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Kohlenhydrate
Wähle am besten komplexe Kohlenhydrate mit hohem 

Ballaststoffgehalt für eine gute Darmtätigkeit und ein 

längeres Sättigungsgefühl:

• Hülsenfrüchte

•  Vollkorngetreide, -couscous, -bulgur, -reis, -brot, 

-nudeln, Hirse

• Bananen, Honigmelone, Mirabellen

•  Kartoffeln, Erbsen, Süßkartoffeln, Wurzelgemüse, 

Mais

• Trockenfrüchte @

Wichtige Makronährstoffe
und worin du sie findest

Fett
Ist wichtig für den Zellaufbau und die Aufnahme 

fettlöslicher Vitamine. Hochwertige Fette sind hierin 

enthalten:

• Milchprodukte (Vollfettstufe)

• Kalt gepresste Öle in Bio-Qualität

• Nüsse, Samen, Kerne 

• Avocados

Eiweiß
Dient als Baustoff für Zellen und Gewebe, transportiert 

Sauerstoff im Blut und ist wichtig für das Immunsys-

tem. Es gibt tierische und pflanzliche Quellen:

• Fleisch, Fisch

• Milchprodukte

• Eier

• Vollkorngetreide

• Nüsse, Samen, Kerne

• Hülsenfrüchte

• Kartoffeln

Omega-3-Fettsäuren
Sind besonders wichtig für Gehirnentwicklung, 

Nerven, Motorik und Immunsystem:

•  Fettreicher Fisch (z. B. Wildlachs)

•  Leinöl, Rapsöl (nicht raffiniert)

•  Chiasamen, geschrotete 

Hanf- und Leinsamen

•  Walnüsse

vorsicht 
Bei ganzen Nüssen und 
großen Kernen besteht 
Verschluckungsgefahr. 

Bitte nur gemahlen oder 
als Mus anbieten.

@  wegen des hohen Zuckergehalts nur in Maßen anbieten



Mineralstoffe
Eisen 

Für die Blutbildung, am besten kombiniert mit 

Vitamin C und Vitamin A bzw. Beta-Carotin (s. u.):

• Rotes Fleisch, Geflügel, Fisch

• Vollkornprodukte, Haferflocken

• Hülsenfrüchte

• Tofu

• Rote Bete

• Cashewkerne, Haselnüsse, Mandeln, Erdnüsse 

Zink

Für Haare, Haut und Immunsystem:

• Fleisch, Fisch

• Nüsse, Samen, Kerne 

•  Getreide (v. a. Vollkornmehl), Haferflocken,

Dinkelflocken

• Käse

• Eigelb

Kalzium

Für Knochen und Zähne:

• Milchprodukte

• Brokkoli, Spinat

• Orangen, Mandarinen

• Hülsenfrüchte

• Nüsse, Samen, Kerne (v. a. Sesam und Mohn)

Kalium

Für Wasserhaushalt und Nervensystem:

• Fleisch, Fisch

• Bananen, Beeren, Trauben

•  Trockenfrüchte @

Wichtige Mikronährstoffe
und worin du sie findest

•  Avocados, Tomaten, Kartoffeln, Kohl, Rote Bete, 

Kürbis

• Hülsenfrüchte

• Nüsse, Samen, Kerne

Magnesium

Für Muskeln, Nerven und Knochen:

• Nüsse, Samen, Kerne 

• Spinat, Kohlrabi, Mangold

• Äpfel, Himbeeren

•  Trockenfrüchte @

• Vollkornprodukte

Jod

Für Wachstumsprozesse, Nerven, Gehirn und 

Schilddrüse

• Seefisch, Garnelen

• Eier

• Milch, Feta, Parmesan

• Erdnüsse, Sesam

Vitamine
Vitamin C

Für das Immunsystem und die Eisenaufnahme:

• Kiwis, Orangen, Beeren, Mangos

• Rote Paprika, Brokkoli

Vitamin B12

Für Zellwachstum und -teilung, Nervenfunktion und 

Blutbildung:

• Eier

• Milchprodukte

• Fleisch, Fisch

@  wegen des hohen Zuckergehalts nur in Maßen anbieten

Muss bei veganer 

Ernährung supplementiert 

werden!



Folsäure

Für Blutkörperchen und Zellregeneration:

• Orangen, Trauben

• Spinat, Erbsen, Lauch, Kohl, Tomaten

• Haferflocken

• Eigelb

• Hülsenfrüchte

• Vollkornmehl

• Nüsse, Kerne, Samen

Die folgenden fettlöslichen Vitamine sollte man idealerweise 

zusammen mit etwas Fett servieren, damit der Körper sie gut 

aufnehmen kann:

Vitamin A und seine Vorstufe Beta-Carotin

Für Sehkraft, Schleimhäute, Haut und Immunsystem:

• Butter

• Eigelb

•  Möhren, Kürbis, Süßkartoffeln, Spinat, Mais, rote Paprika

• Aprikosen

Vitamin D

Für Immunsystem, Knochen und Zähne:

• Fetthaltiger Fisch (z. B. Wildlachs)

• Eier

• Butter, Milch (Vollfettstufe), Hartkäse

Vitamin E

Für Zellschutz und Immunsystem:

•  Sonnenblumen-, Oliven-, Raps-, Maiskeim-, Weizenkeimöl

• Haselnüsse, Mandeln, Sonnenblumenkerne

Vitamin K

Für Blutgerinnung und Knochen:

•  Grünes Blattgemüse (z. B. Feldsalat, Spinat) 

• Mangold, Tomaten, Brokkoli, Kohl

• Kiwis, Beeren

• Haferflocken

Paprika

Für Babys als Pesto
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5Vorwort

Welche Beikost ist die richtige für mein Baby? 
Folge ich dem klassischen »Breifahrplan« oder 

doch lieber der babygeleiteten Beikost? Diese 

Fragen stellte ich mir, als es bei meiner Tochter 

Zeit für die Beikost war. Viele Ratschläge von 

Familie, Freund*innen und dem Kinderarzt 

verunsicherten mich. Ich hörte dann auf mein 

Bauchgefühl und eignete mir Wissen über beide 

Beikostmethoden an.

Zwei Punkte gaben mir ein positives und ent-

spanntes Gefühl: Beikost ersetzt nicht die Milch-

mahlzeiten, sondern ergänzt sie. Babys sind von 

Geburt an kompetent und haben die Fähigkeit, 

sich intuitiv die Speisen auszusuchen, deren 

Nährstoffe ihr Körper braucht – vorausgesetzt, 

ihnen wird ein gesundes, abwechslungsreiches 

Familienessen angeboten. 

Brei aß 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 Schoß. 

Mit ihren Händchen griff sie unterschiedliche 

stäbchenförmige Lebensmittel und steckte 

sich diese in den Mund. Sie saß 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 Ernährungsberaterin für Säuglinge 

und Kleinkinder. Du findest hier Antworten auf 

häufig gestellte Fragen sowie Ratschläge bei 

Sorgen und Unsicherheiten. Ich möchte dich be-

stärken, 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 Fähigkeiten 

essen lernen.

So, und bevor du jetzt umblätterst, möchte 

ich dir danken, dass mein Buch einen Platz bei 

euch zu Hause gefunden hat. Jedes Rezept er-

zählt eine Geschichte: mit welchen Gerichten wir 

gestartet sind oder wie meine Tocher Sophia das 

erste Mal alle Gemüsesorten aus dem Ofenge-

müserezept am Esstisch aussprach. Ich möchte 

dir zeigen, wie einfach und unkompliziert eine 

breifreie Beikost im Familienalltag umsetzbar 

ist. Außerdem soll dich das Buch inspirieren, 

selbst kreativ zu werden. Probiere aus, ändere 

Rezepte ab oder kombiniere Gerichte und Bei-

lagen. Gestalte dein Familienessen nach euren 

Bedürfnissen 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-Kanälen vorbei. 

Ich wünsche dir viel Spaß beim Kochen und eine 

fröhliche Familienzeit am Esstisch!

zVorwort
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Was ist
Baby-Led

 Weaning?

zBasiswissen

»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 für Baby-led Weaning)1

001-124_842175_Mama-kocht-breifrei.indd   7 17.03.22   15:11



8 Basiswissen

Alle drei Begriffe bezeichnen die babygeleitete 

Einführung der Beikost am Familientisch – 

ohne zu füttern oder vorher genau zu planen. 

Der englische Begriff Baby-led Weaning heißt 

wörtlich übersetzt »babygeleitetes Entwöhnen 

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 Einführung der Beikost am Familientisch 

entwöhnt 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, über die dein Kind 

alle wichtigen Nährstoffe bekommt.

vxywDr. Nikola Klün erklärt

Die Muttermilch ist kalorisch reich-

haltiger als das typische Gläschen und 

bleibt, wenn Mutter und Baby das wollen, 

die Hauptenergiequelle im 1. Lebens-

jahr. Muttermilch ist voller Nährstoffe. 

Allerdings enthält sie unabhängig von der 

Ernährung der Mutter relativ wenig Eisen. 

Die Eisenspeicher des Babys, die es durch 

die Mutter während der Schwanger-

schaft mitbekommen hat, neigen sich 

nach 4–6 Lebensmonaten dem Ende zu. 

Mit zunehmender Dauer des ausschließ-

lichen Stillens steigt das Risiko für einen 

Eisenmangel. Deswegen sollte eisenrei-

che Beikost spätestens mit Beginn des 

7. Monats eingeführt werden. 

Baby-led Weaning? 
»Breifrei«? oder »babygeleitete 

Beikost«?Was heißt das genau?

Feste Kost ersetzt anfangs nicht die Brust oder 

die Flasche, sondern ergänzt sie.

Bei BLW wird dein Baby Lebensmittel in ihrer 

ursprünglichen Form erforschen und selbst mit 

den Fingern essen wollen – du solltest es nicht 

füttern. Dank eines kunterbunten, gesunden 

und abwechslungsreichen Familienessens lernt 

dein Baby mit allen Sinnen neue Geschmacks-

richtungen, Konsistenzen und Gerüche kennen. 

Es entscheidet nach seinen Bedürfnissen selbst, 

was es essen möchte und wie viel.
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»Liebe Eltern, ich 

lerne, indem 

ich beobachte. 

Ich möchte euch 

nachahmen und 

das Gleiche essen 

wie ihr!«

Keine Beikostpläne, Mengenangaben, Druck 

und Ängste, 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 einführen solltest. Sobald dein Baby 

beikostreif ist, nimm es einfach zu jeder Mahlzeit 

mit dir an den Tisch, setze es auf deinen Schoß 

und biete ihm eine gesunde und abwechslungs-

reiche Familienkost an.

vxywDr. Nikola Klün erklärt

Der deutsche Beikostplan beruht auf 

jahrzehntelangen Erfahrungswerten. 

In anderen Ländern wird die Beikost 

völlig anders eingeführt und auch dort 

haben die betreuenden Kinderärzt*innen 

gute Erfahrung mit anderen Plänen. 

Es gibt also nicht den einen Beikostweg, 

an den du dich halten musst. 
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10 Basiswissen10

Um mit der Beikost zu beginnen, bedarf es 

keiner besonderen Vorbereitung. Du benötigst 

auch keinen Kalender oder Ratschläge deiner 

Freund*innen, Familie oder Kinderärzt*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 für 

Beikost nach dem Entwicklungsstand deines 

Babys richten solltest. Voraussetzung für den 

Beikoststart sind drei wichtige Reifezeichen, die 

dein gesundes Kind gleichzeitig zeigen muss. 

Wann ist dein Baby 

bereit für die Beikost?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) 

empfiehlt eine Beikosteinführung mit Erfüllen 

der drei Beikostreifezeichen ab dem 6. Lebens-

monat. Diese sind:

 Aufrechtes Sitzen mit 
minimaler Unterstützung

Dein Baby ist in der Lage, für die Dauer des 

Essens mit minimaler Unterstützung im unteren 

Rücken (auf dem Schoß) aufrecht zu sitzen, 

ohne zusammenzusacken. Dabei hat es eine 

stabile Rumpfspannung und kann den Kopf 

allein halten. Die Arme und Hände sollten frei 

sein, sodass dein Kind ohne Einschränkung mit 

Freude die Lebensmittel ergreifen kann. 

» Wenn ein Baby mit sechs Monaten Essen in den Mund 

nimmt, hat dies nichts mit Hunger zu tun. Babys 

 möchten nachahmen, was andere tun – teils aus 

 Neugier und teils, weil ihr Instinkt ihnen sagt, dass 

sie auf diese Weise wissen, dass das, was sie tun, 

 ungefährlich ist.« 
 
Gill Rapley2
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Verschwundener 
Zungenstoßreflex

Der Zungenstoßreflex ist ein Schutzmechanis-

mus, der dafür sorgt, dass dein Baby neben 

Muttermilch oder Pre-Nahrung nichts anderes 

zu sich nimmt, um ein Verschlucken zu verhin-

dern. Außerdem schützt der Zungenstoßreflex 

den unreifen Darm vor fremder Nahrung, die 

dieser noch nicht verdauen kann. Doch wie 

erkennst du, ob der Zungenstoßreflex ver-

schwunden ist? Ganz einfach: Dein Baby stößt 

angebotene Lebensmittel nicht mit der Zunge 

aus dem Mund und ist in der Lage, den Mund 

zu öffnen und zu kauen. Ist der Zungenstoß-

reflex komplett verschwunden oder zumindest 

stark abgeschwächt, bedeutet dies außerdem, 

dass der Magen-Darm-Trakt ausgereift ist – 

dein Kind kann somit ein breites Spektrum an 

Lebensmitteln essen und verdauen. Dies ist 

ausgesprochen wichtig für den Beikostbeginn.

Augen-Hand-Mund- 
Koordination 

Sie ist gegeben, wenn dein Baby in der Lage ist, 

Lebensmittel zu sehen, gezielt zu greifen, zu 

halten und zum Mund zu führen.

Der Beikostbeginn soll nicht nach Kalender 

erfolgen, sondern dann, wenn alle drei Bei-

kostreifezeichen erfüllt sind. Nicht jedes Baby 

erfüllt 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 

für BLW ist, solltest du mit den Kinderärzt*innen 

Rücksprache halten.

» Liebe Mama, lieber 

Papa, ich möchte 

 anfassen, ansehen, 

fühlen, riechen und 

schmecken – mit 

 allen Sinnen dieses 

 Breifrei-Abenteuer 

 erleben!«
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Von Anfang an selbstbestimmt essen – das 
steht im Vordergrund bei der breifreien 
Beikost. Dein Baby entscheidet instinktiv 
selbst, welche Lebensmittel es probieren 
möchte 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 Nährstoffversorgung notwendig, außer-
dem entwickelt es so von Anfang an einen 
kompetenten Umgang mit Lebensmitteln, 
und sein Selbstbewusstsein wird bereits 
früh gestärkt. Gleichzeitig lernt dein Kind, 
seinen Appetit und sein Sättigungsgefühl 
wahrzunehmen. 

Bei der breifreien Beikost musst du für dein 
Baby nicht extra kochen, sondern bereitest 
einfach eine Mahlzeit für alle zu. So sparst 
du Zeit und Geld, weil keine Babynahrung 
gekauft werden muss. Baby-led Weaning 
ist außerdem ein guter Anlass, eigene Ess-
gewohnheiten unter die Lupe zu nehmen 
und die Familienküche auf gesündere Kost 
umzustellen. Dabei hilft es, sich Wissen über 
gesunde Ernährung und Lebensmittel im 
Allgemeinen anzueignen. Hilfreiche Adres-
sen dazu findest du auf Seite 124.

Einfach essen, ohne vorher das Baby füttern 
zu müssen. Genau das macht BLW beson-
ders und entspannt: Dein Baby isst allein 
von eurem gemeinsamen Teller, und du hast 
die Hände frei zum Essen.

1 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 
nach eingeführt werden sollten.

Mit BLW erlebt ihr eine gemeinsame und 
vor allem entspannte Zeit am Familientisch. 
Dein Baby lernt essen durch beobachten 
und nachahmen. Zusammenzusitzen stärkt 
den familiären Zusammenhalt und die 
Sozialkompetenz deines Babys.

Dein Kind isst mit den Fingern und er-
forscht dabei mit all seinen Sinnen (Fühlen, 
Schmecken, Riechen, Sehen und Hören) die 
Lebensmittel in ihrer ursprünglichen Form. 
Während 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 fördert 
auch die Sprachentwicklung sehr gut. 

2
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  Breifrei-

Starter-Tipps
                       ffffff ddddddiiiiicccccchhhhhhh:::::ür d

Plane für die Mahlzeiten am besten Rou-
tinen ein, um deinem Baby Orientierung 
zu geben: So weiß es immer sofort, dass 
Essenszeit ist.
IDEEN FÜR ROUTINEN:

  Lass dein Baby beim Kochen zuschauen. 
  Wasche seine Hände vor dem Essen. 
  Setze es in seinen Hochstuhl oder 

auf deinen Schoß und ziehe ihm sein 
Lätzchen an.
Sprich ein Tischgebet oder sage einen 
Essensspruch auf.

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

1

4

Nimm dein Baby, wenn möglich, zu jeder 
Mahlzeit mit. Bereite für dich kein ande-
res Gericht zu, denn dein Kind lernt durch 
Nachahmung und möchte das Gleiche essen 
wie du. Es ist daher gut, wenn du dich vor 
dem Start mit BLW über gesunde Ernährung 
informierst – mein Buch unterstützt dich 
dabei. So könnt 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 für die Mahlzeiten am Familientisch 
nicht zu hungrig oder zu müde sein. Wenn 
es quengelt, krank oder müde ist, stille dein 
Baby oder biete ihm das Fläschchen 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 glücklich 
und entspannt erleben. 

2

Plane für die Mahlzeiten am besten Rou-

3
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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 Fläsch-

chenzeit! Im Gegenteil: 

 @ Führe, wenn möglich, die Beikost ein, so-

lange dein Baby noch gestillt wird und durch 

die Muttermilch geschützt ist. Auf diese Weise 

senkst du das Allergierisiko und stärkst das Im-

munsystem deines Babys (WHO-Empfehlung).

 @ Muttermilch oder Pre-Nahrung ist die 

Hauptnahrungsquelle für dein Baby: Sie hat 

mehr Nährstoffe und Kalorien als die Familien-

kost. Daher solltest du die Milchmahlzeiten bei 

Milch und Fläschchen 
in der Beikostzeit

Bedarf immer anbieten und nicht von Beginn an 

komplett durch Beikost ersetzen. Führe die Fa-

milienkost langsam ein – dein Baby wird selbst 

entscheiden, wann es mehr Essen statt Mutter-

milch oder Pre-Nahrung möchte. Deshalb ist 

die breifreie Beikost auch keine schnelle Abstill -

methode: Dein Baby bestimmt das Tempo.

 @ Wie schnell Milchmahlzeiten ersetzt werden 

können, ist sehr individuell. Zu Beginn wird viel 

erforscht und wenig gegessen. Biete nach und 

nach immer mehr nährstoffreiche, hochkalori-

sche Mahlzeiten (siehe Rezepte) über den Tag 

hinweg an. So lernt dein Baby, dass feste Kost 

auch sättigt. 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 Eindrücke und neu Erlerntes 

zu verarbeiten. Dabei hilft die Erfüllung seiner 

Grundbedürfnisse: Beim Stillen oder Fläsch-

chengeben fühlt es sich sicher und geborgen.

 @ Die WHO empfiehlt nach Beikosteinführung 

ab dem 6. Monat ein Weiterstillen bis zum  

2. Lebensjahr und darüber hinaus. Weltweit 

liegt das durchschnittliche Abstillalter zwischen 

2 und 7 Jahren. Deshalb kannst du entspannt 

lange neben der Beikosteinführung und auch 

später weiterstillen, solange du und dein Baby 

es wünschen. Wende dich bei Unsicherheiten 

rund um das Thema Stillen (Abstillprozess, 

Übergang zu Pre-Nahrung) an eine Stillberaterin.

» Mit allen gemeinsam am 

Tisch zu sitzen und das zu 

essen, was alle anderen 

auch bekommen, ist das 

Herzstück von BLW.«

Gill Rapley 3
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Früher wurden Lebensmittel mit potenziell 

allergen wirkenden Stoffen im 1. Lebensjahr 

komplett vermieden. Heute weiß man, dass 

dies keinen positiven Effekt auf die Allergie-

prävention hat. Ab Beikosteinführung sollten 

Babys – auch allergiegefährdete – an möglichst 

viele Nahrungsmittel herangeführt werden, 

auch an potenzielle Allergene wie Ei, Weizen, 

Soja, Schalentiere, Fisch, Nüsse, Erdnüsse und 

Sesamsamen. Nüsse bitte wegen des Ver-

schluckungsrisikos nicht als Ganzes anbieten! 

Bei Allergiegefährdung kannst du aber einer 

Allergientwicklung vorbeugen, indem du deinem 

Kind schon früh Nussmus auf Brot, Crackern 

oder Obst anbietest. 

Muttermilch wirkt sich positiv auf die Allergie-

prävention aus: Babys nehmen darüber wichtige 

Stoffe zur Immunabwehr auf. Wenn du neben 

der Beikost weiter stillst, kann dies die Verträg-

lichkeit neuer Lebensmittel verbessern.
Dr. Nikola Klün erklärt

Fisch hat einen vorbeugenden Effekt auf die 

Allergieentwicklung und sollte mindestens 

einmal wöchentlich auf dem Speiseplan 

stehen. Dabei sollte man auf schadstoffarme 

Fischsorten wie Lachs, Forelle oder Hering 

achten. Als pflanzliche Alternativen sind 

Mikroalgenöl oder mit der Omega-3-Fettsäure 

DHA angereichertes Leinöl zu empfehlen.

Allergieprävention 
geht ganz einfach
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18 Basiswissen

Das beste Getränk für 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 unterstützen, indem du 

ihm immer wieder Gelegenheit zum Üben gibst, 

zum Beispiel bei jeder Mahlzeit. Unzerbrechliche 

Becher oder Tassen mit einer breiten Öffnung 

eignen sich gut für die Anfangszeit. Dein Baby 

hat es leichter, wenn es aus einem randvollen 

kleinen Becher zunächst mit Unterstützung nip-

pen darf und später mit etwas Übung selbst-

ständig trinken kann. Etwa im 9. Lebensmonat 

greift es geschickter und gezielter Trinkgefäße.

Babys, die voll gestillt werden, decken mit der 

Muttermilch nicht nur ihren Nährstoffbedarf, 

sondern stillen auch ihren Durst. Deshalb müs-

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 zusätz-

liches Wasser bei Stillkindern erst empfehlens-

wert, wenn schon größere Mahlzeiten im Bauch 

landen, meist erst Wochen nach Beikoststart.

hat dein Baby  

Durst ?
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Kolumnentitel

`  Fruchtsaftgetränke und 
Schorle

` Grüner und schwarzer Tee

`   Kräutertees können eine me-
dizinische Wirkung haben, da-
her immer nur bei bestimm-
ten Beschwerden anbieten.

`  Nicht zahnfreundlich: Saug-
aufsätze für Wasserflaschen, 
Schnabelflaschen und Trink-
lernbecher. Diese können dein 
Baby zu Dauertrinken oder 
-saugen verleiten. Wenn dies 
den ganzen Tag über länge-
re Zeit erfolgt, greift selbst 
Wasser durch das häufige 
Umspülen der Zähne den 
Zahnschmelz an. Außerdem 
stillen Trinklernbecher das 
Saugbedürfnis deines Babys, 
weshalb es möglicherweise 
über den Durst hinaus zu 
häufig trinkt.

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 unterstützen

  Kleine, unzerbrechliche Be-
cher/Trinkgefäße und kleine, 
dickwandige Schnapsgläser 

  Für unterwegs eignen sich 
zum Beispiel Edelstahl-
flaschen 

UNGEEIGNET:

`  Alkohol und koffeinhaltige 
Getränke 

`  Kuhmilch als Getränk: Sie ist 
zu reichhaltig und sättigend.

`  Zuckerhaltige Getränke (ge-
zuckerte Tees, Softdrinks)

Getränke fürs Baby
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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 durchläuft. 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 

größere Lebensmittel gezielt greifen, festhalten 

und in den Mund führen. Das Greifen funk-

tioniert in der Anfangszeit nicht mit einzelnen 

Fingern, sondern nur mit der kompletten Hand. 

Oftmals essen Babys noch beidhändig, indem 

Entwicklung des 

Greifverhaltens

sie die zweite Hand als Führung nutzen. In 

dieser Zeit erkundet dein Kind alle Lebensmittel 

mit dem Mund. Nach einer sehr kurzen Greif-

phase lässt es sie häufig 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 Stäbchen oder fingerförmige Nahrung 

an, dafür eignen sich zum Beispiel Brot-Sticks, 

Banane, Avocado oder Birne.

Ab dem 8. bis 10. Monat ist dein Baby geübter 

darin, unterschiedliche Konsistenzen sicher zu 

greifen, zu kauen und zu schlucken. Klebrige 

Speisen werden aus der Handinnenfläche ge-

gessen und Nahrungsmittel werden nicht mehr 

sofort ausgespuckt oder mit der Hand zerdrückt. 

Außerdem 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 

können in dem Alter schon Reiskörner oder 

mundgerecht zugeschnittene Lebensmittel auf-

nehmen. Es kann sein, dass eine Mahlzeit jetzt 

etwas länger dauert, denn dein Kind hat eine 

neue Fähigkeit erworben – gib ihm genug Zeit 

und Ruhe, das Erlernte zu üben.
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Oft sorgen sich Familien, ob ihr Baby ohne 

Zähne überhaupt schon essen kann. Ich möchte 

dich beruhigen: Ja, dein Kind ist in der Lage, 

ohne Zähne zu essen. Mit der breifreien Beikost 

bekommt es die Möglichkeit, unterschiedliche 

Konsistenzen zu erforschen. Dadurch trainiert 

es seine Kaufähigkeit sowie die Mund- und 

Zungenmuskulatur. Die Beikosteinführung 

bietet außerdem den großen Vorteil, dass dein 

Baby bereits früh den sicheren Umgang mit 

unterschiedlichen Lebensmitteln lernt. Gleich-

zeitig fördert sie das Sprechenlernen. Dein Baby 

zerdrückt weiche Lebensmittel anfangs mit der 

Zunge am Gaumen. Nudeln, Brot oder Fleisch-

stücke schiebt es mit der Zunge hin und her, 

speichelt sie ein und zerkleinert sie mit der har-

ten Kauleiste. Das Zerkleinern von roher Paprika, 

Möhre und Salat funktioniert jedoch erst mit 

den Backenzähnen.

Übrigens: Sobald sich der erste Zahn zeigt, 

solltest du ihn erst mit einem Läppchen oder 

speziellen Fingerling, später dann mit einer Ba-

by-Zahnbürste nach einer Mahlzeit reinigen. So 

gewöhnt sich dein Baby von Anfang an daran, 

dass zum Essen auch die Zahnpflege gehört.

So funktioniert das

Essen ohne Zähne

Dr. Nikola Klün erklärt

Auch Erwachsene kauen mit den Backen-

zähnen (nicht mit den Frontzähnen).  

Die Backenzähne kommen bei den Kindern 

erst zwischen dem 18. und 30. Lebensmonat. 

Bis dahin kauen auch Kleinkinder die Nahrung 

mit dem Zahnfleisch oberhalb der Backen-

zähne. Das Zahnfleisch von Babys  

und Kleinkindern hat also die Fähigkeit, 

 Nahrung gut zu zerkleinern.

Also doch kein Brei?

Natürlich musst du breiige Konsistenzen in 

der breifreien Beikost nicht ausschließen. Das 

traditionelle Baby-led-Weaning-Beikostkon-

zept sieht vor, dass dein Baby am Familientisch 

selbstständig isst, sobald es die Beikostreife-

zeichen zeigt. Ein Grundgedanke bei BLW ist, 

dass dein Kind nie gefüttert wird, sondern selbst 

entscheidet, was und wie viel es aus einem 

gesunden und abwechslungsreichen Angebot 

essen möchte – der Fokus liegt bei BLW auf 

der Förderung 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 erwähnen. Vielmehr kommt 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 

Bedürfnissen begleiten und es zum selbstän-

digen Essen ermuntern. Egal, auf welche Art du 

deinem Baby Speisen anbietest, sollte es das 

Essen mit Spaß, Geduld, Respekt und Vertrauen 

erleben. In der Beikostzeit lernst du dein Kind 
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und seine Bedürfnisse noch besser kennen. 

Entscheide intuitiv mit deinem Baby, welchen 

Weg ihr gehen möchtet – ob Brei, breifrei oder 

eine Kombination aus beidem. Tabellen oder 

»Breifahrpläne« helfen dir nicht dabei. Achte auf 

dein Kind: Möchte es allein essen oder lieber 

gefüttert 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 möchte 

– ohne Druck.

Verdauung in der Beikostzeit 

Ab Beikoststart stellt sich die Verdauung deines 

Babys stückweise um. Sobald dein Baby grö-

ßere 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 Häufigkeit der 

Stuhlgänge am Tag ändert sich ebenfalls. All 

das ist vollkommen normal. Die Verdauung 

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 äußerst verdauungsfördernd und bereits der 

erste Verdauungsschritt. 

Leidet dein Baby anfangs an Verstopfung oder 

hartem Stuhlgang? Achte dann auf eine aus-

reichende Flüssigkeitszufuhr durch Wasser und 

häufiges Stillen (z. B. auch vor und nach den 

Mahlzeiten) und auf einen ausreichenden Fett-

gehalt in der Nahrung (z. B. durch Zugabe von 

gesunden Ölen wie Rapsöl). Ballaststoffreiche 

Lebensmittel wie Vollkornprodukte, Pflaumen, 

Trockenfrüchte, Birne, Brokkoli, Flohsamen, 

Leinsamen, Pastinaken, Fenchel, Aprikose und 

gedünsteter Apfel wirken Verstopfung entgegen. 

Bananen, Möhren, Weißmehlprodukte, weißer 

Reis oder geriebener, roher Apfel sind eher stop-

fend. Bewegung, eine wohltuende Bauchmassa-

ge mit einem entkrampfenden Öl (z. B. Kümmel-

Kamille-Öl) und Wärme (warme Bauchwickel) 

wirken sich positiv auf die Verdauung aus. 
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Der sicherste Breifrei-Weg funktioniert nur mit 

einem guten Gefühl dabei. Fang daher zuerst 

bei dir an, denn zuallerst zählt: 

Deine innere Ruhe

@ Mein Wissen über gesunde Familienküche 

und Baby-led Weaning gebe ich dir in diesem 

Buch an die Hand. Und wenn du dich darüber 

hinaus noch weiter über beide Themen infor-

mieren möchtest, kann das nur hilfreich sein. 

Denn je mehr du weißt, desto sicherer und 

entspannter begleitest du dein Baby bei seinem 

spannenden Breifrei-Abenteuer.

@ Gesunde Ernährung für Groß und Klein: Die 

breifreie Beikost hat den Vorteil, dass die ganze 

Familie sich insgesamt ausgewogener ernährt. 

Auch das gibt ein gutes Gefühl.

@ Als erfahrene, langjährige Intensivpflegerin 

weiß ich genau, was ich tun muss, wenn Notfall-

situationen auftreten sollten. Dieses Wissen zu 

haben und sofort handeln zu können, ist Gold 

wert. Vielleicht hast du bei breifreier Beikost 

Sorgen vor einer erhöhten Verschluck- bezie-

hungsweise Erstickungsgefahr? Ein Erste-Hilfe-

Kurs für Babys und Kleinkinder kann dir diese 

Angst nehmen. Verschiedene Adressen für 

solche Kurse findest du auf Seite 27.

Sicherheit 
in der Beikostzeit

Dr. Nikola Klün erklärt

Weißt du, was ich sehr aufschlussreich finde? 

Eine Studie4 unterteilte 206 Babys in zwei 

Gruppen: Die eine erhielt Fingerfood, die 

andere Brei. Die Gruppen unterschieden sich 

überhaupt nicht in der Häufigkeit des Verschlu-

ckens. Unsere Vorfahren hatten schließlich 

auch keine Pürierstäbe und man kann davon 

ausgehen, dass Babys evolutionsbiologisch mit 

verschiedenen Konsistenzen umgehen können.
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@ Verlasse dich auf deine Intuition, denn du 

bist Expert*in für dein Baby! Du verfügst über 

diese Kompetenz schon von Geburt deines 

Kindes an. Höre auf dein Bauchgefühl: Du 

siehst, wie schnell dein Baby sich entwickelt. 

Und in Bezug auf die Beikost weißt 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 führen hohe 

Erwartungen dazu, dass das Baby von An-

fang an das liebevoll gekochte Familiengericht 

aufessen muss. Dies endet leider mit Stress, 

Druck, Enttäuschung und schlechter Laune am 

Familientisch. Denn wie schon oft erwähnt, geht 

es in der Beikostzeit darum, feste Nahrung zu 

erforschen. Mit allem, was dazugehört: Krümel, 

Flecken und Essen auf dem Boden. Das ganz 

gelassen zu akzeptieren, hilft ungemein.

@ Parallel zu Baby-led Weaning nimmt dein 

Baby zusätzliche Nährstoffe über die Familien-

kost auf. Die Hauptnahrungsquelle bleibt jedoch 

zunächst die Muttermilch oder das Fläschchen. 

Hab also keine Angst, dass dein Kind nicht ge-

nug zu essen bekommt! 

@ 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 Fähigkeiten und Kompetenz deines Babys.

@ Informiere deine Familie oder die Kinder-

betreuung, dass dein Baby breifreie Beikost 

bekommt. Für 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.

Sicherheit für dein Baby

@ 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. 

gefüttert werden und niemals beim Krabbeln 

oder Laufen esssen. Lasse dein Baby bei den 

Mahlzeiten nie unbeaufsichtigt. 
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»Je öfter ich Essen 

mit meinen Händen 

erforschen und 

mit meinen Sinnen 

entdecken darf, 

desto sicherer 

werde ich den 

Umgang mit fester 

Kost lernen.«
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@ Eine der wichtigsten Sicherheitsregeln 

ist, dass dein Baby bereit für die Beikost sein 

muss: Es erfüllt gleichzeitig alle drei Beikost-

reifezeichen (—› Seite 10–11).

@ Dein Baby kann allein essen, es wird nicht 

gefüttert. Baby-led Weaning ist ein Prozess, bei 

dem dein Kind instinktiv den sicheren Umgang 

mit Lebensmitteln lernt. Lass es in seinem eige-

nen Tempo eigenständig verschiedene Kon-

sistenzen, Formen und Größen befühlen und 

schmecken. Stecke deinem Baby bitte keine 

Nahrung in den Mund!

@ Wähle Beikost, die dein Kind gut greifen 

und zum Mund führen kann. Die Lebensmittel 

sollten dafür etwas länger als die Faust deines 

Babys sein. 

@ Teste die Speisen vor dem Anbieten: Sind sie 

weich genug, um sie mit der Zunge am Gaumen 

zu zerdrücken? Achte auch darauf, dass sie nicht 

zu heiß für dein Baby sind.

@ Auch wichtig: Wenn DU heiße Getränke zu 

dir nimmst, sollte dein Baby nicht in unmittel-

barer Nähe oder auf deinem Schoß sitzen – es 

reicht eine unbedachte Bewegung, und schon 

verbrüht sich dein Baby.

Dr. Nikola Klün erklärt

Fast alle Babys dürfen breifrei ernährt werden. 

Besondere Vorsicht ist geboten bei starkem 

Untergewicht oder ernährungsbedingten 

Mangelerscheinungen. Hypotone Babys, 

entwicklungsverzögerte Babys oder Babys 

mit neurologischen Syndromen haben ein 

erhöhtes Verschluckungsrisiko. Hier sollte 

man mit pürierter Kost beginnen und 

sich ärztlich begleiten lassen. 
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Wie kannst du die Essensumgebung so gestal-

ten, dass ihr eine entspannte, sichere Beikostzeit 

erleben könnt? Indem du auf die Sicherheits-

regeln (—› Seite 23–25) und auf die ungeeigneten 

Lebensmittel (—› Seite 28–29) achtest und über 

die Unterschiede zwischen Würgen, Verschlu-

cken und Ersticken informiert bist. 

Genau vor diesen drei Dingen haben Eltern 

am häufigsten Angst, wenn sie von Baby-led 

Weaning hören. 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 gefährlicher 

als das Breifüttern ist. Verschlucken ist auch 

bei Brei möglich. Denn dabei haben die Eltern 

die Führung und die Kontrolle, den Brei einfach 

über den Würgereflexpunkt hinweg in den Mund 

zu schieben. Würgen und Verschlucken gehören 

zum Lernprozess, bei dem Babys eigenständig 

den sicheren Umgang mit Lebensmitteln he-

rausfinden, dazu.

Das Würgen ist ein Schutzreflex, der verhindert, 

dass größere Lebensmittelstücke unkontrol-

liert in die Speiseröhre gelangen, und so dafür 

sorgt, dass Babys sich nicht daran verschlucken. 

Ausgelöst wird er bei Babys relativ weit vorne 

auf der Zunge; mit der Zeit wandert er nach 

hinten. Oftmals verwechseln Eltern Würgen mit 

Was tun bei
Würgen  

Verschlucken 

Ersticken

Verschlucken, weil das Würgen anfangs etwas 

dramatisch aussehen kann. Babys geben dabei 

häufig komische Geräusche von sich, würgen 

unter Tränen und mit rotem Kopf, manche sind 

anfangs sehr sensibel und erbrechen sogar. 

Das ist völlig normal. Wichtig ist, dass du ruhig 

bleibst, denn diese Ruhe wird sich auch auf dein 

Kind übertragen.

Verschlucken heißt, dass die Lunge teils von 

einem Fremdkörper blockiert wird, aber dein 

Baby noch in der Lage ist, diesen eigenständig 

abzuhusten. In diesem Zustand sollte es weiter 

atmen und kräftig husten können. Manche 

Babys weinen, niesen, erbrechen oder bekom-

men dabei einen roten Kopf. Dann ist es wichtig, 

dass du dein Kind dazu ermunterst, kräftig ab-

zuhusten, und ständig mit ihm sprichst.

Dass sich das Verschlucken zum Ersticken ver-

schlimmert, merkst du daran, dass dein Baby 

nicht mehr kräftig husten kann, keine Geräusche 

von sich gibt, schläfriger wird und eine bläuliche 

Farbe bekommt. Beim Ersticken sind die oberen 

Atemwege komplett blockiert. In dem Fall muss 

schnellstmöglich Erste Hilfe geleistet werden. 

Damit du in solch einer Notsituation sofort 

handeln kannst, ist der Besuch eines Erste-

Hilfe-Kurses für deine innere Ruhe und für die 

Sicherheit deines Babys äußerst wichtig.
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Info 
Erste Hilfe

Kindernotfallkurse findest du 
über Kinderärzt*innen, über 
deine Hebamme oder online, 
zum Beispiel hier:

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

Marias Lieblingsexpertin zum 
Thema Sicherheit: 

Juliane Kux I Kindernotfallkurse
www.luettundsafe.de

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! Huste!« 

Sollte das Kind im schlimmsten 
Fall nicht mehr husten können, 
muss sofort ein Notruf (Tel. 112)
abgesetzt werden. Um deinem 
Kind helfen zu können, bis ein*e 
Notärzt*in eintrifft, solltest du 
einen Erste-Hilfe-Kurs belegt 
und geübt 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 Notfällen verhalten sollen. 
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ALKOHOL UND KAFFEE

HONIG UND AHORNSIRUP

Nicht für Babys unter einem Jahr geeignet. 
Honig und Ahornsirup können mit Bakterien 
(Clostridium botulinum) belastet sein, deren 
Sporen im Darm giftige Stoffe produzieren 
und so den lebensgefährlichen »Säuglings-
botulismus« auslösen können. 

NÜSSE

Harte und runde Nüsse sind für Babys nicht 
geeignet, da eine hohe Verschluckungs- und 
Erstickungsgefahr besteht. Sie liefern je-
doch eine Menge gesunder Nährstoffe – als 
Nussmus oder in gemahlener Form darf dein 
Baby sie essen. 

`

PRALLELASTISCHE LEBENSMITTEL

Um einen Erstickungsunfall zu verhindern, 
biete kleine runde Trauben, Blaubeeren, 
Erbsen, Mais und Cocktailtomaten nicht 
im Ganzen an. Ab Beikoststart kannst du 
zum Beispiel Beeren, Erbsen oder Mais an-
gedrückt anbieten. Je nach Größe solltest 
du diese Lebensmittel ab Beherrschen des 
Pinzettengriffs halbieren oder vierteln. 
Manche Eltern schälen Trauben und Cock-
tailtomaten, dies ist aber nicht unbedingt 
notwendig. Wenn dein Baby Schwierigkeiten 
mit der Schale hat und diese einen extremen 
Würgereiz auslöst, kannst du sie abziehen.

AAAAAAAAcccccccchhhhhhhhttttttuuuuuunnnnnnggggg::::::tung:
  Verbotene 

Lebensmittel!

`LASTISCHE LE

Ersti

y sie essen.

Erst
doch
Nus
Babyby

ignet. 
kterien 

deren
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ZUCKER SOWIE ZUCKERHALTIGE 

GETRÄNKE UND LEBENSMITTEL

Diese Produkte solltest du in der Beikost-
zeit meiden bzw. nur sehr, sehr sparsam 
einsetzen: Sonst gewöhnt sich dein Baby 
daran und bevorzugt auch im späteren 
Leben hauptsächlich solche Lebensmittel 
– was zu Zahnschäden oder Übergewicht 
führen kann. Auch Süßstoffe oder Zucker-
austauschstoffe sind für Babys nicht zu 
empfehlen!

FAST FOOD & CO.

Fast Food, Fertig- oder Lightprodukte 
sollten nicht auf dem Speiseplan stehen, 
denn sie liefern kaum Nährstoffe und sind 
ungesund: Sie enthalten meist zu viel Zucker 
bzw. Süßstoffe oder Salz. Außerdem be-
inhalten sie unnötige Konservierungs- und 
Zusatzstoffe. 

ROHE LEBENSMITTEL UND GETREIDE

Um einer Salmonellenvergiftung vorzubeu-
gen, solltest du Eier nur in durchgegartem 
Zustand anbieten. Auch Lebensmittel mit 
einer hohen Bakterienbelastung – dazu 
zählen Rohmilchprodukte, Fisch und Fleisch 
– sollte dein Baby auf keinen Fall roh essen. 
Rohes Getreide sollten Babys ebenfalls nicht 
zu sich nehmen, denn die Getreidekörner 
quellen auf, was zu Blähungen und heftigen 
Bauchschmerzen führen kann.

SALATBLÄTTER

Salatblätter können am Gaumen deines 
Babys kleben, was es möglicherweise als 
unangenehm empfindet. Dies kann einen 
Würge- oder Brechreiz auslösen. Biete des-
halb klein geschnittene Salatblätter erst an, 
wenn dein Baby Backenzähne hat.

PSEUDOGETREIDE

Babys sollten nur sehr wenig Pseudo-
getreide wie Quinoa, Amaranth und Buch-
weizen verzehren. Das Bundesinstitut für 
Risikobewertung empfiehlt, auf Pseudo-
getreide am besten bis zum 2. Lebensjahr 
des Kindes zu verzichten, weil es Gerbstoffe 
und Saponine enthält.

ROHKOST

Lebensmittel wie Möhre und Apfel sollten 
Babys aufgrund des Erstickungsrisikos nicht 
roh essen. Fein geraspelt, gedünstet oder 
püriert dürfen sie davon probieren.

FETTREDUZIERTE LEBENSMITTEL

Fettreduzierte Produkte wie Milch, Joghurt 
und Käse sind für Babys und Kleinkinder 
nicht geeignet. Greife lieber zu Vollfettpro-
dukten: Sie liefern ausreichend Energie, Fett 
und Kalzium für dein Baby. 

`
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`

`

`

`

`

Biete des
ter erst an, 
t.

udo-

2922922929Basiswissen

001-124_842175_Mama-kocht-breifrei.indd   29 17.03.22   15:11



30 Kolumnentitel

GEWÜRZE UND KRÄUTER  

ALS SALZERSATZ

Dein Baby hat sensiblere Geschmacks-
knospen als du, weshalb es intensiver als 
Erwachsene schmeckt. Kräuter und Ge-
würze sind in der Beikostzeit jedoch nicht 
verboten. Sie bieten nämlich eine tolle 
Möglichkeit, das Essen für die ganze Familie 
schmackhafter zu machen. Führe nach und 
nach verschiedene Kräuter und Gewürze ein.

GEEIGNETE (UNGESALZENE) 

 GEWÜRZE: 

Frische oder getrocknete Kräuter (Basilikum, 
Petersilie, Oregano), Kräutermischungen 
(edelsüßer Paprika, italienische Kräuter, 
Kräuter der Provence, Pizzakräuter), mildes 
Curry (nur erfahrenen Breifrei-Babys anbie-
ten), Kurkuma, Kreuzkümmel, gemahlener 
Koriander (in kleinen Mengen), Vanillemark
und Ceylon-Zimt (Cassia-Zimt enthält zu 
viel Cumarin, was schädlich sein kann) 

UNGEEIGNETE GEWÜRZE: 

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

SALZ

Gerichte für Babys unter 1 Jahr sollten wenn 
möglich salzfrei angeboten werden, denn 
zu viel Salz kann die Niere und andere 
Körperfunktionen belasten. Für ein Baby 
unter 1 Jahr ist 1 g (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 darüber. Du bekommst 
mit der Zeit ein gutes Auge, wie viel salzhal-
tige Nahrung dein Baby über 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 übrigens nicht verboten, du solltest 
einfach generell salzärmer für die Familie 
und dein Baby kochen. 

!
Eingeschränkt 

geeignete 

Lebensmittel
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Es spricht grundsätzlich nichts da gegen, 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 Maßen erst 

für Kinder ab 1 Jahr infrage. 

MILCH UND MILCHPRODUKTE

Milch und Milchprodukte enthalten viele 
Proteine, die die Niere belasten können. 
Deshalb solltest du Milch nicht als Getränk 
oder Ersatz für Pre-Nahrung anbieten, 
sondern eher in  verarbeiteter Form, zum 
Beispiel in Back waren oder Porridge. Pro Tag 
sind im 1. Lebensjahr maximal 200 g Milch 
und Milchprodukte (Frischkäse aufs Brot, 
Sahnesaucen, Käse im Auflauf) erlaubt.
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Die 
Must-Have-Vorräte 

in meiner Küche

Ein gut gefüllter Vorratsschrank hat den Vorteil, 

dass du immer deine Lieblingsprodukte im 

Haus hast, Zeit und Geld sparst und stets spon-

tan etwas Leckeres kochen kannst. Im Folgen-

den verschaffe ich dir einen Überblick, welche 

Zutaten ich gerne für die Zubereitung unserer 

gesunden Familienküche nutze. 

Mein Vorratsschrank

@  Zarte Hafer-, Hirse- und Dinkelflocken
@  Ungezuckerte Mais-Flakes
@  Polenta, Couscous und Bulgur
@  Dinkelgrieß
@   Reis (Milch-, Basmati-, Jasmin-, Risotto-, 

Vollkorn- und Langkornreis)
@  Nudeln (aus Vollkorn-, Dinkel-, Weizen- und 

Linsenmehl in verschiedenen Formen) 
@  Gekochte Hülsenfrüchte aus dem Glas 

(Kichererbsen, Kidneybohnen)
@    Linsen (grüne Berglinsen, schwarze Beluga-

linsen und rote Linsen) 
@  Dinkel- oder Vollkornsemmelbrösel und 

Panko (asiatisches Paniermehl)
@   Stückige und passierte Tomaten
@    Dinkel- oder Vollkorntoast 
@    Bio-Eier

Öl & Co.

@  Raps-, Oliven- und Sonnenblumenöl
@  Kokosöl
@  Ungesalzene Gemüsebrühe
@  Verschiedene Kräuter und Gewürze 

Obst und Gemüse

@  Bananen 
@  Äpfel
@  Birnen
@  Avocados
 @  Zitronen
@  Kiwis
@  Kartoffeln
@  Süßkartoffeln
@  Blaubeeren
 @  Zwiebeln
@  Knoblauch
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Zum Backen

@  Verschiedene Mehlsorten (am liebsten 
backe ich mit Dinkelmehl)

@  Weinsteinbackpulver 
@   Maisstärke
@   Agar-Agar 
@    Leinsamen, Chiasamen und Sesamsamen
@   Ungezuckerte Kokosraspel
@   Gemahlene Mandeln und Mandelblättchen
@  Vanilleschoten oder fein gemahlene Vanille
@   Ceylon-Zimt
@  Ungezuckerte Trockenfrüchte (Rosinen, 

Aprikosen, Pflaumen)
@  Ungesüßtes, schwach entöltes Kakaopulver
@  Apfelmark
@  Mandel- und Erdnussmus (aus 100 Prozent 

Mandeln und Erdnüssen, ohne Stückchen)
@  Kokosblütenzucker und Honig (Achtung: 

nicht geeignet für Babys unter 1 Jahr) 
@  Dattelsüße
@  Ganze Walnüsse, ungesalzene Pistazien 

und Macadamianüsse (Vorsicht! Nicht im 
Ganzen für Babys und Kleinkinder geeig-
net, gemahlen oder als Mus vollkommen in 
Ordnung) 

Vorräte in Kühlschrank  
oder Gefrierfach

@  Naturjoghurt (Vollfett)
@  Kuhmilch (Vollfett) und Mandeldrink  

(zuckerfrei, erst ab 1 Jahr)
@  Frischkäse (Vollfett) 
@  Butter
@   Mozzarella
@  Emmentaler am Stück
@  Parmesan am Stück
@  Gurken
@  Brokkoli
@  Paprikaschoten
@  Möhren
@  Zucchini
@  Tomaten
@  TK-Gemüse (Brokkoli, Blumenkohl, grüne 

Bohnen, Erbsen, Babyspinat oder  
Kaisergemüse)

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

@  TK-Seelachs und -Garnelen
@  TK-Kräuter (Petersilie, Schnittlauch, Dill) 
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Im Grunde genommen benötigst du nur wenige 

Dinge, um zu starten: ein beikostreifes Baby, 

eine gesunde Familienküche und liebevolle El-

tern, die sich über die breifreie Beikost informiert 

haben. Darüber 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 Schoß sitzen zu 

lassen. Sobald es allein sitzen kann, kannst du 

einen Hochstuhl nutzen. Wichtig ist, dass dein 

Kind ohne Polsterung oder eingerollte Hand-

tücher aufrecht darin sitzt. Beim Kauf eines 

Hochstuhls solltest du darauf achten, dass er 

eine Fußstütze hat. Diese gibt deinem Baby 

Stabilität beim Essen und beim Abhusten. 

Schaue zudem, ob sich die Fußstütze verstel-

len lässt, damit dein Baby sie mit den Füßen 

erreichen kann. Hast du schon einen Hochstuhl 

ohne Fußbrett zu Hause? Dann kannst du ein 

Gymnastikband um den Hochstuhl binden und 

dieses als Fußstütze nutzen. Manche Hochstüh-

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 Hochstühle 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 lässt: Im Laufe der Zeit wird 

es immer mobiler und möchte aus dem Hoch-

stuhl klettern. Achte daher auf gute, verstellbare 

Sicherheitsgurte oder einen Sicherheitsbügel.

Lätzchen: 

Es wird gematscht und geschmiert – du wirst 

überrascht sein, wo sich überall Essensreste fin-

den werden. Da ist ein abwischbares Lätzchen 

mit langen Ärmeln und einer Auffangtasche ein 

großer Helfer. Kleiner Tipp: Bevor du deinem 

Baby einen Nachschlag anbietest, schaue erst 

einmal in die Lätzchentasche hinein – oftmals 

findest du noch genügend heruntergefallene 

Essensreste darin.

Besteck:

In den ersten Beikostmonaten entwickelt dein 

Baby die Augen-Hand-Mund-Koordination – 

Essen anschauen, greifen und dann zum Mund 

führen. Das geschieht ganz natürlich und gehört 

zur Entwicklung deines Kindes dazu. Das Essen 

mit Gabel und Löffel ist ein langer Lernprozess. 

Anfangs schauen Babys ihren Eltern dabei zu 

und möchten mitmachen. Mit der Zeit verfei-

nert sich die motorische Entwicklung, sodass 

dein Baby das Essen mit Besteck üben möchte. 

Wenn es den Pinzettengriff erlernt hat, wächst 

meistens sein Interesse an Besteck. Vorher nutzt 

dein Kind Brotstücke oder andere längliche 

Nahrungsmittel zum Dippen von Suppen, Brei 

oder Saucen. Auch das Aufspießen von Lebens-

mitteln braucht etwas Übung. Ab und zu gelingt 

Praktische Ausstattung 
für die Beikostzeit
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es deinem Baby, das Essen zielgerichtet zum 

Mund zu führen, aber kurz vor dem Ziel landet 

es dann doch woanders. Ein mit klebrigen Spei-

sen wie Kartoffelbrei oder Reis beladener Löffel 

erleichtert anfangs das selbstständige Essen mit 

Besteck. Ein normaler Teelöffel und eine kleine, 

nicht allzu spitze Gabel eignen sich sehr gut 

zum Üben.

Trinkgefäße:

Kleine, unzerbrechliche Trinkbecher oder 

Schnapsgläser mit einer breiten Öffnung. Siehe 

Kapitel »Hat dein Baby Durst?« (—› Seite 18).

Essmatten und Teller:

Anfangs reicht es vollkommen aus, wenn dein 

Baby direkt vom Tisch essen darf. Dafür eignen 

sich Essmatten aus Silikon, die am Tisch haften. 

Für einen sicheren Stand gibt es außerdem 

 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 löffeln. 

Schutz für den Boden:

Gerne kannst du euren Boden unter dem Hoch-

stuhl vor heruntergefallenem Essen schützen. 

Zeitungspapier, ein Wachstischtuch oder ein 

Duschvorhang eignen sich gut dafür.

Küchenhelfer: 

Meine Lieblingsküchenhelfer in der Beikostzeit:

 @ Toaster

 @ Waffeleisen

 @ Wellenschnittmesser

 @ Hochleistungsmixer
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Essen in Restaurants und Cafés oder kleine 

Ausflüge 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 bekommst du eine 

Übersicht, welche Gerichte sich für 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 genießt 

sie gemeinsam mit deinem Baby. So gewöhnt 

es sich auch auswärts 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 gewürzarme Zube-

reitung bitten. Oft berücksichtigen Restaurants 

dieses Anliegen. Sollte es nicht möglich sein, 

wird dein Kind aber nicht gleich einen Schaden 

davontragen, solange es eine Ausnahme bleibt. 

Um immer bestens vorbereitet zu sein, kannst 

du für den Anfang zusätzlich eine Box mit 

Snacks für dein Baby mitnehmen.

Meine Tipps

@ Sucht euch ein familienfreundliches Restau-

rant aus. Es sollte so viel Platz bieten, dass ihr 

mit eurem Kind aufstehen und etwas hin- und 

herlaufen könnt, 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, 

möchte es bestimmt die Umgebung erkunden.

@ Beschäftige dein Baby zur Überbrückung der 

Wartezeit mit einem kleinen Spaziergang, Spiel-

zeug oder Buch.

@ Nimm Desinfektionstücher mit, um den 

Restaurant-Hochstuhl vor und nach der Mahl-

zeit zu reinigen. Lätzchen, Feuchttücher und 

Wechselkleidung sind ebenfalls wichtig.

@ Du kannst zusätzlich ein Tischset und/oder 

Besteck von zu Hause mitnehmen. So kannst 

du sicherstellen, dass dein Kind von einer 

sauberen Unterlage isst.

Auswärts essen 
mit dem Breifrei-Baby 
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Geeignete Speisen 

aus verschiedenen Küchen

Italienische Küche
Brot, Nudeln, Pizza, Lasagne, gebackenes Ofengemüse, Gemüse-
risotto, Gurken-, Tomaten-, Eier- und Mozzarella-Scheiben

Griechische Küche
Brot, Dicke Bohnen, Tomatenreis, Tomaten- und Gurkenschei-
ben, kaum bis wenig gewürztes Fleisch

Asiatische Küche
Reis, Reisnudeln, Fleisch ohne Sauce, gedünstetes Gemüse 

Orientalische Küche
Gurken- und Tomatenscheiben, Pita-Brot mit Hummus, Reis, 
Couscous-Bällchen, Falafel, Linsen-Dal, Spinat-Börek, Pide

Hausmannskost
Knödel, Frikadellen, Brot, Nudeln, Spätzle, Folienkartoffeln, 
kaum bis wenig gewürztes Fleisch, Buttergemüse

Außerdem
Rösti, Tapas, Quesadillas, Flammkuchen, 
Guacamole, French Toast

en, 

Pide

n, 

, 
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Das Tolle an der breifreien Beikost ist, dass du 

mit wenig Aufwand Mahlzeiten für die ganze 

Familie zubereitest. Durch vorausschauende 

Planung und ein gut gefülltes Gefrierfach ge-

lingt es dir, einen entspannten Kochalltag mit 

deinem Kind zu gestalten. Wie schon erwähnt, 

ist es deine Aufgabe, deinem Baby ein gesundes 

und abwechslungsreiches Essen anzubieten. 

Neben der festen Kost bekommt es weiterhin 

die Muttermilch oder das Fläschchen.

Meal Prep

Ich koche gerne Hauptmahlzeiten wie Nudeln, 

Ofengerichte, Bratlinge und Eintöpfe für 2 Tage. 

Pancakes, Muffins, Waffeln und Wraps bereite 

ich auch in doppelter Menge zu und friere die 

Hälfte ein. So habe ich immer etwas fürs Früh-

stück oder einen Snack für Zwischendurch parat. 

Überlegt euch am besten einmal in der Woche 

(vielleicht gemeinsam mit größeren Geschwis-

tern oder im Kreise der ganzen Familie) einen 

Essensplan: Legt zusammen fest, welche Ge-

richte ihr essen möchtet – so spart ihr Zeit und 

Geld, weil Spontaneinkäufe entfallen. Mit einem 

Meal Plan fällt es auch leichter sich abwechs- 

lungreich und gesund zu ernähren.

Mein Tipp

 @ Plane ein- bis zweimal in der Woche eine Ein-

ladung zum »Kaffee-Meal-Prep-Tag«. Während 

sich Oma, Opa oder ein*e Freund*in ums Baby 

kümmert, kannst du entspannt vorkochen. Und 

wenn ihr hinterher zusammen mit deinem Baby 

esst, können sich auch deine Gäste davon über-

zeugen, wie gut Baby-led Weaning funktioniert. 

Der Kochalltag 
mit Baby 
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So kannst du dein Kind beim 

 Kochen einbinden 

Kennst du es auch, dass dein Baby beim Ko-

chen quengelt, getragen werden möchte 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. 

Meine Tipps

 @ Nimm dein Kind beim Kochen in einem 

Tragetuch oder einer Babytrage mit. Besonders, 

wenn du es auf deinen Rücken bindest, hast du 

freie Hände zum Zubereiten der Speisen.

 @ Lege eine Kuscheldecke auf den Boden und 

gib deinem Baby eine Greifkiste mit Küchen-

utensilien wie Schneebesen, Topf, Holzkochlöffel 

oder Gefrierdosen zum Spielen.

 @ Babys, die schon im Hochstuhl sitzen, 

schauen gerne von dort aus zu, was Mama oder 

Papa kocht. Dabei können sie mit Bechern, 

Schneebesen und anderem »babyfreundlichen« 

Küchenzubehör spielen.

 @ An manchen Tagen möchte dein Baby nur 

auf dem Arm getragen werden. Dann helfen 

 einfache Gerichte, die du einhändig kochen 

kannst. Vielleicht planst du schon so gut im 

 Voraus, dass du noch Essensreste vom Vortag 

übrig hast, oder dein gut gefülltes Gefrierfach 

rettet den Kochalltag mit deinem Tragling-Baby. 

Extra-Tipp: Erzähle beim Kochen! Dein Baby 

wird es lieben, wenn du ihm erklärst, was du 

kochst und wie du die Mahlzeiten zubereitest. 

Du förderst damit die Sprachentwicklung und 

» Es ist interessant, 

was meine eltern 

beim  Kochen so alles 

 verwenden!«
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dein Baby lernt auch, dass das Kochen zum Fa-

milienalltag dazugehört – wie eine Art Ritual. Es 

weiß dann, dass es demnächst etwas zu essen 

gibt. Außerdem 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 überrascht sein, 

wie gerne es dir beim Kochen helfen möchte. 

Gemüse abwaschen, Teig mit einem Schneebe-

sen rühren, Basilikumblätter abzupfen, Müsli in 

Aufbewahrungsboxen füllen, Bananen schälen 

und zerdrücken, mit ein bisschen Unterstüt-

zung Brotscheiben bestreichen, Glaskonserven 

zuschrauben und viele andere kleine Aufgaben 

bieten sich als Beschäftigung beim Kochen an. 

Das für uns Einfachste und Banalste ist für dein 

Baby ein Abenteuer – nicht nur beim Kochen.

Wie oft sollst du deinem Kind 

Essen anbieten? 

Da is(s)t jedes Baby anders. Außerdem 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 

Fläschchen, damit es entspannt ist. Außerdem 

empfiehlt es sich, kleinere Mahlzeiten oder 

Zwischensnacks einzuplanen, da Babys lieber 

mehrere kleine Portionen über den Tag verteilt 

essen als drei große. Gehe auf die Bedürfnisse 

deines Kindes ein, denn es gibt keine festgeleg-

ten Mengenangaben. Es nimmt sich aus dem 

Angebot, was und wie viel es braucht. 

Meine Tipps

@ Plane für die Mahlzeiten ausreichend Zeit 

ein. So gibst du deinem Baby die Gelegenheit 

zum Ausprobieren und selbstständigen Essen. 

Auf diese Weise entwickelt es seine motorischen 

Fähigkeiten und trainiert den sicheren Umgang 

mit Lebensmitteln.

@ Dein Baby lernt durch Nachahmung: Es 

schaut dir beim Essen zu und möchte dich 

widerspiegeln. Versuche daher, möglichst 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 Eindrücke 

auf einmal könnten es abschrecken. Außerdem 
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vermeidest du so, dass zu viel Essen auf dem 

Boden landet. Halte trotzdem einen Nachschlag 

bereit, falls dein Kind doch noch mehr essen 

möchte. Biete deinem Baby, über den Tag ver-

teilt, mehrere kleine nahrhafte und kalorienrei-

che Mahlzeiten an. So lernt es, neben den wach-

senden motorischen Fähigkeiten, 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 Pläne und Mengenangaben 

kannst du BLW zu jeder Tageszeit beginnen. 

Die Muttermilch oder Pre-Nahrung sorgt in der 

Beikostzeit dafür, dass dein Baby gut gesättigt 

ist und weiterhin wichtige Nährstoffe neben der 

festen Kost zu sich nimmt. 
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Ideen 

für einen Beispiel-Tag

Frühstück  Superlecker am Morgen sind die Apfel-Kokos-Waffeln 
(—› Seite 59). Sie lassen sich sehr gut einfrieren und zum Frühstück im 
Toaster auftauen. Schneide sie deinem Baby in Streifen. Dazu kannst 
du ihm etwas Joghurt oder Nussmus als Dip anbieten. Reifes bzw. ge-
dünstetes Obst oder Avocadostreifen eignen sich gut als Beilage.

Vormittagssnack  Ideal sind hart gekochtes Ei, Banane, Brot-
streifen, Gurken-Sticks, Apfel-Knabberstangen (—› Seite 118) oder 
ungesalzene Maiswaffeln.

Mittagessen  Hierfür eignen sich gedünstetes Gemüse 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, Frischkäsebrot oder gedüns-
tete Möhren sehr gut dazu. 

Nachmittagssnack  Du kannst eine Obstplatte mit Kiwi und 
längst geviertelten Trauben oder reifes Obst wie Apfel, Birne und Nek-
tarine anbieten. Dazu Bananen-Kekse (—› Seite 108). 

Abendessen  Dabei kannst du die Reste vom Mittagessen verwer-
ten – oder du bereitest einen Spinat-French-Toast zu (—› Seite 89). Als 
Beilage könnt ihr Ofengemüse oder Gurkensalat essen. Schneide die 
Gurke ohne Schale für dein Baby in Sticks.

nd
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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 später, mit etwas Übung und Er-

fahrung, essen sie größere Portionen. Häufig 

bereitet dieses Thema den Eltern große 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. Außerdem 

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 ernährt sich dein Baby primär über 

die Muttermilch oder Pre-Nahrung. Die Beikost 

soll die Milchmahlzeiten nicht ersetzen, sondern 

nur ergänzen. Ist dein Kind in der Beikostzeit 

glücklich, nimmt es zu und entwickelt seine 

Fähigkeiten, brauchst du dir keine Sorgen zu 

machen. Verliert es dagegen an Gewicht oder 

zeigt andere auffällige Symptome, solltest du 

eine*n Kinderärzt*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 Bedürfnisse, 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 möchte, 

darf es kleckern und die Lebensmittel mit 

den Händen greifen?

6. Isst mein Kind in seinem eigenen Tempo?

7.  Braucht mein Baby nur so viel zu essen, wie 

es möchte – ohne Zwang und Druck?

Dr. Nikola Klün erklärt

Solltest du keine Dynamik im Essverhalten 

deines Kindes bemerken, würgt oder 

erbricht es, nimmt es ab oder wächst nicht 

innerhalb seiner Perzentile, solltest du 

sicherheitshalber mit deiner*deinem Kinder-

ärzt*in Rücksprache halten.

7 Fragen 
für entspannte Eltern
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Beikost

für kleine
Genießer

zrezepte

Familientischlein deck dich – nun ist es so weit,  
jetzt wird entspannt Leckeres für die ganze  

Familie gekocht, mit Freude Neues entdeckt und mit 
Liebe gemeinsam Essen geteilt. 
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AUFBEWAHRUNG

Die allermeisten Speisen aus diesem Buch kannst du bis zu 3 Monate einfrieren. Lasse sie 
vor dem Einfrieren unbedingt komplett auskühlen und verschließe sie ohne Kondenswasser 
luftdicht in einer Gefrierdose.
Gerichte mit rohen Eiern, Sahne, Joghurt oder Weichkäse solltest du nicht einfrieren, ebenso 
wenig Lebensmittel mit einem hohen Wassergehalt wie Gurken, Tomaten und Salat.
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50 Basiswissen

Variante
Statt Apfel kannst du 

auch Banane und Blaubeeren 
nehmen, was auch sehr 

lecker ist!
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51Frühstück

@ Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen.

@ Den Apfel schälen, vierteln, vom Kernge-

häuse befreien und raspeln.

@ Apfelraspel, -mark, Mandeln, Haferflocken, 

Milch, Zimt und Vanille in einer Schüssel gut 

miteinander verrühren. 

@ Eine Auflaufform (25 x 17 cm) mit But-

ter fetten und den Teig darin glatt streichen. 

Danach das Mandelmus als Topping darüber 

verteilen. Im Ofen 20 bis 25 Minuten backen.

@ Nach dem Backen gut auskühlen lassen, 

dann lassen sich die Porridge-Flapjacks gut 

schneiden.

1 Apfel
2 EL Apfelmark
50 g gemahlene Mandeln

120 g zarte Haferflocken
150 ml Milch 
½ TL gemahlener Ceylon-Zimt

1 Prise gemahlene Vanille 
Butter für die Form
1 TL Mandelmus

Zutaten (ergibt 10–12 Stück) 15 Min. + 20 Min. Backen

Porridge-
Flapjacks

Diese Flapjacks sind eins der Rezept-Highlights 
meiner Community. Es gibt kein anderes Rezept, das so oft 

nachgebacken wurde wie dieses! 

Zubereitung
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52 Frühstück

@ Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen. 

@ Inzwischen 2 Bananen schälen, in einer 

Schüssel mithilfe einer Gabel zerdrücken und 

mit 1 EL Mandelmus verrühren.

@ Ei, Vanille und Öl hinzufügen und gut 

 verrühren.

@ Mehl, Mandeln und Backpulver in einer 

 anderen Schüssel miteinander vermengen. 

@ Mehlmischung nach und nach zu den ande-

ren Zutaten geben und mit dem Handrührgerät 

verrühren.

@ Eine Kastenform (26–30 cm Länge) mit 

Butter einfetten und den Bananenteig hinein-

geben.

@ Dann das restliche Mandelmus darüber-

träufeln. Die restliche Banane schälen, längs 

halbieren und leicht in den Teig drücken. Das 

Bananen-Mandel-Brot etwa 45 Minuten backen. 

3 reife Bananen 
2 EL Mandelmus
1 Ei (oder Ei-Ersatz, siehe 

Seite 119)

Mark von 1 Vanilleschote 
4 EL Rapsöl 
200 g Dinkelmehl Type 630 

100 g gemahlene Mandeln 
1 Pck. Weinsteinbackpulver 
Butter für die Form 

Zutaten (ergibt 10–12 Scheiben) 15 Min. + 45 Min. Backen

 Bananen-
 Mandel-

Brot 

Dieses Bananen-Mandel-Brot ist ein echter  
Leckerbissen. Es ist ganz einfach zubereitet und eine  

tolle  Frühstücks- oder Snackidee. 

Zubereitung
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53Basiswissen

Tipp
Ich friere einige Scheiben 

immer auf Vorrat ein, so rettet 
es meinen Tag, wenn es morgens 

schnell gehen muss. Die Brot-
scheiben lassen sich gut im 

Toaster auftauen. 
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54 Basiswissen

Tipp
Schneide für dein Baby 
die  Pancakes anfangs 

in Streifen. 
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55Frühstück

@ Birne schälen, längs halbieren, das Kern-

gehäuse entfernen und das Fruchtfleisch fein 

raspeln.

@ Ei und Naturjoghurt miteinander verrühren. 

Anschließend die geraspelte Birne, das Vanille-

mark und die Walnüsse unterrühren.

@ Zuletzt Dinkelmehl und Backpulver hinzu-

geben. Alles miteinander gut verrühren, sodass 

keine Klümpchen entstehen.

@ Etwas Kokosöl in einer Pfanne bei mittlerer 

Temperatur zerlassen. Je 1 EL Teig pro Pancake 

hineingeben und von beiden Seiten goldbraun 

backen.  

1 reife Birne
1 Ei 
65 g Naturjoghurt

1 Msp. Vanillemark  
1 EL gemahlene Walnüsse
85 g Dinkelmehl Type 630 

1 ½ TL Weinsteinbackpulver 
Kokosöl zum Backen

Zutaten (ergibt ca. 6 Stück) 20 Min.

  Birnen-
  Joghurt-
Pancakes 

Diese feinen Pancakes sind wunderbar für kleine 
 Esser  geeignet. Pancakes gehören außerdem auch zu den 

 beliebtesten Breifrei-Rezepten meiner Community.

Zubereitung
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56 Frühstück

@ Bananen schälen und mit einer Gabel 

zerdrücken.

@ Blaubeeren verlesen, in einem Sieb ab-

brausen, abtropfen lassen und je nach Größe 

halbieren oder vierteln.

@ Mehl, Mandeln, Vanille und Bananenmus in 

einer Schüssel verrühren. 

@ Anschließend die Blaubeeren vorsichtig 

unter den Bananenteig ziehen. 

@ Etwas Kokosöl in eine Pfanne bei mittlerer 

Temperatur zerlassen. Je 1 EL Teig pro Pancake 

hineingeben und von beiden Seiten goldbraun 

backen.   

2 kleine reife Bananen
1 Handvoll Blaubeeren

50 g Dinkelmehl Type 630
1 EL gemahlene Mandeln

1 Prise gemahlene Vanille
Kokosöl zum Backen

Zutaten (ergibt 6-8 Stück) 15 Min.

 Bananen-
Blaubeer-
Pancakes

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!

Zubereitung
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57Basiswissen

Tipp
Schneide für dein 

Baby die Pancakes anfangs 
in Streifen. 
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58 Basiswissen

tipp
Schneide für dein Baby  

die Waffeln anfangs  
in Streifen und biete  

etwas Apfelmark zum  
Dippen an.
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59Frühstück

@ Äpfel schälen, vierteln, das Kerngehäuse 

entfernen und das Fruchtfleisch grob raspeln.

@ Die Apfelraspel danach in einer Schüssel mit 

Eiern, Apfelmark und Kokosraspeln verrühren.

@ In einer zweiten Schüssel Mehl mit Back-

pulver, Vanille, Zimt, Milch und Wasser gründlich 

verrühren. 

@ Anschließend die Ei-Apfel-Mischung unter 

die Mehl-Milch-Mischung rühren.

@ Ein Belgisches (oder anderes) Waffeleisen 

vorheizen und ggf. mit Kokosöl einfetten. Den 

Teig darin portionsweise zu Waffeln ausbacken. 

2 kleine süße Äpfel
2 Eier (oder Ei-Ersatz, siehe

Seite 119) 
90 g Apfelmark

2 EL Kokosraspel
200 g Dinkelmehl Type 630
2 TL Weinsteinbackpulver
1 Prise gemahlene Vanille

1 Prise Ceylon-Zimt 
300 ml Milch 
20 ml Mineralwasser 
ggf. Kokosöl für das Waffeleisen

Zutaten (ergibt 4–6 Stück) 20 Min.

Belgische 
Apfel-Kokos-

Waffeln

Diese leckeren und gesunden Waffeln eignen sich super-
gut durch ihre wunderbare Textur für kleine Esser ab 

 Beikoststart. Sie sind unglaublich lecker und vielseitig! 

Zubereitung
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60 Frühstück

@ Die Milch in einem Topf aufkochen lassen. 

Anschließend Milchreis und Vanille dazugeben 

und einmal kurz aufkochen lassen. Dann bei 

kleinster Hitze etwa 20 Minuten köcheln lassen, 

dabei oft umrühren. 

@ Inzwischen den Backofen auf 170 °C (Ober-/

Unterhitze) vorheizen. Die Birne schälen, das 

Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch 

raspeln. Dann unter den Milchreis rühren.

@ Topf vom Herd nehmen und den Milchreis 

noch 10 Minuten quellen lassen. 

@ Danach den Milchreis etwa 1 cm hoch auf ein 

mit Backpapier ausgelegtes Backblech (oder in 

eine Auflaufform) streichen. 

@ Walnüsse über den Milchreis streuen und 

den Milchreis etwa. 20 Minuten backen. 

@ Nach der Backzeit Milchreis gut auskühlen 

lassen. Anschließend in Schnitten schneiden. 

500 ml Milch 
250 g Milchreis

½ TL gemahlene Vanille
1 Birne

2 EL gemahlene Walnüsse (alter-
nativ Mandeln oder Kokosraspel)

Zutaten (ergibt ca. 12 Stück) 20 Min. + 40 Min. Garen/Backen

Milchreisschnitten 
mit Walnuss-Topping

Aus wenigen Zutaten lassen sich diese leckeren und 
gesunden Milchreisschnitten zubereiten. Am liebsten essen 

wir sie zusätzlich mit Mandelmus als Topping. 

Zubereitung
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62 Basiswissen
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63Frühstück

@ Den Backofen auf 150 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen. 

@ Die Milch mit dem Vanillemark in einem 

Topf kurz aufkochen lassen. Danach den Grieß 

einrieseln lassen, bei kleinster Hitze unter 

 Rühren etwa 3 Minuten köcheln lassen.

@ Ein Backblech mit Backpapier auslegen 

und die Grießmasse etwa 1 cm hoch darauf 

 ausstreichen. 

@ Die Blaubeeren verlesen, in einem Sieb ab-

brausen und abtropfen lassen. Je nach Größe 

halbieren und auf dem Grieß verteilen, dann 

leicht in die Grießmasse drücken.

@ Mandeln drüberstreuen und die Grießmasse 

15 bis 20 Minuten backen. Danach gut ausküh-

len lassen und in Schnitten schneiden. 

250 ml Milch
Mark von ½ Vanilleschote

70 g Dinkelgrieß
1 Handvoll Blaubeeren

1 EL gemahlene Mandeln

Zutaten (ergibt ca. 12 Stück) 20 Min. + 20 Min. Garen/Backen 

Vanille-
Grießschnitten 
mit Blaubeeren 

Der Grießteig lässt sich nicht nur zu Schnitten, sondern 
auch zu Bällchen oder Plätzchen formen. Bereite sie schon 

am Abend vor, so ist das Frühstück schnell fertig. 

Zubereitung
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64 Frühstück

Zutaten (ergibt 2 kleine Portionen)

150 g Naturjoghurt
4 EL zarte Haferflocken

1 EL gemahlene Walnüsse
1 Handvoll kernlose grüne Trauben

1 TL Rosinen

Bircher
Müsli

Schnell zubereitet, einfach und 
gesund – solche Rezepte sind 

im Familienalltag sehr hilfreich! 
Deshalb lieben wir dieses extrem 

köstliche Bircher Müsli. 

Gut geübt

Zubereitung 5 Min. 

@ Joghurt mit den Haferflocken und Nüssen in 

einer Schale verrühren.

@ Die Trauben waschen und vierteln. Mit den 

Rosinen unter die Joghurtmischung ziehen.

Tipp
Dem Baby ab Beikoststart 

Brotsticks zum Tunken 
dazu anbieten. 

001-124_842175_Mama-kocht-breifrei.indd   64 17.03.22   15:12

Frühstück

Frühstücks-
teller 

Eines der beliebtesten und ersten 
Rezepte in der Beikostzeit meiner 

Tochter – Brotstreifen mit Avocado 
oder Bananen-Mandel-Mus. Macht 

satt und glücklich! 

Zubereitung 10 Min.

@ Das Avocadofruchtfleisch aus der Schale 

lösen, mit einer Gabel zerdrücken. Alternativ 

die Banane mit einer Gabel zerdrücken und mit 

dem Mandelmus verrühren. Avocado- bzw. Ba-

nanenmus auf die Brotscheiben streichen. Brote 

anschließend in Streifen schneiden. 

@ Banane schälen und dritteln, dann mit 

Erdnussmus bestreichen und mit Kokosraspeln 

bestreuen. Zu den Brot-Sticks servieren.e

Zutaten (ergibt 2 große Portionen)

½ reife Avocado oder 
½ Banane und 1 TL Mandelmus

2 Brotscheiben ohne Rinde
1 kleine Banane

1 TL Erdnussmus
ein paar Kokosraspel
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66 Basiswissen

tipp
Babys einen »belade-

nen« Löffel davon anbieten 
oder mit den Händen essen 

lassen. Als Beilage schmeckt die 
Bananen-Nicecream dazu  

(siehe Seite 117).
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67Frühstück

@ Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen.

@ Das Toastbrot bzw. die Brotreste in mund-

gerechte Würfel schneiden.

@ Die Beeren verlesen, in einem Sieb abbrau-

sen und abtropfen lassen. Bananen schälen und 

mit einer Gabel  zerdrücken. 

@ Die Eier mit der Milch in einem hohen Rühr-

becher verquirlen.

@ Eine Auflaufform (25 x 17 cm) mit Butter ein-

fetten. Anschließend die Brotwürfel, Beeren und 

Bananen in die Auflaufform füllen. 

@ Danach die Ei-Milch-Mischung hinzugeben 

und alles miteinander vermischen. Den Auflauf 

etwa 25 Minuten backen. 

4–5 Scheiben Dinkel-Toastbrot 
oder Brotreste

100 g Himbeeren 
(oder Blaubeeren) 

2 reife Bananen
1–2 Eier (oder Ei-Ersatz, siehe 

Seite 119) 

200 ml Milch 
Butter für die Form

Zutaten (ergibt 5 große Portionen) 15 Min. + 25 Min. Backen 

Süßer 
Brotauflauf 

Das perfekte Frühstück und die ideale Resteverwertung für 
übrig gebliebenes trockenes Brot. 

Zubereitung
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68 Aufstriche & Dips

Schneller
Erbsendip 

Zubereitung 
(ergibt 3–4 große Portionen)  

5 Min. + 5 Min. Garen + 10 Min. Abkühlen

250 g TK-Erbsen in einen kleinen Topf geben, 

mit Wasser bedecken und einmal aufkochen, 

dann etwa 5 Min. leise köcheln lassen. In ein 

Sieb abgießen, kalt abschrecken und etwa 

10 Min. abkühlen lassen. Mit 100 g Naturjoghurt, 
1 EL Olivenöl und 1 EL Zitronensaft im Standmixer 

oder mit dem Stabmixer fein pürieren. Dieser 

erfrischende Erbsendip passt sehr gut zu 

Fischgerichten wie dem auf Seite 101.

Mediterraner 
  Auberginen-

Dip 

Zubereitung 

(ergibt 3–4 große Portionen)  

20 Min. + 40 Min. Backen

Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Backblech 

mit Backpapier auslegen. 1 Aubergine (ca. 400 g) 
waschen und längs halbieren, mit 1 EL Olivenöl 
bepinseln. Auf das Backblech legen und  

40–45 Min. backen, nach 20 Min. mit Alufolie 

abdecken. 4 Tomaten waschen, vierteln und 

die Stielansätze entfernen. 1 Handvoll Basilikum-
blätter waschen, trocken tupfen und beides 

mit 1 EL Pinienkernen, etwas Knoblauchpulver, 
1 EL Olivenöl und 1 EL Zitronensaft in einen 

Standmixer oder hohen Rührbecher füllen. 

Aubergine etwas abkühlen lassen. Fruchtfleisch 

herauslösen, zur Tomatenmischung geben 

und alles mit dem Stand- oder Stabmixer 

cremig pürieren. Passt super zu Ofengemüse 

oder Naanbrot. 
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69Aufstriche & Dips

 Paprika-
 Kidneybohnen-

Dip 

Zubereitung 

(ergibt 3–4 große Portionen) 20 Min.

1 Paprikaschote längs halbieren, entkernen, 

waschen und in kleine Würfel schneiden. 1 rote 
Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. 

1 EL Olivenöl in einem kleinen Topf erhitzen. 

Paprika- und Zwiebelwürfel darin etwa 4 Min.

andünsten. Abkühlen lassen. 60 g Kidneybohnen 
(aus dem Glas) in ein Sieb abgießen, kalt ab-

brausen und abtropfen lassen. Mit der Paprika- 

Zwiebel-Mischung, 1 EL Zitronensaft, 1 EL Oliven-
öl, 1 TL TK-Petersilie und etwas Knoblauchpulver 
im Standmixer oder in einem hohen Rührbecher 

mit dem Stabmixer pürieren. Der Dip passt 

super zu Fleischgerichten.

Möhren-
Kichererbsen-

Aufstrich 

Zubereitung 
(ergibt ca. 4 große Portionen) 

10 Min. + 8 Min. Garen 

150 g Möhren putzen, schälen und in kleine 

Stücke schneiden. Mit wenig Wasser in einen 

Topf geben und zugedeckt etwa 8 Min. garen. 

Danach etwas abkühlen lassen. 180 g Kicher-
erbsen (aus dem Glas) in ein Sieb abgießen, kalt 

abbrausen und abtropfen lassen. Mit den Möh-
ren, 1 EL Olivenöl und 1 TL Zitronensaft in einem 

Standmixer oder in einem hohen Rührbecher 

mit dem Stabmixer fein pürieren. Passt sehr gut 

zum Ofengemüse (siehe Seite 79).
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70 Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 

Variante
Ersetze die Milch durch 

ungesalzene Gemüsebrühe 
oder Wasser. Den Parmesan 
kannst du durch gemahlene 

Mandeln ersetzen.
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71Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 

@ Brokkoliröschen waschen und etwa 

  8 Minuten im Dampfgarer oder in wenig 

Wasser in einem Topf dünsten. 

@ Die Milch in einem Topf kurz aufkochen 

lassen, anschließend Wasser und Maisgrieß 

dazugeben. Bei mittlerer Hitze so lange köcheln 

lassen, bis die Masse eine breiige Konsistenz 

hat, dabei oft umrühren.

@ Brokkoliröschen stampfen oder ganz fein 

schneiden und mit dem Parmesan unter die 

Polenta rühren.  

@ Polenta auf Backpapier gleichmäßig glatt 

ausstreichen. Anschließend abkühlen lassen. 

@ Polenta in Schnitten oder beliebige Formen 

schneiden. Die Butter bzw. das Rapsöl in einer 

Pfanne erhitzen und die Polentaschnitten darin 

von beiden Seiten goldbraun anbraten. 

70 g Brokkoliröschen 
400 ml Milch 

200 ml Wasser 
160 g Polenta (Maisgrieß)

1 TL geriebener Parmesan 
Butter oder Rapsöl zum Braten

Zutaten (ergibt 12 Stück) 50 Min. + 10 Min. Garen 

  Polenta-
  Brokkoli-

Schnitten

Diese Polenta-Schnitten gehören zu den Lieblings-Mittag-
essen meiner Community. Man kann sie schon am Vorabend zu-
bereiten und am nächsten Tag in der Pfanne knusprig backen.

Zubereitung
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72 Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 

@ Nudeln nach Packungsangabe in Wasser 

garen.

@ Zwiebel schälen und in kleine Würfel schnei-

den. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die 

Zwiebelwürfel darin bei mittlerer Hitze glasig 

dünsten. 

@ Anschließend Erbsen und eine Schöpfkelle 

Nudelwasser hinzugeben. Alles 5 bis 8 Minuten 

zugedeckt köcheln lassen.

@ Nudeln in ein Sieb abgießen und gut ab-

tropfen lassen. 

@ Basilikumblätter waschen, trocken tupfen 

und mit der Erbsen-Zwiebel-Mischung in einen 

hohen Rührbecher geben, mit dem Stabmixer 

fein pürieren. Zuletzt den Ricotta unterrühren. 

Sauce zu den Nudeln servieren.

350 g Vollkorn-Fusilli 
1 Zwiebel
1 EL Olivenöl

300 g TK-Erbsen
1 Handvoll frische Basilikum-

blätter 

100 g Ricotta 

Zutaten (ergibt 3–4 große Portionen) 25 Min. 

Dieses Rezept stammt ursprünglich aus Omas Küche – sehr 
köstlich und einfach zubereitet. Meine Kleine liebte es, die 

Fusilli in die cremige Sauce zu tunken. 

Zubereitung

Cremige 
 Erbsen-Ricotta-

Pasta 
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73Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 

tipp
Pastasorten wie Fusilli, 

Penne, Tortiglioni, Rigatoni 
oder große Muschelnudeln 
 eignen sich super für den 

Beikostart. Das Gericht hält 
sich bis zu 2 Tage im 

 Kühlschrank.
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74 Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 
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75Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 

@ Backofen auf 220 °C (Umluft) vorheizen.

@ Blumenkohlröschen waschen. Wasser 

in einem Topf zum Kochen bringen und die 

Blumenkohlröschen hineingeben, einmal auf-

kochen lassen und bei mittlerer Hitze in etwa 

5 Minuten bissfest garen. Anschließend in ein 

Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen 

lassen.

@ Das Ei in einem tiefen Teller verquirlen. Das 

Paniermehl mit den Kräutern in einem zweiten 

tiefen Teller mischen und nach Wunsch den 

Parmesan hinzufügen. 

@ Blumenkohl-Röschen erst durch das ver-

quirlte Ei ziehen und anschließend im Panier-

mehl-Mix wenden. 

@ Ein Backblech mit Backpapier auslegen und 

mit dem Öl bestreichen, damit die Röschen 

später nicht kleben bleiben. 

@ Blumenkohl-Röschen auf das Backblech le-

gen und in 15 bis 20 Minuten goldbraun backen.

500 g Blumenkohlröschen
1 Ei
100 g Vollkorn-Paniermehl 

1 Prise italienische Kräuter
optional: 1 Prise geriebener 

Parmesan 

1 TL Olivenöl 

Zutaten (ergibt 4 große Portionen) 15 Min. + 20 Min. Garen

Knusprige 
Blumenkohlröschen

Knusprige Blumenkohlröschen sind eine tolle und 
 leckere Idee, Gemüse für kleine Esser schmackhaft zu 

 machen. Sie eignen sich toll als Beilage oder Vorspeise. 

Zubereitung
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76 Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 

@ Kartoffeln schälen, waschen und in etwa 

2 cm große Stücke schneiden. Brokkoliröschen 

waschen und abtropfen lassen. 

@ Kartoffeln in einen Topf geben, mit Wasser 

bedecken und einmal aufkochen lassen. Bei 

mittlerer Hitze etwa 10 Minuten köcheln lassen. 

Dann die Brokkoliröschen 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 köcheln lassen. Anschließend 

das überschüssige Wasser abgießen.

@ Kartoffeln und Brokkoli ebenfalls abgie-

ßen. Rote Linsen zum Gemüse geben, ein paar 

 Minuten abkühlen 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 Öl bestreichen. 

@ Mit angefeuchteten Händen Stangen aus der 

Gemüse-Linsen-Masse formen und im Panier-

mehl panieren.

@ Nuggets auf dem Backblech verteilen und 

30 Minuten backen. Danach ganz abkühlen 

lassen, damit sie fest werden. 

350 g festkochende Kartoffeln
150 g Brokkoliröschen
70 g rote Linsen

100 g Dinkelmehl Type 630
1 TL Rapsöl 

100 g Dinkel-Paniermehl oder 
Vollkorn-Paniermehl 

Zutaten (ergibt ca. 10 Stück) 20 Min. + 50 Min. Garen

Das erste Linsenrezept meiner Tochter in der Beikostzeit.  
Bis heute noch ist das eins unserer Lieblings-Mittagessen! 

Zubereitung

 Gemüse-
 Linsen-
Nuggets
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Ofengemüse - eins der einfachsten Gerichte 
für den Beikoststart. Unser absolutes Highlight-Rezept 

für die ganze Familie. 

Geriffeltes
Ofengemüse 

mit Cashewpanade

g

@ Den Ofen auf 250 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen.

@ Kartoffeln, Süßkartoffeln und Möhren 

schälen, waschen und mit einem Wellenschnitt-

messer in Spalten schneiden. 

@ Cashewkerne in einem Blitzhacker fein 

mahlen, dabei nicht zu lange mixen, sonst wird 

Mus daraus.

@ Cashewmehl mit dem Paniermehl und den 

Kräutern vermischen. 

@ Gemüse auf einem Backblech mit Oliven-

öl und Paniermehl-Mix gut vermischen. Dann 

30 bis 40 Minuten backen. Bei Bedarf die Hitze 

reduzieren, wenn das Ofengemüse zu dunkel 

werden sollte. 

700 g vorwiegend festkochende 
Kartoffeln

600 g Süßkartoffeln

300 g Möhren
20 g Cashewkerne
20 g Vollkorn-Paniermehl 

1 TL italienische Kräuter
4 EL Olivenöl 

Zutaten (4–5 große Portionen) 20 Min. + 30 Min. Backen 

Zubereitung

7nd Abendessen 

em

-Mix gut ve

n backen. Bei Beda

n das Ofengemüse zu dunk
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@ Für die Bratlinge das Wasser aufkochen und 

den Couscous damit übergießen. Anschließend 

15 Minuten quellen lassen, dann mit einer Gabel 

auflockern und abkühlen lassen. 

@ Inzwischen die Kichererbsen in einem Sieb 

kalt abbrausen, dann abtropfen lassen. Mit 

Petersilie und Zitronensaft in einem hohen 

Rührbecher mit dem Stabmixer cremig pürieren. 

 @ Möhre schälen, waschen und fein raspeln. 

Mit Couscous, Kichererbsenpüree, Ei, 1 EL Öl 

und Mehl in einer Schüssel gut vermischen.

@ Die Masse mit angefeuchteten Händen zu 

Bratlingen formen.

@ Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen 

und die Bratlinge darin auf jeder Seite in etwa 

5 Minuten goldgelb braten.

@ Für den Dip die Gurke schälen und in kleine 

längliche Stifte schneiden oder grob raspeln.

@ Joghurt mit Zitronensaft, Schnittlauch, 

Petersilie und Gurkenstiften verrühren. Zu den 

Bratlingen servieren. 

Couscous-Bratlinge 

mit Joghurtdip

Bratlinge:
200 ml Wasser (oder unge -

salzene Gemüsebrühe)
150 g Couscous
150 g Kichererbsen (aus dem 

Glas)
1 TL TK-Petersilie

1 TL Zitronensaft
1 Möhre
1 Ei 
3 EL Olivenöl
2 EL Dinkelmehl Type 630

Joghurtdip:
½ Salatgurke 
200 g Naturjoghurt
½ TL Zitronensaft
1 TL TK-Schnittlauch
1 TL TK-Petersilie

Zutaten (ergibt ca. 15 Stück) 25 Min. + 10 Min. Braten 

Zubereitung

Diese Bratlinge lassen sich supereinfach von 
 Beikostanfänger*innen greifen. 
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Tipp
Ab Beikoststart kannst du 

dieses Nudelgericht mit Penne 
oder großen Muschelnudeln 
 anbieten und die Sauce als 

Dip dazu servieren. 

001-124_842175_Mama-kocht-breifrei.indd   82 17.03.22   15:13

83Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 

@ Nudeln nach Packungsanweisung bissfest 

garen.

@ Inzwischen die Zwiebel schälen und in feine 

Würfel schneiden. Möhre putzen, waschen und 

raspeln.

@ Linsen in einem Sieb abbrausen, dann gut 

abtropfen lassen. Basilikum waschen, trocken 

tupfen und fein schneiden. 

@ Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die 

Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Anschlie-

ßend die Möhrenraspel und die Linsen hinzu-

geben und 3 Minuten mitdünsten. 

@ Mit Gemüsebrühe ablöschen, passierte 

Tomaten ebenfalls dazugeben.

@ Die Hitze reduzieren und die Bolognese 

unter häufigem Rühren 10 bis 15 Minuten kö-

cheln lassen. 

@ Die Nudeln in ein Sieb abgießen, abtropfen 

lassen und mit der Sauce anrichten. Kurz vor 

dem Servieren das Basilikum darüberstreuen 

oder unterheben. 

Farfalle mit 
Linsen-Bolognese

300 g Vollkorn-Farfalle
1 Zwiebel
1 Möhre 

150 g rote Linsen
1 Handvoll Basilikumblätter 
1 TL Rapsöl

500 ml ungesalzene Gemüse-
brühe

300 g passierte Tomaten

Zutaten (ergibt 4–5 große Portionen) 10 Min. + 15 Min. Garen

Zubereitung

Linsenbolognese ist eine nahrhafte und leckere  
Alternative zur herkömmlichen Bolognese mit Hackfleisch. 

Sie ist ganz einfach und schnell zubereitet. 

Gut geübt
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@ Die Eier mit der Milch verquirlen. Käse fein 

reiben und unterrühren.

@ Avocado halbieren, Kern entfernen und das 

Fruchtfleisch aus der Schale lösen. Anschließend 

in feine Scheiben schneiden und sofort mit dem 

Zitronensaft beträufeln, damit sie sich nicht ver-

färben. 

@ Etwas Öl in einer beschichteten Pfanne er-

hitzen, die Eier-Milch hineingießen und durch 

Schwenken in der Pfanne verteilen.

@ Anschließend etwa 3 Minuten stocken las-

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. 

  Avocado-
Frittata

4 Eier
50 ml Milch

20 g Emmentaler
1 Avocado 

1 TL Zitronensaft
Öl zum Braten 

Zutaten (ergibt 2 große Portionen) 10 Min. + 10 Min. Garen.

Zubereitung

Genau das Richtige, wenn’s schnell gehen muss. Biete die 
Frittata deinem Baby anfangs am besten in Streifen an. 
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Tipp
Als Beilage schmecken 

getoastete Brotecken dazu. 
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86 Beilagen

   Avocado-

Pommes 

Zubereitung 
(ergibt 8–10 Stück) 10 Min. + 22 Min. Backen

Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. 

1 reife Avocado halbieren und den Kern entfer-

nen. Das Fruchtfleisch aus der Schale lösen, 

in Streifen schneiden und mit 1 TL Zitronensaft 
beträufeln. 1 Ei 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 1 EL Olivenöl beträufeln. 

12 Min. backen, danach wenden und weitere 

10 Min. backen. 

Geriffelte 
Möhrenpommes

Zubereitung 
(ergibt 4 große Portionen)  

20 Min. + 30 Min. Backen

Ofen auf 220 °C (Umluft) vorheizen. 1 kg Möhren 

putzen, schälen und mit einem Wellenschliff-

messer (oder einem herkömmlichen Messer) in 

1–2 cm dicke Sticks schneiden. In einer Schüssel 

mit 2 EL Olivenöl, 1 EL Speisestärke, 3 EL Panko 
(asiat. Paniermehl) oder Vollkorn-Paniermehl und 

1 TL TK-Petersilie gut vermischen. Ein Backblech 

mit Backpapier auslegen und die Möhren-Pom-

mes darauflegen, dann 30–40 Min. backen, – je 

nachdem, wie groß sie sind. Dabei nach der 

Hälfte der Backzeit wenden. 

Diese leckeren und schnell gemachten Beilagen schmecken Groß und 
Klein - Ganz allein oder mit einem Dip dazu (siehe Seite 68–69).
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Kartoffelbrot-

Sticks 

Zubereitung 
(ergibt 18-20 Stück) 20 Min. + 50 Min. Garen

450 g festkochende Kartoffeln schälen, waschen 

und in etwa 2 cm große Stücke 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 

abgießen und zerstampfen. 3 EL Butter (oder 
Rapsöl) sowie 130 g Dinkelmehl Type 630 unter 

das Kartoffelpüree rühren, bei Bedarf noch Mehl 

dazugeben. Alle Zutaten miteinander verkneten. 

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit 

1 TL Olivenöl bestreichen. Den Teig auf einer be-

mehlten Arbeitsfläche ausrollen. Sollte sich der 

Teig nicht gut ausrollen lassen, dann stattdes-

sen mit den Händen 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 Öl in einer Pfanne braten.

Fluffiges 
Naanbrot

Zubereitung
 (ergibt 6 Stück) 30 Min. + 10 Min. Ruhen

In einer Schüssel 250 g Dinkelmehl Type 630,  

2 TL Weinsteinbackpulver und 250 g Naturjoghurt 
vermischen. Den Teig auf einer gut bemehl-

ten Arbeitsfläche mit den Händen oder in der 

Küchenmaschine gut 5 Min. durchkneten. Eine 

Rolle daraus formen und in etwa 6 gleich große 

Teigstücke teilen, jeweils zu einer Kugel formen. 

Den Teig 10 Min. ruhen lassen. Die Kugeln mit 

bemehlten Händen zu kleinen Fladen aus-

ziehen. Falls der Teig noch sehr klebrig ist, mit 

etwas Mehl bestäuben. 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 gehört zu den 

nitratreichen Gemüsesorten, 
deshalb direkt am selben Tag 
verzehren und nicht wieder 

aufwärmen. 
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Dieses Blitz-Gericht ist in nur 10 Minuten zubereitet und 
lässt sich super in Streifen für das Baby schneiden. 

  Spinat-
   French-

Toast

@ Spinat waschen, verlesen und trocken 

schleudern. Dann fein hacken.

@ 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. 

@ Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und die 

Toastscheiben darin von beiden Seiten in  

2 bis 3 Minuten goldgelb braten. 

5 g Babyspinat
1 Ei

3–4 EL Milch
2 Scheiben Dinkel-Toastbrot 

Öl zum Braten

Zutaten (ergibt 2 große Portionen) 10 Min.

Zubereitung
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@ Brokkoli waschen. Das Wasser in einem Topf 

aufkochen und die Brokkoliröschen darin etwa 

8 Minuten zugedeckt dünsten. 

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

Unterhitze) vorheizen.

@ Brokkoli abgießen, dann fein zerkleinern 

oder zerdrücken. Anschließend Milch und Eier 

hinzugeben, Haferflocken und die Leinsamen 

unterrühren. 

@ Eine Kastenform (30 cm Länge) mit Back-

papier auslegen (oder mit Öl einfetten). Den 

Brokkoli-Haferteig in der Form glatt streichen. 

Dann 20 bis 25 Minuten backen.

@ Nach dem Backen kurz abkühlen lassen, aus 

der Form lösen und in Schnitten schneiden. 

Herzhafte 
Porridgeschnitten 

250 g Brokkoliröschen
200 ml Wasser
100 ml Milch

2 Eier (oder Ei-Ersatz, siehe
Seite 119)

200 g zarte Haferflocken

1 EL geschrotete Leinsamen
ggf. Öl für die Form

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

Zubereitung

Diese Porridgeschnitten waren die ersten, die ich als 
herzhafte Variante meiner Tochter in der Beikostzeit anbot. 
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Variante
Mische noch 1–2 TL geriebenen 
Parmesan in den Porridgeteig, 

so essen wir es am liebsten. 
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Variante
Zucchini lassen sich super 

durch anderes Gemüse 
ersetzen, wie Möhren oder 

Kürbis. 
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Es muss nicht immer süß sein: Diese Zucchini-Waffeln 
sind eines unserer herzhaften Lieblingsrezepte am Abend.

  Zucchini-
Waffeln

@ Zucchini putzen, waschen und raspeln. 

Anschließend in ein Geschirrtuch geben und 

den Saft ausdrücken.

@ Mehl mit dem Backpulver in einer Schüssel 

vermischen.

@ Die Eier und die Milch in einer anderen 

Schüssel verquirlen.

@ Anschließend alle Zutaten mit dem Par-

mesan und den Zucchiniraspeln zu einem Teig 

verrühren.  

@ Nun das Waffeleisen aufheizen, ggf. mit Öl 

einfetten und pro Waffel etwa 2 EL Teig in das 

Waffeleisen hineingeben. Die Waffeln jeweils 

7 bis 8 Minuten backen.

1 Zucchini (oder Möhre) 
180 g Dinkelmehl Type 630
½ TL Weinsteinbackpulver

1–2 Eier (je nach Größe)
200 ml Milch 

2 TL geriebener Parmesan 
ggf. Öl für das Waffeleisen

Zutaten (ergibt ca. 6 Stück) 10 Min. + 45 Min. Backen

Zubereitung
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@ Für die Suppe das Gemüse putzen, 

 waschen und in feine Streifen schneiden. 

 Petersilie  waschen, trocken schütteln, die 

Blättchen abzupfen und fein hacken.

@ Das Öl in einem Topf erhitzen und das 

 Gemüse darin etwa 3 Minuten anschwitzen. 

@ Anschließend mit der Gemüsebrühe ab-

löschen und auf mittlerer Stufe 20 Minuten 

köcheln lassen. 

@ Weiße Bohnen in ein Sieb abgießen, ab-

brausen und abtropfen lassen. Gegen Ende der 

Garzeit 1 bis 2 Minuten mitköcheln lassen. 

@ Für die Pfannkuchen in einer Schüssel Eier 

mit Milch, Mehl und Mineralwasser verrühren. 

@ Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und por-

tionenweise aus dem Teig goldbraune Pfann-

kuchen backen. 

@ Die fertigen Pfannkuchen noch warm 

einrollen und für Erwachsene in feine Streifen, 

für Babys in etwa 2 cm breite Streifen schnei-

den. Für Erwachsene die Pfannkuchenstreifen 

in einem tiefen Teller mit Suppe übergießen. 

Für das Baby die Bohnen ohne Häutchen 

zerdrücken und auf die Streifen streichen. Die 

festen Suppen-Bestandteile kann das Baby 

einzeln essen, die Brühe trinken oder dippen.

 Pfannkuchen-
Suppe 

Suppe:
400 g Suppengrün (Möhren, 

Lauch, Knollensellerie, Petersilie)
2 EL Rapsöl
2,5 l salzfreie Gemüsebrühe

240 g weiße Riesenbohnen 
(aus dem Glas) 

Pfannkuchen:
2 Eier

200 ml Milch
200 ml Dinkelmehl Type 630
50 ml Mineralwasser
Öl zum Braten 

Zutaten (ergibt 6 große Portionen) 20 Min. + 40 Min. Garen 

Zubereitung

Super, um Pfannkuchenreste zu verwerten! Pfannkuchen-
streifen eignen sich prima für kleine Esser. 
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 Variante
Fehlt dir die Zeit, alle 

Nudeln aufzustellen? Dann 
kannst du sie mit der Sauce 

vermischt in einer Auflaufform 
backen. Etwas Parmesan im 

Pesto schmeckt übrigens 
sehr lecker!
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Timballo oder Pastakuchen ist ein ausgefallenes sizil-
ianisches Festessen. Laut Omas Rezept werden die Nudeln mit 

Auberginen überzogen, hier habe ich Kürbis genommen. 

  Butternuss-
Timballo 

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

vorheizen.

 @ Butternusskürbis schälen, entkernen und in 

mundgerechte Stücke schneiden.

 @ Ein Backblech mit Backpapier auslegen, 

die Kürbisstücke darauflegen und mit 1 EL Öl 

beträufeln. Butternusskürbis etwa 25 Minuten 

backen.

 @ Inzwischen die Tortiglioni nach Packungs-

angabe bissfest garen.

 @ Basilikum waschen, trocken tupfen und in 

einem Blitzhacker mit den Walnüssen und dem 

restlichen Olivenöl zu Pesto verarbeiten. 

 @ Die Zwiebel schälen und in feine Würfel 

schneiden. Dann 1 TL Olivenöl in einer Pfanne 

erhitzen und die Zwiebelwürfel glasig dünsten.

 @ Tortiglioni in ein Sieb abgießen, 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. 

 @ Kürbis mit Zwiebelwürfeln, Milch und Mus-

katnuss in einem Standmixer oder einem hohen 

Rührbecher mit dem Stabmixer cremig pürieren. 

Auf die Nudeln gießen und verteilen. Mit Käse 

bestreuen und etwa 30 Minuten backen. 

1–1,5 kg Butternusskürbis 
2 EL Olivenöl
500 g Tortiglioni 
1 Handvoll Basilikumblätter

60 g Walnusskerne
1 Zwiebel 
Butter für die Form
100 ml Milch

1 Prise frisch geriebene 
 Muskatnuss
100 g frisch geriebener Edamer

(oder Mozzarella)

Zutaten (ergibt 8–10 Stücke) 35 Min. + 55 Min. Garen 

Zubereitung
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@ Paprikaschoten längs halbieren, entkernen, 

waschen und in mundgerechte Stücke schnei-

den. Zwiebel und Knoblauch schälen und in 

feine Würfel schneiden.

@ Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel- 

und Knoblauchwürfel kurz darin anschwitzen. 

Anschließend den Reis und die Paprikawürfel 

dazugeben und 2 Minuten dünsten.

@ Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen. 

Kurkuma und Zitronensaft ebenfalls dazugeben.

 

@ Zwischenzeitlich etwas Öl in einer anderen 

Pfanne erhitzen. Die Garnelen in einem Sieb  

gründlich abbrausen, abtropfen lassen und in 

etwa 5 Minuten durchbraten. 

@ Reis einmal aufkochen lassen und die Tem-

peratur auf kleine bis mittlere Hitze reduzieren. 

Paellareis köcheln lassen, dabei ab und zu rüh-

ren, damit nichts anbrennt. Wenn die Flüssig-

keit fast komplett vom Reis aufgesogen wurde, 

die Erbsen und Garnelen unterrühren. Weiter-

köcheln lassen, bis die Flüssigkeit komplett 

aufgesogen ist. 

@ Zum Schluss die Paella zugedeckt 5 Minuten 

ziehen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren. 

Paella 
mit 

Garnelen

1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

Öl zum Braten
300 g Paellareis oder Risottoreis
1 l lauwarme Gemüsebrühe 
2 TL gemahlene Kurkuma

2 TL Zitronensaft
250 g geschälte Garnelen
100 g TK-Erbsen
2 TL TK-Petersilie 

Zutaten (ergibt 4–5 große Portionen) 20 Minuten + 20 Min. Garen

Zubereitung

Paella gab es bei uns das erste Mal in Barcelona. Meine 
 Tochter war damals 9 Monate alt und pickte mit Spaß alle 

Garnelen und Reiskörnchen im Zeitlupentempo auf. 

Gut geübt
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TIPP
Forme kleine Paella-Reis-

kugeln für dein Baby und  wälze 
diese dann in Sesam. Paella 

lässt sich 1 Tag im Kühlschrank 
 aufheben oder gut  

einfrieren. 
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Tipp
Falls du die Zucchini-Kar-

toffel-Puffer einfrieren 
möchtest, lasse sie am besten 

anschließend tiefgekühlt in 
der Pfanne auftauen. 
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Der zarte Ofenlachs eignet sich super für kleine Esser – 
 meine Tochter probierte Lachs das erste Mal in dieser Form. 

Lachspäckchen mit
Kartoffel-Zucchini-

Puffern 

@ Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen.

 @ Für die Lachspäckchen den Lachs waschen 

und mit Küchenpapier trocken tupfen. Dann 

sorgfältig nach Gräten absuchen und diese ent-

fernen. Den Lachs in 2 bis 3 Stücke schneiden. 

Anschließend jeweils auf einen Bogen Back-

papier legen. 

 @ Tomaten waschen, die Stielansätze ent-

fernen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel 

schneiden.

 @ Lachsstücke mit Olivenöl und Zitronensaft 

beträufeln. Anschließend die Tomatenwürfel 

drauf verteilen.

 @ Backpapier zu Päckchen falten und seitlich 

einrollen oder mit Küchengarn verschließen.  

Lachspäckchen in eine Auflaufform legen und 

25 bis 30 Minuten im Ofen garen.

 @ Inzwischen für die Puffer die Kartoffeln 

schälen, waschen und raspeln. Zucchini putzen, 

waschen und ebenfalls raspeln. 

 @ Gemüseraspel in einem Geschirrtuch aus-

pressen, danach in einer Schüssel mit Olivenöl, 

Mehl und Paniermehl verrühren.

 @ Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und je-

weils 1 EL Teig pro Puffer hineingeben, mit dem 

Löffelrücken etwas flacher drücken. Puffer auf 

jeder Seite in 4 bis 6 Minuten knusprig braten.  

Lachspäckchen:
600 g frisches Lachsfilet
5 Rispentomaten 
2 TL Olivenöl

2 TL Zitronensaft 
Puffer:
500 g Kartoffeln
1 Zucchini (ca. 250 g) 

1 EL Olivenöl
2 EL Dinkelmehl
1 EL Paniermehl 
Öl zum Braten

Zutaten (ergibt ca. 3 große Portionen) 30 Min. + 25 Min. Garen

Zubereitung
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@ Seelachsfilets waschen, trocken tupfen und 

in Stäbchen schneiden.

@ Brokkoliröschen waschen, trocken tupfen 

und im Standmixer oder Blitzhacker fein zer-

kleinern. Dann mit dem Paniermehl vermischen.

@ Mehl in einen tiefen Teller geben. Die Eier in 

einem anderen tiefen Teller verquirlen. Den Fisch 

erst im Mehl wenden, dann durch das verquirlte 

Ei ziehen und zuletzt in der Panade wenden.

@ Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und die 

Fischstäbchen von beiden Seiten darin je Seite 

in etwa 5 Minuten goldbraun braten. 

Fischstäbchen 
in 

Brokkolipanade 

400 g aufgetautes TK-Seelachs-
filet in Blöcken

5 Brokkoliröschen 

6 EL Vollkorn-Paniermehl
3 EL Dinkelmehl Type 630
2 Eier 

Öl zum Braten

Zutaten (ergibt ca. 10 Stück) 15 Min. + 10 Min. Braten

Zubereitung

Noch ein Liebslingsrezept meiner Community: 
Kleine Esser können sich die leckeren Fischstäbchen 

einfach greifen oder in einen Dip tunken.
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Tipp
Fisch nur 1 Tag im Kühlschrank 
aufbewahren und nicht noch 

mal einfrieren. 
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Variante
Statt Bällchen kannst du auch 
längliche Frikadellen aus der 

Hackmasse formen.
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Diese Mini-Hackbällchen sind eins der 
beliebtesten Familienrezepte meiner Community. Wir 

essen gerne Pellkartoffeln oder Nudeln dazu. 

 Mini-
Zucchini-

Hackbällchen

@ Den Backofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. 

@ Die Zwiebel schälen und in feine Würfel 

schneiden. Die Zucchini putzen, waschen und 

fein raspeln. Beides mit Hackfleisch, Hafer-

flocken, Ei und Petersilie verkneten.

@ Mit angefeuchteten Händen Hackbällchen 

in der Größe eines Tischtennisballs aus der 

Masse formen. Etwas Öl in einer beschichteten 

Pfanne erhitzen und die Hackbällchen darin 

rundum etwa 5 Minuten anbraten, bis sie Farbe 

angenommen haben.

@ Ein Backblech mit Backpapier auslegen und 

die Hackbällchen darauf verteilen, anschließend 

10 bis 15 Minuten backen.   

1 kleine Zwiebel (ca. 60g)
½ Zucchini 
400 g Rinderhackfleisch 

3 EL zarte Haferflocken
1 kleines Ei
1 EL gehackte Petersilie

Öl zum Braten 

Zutaten (ergibt ca. 15 Stück) 15 Minuten + 15 Min. Garen

Zubereitung

001-124_842175_Mama-kocht-breifrei.indd   105 17.03.22   15:14



106 Hauptmahlzeiten für Mittag- und Abendessen 

@ Für die Buletten Kartoffeln und Möhren 

schälen und waschen. Beides in etwa 1 cm große 

Würfel schneiden. In einen Topf geben und mit 

Wasser bedeckt einmal aufkochen. Dann bei 

mittlerer Hitze etwa 15 Minuten köcheln lassen. 

Anschließend abgießen, lauwarm abkühlen 

lassen, dann grob zerstampfen. 

@ Die Zwiebel schälen und in feine Würfel 

schneiden. 

@ Hähnchenbrustfilet waschen und mit Kü-

chenpapier trocken tupfen, dann in einem Mixer 

zerkleinern oder mit einem Messer fein hacken.

@ Das Fleisch mit Zwiebelwürfeln, Eiern, Peter-

silie und Mehl zum gestampften Gemüse geben 

und gut verrühren. Ggf. noch etwas Mehl hinzu-

fügen. 

@ Mit angefeuchteten Händen aus der Masse 

Buletten formen. Etwas Öl in einer Pfanne er-

hitzen und die Buletten darin auf jeder Seite in 

3 bis 4 Minuten goldbraun braten. 

@ Für die Bohnen die TK-Bohnen in einen 

Topf mit Wasser geben und etwa 8 Minuten 

köcheln lassen, bis sie gar sind. Anschließend 

abgießen und mit Butter und Sesam mischen. 

Mit den Buletten servieren. 

Hähnchen-Buletten
 mit grünen 

Butterbohnen

Buletten:
760 g festkochende Kartoffeln
220 g Möhren (ca. 2 Stück)
1 kleine Zwiebel
600 g Hähnchenbrustfilet

2 Eier
2 TL TK-Petersilie
60 g Dinkelmehl 
Öl zum Braten

Bohnen:
600 g TK-Bohnen
15 g Butter
1 EL Sesam 

Zutaten (ergibt ca. 16 Stück) 20 Min. + 30 Min. Garen

Zubereitung

Diese Buletten eignen sie super für junge Beikost-
anfänger*innen: Sie sind supereinfach zubereitet und lassen 

sich von kleinen Händen sehr gut greifen.  
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Variante
Du kannst sie auch im 

Ofen zubereiten. Dazu auf 
ein mit Backpapier ausgelegtes 

Backblech setzen, mit etwas 
Rapsöl beträufeln und bei 
180 °C (Ober-/Unterhitze) 

etwa 25 Minuten 
backen.
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Baby-
Kokoskugeln 

Zubereitung 
(ergibt 8 Kugeln) 15 Min. + 10 Min. Backen

Ofen auf 170 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.  

1 Apfel schälen, vierteln, Kerngehäuse 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 Schüssel vermischen. Nun 2 TL Kokosöl 
bei schwacher Hitze zerlassen und mit der 

Apfel-Haferflocken-Mischung verrühren. Mit 

leicht angefeuchteten Händen aus dem Teig 

kleine Bällchen formen. Ein Backblech mit 

Backpapier auslegen und die Bällchen darauf 

verteilen, 10–15 Min. backen. Die Kugeln lassen 

sich bis zu 2 Tage im Kühlschrank aufheben 

oder einfrieren. Du kannst sie auch in Stäbchen-

form zubereiten und ab Beikoststart anbieten. 

Bananen-

Kekse 

Zubereitung 
(ergibt 12 Stück) 15 Min. + 10 Min. Backen

Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. 

1 reife Banane schälen und mit einer Gabel in 

einer Schüssel zerdrücken. 20 g gemahlene 
Mandeln, 50 g zarte Haferflocken und 2 EL Milch  
unterrühren. Ein Backblech mit Backpapier 

auslegen. Pro Keks 1 TL Teig auf das Backpapier 

setzen und länglich verstreichen. Die Kekse etwa 

10 Min. backen. Etwas abkühlen lassen und 

lauwarm anbieten. Als Beilage kann man Natur-

joghurt zum Tunken anbieten. Die Kekse sind 

2–3 Tage im Kühlschrank haltbar und lassen sich 

auch gut einfrieren.

108 SChnelle Snacks

Gut geübt

Diese nahrhaften Leckereien sind tolle Snacks für zwischendurch, 
die sich auch gut mitnehmen lassen. und sie schmecken köstlich!
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Apfel-Joghurt-

Taler 

Zubereitung 
(ergibt 10–12 Stück) 15 Min. + 25 Min. Backen

Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. 

200 g Dinkelmehl Type 630, 2 TL Weinstein-
backpulver, ½ TL Ceylon-Zimt und 1 Prise ge-
mahlene Vanille miteinander vermischen. In einer 

anderen Schüssel 1 Ei, 30 ml Rapsöl, 50 ml Milch, 

2 EL Naturjoghurt und 2 EL Apfelmark verrühren. 

2 Äpfel schälen, vierteln, Kerngehäuse entfernen 

und das Fruchtfleisch fein raspeln. Unter die 

Joghurt-Mischung ziehen. Unter Rühren den 

Mehl-Mix zum flüssigen Teig hinzugeben und 

so lange weiterrühren, bis der Teig eine klebrig-

feuchte Konsistenz hat. Ein Backblech mit 

Backpapier auslegen. Teig esslöffelweise auf das 

Backblech setzen und 25–30 Min. backen. Die 

Taler lassen sich gut bis zu 3 Tage im Kühl-

schrank aufheben oder auch einfrieren. 

 Schneide die Taler anfangs in Stäbchenform 

für dein Baby.

Herzhafte 

Tomaten-Muffins 

Zubereitung 
(ergibt ca. 12 Stück) 15 Min. + 20 Min. Backen 

Ofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. 

250 g Mehl und 2 TL Weinsteinbackpulver in einer 

Schüssel vermischen. 40 g Emmentaler reiben 

und mit 200 g Naturjoghurt, 65 ml Milch, 2 Eiern 
(oder Ei-Ersatz, siehe Seite 119), 1 EL italienischen 
Kräutern und 50 ml Olivenöl zum Mehl-Mix 

geben und alles zu einem glatten Teig verrühren. 

Die Mulden einer Muffinform mit Papierförm-

chen auskleiden und den Teig hineinfüllen.  

200 g Cocktailtomaten waschen, vierteln und 

leicht in den Teig drücken. Die Tomaten-Muffins 

20–25 Min. backen.  

Gut geübt
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110 kuchen und eis

tipp
Den Kuchen gleich 

nach der Zubereitung 
 servieren, sonst können Kiwi 
und Ananas den Sahnebelag 
bitter werden lassen. Für den 
Belag kannst du beliebiges 

Obst wählen. 
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Dieser wunderbar fruchtige Kuchen ist einfach zubereitet 
und unser Lieblingskuchen zu besonderen Anlässen. 

 Regenbogen-
Blechkuchen

@ Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen.

@ Für den Kuchen Möhren und Äpfel schälen 

und reiben. Danach mit dem Zitronensaft be-

träufeln. In einer großen Schüssel das Mehl mit 

Backpulver, Mandeln, Vanille und Zimt vermi-

schen. Milch, Apfelmark, Eier, Rapsöl und die 

geraspelten Möhren und Äpfel 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 lösen 

und etwa 30 Minuten auf einem Kuchengitter 

abkühlen lassen. Dann auf eine Kuchenplatte 

setzen.

@ Für den Belag die Sahne cremig aufschla-

gen, dann Speisestärke, Frischkäse, Apfelmark 

und Vanille unterziehen. Kuchen mit dem Sah-

ne-Mix bestreichen. Obst waschen, ggf. schälen, 

putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. 

Trauben und Blaubeeren fürs Baby in Viertel 

schneiden. 

@ Kuchen mit den Obststückchen regen-

bogenartig verzieren.

Kuchen:
300 g Möhren
2 Äpfel
1 EL Zitronensaft
350 g Dinkelmehl Type 630
1 Pck. Weinsteinbackpulver
100 g gemahlene Mandeln
1 TL gemahlene Vanille
1 TL Ceylon-Zimt
200 ml Milch

2 EL Apfelmark
2 Eier (oder Ei-Ersatz, siehe 

Seite 119) 
150 ml Rapsöl

Belag:
200 g kalte Sahne
2 TL Speisestärke
200 g Frischkäse (Doppelrahm-

stufe)

1 EL Apfelmark
1 Prise gemahlene Vanille
2 reife Kiwis
1–2 Handvoll Blaubeeren
1–2 Handvoll Trauben
2–3 Handvoll Erdbeeren 
½ frische Ananas

Zutaten (ergibt ca. 12 Stücke) 35 Min. + 55 Min. Backen + 30 Min. Abkühlen

Zubereitung

Gut geübt
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@ Den Backofen auf 175 °C (Ober -/Unterhitze) 

vorheizen.

@ Mehl, Backpulver, Kokosraspel und Vanille in 

einer Schüssel vermischen. 

@ Die Dose Kokosmilch wenige Minuten in 

warmes Wasser legen, so wird der festere Teil der 

Kokosmilch flüssig. 

@ Inzwischen die Banane schälen und mit 

einer Gabel zerdrücken. 

@ Anschließend Kokosmilch, Wasser, Zitronen-

saft und die zerdrückte Banane mit den trocke-

nen Zutaten verrühren. Zuletzt die Mangowürfel 

unterheben. 

@ Eine Kastenform (30 cm Länge) mit Butter 

einfetten. Den Teig darin verteilen und anschlie-

ßend 55 bis 60 Minuten backen. 

@ Den fertigen Kuchen etwas abkühlen lassen, 

dann vorsichtig aus der Form lösen und auf 

einem Kuchengitter ganz erkalten lassen. 

    Kokos-Mango-
Kuchen 

350 g Dinkelmehl Type 630
1 Pck. Weinsteinbackpulver
70 g Kokosraspel
1 Msp. gemahlene Vanille

400 ml Kokosmilch (1 Dose)
1 Banane
50 ml Wasser
1 TL Zitronensaft

150 g aufgetaute TK-Mango-
würfel

Butter für die Form

Zutaten (ergibt 12 Stücke) 20 Min. + 55 Min. Backen

Zubereitung

Dieser Kokoskuchen zaubert schon beim ersten 
 Bissen  jedem ein Lächeln ins Gesicht. Er ist extrem saftig 

und  supereinfach in der Zubereitung. 

Gut geübt
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 Tipp
Der Kuchen lässt sich prima 
einfrieren. Dazu schmeckt 

das Mango-Eis (siehe Seite 116) 
als Topping. 
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Tipp
Der Kuchen lässt sich sehr 
gut einfrieren, am besten 

in kleine Stücke oder 
 Scheiben geschnitten. 
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Dieser Kuchen ist ein echter Leckerbissen.  
Die Konsistenz ist supersoft und die Süßkartoffeln sorgen 

für ein köstlich-süßes Aroma. 

Süßkartoffelkuchen

@ Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen.

@ Datteln klein schneiden und 15 Minuten 

im lauwarmen Wasser mit 1 TL Zitronensaft 

 einweichen. 

@ Inzwischen die Süßkartoffel schälen und fein 

raspeln. Mit Mehl, Mandeln, Backpulver, Kokos-

raspeln und Vanille in einer Schüssel mischen. 

@ Das Kokosöl bei schwacher Hitze zerlassen. 

Datteln fein pürieren und beides mit Milch 

und Eiern gut verquirlen. Anschließend nach 

und nach die trockenen Zutaten unter diese 

Mischung rühren.

@ Eine Springform (26 cm Durchmesser) mit 

Butter einfetten, den Teig darin verteilen.

@ Apfel schälen, vierteln, das Kerngehäuse 

entfernen und das Fruchtfleisch in dünne 

Scheiben hobeln. Apfelscheiben mit restlichem 

Zitronensaft beträufeln und mit Zimt bestäu-

ben. Auf den Teig legen und den Kuchen etwa 

35 Minuten backen. Nach der Stäbchenprobe 

herausholen und in der Springform noch etwas 

abkühlen lassen. Dann herauslösen und auf 

einem Kuchengitter erkalten lassen.

50 g getrocknete Datteln 
(entsteint)

40 ml lauwarmes Wasser
2 TL Zitronensaft
1 Süßkartoffel (ca. 300 g) 
300 g Dinkelmehl Type 630

150 g gemahlene Mandeln
1 Pck. Weinsteinbackpulver
3 EL Kokosraspel
1 Msp. gemahlene Vanille
70 g Kokosöl 
200 ml Milch

2 Eier
Butter für die Form
1 Apfel
1 Msp. Ceylon-Zimt

Zutaten (ergibt 8–10 Stücke) 30 Min. + 35 Min. Backen 

Zubereitung

Gut geübt
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Mango-Joghurt-
Stieleis

Dieses selbst gemachte Eis am 
Stiel ist einfach zubereitet  

und extrem köstlich – perfekt für 
zahnende Babys. 

Zutaten (ergibt 6 Stieleis)

300 g TK-Mangowürfel 
150 g Naturjoghurt

Zubereitung 
5 Min. + 1 Std. Einfrieren

@ Mangowürfel mit dem Joghurt im Hoch-

leistungsmixer zu einer cremigen Eismasse 

pürieren. 

@ Danach die Eismasse in Stieleis-Formen 

füllen, Holzstiele hineinstecken und das Eis 

mindestens 1 Stunde einfrieren. Alternativ 

die Eismasse sofort im Glas mit einem Löffel 

verzehren. 

 Tipp
Statt gekaufter 

Mangowürfel 1 reife Mango 
in Würfeln einfrieren. Für 

Babys das Eis direkt aus einem 
Schälchen löffeln lassen oder 

in Eiswürfelformen mit 
Holzstielen versehen 

einfrieren.
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Zutaten (ergibt 6 Stieleis)

2 reife Bananen
1 EL braunes Mandelmus

3 EL Milch

Zubereitung 
5 Min. + 2 Std. Einfrieren 

@ Bananen schälen und in Scheiben schnei-

den, dann etwa 2 Stunden im Tiefkühlfach 

 einfrieren. 

@ Danach mit dem Mandelmus und der Milch 

im Hochleistungsmixer zu einer cremigen Eis-

masse pürieren. 

@ Das Eis im Glas mit einem Löffel verzeh-

ren oder in Stieleis-Formen füllen, Holzstiele 

hineinstecken und das Eis mindestens 1 Stunde 

einfrieren. 

Bananen-
Mandelmus-
Nicecream

Cremig, zart schmelzend und 
 wahnsinnig lecker.  und das ohne 

Sahne und Zucker! 

Tipp
Für Babys die Eismasse 

entweder direkt aus einem 
Schälchen löffeln lassen oder  

in Eiswürfelformen mit  
Holzstielen versehen  

einfrieren.
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Diese Knabberstangen sind der perfekte Snack für 
 zwischendurch. Meine Tochter liebte es, sie in Dips zu 
 tunken. Außerdem sind sie ideal für zahnende Babys. 

Apfel-Knabberstangen 
mit 

Himbeer-Chia-Dip

@ Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) 

vorheizen und ein Backblech mit Backpapier 

auslegen.

@ Für die Knabberstangen den Apfel schälen, 

vierteln, vom Kerngehäuse befreien und raspeln. 

@ In einer Schüssel Mehl mit Wasser, Öl und 

Apfelraspeln mit den Händen verkneten. 

@ Anschließend mit angefeuchteten Händen 

Stangen daraus formen und auf das Backblech 

legen. Die Knabberstangen 25 bis 30 Minuten 

backen.

@ Inzwischen für den Dip Chiasamen und 

Vanille in einer kleinen Schüssel mischen. Die 

Himbeeren in einem hohen Rührbecher fein pü-

rieren. Chiasamen und Vanille unterrühren und 

zugedeckt 30 Minuten im Kühlschrank quellen 

lassen. Danach den Dip nochmals kurz pürieren. 

@ Dip zu den Knabberstangen servieren.

Knabberstangen:
1 großer Apfel (175 g) 
200 g Dinkelmehl Type 630
2 EL Wasser

3 EL Rapsöl

Himbeer-Chia-Dip:
1 EL Chiasamen 

1 Prise gemahlene Vanille 
100 g aufgetaute TK-Himbeeren 

(oder frische Himbeeren)
 

Zutaten (ergibt ca. 10 Stück) 20 Min. + 25 Min. Backen

Zubereitung

 Variante
Der Dip eignet sich auch 
gut als Brotaufstrich. Du 

kannst den Apfel auch durch fein 
 geraspelte Möhren, zerdrückte 

Banane oder geraspelte 
Birne ersetzen.
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Keine Zeit? Dieser feine 1-Minute-BrotKeks rettet 
  deinen Tag, wenn es doch mal schnell gehen muss.  

Er ist superlecker und fix zubereitet.  

Schneller 
BrotKeks

@ Brot entrinden und flach drücken. Mit 

 Apfelmark bestreichen.

@ Die Brotscheibe als Stange aufrollen. Nutze 

das Apfelmark ober- und unterhalb der Brotrolle 

als »Kleber« zum Verschließen, wenn du die En-

den der Rolle jeweils etwas zusammendrückst.

@ Die Brotrolle auf einen Teller legen und  

1 Minute in der Mikrowelle erwärmen.

@ Danach 1 Minute auskühlen lassen, dabei 

verfestigt sich die Brotrolle.

@ Fertig ist der Brotkeks! 

1 Scheibe Vollkorntoast 1 TL Apfelmark 

Zutaten (ergibt 1 kleine Portion) 5 Min. 

Zubereitung

Ei-Ersatz
Dazu verrührst du pro Ei, das du ersetzen möchtest, 1 EL Chiasamen oder geschrotete 
 Leinsamen mit 2 EL lauwarmem Wasser und lässt die Mischung 10 Minuten quellen. 
Anschließend pürieren.
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Gemüsebrühe auf Vorrat im Gefrierfach zu haben, ist 
eine wunderbare und praktische Idee, um nicht mehr ganz 

so knackiges Gemüse zu verwerten. 

Salzfreie
Gemüsebrühe

@ Suppengrün putzen, ggf. schälen und 

waschen. Zwiebel und Knoblauch schälen und 

wie das Gemüse grob hacken. Tomaten wa-

schen, vierteln und die Stielansätze entfernen.

@ Das Öl in einem Topf erhitzen und das 

Gemüse darin etwa 4 Minuten anbraten. 

Danach mit dem Wasser ablöschen.

@ Hitze reduzieren und alles etwa 45 Minuten 

köcheln lassen. Den entstehenden Schaum mit 

einer Kelle abschöpfen und danach die Lorbeer-

blätter zur Brühe hinzugeben.

@ Anschließend die Brühe durch ein mit einem 

Geschirrtauch ausgelegtes Sieb gießen. 

@ Die heiße Brühe in sterilisierte Einmach-

gläser füllen und gut verschließen. 

1 Bund Suppengrün (Möhren, 
Petersilie, Lauch, Knollensellerie)  

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 Tomaten 
2 EL Rapsöl 

1,5 l Wasser 
2 Lorbeerblätter

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

Zubereitung

Basics

Tipp
Ausgekühlt lässt sich die 

Brühe 3 Tage im Kühlschrank 
aufheben. Oder du frierst sie 

portionsweise ein, z. B. in 
einem Eiswürfelbehälter. 
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Dieses Toastbrot gab es zum ersten Mal, als meiner Tochter 
bereit für die Beikost war. Bis heute gehört es zu 

unseren Lieblingsrezepten, die ich gerne auf Vorrat im 
Gefrierfach aufbewahre.

Dinkel-
Toastbrot

@ Die Hefe in eine Schüssel zerkrümeln. Mit 

Wasser und Milch gut verrühren, bis sie sich 

aufgelöst hat. 

@ Beide Mehlsorten in einer anderen Schüssel 

mischen. Danach mittig eine Mulde hinein-

drücken und nach und nach die Hefemischung 

mit dem Rapsöl hineingießen.

@ 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 Arbeitsfläche 

erneut durchkneten und zu einem Rechteck in 

Größe der Kastenform (30 cm Länge) ausrollen.

@ Die Kastenform mit Rapsöl einfetten (oder 

mit Backpapier auslegen) und den Hefeteig hin-

einlegen. Zugedeckt nochmals etwa 20 Minuten 

gehen lassen, bis der Hefeteig wieder schön 

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 schöne Farbe bekommt.

@ Toastbrot aus der Form lösen und auf einem 

Kuchengitter auskühlen lassen. 

½ Würfel Hefe (21 g)
300 ml lauwarmes Wasser
50 ml lauwarme Milch  

250 g Dinkelvollkornmehl 
250 g Dinkelmehl Type 630 + 

mehr für die Arbeitsfläche

1 EL Rapsöl + mehr für die Form

Zutaten (ergibt 12 Scheiben) 35 Min. + 1 Std. 20 Min. Gehen + 25 Min. Backen

Zubereitung

Basics
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sachRegister 
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

Nährstoffe 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 f., 18 f., 22

V
Vegane und vegetarische Ernährung 17

Verdauung 11, 22

Verschlucken 11, 15, 17, 23 ff., 26 f., 28 

Vitamin D 17 und Buchklappe hinten

W/Z
Würgen 26, 28 f., 43

Zähne 19, 21, 29, 116, 118

Zungenstoßreflex 11

Rezeptregister 

A
Apfel

Apfel-Joghurt-Taler 109

Apfel-Knabberstangen mit Himbeer-Chia-Dip 118

Baby-Kokoskugeln 108

Belgische Apfel-Kokos-Waffeln 59

Porridge-Flapjacks 51

Regenbogen-Blechkuchen 111

Auberginen-Dip, mediterraner 68

Avocado-Frittata 84

Avocado-Pommes 86 

B
Baby-Kokoskugeln 108

Bananen

Bananen-Blaubeer-Pancakes 56

Bananen-Kekse 108

Bananen-Mandel-Brot 52

Bananen-Mandelmus-Nicecream 117

Frühstücks-Teller 65

Süßer Brotauflauf 67

Beeren

Apfel-Knabberstangen mit Himbeer-Chia-Dip 118

Bananen-Blaubeer-Pancakes 56

Regenbogen-Blechkuchen 111

Süßer Brotauflauf 67

Vanille-Grießschnitten mit Blaubeeren 63

Belgische Apfel-Kokos-Waffeln 59

Bircher Müsli 64

Birnen-Joghurt-Pancakes 55

Blumenkohlröschen, knusprige 75

Bohnen

Hähnchen-Buletten mit grünen Butterbohnen 106

Paprika-Kidneybohnen-Dip 69

Pfannkuchen-Suppe 94

Brokkoli

Fischstäbchen in Brokkolipanade 102

Gemüse-Linsen-Nuggets 76

Herzhafte Porridgeschnitten 90

Polenta-Brokkoli-Schnitten 71

Brot

Bananen-Mandel-Brot 52

Brot-Keks, schneller 119

Dinkel-Toastbrot 121

Fluffiges Naanbrot 87
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Frühstücksteller 65

Kartoffelbrot-Sticks 87

Spinat-French-Toast 89

Süßer Brotauflauf 67

Butternuss-Timballo 97

C/D
Couscous-Bratlinge mit Joghurtdip 80

Dinkel-Toastbrot 121

E/F
Erbsendip, schneller 68

Erbsen-Ricotta-Pasta, cremige 72

Farfalle mit Linsen-Bolognese 83

Fischstäbchen in Brokkolipanade 102

French-Toast, Spinat- 89

Frittata, Avocado- 84

Frühstücksteller 65

G
Gemüsebrühe, salzfreie 120

Gemüse-Linsen-Nuggets 76

Grießschnitten, Vanille-, mit Blaubeeren 63

H
Haferflocken

Baby-Kokoskugeln 108

Bananen-Kekse 108

Bircher Müsli 64

Herzhafte Porridgeschnitten 90

Mini-Zucchini-Hackbällchen 105

Porridge-Flapjacks 51

Hähnchen-Buletten mit grünen Butterbohnen 106

J
Joghurt

Apfel-Joghurt-Taler 109

Bananen-Kekse 108

Bircher Müsli 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
Kartoffeln

Gemüse-Linsen-Nuggets 76

Geriffeltes Ofengemüse mit Cashewpanade 79

Hähnchen-Buletten mit grünen Butterbohnen 106

Kartoffelbrot-Sticks 87

Lachspäckchen mit Kartoffel-Zucchini-Puffern 101

Kokosraspeln

Baby-Kokoskugeln 108

Belgische Apfel-Kokos-Waffeln 59

Frühstücksteller 65

Kokos-Mango-Kuchen 112

Süßkartoffelkuchen 115

Lachspäckchen mit Kartoffel-Zucchini-Puffern 101

M/N
Mandelmus

Bananen-Mandel-Brot 52

Bananen-Mandelmus-Nicecream 117

Frühstücksteller 65

Milchreisschnitten mit Walnuss-Topping 60

Porridge-Flapjacks 51

Mandeln, gemahlene

Bananen-Blaubeer-Pancakes 56

Bananen-Kekse 108

Bananen-Mandel-Brot 52  

Porridge-Flapjacks 51

Regenbogen-Blechkuchen 111

Süßkartoffelkuchen 115

Vanille-Grießschnitten mit Blaubeeren 63

Mango-Joghurt-Stieleis 116

Milchreisschnitten mit Walnuss-Topping 60

Mini-Zucchini-Hackbällchen 105

Möhren

Farfalle mit Linsen-Bolognese 83

Geriffelte Möhrenpommes 86

Geriffeltes Ofengemüse mit Cashewpanade 79

Hähnchen-Buletten mit grünen Butterbohnen 106

Möhren-Kichererbsen-Aufstrich 69

Pfannkuchen-Suppe 94

Regenbogen-Blechkuchen 111

Salzfreie Gemüsebrühe 120

Naanbrot, fluffiges 87

O/P
Ofengemüse, geriffeltes, mit Cashewpanade 79

Paella mit Garnelen 98

Paprika-Kidneybohnen-Dip 69

Pasta, Cremige Erbsen-Ricotta- 72 

Pfannkuchen und Pancakes

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

Pfannkuchen-Suppe 94

Polenta-Brokkoli-Schnitten 71

Pommes, Avocado-, Möhren- 86

Porridge-Flapjacks 51

Porridgeschnitten, herzhafte 90

R/S
Regenbogen-Blechkuchen 111

Spinat-French-Toast 89

Süßkartoffelkuchen 115

T
Tomaten

Farfalle mit Linsen-Bolognese 83

Herzhafte Tomaten-Muffins 109

Lachspäckchen mit Kartoffel-Zucchini-Puffern 101

Mediterraner Auberginen-Dip 68

Salzfreie Gemüsebrühe 120

V/W
Vanille-Grießschnitten mit Blaubeeren 63

Waffeln

Belgische Apfel-Kokos-Waffeln 59

Zucchini-Waffeln 93

Walnüsse

Bircher Müsli 64

Birnen-Joghurt-Pancakes 55

Butternuss-Timballo 97

Milchreisschnitten mit Walnuss-Topping 60

Z
Zucchini

Lachspäckchen mit Kartoffel-Zucchini-Puffern 101

Mini-Zucchini-Hackbällchen 105

Zucchini-Waffeln 93
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hinweis
Die Ratschläge in diesem Buch wurden mit größter 

Sorgfalt von Maria Serdarusic und Verlag erarbei-

tet und geprüft. Eine Garantie kann jedoch nicht 

übernommen werden. Ebenso ist eine Haftung der 

Autorin bzw. des Verlags und seiner Beauftragten 

für Personen-, Sach- oder Vermögensschäden 

ausgeschlossen. Erkrankungen mit ernstem Hinter-

grund gehören in ärztliche Behandlung! Bei bereits 

bestehenden Beschwerden kann das Buch daher 

keinen fachärztlichen Rat ersetzen.
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medizin: www.dgkj.de
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Ernährungsberatung
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] La Leche Liga: www.lalecheliga.de

] Berufsverband Deutscher Laktationsberaterinnen: 
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] Niko Rittenau I Ernährungswissenschaftler mit Fokus 

auf pflanzliche Ernährung: www.nikorittenau.com 
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Schluss mit der langen 

Rezeptsuche!
Das Durchsuchen der eigenen Kochbücher hat endlich ein Ende — 

die Rezept Scout-App verrät 

ganz schnell und einfach, welches Rezept wo zu finden ist. 

Mit allen aktuellen ZS-Büchern und 
vielen anderen beliebten Kochbüchern.

Eine eigene Bibliothek erstellen — 

Kochbücher suchen und abspeichern

Einfach Suchbegriff eingeben — und auf einen Blick 

entdecken, aus welchem Kochbuch die Rezepte sind 

Lieblingsrezepte in der Merkliste speichern — 

und noch schneller finden

MARKIEREN

MERKEN

FINDEN
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LIEBE LESER*INNEN

wie schön, dass Sie ein Buch von ZS in den Händen halten. 

„jetzt leben!“ ist das Motto unseres Verlages. Es steht für 

Genuss und Inspiration, Unterstützung und Motivation. 

Ob Kulinarik oder Fitness, Gesundheit oder Lebenshilfe — 

seit über 30 Jahren bieten wir kompetente Ratgeber für 

(fast) alle Lebenslagen. Wir lieben Tradition genauso wie 

Innovation — sie treiben uns an. Unsere Autor*innen sind 

Menschen, die zu ihrem Thema wirklich etwas zu sagen 

und zu schreiben haben. Unsere Produkte sind erzählerisch, 

appetitmachend und als gedruckte Bücher haptisch echte 

Erlebnisse. Für Sie mit ganz viel Liebe gemacht! Entdecken 

Sie mehr aus unserer wunderbaren Welt!

FÜR DIE UMWELT

ZS unterstützt bei der Produktion dieses Buches das 

Projekt „Junge Riesen für die nächsten 100 Jahre“ im 

Naturpark Nossentiner/Schwinzer Heide. Damit wird

ein Anteil der unvermeidbaren CO2-Emissionen im 

direkten Umfeld des Produktionsstandortes 

kompensiert.

UNSER VERLAGSHAUS

Mit Standorten in München, Hamburg und Berlin zählt die 

Edel Verlagsgruppe zu den größten unabhängigen Buchanbietern 

Deutschlands. Zur Edel Verlagsgruppe gehört unter anderem 

ZS mit seinen Lizenzmarken Dr. Oetker Verlag, Kochen & Genießen 

und Phaidon by ZS. 

ZS – Ein Verlag der Edel Verlagsgruppe

www.zsverlag.de

www.facebook.com/zsverlag 

www.instagram.com/zsverlag

Was koche ich denn heute 

Feines? Und wie geht das 

nochmal — schmackhaft und 

gleichzeitig gesund?

Mit dem ZS Newsletter keine 

kulinarischen und gesundheit-

lichen Trends mehr verpassen 

und immer auf dem neuesten 

Stand bleiben. Wir informieren 

regelmäßig über unsere Neu-

erscheinungen, Aktionen oder 

Gewinnspiele und verraten 

unsere Lieblingsrezepte! 

Jetzt anmelden unter: 

www.zsverlag.de/newsletter

NEWSLETTER

ANMELD
EN!

Unter allen 

Neuabonnierenden 

verlosen wir

jeden Monat 

eine Gesundheits- 
oder Koch-Box

von ZS.

GEWINN
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…für ein gesun-
des Wachstum.

Cathy Hummels, Dr. med.
Antonia Gavazzeni und
Dipl. Oecotroph.
Christina Wiedemann
Das Zuckerfrei-Kochbuch 
für Kinder 

22,99 € [D]
ISBN 978-3-96584-026-3

Die Weichen stellen…

Jetzt auf betterbooks.de 

und überall,
wo es gute Bücher gibt.
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… an meine Tochter Sophia, du bist meine Inspiration. 

Durch dich habe ich mich neu in meiner Küche entfalten 

können und mich mit dem Thema »gesunde Ernährung 

für Babys und Kleinkinder« auseinandergesetzt. Danke, 

dass du mir gezeigt hast, mit wie viel Freude man Mahl-

zeiten genießen kann. Oft verlernen wir Erwachsenen, 

achtsam und voller Genuss zu essen.

… an meinen Mann und meine Familie, die mich unter-

stützt 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 

für eure Unterstützung, fürs Nachkochen und Nach-

backen meiner Rezepte. Das bedeutet mir sehr viel und 

ich schätze es sehr.

Danke …



… ist ein ganz natürlicher Prozess: Das Baby isst, 

wozu es bereit ist.

… bedeutet weniger Stress: eine Mahlzeit für alle, 

kein Breikochen, kein Füttern.

… trainiert den sicheren Umgang mit Lebensmitteln.

… umgeht das Umgewöhnen von Brei zu festen Lebensmitteln.

… stärkt die Unabhängigkeit und Selbstwirksamkeit des Babys.

… lässt Kinder ihren Appetit und ihr Sättigungsgefühl 

wahrnehmen und kontrollieren. 

… fördert die Feinmotorik, Hand-Augen-Koordination 

und Sensorik.

… unterstützt das Sozialverhalten: gemeinsame Mahlzeiten, 

Kochen als Teil des Familienalltags.

… erklärt dem Baby die Welt: Wie sehen Lebensmittel 

wirklich aus, welche Texturen gibt es, wie funktioniert 

die Schwerkraft, was ist hart, weich, heiß, kalt?

… spart teure Gläschen.

… ist gesünder für alle.

'
Gute Argumente

Für 

BLW

BLW …



Was brauchen Babys eigentlich genau, um gesund 

groß zu werden? Hier und in der hinteren Klappe des 

Buches stelle ich dir die wichtigsten Nährstoffe vor, 

unterteilt in Makronährstoffe (unsere Haupt-Energie-

lieferanten) und Mikronährstoffe (sie sind an vielen 

Stoffwechselprozessen im Körper beteiligt). Keine Angst, 

du musst jetzt nicht zählen, was genau du in welcher 

Menge jeden Tag anbietest. Ganz grob kannst du dich 

an folgende Grundregel halten: je bunter und vielfältiger 

der Speiseplan deiner Familie, desto besser. Wenn du 

mehr über Nährstoffe wissen möchtest, empfehle ich 

dir die Webseite der DGE (Deutsche Gesellschaft für 

Ernährung e.V.): www.dge.de

Was macht 
Babys

groß und stark?



Babys werden auch ohne Brei und Beikostfahrplan groß und stark, indem 

sie ab Beikostreife einfach am Familientisch mitessen. Maria Serdarusic, 

zertifizierte BLW-Beikost-Beraterin, erläutert 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 Unterstützung von Dr. Nikola Klün, auch Mama 

und Ärztin in der Kindermedizin, nimmt sie Eltern die Angst vor der Beikost -

einführung und zeigt, wie gesundes und einfaches Kochen mit wenigen 

Zutaten für die ganze Familie funktioniert. Babys essen dabei selbst 

und stillen auf ganz natürliche Weise ihren Hunger.

Von Mamas für Mamas 
vxywund Papas!
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