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

Franka auf Instagram:

@baby_ida_isst
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Gliickliche kleine Esser

Hi, ich bin Franka. Ich bin Erndhrungsberaterin, Fachkraft fiir babyfreundliche
Beikost und Mama von zwei wunderbaren Kindern. Gutes, gesundes und
vielfiltiges Essen gehort seit iiber 20 Jahren zu meiner Leidenschaft. Somit
war mir von Beginn meines Mamalebens klar: Die entspannte und sichere
Beikosteinfithrung meiner Médels ist mir sehr wichtig. Wer mochte nicht einen

oder mehrere gliickliche Esser zu Hause haben?

Seit 2019 fiihre ich den erfolgreichen Blog babyidaisst.com und den Instagram-
Account @baby_ida_isst fiir viele Eltern, denen ich mit Rat zum Thema
Beikosteinfithrung zur Seite stehe. Im selben Jahr habe ich die Fortbildung
zur Fachkraft fiir babyfreundliche Beikost mit und ohne Babybrei abge-
schlossen, um meinen Inhalten mit wissenschaftlichen Fakten eine bessere
Expertise zu verleihen. Meine Biicher, Anleitungen und Onlinekurse haben
bereits vielen Eltern den Start in die Beikostzeit erleichtert und geholfen,

ihre Babys mit Spafy und Sicherheit an gesundes Essen heranzufiihren.

Das erste Lebensjahr von Babys hilt viele Herausforderungen fiir uns Eltern
bereit. Doch eins ist mir nach zwei Kindern und durch Gespriche mit anderen
Eltern bewusst geworden: Mit gesundem Menschenverstand, sehr viel
Bauchgefiihl sowie Vertrauen in mich und meine kompetenten Babys lassen
sich diese Herausforderungen meistern. Schlaflose Nichte, Entwicklungs-
spriinge und all diese intensiven Phasen in den ersten Lebensmonaten haben
mich manchmal an meinem Tun zweifeln und sogar meine Rolle als Mama
infrage stellen lassen. Doch am Ende kommt es darauf an, sich eben nicht

verunsichern zu lassen - so auch bei der Einfiihrung von Beikost.

Die Milchmabhlzeiten folgen einem speziellen Rhythmus. Mit der Zeit bekommt
man das Gefiihl, sein Baby zu verstehen und etwas Routine in den Alltag
gebracht zu haben. Doch nun steht schon wieder das nachste neue und grofie
Thema bevor: Die Beikosteinfithrung mit Tausenden Fragen und Unsicher-

heiten.

12



Leseprobe

Nach mittlerweile sechs Biichern, darunter ein Beikost-Ratgeber und fiinf
Koch- und Backbiicher fiir die breifreie Beikosteinfithrung, war es an der
Zeit, ein Buch fiir Babybreirezepte zu veroffentlichen. Aus meiner Online-
Community weifd ich, dass die Mehrheit der Eltern bevorzugt, die Beikostein-
fiihrung mit Babybrei zu beginnen, um dann spater mit festerer Nahrung weiter-

zumachen. Dieser Nachfrage mochte ich mit diesem Buch nachkommen.

Du wirst in diesem Rezeptbuch nicht den klassischen Beikostfahrplan finden,
sondern Breirezepte fiir die Beikosteinfithrung, die dich entspannt und dein
Baby gesund in die Beikostzeit gehen lassen. Flexibel und bediirfnisorientiert. Du
wirst sehen, dass dein Baby bereits ab Beikostreife eine grofle Auswahl an
Lebensmitteln probieren darf. Das vereinfacht das Kochen fiir dich und deine
Familie, da sich viel mehr kombinieren ldsst. Du findest in diesem Buch
Breirezepte zum Friihstiick, Mittagessen und Abendessen ab Beikostreife

bis zum ersten Geburtstag.

Bevor es mit den Rezepten losgeht, findest du in diesem Buch einen kleinen
Grundlagenteil fiir den Beikoststart. Jedoch baut dieses Kochbuch auf meinem
Ratgeber und Grundlagenbuch ,So isst dein Baby Beikost” auf. Schaue es dir
gerne ebenfalls an, wenn du noch offene Fragen zum Thema Beikosteinfithrung

hast und damit ganz am Anfang stehst.
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Wichtige Informationen zum Buch

Ich habe dieses Buch mit grofier Sorgfalt mithilfe meines Fachwissens und
meiner langjahrigen Kocherfahrung geschrieben. Dennoch ist es kein
wissenschaftlicher Erndhrungsratgeber. Darum kann dieses Buch den Besuch

bei einem Erndhrungsberater fiir Kinder oder einem Kinderarzt nicht ersetzen.

Alle Rezepte habe ich ohne Beriicksichtigung von individuellen Unvertrig-
lichkeiten oder Allergien erstellt. Bitte priife also vorher, ob die Zutaten der

Rezepte fiir dich und deine Familie geeignet sind.

Beikostanfinger

Wenn du und dein Baby zu den Beikostanfangern gehort und gegebenenfalls
noch nicht mit der Beikost begonnen habt, wiirde ich euch empfehlen, im
ersten Schritt mein Grundlagenbuch ,So isst dein Baby Beikost” zu lesen. Es
ist zu Beginn wichtig, die Grundlagen der Beikosteinfiihrung zu kennen. Sofern
du daran Interesse hast, findest du am Ende des Buches eine Ubersicht meiner

bisher erschienenen Beikostbiicher.

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.
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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 Siife von Obst und Gemiise zuriickgegriffen.

Portionsgréf3en und Aufbewahrung

Da jedes Baby anders, unterschiedlich viel und zu verschiedenen Zeitpunkten in
der Entwicklung isst, und bereits grofier Druck in der Gesellschaft in Bezug
auf Babyessen besteht, gebe ich lediglich ungefdhre Angaben, wie zum Beispiel
»2 bis 4 Portionen®. So kannst du besser abschitzen, wie grof} die Mahlzeit
aus den genannten Zutaten wird. Achte auf die Zeichen deines Babys und du
wirst schnell erkennen, welche Portionen dein Baby bevorzugt. Dadurch
kannst du zukiinftige Mahlzeiten besser planen. Viele Babybreie lassen sich
hervorragend vorbereiten und aufbewahren. Sofern das der Fall ist, wirst du

einen Hinweis dazu im Rezept finden.

Ab Beikostreife bis zum ersten Geburtstag

Als Hilfestellung sind die Rezepte nach Babyalter in Monaten sortiert, damit
du weifdt, wann du ungefihr welchen Brei anbieten kannst. Diese Sortierung
ist jedoch nicht fest vorgeschrieben. Theoretisch sind alle in diesem Buch
verwendeten Zutaten ab Beikostreife erlaubt. Anders als es viele Beikostplédne
und Empfehlungen vor einigen Jahren noch vorgeschrieben haben, wird
heute eine grofRere Vielfalt an Lebensmitteln empfohlen und das schon mit
dem Beginn der Beikost. Der Unterschied zwischen den Kapiteln ist die Textur
und Konsistenz der Gerichte: begonnen ab Beikoststart mit fein piiriertem
Babybrei, {iber grob piirierten Babybrei ab dem 8. Monat bis hin zu immer
festeren Lebensmitteln in ihrer eigentlichen Darreichungsform ab dem

10. Monat, wie fiir die Grofien.
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Die Liste der fiir Babys verbotenen Lebensmittel ist verhiltnisméfig kurz
(Seite 25). Trotzdem ist es manchmal praktisch, eine Leitlinie zu haben, an
der man sich orientieren kann. Wenn du dem Wegweiser in diesem Buch
folgst, stellst du in jedem Fall sicher, dass dein Baby noch vor dem ersten Ge-

burtstag eine grofie Vielfalt an Lebensmittel probiert hat.

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 dieses Zeichens @. In den
meisten Rezepten lassen sich die Zutaten nach Bedarf durch eine vegetarische
Alternative ersetzen. Eine rein vegetarische Beikosteinfiihrung ist ebenfalls
moglich. Falls du dich dafiir interessierst, kann ich dir mein Kochbuch

,Vegetarische Beikosteinfiihrung (breifrei)* empfehlen.

Bonusmaterial

Als Bonus zu diesem Buch mdchte ich dir noch eine zusétzliche Hilfe mitgeben:
einen Guide, der sich rund um die Angst vor dem Verschlucken dreht. Um
dieses Bonusmaterial zu erhalten, rufe einfach den Link auf Seite 183 auf oder
scanne den QR-Code. Du gelangst dariiber auf die Website des veggie + Verlags
und kannst dich kostenlos fiir die Bonusinhalte anmelden. Zudem erhiltst
du die Leseproben zu meinen Kochbiichern und kannst dich von den baby-

freundlichen Beikostrezepten zusitzlich inspirieren lassen.

Genug der Vorrede. Ich wiinsche euch viel Spaf bei der Beikosteinfithrung!

16
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Theoretische Grundlagen

Bevor wir mit den Rezepten starten konnen, ist es wichtig, dass du die
Grundlagen einer babyfreundlichen Beikosteinfilhrung kennst. Befindet
sich dein Kind nicht mehrin der ersten Phase der Beikosteinfiihrung, kannst

du direkt zu den Rezepten springen.

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 Aufklidrung, 2023)

Oder in der Kurzfassung:

v ,Zusitzliche Nahrung; Beigabe zu den tiblichen 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 heifft ,Bei-Kost“ und nicht ,Ersatz-Kost“. Du kannst also
Beikost als einen Prozess der entwicklungsgerechten Einfithrung von fester
Nahrung verstehen. Wahrend dieses Prozesses fiihrst du dein Baby in kleinen

Schritten in die Vielfalt der Lebensmittel ein.

Wann mit der Beikost starten?

Heutzutage wird Beikost spéter 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.

20



Leseprobe

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

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

Augen-Hand-Mund-Koordination

v Funktioniert die Augen-Hand-Mund-Koordination? Fokussiert dein
Baby etwas mit den Augen, greift gezielt danach und beférdert es dann
inden Mund? In diesem Fallist auch das zweite Beikostreifezeichen

erfullt.

Zungenstreckreflex

v 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.

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 ,Geeignete und ungeeig-
nete Lebensmittel” (Seite 25) findest du alle Lebensmittel, die fiir Babys

nicht geeignet sind.
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Allergene

Idealerweise werden Allergene frith unter dem Schutz der Muttermilch
eingefithrt. Auch Babys, die nicht gestillt werden, brauchen keine gesonderte
Beikost. Die Rezepte in diesem Kochbuch wurden ohne Beriicksichtigung
von individuellen Unvertraglichkeiten oder Allergien erstellt. Daher solltest
du unbedingt vorher priifen, ob die Zutaten fiir dein Baby geeignet sind.

Wenn du Sorge vor einer Allergie hast, empfehle ich, Allergene separat von
anderen Lebensmitteln in sehr kleinen Mengen zu testen. Wenn es keine

Reaktion gibt, solltest du sie sehr regelméafiig im Speiseplan integrieren.

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:

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

Die Grofie der Portionen ist tagesabhingig, dies ist gewo6hnlich und kein Grund
zur Sorge, denn in den ersten Monaten der Beikosteinfithrung liefert die Mutter-
oder Pre-Milch alle notigen Nahrstoffe. Das bedeutet, dass du nach jeder
Beikostmahlzeit die gewohnte Milchmahlzeit anbieten solltest, bis dein Baby
diese eigenstindig ablehnt. Beikost ist bis dahin keine Ersatzkost. Beikostmahl-
zeiten ersetzen keine Milchmahlzeiten. Dein Baby entscheidet, wann es weniger

Sauglingsmilch trinken mochte und auch das kann stark schwanken.

Fiittern nach Bedarf

Anders als noch vor einigen Jahren wird heute das Fiittern nach Bedarf
empfohlen. Ganz dhnlich, wie das Stillen oder Flaschchen nach Bedarf, wird
auch bei der Beikost auf die sanfte und babyfreundliche Art und Weise
gesetzt, um spitere Probleme im Essverhalten zu minimieren. Druck, Stress
und Zwang beim Essen kann bereits in diesem Alter ein gestortes Verhaltnis

zu Essen begiinstigen.
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Erbsenbrei
® Minuten: 15 & ab Beikostreife {1 Portionen: 8-10
(+ 1 Std. Wartezeit) vegetarisch
™ Zutaten:
v 1300 g TK-Erbsen v 1TL Rapsél

v 100 ml Wasser

€ Zubereitung:

1. Die Erbsen aus dem Tiefkiihlfach nehmen und fiir 1 Stunde auf-

tauen lassen.

2. Die Erbsen mit dem Wasser in einem Topf zum Kochen bringen

und fiir 8 bis 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

3. Die Erbsen mit dem Wasser und dem Ol in einen Mixer geben und
zu feinem Brei piirieren. Gegebenenfalls mehr Wasser hinzuge-

ben, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen.

4. Den Brei vor dem Servieren abkiihlen lassen und deinem Baby

nach Bedarf anbieten.

5. Den restlichen Brei zur Aufbewahrung im Kithlschrank oder im

Tiefkiihlfach verwahren.
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A Aufbewahrung:

v Der Erbsenbrei lasst sich in einem geschlossenen Behilter fiir 2 bis
3 Tage im Kiihlschrank aufbewahren.

v Der Erbsenbrei lédsst sich portionsweise, zum Beispiel in Eiswiirfel-
formen, fiir ungefdhr 3 Monate einfrieren. Der Brei kann im
Wasserbad oder in der Mikrowelle schonend aufgetaut werden.

9 Tipps:

v Umden Brei etwas fliissiger zu machen, kann anstelle von zuséatzli-
chem Wasser auch Muttermilch unter den Brei gegeben werden.
Diese griindlich mit dem abgekiihlten Brei mischen.

v Ganze Erbsen gelten als prall elastisch und sind somit ein Risiko fiir
das Verschlucken, darum sollten sie mindestens, bis die Backen-
zdhne da sind, nur zerdriickt, als Mus oder Brei angeboten werden.

v Um das in den Erbsen enthaltene Eisen optimal verdauen zu konnen,

lisst sich der Erbsenbrei mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln
kombinieren, wie zum Beispiel StiRkartoffeln, Blumenkohl, Apfeln

oder Mangos.
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Siuiffkartoffelbrei

® Minuten: 15 & ab Beikostreife {1 Portionen: 8-10
vegetarisch
™ Zutaten:
v 400 g SiifRkartoffel v 1TL Rapsél

v 100 ml Wasser

€ Zubereitung:

I.

2.

Die SiifSkartoffeln schilen und in Stiicke schneiden.

Die SiifRkartoffeln in einem Topf mit Ddmpfeinsatz tiber einem

Wasserbad fiir 10 Minuten dampfen.

Die Siifikartoffeln mit dem Wasser und dem Ol in einen Mixer ge-
ben und zu Brei piirieren. Gegebenenfalls mehr Wasser hinzuge-

ben, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen.

Den Brei vor dem Servieren abkiihlen lassen und deinem Baby

nach Bedarf anbieten.

Den restlichen Brei zur Aufbewahrung im Kiihlschrank oder im

Tiefkiihlfach verwahren.
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A Aufbewahrung:

v  Der Siiikartoffelbrei ldsst sich in einem geschlossenen Behilter fiir
2 bis 3 Tage im Kiihlschrank aufbewahren.

v Der Siiflkartoffelbrei lasst sich portionsweise, zum Beispiel in
Eiswiirfelformen, fiir ungefahr 3 Monate einfrieren. Der Brei kann
im Wasserbad oder in der Mikrowelle schonend aufgetaut werden.

9 Tipps:

v Um den Brei etwas fliissiger zu machen, kann anstelle von zusitzli-
chem Wasser auch Muttermilch unter den Brei gegeben werden.
Diese griindlich mit dem abgekiihlten Brei mischen.

v  SiiRkartoffel lassen sich mit vielen Lebensmitteln kombinieren, wie
zum Beispiel Apfeln, Spinat, Reis, Fleisch und Fisch.

v Schneide 2 Stiicke der Stuffkartoffeln in Fingergrofle, dampfe sie

ebenfalls und biete sie deinem Baby zum selbststindigen Essen als

erginzendes Fingerfood zum Brei an.
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Pastinakenbrei
® Minuten: 20 & ab Beikostreife {1 Portionen: 8-10
vegetarisch
‘™ Zutaten:
v 400 g Pastinaken v 1ELRapsdl

v 100 ml Wasser

€ Zubereitung:

I.

Die Pastinaken schilen und in Stiicke schneiden.

Die Pastinaken in einem Topf mit Dampfeinsatz iiber einem Wasser-

bad fiir 12 Minuten dampfen.

Die Pastinaken mit dem Wasser und dem Ol in einen Mixer geben
und zu Brei piirieren. Gegebenenfalls mehr Wasser hinzugeben,

um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen.

Den Brei vor dem Servieren abkiihlen lassen und deinem Baby

nach Bedarf anbieten.

Den restlichen Brei zur Aufbewahrung im Kiihlschrank oder im

Tiefkiihlfach verwahren.
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A Aufbewahrung:

v Der Pastinakenbrei lédsst sich in einem geschlossenen Behailter fiir
2 bis 3 Tage im Kiihlschrank aufbewahren.

v  Der Pastinakenbrei ldsst sich portionsweise, zum Beispiel in Eis-
wiirfelformen, fiir ungefihr 3 Monate einfrieren. Der Brei kann im
Wasserbad oder in der Mikrowelle schonend aufgetaut werden.

9 Tipps:

v Um den Brei etwas fliissiger zu machen, kann anstelle von zusitzli-
chem Wasser auch Muttermilch unter den Brei gegeben werden.
Diese griindlich mit dem abgekiihlten Brei mischen.

v Pastinaken lassen sich mit vielen Lebensmitteln kombinieren. Zum
Beispiel Apfeln, Kartoffeln, Mohren, Getreide und Fleisch.

v Schneide 2 Stiicke der Pastinaken in Fingergrofie, dimpfe sie ebenfalls

und biete sie deinem Baby zum selbststindigen Essen als ergénzendes

Fingerfood zum Brei an.
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Kirsch-Hirse-Brei

® Minuten: 30 & ab 8 Monate {1 Portionen: 3-4
(+ 1 Std. Wartezeit) vegetarisch

™ Zutaten:
v 50g Hirse v YaXkleinen Apfel

v 250 ml Milch v 1TL Mandelmus

(Pflanzenmilch)

v 100 g TK-Kirschen
(entkernt)

€ Zubereitung:
1. Die Kirschen 1 Stunde antauen lassen.

2. Die Milch in einem Topf erwédrmen. Die Hirse dazugeben und fiir

15 Minuten kdcheln lassen.
3. Den Apfel waschen und mit Schale mit einer Reibe reiben.

4. Den Apfel, die Kirschen und das Mandelmus in einen Mixer geben
und zu Brei piirieren. Anschlieffend das Piiree zur Hirse geben und
weitere 5 Minuten kocheln lassen, bis ein cremig-korniger Brei
entsteht.

5. Den Brei vor dem Servieren abkiihlen lassen und deinem Baby

nach Bedarf anbieten.
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Den restlichen Brei zur Aufbewahrung im Kithlschrank verwahren.

A Aufbewahrung:

v Der Kirsch-Hirse-Brei ldsst sich in einem geschlossenen Behilter
fuir 2 bis 3 Tage im Kiithlschrank aufbewahren.

v  DerKirsch-Hirse-Brei ldsst sich portionsweise, zum Beispiel in Eis-
wiirfelformen, fiir ungefiahr 3 Monate einfrieren. Der Brei kann im
Wasserbad oder in der Mikrowelle schonend aufgetaut werden.

@ Tipps:

v  Ein Rezept zum Friihstiick, warm schmeckt es am besten.

v Hirseisteine gute Quelle fiir den Néhrstoff Eisen, der wichtig fiir die
Entwicklung von Babys ist. In Kombination mit Vitamin-C-reichen
Lebensmitteln kann das Eisen am besten aufgenommen werden.

v InderKirschenzeit konnen frische Kirschen ohne Steine verwendet
werden.

v Anstatt Apfel eignet sich eine geriebene Birne.
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Babymiisli

® Minuten: 15 & ab 8 Monate {1 Portionen: 1-2

vegetarisch

‘™ Zutaten:
v s50mlOrangensaft v Yikleinen Apfel
v 2 EL feine Haferflocken v 1TL Mandelmus

v 1ELBio-Rosinen

€ Zubereitung:

1. Die Haferflocken mit dem Orangensaft in einer Schale fiir 5 Minu-

ten einweichen.
2. Den Apfel waschen, entkernen und mit einer Reibe reiben.
3. Alle Zutatenin den Mixer geben und zu einem kornigen Brei piirieren.

4. Deinem Baby nach Bedarf anbieten. Den restlichen Brei zur

Aufbewahrung im Kiihlschrank verwahren.

A Aufbewahrung:

v Das Babymiisli ldsst sich in einem geschlossenen Behilter fiir

2 bis 3 Tage im Kiithlschrank aufbewahren.
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Mandel-Erdbeer-Brei

® Minuten: 10 & ab 8 Monate f{ Portionen: 1-2

vegetarisch

™ Zutaten:
v 2EL Naturjoghurt v 1EL feine Haferflocken

v 1EL gefriergetrocknete v 1TL Mandelmus

Erdbeeren

€ Zubereitung:
1. Die Erdbeeren mit einem Piirierstab zu einem feinen Pulver piirieren.
2. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und griindlich mischen.
3. Deinem Baby nach Bedarf anbieten.

4. Denrestlichen Brei zur Aufbewahrung im Kiihlschrank verwahren.

9 Tipp:

v Inder Erdbeerzeit frische piirierte Erdbeeren verwenden.
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Mangojoghurt

® Minuten: 10 & ab 8 Monate {1 Portionen: 1-2

vegetarisch

™ Zutaten:
v 2EL Naturjoghurt v 1EL feine Haferflocken

v 1EL gefriergetrocknete v 1TL Hanfsamen

Mango (geschrotet)

€ Zubereitung:
1. Die Mango mit einem Piirierstab zu einem feinen Pulver piirieren.
2. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und griindlich mischen.
3. Deinem Baby nach Bedarf anbieten.

4. Denrestlichen Brei zur Aufbewahrung im Kiihlschrank verwahren.

Q Tipps:
v Alternativ zur Mango eignen sich Pfirsich oder Nektarinen.

v Hanfsamen sind eine gute Quelle fiir wichtige Omega-3-Fettsdu-
ren. Sie sind in geschroteter Form und in Gerichten verarbeitet in

Mafen fiir Babys ab Beikostreife erlaubt.
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Aprikosen-Hafer-Brei

® Minuten: 15 & ab 8 Monate f{ Portionen: 1-2
vegetarisch
'™ Zutaten:
v 100 ml Milch v 1Aprikose
(Pflanzenmilch)

v 1TL Mandelmus

v 2EL feine Haferflocken

€ Zubereitung:

1. Die Haferflocken mit der Milch in einem Topf fiir 5 Minuten erwér-

men.
2. Die Aprikose waschen, entkernen und in Stiicke schneiden.

3. Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einem kornigen Brei

piirieren.

4. Deinem Baby nach Bedarf anbieten. Den restlichen Brei zur Auf-

bewahrung im Kithlschrank verwahren.

A Aufbewahrung:

v Der Aprikosen-Hafer-Brei lisst sich in einem geschlossenen Behil-

ter fiir 2 bis 3 Tage im Kiithlschrank aufbewahren.
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Riithrei mit Kise und Tomaten

® Minuten: 10 & ab 10 Monate {1 Portionen: 1-2

vegetarisch

‘™ Zutaten:
v 1Ei v VY2Tomate
v 20 gjunger Gouda v 1EL Milch

v 1TL Petersilie v 1TL Rapsél
(getrocknet)

€ Zubereitung:
1. Die Tomate waschen und in feine Stiicke schneiden.
2. Den Kise mit einer Reibe reiben.

3. Das Eiin einer Schiissel aufschlagen und mit allen Zutaten, aufier

dem O], griindlich mischen.

4. DasRiihreiin einer beschichteten Pfanne mit Ol fiir 6 Minuten und

gelegentlichem Rithren braten, bis das Ei vollstdndig gegart ist.

5. Das Rithrei vor dem Servieren abkiihlen lassen und deinem Baby

nach Bedarf anbieten.

6. Das restliche Rithrei zur Aufbewahrung im Kiihlschrank verwah-

ren.
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Schokomiisli

® Minuten: 10 & ab 10 Monate f{ Portionen: 1-2

vegetarisch

™ Zutaten:
v 2TL feine Haferflocken v 1TL Mandelmus
v %2 TL Backkakao v 1EL Naturjoghurt

v 1reife Banane v 1EL Wasser

€ Zubereitung:
1. Die Banane in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken.

2. Die restlichen Zutaten in die Schiissel geben und griindlich mi-

schen.

3. Deinem Baby nach Bedarf anbieten und das restliche Miisli zur

Aufbewahrung im Kiithlschrank verwahren.

@ Tipps:
v Biete deinem Baby einen Loffel zum selbstéindigen Essen an.

v  Als vegane Option kannst du den Naturjoghurt durch pflanzli-

chen ersetzen.
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Sufdkartoffelbrot

® Minuten: 20 & ab 10 Monate ¥ Portionen: 1
(+1Std. 50 Min. vegetarisch (Brot)
Warte- und Back-
zeit)
™ Zutaten:

v 200 g SufRkartoffeln v 1Ei

v 300 g Dinkelmehl v 20 g frische Hefe

v 20mlwarmes Wasser

€ Zubereitung:

I.

Die Siifikartoffeln schilen, in Stiicke schneiden und in einem Topf
mit Wasser fiir 10 Minuten kochen. Anschlieffend das Wasser abgie-
fen, mit einem Kartoffelstampfer zu Mus stampfen und abkiihlen

lassen.
Die Hefe im warmen Wasser auflésen.

Alle Zutaten in einer Schiissel griindlich mischen, bis ein Brotteig
entsteht. (Mehl bei zu feuchtem Teig oder warmes Wasser bei zu

festem Teig hinzufiigen.)

Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort fiir 30 Minuten ruhen

lassen.
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Den Teig erneut kneten und in eine kleine, gefettete Kastenform ge-

ben. Weitere 30 Minuten abgedeckt gehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Die Teigoberfldche einschneiden, leicht mit Wasser bestreichen und

fiir 50 Minuten backen.

Das Brot aus dem Backofen nehmen, vor dem Servieren abkiihlen

lassen und deinem Baby nach Bedarf anbieten.

A Aufbewahrung:

v Das Brot ldsst sich in einer Brotaufbewahrungsbox fiir 2 bis 3 Tage
aufbewahren.

v Der rohe Teig ldsst sich portionsweise fiir ungefahr 3 Monate
einfrieren.

v Das Brot lisst sich in Scheiben vorgeschnitten fiir ungefihr
3 Monate einfrieren und bei Zimmertemperatur oder im Toaster
auftauen.

9 Tipps:

v Schneide das Brot in fingergrofie oder kleine quadratische Stiicke.
Je nachdem, was dein Baby besser greifen kann.

v Als Brotaufstrich eignen sich zum Beispiel Avocado, Banane,

Frischkise und Mandelmus.
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Fisch-Nudel-Risotto

® Minuten: 30 & ab 10 Monate f{ Portionen: 3-4
™ Zutaten:

v 80gO0rzo v 200 ml Gemiisebriihe

v 1Mohre (ohne Salz)

EL Butt
v 1kleine Zucchini vI utter

v 150 g Kabeljaufilet v 1ZweigDill

v 2 EL Frischkise

€ Zubereitung:

I

2.

Die Méhre und die Pastinake waschen und in kleine Stiicke schneiden.

Die Nudeln mit dem Gemiise und der Briihe in einen Topf geben

und fiir 5 Minuten kdcheln lassen.

Den Fisch abtupfen, auf Gréten priifen, in 1 cm grofie Stiicke schnei-

den und in den Topf geben. Fiir weitere 5 Minuten kocheln lassen.
Den Dill waschen und fein hacken.

Den Dill und den Frischkése in den Topf geben und griindlich mi-

schen.

Das Risotto vor dem Servieren abkiihlen lassen und deinem Baby

nach Bedarf anbieten.
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7. Den restlichen Brei zur Aufbewahrung im Kiihlschrank oder im

Tiefkiihlfach verwahren.

A Aufbewahrung:

v DasFisch-Nudel-Risotto ldsst sich in einem geschlossenen Behilter

fiir 2 bis 3 Tage im Kiithlschrank aufbewahren.

v Das Fisch-Nudel-Risotto ldsst sich portionsweise, zum Beispiel in
Eiswiirfelformen, fiir ungefihr 3 Monate einfrieren. Das Risotto
kann im Wasserbad oder in der Mikrowelle schonend aufgetaut

werden.

9 Tipps:
v Alternativ zum Kabeljaufilet eignet sich Wildlachsfilet.

v Fischist eine hervorragende Quelle fiir Omega-3-Fettsduren. Diese
sind wichtig fiir die gesunde Entwicklung eines Babys. Im Idealfall
sollte ein Baby daher 1- bis 2-mal in der Woche Fisch angeboten

bekommen.

v Biete deinem Baby einen Loffel zum selbststéndigen Essen an oder

lass es mit den Hidnden probieren.
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Was dndert sich mit dem ersten

Lebensjahr?

Mit dem ersten Geburtstag deines Babys dndert sich grundsatzlich nicht viel
in Bezug auf die Beikosteinfithrung. Verdnderungen héngen vor allem mit
dem individuellen Entwicklungsstand deines Kindes zusammen, und der
kann von Baby zu Baby stark variieren. Einige Kinder essen schon viele
Familienmahlzeiten mit. Andere wiederum haben noch wenig Interesse an
Beikost und lieben ihre Mutter-/Pre-Milch - auch wenn zu dieser Zeit gege-
benenfalls Stimmen laut werden, dein Baby brauchte doch jetzt keine Milch
mehr. Lass dich davon nicht verunsichern. Gerade wenn ein Baby noch
wenig Beikost isst, ist die Mutter-/Pre-Milch weiterhin sehr wichtig, damit

dein Baby mit allen Néhrstoffen versorgt wird.

Aus meiner Erfahrung und aus dem Wissen, das ich in meiner Instagram-
Communitiy sammeln konnte, sind es weitaus mehr Babys, die mit 12 Monaten
eher weniger Beikost essen, als wahrscheinlich der allgemeine Eindruck ist.
Der Entwicklungssprung, der nach dem ersten Geburtstag zu erwarten ist,
macht fiir viele einen groflen Unterschied. Danach funktioniert es bei vielen
besser. Solltest du Sorge haben, dass etwas nicht stimmt, dann wende dich

an euren Kinderarzt.

Ich gebe dir hier eine kurze Ubersicht, was sich ab dem ersten Geburtstag in

Bezug auf die Beikost dndert oder auch nicht:

v Die Mutter-/Pre-Milch wird zur Beikost wie gewohnt nach Bedarf

angeboten.

v Im Idealfall bekommt dein Baby ab jetzt keinen Babybrei mehr, sondern

babyfreundliches Fingerfood oder Familienkost.
v Honig und Ahornsirup sind nun erlaubt.

v Diekritische Menge fiir Salz erh6ht sich nur leicht, darum ist eine mog-

lichst salzarme Erndhrung weiterhin wichtig.
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v Sobald dein Baby die ersten vier Backenzdhne hat, kann es auch rohes

Gemiise sowie Blattkohl und Salat in nicht piirierter Form essen.

v Rohe Eier, rohes Fleisch, roher Fisch und Rohmilchprodukte sind

weiterhin verboten.

v Kaffee, griiner und schwarzer Tee, andere koffein-/teinhaltige Getrénke

und Alkohol sind weiterhin verboten.

v Ganze Niisse und Kerne sind weiterhin verboten (und erst mit fiinf Jahren
erlaubt).

v Industrieller Zucker, kiinstlicher StiRstoff und Aromen sollten weiterhin

moglichst gemieden werden.

v Fast Food und Convenience-Produkte sollten weiterhin moglichst

gemieden werden.

Wenn du auf der Suche nach weiteren Rezepten fiir Kinder ab einem Jahr
bist, dann schau dir meine Koch- und Backbiicher an, die sowohl fiir Babys,
Kleinkinder und die ganze Familie geeignet sind. Eine Ubersicht findest du

am Ende des Buches.
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Nachwort
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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
Jahrzehnten beschiftigt sie sich mit gesunder Erndhrung und seit der Geburt

ihrer beiden T6chter auch mit gesunder Babynahrung.

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

Beikost-Rezepte sein konnen.

In dem vorliegenden Buch fasst sie die gelernte Theorie und ihre personlichen
Erfahrungen zusammen und zeigt damit einen modernen Weg der Beikostein-
fithrung mit Babybrei. Die von ihr erarbeiteten Rezepte sollen Eltern helfen,

ihren Kindern eine gesunde Erndhrung zu bieten.

Das ist Franka
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