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Beikost sollte ein positives Erlebnis fiir dich
und dein Baby sein, aber vor allem:
ganz viel Spafy machen!

Franka auf Instagram:

@baby_ida_isst
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All-in-One

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).

Gutes, gesundes und vielfiltiges Essen gehort seit iiber 20 Jahren zu meinen
Leidenschaften. Die entspannte und sichere Beikosteinfithrung meiner Midels
ist mir darum sehr wichtig. Wer méchte nicht einen oder mehrere gliickliche

Esser zu Hause haben?

Als Eltern sind wir mit vielen Dingen beschiftigt und haben in der Regel weder
Zeit noch Lust, fiir die Zubereitung aufwendiger Gerichte lange in der Kiiche
zu stehen. Das One-Pot-Konzept ist also ideal fiir den breifreien Beikoststart.
Damit kannst du schnell und in nur einem Topf gesunde Rezepte fiir die

ganze Familie kochen, die nicht mal viel Abwasch hinterlassen.

Ich habe dir in diesem Buch meine liebsten One-Pot-Rezepte zusammengestellt,
die schnell, einfach und vor allem babyfreundlich sind. Dein Baby kann diese
vielfiltigen Gerichte selbstindig oder mit Unterstiitzung essen. Die Zutaten
hast du vielleicht bereits zu Hause und sie tragen zu einer nédhrstoffreichen
Erndhrung bei. Dabei habe ich darauf geachtet, dass die Zutaten so unverarbeitet

wie moglich eingebaut werden, um ungewollte Zusatzstoffe zu vermeiden.

Viele Rezepte sind bereits ab Beikostreife geeignet, einige benétigen etwas
mehr Ubung. Um besser einschitzen zu kénnen, ob das Rezept schon fiir dein

Baby geeignet ist, habe ich in jedem Rezept einen Hinweis dazu fiir dich angefuigt.



Leseprobe

Bevor es mit den Rezepten losgeht, gehe ich auf den folgenden Seiten auf die
wichtigsten Grundlagen der breifreien und babyfreundlichen Beikostein-
fithrung ein, erldutere die Beikostreifezeichen und zeige, welche Lebensmittel

nicht fiir Babys geeignet sind.

Wenn dieses Buch dein Einstieg in das Thema Beikost ist, empfehle ich dir,
auch meinen Beikostratgeber zu lesen. In diesem erfihrst du wirklich alles,
was du iiber den Beikoststart wissen musst. Das Grundlagenbuch enthélt einen
vierwochigen Beikostplan, der dich Schritt fiir Schritt anleitet, wie du mit
Beikost starten kannst. So erlernst du eine sichere Methode, um dein Baby in

feste Nahrung einzufiihren.

Der Grundlagenteil in diesem One-Pot-Buch gibt einen Uberblick, kann den

ganzheitlichen Beikostratgeber fiir Anfinger aber nicht ersetzen.

1"
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Beikost und One-Pot

Die One-Pot-Idee der TV-Kochin Martha Stuart ist so einfach wie genial. Das
Konzept besteht darin, alle Zutaten in nur einem Topf zu einem leckeren Gericht
zuzubereiten. Das Ziel ist eine schnelle und simple Zubereitung in iiber-

schaubarer Zeit, ohne mehrere Kochgefifle und Herdplatten zu benétigen.

Der Vorteil liegt nicht nur in der Zeit- und Energieersparnis, sondern auch
darin, dass alle Aromen in einem Topf und somit im Gericht enthalten sind.
Das verleiht den Mahlzeiten viel Geschmack. Ein weiterer Vorteil ist die
Flexibilitdt der Rezeptzusammenstellung. Die verschiedensten Lebensmittel,
Krauter und Gewiirze konnen in unendlichen Variationen mit wenig Aufwand

kombiniert werden.

Die Rezepte benétigen in der Regel nicht mehr als 30 Minuten Arbeitszeit
und ergeben dennoch eine vollwertige Mahlzeit. Auflerdem enthalten sie

Nihrstoffe, die fiir Babys und die ganze Familie wichtig sind.

Das One-Pot-Prinzip ist zudem eine ideale Methode, um babyfreundliche
und breifreie Rezepte zuzubereiten, die der ganzen Familie schmecken. Ich
wende dieses Prinzip schon seit vielen Jahren an und habe es dementsprechend
hdufig auch in der Beikosteinfiihrung meiner Téchter verwendet. Dabei ist
eine ganze Reihe sehr leckerer und einfacher Rezepte entstanden, die ich dir

in diesem Buch zusammengestellt habe.

Bei der Hauptzubereitung der Gerichte wird auf Salz, Zucker, Pfeffer und andere
scharfe Gewiirze verzichtet. Die Gewiirze werden jedoch als Option zum
Nachwiirzen fiir die Grof3en genannt, damit alle gemeinsam das gleiche Gericht

essen konnen.
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Die benotigte Fliissigkeit, um Zutaten zu garen, ist je nach Rezept salzarme
Briihe, Tomatensofie, Frischkése oder Sahne. Neben den eigentlichen Rezepten
findest du daher zudem Rezepte fiir salzfreie Brithen auf Seite 35 und 36 und
fiir salzfreien Frischkise auf Seite 38. Es spricht jedoch nichts dagegen, fertige
salzarme Brithe oder Frischkise zu kaufen und zu verwenden, wenn es
schnell gehen soll. Die darin enthaltene Menge an Salz ist sehr gering und daher

fiir die Beikost geeignet.

One-Pot in drei Varianten

Die Idee, in nur einem Topf zu kochen, lédsst sich auch auf den Backofen und
die Pfanne iibertragen. Um dir also die maximale Vielfalt und Abwechslung
in diesem Kochbuch zu bieten, findest du Rezepte fiir alle drei Kategorien. Es

gibt demnach Gerichte:
« aus dem Topf - One-Pot
« aus der Pfanne - One-Pan

« vom Backblech oder aus der Auflaufform - Oven-One-Pot

So wird es nie langweilig am Esstisch und die ganze Familie kann téglich

abwechslungsreiche und ausgewogene Mahlzeiten geniefien.

Zusitzlich zu diesen Kategorien habe ich dir noch die Kategorie Sweet-One-
Pot zusammengestellt, in der du babyfreundliche Nachspeisen und Desserts
findest. Diese schmecken siif}, sind aber frei von industriell hergestelltem

weiflem Zucker.

13
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Wichtige Informationen zum Buch

Ich habe dieses Kochbuch mit grofier Sorgfalt auf Basis meines Fachwissens
und meiner langjahrigen Kocherfahrung 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 ob

verschiedene Lebensmittel gegebenenfalls ausgetauscht werden miissen.

Kein Salz

Da Babys maximal 1 Gramm Salz am Tag zu sich nehmen sollten, findest du
in den Zutatenlisten der Rezepte keine Angaben fiir zusitzliches Salz. Einige
Zutaten werden von Natur aus oder durch ihren Herstellungsprozess Salz
enthalten. Diese werden auf Basis der 1-Gramm-Regel sparsam eingesetzt,
um im vertretbaren Bereich zu bleiben. Wenn die Grofien mitessen, konnen

die Gerichte entsprechend nachgesalzen werden.

Kein raffinierter Zucker

Zucker war in Zeiten von Lebensmittelknappheit ein wichtiger Energielieferant.
Heute besteht jedoch ein Uberangebot und Zucker ist in einem Grofteil 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 empfehlenswerte Lebensmittel sind,
wird auch auf diese Zutaten in den Rezepten verzichtet. Alternativ wird auf

die natiirliche Siifie von Obst und Gemiise zuriickgegriffen.

PortionsgrofRen und Aufbewahrung

Meine Instagram Community hat abgestimmt und mit relativ groffer Mehrheit
angegeben, dass die Portionsgroflen in den Rezepten fiir zwei Erwachsene

und ein Baby sein sollen. Dementsprechend habe ich die Zutatenmengen
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gestaltet. Wenn also im Rezept ,Portionen: 2+1“ steht, ist es fiir zwei Erwachsene
und ein Baby ausgelegt. Wenn beispielsweise ,Portionen: 4+1“ im Rezept
angegeben ist, bedeutet dies, das Rezept ist fiir vier Erwachsene und ein Baby
geeignet. Die Rezepte lassen sich auch fiir grof3e Portionen fiir mehrere Giste
zubereiten. Dann kannst du die Mengenangaben einfach entsprechend ver-

vielfachen.

Die meisten Gerichte lassen sich einige Tage im Kiihlschrank aufbewahren.
Ob die Rezepte sich zum Einfrieren eignen, kannst du an einem Vermerk im

Rezept erkennen.

Ab Beikostreife und fiir geiibte Esser

Alle in diesem Buch aufgefiihrten Rezepte enthalten entweder den Hinweis
»ab Beikostreife* oder ,fiir geiibte Esser”. Diese Hinweise beschreiben, ab
welchem Entwicklungsstadium dein Baby die Gerichte essen kann. Die
sogenannte Beikostreife wird im Grundlagenkapitel (ab Seite 19) genauer
beschrieben. Ein paar Monate nach der Beikostreife beherrschen Babys den
Pinzettengriff: Dinge konnen nun mit Daumen und Zeigefinger aufgehoben
werden. Diese Entwicklung ist ein Meilenstein in der Beikosteinfithrung. Du
wirst feststellen, dass dein Baby nach ein paar Monaten der Bei-
kosteinfithrung deutlich besser mit Essen in verschiedensten Formen umgehen

kann. Ab diesem Zeitpunkt kannst du dein Baby als getibten Esser einstufen.

Vegetarische Rezepte

Einige Rezepte dieses Kochbuchs sind vegetarisch. Sie sind frei von Fleisch
und Fisch, konnen aber Milchprodukte und Eier enthalten. In den jeweiligen
Rezepten findest du einen Hinweis dazu, in Form von diesem Zeichen @. In
den meisten Rezepten lassen sich die Zutaten nach Bedarf durch eine vege-
tarische Alternative ersetzen. Eine rein vegetarische Beikosteinfiihrung ist
ebenfalls moglich. Falls du dich dafiir interessierst, kann ich dir mein Koch-

buch ,Vegetarische Beikosteinfithrung (breifrei)* empfehlen.

15
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Keine Zihne nétig

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

eigneten Lebensmittel im Grundlagenkapitel (ab Seite 19) an.

Koch- und Backzeiten

Backdfen und Herde kochen und backen je nach Modell unterschiedlich, was
du bei den im Rezept zu findenden Zeiten bedenken solltest. Ich habe fiir
gewohnlich einen Gas- oder Induktionsherd fiir die Rezepte verwendet. Darum
kann es manchmal sinnvoll sein, die Koch- und Backzeit zu erhéhen oder zu
reduzieren. Du kennst deine Kiichengerite am besten und kannst die Zeiten

daher individuell anpassen.

Familienrezepte

Am besten lernen Babys das selbststéindige Essen, wenn sie gemeinsam mit
der Familie essen. Tolle Gerichte gemeinsam zu geniefien, macht so oder so
am meisten Freude. Alle Rezepte sind fiir die ganze Familie geeignet. Die

Portionsgrofien lassen sich leicht vervielfachen.

Fotos und Bonusmaterial

Dieses Kochbuch wurde modern, nachhaltig und minimalistisch gestaltet.
Darum haben der Verlag und ich auf Fotos und bunte Bildchen verzichtet.
Das schiitzt auch die Umwelt. Da das Auge bekanntlich mitisst, hast du trotzdem
die Moglichkeit, dir von allen Rezepten aus diesem Kochbuch ein Bild zu
machen, denn ich habe jedes Rezept gekocht und fotografiert. Zusitzlich zu
diesem Buch erhiltst du einen Bonus-Bildband, in dem alle Rezepte abgebildet
sind. Rufe dazu einfach den Link oder den QR-Code auf Seite 191 aufund lade

dir das Online-Kochbuch (inklusive Fotos) kostenlos herunter.
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Was du fiir die Rezepte brauchst

Um die einfachen Beikostrezepte aus diesem Buch kochen zu kénnen, benétigst

du nicht viel. Die Rezepte sind aufwandsarm gestaltet und die Zutaten hast

du wahrscheinlich schon in deiner Kiiche. Du brauchst also nur einen Herd,

einen Backofen und ein paar Kochutensilien. Dazu gehoren:

v

€ L < < < < <

ein Messer

ein Schneidebrett

ein Mixer

ein Kochloffel

ein beschichteter Topf
eine beschichtete Pfanne
eine Auflaufform

ein Backblech

Backpapier

Das ist auch schon alles, was du benétigst. Nun kann es losgehen. Ich wiinsche

dir und deinem Baby viel Spaf beim Nachkochen der Rezepte.

Deine Franka

17
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Theoretische Grundlagen

Bevor wir mit den Rezepten starten konnen, ist es wichtig, dass du die
Grundlagen einer babyfreundlichen Beikosteinfiihrung kennst, weshalb ich
in diesem Kapitel darauf eingehen werde. Dadurch weif3t du, wie du Beikost
sicher einfiihren kannst. Befindet sich dein Kind nicht mehr in der Phase der

Beikosteinfiihrung, kannst du direkt zu den Rezepten springen.

Was ist breifrei und Baby-led Weaning?

Breifrei ist auch unter dem englischen Namen ,Baby-led Weaning®, kurz
»,BLW*Dbekannt. Das bedeutet frei iibersetzt: vom Baby geleitetes Entwéhnen
von der Mutter- oder Pre-Milch in Verbindung mit der babygeleiteten
Beikosteinfiihrung. 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. Dazu
zdhlen zum Beispiel Salz, Honig und rohes Fleisch. Im Laufe des Kapitels

erldutere ich die Hintergriinde dazu noch genauer.

Ein Baby selbststiindig essen zu lassen hat viele Vorteile:
« Das Baby kann spielerisch Essen lernen.
« Das Baby iibt wichtige motorische Fahigkeiten.
« Esfordert die Unabhiangigkeit und gibt dem Baby die Kontrolle.

« Esfordert die Selbstkontrolle, denn dein Baby kann aufhéren, wenn

es satt ist. Somit kommt es zu keiner Uberfiitterung.

20
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« Es mindert spitere Probleme mit Ubergewicht.

« Esvereinfacht die Zubereitung von Mahlzeiten, denn Babys méchten

meistens das Essen, was die Grofien essen.

« Esverhindert die Entwicklung eines wiahlerischen Essverhaltens

durch die Varianz an verschiedenen Lebensmitteln und Texturen.

« Esstirkt das Familiengefiihl durch gemeinsame Mahlzeiten und

gleichzeitig das Lernen durch Kopieren.

Was ist Beikost?

Beginnen wir mit einer Definition aus der Fachliteratur:

v ,Als Beikost wird alles bezeichnet, was Babys aufier Muttermilch oder
Sduglingsmilchnahrung bekommen [...]“ (Bundeszentrale fiir gesund-

heitliche Aufkldrung, 2023)

Oder in der Kurzfassung:

v ,Zusitzliche Nahrung; Beigabe zu den iiblichen Mahlzeiten“ (DUDEN)

Beikost ist demnach Nahrung, die zusétzlich zur gewohnten Milchmahlzeit
angeboten wird. Beikost ist nicht dafiir da, um abzustillen - das ist ein separates
Thema. Denn es heifdt ,Bei-Kost“ und nicht ,Ersatz-Kost“. Du kannst also
Beikost als einen Prozess der entwicklungsgerechten Einfithrung von fester
Nahrung verstehen. Wahrend dieses Prozesses fithrst du dein Baby in kleinen

Schritten in die Vielfalt von Lebensmitteln ein.

Wann mit der Beikost starten?

Heutzutage wird Beikost spiter eingefiihrt als noch vor einigen Jahren. Es
wird auf die physiologische Reife des Babys, Beikost sicher essen zu konnen,
gewartet und nicht mehr ab einem errechneten Datum begonnen. Ab der
sogenannten Beikostreife ist dein Baby in der Lage, Beikost selbst zu essen

und zu verdauen. Das ist der richtige Zeitpunkt zum Starten.

21
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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:

Stabiles Sitzen

« Kann dein Baby seinen Kopf'stabil halten und sitzt alleine im Hochstuhl
oder mit leichter Unterstiitzung auf deinem Schof}, ohne dabei in sich
zusammenzusacken? Dann ist das erste Beikostreifezeichen bereits

erfiillt.

Augen-Hand-Mund-Koordination

« Funktioniert die Augen-Hand-Mund-Koordination? Fokussiert dein
Baby etwas mit den Augen, greift gezielt danach und beférdert es
dann in den Mund? In diesem Fall ist auch das zweite Beikostreifezeichen
erfullt.

Zungenstreckreflex

« Lisst der Zungenstreckreflex bei deinem Baby nach? Du kannst dies
testen, indem du einen Finger auf die Unterlippe legst und schaust, ob
dein Baby versucht, ihn mit der Zunge wegzuschieben. Wenn dieser

Reflex nachlisst, hat dein Baby das dritte Beikostreifezeichen erfiillt.

Sobald diese drei Reifezeichen erfiillt sind und dein Baby zudem Interesse an

Essen zeigt, konnt ihr mit der Beikosteinfiihrung beginnen.

22
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Welche Beikost ist geeignet?

Es sind fast alle Lebensmittel in babygerechter Form erlaubt. Babys sind in
der Lage, ab Beikostreife so gut wie alle Familiengerichte mitzuessen, sofern
sie babyfreundlich zubereitet sind. Im Kapitel ,Ungeeignete Lebensmittel”
(Seite 24) findest du alle Lebensmittel, die fiir Babys nicht geeignet sind.

Ansonsten gilt:

« Alles, was sich zwischen Zeigefinger und Daumen leicht zerdriicken
lasst, wird dein Baby zwischen Gaumen, Zunge und Kauleisten

problemlos zerdriicken und anschlieffend schlucken konnen.

Idealerweise werden Allergene frith unter dem Schutz der Muttermilch ein-
gefiihrt. Auch Babys, die nicht gestillt werden, brauchen keine gesonderte
Beikost. Die Rezepte in diesem Kochbuch wurden ohne Beriicksichtigung
von individuellen Unvertrédglichkeiten oder Allergien erstellt. Daher solltest

du unbedingt vorher priifen, ob die Zutaten fiir dein Baby geeignet sind.

Wie viel sollte dein Baby essen?

Erndhrung ist etwas Individuelles, auch fiir Babys. Jeder Mensch und somit
auch jedes Baby hat eigene Vorlieben und isst unterschiedlich viel. Demnach

sollte dein Baby so viel oder so wenig essen, wie es mag:

« Dein Baby entscheidet selbst, wie viel es essen mochte.

Die Grofle der Portionen ist tagesabhingig und kein Grund zur Sorge, denn
in den ersten Monaten der Beikosteinfithrung liefert die Mutter- oder
Pre-Milch alle nétigen Nahrstoffe. Das bedeutet, dass du nach jeder Beikost-
mabhlzeit die gewohnte Milchmahlzeit anbieten solltest, bis dein Baby diese

eigenstdndig ablehnt. Beikost ist bis dahin keine Ersatzkost.
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Rezepte
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Basics

Einige Rezepte des Kochbuchs benétigen babyfreundliche Basiszutaten.
Dazu gehdren Gemisebriithe und Frischkése, die du in Supermirkten nur
selten absolut babyfreundlich erhiltst. Daher zeige ich dir auf den folgenden

Seiten, wie du beides selbst herstellen kannst.

Gemiisebriihe ist eine geschmacksintensive Basis fiir die meisten Rezepte
nach dem One-Pot Prinzip. Da Salz in der Beikostzeit nur reduziert angeboten
werden sollte und die meisten fertigen Brithmischungen sehr viel Salz sowie
andere, gegebenenfalls ungewollte Zutaten enthalten, ist es ratsam, auf eine
salz- und zuckerfreie Alternative zuriickzugreifen. Salz- und zuckerfreie
Gemiisebriihen gibt es in einigen Geschiften bereits zu kaufen. Ich habe dir
hier zudem zwei Méglichkeiten zusammengestellt, wie du babyfreundliche
Gemiisebriihe einfach selbst herstellen kannst. So kennst du alle Zutaten und

weifdt genau, was in der Briithe enthalten ist.

Die erste Variante ist besonders schnell und einfach und wird aus gefrierge-
trocknetem Suppengemiise herstellt. Dieses ist in groflen Supermirkten
oder online erhiltlich. Wichtig ist, dass es keine weiteren Zusétze, wie Salz,
Trennmittel oder Zucker enthélt. Diese Gemiisebriihe ist lange haltbar,
jedoch nicht so aromatisch, wie eine selbstgemachte Briihe aus frischem
Gemiise. Selbstgemachte Gemiisebriihe aus frischem Gemiise ist zwar in der
Herstellung deutlich aufwendiger, jedoch geschmacklich wesentlich aroma-
tischer als die gefriergetrocknete Gemiisebriihe. Die Haltbarkeit unterscheidet

sich bei guter Aufbewahrung dabei nur wenig.

Einige Rezepte in diesem Buch enthalten Frischkise als Zutat. Gekaufter
Frischkdse aus dem Kiihlregal enthilt hdufig Salz und/oder Zucker. Auch
wenn die in den Rezepten verwendeten Mengen fiir dein Baby unbedenklich
sind, hast du die Moglichkeit, babyfreundlichen Frischkése selbst zu machen. So

hast du mehr Kontrolle iiber die Zutaten, die du deinem Baby anbietest.
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Gefriergetrocknete Gemiisebriihe

® Minuten: 5 & ab Beikostreife 1 Portionen: 1
@ vegetarisch (500 g)

w Zutaten:

v 500 g gefriergetrocknetes Suppengemiise ohne Zusitze

€ Zubereitung:

1. Das Suppengemiise in einem Standmixer fiir einige Sekunden zu

einem groben Pulver verarbeiten.

A Aufbewahrung:

v Das Gemiisepulver in einem luftdichten Behélter aufbewahren.

Vorbereitung fiir Rezepte:

v Fir 1L Gemisebriihe 2 bis 3 EL Gemiisepulver in heiffem Wasser

auflésen und je nach Zubereitungsbeschreibung im Rezept verwenden.
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Getrocknete Gemiisebriihe

© Minuten: 20 & ab Beikostreife 1 Portionen:1
(+ 10 Std. Back- @ vegetarisch (500 ml Glas)
und Wartezeit)

i Zutaten:

v 1Knollensellerie v 1Stange Lauch

v 6 Mohren v 3 Knoblauchzehen
v 1Petersilienwurzel v 1Bund Petersilie
v 6 Schalotten v 1Bund Liebstockel

@ Zubereitung:

1. Den Backofen auf 80 °C Umluft (100 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen

und 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche bereitstellen.

2. Den Lauch lings aufschneiden, griindlich waschen und in feine

Halbkreise schneiden.

3. Das restliche Gemiise schilen und mit einer Reibe sehr fein reiben.
Alternativ in grobe Wiirfel schneiden und anschliefend mit einem

Hochleistungsmixer oder einem Multizerkleinerer zerkleinern.

4. Die Krduter waschen und ebenfalls fein hacken.
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1. Alle Zutaten moglichst diinn auf die Backbleche verteilen und mittig
im Backofen platzieren. Damit die Feuchtigkeit aus dem Gemiise
entweichen kann, sollte die Backofentiir nicht vollstindig geschlossen
sein. Dafiir einen Kochloffel aus Holz zwischen Backofen und Tiir
klemmen. Das Gemiise fiir etwa 6 bis 7 Stunden im Backofen trocknen

lassen.

2. Tausche die Position der Backbleche nach der Hilfte der Zeit, um ein

gleichmifliges Ergebnis zu erhalten.

3. Die Zutaten sollten vollsténdig getrocknet sein. Wenn dies nach der
Backzeit noch nicht der Fall ist, diese etwas verlangern. Anschliefend
die Backbleche zum Abkiihlen fiir mindesten 3 Stunden an einen
beliifteten Ort stellen.

4. Die abgekiihlten Zutaten in einem Mixer zu Pulver zerkleinern und

in ein Schraubglas fiillen.

A Aufbewahrung:
v Das Gemiisepulver in einem luftdichten Behélter aufbewahren.

v Im Kiihlschrank kann das Gemiisebrithepulver bis zu einem Jahr

aufbewahrt werden.

Vorbereitung fiir Rezepte:

v Fir 1L Gemiisebriihe 2 bis 3 EL Gemiisepulver in heiflem Wasser

auflésen und je nach Zubereitungsbeschreibung im Rezept verwenden.
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One-Pot
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Hihnchen-Pasta mit Tomaten

® Minuten: 30 & ab Beikostreife 1 Portionen: 2+1

w Zutaten:

v 200 g Vollkornpenne v 200 g geh. Tomaten

v 150 ml Sahne (Dose)

B Basili
v 80 g Mozzarella v Y% Bund Basilikum

v Irote Zwiebel v 500 ml babyfreundl.

Gemiisebriihe
v 2 ELRapsol (Rezepte Seite 35, 36)
v 250 g Hiahnchen- v Salz und Pfeffer
brustfilet (fiir die Grofien)

@ Zubereitung:

1. Das Hihnchenfleisch abspiilen, trockentupfen und in kleine ldngliche

Stiicke schneiden. Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

2. Ineinem Topfdas Ol erhitzen und das Fleisch mit den Zwiebelstiicken

fiir 5 Minuten bei mittlerer Hitze darin braten.

3. Die Nudeln, die Brithe und die Tomaten in den Topfgeben, alles auf-
kochen lassen und fiir 12 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

Damit nichts anbrennt, immer wieder umriihren.
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4. Das Basilikum waschen und fein hacken.
5. Den Mozzarella abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden.

6. Das Basilikum, die Sahne und den Mozzarella ebenfalls in den Topf

geben und griindlich verriihren.

7. 1Portion fiir das Baby herausnehmen und auf Esstemperatur abkiihlen

lassen. Das restliche Essen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

A Aufbewahrung:

v In einem geschlossenen Behilter kann die Hahnchen-Pasta fiir

2 Tage im Kiithlschrank aufbewahrt werden.

v Die Hihnchen-Pasta lisst sich einfrieren und in der Mikrowelle

oder in einem Topf auftauen und erwérmen.

9 Tipp:

v Um den Gemiiseanteil zu erhohen, kann eine gelbe Paprika hinzu-
gefligt werden. Diese dafiir waschen, das Kerngehiuse entfernen, in

diinne Streifen schneiden und mit den Nudeln in den Topf geben.
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Kiirbis-Bolognese
® Minuten: 30 & ab Beikostreife 1 Portionen: 2+1
fm Zutaten:
v 200 g Vollkornspirelli v 400 g geh. Tomaten

D
v 200 g Hokkaidokiirbis (Dose)

v 200 g Rinderhack v 200 ml babyfreundl.

Gemiisebriihe
v 100 ml Sahne (Rezepte Seite 35, 36)
v Irote Zwiebel v 1TL getr. Oregano
v 3 ELRapsol v Salz und Pfeffer

(fiir die GrofRen)

@ Zubereitung:
1. Den Kiirbis schilen und in 3 cm grofie Wiirfel schneiden.
2. Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

3. Ineinem Topfdas Ol mit dem Hack fiir 10 Minuten bei hoher Hitze
braten, dabei das Fleisch immer wieder wenden und zerkleinern,

bis eine leichte Briaune entsteht.

4. Die Zwiebelstiicke dazugeben und fiir 2 Minuten bei mittlerer Hitze

diinsten.
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Anschliefiend den Kiirbis dazugeben und fiir 2 Minuten unter Wenden

braten.

Die gehackten Tomaten, die Briihe, die Nudeln und das Oregano in
den Topf geben. Alles aufkochen lassen und fiir 12 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen. Immer wieder umriihren, damit

nichts anbrennt.
Die Sahne in den Topf geben und alles griindlich verriihren.

1 Portion fiir das Baby herausnehmen und auf Esstemperatur abkiihlen

lassen. Das restliche Essen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

A Aufbewahrung:

v In einem geschlossenen Behilter kann die Kiirbis-Bolognese fiir
2 Tage im Kiithlschrank aufbewahrt werden.
v Die Kiirbis-Bolognese lisst sich einfrieren und in der Mikrowelle
oder in einem Topf auftauen und erwérmen.
¢ Tipps:
v  Als Alternative zum Hokkaidokiirbis eignet sich Butternutkiirbis.
v Sowohl die Schale von Hokkaido- als auch von Butternutkiirbis ist

essbar. Diese Kiirbissorten miissen also nicht zwingend geschilt
werden. Jedoch hat die Schale eine lingere Garzeit als das Kiirbis-

fleisch, dies sollte im Rezept beachtet werden.
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One-Pan
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Gnocchi mit Spinat und Hihnchen

© Minuten: 20 & geiibte Esser 1 Portionen: 2+1

w Zutaten:

v 200 g Gnocchi v 100 g Frischkise

(aus dem Kihlregal) v 200 g Hihnchenbrustfilet

v 150 g geh. TK-Spinat v 2ELRapssl

v 1rote Zwiebel .
v 1 Prise Muskatnuss

v 100 ml babyfreundl. v Salzund Pfeffer

Gemiisebrithe (fiir die Grof3en)

(Rezepte Seite 35, 36)

@ Zubereitung:
1. Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

2. Das Hahnchen abspiilen, trockentupfen und in fingerdicke Streifen

schneiden.

3. In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebelstiicke

und das Hihnchen fiir 4 Minuten bei mittlerer Hitze darin anbraten.

4. Die Gnocchi, die Briihe, den Frischkise, den Spinat und die Prise
Muskatnuss in die Pfanne geben. Alles griindlich verriithren, aufkochen
und fiir 5 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Immer wieder

umriihren, damit nichts anbrennt.
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5. 1Portion fiir das Baby herausnehmen und auf Esstemperatur abkiithlen

lassen. Das restliche Essen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

A Aufbewahrung:

v  Aufgewidrmter Spinat kann krebserregendes Nitrit enthalten. Zur
Vermeidung der Nitritbildung muss auf ein schnelles Kiihlstellen
der Reste und gleichmifiiges Aufwirmen des Spinats geachtet werden.
Um das Risiko vollstindig zu umgehen, sollte dieses Gericht direkt

verzehrt werden.

¢ Tipp:

v Babyfreundliche SiifRkartoffel-Gnocchi lassen sich leicht selbst
machen. Dafiir 600 g Siifkartoffel schilen und kochen. Die gekochten
Kartoffeln mit 100 g Dinkelmehlund 1 Eiin einer Schiissel zu einem
Teig mischen. 2 cm dicke Rollen formen, TL-grofe Stiicke davon
abschneiden, ovale Billchen daraus formen und in leicht kéchelndes

Wasser geben. Sobald die Gnocchi oben schwimmen, sind sie fertig.
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Schupfnudeln mit Bohnen und

Schweinefilet
@ Minuten: 30 & geiibte Esser 1 Portionen: 2+1
tw Zutaten:
v 200 g Schupfnudeln v 50mlSahne
(aus dem Kiihlregal)

v 1rote Zwiebel

v 200 g Schweinefilet v 2ELRapssl

v 200ggriine Bohnen v 1TL getr. Thymian

v 200 ml babyfreundl. v Salzund Pfeffer

Gemiisebrithe (fiir die GrofRen)

(Rezepte Seite 35, 36)

@ Zubereitung:

I.

2.

Die Bohnen waschen, die Enden abschneiden und halbieren.
Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Das Fleisch abspiilen, trockentupfen und in fingerdicke Streifen

schneiden.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und das Fleisch fiir

3 Minuten bei mittlerer Hitze darin durchbraten.

Die Zwiebelstiicke und die Bohnen in die Pfanne geben und fiir
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3 Minuten diinsten.

Die Schupfnudeln, die Briihe, die Sahne und den Thymian dazugeben.
Alles aufkochen und fiir 5 bis 8 Minuten bei mittlerer Hitze k6cheln

lassen.

I Portion fiir das Baby herausnehmen und auf Esstemperatur abkiihlen

lassen. Das restliche Essen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

A Aufbewahrung:

v

Dieses Schupfnudelgericht schmeckt frisch zubereitet am besten.

9 Tipps:

v

Babyfreundliche Schupfnudeln lassen sich leicht selbst herstellen.
Dafiir 500 g Kartoffeln schilen und kochen. Die gekochten Kartoffeln
mit 100 g Mehl, 50 g Butter und 1 Eigelb in einer Schiissel zu einem
Teig mischen. 2 cm dicke Rollen formen, 1 cm dicke Scheiben davon
abschneiden und Schupfnudeln daraus formen. Die Schupfnudeln
in leicht kdchelndes Wasser geben. Sobald die Schupfnudeln oben

schwimmen, sind sie fertig.

Um die Zubereitungszeit zu verringern, konnen TK-Bohnen ver-

wenden werden.
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Oven-One-Pot
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Hirse-Paprika-Auflauf

® Minuten: 15 & ab Beikostreife {1 Portionen: 2+1

(+ 45 Min. Backzeit) @ vegetarisch

w Zutaten:

v Irote Paprika v 150 g Hirse

v 1gelbe Paprika v 100 g Kriuterfrischkise

v 60 g Mozzarella v Irote Zwiebel
(gerieben)

v Y Bund Petersilie

v 300 ml babyfreundl. v Salzund Pfeffer

Gemiisebrithe (fiir die Grofien)

(Rezepte Seite 35, 36)

@ Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 °C Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen

und eine Auflaufform fiir 2 bis 3 Personen bereitstellen.

2. Die Paprikas waschen, die Kerngehiduse entfernen und in fingerdicke
Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schnei-

den. Die Petersilie waschen und fein hacken.

3. Inder Auflaufform die Briithe und den Frischkise griindlich verriihren.
Anschlieffend die Hirse, das Gemiise und die Petersilie dazugeben

und mischen.
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4. Die Auflaufform im Backofen mittig platzieren und fiir 30 Minuten

zugedeckt backen.

5. Den Deckel abnehmen, den Auflauf mit dem Kise bestreuen und

weitere 15 Minuten backen.

6. Den Auflauf aus dem Backofen nehmen, 1 Portion fiir das Baby
herausnehmen und auf Esstemperatur abkiihlen lassen. Das restliche

Essen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

A Aufbewahrung:

v In einem geschlossenen Behilter kann der Auflauf fiir 2 Tage im

Kiihlschrank aufbewahrt werden.

v Der Auflauf lisst sich einfrieren und in der Mikrowelle oder im

Backofen auftauen und erwédrmen.

¢ Tipps:

v Dasim Rezept verwendete Gemiise kann durch alternative Sorten,

wie SiiRkartoffeln, Zucchini oder Kiirbis ersetzt werden.

v Hirse zdhlt neben Haferflocken zu den vegetarischen Eisenquellen.
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Hihnchen-Pastinaken-Auflauf

® Minuten: 15 & ab Beikostreife f{ Portionen: 2+1
(+ 1 Std. Backzeit)

w Zutaten:

v 300 g Pastinake v 200 g Hahnchenbrustfilet
v 1Zwiebel v 1ELgetr. Thymian
v 50ml Wasser v 100 g Kriuterfrischkise
v 1EL Dijon Senf v Salz und Pfeffer

(fiir die GrofRen)

@ Zubereitung:

I.

Den Backofen auf 180 °C Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen

und eine Auflaufform fiir 2 bis 3 Personen bereitstellen.
Die Pastinake schilen und in fingergrof3e Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schilen, halbieren und in dicke Scheiben schneiden.

Das Hahnchen abspiilen, trockentupfen und fingergrofie Stiicke

schneiden.

In der Auflaufform den Frischkise, das Wasser, den Senf und den
Thymian griindlich verrithren. Anschliefend das Héhnchen und

das Gemiise dazugeben und griindlich mischen.
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6. Die Auflaufform mittig in den Backofen stellen und abgedeckt fiir
45 Minuten backen. Danach die Abdeckung entfernen und weitere

15 Minuten goldbraun backen.

7. Uberpriifen, ob das Hihnchen und die Pastinakenstiicke vollstindig

gegart sind und ggf. die Backzeit verldngern.

8. Den Auflauf aus dem Backofen nehmen, 1 Portion fiir das Baby
herausnehmen und auf Esstemperatur abkiihlen lassen. Das restli-

che Essen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

A Aufbewahrung:

v In einem geschlossenen Behilter kann der Auflauf fiir 2 Tage im

Kiihlschrank aufbewahrt werden.

¢ Tipps:

v Alternatives Gemiise, wie SiiRkartoffeln oder Kiirbis, eigenen sich

ebenfalls fiir dieses Rezept.

v Der Auflauf schmeckt mit Reis als Beilage.
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Sweet-One-Pot
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Schoko-Bananen-Kuchen

® Minuten: 10 & ab Beikostreife ¥ Portionen: 2+1

(+ 25 Min. Backzeit) @ vegetarisch

w Zutaten:

v 2 Bananen v 2 Eier
v 50 g Dinkelmehl v 2 EL Backkakao

v 50 g Zartbitterschokolade v 2 EL Dattelsiifie

(zuckerfrei) (optional)

v 50gButter v Y2 TL Backpulver

@ Zubereitung:

I.

Den Backofen auf 180 °C Umluft (200 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen

und eine gefettete Auflaufform fiir 2 bis 3 Personen bereitstellen.

Die Butter und die Schokolade in der Mikrowelle zum Schmelzen

bringen.
Das Mehl, den Kakao und das Backpulver in einer Schiissel mischen.

Die Eier in einer Schiissel aufschlagen und mit der Dattelsiife

schaumig schlagen.

Die Butter-Schokoladen-Mischung unterrithren und anschliefiend

mit der Mehlmischung zu einem glatten Teig verriihren.
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6. Den Teig in die Auflaufform geben. Die Bananen schilen, in Scheiben

schneiden und gleichmifiig auf dem Teig verteilen.

7. Die Auflaufform mittig im Backofen platzieren und den Kuchen fiir

25 Minuten backen.

8. Den Kuchen vor dem Servieren auf Esstemperatur abkiihlen lassen.

A Aufbewahrung:
v Der Kuchen schmeckt frisch zubereitet am besten.

v In einem geschlossenen Behilter kann der Kuchen fiir 2 Tag im

Kiihlschrank aufbewahrt werden.

¢ Tipp:

v  Fiir eine nussige Note 2 EL Mandelmus unter den Teig mischen und
mit backen oder den Kuchen mit dem Mandelmus nach dem Backen

garnieren.
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Beeren-Porridge-Bake

® Minuten: 10 & ab Beikostreife ¥ Portionen: 2+1

(+ 30 Min. Backzeit) @ vegetarisch

Joua)

w Zutaten:

v 100 g feine Haferflocken v 1TL Backpulver

v 200 ml Milch v 1TL Butter

Pfl ilch
(oder Pflanzenmilch) v 2 EL Kokosraspeln

v 200 g TK-Beerenmix v 2TL Honig

v 2Eier (fur die Grofien)

@ Zubereitung:

I.

Den Backofen auf 170 °C Umluft (190 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen

und eine gefettete Auflaufform fiir 2 bis 3 Personen bereitstellen.
Die Butter bei Zimmertemperatur weich werden lassen.

Die Haferflocken mit den Kokosraspeln in der Auflaufform mischen

und die gefrorenen Beeren dariiber verteilen.

Die Milch mit der weichen Butter und den aufgeschlagenen Eiern in

einer Schiissel verrithren und in die Auflaufform geben.

Den Auflauf mittig im Backofen platzieren und den Porridge fiir

30 Minuten backen.
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6. 1Portion fiir das Baby herausnehmen und auf Esstemperatur abkiithlen

lassen. Das restliche Essen mit Honig betraufeln.

A Aufbewahrung:

v In einem geschlossenen Behilter kann das Porridge fiir 2 Tage im

Kiihlschrank aufbewahrt werden.

¢ Tipps:
v  Haferflocken sind eine gute Eisenquelle.

v Alternativ zu den TK-Beeren eignen sich auch frische Beeren der

Saison.

v  Dieses Rezept lasst sich gut Vorbereiten und kann zu einem spéteren

Zeitpunkt verzehrt werden.
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Uber die Autorin

Franka Lederbogen ist Griinderin des Blogs www.babyidaisst.com sowie des
erfolgreichen Instagram-Accounts @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 fir
babyfreundliche Beikost (mit und ohne Babybrei) und Mama zweier ,Brei-
frei-Babys“. Mit diesem Buch zeigt sie, wie einfach die Beikosteinfithrung

sein kann.

In dem vorliegenden Buch fasst sie die gelernte Theorie und ihre personlichen
Erfahrungen zusammen und zeigt einen modernen Weg der Beikosteinfihrung.
Die von ihr erarbeiteten Rezepte sollen Eltern helfen, ihren Babys eine

entspannte Beikostzeit und nahrhafte Erndhrung zu bieten.

Das ist Franka
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