
Deshalb solltest du Milch nicht als Getrank
oder Ersatz fir Pre-Nahrung anbieten,
sondern eher in verarbeiteter Form, zum
Beispiel in Backwaren oder Porridge. Pro Tag
sind im 1. Lebensjahr maximal 200 g Milch
und Milchprodukte (Frischkise aufs Brot,
Sahnesaucen, Kiase im Auflauf) erlaubt.

DR. NIKOLA KLUN ERKLART

Es spricht grundsatzlich nichts dagegen, ab
dem 6. Monat geringe Mengen (maximal

- 200 ml bzw. g) an Kuhmilch(produkten) anzu-

bieten. Ungeeignet in diesem Alter sind jedoch
unbehandelte Rohmilch, Magermilch, fettarme
Milch, andere Tiermilch (Schaf, Ziege) oder
Pflanzendrink. Letzterer kommt in MaBen erst
fur Kinder ab 1Jahr infrage.




DIE

MUST-HAVE-VORRATE

IN MEINER KUCHE

Ein gut geflllter Vorratsschrank hat den Vorteil,
dass du immer deine Lieblingsprodukte im
Haus hast, Zeit und Geld sparst und stets spon-

G{, € Co.

tan etwas Leckeres kochen kannst. Im Folgen- * Raps-, Oliven- und Sonnenblumendl
den verschaffe ich dir einen Uberblick, welche * Kokosol
Zutaten ich gerne flr die Zubereitung unserer * Ungesalzene Gemiisebriihe
gesunden Familienklche nutze. * Verschiedene Krauter und Gewiirze
Mein Vorralsschrank Obst und Gemiise
* Zarte Hafer-, Hirse- und Dinkelflocken * Bananen
* Ungezuckerte Mais-Flakes *  Apfel
* Polenta, Couscous und Bulgur * Birnen
* DinkelgrieB * Avocados
* Reis (Milch-, Basmati-, Jasmin-, Risotto-, * Zitronen
Vollkorn- und Langkornreis) *  Kiwis
* Nudeln (aus Vollkorn-, Dinkel-, Weizen-und * Kartoffeln
Linsenmehl in verschiedenen Formen) * SuBkartoffeln
* Gekochte Hiilsenfriichte aus dem Glas * Blaubeeren
(Kichererbsen, Kidneybohnen) * Zwiebeln
* Linsen (griine Berglinsen, schwarze Beluga- * Knoblauch
linsen und rote Linsen)
* Dinkel- oder Vollkornsemmelbrésel und
Panko (asiatisches Paniermehl)
* Stiickige und passierte Tomaten
* Dinkel- oder Vollkorntoast
* Bio-Eier -

Verriife in Kith{schrank
oder Gefrierfach

Zum Backen

* % % % % % * % »

* »

Verschiedene Mehlsorten (am liebsten
backe ich mit Dinkelmehl)
Weinsteinbackpulver

Maisstéarke

Agar-Agar

Leinsamen, Chiasamen und Sesamsamen
Ungezuckerte Kokosraspel

Gemahlene Mandeln und Mandelblattchen
Vanilleschoten oder fein gemahlene Vanille
Ceylon-Zimt

Ungezuckerte Trockenfriichte (Rosinen,
Aprikosen, Pflaumen)

UngesiiBtes, schwach entoltes Kakaopulver
Apfelmark

Mandel- und Erdnussmus (aus 100 Prozent
Mandeln und Erdniissen, ohne Stiickchen)
Kokosbliitenzucker und Honig (Achtung:
nicht geeignet fiir Babys unter 1 Jahr)
DattelsiiBe

Ganze Walnuisse, ungesalzene Pistazien
und Macadamianiisse (Vorsicht! Nicht im
Ganzen fir Babys und Kleinkinder geeig-
net, gemahlen oder als Mus vollkommen in
Ordnung)

»

W b e % o 0k Tk B % s

Naturjoghurt (Volifett)
Kuhmilch (Vollfett) und Mandeldrink
(zuckerfrei, erst ab 1 Jahr)
Frischkase (Vollfett)
Butter

Mozzarella

Emmentaler am Stiick
Parmesan am Stuick
Gurken

Brokkoli

Paprikaschoten

Mohren

Zucchini
Tomaten
TK-Gemiise (Brokkoli, BIumenkoHI,'giﬁne
Bohnen, Erbsen, Babyspinat oder
Kaisergemiise)

TK-Obst (Blaubeeren, Himbeeren, Man-
go-Wiirfel, selbst eingefrorene Bananen-
scheiben)

TK-Seelachs und -Garnelen

TK-Kréuter (Petersilie, Schnittlauch, Dill)




(Puaktische Ausstatiung

Im Grunde genommen bendtigst du nur wenige
Dinge, um zu starten: ein beikostreifes Baby,
eine gesunde Familienklche und liebevolle El-
tern, die sich Uber die breifreie Beikost informiert
haben. Darlber hinaus liste ich dir hier einige
Helfer auf, die du gut gebrauchen kannst, wenn
dein Baby am Familientisch mitisst.

Hochstuhl:

In der allerersten Zeit empfiehlt es sich, dein
Baby beim Essen auf deinem SchoB sitzen zu
lassen. Sobald es allein sitzen kann, kannst du
einen Hochstuhl nutzen. Wichtig ist, dass dein
Kind ohne Polsterung oder eingerollte Hand-
tlcher aufrecht darin sitzt. Beim Kauf eines
Hochstuhls solltest du darauf achten, dass er
eine FuBstUtze hat. Diese gibt deinem Baby
Stabilitat beim Essen und beim Abhusten.
Schaue zudem, ob sich die FuBstUtze verstel-
len 1&sst, damit dein Baby sie mit den FuBen
erreichen kann. Hast du schon einen Hochstuhl
ohne FuBbrett zu Hause? Dann kannst du ein
Gymnastikband um den Hochstuhl binden und
dieses als FuBstUtze nutzen. Manche Hochstih-
le haben ein eigenes Tischchen. Das empfindet
mancher anfangs vielleicht als Vorteil, weil dann
nicht so viele Dinge auf dem Familientisch lie-
gen. Ich bevorzuge Hochstlhle ohne integriertes
Tischchen, sodass das Baby direkt mit der Fa-
milie am gemeinsamen Tisch essen kann. Beide
Varianten sind in Ordnung. Wichtiger ist, dass du
dein Kind nie allein Iasst: Im Laufe der Zeit wird
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es immer mobiler und mochte aus dem Hoch-
stuhl klettern. Achte daher auf gute, verstellbare
Sicherheitsgurte oder einen Sicherheitsbgel.

Latzchen:

Es wird gematscht und geschmiert - du wirst
Uberrascht sein, wo sich Uberall Essensreste fin-
den werden. Da ist ein abwischbares Latzchen
mit langen Armeln und einer Auffangtasche ein
groBer Helfer. Kleiner Tipp: Bevor du deinem
Baby einen Nachschlag anbietest, schaue erst
einmal in die Latzchentasche hinein - oftmals
findest du noch genligend heruntergefallene
Essensreste darin.

Besteck:

In den ersten Beikostmonaten entwickelt dein
Baby die Augen-Hand-Mund-Koordination -
Essen anschauen, greifen und dann zum Mund
fuhren. Das geschieht ganz nattrlich und gehort
zur Entwicklung deines Kindes dazu. Das Essen
mit Gabel und Loffel ist ein langer Lernprozess.
Anfangs schauen Babys ihren Eltern dabei zu
und mochten mitmachen. Mit der Zeit verfei-
nert sich die motorische Entwicklung, sodass
dein Baby das Essen mit Besteck Uben mochte.
Wenn es den Pinzettengriff erlernt hat, wéchst
meistens sein Interesse an Besteck. Vorher nutzt
dein Kind Brotstlcke oder andere langliche
Nahrungsmittel zum Dippen von Suppen, Brei
oder Saucen. Auch das AufspieBen von Lebens-
mitteln braucht etwas Ubung. Ab und zu gelingt

es deinem Baby, das Essen zielgerichtet zum
Mund zu fahren, aber kurz vor dem Ziel landet
es dann doch woanders. Ein mit klebrigen Spei-
sen wie Kartoffelbrei oder Reis beladener Loffel

erleichtert anfangs das selbststéandige Essen mit
Besteck. Ein normaler Teeloffel und eine kleine,
nicht allzu spitze Gabel eignen sich sehr gut
zum Uben.

TrinkgeféBe:

Kleine, unzerbrechliche Trinkbecher oder
Schnapsglaser mit einer breiten Offnung. Siehe
Kapitel »Hat dein Baby Durst?« (— Seite 18).

Essmatten und Teller:

Anfangs reicht es vollkommen aus, wenn dein
Baby direkt vom Tisch essen darf. Daflr eignen
sich Essmatten aus Silikon, die am Tisch haften.
FUr einen sicheren Stand gibt es auBerdem

spezielle Teller, die mit einem Saugnapf oder
einer Kunststoffmatte ausgestattet sind. Sie
haben den Vorteil, dass sie nicht sofort vom
Tisch rutschen. Zudem erleichtert der hohe
Rand dieser Saugnapf-Teller es deinem Baby,
glitschiges Essen zu greifen oder zu I6ffeln.

Schutz fiir den Boden:

Gerne kannst du euren Boden unter dem Hoch-
stuhl vor heruntergefallenem Essen schitzen.
Zeitungspapier, ein Wachstischtuch oder ein
Duschvorhang eignen sich gut dafar.

Kiichenhelfer:

Meine Lieblingskiichenhelfer in der Beikostzeit:
% Toaster

* Waffeleisen

* Wellenschnittmesser

% Hochleistungsmixer
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Essen in Restaurants und Cafés oder kleine
Ausflige stellen anfangs oft eine Heraus-
forderung dar - besonders, wenn Babys sich
gerade in einer Schmierphase befinden oder
alles fallen lassen. Doch das sollte dich nicht
davon abhalten, mit deinem Kind essen zu
gehen. So bekommt es die Gelegenheit, neue
Geschmacksrichtungen kennenzulernen, in Ge-
sellschaft zu essen und andere Umgebungen zu
entdecken. Keine Sorge! Mit vorausschauender
Planung kannst du Restaurantbesuche stress-
frei gestalten. Kleiner Tipp: Checke online schon
vorab die Speisekarte! So bekommmst du eine
Ubersicht, welche Gerichte sich fur euch eig-
nen. Auf den Speisekarten der meisten Lokale
stehen Gerichte, die dein Baby essen darf. An-
fangs kannst du ganz einfach und unkompliziert
deine eigene Portion mit ihm teilen. Alternativ
bestellst du dir zwei kleine Gerichte und geniel3t
sie gemeinsam mit deinem Baby. So gewdhnt
es sich auch auswarts an ganze Gerichte - ge-
nau wie zu Hause. »Kinderfreundlichen« Speisen
werden oftmals viel Salz, Zucker und Zusatz-
stoffe zugesetzt. Du solltest beim Bestellen der
Gerichte um eine salz- und gewUrzarme Zube-
reitung bitten. Oft berlcksichtigen Restaurants
dieses Anliegen. Sollte es nicht mdglich sein,
wird dein Kind aber nicht gleich einen Schaden
davontragen, solange es eine Ausnahme bleibt.
Um immer bestens vorbereitet zu sein, kannst
du fUr den Anfang zusatzlich eine Box mit
Snacks fur dein Baby mitnehmen.
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% Sucht euch ein familienfreundliches Restau-
rant aus. Es sollte so viel Platz bieten, dass ihr
mit eurem Kind aufstehen und etwas hin- und
herlaufen konnt, falls es unruhig wird.

* Wichtig ist gutes Timing: Dein Baby sollte
nicht allzu hungrig sein - biete ihm evtl. vor dem
Restaurantbesuch noch einen Snack an.

% Setze dein Kind erst in den Hochstuhl, wenn
das Essen serviert wird. Sobald es laufen kann,
mochte es bestimmt die Umgebung erkunden.

% Beschéftige dein Baby zur Uberbrickung der
Wartezeit mit einem kleinen Spaziergang, Spiel-
zeug oder Buch.

% Nimm Desinfektionsticher mit, um den
Restaurant-Hochstuhl vor und nach der Mahl-
zeit zu reinigen. Latzchen, Feuchtticher und
Wechselkleidung sind ebenfalls wichtig.

% Du kannst zusatzlich ein Tischset und/oder
Besteck von zu Hause mitnehmen. So kannst
du sicherstellen, dass dein Kind von einer
sauberen Unterlage isst.

|
GEEIGNETE SPEISEN

AUS VERSCHIEDENEN KUCHEN



(Dev Wochalllag

Das Tolle an der breifreien Beikost ist, dass du
mit wenig Aufwand Mahlzeiten fur die ganze
Familie zubereitest. Durch vorausschauende
Planung und ein gut gefllltes Gefrierfach ge-
lingt es dir, einen entspannten Kochalltag mit
deinem Kind zu gestalten. Wie schon erwahnt,
ist es deine Aufgabe, deinem Baby ein gesundes
und abwechslungsreiches Essen anzubieten.
Neben der festen Kost bekommmt es weiterhin
die Muttermilch oder das Flaschchen.

Ich koche gerne Hauptmahlzeiten wie Nudeln,
Ofengerichte, Bratlinge und Eintopfe fur 2 Tage.
Pancakes, Muffins, Waffeln und Wraps bereite
ich auch in doppelter Menge zu und friere die
Halfte ein. So habe ich immer etwas flurs Frih-
stlck oder einen Snack fur Zwischendurch parat.

Uberlegt euch am besten einmal in der Woche
(vielleicht gemeinsam mit groBeren Geschwis-
tern oder im Kreise der ganzen Familie) einen
Essensplan: Legt zusammen fest, welche Ge-
richte ihr essen mochtet - so spart ihr Zeit und
Geld, weil Spontaneinkaufe entfallen. Mit einem
Meal Plan fallt es auch leichter sich abwechs-
lungreich und gesund zu erndhren.

% Plane ein- bis zweimal in der Woche eine Ein-
ladung zum »Kaffee-Meal-Prep-Tag«. Wahrend
sich Oma, Opa oder ein*e Freundin ums Baby
kimmert, kannst du entspannt vorkochen. Und
wenn ihr hinterher zusammen mit deinem Baby
esst, kdnnen sich auch deine Gaste davon Uber-
zeugen, wie gut Baby-led Weaning funktioniert.

Kennst du es auch, dass dein Baby beim Ko-
chen quengelt, getragen werden mochte oder
lieber mit dir spielen mag? Du bist gestresst und
willst am liebsten nur 20 Minuten in Ruhe ko-
chen? Ich gebe zu: Es kann eine echte Heraus-
forderung sein.

% Nimm dein Kind beim Kochen in einem
Tragetuch oder einer Babytrage mit. Besonders,
wenn du es auf deinen Rucken bindest, hast du
freie Hdnde zum Zubereiten der Speisen.

% Lege eine Kuscheldecke auf den Boden und
gib deinem Baby eine Greifkiste mit Kiichen-
utensilien wie Schneebesen, Topf, Holzkochloffel
oder Gefrierdosen zum Spielen.

% Babys, die schon im Hochstuhl sitzen,
schauen gerne von dort aus zu, was Mama oder
Papa kocht. Dabei kdnnen sie mit Bechern,
Schneebesen und anderem »babyfreundlichen«
Klchenzubehor spielen.

* An manchen Tagen mochte dein Baby nur
auf dem Arm getragen werden. Dann helfen
einfache Gerichte, die du einhdndig kochen
kannst. Vielleicht planst du schon so gut im
Voraus, dass du noch Essensreste vom Vortag
Ubrig hast, oder dein gut gefilltes Gefrierfach
rettet den Kochalltag mit deinem Tragling-Baby.

Extra-Tipp: Erzéhle beim Kochen! Dein Baby
wird es lieben, wenn du ihm erklarst, was du

kochst und wie du die Mahlzeiten zubereitest.
Du forderst damit die Sprachentwicklung und




dein Baby lernt auch, dass das Kochen zum Fa-
milienalltag dazugehort - wie eine Art Ritual. Es
weil3 dann, dass es demnachst etwas zu essen

gibt. AuBerdem duftet es lecker, und das Sehen
und Riechen regt den Appetit deines Babys an.

Sobald dein Kind auf einem Hocker oder Lern-
turm stehen kann, wirst du Gberrascht sein,

wie gerne es dir beim Kochen helfen mochte.
Gemuse abwaschen, Teig mit einem Schneebe-
sen rUhren, Basilikumblatter abzupfen, Masli in
Aufbewahrungsboxen fillen, Bananen schalen
und zerdrtcken, mit ein bisschen Untersttt-
zung Brotscheiben bestreichen, Glaskonserven
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zuschrauben und viele andere kleine Aufgaben
bieten sich als Beschaftigung beim Kochen an.
Das fur uns Einfachste und Banalste ist fur dein
Baby ein Abenteuer - nicht nur beim Kochen.

Da is(s)t jedes Baby anders. AuBerdem hat jede
Familie einen anderen Tages- und Essensrhyth-
mus. Mein Rat: Lass dein Kind jedes Mal dabei
sein, wenn es wach ist und du selbst isst.
Eventuell stillst du es vorher oder gibst ihm ein
Flaschchen, damit es entspannt ist. AuBerdem
empfiehlt es sich, kleinere Mahlzeiten oder
Zwischensnacks einzuplanen, da Babys lieber
mehrere kleine Portionen Uber den Tag verteilt
essen als drei groBe. Gehe auf die Bedirfnisse
deines Kindes ein, denn es gibt keine festgeleg-
ten Mengenangaben. Es nimmt sich aus dem
Angebot, was und wie viel es braucht.

% Plane fur die Mahlzeiten ausreichend Zeit
ein. So gibst du deinem Baby die Gelegenheit
zum Ausprobieren und selbststandigen Essen.
Auf diese Weise entwickelt es seine motorischen
Fahigkeiten und trainiert den sicheren Umgang
mit Lebensmitteln.

% Dein Baby lernt durch Nachahmung: Es
schaut dir beim Essen zu und maochte dich
widerspiegeln. Versuche daher, moglichst die
gleichen Speisen zu essen wie dein Kind.

% Anfangs ist es von Vorteil, wenn du deinem
Baby erst mal nur wenige Lebensmittel zur
Auswahl anbietest: Zu viele neue Eindriicke
auf einmal konnten es abschrecken. AuBerdem

vermeidest du so, dass zu viel Essen auf dem
Boden landet. Halte trotzdem einen Nachschlag
bereit, falls dein Kind doch noch mehr essen
mochte. Biete deinem Baby, Gber den Tag ver-
teilt, mehrere kleine nahrhafte und kalorienrei-
che Mahlzeiten an. So lernt es, neben den wach-
senden motorischen Fahigkeiten, dass es von
den angebotenen Speisen satt wird. Anfangs
wird dein Baby das Essen erforschen wollen.
Das darf es, denn Essen ist auch ein Lernpro-
zess. Dein Baby wird in seinem eigenen Tempo
nach und nach immer mehr essen. Bleibe ent-
spannt - ohne feste Pldne und Mengenangaben
kannst du BLW zu jeder Tageszeit beginnen.

Die Muttermilch oder Pre-Nahrung sorgt in der
Beikostzeit daflr, dass dein Baby gut gesattigt
ist und weiterhin wichtige Nahrstoffe neben der
festen Kost zu sich nimmt.

BASISWISSEN
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iDEEN

FUR EINEN BEISPIEL-TAG

Frill‘lsiﬁjcl( Superlecker am Morgen sind die Apfel-Kokos-Waffeln
(— Seite 59). Sie lassen sich sehr gut einfrieren und zum Friihstiick im

Toaster auftauen. Schneide sie deinem Baby in Streifen. Dazu kannst
du ihm etwas Joghurt oder Nussmus als Dip anbieten. Reifes bzw. ge-
diinstetes Obst oder Avocadostreifen eignen sich gut als Beilage.

V(?‘l""ljﬂags»sﬂad( Ideal sind hart gekochtes Ei, Banane, Brot-
streifen, Gurken-Sticks, Apfel-Knabberstangen (— Seite 118) oder
ungesalzene Maiswaffeln.

Ni:ﬂaymen Hierfir eignen sich gediinstetes Gemiise oder Nu-
deln mit einer Avocadocreme und gekochtes Fleisch oder Fisch. Die
Polenta-Brokkoli-Schnitten (= Seite 71) sind fix zubereitet, als Beilage
schmecken selbst gemachter Hummus, Frischkésebrot oder gediins-

tete Mohren sehr gut dazu.

Nachmiiﬂags&nad( Du kannst eine Obstplatte mit Kiwi und

langst geviertelten Trauben oder reifes Obst wie Apfel, Birne und Nek-
tarine anbieten. Dazu Bananen-Kekse (— Seite 108).

Abmdmm Dabei kannst du die Reste vom Mittagessen verwer-

ten - oder du bereitest einen Spinat-French-Toast zu (— Seite 89). Als
Beilage konnt ihr Ofengemiise oder Gurkensalat essen. Schneide die
Gurke ohne Schale fir dein Baby in Sticks.

7 Juagen

FUR ENTSPANNTE ELTERN

Ziel der Beikost ist nicht, dass dein Baby alles
aufisst, sondern dass es so viel zu sich nimmt,
wie es braucht. Dein Baby mag nicht essen?
Gerade bei der breifreien Beikost nehmen die
meisten Babys anfangs oft wenig Nahrung zu
sich - erst spater, mit etwas Ubung und Er-
fahrung, essen sie groBere Portionen. Haufig
bereitet dieses Thema den Eltern gro3e Sorgen.
Wie viel sollte mein Baby essen? Warum isst es
nur so wenig?

Die Antwort ist einfach: Bleib geduldig! Mit
Druck und Zwang funktioniert es nicht. Dein
Kind isst, wenn es Hunger hat, und entscheidet
selbst, was und wie viel es braucht. AuBerdem
geht es beim Essen zu Beginn der Beikost-
zeit viel mehr ums Erforschen als darum, satt
zu werden. Voraussetzung ist, dass du ein
abwechslungsreiches Familienessen anbietest.

Im 1. Jahr ernéhrt sich dein Baby primar Uber
die Muttermilch oder Pre-Nahrung. Die Beikost
soll die Milchmahlzeiten nicht ersetzen, sondern
nur ergénzen. Ist dein Kind in der Beikostzeit
gltcklich, nimmt es zu und entwickelt seine
Fahigkeiten, brauchst du dir keine Sorgen zu
machen. Verliert es dagegen an Gewicht oder
zeigt andere auffallige Symptome, solltest du
eine*n Kinderarzt*in aufsuchen. Oftmals hilft
es, sich selbst als Eltern zu hinterfragen - mich
hat es jedenfalls manchmal beruhigt, wenn ich
verstand, warum mein Kind gerade nicht essen

mochte. Jedes Baby ist anders und hat indivi-
duelle BedUrfnisse, es mit anderen Babys zu
vergleichen, macht nur Stress.

Folgende Fragen kannst du dir stellen:

1. Strahle ich beim Essen eine ruhige und
positive Einstellung aus?

2. Verfolge ich eine Routine im Alltag mit Baby
und haben wir Essensrituale?

3. Esse ich/essen wir als Familie gemeinsam
mit dem Baby?

4. Biete ich ein gesundes und abwechslungs-
reiches Familienessen an?

5. Darf mein Baby so essen, wie es mochte,
darf es kleckern und die Lebensmittel mit
den Handen greifen?

6. Isst mein Kind in seinem eigenen Tempo?

7. Braucht mein Baby nur so viel zu essen, wie
es mochte - ohne Zwang und Druck?

) DR. NIKOLA KLUN ERKLART ¢

Solltest du keine Dynamik im Essverhalten
deines Kindes bemerken, wiirgt oder
erbricht es, nimmt es ab oder wéchst nicht
innerhalb seiner Perzentile, solltest du
sicherheitshalber mit deiner*deinem Kinder-
arzt*in Riicksprache halten.

BASISWISSEN 43



" REZEPTE

BEIKOST -
. Biwr kfeine

FAMILIENTISCHLEIN DECK DICH - NUN IST ES SO WEIT,
JETZT WIRD ENTSPANNT LECKERES FUR DIE GANZE
FAMILIE GEKOCHT, MIT FREUDE NEUES ENTDECKT UND MIT
LIEBE GEMEINSAM ESSEN GETEILT.



BABYGERECHT

Das Prinzip von Baby-led Weaning ist, dass
dein Baby verschiedene Lebensmittel in ihrer
natlrlichen Form kennenlernt. Es greift und
erkundet sie mit allen Sinnen. Selbststandig

zu essen, erfordert volle Konzentration. Das
Baby konnte dabei ungeduldig werden und aus
Frustration alles auf den Boden fallen lassen.
Sollte es zu hungrig oder quengelig sein, ziehe
am besten eine Milchmahlzeit vor. Frustration
entsteht auch, wenn dein Baby Lebensmittel
nicht greifen kann. Biete deshalb anfangs geeig-
nete, in Streifen geschnittene Speisen an. Dazu
schneidest du sie am besten in etwa 7 cm lange
und 1-2 cm breite Streifen. Obst und Gemuse,
das du mit Schale als »Haltegriff« anbietest,
sollte schon aus diesem Grund Bio-Qualitat
haben, weil dein Baby sicher mal in die Schale
hineinbeiBen wird. Sobald es gelbter ist und
den Pinzettengriff beherrscht, kannst du die
Speisen in mundgerechten Stickchen anbieten.
Nehmen wir Brot als Beispiel: Ab Beikoststart
bietest du Brot zunachst als Sticks bzw. Streifen
an, ab Beherrschen des Pinzettengriffs schnei-
dest du es in kleine Wurfel.
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Lebensmittel verfeinern

Ein guter Trick, um »glitschige« Lebensmittel
wie Kiwi, Banane und Avocado besser greifen zu
konnen: Peppe sie mit Toppings auf! Rolle sie
einfach in gemahlenen Mandeln oder Hafer-
flocken, gemahlenen Leinsamen, Chiasamen
oder feinen Kokosraspeln oder paniere sie. Das
Gute dabei: Dein Baby nimmt auf diese Weise
noch eine Extraportion Néhrstoffe auf.

Einige Sfarfer - Lepensmilfe(, fiwr die Anfangszeit

Gedilinstetes oder im Ofen gebackenes
Gemiise wie Kartoffeln, Mohren, SiiB-
kartoffeln, Kiirbis und Zucchini - alles in
lange Streifen schneiden

Brokkoli- und Blumenkohlréschen - dein
Baby kann sie am Stiel gut greifen
Brot/Toast/Naanbrot/Fladenbrot/Wrap -
toasten, in Streifen schneiden und mit
nahrhaften Aufstrichen bestreichen

(— Seite 68-69: Aufstriche & Dips)

Banane - mit der Schale als Haltegriff oder
in Drittel geschnitten anbieten

Obst - zum Beispiel Apfel, Birne, Nektarine
und Pfirsich, anfangs gedunstet als Sticks
anbieten

Avocado - in Streifen schneiden. Damit dein
Baby die Avocado nicht sofort zerdriickt,
empfiehlt es sich, die Schale fur einen bes-
seren Halt nicht zu entfernen

Gegartes Hahnchenfleisch - in Streifen
schneiden, als selbst gemachte Chicken
Nuggets oder Mini-Schnitzel anbieten.
Babys essen auch gerne direkt vom Schen-
kelknochen (Haut entfernen). Dabei bitte auf
Knorpel und Knochensplitter achten

Lamm, Schwein und Rindfleisch - in Strei-
fen schneiden

Fisch - pur gegart in Streifen schneiden oder
Fischstabchen selbst zubereiten

Pancakes, Bratlinge, Frikadellen und
Puffer - in Streifen schneiden

Waffeln - in Streifen anbieten

Salatgurke - roh und ggf. geschalt in Sticks
schneiden

Haferbrei/Porridge - selbststandig |6ffeln
oder mit den Handchen essen lassen
Joghurt - selbststandig I6ffeln oder aus
dem Joghurtbecher trinken lassen

Suppen, Saucen und Dips - |6ffeln oder
mit Brot-Sticks, Nudeln oder Dinkelstangen
auftunken lassen

Nudeln - Fusilli, Penne und Rigatoni oder
groBe Muschelnudeln

Reis - Klebreis wie Jasminreis, Milchreis
und Basmati als Bratling oder zu Béllchen
geformt anbieten

Blaubeeren - zerdrlicken oder je nach GroBe
halbieren oder vierteln

Trauben und Cocktailtomaten - je nach
GroBe der Lange nach mindestens vierteln
Mais und Erbsen - ab Beherrschen des
Pinzettengriffs geeignet

Nisse - nurin gemahlener Form oder als
Mus anbieten

Durchgegarte Eier - als Omelett-Streifen
oder -Rollchen anbieten, oder French Toast-
Sticks (= S. 89) der Lange nach geviertelt




GANZ EINFACH

An dieser Stelle nenne ich dir einige Tipps und
Rezeptbeispiele, wie du aus Essensresten ein
weiteres tolles Gericht zubereiten kannst. Denn
es wird sehr oft vorkommen, dass dein Baby
nicht alles aufessen mochte - dies ist gerade in
der Anfangszeit vollig normal. Die Beikost soll
dein Kind nicht sattigen, sondern liefert nur als
Erganzung zu Muttermilch oder Pre-Nahrung
weitere Nahrstoffe. Dein Baby erforscht das
Familienessen mit Freude und Spaf3. Es spuckt
viele Lebensmittel aus, schmiert damit herum,
wirft sie auf den Boden - oder I&sst sie einfach
unberldhrt. Wie kannst du also die Reste verwer-
ten oder aufbewahren?
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BEISPIELE

Pancakes , Bralfinge € Co.

Pancakes, Bratlinge, Frikadellen, Waffeln und
trockene Backwaren wie Muffins und Kuchen
kannst du in einer luftdichten Box 2 Tage lang
gut im Kiihlschrank aufbewahren oder einfrie-
ren. Wenn du vor dem Einfrieren Backpapier
dazwischen legst, bleiben sie spater nicht
aneinander kleben und lassen sich so leichter
entnehmen. Im Tiefkiihlfach betragt ihre Halt-
barkeit 3 Monate.

Reisreste

Reisreste eignen sich gut, um daraus mit Ge-

miise und Ei Bratlinge zuzubereiten. Gekochter

Reis hélt 2 Tage im Kiihlschrank oder 1 Monat
im TiefkUhlfach.

Saucen - und Suppenresfe

Karfoffefreste

Saucen- und Suppenreste kannst du in eine
Eiswiirfelform fiillen und einfrieren. So hast du
immer einen Vorrat an Nudelsaucen parat. Ja,
richtig gelesen, auch die Suppenreste verwende
ich als Nudelsauce!

Reifles Obst und Gemiise

Reifes Obst und Gemiise lassen sich sehr

gut zu stiBen oder herzhaften Muffins, Pan-
cakes oder Waffeln verarbeiten. Reife Bananen
kannst du in Scheiben einfrieren und anschlie-
Bend daraus einen Smoothie oder Nicecream
machen (- Seite 117).

Aus vorgekochten Kartoffeln kannst du leckere
Kartoffel-Waffeln oder Bratlinge zubereiten.
Dazu einfach die Kartoffeln stampfen, Ei und
Mehl hinzugeben, evtl. noch Restgemiise

wie Brokkoli untermischen »et voilal« - dei-

ne Kartoffel-Brokkoli-Bratlinge miissen nur
noch gebraten oder im Waffeleisen gebacken
werden. Als Alternative fir Kartoffelreste bietet
sich eine Tortilla an (Omelett mit Kartoffeln
und Zucchini). Im Kiihlschrank kannst du vor-
gekochte Kartoffeln 3 Tage lang aufbewahren,
dazu sollten sie ohne Kondenswasser sein.

Nudefreste

Aus Nudelresten mit und ohne Sauce kannst

du viele Gerichte zubereiten: Zum Beispiel
Auflauf, Salat, mit Ei aus der Pfanne, in Suppen
oder als Ofen-Frittata. Nudelreste oder Nudel-
gerichte ohne Fleisch oder Fisch lassen sich
maximal 3 Tage im Kiihlschrank aufbewahren.
Portionsweise kannst du Nudelgerichte mit
Saucen in luftdicht schlieBenden Gefrierdosen
bis zu 3 Monate lang einfrieren.
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DIESE FLAPJACKS SIND EINS DER REZEPT-HIGHLIGHTS
MEINER COMMUNITY. ES GIBT KEIN ANDERES REZEPT, DAS SO OFT
NACHGEBACKEN WURDE WIE DIESES!

R g [ —
VARIANTE k. iy o
3 . ; + . =
Statt Apfel kannst du i B . ;
; '# -y - L
. - - ?, |

auch Banane und Blaubeeren

nehmen, was auch sehr

lecker ist!

ZUTATEN (ergibt 10-12 Stick) 15 Min. + 20 Min. Backen

1Apfel 120 g zarte Haferflocken 1Prise gemahlene Vanille
2 EL Apfelmark 150 ml Milch Butter fiir die Form
50 g gemahlene Mandeln % TL gemahlener Ceylon-Zimt 1TL Mandelmus

ZUBEREITUNG

% Den Backofen auf 180°C (Ober—/Unterhitze) % Nach dem Backen gut auskuhlen lassen,

vorheizen. dann lassen sich die Porridge-Flapjacks gut
schneiden.

* Den Apfel schélen, vierteln, vom Kernge-

hause befreien und raspeln.

% Apfelraspel, -mark, Mandeln, Haferflocken,
Milch, Zimt und Vanille in einer Schissel gut

miteinander verrihren.

% Eine Auflaufform (25 x17 cm) mit But-
ter fetten und den Teig darin glatt streichen. -

Danach das Mandelmus als Topping dartber ”
verteilen. Im Ofen 20 bis 25 Minuten backen. ‘
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DIESES BANANEN-MANDEL-BROT IST EIN ECHTER
LECKERBISSEN. ES ISTGANZ EINFACH ZUBEREITET UND EINE
TOLLE FRUHSTUCKS- ODER SNACKIDEE.

BROT

ZUTATEN (ergibt 10-12 Scheiben) 15 Min. + 45 Min. Backen

3 reife Bananen Mark von 1Vanilleschote 100 g gemahlene Mandeln
2 EL Mandelmus 4 EL Rapsaol 1Pck. Weinsteinbackpulver
1Ei (oder Ei-Ersatz, siehe 200 g Dinkelmehl Type 630 Butter fiir die Form

Seite 119)

ZUBEREITUNG

% Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) % Mehlmischung nach und nach zu den ande-

vorheizen. ren Zutaten geben und mit dem Handrlhrgerat
verrhren.

* Inzwischen 2 Bananen schélen, in einer

Schissel mithilfe einer Gabel zerdrlcken und % Eine Kastenform (26-30 cm Lénge) mit

mit 1 EL Mandelmus verrihren. Butter einfetten und den Bananenteig hinein-
geben.

% FEi, Vanille und Ol hinzufiigen und gut

verrUhren. % Dann das restliche Mandelmus dartber-
tradufeln. Die restliche Banane schélen, langs

% Mehl, Mandeln und Backpulver in einer halbieren und leicht in den Teig drlicken. Das

anderen Schissel miteinander vermengen. Bananen-Mandel-Brot etwa 45 Minuten backen.
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DIESE FEINEN PANCAKES SIND WUNDERBAR FUR KLEINE
ESSER GEEIGNET. PANCAKES GEHOREN AUBERDEM AUCH ZU DEN
BELIEBTESTEN BREIFREI-REZEPTEN MEINER COMMUNITY.

Joghuut -

PANCAKES

ZUTATEN (ergibt ca. 6 Stiick) 20 Min.

1reife Birne 1Msp. Vanillemark 1% TL Weinsteinbackpulver
1Ei 1EL gemahlene Walniisse Kokosol zum Backen
65 g Naturjoghurt 85 g Dinkelmehl Type 630

ZUBEREITUNG

% Birne schélen, langs halbieren, das Kern- % Zuletzt Dinkelmehl und Backpulver hinzu-

gehduse entfernen und das Fruchtfleisch fein geben. Alles miteinander gut verrihren, sodass

raspeln. keine KlUmpchen entstehen.

% Eiund Naturjoghurt miteinander verrihren. % Etwas Kokosol in einer Pfanne bei mittlerer

AnschlieBend die geraspelte Birne, das Vanille- Temperatur zerlassen. Je 1EL Teig pro Pancake

mark und die WalnUsse unterrdhren. hineingeben und von beiden Seiten goldbraun
backen.

FRUHSTUCK



DIES WAREN DIE ERSTEN PANCAKES, DIE MEINE TOCHTER AB
BEIKOSTSTART PROBIERTE. SIE WAR VON ANFANG AN BEGEISTERT UND
VERSPEISTE SIE IN WENIGEN MINUTEN MIT VIEL FREUDE!

BANANEN-

PANCAKES

ZUTATEN (ergibt 6-8 Stiick) 15 Min.

2 kleine reife Bananen 50 g Dinkelmehl Type 630 1 Prise gemahlene Vanille
1Handvoll Blaubeeren 1EL gemahlene Mandeln Kokosol zum Backen

ZUBEREITUNG

% Bananen schélen und mit einer Gabel % Etwas Kokosol in eine Pfanne bei mittlerer
zerdriicken. Temperatur zerlassen. Je T EL Teig pro Pancake

hineingeben und von beiden Seiten goldbraun
% Blaubeeren verlesen, in einem Sieb ab- backen.

brausen, abtropfen lassen und je nach GroRe
halbieren oder vierteln.

% Mehl, Mandeln, Vanille und Bananenmus in

einer Schussel verrGhren.

% AnschlieBend die Blaubeeren vorsichtig .
unter den Bananenteig ziehen.

O
':'_-\.-
'-I.-.‘
-
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Schneide fiir dein Baby
die Waffeln anfangs
in Streifen und biete

etwas Apfelmark zum
Dippen an.

DIESE LECKEREN UND GESUNDEN WAFFELN EIGNEN SICH SUPER-
GUT DURCH IHRE WUNDERBARE TEXTUR FUR KLEINE ESSER AB
BEIKOSTSTART. SIE SIND UNGLAUBLICH LECKER UND VIELSEITIG!

BELGISCHE

WAFFELN

ZUTATEN (ergibt 4-6 Stiick) 20 Min.

2 kleine stiBe Apfel 2 EL Kokosraspel 1 Prise Ceylon-Zimt
2 Eier (oder Ei-Ersatz, siehe 200 g Dinkelmehl Type 630 300 ml Milch
Seite 119) 2 TL Weinsteinbackpulver 20 ml Mineralwasser
90 g Apfelmark 1 Prise gemahlene Vanille ggf. Kokosol fiir das Waffeleise

n

ZUBEREITUNG

% Apfel schalen, vierteln, das Kerngehause * AnschlieBend die Ei-Apfel-Mischung unte
entfernen und das Fruchtfleisch grob raspeln. die Mehl-Milch-Mischung rihren.

* Die Apfelraspel danach in einer Schissel mit % Ein Belgisches (oder anderes) Waffeleisen
Eiern, Apfelmark und Kokosraspeln verrthren. vorheizen und ggf. mit Kokosdl einfetten. Den

r

Teig darin portionsweise zu Waffeln ausbacken.

* In einer zweiten Schissel Mehl mit Back-
pulver, Vanille, Zimt, Milch und Wasser griindlich
verrUhren.
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AUS WENIGEN ZUTATEN LASSEN SICH DIESE LECKEREN UND
GESUNDEN MILCHREISSCHNITTEN ZUBEREITEN. AM LIEBSTEN ESSEN
WIR SIE ZUSATZLICH MIT MANDELMUS ALS TOPPING.

Mifchreisschniffen

ZUTATEN (ergibt ca. 12 Stiick) 20 Min. + 40 Min. Garen/Backen

500 ml Milch % TL gemahlene Vanille 2 EL gemahlene Walniisse (alter-
250 g Milchreis 1Birne nativ Mandeln oder Kokosraspel)

ZUBEREITUNG

% Die Milch in einem Topf aufkochen lassen. % Danach den Milchreis etwa 1 cm hoch auf ein
AnschlieBend Milchreis und Vanille dazugeben mit Backpapier ausgelegtes Backblech (oder in
und einmal kurz aufkochen lassen. Dann bei eine Auflaufform) streichen.

kleinster Hitze etwa 20 Minuten kdcheln lassen,

dabei oft umrthren. * WalnUsse Uber den Milchreis streuen und

den Milchreis etwa. 20 Minuten backen.
% Inzwischen den Backofen auf 170 °C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen. Die Birne schélen, das % Nach der Backzeit Milchreis gut auskuhlen
Kerngehduse entfernen und das Fruchtfleisch lassen. AnschlieBend in Schnitten schneiden.
raspeln. Dann unter den Milchreis rGhren.

% Topfvom Herd nehmen und den Milchreis J
noch 10 Minuten quellen lassen.
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DER GRIEBTEIG LASST SICH NICHT NUR ZU SCHNITTEN, SONDERN
AUCH ZU BALLCHEN ODER PLATZCHEN FORMEN. BEREITE SIE SCHON
AM ABEND VOR, SO IST DAS FRUHSTUCK SCHNELL FERTIG.

VANILLE
Griel3schniffen
MiT BLAUBEEREN

ZUTATEN (ergibt ca. 12 Stiick) 20 Min. + 20 Min. Garen/Backen

250 ml Milch 70 g DinkelgrieB 1EL gemahlene Mandeln
Mark von % Vanilleschote 1Handvoll Blaubeeren

ZUBEREITUNG

% Den Backofen auf 150 °C (Ober-/Unterhitze) % Die Blaubeeren verlesen, in einem Sieb ab-

vorheizen. brausen und abtropfen lassen. Je nach GroBe
halbieren und auf dem GrieB verteilen, dann

% Die Milch mit dem Vanillemark in einem leicht in die GrieBmasse drlcken.

Topf kurz aufkochen lassen. Danach den GrieB

einrieseln lassen, bei kleinster Hitze unter % Mandeln driberstreuen und die GrieBmasse

Rihren etwa 3 Minuten kdcheln lassen. 15 bis 20 Minuten backen. Danach gut auskdh-

len lassen und in Schnitten schneiden.
% Ein Backblech mit Backpapier auslegen
und die GrieBmasse etwa 1 cm hoch darauf
ausstreichen.
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SCHNELL ZUBEREITET, EINFACH UND
GESUND - SOLCHE REZEPTE SIND
IM FAMILIENALLTAG SEHR HILFREICH!
DESHALB LIEBEN WIR DIESES EXTREM
KOSTLICHE BIRCHER MUSLI.

MmUSLi

—— ZUTATEN (ergibt 2 kleine Portionen) ——

150 g Naturjoghurt
4 EL zarte Haferflocken
1EL gemahlene Walnusse
1Handvoll kernlose griine Trauben
1TL Rosinen

ZUBEREITUNG 5 Min.

% Joghurt mit den Haferflocken und Nassen in
einer Schale verrthren.

% Die Trauben waschen und vierteln. Mit den
Rosinen unter die Joghurtmischung ziehen.
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EINES DER BELIEBTESTEN UND ERSTEN
REZEPTE IN DER BEIKOSTZEIT MEINER
TOCHTER - BROTSTREIFEN MIT AVOCADO
ODER BANANEN-MANDEL-MUS. MACHT
SATT UND GLUCKLICH!

TELLER

—— ZUTATEN (ergibt 2 groBe Portionen) ——

Y reife Avocado oder
%2 Banane und 1 TL Mandelmus
2 Brotscheiben ohne Rinde
1kleine Banane
1TL Erdnussmus
ein paar Kokosraspel

ZUBEREITUNG 10 Min.

% Das Avocadofruchtfleisch aus der Schale
I6sen, mit einer Gabel zerdrlicken. Alternativ

die Banane mit einer Gabel zerdricken und mit
dem Mandelmus verrihren. Avocado- bzw. Ba-
nanenmus auf die Brotscheiben streichen. Brote
anschlieBend in Streifen schneiden.

% Banane schéalen und dritteln, dann mit

Erdnussmus bestreichen und mit Kokosraspeln
bestreuen. Zu den Brot-Sticks servieren.
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TIiPP

Babys einen »belade-
nen« Loffel davon anbieten

oder mit den Handen essen

,' lassen. Als Beilage schmeckt die |

Bananen-Nicecream dazu
(siehe Seite 117).

-~

ek

DAS PERFEKTE FRUHSTUCK UND DIE IDEALE RESTEVERWERTUNG FUR
UBRIG GEBLIEBENES TROCKENES BROT.

SiBen
BROTAVUFLAUF

ZUTATEN (ergibt 5 groBe Portionen) 15 Min. + 25 Min. Backen

4-5 Scheiben Dinkel-Toastbrot 2 reife Bananen 200 ml Milch
oder Brotreste 1-2 Eier (oder Ei-Ersatz, siche Butter fiir die Form
100 g Himbeeren Seite 119)

(oder Blaubeeren)

ZUBEREITUNG

% Den Backofen auf 180°C (Ober-/Unterhitze) % Eine Auflaufform (25 x 17 cm) mit Butter ein-

vorheizen. fetten. AnschlieBend die BrotwUrfel, Beeren und
Bananen in die Auflaufform fullen.

% Das Toastbrot bzw. die Brotreste in mund-

gerechte Wrfel schneiden. % Danach die Ei-Milch-Mischung hinzugeben
und alles miteinander vermischen. Den Auflauf

% Die Beeren verlesen, in einem Sieb abbrau- etwa 25 Minuten backen.

sen und abtropfen lassen. Bananen schélen und

mit einer Gabel zerdriicken.

% Die Eier mit der Milch in einem hohen Rihr-
becher verquirlen.
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MEDITERRANER
Auperginen -

DiIP

ZUBEREITUNG
(ergibt 3-4 groBe Portionen)
20 Min. + 40 Min. Backen

Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Backblech
mit Backpapier auslegen. 1Aubergine (ca. 400 g)
waschen und langs halbieren, mit 1EL Olivendl
bepinseln. Auf das Backblech legen und
40-45 Min. backen, nach 20 Min. mit Alufolie
abdecken. 4 Tomaten waschen, vierteln und

die Stielansatze entfernen. 1 Handvoll Basilikum-
blatter waschen, trocken tupfen und beides

mit 1EL Pinienkernen, etwas Knoblauchpulver,
1EL Olivenol und 1EL Zitronensaft in einen
Standmixer oder hohen Ruhrbecher flllen.
Aubergine etwas abklhlen lassen. Fruchtfleisch
herauslosen, zur Tomatenmischung geben

und alles mit dem Stand- oder Stabmixer
cremig purieren. Passt super zu Ofengemuse
oder Naanbrot.

68 AUFSTRICHE & DIP

SCHNELLER

ZUBEREITUNG
(ergibt 3-4 groBe Portionen)
5 Min. + 5 Min. Garen + 10 Min. AbkuUhlen

250 g TK-Erbsen in einen kleinen Topf geben,
mit Wasser bedecken und einmal aufkochen,
dann etwa 5 Min. leise kocheln lassen. In ein
Sieb abgieBen, kalt abschrecken und etwa

10 Min. abkUhlen lassen. Mit 100 g Naturjoghurt,
1EL Olivendl und 1EL Zitronensaft im Standmixer
oder mit dem Stabmixer fein purieren. Dieser
erfrischende Erbsendip passt sehr gut zu
Fischgerichten wie dem auf Seite 101.

PAPRIKA-

-

Kidneybohnen -

DIP

Al ¥

MOHREN-
Ki erbsen -
AUFSTRICH

ZUBEREITUNG
(ergibt 3-4 groBe Portionen) 20 Min.

1 Paprikaschote l&ngs halbieren, entkernen,
waschen und in kleine Wurfel schneiden. 1rote
Zwiebel schalen und in kleine Warfel schneiden.
1EL Olivenadl in einem kleinen Topf erhitzen.
Paprika- und Zwiebelwirfel darin etwa 4 Min.
andUnsten. Abkthlen lassen. 60 g Kidneybohnen
(aus dem Glas) in ein Sieb abgieBen, kalt ab-
brausen und abtropfen lassen. Mit der Paprika-
Zwiebel-Mischung, 1EL Zitronensaft, 1 EL Oliven-
6l, 1 TL TK-Petersilie und etwas Knoblauchpulver
im Standmixer oder in einem hohen Rihrbecher
mit dem Stabmixer purieren. Der Dip passt
super zu Fleischgerichten.

ZUBEREITUNG
(ergibt ca. 4 groBe Portionen)
10 Min. + 8 Min. Garen

150 g Mohren putzen, schalen und in kleine
Stlcke schneiden. Mit wenig Wasser in einen
Topf geben und zugedeckt etwa 8 Min. garen.
Danach etwas abkuhlen lassen. 180 g Kicher-
erbsen (aus dem Glas) in ein Sieb abgieBen, kalt
abbrausen und abtropfen lassen. Mit den Moh-
ren, 1EL Olivenol und 1TL Zitronensaft in einem
Standmixer oder in einem hohen Rihrbecher
mit dem Stabmixer fein pUrieren. Passt sehr gut
zum Ofengemdise (siehe Seite 79).
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VARIANTE

Ersetze die Milch durch
ungesalzene Gemiisebriihe
oder Wasser. Den Parmesan

kannst du durch gemahlene

Mandeln ersetzen.

DIESE POLENTA-SCHNITTEN GEHOREN ZU DEN LIEBLINGS-MITTAG-
ESSEN MEINER COMMUNITY. MAN KANN SIE SCHON AM VORABEND ZU-
BEREITEN UND AM NACHSTEN TAG IN DER PFANNE KNUSPRIG BACKEN.

(Polenta-
BROKKOLi=~
Schnilfen

ZUTATEN (ergibt 12 Stiick) 50 Min. + 10 Min. Garen

70 g Brokkoliroschen 200 ml Wasser 1TL geriebener Parmesan
400 ml Milch 160 g Polenta (MaisgrieB) Butter oder Rapsol zum Braten

ZUBEREITUNG

% Brokkolirdschen waschen und etwa
8 Minuten im Dampfgarer oder in wenig
Wasser in einem Topf dUnsten.

% Die Milch in einem Topf kurz aufkochen
lassen, anschlieBend Wasser und Maisgrief3
dazugeben. Bei mittlerer Hitze so lange kocheln
lassen, bis die Masse eine breiige Konsistenz
hat, dabei oft umrUhren.

% Brokkolirdschen stampfen oder ganz fein
schneiden und mit dem Parmesan unter die
Polenta rUhren.

% Polenta auf Backpapier gleichmaBig glatt
ausstreichen. AnschlieBend abkihlen lassen.

%* Polenta in Schnitten oder beliebige Formen
schneiden. Die Butter bzw. das Rapsol in einer
Pfanne erhitzen und die Polentaschnitten darin
von beiden Seiten goldbraun anbraten.
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DIESES REZEPT STAMMT URSPRUNGLICH AUS OMAS KUCHE - SEHR
KOSTLICH UND EINFACH ZUBEREITET. MEINE KLEINE LIEBTE ES, DIE
FUSILLI IN DIE CREMIGE SAUCE ZU TUNKEN.

CREMIGE

Ebsen—Ricotta-

ZUTATEN (ergibt 3-4 groBe Portionen) 25 Min.

350 g Vollkorn-Fusilli 300 g TK-Erbsen 100 g Ricotta
1Zwiebel 1Handvoll frische Basilikum-
1EL Olivenol blatter

ZUBEREITUNG

% Nudeln nach Packungsangabe in Wasser % Nudeln in ein Sieb abgieBen und gut ab-
garen. tropfen lassen.

* Zwiebel schalen und in kleine Wirfel schnei- * Basilikumblatter waschen, trocken tupfen
den. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die und mit der Erbsen-Zwiebel-Mischung in einen
Zwiebelwdirfel darin bei mittlerer Hitze glasig hohen Ruhrbecher geben, mit dem Stabmixer
dunsten. fein puUrieren. Zuletzt den Ricotta unterrGhren.

Sauce zu den Nudeln servieren.
% AnschlieBend Erbsen und eine Schopfkelle
Nudelwasser hinzugeben. Alles 5 bis 8 Minuten
zugedeckt kdcheln lassen.
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KNUSPRIGE BLUMENKOHLROSCHEN SIND EINE TOLLE UND
LECKERE IDEE, GEMUSE FUR KLEINE ESSER SCHMACKHAFT ZU
MACHEN. SIE EIGNEN SICH TOLL ALS BEILAGE ODER VORSPEISE.

Knusprige

ZUTATEN (ergibt 4 groBe Portionen) 15 Min. + 20 Min. Garen

500 g Blumenkohlroschen

1 Prise italienische Krauter

1TL Olivenal

1Ei optional: 1 Prise geriebener

100 g Vollkorn-Paniermehl Parmesan

% Backofen auf 220 °C (Umluft) vorheizen.

% Blumenkohlréschen waschen. Wasser

in einem Topf zum Kochen bringen und die
Blumenkohlréschen hineingeben, einmal auf-
kochen lassen und bei mittlerer Hitze in etwa
5 Minuten bissfest garen. AnschlieBend in ein
Sieb abgieBen, kalt abschrecken und abtropfen
lassen.

% Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Das
Paniermehl mit den Krautern in einem zweiten
tiefen Teller mischen und nach Wunsch den
Parmesan hinzuftgen.

HAUPTMAHLZEITEN FUR MITTAG- UND ABENDESSEN

ZUBEREITUNG

% Blumenkohl-Réschen erst durch das ver-
quirlte Ei ziehen und anschlieBend im Panier-
mehl-Mix wenden.

* Ein Backblech mit Backpapier auslegen und
mit dem Ol bestreichen, damit die Réschen

spater nicht kleben bleiben.

% Blumenkohl-Réschen auf das Backblech le-
gen und in 15 bis 20 Minuten goldbraun backen.
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DAS ERSTE LINSENREZEPT MEINER TOCHTER IN DER BEIKOSTZEIT.
BiS HEUTE NOCH IST DAS EINS UNSERER LIEBLINGS-MITTAGESSEN!

GEMUSE-

NUGGETS

350 g festkochende Kartoffeln
150 g Brokkoliréschen
70 g rote Linsen

1TL Rapsol

% Kartoffeln schéalen, waschen und in etwa
2 cm groBe Stlcke schneiden. Brokkolirdschen
waschen und abtropfen lassen.

* Kartoffeln in einen Topf geben, mit Wasser
bedecken und einmal aufkochen lassen. Bei
mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kocheln lassen.
Dann die Brokkolirdschen hinzugeben und alles
noch etwa 10 Minuten garen.

% Inzwischen die Linsen in einem Sieb abbrau-
sen und in einem kleinen Topf mit etwas Wasser
10 bis 15 Minuten kdcheln lassen. AnschlieBend
das UberschUssige Wasser abgieBen.

* Kartoffeln und Brokkoli ebenfalls abgie-
Ben. Rote Linsen zum Gemuse geben, ein paar

ZUTATEN (ergibt ca. 10 Stick) 20 Min. + 50 Min. Garen

100 g Dinkelmehl Type 630

ZUBEREITUNG

100 g Dinkel-Paniermehl oder
Vollkorn-Paniermehl

Minuten abkUhlen lassen. Dann alles zerstamp-
fen und mit dem Mehl vermischen.

% Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier aus-
legen und mit dem Ol bestreichen.

* Mit angefeuchteten Handen Stangen aus der
Gemuse-Linsen-Masse formen und im Panier-
mehl panieren.

* Nuggets auf dem Backblech verteilen und
30 Minuten backen. Danach ganz abkthlen
lassen, damit sie fest werden.
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OFENGEMUSE - EINS DER EINFACHSTEN GERICHTE
FUR DEN BEIKOSTSTART. UNSER ABSOLUTES HIGHLIGHT-REZEPT
FUR DIE GANZE FAMILIE.

GERIFFELTES

MiT CASHEWPANADE

ZUTATEN (4-5 groBe Portionen) 20 Min. + 30 Min. Backen

700 g vorwiegend festkochende 300 g Mohren 1TL italienische Krauter
Kartoffeln 20 g Cashewkerne 4 EL Olivenol
600 g SuBkartoffeln 20 g Vollkorn-Paniermehl

ZUBEREITUNG

% Den Ofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) % Cashewmehl mit dem Paniermehl und den

vorheizen. Krautern vermischen.

* Kartoffeln, StBkartoffeln und Méhren * GemuUse auf einem Backblech mit Oliven-

schalen, waschen und mit einem Wellenschnitt- 6l und Paniermehl-Mix gut vermischen. Dann

messer in Spalten schneiden. 30 bis 40 Minuten backen. Bei Bedarf die Hitze
reduzieren, wenn das Ofengemuse zu dunkel

% Cashewkerne in einem Blitzhacker fein werden sollte.

mahlen, dabei nicht zu lange mixen, sonst wird
Mus daraus.
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DIESE BRATLINGE LASSEN SICH SUPEREINFACH VON
BEIKOSTANFANGER*INNEN GREIFEN.

iy Joghusitdip

ZUTATEN (ergibt ca. 15 Stlick) 25 Min. + 10 Min. Braten

1TL Zitronensaft
200 ml Wasser (oder unge- 1Mohre Y Salatgurke
salzene Gemisebriihe) 1Ei 200 g Naturjoghurt
150 g Couscous 3 EL Olivenol % TL Zitronensaft
150 g Kichererbsen (aus dem 2 EL Dinkelmehl Type 630 1TL TK-Schnittlauch
Glas) 1TL TK-Petersilie

1TL TK-Petersilie

ZUBEREITUNG

% FUr die Bratlinge das Wasser aufkochen und % Die Masse mit angefeuchteten Handen zu

den Couscous damit UbergieBen. AnschlieBend Bratlingen formen.

15 Minuten quellen lassen, dann mit einer Gabel

auflockern und abkUhlen lassen. % Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Bratlinge darin auf jeder Seite in etwa

* Inzwischen die Kichererbsen in einem Sieb 5 Minuten goldgelb braten.

kalt abbrausen, dann abtropfen lassen. Mit

Petersilie und Zitronensaft in einem hohen % FUrden Dip die Gurke schéalen und in kleine

Ruhrbecher mit dem Stabmixer cremig pUrieren.  l&ngliche Stifte schneiden oder grob raspeln.

% Mohre schélen, waschen und fein raspeln. % Joghurt mit Zitronensaft, Schnittlauch,
Mit Couscous, Kichererbsenpree, Ei, TEL Ol Petersilie und Gurkenstiften verrihren. Zu den
und Mehl in einer Schissel gut vermischen. Bratlingen servieren.

80 HAUPTMAHLZEITEN FUR MITTAG- UND ABENDESSEN




TIPP

Ab Beikoststart kannst du

. dieses Nudelgericht mit Penne

oder groBen Muschelnudeln

anbieten und die Sauce als
Dip dazu servieren.

LINSENBOLOGNESE IST EINE NAHRHAFTE UND LECKERE
ALTERNATIVE ZUR HERKOMMLICHEN BOLOGNESE MIT HACKFLEISCH.
SIE IST GANZ EINFACH UND SCHNELL ZUBEREITET.

Farfaffe mit
LiNSEN-BOLOGNESE

ZUTATEN (ergibt 4-5 groBe Portionen) 10 Min. + 15 Min. Garen

300 g Vollkorn-Farfalle 150 g rote Linsen 500 ml ungesalzene Gemiise-
1Zwiebel 1 Handvoll Basilikumblatter brithe
1Mohre 1TL Rapsol 300 g passierte Tomaten

ZUBEREITUNG

% Nudeln nach Packungsanweisung bissfest * Mit Gemusebrihe abléschen, passierte
garen. Tomaten ebenfalls dazugeben.

* Inzwischen die Zwiebel schélen und in feine % Die Hitze reduzieren und die Bolognese

Wirfel schneiden. Mohre putzen, waschen und unter haufigem Ruhren 10 bis 15 Minuten ko-
raspeln. cheln lassen.

% Linsen in einem Sieb abbrausen, dann gut % Die Nudeln in ein Sieb abgieBen, abtropfen
abtropfen lassen. Basilikum waschen, trocken lassen und mit der Sauce anrichten. Kurz vor
tupfen und fein schneiden. dem Servieren das Basilikum dartberstreuen

oder unterheben.
% Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebelwdirfel darin glasig dinsten. Anschlie-
Bend die Mohrenraspel und die Linsen hinzu-
geben und 3 Minuten mitdtnsten.
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GENAU DAS RICHTIGE, WENN'S SCHNELL GEHEN MUSS. BIETE DIE
FRITTATA DEINEM BABY ANFANGS AM BESTEN IN STREIFEN AN.

FRITTATA

ZUTATEN (ergibt 2 groBe Portionen) 10 Min. + 10 Min. Garen.

4 Eier 20 g Emmentaler 1TL Zitronensaft
50 ml Milch 1Avocado Ol zum Braten

ZUBEREITUNG

% Die Eier mit der Milch verquirlen. Kase fein % AnschlieBend etwa 3 Minuten stocken las-

reiben und unterrthren.

* Avocado halbieren, Kern entfernen und das
Fruchtfleisch aus der Schale |6sen. AnschlieBend
in feine Scheiben schneiden und sofort mit dem
Zitronensaft betrdufeln, damit sie sich nicht ver-
farben.

% Etwas Ol in einer beschichteten Pfanne er-
hitzen, die Eier-Milch hineingieBen und durch
Schwenken in der Pfanne verteilen.

sen. Danach die Avocadoscheiben darauflegen.

% Die Pfanne mit einem Deckel zudecken und
die Frittata bei schwacher Hitze noch weitere
10 bis 12 Minuten stocken lassen.
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Als Beilage schmecken
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DIESE LECKEREN UND SCHNELL GEMACHTEN BEILAGEN SCHMECKEN GROB UND
KLEIN = GANZ ALLEIN ODER MIT EINEM DIP DAZU (SIEHE SEITE 68-69]).

(Pommes

ZUBEREITUNG

Geviggelte

MOHRENPOMMES

(ergibt 8-10 Sttick) 10 Min. + 22 Min. Backen

Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
1reife Avocado halbieren und den Kern entfer-
nen. Das Fruchtfleisch aus der Schale I6sen,

in Streifen schneiden und mit 1TL Zitronensaft
betraufeln. 1Ei in einem tiefen Teller verquirlen.
Die Avocadosstreifen in 30-40 g Mehl wen-
den, durch das Ei ziehen und zum Schluss in
40 g Panko (asiat. Paniermehl) oder Vollkorn-
Paniermehl panieren. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und die Avocado-Pommes
darauf verteilen, mit 1EL Olivenol betraufeln.
12 Min. backen, danach wenden und weitere
10 Min. backen.

ZUBEREITUNG
(ergibt 4 groBe Portionen)
20 Min. + 30 Min. Backen

Ofen auf 220 °C (Umluft) vorheizen. 1kg Méhren
putzen, schalen und mit einem Wellenschliff-
messer (oder einem herkdmmlichen Messer) in
1-2 cm dicke Sticks schneiden. In einer Schiissel
mit 2 EL Olivenal, 1 EL Speisestarke, 3 EL Panko
(asiat. Paniermehl) oder Vollkorn-Paniermehl und
1TL TK-Petersilie gut vermischen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen und die Moéhren-Pom-
mes darauflegen, dann 30-40 Min. backen, - je
nachdem, wie groB3 sie sind. Dabei nach der
Halfte der Backzeit wenden.

Sticks

ZUBEREITUNG

Flugtiges

(ergibt 18-20 Stiick) 20 Min. + 50 Min. Garen

450 g festkochende Kartoffeln schalen, waschen
und in etwa 2 cm groBe Stlcke schneiden. In
einen Topf geben, mit Wasser bedecken und
einmal aufkochen lassen. Bei mittlerer Hitze
etwa 20 Min. garen. Inzwischen den Backofen
auf 220 °C (Umluft) vorheizen. Die Kartoffeln
abgieBen und zerstampfen. 3 EL Butter (oder
Rapsol) sowie 130 g Dinkelmehl Type 630 unter
das Kartoffelpuree rGhren, bei Bedarf noch Mehl
dazugeben. Alle Zutaten miteinander verkneten.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit
1TL Olivendl bestreichen. Den Teig auf einer be-
mehlten Arbeitsflache ausrollen. Sollte sich der
Teig nicht gut ausrollen lassen, dann stattdes-
sen mit den Handen in Form ziehen. In Sticks
schneiden und auf das Backblech legen. Die
Teig-Sticks im Ofen in 30-40 Min. goldbraun
backen. Dabei die Sticks wenden, sobald sie
oben goldbraun sind. Die Sticks lassen sich auch
mit etwas Ol in einer Pfanne braten.

ZUBEREITUNG
(ergibt 6 Stick) 30 Min. +10 Min. Ruhen

In einer Schussel 250 g Dinkelmehl Type 630,

2 TL Weinsteinbackpulver und 250 g Naturjoghurt
vermischen. Den Teig auf einer gut bemehl-
ten Arbeitsflache mit den Hdnden oder in der
Kichenmaschine gut 5 Min. durchkneten. Eine
Rolle daraus formen und in etwa 6 gleich groBe
Teigstlcke teilen, jeweils zu einer Kugel formen.
Den Teig 10 Min. ruhen lassen. Die Kugeln mit
bemehlten Handen zu kleinen Fladen aus-
ziehen. Falls der Teig noch sehr klebrig ist, mit
etwas Mehl bestduben. Eine Pfanne auf mittle-
rer Hitze vorheizen und die Brote portionsweise
von beiden Seiten backen. Achtung, die Brote
werden schnell dunkel, daher gut aufpassen und
nach kurzer Zeit wenden.
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TIPP

Spinat gehort zu den
nitratreichen Gemisesorten,
deshalb direkt am selben Tag

verzehren und nicht wieder
aufwarmen.

DIESES BLITZ-GERICHT IST IN NUR 10 MINUTEN ZUBEREITET UND
LASST SICH SUPER IN STREIFEN FUR DAS BABY SCHNEIDEN.

FRENCH-
Toust

ZUTATEN (ergibt 2 groBe Portionen) 10 Min.

5 g Babyspinat 3-4 EL Milch Ol zum Braten
1Ei 2 Scheiben Dinkel-Toastbrot
ZUBEREITUNG
% Spinat waschen, verlesen und trocken % Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
schleudern. Dann fein hacken. Toastscheiben darin von beiden Seiten in

2 bis 3 Minuten goldgelb braten.
* Das Ei mit der Milch in einem tiefen Teller
verquirlen. Spinat dazugeben.

% Toastbrot 2 Minuten pro Seite in der

Ei-Milch-Mischung ziehen lassen, bis diese
komplett aufgesogen ist.
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DIESE PORRIDGESCHNITTEN WAREN DIE ERSTEN, DIE ICH ALS
HERZHAFTE VARIANTE MEINER TOCHTER IN DER BEIKOSTZEIT ANBOT.

Herzhallfe

ZUTATEN (ergibt ca. 8 Schnitten) 20 Min. + 30 Min. Garen

250 g Brokkoliréschen 2 Eier (oder Ei-Ersatz, siehe 1EL geschrotete Leinsamen
200 ml Wasser Seite 119) ggf. Ol fiir die Form
100 ml Milch 200 g zarte Haferflocken

ZUBEREITUNG

% Brokkoli waschen. Das Wasser in einem Topf % Eine Kastenform (30 cm Lange) mit Back-

aufkochen und die Brokkolirdschen darin etwa papier auslegen (oder mit Ol einfetten). Den

8 Minuten zugedeckt dUnsten. Brokkoli-Haferteig in der Form glatt streichen.
Dann 20 bis 25 Minuten backen.

% Inzwischen den Backofen auf 180 °C (Ober-/

Unterhitze) vorheizen. % Nach dem Backen kurz abkUhlen lassen, aus
der Form I6sen und in Schnitten schneiden.

% Brokkoli abgieBen, dann fein zerkleinern

oder zerdrlcken. AnschlieBend Milch und Eier

hinzugeben, Haferflocken und die Leinsamen

unterrGhren.
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ES MUSS NICHT IMMER SUB SEIN: DIESE ZUCCHINI-WAFFELN
SIND EINES UNSERER HERZHAFTEN LIEBLINGSREZEPTE AM ABEND.

Walgeln

ZUTATEN (ergibt ca. 6 Stiick) 10 Min. + 45 Min. Backen

1 Zucchini (oder Mohre) 1-2 Eier (je nach GroBe) 2 TL geriebener Parmesan
180 g Dinkelmehl Type 630 200 ml Milch ggf. Ol fiir das Waffeleisen
¥ TL Weinsteinbackpulver

ZUBEREITUNG

% Zucchini putzen, waschen und raspeln. % Nun das Waffeleisen aufheizen, ggf. mit Ol
AnschlieBend in ein Geschirrtuch geben und einfetten und pro Waffel etwa 2 EL Teig in das
den Saft ausdrlcken. Waffeleisen hineingeben. Die Waffeln jeweils

7 bis 8 Minuten backen.
* Mehl mit dem Backpulver in einer Schissel
vermischen.

% Die Eier und die Milch in einer anderen
Schissel verquirlen.

% AnschlieBend alle Zutaten mit dem Par-
mesan und den Zucchiniraspeln zu einem Teig
verrUhren.
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SUPER, UM PFANNKUCHENRESTE ZU VERWERTEN! PFANNKUCHEN-
STREIFEN EIGNEN SICH PRIMA FUR KLEINE ESSER.

SUPPE

ZUTATEN (ergibt 6 groBe Portionen) 20 Min. + 40 Min. Garen

240 g weiBe Riesenbohnen 200 ml Milch
400 g Suppengriin (Mohren, (aus dem Glas) 200 ml Dinkelmehl Type 630
Lauch, Knollensellerie, Petersilie) 50 ml Mineralwasser
2 EL Rapsél Ol zum Braten
2,5 | salzfreie Gemuisebriihe 2 Eier

% FUr die Suppe das Gemuse putzen,
waschen und in feine Streifen schneiden.
Petersilie waschen, trocken schitteln, die
Blattchen abzupfen und fein hacken.

% Das Ol in einem Topf erhitzen und das
GemdUse darin etwa 3 Minuten anschwitzen.

* AnschlieBend mit der Gemisebrihe ab-
|[6schen und auf mittlerer Stufe 20 Minuten
kocheln lassen.

% WeiBe Bohnen in ein Sieb abgieBen, ab-
brausen und abtropfen lassen. Gegen Ende der
Garzeit 1 bis 2 Minuten mitkdcheln lassen.

ZUBEREITUNG

% Fur die Pfannkuchen in einer Schissel Eier
mit Milch, Mehl und Mineralwasser verrihren.

% Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und por-
tionenweise aus dem Teig goldbraune Pfann-
kuchen backen.

% Die fertigen Pfannkuchen noch warm
einrollen und fUr Erwachsene in feine Streifen,
fUr Babys in etwa 2 cm breite Streifen schnei-
den. Far Erwachsene die Pfannkuchenstreifen
in einem tiefen Teller mit Suppe UbergieBen.
Fur das Baby die Bohnen ohne Hautchen
zerdrUcken und auf die Streifen streichen. Die
festen Suppen-Bestandteile kann das Baby
einzeln essen, die Brihe trinken oder dippen.
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TIMBALLO ODER PASTAKUCHEN IST EIN AUSGEFALLENES SIZIL-
IANISCHES FESTESSEN. LAUT OMAS REZEPT WERDEN DIE NUDELN MIT
AUBERGINEN UBERZOGEN, HIER HABE ICH KURBIS GENOMMEN.

TIMBALLO

1-1,5 kg Butternusskiirbis

2 EL Olivendl

500 g Tortiglioni

1Handvoll Basilikumblatter

1Zwiebel

100 ml Milch

% Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze)

vorheizen.

% Butternusskirbis schalen, entkernen und in
mundgerechte Stlcke schneiden.

* Ein Backblech mit Backpapier auslegen,
die Kurbisstticke darauflegen und mit 1EL Ol
betraufeln. ButternusskUrbis etwa 25 Minuten
backen.

% Inzwischen die Tortiglioni nach Packungs-
angabe bissfest garen.

% Basilikum waschen, trocken tupfen und in
einem Blitzhacker mit den Walnissen und dem
restlichen Olivendl zu Pesto verarbeiten.
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60 g Walnusskerne

Butter fiir die Form

ZUBEREITUNG

ZUTATEN (ergibt 8-10 Stlcke) 35 Min. + 55 Min. Garen

1Prise frisch geriebene

Muskatnuss

100 g frisch geriebener Edamer
(oder Mozzarella)

% Die Zwiebel schalen und in feine Wurfel
schneiden. Dann 1 TL Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Zwiebelwrfel glasig dunsten.

% Tortiglioni in ein Sieb abgieBen, gut ab-
tropfen lassen und das Walnuss-Basilikum-
Pesto untermischen.

% Eine Springform (24 cm Durchmesser) mit
Butter einfetten. Die Nudeln einzeln aufrecht
stehend in die Form setzen.

% Kurbis mit Zwiebelwrfeln, Milch und Mus-
katnuss in einem Standmixer oder einem hohen
RUhrbecher mit dem Stabmixer cremig pUrieren.
Auf die Nudeln gieBen und verteilen. Mit Kase
bestreuen und etwa 30 Minuten backen.
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PAELLA GAB ES BEI UNS DAS ERSTE MAL IN BARCELONA. MEINE
TOCHTER WAR DAMALS 9 MONATE ALT UND PICKTE MIT SPAB ALLE
GARNELEN UND REISKORNCHEN IM ZEITLUPENTEMPO AUF.

ZUTATEN (ergibt 4-5 groBe Portionen) 20 Minuten + 20 Min. Garen

1rote Paprikaschote Ol zum Braten 2 TL Zitronensaft

1 gelbe Paprikaschote 300 g Paellareis oder Risottoreis 250 g geschélte Garnelen
1Zwiebel 11 lauwarme Gemiisebriihe 100 g TK-Erbsen
1Knoblauchzehe 2 TL gemahlene Kurkuma 2 TL TK-Petersilie

% Paprikaschoten langs halbieren, entkernen,
waschen und in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Zwiebel und Knoblauch schalen und in
feine Wirfel schneiden.

% Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-
und Knoblauchwdrfel kurz darin anschwitzen.
AnschlieBend den Reis und die Paprikawrfel
dazugeben und 2 Minuten dunsten.

% Danach mit der Gemusebrihe abléschen.
Kurkuma und Zitronensaft ebenfalls dazugeben.

% Zwischenzeitlich etwas Ol in einer anderen
Pfanne erhitzen. Die Garnelen in einem Sieb

ZUBEREITUNG

grundlich abbrausen, abtropfen lassen und in
etwa 5 Minuten durchbraten.

* Reis einmal aufkochen lassen und die Tem-
peratur auf kleine bis mittlere Hitze reduzieren.
Paellareis kocheln lassen, dabei ab und zu rih-
ren, damit nichts anbrennt. Wenn die FlUssig-
keit fast komplett vom Reis aufgesogen wurde,
die Erbsen und Garnelen unterrihren. Weiter-
kocheln lassen, bis die FlUssigkeit komplett
aufgesogen ist.

* Zum Schluss die Paella zugedeckt 5 Minuten
ziehen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.
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TIPP

Forme kleine Paella-Reis-

3 ’ kugeln fiir dein Baby und wélze

diese dann in Sesam. Paella
lasst sich 1Tag im Kuhlischrank
aufheben oder gut
einfrieren.




DER ZARTE OFENLACHS EIGNET SICH SUPER FUR KLEINE ESSER -
MEINE TOCHTER PROBIERTE LACHS DAS ERSTE MAL IN DIESER FORM.

KARTOFFEL-

ZUCCHINI-

PUFFERN

ZUTATEN (ergibt ca. 3 groBe Portionen) 30 Min. + 25 Min. Garen

2 TL Zitronensaft
600 g frisches Lachsfilet
5 Rispentomaten
2 TL Olivenol

500 g Kartoffeln

% Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

% Fur die Lachspackchen den Lachs waschen
und mit Kichenpapier trocken tupfen. Dann
sorgfaltig nach Graten absuchen und diese ent-
fernen. Den Lachs in 2 bis 3 Stiicke schneiden.
AnschlieBend jeweils auf einen Bogen Back-
papier legen.

% Tomaten waschen, die Stielansatze ent-
fernen und das Fruchtfleisch in kleine Wurfel
schneiden.

* Lachsstiicke mit Olivendl und Zitronensaft
betraufeln. AnschlieBend die Tomatenwdrfel
drauf verteilen.

HAUPTMAHLZEITEN FUR MITTAG- UND ABENDESSEN

1Zucchini (ca. 250 g)

ZUBEREITUNG

1EL Olivendl

2 EL Dinkelmehl
1EL Paniermehl
Ol zum Braten

% Backpapier zu Packchen falten und seitlich
einrollen oder mit Kichengarn verschlieBen.
Lachspackchen in eine Auflaufform legen und
25 bis 30 Minuten im Ofen garen.

* Inzwischen fur die Puffer die Kartoffeln
schalen, waschen und raspeln. Zucchini putzen,
waschen und ebenfalls raspeln.

* Gemduseraspel in einem Geschirrtuch aus-
pressen, danach in einer Schissel mit Olivendl,
Mehl und Paniermehl verrUhren.

% Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und je-
weils 1 EL Teig pro Puffer hineingeben, mit dem
Loffelricken etwas flacher dricken. Puffer auf
jeder Seite in 4 bis 6 Minuten knusprig braten.
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NOCH EIN LIEBSLINGSREZEPT MEINER COMMUNITY:
KLEINE ESSER KONNEN SICH DIE LECKEREN FISCHSTABCHEN
EINFACH GREIFEN ODER IN EINEN DIP TUNKEN.

Fischsfipchen
IN

ZUTATEN (ergibt ca. 10 Stick) 15 Min. + 10 Min. Braten

400 g aufgetautes TK-Seelachs- 6 EL Vollkorn-Paniermehl Ol zum Braten
filet in Blocken 3 EL Dinkelmehl Type 630
5 Brokkoliroschen 2 Eier

ZUBEREITUNG

% Seelachsfilets waschen, trocken tupfen und % Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die

in Stabchen schneiden. Fischstdbchen von beiden Seiten darin je Seite
in etwa 5 Minuten goldbraun braten.

* Brokkolirdschen waschen, trocken tupfen

und im Standmixer oder Blitzhacker fein zer-

kleinern. Dann mit dem Paniermehl vermischen.

B
% Mehlin einen tiefen Teller geben. Die Eier in i
einem anderen tiefen Teller verquirlen. Den Fisch '
erst im Mehl wenden, dann durch das verquirlte ‘ “‘
Ei ziehen und zuletzt in der Panade wenden.
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VARIANTE

" Statt Ballchen kannst du auch
langliche Frikadellen aus der
Hackmasse formen.

DIESE MINI-HACKBALLCHEN SIND EINS DER
BELIEBTESTEN FAMILIENREZEPTE MEINER COMMUNITY. WIR
ESSEN GERNE PELLKARTOFFELN ODER NUDELN DAZU.

HACKBALLCHEN

ZUTATEN (ergibt ca. 15 Stiick) 15 Minuten + 15 Min. Garen

1kleine Zwiebel (ca. 60g) 3 EL zarte Haferflocken Bl zum Braten
Y2 Zucchini 1kleines Ei
400 g Rinderhackfleisch 1EL gehackte Petersilie

ZUBEREITUNG

% Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. % Ein Backblech mit Backpapier auslegen und
die Hackbéallchen darauf verteilen, anschlieBend

* Die Zwiebel schalen und in feine Wurfel 10 bis 15 Minuten backen.
schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und

fein raspeln. Beides mit Hackfleisch, Hafer-

flocken, Ei und Petersilie verkneten.

% Mit angefeuchteten Handen Hackballchen
in der GroBe eines Tischtennisballs aus der
Masse formen. Etwas Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und die Hackballchen darin
rundum etwa 5 Minuten anbraten, bis sie Farbe
angenommen haben.

HAUPTMAHLZEITEN FUR MITTAG- UND ABENDESSEN
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_ DIESE BULETTEN EIGNEN SIE SUPER FUR JUNGE BEIKOST-
ANFANGER*INNEN: SIE SIND SUPEREINFACH ZUBEREITET UND LASSEN
SICH VON KLEINEN HANDEN SEHR GUT GREIFEN.

L 4

. MIT GRUNEN

. BUTTERBOHNEN

2 Eier
760 g festkochende Kartoffeln
220 g Mohren (ca. 2 Stiick)
1kleine Zwiebel
600 g Hahnchenbrustfilet

Ol zum Braten

% Fur die Buletten Kartoffeln und Mohren
schalen und waschen. Beides in etwa 1 cm groBe
Warfel schneiden. In einen Topf geben und mit
Wasser bedeckt einmal aufkochen. Dann bei
mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kécheln lassen.
AnschlieBend abgieBen, lauwarm abkthlen
lassen, dann grob zerstampfen.

% Die Zwiebel schalen und in feine Wurfel
schneiden.

% Hihnchenbrustfilet waschen und mit Ku-

chenpapier trocken tupfen, dann in einem Mixer
zerkleinern oder mit einem Messer fein hacken.
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ZUTATEN (ergibt ca. 16 Stlick) 20 Min. + 30 Min. Garen

2 TL TK-Petersilie
60 g Dinkelmehl

ZUBEREITUNG

600 g TK-Bohnen
15 g Butter
1EL Sesam

% Das Fleisch mit Zwiebelwdirfeln, Eiern, Peter-
silie und Mehl zum gestampften Gemuse geben
und gut verrihren. Ggf. noch etwas Mehl hinzu-
fugen.

* Mit angefeuchteten Handen aus der Masse
Buletten formen. Etwas Ol in einer Pfanne er-

hitzen und die Buletten darin auf jeder Seite in
3 bis 4 Minuten goldbraun braten.

% FUr die Bohnen die TK-Bohnen in einen
Topf mit Wasser geben und etwa 8 Minuten
kocheln lassen, bis sie gar sind. AnschlieBend
abgieBen und mit Butter und Sesam mischen.
Mit den Buletten servieren.

HAUPTMAHLZEITEN FUR MITTAG- UND ABENDESSEN




DIESE NAHRHAFTEN LECKEREIEN SIND TOLLE SNACKS FUR ZWISCHENDURCH,
DIE SICH AUCH GUT MITNEHMEN LASSEN. UND SIE SCHMECKEN KOSTLICH!

%ahy/_

BANANEN-

(Kekse

ZUBEREITUNG
(ergibt 8 Kugeln)-15 Min. + 10 Min. Backen

Ofen auf 170°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
1Apfel schélen, vierteln, Kerngehduse entfernen
und das Fruchtfleisch raspeln. Mit 2 EL Kokos-
raspeln;, 2 EL Apfelmark, 3 EL Kokosmilch (oder
Kuhmilch) und 4-5 EL zarten Haferflocken in
einer Schissel vermischen. Nun 2 TL Kokosal

bei schwacher Hitze zerlassen und mit der
Apfel-Haferflocken-Mischung verrihren. Mit
leicht angefeuchteten Handen aus dem Teig
kleine Ballchen formen. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen und die Ballchen darauf
verteilen, 10-15 Min. backen. Die Kugeln lassen
sich bis zu 2 Tage im Kuhlschrank aufheben
oder einfrieren. Du kannst sie auch in Stabchen-
form zubereiten und ab Beikoststart anbieten.

ZUBEREITUNG
(ergibt 12 Sttick) 15 Min. + 10 Min. Backen

Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
1reife Banane schalen und mit einer Gabel in
einer Schissel zerdriicken. 20 g gemahlene
Mandeln, 50 g zarte Haferflocken und 2 EL Milch
unterrthren. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Pro Keks 1 TL Teig auf das Backpapier
setzen und langlich verstreichen. Die Kekse etwa
10 Min. backen. Etwas abkuhlen lassen und
lauwarm anbieten. Als Beilage kann man Natur-
joghurt zum Tunken anbieten. Die-Kekse sind
2-3 Tage im Kuhlschrank haltbar und lassen sich
auch gut einfrieren. -

APFEL~JOGHURT -
Jalev

HERZHAFTE

ZUBEREITUNG
(ergibt 10-12 Stiick) 15 Min. + 25 Min. Backen

Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
200 g Dinkelmehl Type 630, 2 TL Weinstein-
backpulver, %2 TL Ceylon-Zimt und 1Prise ge-
mahlene Vanille miteinander vermischen. In einer
anderen Schissel 1Ei, 30 ml Rapsol, 50 ml Milch,
2 EL Naturjoghurt und 2 EL Apfelmark verrihren.
2 Apfel schalen, vierteln, Kerngehause entfernen
und das Fruchtfleisch fein raspeln. Unter die
Joghurt-Mischung ziehen. Unter Rihren den
Mehl-Mix zum flUssigen Teig hinzugeben und

so lange weiterrUhren, bis der Teig eine klebrig-
feuchte Konsistenz hat. Ein Backblech mit
Backpapier auslegen. Teig essloffelweise auf das
Backblech setzen und 25-30 Min. backen. Die
Taler lassen sich gut bis zu 3 Tage im Kahl-
schrank aufheben oder auch einfrieren.
Schneide die Taler anfangs in Stabchenform

flr dein Baby.

ZUBEREITUNG
(ergibt ca. 12 Stiick) 15 Min. + 20 Min. Backen

Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
250 g Mehl und 2 TL Weinsteinbackpulver in einer
Schissel vermischen. 40 g Emmentaler reiben
und mit 200 g Naturjoghurt, 65 ml Milch, 2 Eiern
(oder Ei-Ersatz, siehe Seite 119), 1 EL italienischen
Krautern und 50 ml Olivenol zum Mehl-Mix
geben und alles zu einem glatten Teig verrihren.
Die Mulden einer Muffinform mit Papierform-
chen auskleiden und den Teig hineinftllen.

200 g Cocktailtomaten waschen, vierteln und
leicht in den Teig drlcken. Die Tomaten-Muffins
20-25 Min. backen.

SCHNELLE SNACKS 109



TIPP

Den Kuchen gleich
nach der Zubereitung
servieren, sonst konnen Kiwi :
und Ananas den Sahnebelag
bitter werden lassen. Fiir den —'-

“.‘ Belag kannst du beliebiges

Obst wahlen.
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DIESER WUNDERBAR FRUCHTIGE KUCHEN IST EINFACH ZUBEREITET
UND UNSER LIEBLINGSKUCHEN ZU BESONDEREN ANLASSEN.

BLECHKUCHEN

ZUTATEN (ergibt ca. 12 Stiicke) 35 Min. + 55 Min. Backen + 30 Min. Abkuhlen

2 EL Apfelmark 1EL Apfelmark
300 g Mohren 2 Eier (oder Ei-Ersatz, siehe 1Prise gemahlene Vanille
2 Apfel Seite 119) 2 reife Kiwis
1EL Zitronensaft 150 ml Rapsol 1-2 Handvoll Blaubeeren
350 g Dinkelmehl Type 630 1-2 Handvoll Trauben
1 Pck. Weinsteinbackpulver 2-3 Handvoll Erdbeeren
100 g gemahlene Mandeln 200 g kalte Sahne Y frische Ananas
1TL gemahlene Vanille 2 TL Speisestarke
1TL Ceylon-Zimt 200 g Frischkase (Doppelrahm-
200 ml Milch stufe)

% Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

% FUr den Kuchen Méhren und Apfel schalen
und reiben. Danach mit dem Zitronensaft be-
traufeln. In einer groBen Schissel das Mehl mit
Backpulver, Mandeln, Vanille und Zimt vermi-
schen. Milch, Apfelmark, Eier, Rapsél und die
geraspelten Méhren und Apfel hinzugeben, alles
miteinander gut vermischen.

* Eine Auflaufform (35 x 25 cm) mit Back-
papier auslegen und den Teig darin verstreichen,
55 bis 60 Minuten backen. Aus der Form |6sen

ZUBEREITUNG

und etwa 30 Minuten auf einem Kuchengitter
abkuhlen lassen. Dann auf eine Kuchenplatte
setzen.

* FUr den Belag die Sahne cremig aufschla-
gen, dann Speisestarke, Frischkdse, Apfelmark
und Vanille unterziehen. Kuchen mit dem Sah-
ne-Mix bestreichen. Obst waschen, ggf. schalen,
putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Trauben und Blaubeeren fiirs Baby in Viertel
schneiden.

% Kuchen mit den Obststtickchen regen-
bogenartig verzieren.

KUCHEN UND EIS m



DIESER KOKOSKUCHEN ZAUBERT SCHON BEIM ERSTEN
BISSEN JEDEM EIN LACHELN INS GESICHT. ER IST EXTREM SAFTIG
UND SUPEREINFACH IN DER ZUBEREITUNG.

KUCHEN

ZUTATEN (ergibt 12 Stlicke) 20 Min. + 55 Min. Backen

350 g Dinkelmehl Type 630 400 ml Kokosmilch (1 Dose) 150 g aufgetaute TK-Mango-
1Pck. Weinsteinbackpulver 1Banane wiirfel

70 g Kokosraspel 50 ml Wasser Butter fiir die Form

1Msp. gemahlene Vanille 1TL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

% Den Backofen auf 175 °C (Ober -/Unterhitze)
vorheizen.

% Mehl, Backpulver, Kokosraspel und Vanille in
einer Schissel vermischen.

% Die Dose Kokosmilch wenige Minuten in
warmes Wasser legen, so wird der festere Teil der

Kokosmilch flUssig.

* Inzwischen die Banane schalen und mit
einer Gabel zerdrlcken.

112 KUCHEN UND EIS

* AnschlieBend Kokosmilch, Wasser, Zitronen-
saft und die zerdrlickte Banane mit den trocke-
nen Zutaten verrUhren. Zuletzt die Mangowdirfel
unterheben.

% Eine Kastenform (30 cm Lange) mit Butter
einfetten. Den Teig darin verteilen und anschlie-
Bend 55 bis 60 Minuten backen.

% Den fertigen Kuchen etwas abkuhlen lassen,
dann vorsichtig aus der Form 16sen und auf
einem Kuchengitter ganz erkalten lassen.
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DIESER KUCHEN IST EIN ECHTER LECKERBISSEN.
DIE KONSISTENZ IST SUPERSOFT UND DIE SUBKARTOFFELN SORGEN
FUR EIN KOSTLICH-SUBES AROMA.

(Swﬁknmﬁ;dlwdm

ZUTATEN (ergibt 8-10 Stiicke) 30 Min. + 35 Min. Backen

50 g getrocknete Datteln 150 g gemahlene Mandeln 2 Eier
(entsteint) 1Pck. Weinsteinbackpulver Butter fiir die Form
40 ml lauwarmes Wasser 3 EL Kokosraspel 1Apfel

2 TL Zitronensaft
1SiiBkartoffel (ca. 300 g)
300 g Dinkelmehl Type 630

70 g Kokosol
200 ml Milch

% Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen.

% Datteln klein schneiden und 15 Minuten
im lauwarmen Wasser mit 1 TL Zitronensaft
einweichen.

% Inzwischen die StuBkartoffel schalen und fein
raspeln. Mit Mehl, Mandeln, Backpulver, Kokos-
raspeln und Vanille in einer Schissel mischen.

% Das Kokosol bei schwacher Hitze zerlassen.
Datteln fein pUrieren und beides mit Milch

und Eiern gut verquirlen. AnschlieBend nach
und nach die trockenen Zutaten unter diese
Mischung rGhren.

1 Msp. gemahlene Vanille

ZUBEREITUNG

1Msp. Ceylon-Zimt

% Eine Springform (26 cm Durchmesser) mit
Butter einfetten, den Teig darin verteilen.

* Apfel schélen, vierteln, das Kerngehause
entfernen und das Fruchtfleisch in dinne
Scheiben hobeln. Apfelscheiben mit restlichem
Zitronensaft betraufeln und mit Zimt bestau-
ben. Auf den Teig legen und den Kuchen etwa
35 Minuten backen. Nach der Stabchenprobe
herausholen und in der Springform noch etwas
abkuhlen lassen. Dann herauslésen und auf
einem Kuchengitter erkalten lassen.
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DIESES SELBST GEMACHTE EIS AM
STIEL IST EINFACH ZUBEREITET
UND EXTREM KOSTLICH - PERFEKT FUR
ZAHNENDE BABYS.

ZUTATEN (ergibt 6 Stieleis)

300 g TK-Mangowiirfel
150 g Naturjoghurt

ZUBEREITUNG
5 Min. +1Std. Einfrieren

% Mangowdrfel mit dem Joghurt im Hoch-
leistungsmixer zu einer cremigen Eismasse
purieren.

% Danach die Eismasse in Stieleis-Formen
fullen, Holzstiele hineinstecken und das Eis
mindestens 1 Stunde einfrieren. Alternativ
die Eismasse sofort im Glas mit einem Loffel
verzehren.
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TiPP

Fiir Babys die Eismasse
entweder direkt aus einem
Schalchen l6ffeln lassen oder
in Eiswiirfelformen mit
Holzstielen versehen
einfrieren.

y

CREMIG, ZART SCHMELZEND UND
WAHNSINNIG LECKER. UND DAS OHNE
SAHNE UND ZUCKER!

BANANEN-
MANDELMUS-

Nicecream
ZUTATEN (ergibt 6 Stieleis)

2 reife Bananen
1EL braunes Mandelmus
3 EL Milch

ZUBEREITUNG
5 Min. + 2 Std. Einfrieren

% Bananen schilen und in Scheiben schnei-
den, dann etwa 2 Stunden im TiefkUhlfach
einfrieren.

% Danach mit dem Mandelmus und der Milch
im Hochleistungsmixer zu einer cremigen Eis-
masse purieren.

% Das Eis im Glas mit einem Loffel verzeh-
ren oder in Stieleis-Formen fullen, Holzstiele
hineinstecken und das Eis mindestens 1 Stunde
einfrieren.
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DIESE KNABBERSTANGEN SIND DER PERFEKTE SNACK FUR
ZWISCHENDURCH. MEINE TOCHTER LIEBTE ES, SIE IN DIPS ZU
TUNKEN. AUBERDEM SIND SIE IDEAL FUR ZAHNENDE BABYS.

ZUTATEN (ergibt ca. 10 Stiick) 20 Min. + 25 Min. Backen

3 EL Rapsol
1 groBer Apfel (175 g)
200 g Dinkelmehl Type 630
2 EL Wasser 1EL Chiasamen

% Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze)
vorheizen und ein Backblech mit Backpapier
auslegen.

* Far die Knabberstangen den Apfel schélen,
vierteln, vom Kerngehause befreien und raspeln.

% In einer Schissel Mehl mit Wasser, Ol und
Apfelraspeln mit den Handen verkneten.

* AnschlieBend mit angefeuchteten Handen
Stangen daraus formen und auf das Backblech
legen. Die Knabberstangen 25 bis 30 Minuten
backen.
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ZUBEREITUNG

1Prise gemahlene Vanille
100 g aufgetaute TK-Himbeeren
(oder frische Himbeeren)

% Inzwischen fur den Dip Chiasamen und
Vanille in einer kleinen Schissel mischen. Die
Himbeeren in einem hohen Ruhrbecher fein pu-
rieren. Chiasamen und Vanille unterrGhren und
zugedeckt 30 Minuten im Kuhlschrank quellen
lassen. Danach den Dip nochmals kurz purieren.

% Dip zu den Knabberstangen servieren.

KEINE ZEIT? DIESER FEINE 1-MINUTE-BROTKEKS RETTET
DEINEN TAG, WENN ES DOCH MAL SCHNELL GEHEN MUSS.
ER IST SUPERLECKER UND FiIX ZUBEREITET.

Schnellev

1Scheibe Vollkorntoast 1TL Apfelmark

% Brot entrinden und flach driicken. Mit
Apfelmark bestreichen.

% Die Brotscheibe als Stange aufrollen. Nutze
das Apfelmark ober- und unterhalb der Brotrolle
als »Kleber« zum VerschlieBen, wenn du die En-
den der Rolle jeweils etwas zusammendriickst.

ZUTATEN (ergibt 1kleine Portion) 5 Min.

ZUBEREITUNG

% Die Brotrolle auf einen Teller legen und
1 Minute in der Mikrowelle erwarmen.

% Danach 1 Minute auskuhlen lassen, dabei
verfestigt sich die Brotrolle.

* Fertig ist der Brotkeks!
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GEMUSEBRUHE AUF VORRAT IM GEFRIERFACH ZU HABEN, IST
EINE WUNDERBARE UND PRAKTISCHE IDEE, UM NICHT MEHR GANZ
SO KNACKIGES GEMUSE ZU VERWERTEN.

Salizgreie

ZUTATEN (ergibt ca. 1,5 1) 15 Min. + 45 Min. Garen

1Bund Suppengriin (Mohren, 1Knoblauchzehe

Petersilie, Lauch, Knollensellerie) 2 Tomaten
1Zwiebel 2 EL Rapsol

% Suppengrin putzen, ggf. schalen und
waschen. Zwiebel und Knoblauch schalen und
wie das GemUse grob hacken. Tomaten wa-
schen, vierteln und die Stielansatze entfernen.

% Das Ol in einem Topf erhitzen und das
GemdUse darin etwa 4 Minuten anbraten.
Danach mit dem Wasser abloschen.

% Hitze reduzieren und alles etwa 45 Minuten

kocheln lassen. Den entstehenden Schaum mit
einer Kelle abschopfen und danach die Lorbeer-
blatter zur Briihe hinzugeben.
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ZUBEREITUNG

1,5 | Wasser
2 Lorbeerblatter

% AnschlieBend die Brihe durch ein mit einem
Geschirrtauch ausgelegtes Sieb gief3en.

% Die heiBe Brihe in sterilisierte Einmach-
glaser fullen und gut verschlieBen.

DIESES TOASTBROT GAB ES ZUM ERSTEN MAL, ALS MEINER TOCHTER
BEREIT FUR DIE BEIKOST WAR. BIS HEUTE GEHORT ES ZU
UNSEREN LIEBLINGSREZEPTEN, DIE ICH GERNE AUF VORRAT IM
GEFRIERFACH AUFBEWAHRE.

ZUTATEN (ergibt 12 Scheiben) 35 Min. +15Std. 20 Min. Gehen + 25 Min. Backen

¥, Wiirfel Hefe (21 g)
300 ml lauwarmes Wasser
50 ml lauwarme Milch

% Die Hefe in eine Schissel zerkrimeln. Mit
Wasser und Milch gut verrUhren, bis sie sich
aufgelost hat.

* Beide Mehlsorten in einer anderen Schussel
mischen. Danach mittig eine Mulde hinein-
drlcken und nach und nach die Hefemischung
mit dem Rapsodl hineingieBen.

% Alles zu einem glatten, klebrigen Teig kneten.

Wenn der Teig zu feucht ist, noch etwas Mehl
hinzugeben. Zugedeckt an einem warmen Ort
etwa 1 Stunde gehen lassen.

#* Den Teig auf einer bemehlte Arbeitsflache
erneut durchkneten und zu einem Rechteck in
GroBe der Kastenform (30 cm Lange) ausrollen.

250 g Dinkelvollkornmehl
250 g Dinkelmehl Type 630 +
mehr flr die Arbeitsflache

ZUBEREITUNG

1EL Rapsol + mehr fiir die Form

#* Die Kastenform mit Rapsdl einfetten (oder
mit Backpapier auslegen) und den Hefeteig hin-
einlegen. Zugedeckt nochmals etwa 20 Minuten
gehen lassen, bis der Hefeteig wieder schon
aufgegangen ist.

% Inzwischen den Backofen auf 220 °C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen. Die Form abdecken und

das Brot 20 bis 25 Minuten backen.

% Dann das Brot noch etwa 5 Minuten offen
backen, damit es eine schdone Farbe bekommt.

% Toastbrot aus der Form 16sen und auf einem
Kuchengitter auskthlen lassen.
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A/B

Allergien 14 f.

Augen-Hand-Mund Koordination 11, 34
Beikostplan 5, 9, 22, 41
Beikostreifezeichen 10 f,, 16, 20 f,, 25
Breifahrplan siehe Beikostplan

E/G

Erste Hilfe 23, 26 f.

Ersticken 23, 24, 26 f,, 28 f.
Greifen 10 f,, 20, 25, 34 f, 43, 46 f.

H/M/N

Hunger 10,14, 16, 43
Meal Prep 38

Mengen 14,16, 40 f,, 43

Muttermilch 8, 11, 14 ff,, 18, 22, 24, 38, 41, 43, 48

Nahrstoffe 8,12, 14,16 f., 24, 41, 46, 48,
Buchklappen vorne und hinten

P
Pinzettengriff 20, 28, 34, 46 f.

Pre-Nahrung 8, 11, 14, 16, 22, 31, 41, 43, 48

S

Salz 29 f, 36, 120
Sicherheit 23 ff.,, 26 f.
Sitzen 10, 12, 14, 25, 34, 39
Sprachentwicklung 12, 39 f.
Stillen 8,14 1,18 f., 22

Vv

Vegane und vegetarische Erndhrung 17
Verdauung 11, 22

Verschlucken 11,15, 17, 23 ff,, 26 f,, 28
Vitamin D 17 und Buchklappe hinten

w/z

Wurgen 26, 28 f,, 43
Zahne 19, 21, 29, 116, 118
ZungenstoBreflex 11
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Baby-Kokoskugeln 108

Belgische Apfel-Kokos-Waffeln 59
Porridge-Flapjacks 51

Regenbogen-Blechkuchen 111

Auberginen-Dip, mediterraner 68
Avocado-Frittata 84
Avocado-Pommes 86

Baby-Kokoskugeln 108

Bananen-Blaubeer-Pancakes 56
Bananen-Kekse 108
Bananen-Mandel-Brot 52
Bananen-Mandelmus-Nicecream 117
FrUhsttcks-Teller 65

SuBer Brotauflauf 67

Apfel-Knabberstangen mit Himbeer-Chia-Dip 118
Bananen-Blaubeer-Pancakes 56
Regenbogen-Blechkuchen 111
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Vanille-GrieBschnitten mit Blaubeeren 63

Belgische Apfel-Kokos-Waffeln 59
Bircher Musli 64
Birnen-Joghurt-Pancakes 55
Blumenkohlréschen, knusprige 75

Hahnchen-Buletten mit griinen Butterbohnen 106
Paprika-Kidneybohnen-Dip 69
Pfannkuchen-Suppe 94

Fischstabchen in Brokkolipanade 102
GemuUse-Linsen-Nuggets 76
Herzhafte Porridgeschnitten 90
Polenta-Brokkoli-Schnitten 71

Bananen-Mandel-Brot 52
Brot-Keks, schneller 119
Dinkel-Toastbrot 121
Fluffiges Naanbrot 87

Frihstlcksteller 65
Kartoffelbrot-Sticks 87
Spinat-French-Toast 89
SuBer Brotauflauf 67

Butternuss-Timballo 97

c/p
Couscous-Bratlinge mit Joghurtdip 80
Dinkel-Toastbrot 121

E/F

Erbsendip, schneller 68
Erbsen-Ricotta-Pasta, cremige 72
Farfalle mit Linsen-Bolognese 83
Fischstébchen in Brokkolipanade 102
French-Toast, Spinat- 89

Frittata, Avocado- 84
FrUhsttcksteller 65

G

GemuUsebrlUhe, salzfreie 120
Gemduse-Linsen-Nuggets 76
GrieBBschnitten, Vanille-, mit Blaubeeren 63

Hahnchen-Buletten mit griinen Butterbohnen 106

J

Baby-Kokoskugeln 108
Bananen-Kekse 108

Bircher Musli 64

Herzhafte Porridgeschnitten 90
Mini-Zucchini-Hackbéallchen 105
Porridge-Flapjacks 51

Apfel-Joghurt-Taler 109
Bananen-Kekse 108

Bircher Musli 64
Birnen-Joghurt-Pancakes 55
Couscous-Bratlinge mit Joghurtdip 80
Fluffiges Naanbrot 87

Herzhafte Tomaten-Muffins 109
Mango-Joghurt-Stieleis 116

Schneller Erbsendip 68

K/L

Gemuse-Linsen-Nuggets 76

Geriffeltes OfengemUse mit Cashewpanade 79
Hahnchen-Buletten mit grinen Butterbohnen 106
Kartoffelbrot-Sticks 87

Lachspéackchen mit Kartoffel-Zucchini-Puffern 101

Baby-Kokoskugeln 108
Belgische Apfel-Kokos-Waffeln 59
FrahstUcksteller 65
Kokos-Mango-Kuchen 112
SuBkartoffelkuchen 115
Lachspackchen mit Kartoffel-Zucchini-Puffern 101

M/N

Bananen-Mandel-Brot 52
Bananen-Mandelmus-Nicecream 117
FruhstUcksteller 65

Milchreisschnitten mit Walnuss-Topping 60
Porridge-Flapjacks 51

Bananen-Blaubeer-Pancakes 56
Bananen-Kekse 108
Bananen-Mandel-Brot 52
Porridge-Flapjacks 51
Regenbogen-Blechkuchen 111
SuBkartoffelkuchen 115
Vanille-GrieBschnitten mit Blaubeeren 63
Mango-Joghurt-Stieleis 116
Milchreisschnitten mit Walnuss-Topping 60
Mini-Zucchini-Hackballchen 105

Farfalle mit Linsen-Bolognese 83
Geriffelte Mohrenpommes 86
Geriffeltes Ofengemise mit Cashewpanade 79
Hahnchen-Buletten mit grinen Butterbohnen 106
Mohren-Kichererbsen-Aufstrich 69
Pfannkuchen-Suppe 94
Regenbogen-Blechkuchen 111
Salzfreie Gemisebrihe 120

Naanbrot, fluffiges 87

o/p

OfengemdUise, geriffeltes, mit Cashewpanade 79
Paella mit Garnelen 98
Paprika-Kidneybohnen-Dip 69

Pasta, Cremige Erbsen-Ricotta- 72

Bananen-Blaubeer-Pancakes 56
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Birnen-Joghurt-Pancakes 55

Pfannkuchen-Suppe 94
Polenta-Brokkoli-Schnitten 71
Pommes, Avocado-, Moéhren- 86
Porridge-Flapjacks 51
Porridgeschnitten, herzhafte 90

R/S
Regenbogen-Blechkuchen 111
Spinat-French-Toast 89
SUBkartoffelkuchen 115

T

Farfalle mit Linsen-Bolognese 83

Herzhafte Tomaten-Muffins 109

Lachspéackchen mit Kartoffel-Zucchini-Puffern 101
Mediterraner Auberginen-Dip 68

Salzfreie Gemusebrthe 120

v/w
Vanille-GrieBschnitten mit Blaubeeren 63

Belgische Apfel-Kokos-Waffeln 59
Zucchini-Waffeln 93

Bircher MUsli 64

Birnen-Joghurt-Pancakes 55
Butternuss-Timballo 97

Milchreisschnitten mit Walnuss-Topping 60

Lachspéackchen mit Kartoffel-Zucchini-Puffern 101
Mini-Zucchini-Hackbéllchen 105
Zucchini-Waffeln 93

Die Ratschldge in diesem Buch wurden mit groBter
Sorgfalt von Maria Serdarusic und Verlag erarbei-
tet und gepruft. Eine Garantie kann jedoch nicht
Ubernommen werden. Ebenso ist eine Haftung der
Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten
fUr Personen-, Sach- oder Vermoégensschaden
ausgeschlossen. Erkrankungen mit ernstem Hinter-
grund gehodren in arztliche Behandlung! Bei bereits
bestehenden Beschwerden kann das Buch daher
keinen facharztlichen Rat ersetzen.
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Danke ...

... an meine Tochter Sophia, du bist meine Inspiration.
Durch dich habe ich mich neu in meiner Kiiche entfalten
konnen und mich mit dem Thema »gesunde Erndhrung
fur Babys und Kleinkinder« auseinandergesetzt. Danke,
dass du mir gezeigt hast, mit wie viel Freude man Mahl-
zeiten genieBen kann. Oft verlernen wir Erwachsenen,
achtsam und voller Genuss zu essen.

... an meinen Mann und meine Familie, die mich unter-
stUtzt haben, sodass ich in Ruhe mein Herzensprojekt
»Kochbuch« schreiben konnte.

... an alle wunderbaren Menschen, die mir bei Instagram
und Facebook folgen oder meinen Blog lesen. Danke
fUr eure UnterstUtzung, furs Nachkochen und Nach-
backen meiner Rezepte. Das bedeutet mir sehr viel und
ich schatze es sehr.




GUTE ARGUMENTE

ist ein ganz naturlicher Prozess: Das Baby isst,
wozu es bereit ist.

bedeutet weniger Stress: eine Mahlzeit fur alle,
kein Breikochen, kein FUttern.

trainiert den sicheren Umgang mit Lebensmitteln.
umgeht das Umgewohnen von Brei zu festen Lebensmitteln.
starkt die Unabhangigkeit und Selbstwirksamkeit des Babys.

|&sst Kinder ihren Appetit und ihr Sattigungsgefihl
wahrnehmen und kontrollieren.

fordert die Feinmotorik, Hand-Augen-Koordination
und Sensorik.

unterstltzt das Sozialverhalten: gemeinsame Mahlzeiten,
Kochen als Teil des Familienalltags.

erklart dem Baby die Welt: Wie sehen Lebensmittel
wirklich aus, welche Texturen gibt es, wie funktioniert
die Schwerkraft, was ist hart, weich, heif, kalt?

spart teure Glaschen.

ist gesUnder fir alle.



UWag macht

GROB UND STARK?

Was brauchen Babys eigentlich genau, um gesund

groBB zu werden? Hier und in der hinteren Klappe des
Buches stelle ich dir die wichtigsten Nahrstoffe vor,
unterteilt in Makronéhrstoffe (unsere Haupt-Energie-
lieferanten) und Mikronahrstoffe (sie sind an vielen
Stoffwechselprozessen im Koérper beteiligt). Keine Angst,
du musst jetzt nicht zahlen, was genau du in welcher
Menge jeden Tag anbietest. Ganz grob kannst du dich
an folgende Grundregel halten: je bunter und vielfaltiger
der Speiseplan deiner Familie, desto besser. Wenn du
mehr Uber Nahrstoffe wissen mochtest, empfehle ich
dir die Webseite der DGE (Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung eV.): www.dge.de
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Vo Mamas v Mamas -

UND PAPAS!

Babys werden auch ohne Brei und Beikostfahrplan groB und stark, indem
sie ab Beikostreife einfach am Familientisch mitessen. Maria Serdarusic,
zertifizierte BLW-Beikost-Beraterin, erlautert die babygeleitete Beikost

(aus dem Englischen »baby-led weaning«, kurz BLW) genau und bietet
leckere, alltagstaugliche Breifrei-Rezepte von Anfang an - getestet am
eigenen Familientisch. Mit Unterstiitzung von Dr. Nikola Kliin, auch Mama
und Arztin in der Kindermedizin, nimmt sie Eltern die Angst vor der Beikost-
einfiihrung und zeigt, wie gesundes und einfaches Kochen mit wenigen
® Zutaten fur die ganze Familie funktioniert. Babys essen dabei selbst

und stillen auf ganz natiirliche Weise ihren Hunger.
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