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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




Leseprobe

1"



Leseprobe

Schnelle Breifrei-Rezepte

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

Mit meiner Familie fithre ich ein ziemlich aktives Leben, was gerade beim
Thema ,Babyerndhrung” nicht immer einfach ist. Denn viel beschiftigt zu
sein bedeutet auch, weniger Zeit fiirs Kochen und Zubereiten von Mahlzeiten
zu haben. Gerade in der Anfangszeit als Mama kann das schon eine Heraus-

forderung sein.

Das Problem mit vielen schnellen und einfachen Rezepten ist, dass sie haufig
nicht besonders ausgewogen sind. Aber genau das ist ein essenzieller Faktor
von Babyerndhrung. Wenig Zeit zum Kochen und Einkaufen oder auch ein
kleines Budget kénnen dazu fithren, dass die Lebensmittelwahl nicht optimal
ausfdllt. Was grundsitzlich kein grofies Problem ist, wenn es nicht die Regel
ist. Aus wenigen Zutaten leckere und nahrhafte Gerichte machen? Das geht!

Somit kam mir die Idee zu diesem Buch.

3 Zutaten sind hiufig zu wenig und 5 Zutaten sind nicht immer nétig fiir ein
leckeres, aber auch gesundes Rezept. Daher stellen 4 Zutaten fiir mich die
perfekte Menge fiir ein Rezept dar, um es einfach zu halten, lecker zu machen
und wichtige Néhrstoffe abzudecken. Ich bin ein grofler Fan von der brei-
freien Beikosteinfiihrung, diese hat fiir meine T6chter sehr gut funktioniert
und es bringt so viele Vorteile, auch im Hinblick auf das spatere Essverhalten.
Diese Methode, Beikost einzufiihren ist weltweit sehr verbreitet und findet
auch in Deutschland immer mehr Zuspruch. Viele Familien begriifien diesen

flexiblen und bediirfnisorientierten Ansatz.

Du wirst in diesem Buch darum keine klassischen Babybreirezepte finden,

sondern breifreie Rezepte fiir die Beikosteinfiihrung, die dich entspannt und
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deine Kleinen gesund durch die Beikostzeit gehen lédsst. In diesem Buch findest
du Rezepte mit nur 4 Zutaten zum Friihstiick, Mittagessen, Abendessen und
als Snack ab Beikostreife und tiber den 1. Geburtstag hinaus. Und die Erwach-

senen diirfen natiirlich auch mitessen.

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

zum Thema Beikosteinfiihrung hast.
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Wichtige Informationen zum Buch

Ich habe dieses Buch mit grofier Sorgfalt mithilfe meines Fachwissens und
meiner langjdhrigen 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 Unvertréglich-
keiten oder Allergien erstellt. Bitte priife also vorher, ob die Zutaten der Rezepte

fiir dich und deine Familie geeignet sind.

Beikost-Anfinger

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

meiner bisher erschienenen Beikostbiicher.

Portionsgrof3en und Aufbewahrung

Da jedes Kind anders, unterschiedlich viel und zu verschiedenen Zeitpunkten in
der Entwicklung isst und bereits grofler Druck in der Gesellschaft in Bezug
auf Babyessen besteht, habe ich nur ungefihre Portionsgrofien angegeben.
Sie sind demnach nur eine Information, wie viele Einheiten aus dem Rezept
zu erstellen sind. Sie geben aber keine Aussage dariiber, wie viel dein Kind
davon essen sollte. Gerade in den ersten Monaten schwankt die gegessene
Menge vieler Babys von nahezu nichts bis sehr viel. Und auch Kleinkinder
essen selten konstant viel und hdufig. Am Ende bestimmt dein Kind selbst,

wie viel es essen mochte.
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Ab Beikostreife und fiir geiibte Esser

Alle in diesem Buch aufgefithrten Rezepte enthalten entweder den Hinweis
,ab Beikostreife* oder ,fiir geiibte Esser”. Diese Hinweise beschreiben, ab
welchem Entwicklungsstadium dein Baby die Gerichte essen kann. Was genau
sich hinter der ,Beikostreife” verbirgt, 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 Beikosteinfiihrung. 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 gelibten Esser einstufen.

Kein Salz

Da im 1. Lebensjahr Babys maximal 1 Gramm Salz am Tag zu sich nehmen
sollten und auch im 2. Lebensjahr die empfohlene Menge nicht viel gréfier
ist, findest du in den Zutatenlisten der Rezepte keine Angaben, die sich auf
zusitzliches Salz beziehen. Einige Zutaten werden jedoch von Natur aus oder
durch ihren Herstellungsprozess Salz enthalten. Diese werden auf Basis der
I-Gramm-Regel nur sparsam eingesetzt, um damit im vertretbaren Rahmen zu
bleiben.

Wenn die Grofien mitessen, konnen die Gerichte entsprechend nachgesalzen

werden. Im 2. Lebensjahr erhoht sich die Maximalmenge zwar um 1 Gramm

taglich, trotzdem sollte weiterhin sparsam mit Salz umgegangen werden.
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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 bis zum 1. Geburtstag weder Honig noch Ahornsirup erlaubt sind,
wird auch auf diese Zutaten in den Rezepten verzichtet. Alternativ wird auf

die natiirliche Siifie von Obst und Gemiise zuriickgegriffen.

Keine Zihne nétig

Alle hier aufgefiihrten Rezepte sind babyfreundlich. Weder fiir die Rezepte
aus diesem Kochbuch noch fiir die Beikosteinfithrung allgemein muss dein
Baby Zihne haben. Die Gerichte mit dem Hinweis ,ab Beikostreife” sind so
weich, dass Gaumen, Zunge und Kauleisten sie schluckfertig zerkleinern
konnen. Zum Verzehr der Speisen mit dem Hinweis ,geiibte Esser” muss dein
Baby ebenfalls keine Zahne haben. Babys wissen in diesem Entwicklungs-
stadium bereits, wie sie die Nahrung mit ihrem Speichel aufweichen und
schluckfertig zerkleinern konnen. Bitte schaue dir zur Sicherheit die Liste

der ungeeigneten Lebensmittel im Grundlagenkapitel (ab Seite 19) an.

Rezepte mit 4 Zutaten

Die Rezepte in diesem Buch bestehen immer aus 4 Zutaten. Wenn Wasser,
Fette fiir das Fetten von Kochutensilien oder dhnliche Hilfsmittel fiir die
Zubereitung benotigt werden, stehen diese nicht in der Zutatenliste. Sie stehen
in den Zubereitungsschritten. Zum Beispiel: eine gefettete Pfanne. Das Ol fiir

die Pfanne steht in diesem Fall nicht unter den Zutaten.

Viele Rezepte enthalten am Ende Tipps, die auch auf weitere mogliche oder

alternative Zutaten hinweisen. Hier kannst du beliebig auswéhlen.
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Koch- und Backzeiten

Backofen und Herde kochen und backen je nach Modell unterschiedlich, was
du bei den im Rezept genannten Zeiten bedenken solltest. Ich habe fiir
gewohnlich einen Gas- oder Induktionsherd und Umluftbackofen fiir die
Rezepte verwendet. Darum kann es manchmal sinnvoll sein, die Koch- und
Backzeit zu erh6hen oder zu reduzieren. Du kennst deine Kiichengeréte am

besten und kannst die Zeiten daher individuell anpassen.

Vegetarische und vegane Rezepte

Einige Rezepte in diesem Kochbuch sind vegetarisch oder sogar vegan. Sie
sind alle frei von Fleisch und Fisch sowie die veganen Rezepte von jeglichen
tierischen Produkten. In den Rezepten findest du einen Hinweis dazu. Im In-
haltsverzeichnis sind sie mit diesem Symbol gekennzeichnet: @. In den
meisten nicht-vegetarischen Rezepten lassen sich die Zutaten nach Bedarf
durch eine vegetarische Alternative ersetzen. Eine rein vegetarische Bei-
kosteinfiihrung ist ebenfalls moglich. Falls du dich dafiir interessierst, kann ich

dir mein Kochbuch , Vegetarische Beikosteinfiihrung (breifrei)“ empfehlen.

Bonusmaterial

Zusitzlich zu diesem Buch erhiltst du ein Bonusmaterial mit einem Spickzettel
fiir wichtige Néhrstoffe in der Beikostzeit und die Lebensmittel, die diese enthal-
ten. Rufe dazu einfach den Link oder den QR-Code auf Seite 145 aufund lade dir

die Bonusinhalte kostenlos herunter.

Ich wiinsche dir und deinem Baby eine wunderbare Zeit mit leckeren und

einfachen Beikostrezepten und viel Spafi beim Nachkochen der Rezepte.

Deine Franka
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Grundlagen der

Beikosteinfiihrung
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Theoretische Grundlagen

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

Beikosteinfithrung, 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
Sguglingsmilchnahrung bekommen [...]* (Bundeszentrale fiir gesund-

heitliche Aufkldrung, 2023)

Oder in der Kurzfassung:

v ,Zusidtzliche 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 heifdt , Bei-Kost“ und nicht , Ersatz-Kost“. Du kannst also Beikost
als einen Prozess der entwicklungsgerechten Einfilhrung von fester Nahrung
verstehen. Wihrend dieses Prozesses fiihrst 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
aufdie 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.
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Beikostreifezeichen

Die Beikostreifezeichen geben den Hinweis auf die physiologische Reife fiir
Beikost. Die folgenden 3 Entwicklungsschritte deuten daraufhin, dass dein Baby

reif fiir die Beikost ist:

Stabiles Sitzen

v Kann dein Baby seinen Kopf stabil halten und sitzt alleine im Hochstuhl
oder mit leichter Unterstiitzung auf deinem Schof3, ohne dabei in sich

zusammenzusacken? Dann ist das 1. Beikostreifezeichen bereits erfiillt.

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

in den Mund? In diesem Fall ist auch das 2. Beikostreifezeichen erfiillt.

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 3. Beikostreifezeichen erfiillt.

Sobald diese 3 Reifezeichen erfiillt sind und dein Baby zudem Interesse an Essen

zeigt, konnt ihr mit der Beikosteinfithrung 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 ,Ungeeignete Lebensmittel”

(Seite 23) findest du alle Lebensmittel, die fiir Babys nicht geeignet sind.
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Allergene

Idealerweise werden Allergene frith unter dem Schutz der Muttermilch
eingefiihrt. 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.
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 regelméfig 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 Grofle der Portionen ist tagesabhingig, dies ist gewShnlich und kein
Grund zur Sorge, denn in den ersten Monaten der Beikosteinfithrung liefert
die Mutter- oder Pre-Milch alle nétigen Néhrstoffe. Das bedeutet, dass du
nach jeder Beikostmahlzeit die gewohnte Milchmahlzeit anbieten solltest,
bis dein Baby diese eigenstindig ablehnt. Beikost ist bis dahin keine Ersatzkost.
Beikostmahlzeiten ersetzen keine Milchmahlzeiten. Dein Baby entscheidet,
wann es weniger Siduglingsmilch trinken mochte, und auch das kann stark

schwanken.
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Frihstick
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Haferflockenmiisli mit Kiwi

® Minuten: 10 & ab Beikostreife ¥ Portionen:1

@ vegetarisch

™ Zutaten:
v 2 EL feine Haferflocken v V2 TL Mandelmus
v 3 EL]Joghurt v Y2goldene Kiwi

@ Zubereitung:

1. Das Mandelmus, die Haferflocken und den Joghurt in einer Schale

grindlich verriihren.
2. Die Kiwi schilen und in Halbmond-Scheiben schneiden.
Die Kiwi tiber das Miisli geben und servieren.

Q@ Tipp: Blaubeeren, Himbeeren oder Erdbeeren eigenen sich als
Alternative zur Kiwi. Etwas Backkakao lasst das Miisli zu Schokomiisli

werden.
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Apfel-Porridge

® Minuten: 10 & ab Beikostreife f1 Portionen: 3-4
@ vegetarisch

™ Zutaten:
v 4 EL feine Haferflocken v Va2 Apfel
v 200 ml Milch v 1Prise Ceylon-Zimt

(oder Pflanzenmilch)

¥ Zubereitung:

1. Den Apfel schilen, das Kerngehiduse entfernen und mit einer Reibe

grob reiben.

2. In einem Topf alle Zutaten mischen und fiir 5 bis 8 Minuten bei

mittlerer Hitze kocheln lassen.
3. Portionieren, auf Esstemperatur abkiihlen lassen und servieren.

9 Tipp: Als Alternative zu den Apfeln eignen sich ¥z reife Banane

oder Y2 Birne.
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Warme Gerichte
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Pasta mit Erbsen-Pesto

® Minuten: 20 & ab Beikostreife {1 Portionen: 3-4
@ vegetarisch

™ Zutaten:
v 100 g kurze Nudeln v 2 EL Frischkise
v 100 g Erbsen (TK) v 1EL Butter

@ Zubereitung:
1. Die Nudeln nach Packungsanweisung ohne Salz zubereiten.

2. Wihrenddessen in einem Topf mit Wasser die Erbsen 3 Minuten

kochen, anschlieflend das Wasser abgiefien.
3. Die Butter dazugeben und schmelzen lassen.

4. Die Butter-Erbsen und den Frischkidse in einem Mixer zu Pesto

piirieren.
5. Das Pesto mit den Nudeln griindlich mischen.
6. Portionieren, auf Esstemperatur abkiihlen lassen und servieren.

@ Tipp: Ganze Erbsen stellen fiir Babys ein Risiko fiir das Verschlucken

dar. Darum sollten sie zerdriickt oder piiriert angeboten werden.
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Bunte Pommes

® Minuten: 40 & ab Beikostreife 1 Portionen: 3-4
(+ 25 Min. Backzeit) @ vegan
™ Zutaten:

v 120 g Siifikartoffel v 60gRote Bete

v 120 g gelbe Kartoffeln v 2 ELOlivensl

¥ Zubereitung:

I.

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

und ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech bereitstellen.

Die Kartoffeln und Rote Bete schilen, in fingergrofie Stiicke schneiden

und fiir 5 Minuten in einem Topf mit Wasser kochen.

Das Wasser abgiefien, die Kartoffeln und die Rote Bete in einer
Schale mit dem Ol mischen und alles gleichmiRig auf dem Backblech

verteilen.

Das Backblech mittig im Backofen platzieren und fiir 25 Minuten

backen, bis die Pommes durchgebacken sind.

Die Pommes aus dem Backofen nehmen, auf Esstemperatur

abkiihlen lassen. Portionieren und servieren.

Tipp: Zum Dippen kannst du einen Mix aus Joghurt und Petersilie

anbieten.
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Hihnchen vom Blech

® Minuten: 40 & ab Beikostreife {1 Portionen: 3-4
(+ 25 Min. Backzeit)

™ Zutaten:
v I mittelgrofie Stiftkartoffel v 3 Zweige Rosmarin
v 250 g Hihnchenfleisch v 4 ELOlivenol

(ohne Knochen)

€ Zubereitung:

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

und ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech bereitstellen.

2. Die Stu3kartoffel waschen, der Linge nach halbieren, mit der Innen-

seite nach oben auf das Backblech legen und mit 2 EL Ol einpinseln.

3. Das Fleisch abspiilen, abtupfen, neben die StiRkartoffeln auf das
Backblech legen und mit 2 EL Ol einpinseln.

4. Den Rosmarin waschen, abtrocknen und tiber das Fleisch und die
Siiftkartoffel verteilen. Das Backblech mittig im Backofen platzieren
und fiir 25 Minuten backen, bis das Fleisch und die Kartoffeln

durchgebacken sind.

5. Die Pommes aus dem Backofen nehmen, portionieren, auf Ess-

temperatur abkiihlen lassen und servieren.
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Fingerfood
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Brokkolihappen

® Minuten: 20 & ab Beikostreife 1 Portionen: 15
(+ 25 Min. Backzeit) @ vegetarisch (Sttick)
™ Zutaten:

v 200 g Kartoffeln v 40 gjunger Gouda

v 150 g Brokkoli v Y4 Zwiebel

@ Zubereitung:

1. Die Kartoffeln und die Zwiebel schilen und in Stiicke schneiden.

Den Brokkoli waschen und in grobe Stiicke schneiden.

2. Die Kartoffeln, die Zwiebel und den Brokkoli in einem Topf mit

Diampfeinsatz iber einem Wasserbad fiir 12 Minuten diampfen.

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

und ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech bereitstellen.

4. Den Kise reiben und alle Zutaten in einer Schiissel mit einem

Kartoffelstampfer zu Mus verarbeiten.

5. 15 gleich grofie ovale Happen aus der Masse formen und gleichméfig

auf dem Backblech verteilen. Die Happen fiir 25 Minuten backen.
6. Portionieren, auf Esstemperatur abkiihlen lassen und servieren.

Q@ Tipp: Als Alternative zu Kartoffel eignen sich StifRkartoffeln.
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Avocado-Lachs-Billchen

® Minuten: 30 & ab Beikostreife {1 Portionen: 10
(Stiick)
™ Zutaten:
v 60 g Sushi-Reis v 100 g Wildlachsfilet
v Y Avocado v 1TL Sesamkorner

¥ Zubereitung:

I.

Den Reis nach Packungsanweisung und Salz zubereiten. Anschlieffend

die Sesamkorner unter den Reis mischen.

Die Avocado entkernen, das Fruchtfleisch von der Schale trennen,

in kleine Stiicke schneiden und in eine Schale geben.

Den Fisch waschen und trocken tupfen. Anschlieffend in einem
Topf mit Diinsteinsatz und Wasser diinsten, bis er gar ist. Dann mit

einer Gabel zerdriicken und mit der Avocado mischen.

EL-grofle Reisportionen auf der Handinnenfliche ausbreiten.
TL-grofle Mengen Avocado-Lachs in der Mitte platzieren und zu

einem gefiillten Reisball formen.

In einer gefetteten Pfanne die Reisbéllchen unter Wenden fiir 1 bis

2 Minuten leicht anbraten.

Die Billchen auf Esstemperatur abkiihlen lassen und servieren.
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Mandel-Bananen-Kekse

©® Minuten: 15 & ab Beikostreife 1 Portionen: 15
(+ 15 Min. Backzeit) @ vegetarisch (Sttick)
™ Zutaten:

v 100 g gemahlene Mandeln v 1Ei

v Ireife Banane v Y2 TL Weinsteinbackpulver

@ Zubereitung:

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

und ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech bereitstellen.

2. Die Banane schilen, mit einer Gabel in einer Schiissel zerdriicken
und mit den restlichen Zutaten mit einem Handmixer zu einem glatten

Teig verriihren.

3. Den Teig in einen Spritzbeutel fiillen und damit etwa 3 cm grofie

Teigkreise gleichmafig auf das Backpapier spritzen.

4. Das Backblech mittig im Backofen platzieren und die Kekse 15 Minuten

backen lassen.

5. Die Kekse aus dem Backofen nehmen, portionieren, auf Esstem-

peratur abkiihlen lassen und servieren.

Q@ Tipp: Als Alternative zum Mandelmehl kann auch anderes Nussmehl

verwendet werden.
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Hirse-Birnen-Kekse

® Minuten: 10 & ab Beikostreife {1 Portionen: 10
(+ 25 Min. Backzeit) @ vegan (Stiick)

™ Zutaten:
v 100 g Hirseflocken v 1reife Banane

v 1Birne v V2 TL Prise Ceylon-Zimt

¥ Zubereitung:

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

und ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech bereitstellen.

2. Die Birne schilen, das Kerngehduse entfernen und mit einer Reibe

fein reiben.

3. Die Banane schilen, mit einer Gabel in einer Schiissel zerdriicken
und mit den restlichen Zutaten mit einem Handmixer zu einem glatten

Teig verrithren.
4. TL-grofRe Teigkreise gleichmifig auf das Backpapier verteilen.

5. DasBackblech mittigim Backofen platzieren und die Kekse 25 Minuten

backen lassen.

6. Die Kekse aus dem Backofen nehmen, portionieren, auf Esstem-

peratur abkiihlen lassen und servieren.

Q¢ Tipp: Als Alternative zur Birne eignet sich auch Apfel.
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Joghurt-Petersilien-Dip

® Minuten: 10 & ab Beikostreife 1 Portionen: 1
@ vegetarisch (Schilchen)
™ Zutaten:
v 100 g griechischer Joghurt v Yirote Zwiebel
v Vi Bund Petersilie v V2 Limette

@ Zubereitung:
1. Die Zwiebel schilen und fein hacken.
2. Die Petersilie waschen und ebenfalls fein hacken.

3. Den Joghurt, die Zwiebeln und die Petersilie in eine kleine Schiissel

geben und griindlich mischen.

4. Die Limette auspressen und den Limettensaft unter den Joghurt

mischen.

Q@ Tipp: Der Joghurt-Petersilien-Dip kann zum Dippen fiir die Rezepte

aus dem Kapitel Fingerfood verwendet 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
Jahrzehnten beschiftigt sie sich mit gesunder Erndhrung und seit der Geburt

ihrer beiden T6chter auch mit gesunder Babynahrung.

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

breifreie Rezepte mit nur 4 Zutaten fiir Babys und Kleinkinder sein kénnen.

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

ihren Kindern eine nahrhafte Erndhrung zu bieten.

Das ist Franka
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