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Alle Jahre wieder!

Hi, vielleicht kennst du mich schon aus meinen anderen Biichern. Wenn
nicht, méchte ich mich kurz vorstellen. Ich bin Franka, Mutter zweier
“Breifrei-Babys” und Fachkraft fiir babyfreundliche Beikosteinfithrung (mit
und ohne Babybrei).

Der Dezember gehort zu meiner liebsten Zeit im Jahr. Ich liebe die gemiitliche
Stimmung mit geschmiickten Fenstern und weihnachtlicher Beleuchtung.
Ein Gang iiber den duftenden Weihnachtsmarkt mit seinen vielen Lecke-

reien rundet das Gefiihl fiir mich ab.

Mit der Geburt meiner Kinder hat sich die Weihnachtszeit verandert. Ich
wiinschte mir, dass meine Miadels diese Zeit genauso erfreuen konnte wie
mich. Aber ein Grof3teil dieser Freude kommt von den warmen Getrinken
und weihnachtlichem Gebick, das aufgrund des hohen Zuckergehalts fiir

Babys nicht unbedingt geeignet ist.

Meine grofie Tochter hat keinen industriell hergestellten Zucker gegessen,
bis sie 18 Monate alt war. Fiir mein Empfinden war das eine lange Zeit,
wenn man bedenkt, wie hdufig Verwandte versucht haben, ihr hier und da
SiuiRigkeiten anzubieten. Auch bei meiner kleinen Tochter hat es fast genauso

lange funktioniert.

Meine erste Tochter ist ein Dezemberkind. Zu ihrem ersten Weihnachtsfest
war sie also schon fast 12 Monate alt und bereits ein geiibter Esser. Genau das
Alter, in dem Babys hiufig das essen wollen, was Mama auch isst. Ich wollte
natiirlich mein Weihnachtsvergniigen mit ihr teilen und iiberlegte mir: Wie
kann ich ihr weihnachtliches Gebéck ohne Industriezucker anbieten? Das
brachte mich auf die Idee, klassische Rezepte zuckerfrei zu gestalten und
neue Rezepte ohne Zucker zu testen. Und so entstand die Idee zu diesem
Buch.



Leseprobe

Lass uns ganz realistisch sein: Es ist nur bis zu einem gewissen Grad méglich,
industriellen Zucker gidnzlich zu vermeiden. Aus meiner Sicht muss dies
auch nicht zu 100 % so sein. Die Menge macht das Gift und diese lasst sich

besonders gut durch zuckerfreie Alternativen kontrollieren.

Ich habe dir in diesem Buch meine liebsten klassischen Rezepte fiir zucker-
freies Gebidck zusammengestellt, die alle auf natiirliche Stiffungsmittel
zuriickgreifen. Babys konnen die Leckereien selbst oder mit Unterstiitzung
essen. Sie passen ideal in die kalte Jahreszeit, eignen sich aber auch als

Nascherei iiber das ganze Jahr hinweg.

Viele Rezepte sind schon ab Beikostreife geeignet, einige benétigen etwas
Ubung. Dazu gibt es in jedem Rezept einen Hinweis fiir dich. Dariiber hinaus
erfihrst du, wann du mit der Beikosteinfiihrung beginnen solltest, welche

Beikostreifezeichen es gibt und welche Lebensmittel nicht erlaubt sind.

Bevor es mit den Rezepten losgeht, gehe ich auf den folgenden Seiten auf die
Themen Zucker, Gewiirze, Beikostreife und weitere wichtige Informationen
zum zuckerfreien Backen ein. Zuletzt folgt ein Kapitel zur Theorie der brei-
freien und babygerechten Beikosteinfithrung. Hier werden die Grundlagen

vorgestellt, die jeder beachten sollte.
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Wichtige Informationen zum Buch

Ich habe dieses Kochbuch mit grofier Sorgfalt auf Basis meines Fachwissens
und meiner langjahrigen Koch- und Backerfahrung geschrieben. Dennoch ist
das Buch kein wissenschaftlicher Erndhrungsratgeber. Es kann den Besuch bei

einem Erndhrungsberater fiir Kinder oder einem Kinderarzt nicht ersetzen.

Alle Rezepte wurden ohne Beriicksichtigung von individuellen Unvertrag-
lichkeiten und Allergien zusammengestellt. Bitte priife daher im Vorhinein,
ob die Zutaten der Rezepte fiir dich und deine Familie geeignet sind oder

Zutaten gegebenenfalls ausgetauscht werden miissen.

Kein raffinierter Zucker

Zucker war in Zeiten von Lebensmittelknappheit ein wichtiger Energielie-
ferant. Heute besteht jedoch ein Uberangebot und er ist in einem Grofiteil
von verarbeiteten Lebensmitteln vor allem in raffinierter Form zu finden.
Die Rezepte in diesem Kochbuch enthalten keinen raffinierten Zucker. Da
fiir Babys weder Honig noch Ahornsirup oder Agavendicksaft empfehlens-
werte Lebensmittel sind, wird auch auf diese Zutaten in den Rezepten ver-
zichtet. Damit das Gebidck und die Naschereien trotzdem gut schmecken,
wird in den Rezepten auf die natiirliche StiRe von Obst und Gemiise zu-
riickgegriffen. Am Ende bleibt es deine Entscheidung, wie siify du die hier
vorgestellten Speisen gestalten mdéchtest. Darum kannst du die Rezepte
hingehend der Siiffe anpassen. Mehr Information zum Thema Zucker und

natiirliches StifRen findest du im Grundlagenkapitel ab Seite 18.

Portionsgrifien

Da Babys und Kinder fiir gew6hnlich weniger als Erwachsene essen, sind die
Portionsgrofien entsprechend angepasst. Wenn du die Rezepte fiir deine
Familie oder Giste zubereitest, kannst du die Mengenangaben vervielfa-

chen.
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Ab Beikostreife und fiir geiibte Esser

Alle in diesem Buch aufgefiihrten Rezepte enthalten den Hinweis ,ab Beikost-
reife” oder ,fiir geiibte Esser”. Diese Hinweise beschreiben, ab welchem
Entwicklungsstadium dein Baby diese Gerichte essen kann. Die sogenannte
Beikostreife wird im Grundlagenkapitel (Seite 18) genauer beschrieben. Ein
paar Monate nach der Beikostreife beherrschen Babys den Pinzettengriff:
Dinge k6nnen nun mit Daumen und Zeigefinger aufgehoben werden. Dieser
Entwicklungsschritt ist ein Meilenstein in der Beikosteinfithrung. Du wirst
feststellen, dass dein Baby nach ein paar Monaten der Beikosteinfithrung
deutlich besser mit Essen in verschiedensten Formen umgehen kann. Ab

diesem Zeitpunkt kannst du dein Baby als geiibten Esser einstufen.

Weihnachtliche Gewiirze

Gewiirze spielen fiir ein weihnachtliches Aroma eine grofie Rolle. Die in den
hier aufgefiihrten Rezepten verwendeten Gewiirzmischungen kannst du ent-
weder kaufen oder nach meinen Rezepten schnell und unkompliziert selbst
herstellen. Dann hast du auch die Sicherheit zu wissen, was darin steckt.
Gewiirze sind generell ab Beikostreife in verarbeiteter Form erlaubt. Es
bringt sogar Vorteile, Gewiirze von Beginn an in die Beikost einzubeziehen,

etwa um ein spiteres wihlerisches Essverhalten vorzubeugen.

Vegane Rezepte und vegane Optionen

Einige Rezepte dieses Kochbuchs sind vegan, andere wiederum enthalten
nicht-vegane Zutaten. In allen Rezepten kannst du die Zutaten nach Bedarf
durch deine veganen Alternativen ersetzen. Eine rein vegane Beikosteinfiih-
rung ist zwar nicht zu empfehlen, aber nahrstoffreiche vegane Lebensmittel
miissen darum im Speiseplan nicht ausgeschlossen werden. Hin und wieder
eine gut zusammengestellte vegane Mahlzeit oder ein veganer Snack sind in

jedem Fall eine sinnvolle Option.
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Keine Zihne notig

Alle hier aufgefiihrten Rezepte sind babyfreundlich. Weder fiir die Rezepte aus
diesem Kochbuch noch fiir die Beikosteinfiihrung allgemein muss dein Baby
Zéhne haben. Die Rezepte mit dem Hinweis ,ab Beikostreife” sind so weich,
dass Gaumen, Zunge und Kauleisten sie schluckfertig zerkleinern kénnen. Fiir
die Rezepte mit dem Hinweis ,geiibte Esser” muss dein Baby ebenfalls keine
Zshne haben, denn Babys wissen in diesem Entwicklungsstadium bereits, wie
sie die Nahrung mit ihrem Speichel aufweichen und schluckfertig zerkleinern
konnen. Bitte schaue dir zur Sicherheit auch die Liste der ungeeigneten

Lebensmittel im Grundlagenkapitel (Seite 18) an.

Backzeiten und Aufbewahrung

Backéfen backen je nach Modell unterschiedlich, was du bei den Backzeiten
bedenken solltest. Darum ist es manchmal sinnvoll, die Backzeit zu erh6hen
oder zu reduzieren. Du kennst deinen Backofen am besten. Die Aufbewah-
rungszeiten in den Rezepten sind nur ungefihre Angaben und hingen von

der Umgebungstemperatur und dem jeweiligen Aufbewahrungsbehilter ab.

Familienrezepte

Ambesten lernen Babys das selbststédndige Essen, wenn sie gemeinsam mit der
Familie essen. Weihnachtliche Leckereien gemeinsam zu genieflen, macht
so oder so am meisten Freude. Im Grunde sind alle Rezepte auch fiir die

ganze Familie geeignet. Die Portionsgrofien lassen sich leicht vervielfachen.

Fotos und Bonusmaterial

Dieses Kochbuch wurde modern und minimalistisch gestaltet. Darum haben
der Verlag und ich auf Fotos und bunte Bildchen verzichtet. Da das Auge
bekanntlich mitisst, hast du trotzdem die Moglichkeit, dir von allen Rezep-
ten aus diesem Kochbuch ein Bild zu machen, denn ich habe jedes Rezept
nachgebacken und fotografiert. Zusétzlich zu diesem Buch erhéltst du einen

Bonus-Bildband von uns, in dem alle Rezepte abgebildet sind. Rufe dazu
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einfach den Link oder den QR-Code auf der letzten Seite in diesem Buch auf

und lade dir das Online-Backbuch (inklusive Fotos) kostenlos herunter.

Was du fiir die Rezepte brauchst

Um die zuckerfreien Rezepte backen zu kdonnen, brauchst du schon mal

keinen Zucker. Die Rezepte sind aufwandsarm gestaltet und die Zutaten hast

duwahrscheinlich schon in deiner Kiiche. Du brauchst also nur einen Back-

ofen und ein paar Backutensilien:

v

v

v

ein Waffeleisen

eine beschichtete Pfanne

eine Rithrschiissel

einen Handmixer

einen Piirierstab oder Standmixer
eine Reibe

eine Kiichenwaage

Muffinformen aus Papier, Silikon oder ein Muffinblech
Springformen aus Blech oder Silikon
Kastenformen aus Blech oder Silikon
ein Backblech

Backpapier

Das ist schon alles. Nun kann es losgehen. Ich wiinsche dir und deinem Baby

eine wunderbare Weihnachtszeit und viel Spafl beim Nachbacken der Rezepte.

Deine Franka
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Theoretische Grundlagen

Bevor wir mit den Rezepten starten konnen, ist es wichtig, dass du die
Grundlagen einer babyfreundlichen Beikosteinfiihrung kennst. In diesem
Kapitel erklire ich dir die Methode der breifreien Beikosteinfiilhrung. Am
Ende des Kapitels weifst du, wie du Beikost sicher einfithren kannst. Befindet
sich dein Kind nicht mehr in der Phase der Beikosteinfithrung kannst du

direkt zu den Rezepten springen.

Breifrei ist auch unter dem englischen Namen Baby-led Weaning (BLW)
bekannt. Das bedeutet frei iibersetzt: vom Baby geleitetes Entwéhnen von
der Mutter-/Pre-Milch, in Verbindung mit der babygeleiteten Beikostein-
filhrung. Das Baby bestimmt also iiber den Zeitpunkt des Abstillens und den
Beikoststart. Auf klassisches Fiittern von Babybrei wird verzichtet. Aus
diesem Umstand hat sich das Wort ,breifrei“ im Deutschen entwickelt.
,Breifrei“ schliefit jedoch das Essen von breiartigen Lebensmitteln wie

Kartoffelmus oder Haferbrei nicht aus.

Die Idee dahinter ist, dass dein Baby zu den iiblichen Zeiten am Familien-
tisch mitisst. Deine Aufgabe ist es, gesunde und abwechslungsreiche Beikost
in babygerechter Form anzubieten. Dein Baby entscheidet, wie viel es davon
isst und kann ab Beikostreife die Gerichte der Familie weitgehend mitessen.
Es gibt nur wenige Ausnahmen, die nicht angeboten werden sollten, zum

Beispiel Salz, Honig und rohes Fleisch — dazu spater mehr.

Wann, welche, wie und wie viel Beikost?

Im Folgenden kldren wir die hdufigsten Elternfragen zum Thema brei-

freie Beikosteinfithrung:
v Wann ist mein Baby bereit fiir die Beikosteinfiihrung?
v Welche Beikost kann ich meinem Baby anbieten?

v Wie viel muss mein Baby essen?
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v Wie fiihre ich Beikost ein?

v Ab wann starte ich mit der Beikosteinfithrung?

Ab der Beikostreife ist dein Baby kompetent genug, um Beikost selbst zu
essen und zu verdauen. Das ist der richtige Zeitpunkt zum Starten. Fiir die
Niahrstoffzufuhr braucht dein Baby die Beikost erst ab dem neunten oder
zehnten Monat, denn die Mutter- oder Pre-Milch liefert alles Wichtige fiir
die Entwicklung des Babys. Trotzdem wird empfohlen, ab Beikostreife mit
Beikost zu beginnen, da die Fahigkeit zu essen erst erlernt werden muss, was

einige Wochen dauert.

Beikostreifezeichen

Die Beikostreifezeichen geben den Hinweis auf die physiologische Reife fiir
Beikost. Die folgenden drei Entwicklungsschritte deuten darauf hin, dass

dein Baby reif fiir die Beikost ist:

v Dein Baby sitzt allein im Hochstuhl oder mit Unterstiitzung auf dem

Schof} eines Erwachsenen.

v Die Augen-Hand-Mund-Koordination funktioniert. Das heifdt, dein
Baby kann selbststindig Nahrung mit den Augen fokussieren, mit der

Hand danach greifen und sie gezielt in den Mund beférdern.

v Der verschwindende Zungenstreckreflex. Dein Baby schiebt Dinge, die
an oder in den Mund kommen, nicht mehr automatisch mit der Zunge

heraus.

Sobald diese Reifezeichen erfiillt sind, ist eine gesunde und sichere Bei-
kosteinfiihrung gewihrleistet.
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Platzchen,
Kekse & Geback
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Apfel-Zimt-Kekse

© Minuten: 10 & ab Beikostreife f{ Portionen: 18
(+ 20 Min. Backzeit) (Kekse)
'™ Zutaten:

v 2TL Mandelmus v 120 g feine Haferflocken

v 220 g Apfelmark v 1TL Ceylon-Zimt

@ Zubereitung:

I.

Den Backofen auf 160 °C Umluft (180 °C Ober-/Unterhitze) vor-

heizen. Ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech bereitstellen.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zu einem

Teig verrithren.

Den Teig abschmecken und nach Bedarf mehr Zimt oder Apfelmark

hinzugeben.

Mit sauberen Hénden aus dem Teig TL-grofle Kekse formen und

gleichmiflig auf dem Backblech verteilen.

Das Backblech mittig im Backofen platzieren und die Kekse

20 Minuten backen lassen.

Die Apfel-Zimt-Kekse aus dem Backofen nehmen und vor dem

Servieren abkiihlen lassen.

32
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A Aufbewahrung:

v In einem geschlossenen Behilter lassen sich die Kekse mehrere

Tage aufbewahren.

v Die Kekse konnen eingefroren und bei Zimmertemperatur wieder

aufgetaut werden.

Q Tipps:

v Dieses Rezept lisst sich ideal vorbereiten. Fiir etwas Abwechslung
gewaschene und geschnittene Friichte, Obst oder Beeren hinzuge-

ben.

v Die Kekse eignen sich gut, um sie mit zuckerfreier Schokolade
(Rezept auf Seite 130) zu verzieren. Dafiir die Schokolade in einer
Schiissel iiber einem Wasserbad zum Schmelzen bringen und auf
den Keksen verteilen. Die Kekse und die Schokolade anschlieflend

abkiihlen lassen.

33
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Muffins & Brownies
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Lebkuchen-Muffins

© Minuten: 10 & ab Beikostreife ¥ Portionen: 12
(+ 45 Min. Back- und (Mulffins)
Wartezeit)
'™ Zutaten:
v 250 g Apfelmark v 150 g Datteln (ohne Steine)
v 100 g zarte Haferflocken v 3ELOrangensaft
v 100 g (vegane) Butter v  1TL Weinsteinbackpulver
v 50 g gemahlene Mandeln v 2 TL Lebkuchengewiirz

50 g gemahlene Haselniisse (Rezept auf Seite 122)

€ Zubereitung:

I.

Die Datteln 20 Minuten in einer Schiissel mit warmem Wasser ein-
weichen lassen. Anschliefiend das Wasser abgiefien und die Datteln

mit einem Piirierstab plirieren.

Den Backofen auf 170 °C Umluft (190 °C Ober- und Unterhitze) vor-

heizen.
Muffinbackblech oder Muffinformchen einfetten und bereitstellen.

Das Dattelpiiree, das Apfelmark, die Butter und den Orangensaft in

einer Schiissel mit einem Handmixer verriithren.

Nach und nach die Haferflocken, die Niisse, die Gewiirze und das

68
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Backpulver dazugeben und zu einem glatten Teig verriihren.
6. Den Teig gleichmifig in den Mulden der Muffinform verteilen.

7. Die Muffins mittig im Backofen platzieren und 25 Minuten backen

lassen.

8. Die Lebkuchen-Muffins aus dem Backofen nehmen und vor dem

Servieren abkiihlen lassen.

4@ Aufbewahrung:

v In einem geschlossenen Behilter lassen sich die Muffins mehrere

Tage aufbewahren.

v Die Muffins konnen eingefroren und bei Zimmertemperatur

wieder aufgetaut werden.

Q Tipp:

v Um die Muffins etwas festlicher zu gestalten, kénnen sie mit steif

geschlagener Sahne und Lebkuchengewiirz garniert werden.
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Pancakes & Waffeln
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Lebkuchen-Pancakes

® Minuten: 15 & ab Beikostreife f{ Portionen: 10
(+ 10 Min. Backzeit) (Mini-Pancakes)
'™ Zutaten:

v 100 g Haferflocken v 2TL Mandelmus

v 150 ml Milch v 1ELRapsol

v 1reife Banane v 1TL Lebkuchengewiirz

(Rezept auf Seite 122)

€ Zubereitung:

1. Die Banane schilen und mit den Haferflocken, der Milch, dem
Mandelmus und dem Gewiirz in einem hohen Gefif mit einem

Piirierstab zu einem Teig piirieren.

2. 2 EL Teig je Pancake in einer beschichteten Pfanne mit dem Ol auf
mittlerer Temperatur von beiden Seiten ungefahr 1 Minute ausba-
cken. Je nach Platz, mehrere Pancakes gleichzeitig in die Pfanne

geben.

3. Die Lebkuchen-Pancakes vor dem Servieren abkiihlen lassen.
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A Aufbewahrung:

v Ineinem geschlossenen Behilter lassen sich die Pancakes mehrere

Tage aufbewahren.

v Die Pancakes lassen sich einfrieren und bei Zimmertemperatur

wieder auftauen.

Q Tipp:
v  Fir mehr Sifle konnen die Pancakes mit Orangenmarmelade

(Rezept auf Seite 136) bestrichen werden.
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Kuchen & Brot
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Mandel-Zimt-Knoten

® Minuten: 30 & ab Beikostreife f{ Portionen: 12
(+ 2 Std. Back-und (kleine Knoten)
Wartezeit)
'™ Zutaten:

v 250 g Dinkelmehl v 60 g gemahlene Mandeln

v 100 ml Milch v 25g Apfelmark

v 90 g(vegane) Butter v 1TL Ceylon-Zimt

v 80 g Dattelsirup v Y Block frische Hefe

€ Zubereitung:

I.

2.

Die Butter bei Zimmertemperatur weich werden lassen.
Die Milch in einem Topflauwarm erhitzen.

Die Hefe mit den Hindeln zerbroseln und mit der Milch sowie ¥2 TL
Dattelsirup in eine Schiissel geben. Alles mit einem Handmixer ver-
rithren, bis sich alles aufgelost hat. Die Masse abdecken und 15 Mi-

nuten ruhen lassen.

Das Mehl in eine Schiissel geben und eine Mulde in die Mitte for-
men. Die warme Butter, das Apfelmark, 45 g Dattelsirup sowie die
Hefe-Milch in der Mulde platzieren.

Mit einem Kochloffel die Zutaten in der Mitte verrithren und lang-

sam das Mehl einarbeiten, bis alle Zutaten verarbeitet sind und

102



IO.

II.

12.

Leseprobe

ein fester Teig entstanden ist. Den Hefeteig auf einer bemehlten

Arbeitsfliche 2 bis 3 Minuten lang kneten.

Den Hefeteig zur Kugel formen, in eine Schiissel legen, abdecken

und 1 Stunde an einem warmen Ort ruhen lassen.

Den Backofen auf 160 °C Umluft (180 °C Ober- und Unterhitze) vor-

heizen und ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech bereitstellen.

Firr die Fiilllung die restliche Butter (bis auf 1 EL), den restlichen Dat-
telsirup, die Mandeln und den Zimt in einer Schiissel mit einem

Handmixer verriihren.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu einem Rechteck aus-
rollen und eine Hilfte des Teiges mit der Fiillung bestreichen.
Anschliefend die andere Teighilfte dariiberlegen und die Rander
andriicken. Den Teig erneut iibereinanderlegen und zu einem
Rechteck ausrollen. Anschlieflend 12 gleich grofie Streifen aus dem

Teig schneiden.

Einen Knoten aus jedem Teigstreifen formen und gleichmifig auf

dem Backblech verteilen.

Das Backblech mittig im Ofen platzieren und die Knoten 25 Minu-

ten backen lassen.

Die Mandel-Zimt-Knoten aus dem Backofen nehmen und vor dem

Servieren abkiihlen lassen.

A Aufbewahrung:

v

In einem geschlossenen Behilter lassen sich die Knoten mehrere

Tage aufbewahren.
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Kiirbis-Kuchen-Gewiirz

(Pumpkin-Spice)

® Minuten: 5 & ab Beikostreife ¥ Portionen: 1
(kleine Dose)
™ Zutaten:
v 8TLCeylon-Zimt v 2TL gemahlener Ingwer
v 2TLgemahlene v 1TL gemahlene Nelken
Muskatnuss

€ Zubereitung:

1. Ein Glas, das sich luftdicht verschliefien ldsst, bereitstellen.
2. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit einem Loffel vermengen.

3. Das Kiirbis-Kuchen-Gewiirz mit einem Trichter zur Aufbewahrung

in das Glas fiillen.

A Aufbewahrung:

v Die Gewiirzmischung hilt sich in einem luftdicht verschlossenen
Behilter fiir mehrere Monate — abhéngig davon, wie lange die ver-

wendeten Zutaten haltbar sind.
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¢ Tipp:

v Pumpkin-Spice oder auch Pumpkin-Pie-Spice ist eine aromatische
Gewiirzmischung, die sich fiir winterliche Rezepte wie Kekse,

Muffins, Kuchen, Waffeln, aber auch Heif3getranke eignet.
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No Bake
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Lebkuchen-Chia-Pudding

©® Minuten: 10 & ab Beikostreife f{ Portionen: 2-3
(+ 4 Std. Wartezeit)

™ Zutaten:
v 20g Chiasamen v 10 g Backkakao
v 135 ml Milch v Y2 TL Lebkuchengewiirz

R f Sei
v 20 Dattelsirup (Rezept auf Seite 122)

€ Zubereitung:

1. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und 1 bis 2 Minuten mit einem

Handmixer verriihren.

2. Die Schiissel abdecken und fiir mindestens 4 Stunden oder iiber
Nacht in den Kiihlschrank stellen.

3. Den Lebkuchen-Chia-Pudding zum Servieren in kleine Schiisseln
verteilen.

A Aufbewahrung:

v In einem geschlossenen Behilter ldsst sich der Pudding mehrere

Tage aufbewahren.
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¢ Tipps:

v  Fiir einen fruchtigen Geschmack kann der Pudding mit geschnit-

tenen Orangen dekoriert werden.

v Um einen Spekulatius-Chia-Pudding herzustellen, kann das Leb-
kuchengewiirz durch Spekulatiusgewiirz (Rezept auf Seite 120) aus-

getauscht werden.
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Uber die Autorin

Franka Lederbogen ist Griinderin des Blogs www.babyidaisst.com sowie des
erfolgreichen Instagram-Account @Baby_Ida_isst. Seit mehr als zwei Jahr-
zehnten beschiftigt sie sich mit gesunder Erndhrung und seit der Geburt

ihrer beiden Tochter auch mit gesunder Babynahrung.

Als Expertin fiir breifreie Beikost vereint sie ihr Wissen als Fachkraft fiir
babyfreundliche Beikost (mit und ohne Babybrei) und Mama zweier
,Breifreibabys”“. Mit diesem Buch zeigt sie, wie einfach zuckerfreies Backen

fiir Babys ab Beikostreife sein kann.

In dem vorliegenden Buch fasst sie die gelernte Theorie und ihre persén-
lichen Erfahrungen zusammen und zeigt damit einen modernen Weg der
Beikosteinfithrung ohne Zucker. Die von ihr erarbeiteten Rezepte sollen
Eltern helfen, ihren Babys eine zuckerarme und nahrhafte Erndhrung zu

bieten.

Das ist Franka
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