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   HAFTUNGSAUSSCHLUSS
 
    
 
   Dieses Buch enthält Meinungen und Ideen des Autors und hat die Absicht, Menschen hilfreiches und informatives Wissen zu vermitteln. Die enthaltenen Strategien passen möglicherweise nicht zu jedem Leser, und es gibt keine Garantie dafür, dass sie auch wirklich bei jedem funktionieren. 
 
   Die Benutzung dieses Buchs und die Umsetzung der darin enthaltenden Informationen erfolgt ausdrücklich auf eigenes Risiko. Druckfehler und Fehlinformationen können nicht vollständig ausgeschlossen werden. 
 
   Haftungsansprüche die sich auf Schäden materieller oder ideeller Art beziehen, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen oder die Nutzung fehlerhafter und/oder unvollständiger Informationen verursacht wurden, sind grundsätzlich ausgeschlossen. 
 
   Dieses Buch enthält externe Links zu Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Aus diesem Grund können wir für diese fremden Inhalte auch keine Gewähr übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Zum Zeitpunkt der Verlinkung waren keine Rechtsverstöße erkennbar. Bei Bekanntwerden einer solchen Rechtsverletzung wird der Link umgehend entfernen.
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   EINLEITUNG
 
    
 
   Für das Baby kochen oder fertige Gläschen kaufen?
 
   Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung ist für jedes Baby äußerst wichtig, damit es mit allen wichtigen Nährstoffen und Mineralien versorgt wird. Zwar sind die Regale in den Supermärkten voll von Babynahrung in allen möglichen Varianten, doch die Rezepte in diesem Buch zeigen, dass es auch nicht schwer ist, Beikost für für Ihren kleinen Schatz selbst zu kochen. Dafür braucht es weder große Kochkünste, noch viel Zeit. Auch unerfahrene Eltern müssen keine Angst haben, sich an selbstgekochten Brei heranzutrauen. Die Rezepte in diesem Buch achten auf wichtige Nährstoffe und Mineralien und sorgen somit für eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung, sodass Sie bedenkenlos auf Fertigprodukte verzichten können. Denn industriell hergestellte Beikost unterliegt zwar hohen Qualitätsanforderungen, ist allerdings nicht immer ohne Zucker oder Gewürze und zudem sehr teuer. Der Vorteil bei selbst gekochter Beikost liegt klar darin, dass Sie genau wissen, was in dem Brei für Ihre Kleinen drin ist. Sie haben somit die volle Kontrolle darüber, welche Zutaten und Inhaltsstoffe Ihr Kind zu sich nimmt, können die Verwendung von Zusatzstoffen verhindern und individuell auf eventuelle Allergien eingehen. Alle hier aufgeführten Rezepte sind lecker und gleichzeitig gut verträglich für Babys und deren empfindliche Verdauung. Ein weiterer Vorteil von selbstgekochter Beikost ist, dass das Baby von Anfang an den Geschmack frischer Lebensmittel gewöhnt wird und somit im höheren Alter diese leichter akzeptieren kann. Natürlich ist jedes Baby auch in seinem Appetit individuell. Selbst den Brei zu kochen ermöglicht es, die Portionsgröße individuell an die Bedürfnisse des Kindes anzupassen. Egal ob hungriges Kind oder ein Kind, dass nur wenig isst, wenn Sie das Essverhalten des Kindes erstmal kennen gelernt haben, können Sie sich beim Kochen in der Portionsgröße dahingehend anpassen und müssen nicht Teile des fertigen Gläschens wegschmeißen.
 
    
 
   Ab welchem Alter wird es empfohlen, mit der Beikost zu beginnen? Und wie sollte man vorgehen?
 
   Im Allgemeinen wird empfohlen in den ersten vier bis sechs Lebensmonaten ein Baby ausschließlich zu stillen. Danach wird das Baby von der Muttermilch alleine nicht mehr satt und Sie können mit dem Einführen der Beikost zu beginnen. Außerdem enthalten Breie Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine, die ihr Baby ab diesem Alter für eine gesunde Entwicklung benötigt. Viele Babys freuen sich über das neue Geschmackserlebnis. Jedoch ist jedes Baby anders. Achten Sie also für den richtigen Zeitpunkt auch auf das Verhalten Ihres Babys: Es wird Ihnen Signale senden, wenn es für Beikost bereit ist. Signale für die Beikostreife sind zum Beispiel, dass das Baby mit ein wenig Unterstützung sitzen kann, dass es feste Nahrung nicht mehr automatisch aus dem Mund herausschiebt oder dass es Bereitschaft zum Kauen zeigt. Auch wenn ein Baby ein großes Interesse zeigt, wenn es den Rest der Familie essen sieht, kann es sein, dass es Ihnen sagen will, dass es bereit ist Brei als Beikost zu bekommen. 
 
   Die Einführung der Beikost sollte langsam erfolgen indem Sie die Milchmahlzeiten des Babys schrittweise durch Breimahlzeiten ersetzen. Zu Beginn empfiehlt es sich eine Mittagsmalzeit mit Beikost zu ersetzen, da die neuen Lebensmittel für die kleinen Mägen noch ungewohnt sind und sich der Verdauungstrakt des Babys erst einmal umgewöhnen muss. Wird vor dem Einschlafen zunächst wie gewöhnt gestillt oder das Fläschchen gegeben, sollte es beim Schlafen keine Probleme geben. Zu Beginn kann das Baby auch noch nach jeder Mahlzeit bei Bedarf gestillt werden oder sein Fläschchen mit Milch bekommen. Hier ist es jedoch empfehlenswert, dass mindestens 20 Minuten zwischen der Brei- und der Milchmahlzeit liegen, damit das Baby den Unterschied lernt und spürt, dass es auch durch den Brei satt wird. Während sich für Mittagsmahlzeiten vor allem ein Gemüse-Kartoffel-Fleisch-Brei eignet (zu Beginn erstmal reine Gemüse-Breie), eignet sich für das Ersetzten von Stillen oder einem Fläschchen als Abendmahlzeit ab dem siebten Monat besonders gut ein Milch-Getreide-Brei. Ab dem achten Monat kann eine Zwischenmahlzeit am Nachmittag durch einen milchfreien Getreide-Obst-Brei ohne Zuckerzusatz ersetzt werden. Eine zusätzliche Zwischenmahlzeit am Vormittag kann ab dem neunten Monat durch Obst oder Getreide ersetzt werden. 
 
    
 
   Da die Zutaten für Beikost sensibel auf die Entwicklungsstufe des Babys angepasst werden sollten, sind in diesem Rezeptbuch verschiedene Rezepte für die unterschiedlichen Altersstufen aufgeführt. Die Rezepte sind hier aufgeteilt für die Zeiträume ab dem 5., dem 7., dem 10., sowie dem 12. Monat. Speisen, die sich zu einem früheren Zeitpunkt schon eignen können aber natürlich auch noch später gefüttert werden. Denn auch ein 12 Monate altes Kleinkind freut sich hier und da noch über einen reinen Gemüse-Brei.
 
   Ab dem 10. Monat zeigen Kinder verstärkt das Interesse, selbst zu essen. Ab diesem Zeitpunkt können Sie ihrem Kind Kinderbesteck für die ersten Versuche reichen. Zu Beginn ist es einfacher, eine Gabel statt einen Löffel zu geben, denn Aufpicken ist einfacher als einen gefüllten Löffel zum Mund zu führen. Außerdem können Sie somit auch zu Beginn das Essen auf die Gabel aufpicken und diese auf den Teller des Babys legen. Denn es wir am Anfang bestimmt noch Schwierigkeiten damit haben, das Essen alleine aufzupicken. Indem Sie Speisen kochen, die besonders leicht zum Aufpicken sind, können Sie Ihrem Kind zusätzlich dabei helfen mit Besteck essen zu lernen. Beispiele hierfür sind Nudelgerichte oder andere Speisen mit größeren Stücken. Sollte ihr kleiner Schatz dennoch noch Schwierigkeiten haben mit einer Gabel zu essen, machen Sie sich keine Sorgen; Übung macht den Meister!
 
   Zu beachten ist, dass Beikost als Vorstufe der Familienkost gesehen werden sollte. In der Regel beginnen Kleinkinder im Alter von 10 bis 12 Monaten am Familientisch mitzuessen. Das Baby zeigt dann Interesse, indem es zeigt, dass Brei langweilig für es ist und dass es das selbe essen möchte wie seine Eltern. Wenn das Kind dann bereit dafür ist, das gleiche wie der Rest der Familie zu essen, sollten Sie sich an die folgenden Regeln beim Kochen halten:
 
    
 
   1.              Sparsam mit Salz umgehen. 
 
   Kleine Kinder sind noch nicht an würzige Speisen gewohnt und zu viel Salz kann den Nieren der Babys schade. Scharfe Gewürze wie Chili gehören gänzlich vom Speiseplan gestrichen.
 
    
 
   2.              Harte Zutaten vermeiden.
 
   Harte Zutaten wie Nüsse, die leicht verschluckt werden können, erst bei größeren Kindern verwendet werden. Anderenfalls besteht Erstickungsgefahr.
 
    
 
   Welche Zutaten ihr Kind mag und welche eher nicht werden Sie schnell merken. Variieren Sie besonders in der ersten Zeit die Zutaten nicht zu stark, damit das Kind sich daran gewöhnen kann. Dies kann auch der Entstehung von Allergien entgegenwirken. Es wird gesagt, dass um einer Allergie vorzubeugen, die Breie für Babys aus so wenig wie möglich Zutaten bestehen sollten.
 
   Welche Zutaten eignen sich besonders gut für einen Babybrei; welche Zutaten gilt es eher zu vermeiden?
 
   Zu Beginn eignet sich besonders gut verträgliches Gemüse wie Kohlrabi, Kürbis, Steckrüben, Zucchini, Möhren oder Pastinaken. Gerade der erste Brei sollte ein reiner Gemüsebrei aus einer Gemüsesorte sein. Wird dieser dann noch mit einem Teelöffel raffiniertem Öl ergänzt, sorgen wertvolle Vitamine dafür, dass das Baby den Brei besser verarbeiten kann. Bei Obst sollte man auf besonders milde Obstsorten wie Apfel, Banane oder Birne zurückgreifen. An zartem Getreide können Dinkel, Weizen, Hafer, Hirse oder Reis empfohlen werden. Auch mageres Fleisch vom Rind, Geflügel, Schwein oder Lamm kann Babys gut bekommen. Mit Fleisch kann ein Brei zubereitet werden, wenn das Baby einen Gemüse-Kartoffel-Brei ohne Probleme verträgt. Ab etwa dem 6. Lebensmonat gehen die Nährstoffreserven, die zur Geburt des Säuglings angelegt wurden, langsam dem Ende zu. Für eine gesunde Entwicklung braucht es dann vor allem auch Eisen, das zum Beispiel in Fleisch enthalten ist. Mittlerweile raten viele Experten dazu, ab dem Beikostalter auch mit Fisch zu beginnen. Empfohlen werden ab dann etwa einmal die Woche etwa 20 g Fisch. Besonders gut eignet sich Tiefseefisch mit einem hohen Fettgehalt wie beispielsweise Lachs oder Makrele. Fisch enthält Omega-3-Fettsäuren, die für die Entwicklung der Gehirn- und Nervenzellen unabdingbar sind, sowie Jod, das für die Funktion der Schilddrüse benötigt wird und ist deshalb besonders wertvoll für die Entwicklung von Babys. Doch auch vegetarische Mahlzeiten können den Bedürfnissen des Kindes nachkommen. Es wird zum Beispiel davon ausgegangen, dass es völlig ausreichend ist, Babys zwei bis drei Mal pro Woche einen Brei mit Fleisch zu füttern. Ein vegetarischer Brei ist eine leckere Alternative und kann zum Beispiel durch Getreideflocken auch genügend pflanzliches Eiweiß liefern.
 
   Im Allgemeinen sollten möglichst frische, hochwertige Produkte verwendet werden. Frische ist bei Obst und Gemüse besonders deshalb wichtig, weil frische Lebensmittel mehr Nährwerte und Vitamine enthalten. Damit diese auch während dem Kochen erhalten bleiben, sollten Sie die Zutaten besonders schonend zubereiten. Das bedeutet, dass die Lebensmittel so kurz wie möglich gekocht werden sollten, da sie sonst viele Vitamine verlieren. Wenn Sie Obst und Gemüse in kleine Stücke schneiden, werden diese schneller gar und es gehen nicht so viele Inhaltsstoffe verloren. Insgesamt gilt, dass Gemüse eher gedünstet als gekocht werden sollte. Vielleicht wird Ihnen auch auffallen, dass viele der Rezepte mit Öl angereichert werden. Dies liegt daran, dass Beikost sehr fettreich sein sollte, da Babys viel Energie brauchen, um gut wachsen zu können. Fett ist hierfür der effektivste Energielieferant. Empfehlenswert hierfür sind raffinierte, nicht kalt gepresste Pflanzenöle, allem voran Rapsöl, da es von der Zusammensetzung her besonders günstig ist. Andere Möglichkeiten sind Sonnenblumen, Maiskeimöl, Distelöl oder Olivenöl. Kalt gepresstes Öl sollte aus dem Grund vermieden werden, weil dort Schwermetalle oder Pilzgifte enthalten sein können.
 
   Zusätzlich muss besonders auf die Hygiene beim Kochen von Baby Nahrung geachtet werden. Das bedeutet, dass Gemüse und Obst immer gut unter fließendem Wasser gewaschen werden muss, um eventuelle Schadstoffe oder Schmutz zu entfernen. Obst und Gemüse muss immer vor dem Schneiden gewaschen werden. Schneiden Sie das Obst oder Gemüse vor dem Waschen können wertvolle Nährstoffe ausgespült werden. Zur Hygiene zählt auch, dass das Kochgeschirr vor dem Gebrauch gut gereinigt wird.
 
   Es gibt auch „Tabu”-Zutaten, auf die beim Kochen von Babykost für junge Babys verzichtet werden sollte. Dazu zählen säurehaltige Lebensmittel wie Zitrusfrüchte, Gewürze, Nüsse und Kuhmilch. Diese Zutaten können unteranderem der Auslöser für einen wunden Po sein. Ist der Po des Babys schon wund sollten auch zuckerhaltige Zutaten wie Obst vom Speiseplan gestrichen werden, da diese das Ganze noch verschlimmern können. Ebenfalls verzichtet werden sollte auf Milchprodukte wie Joghurt oder Quark, da sie aufgrund des hohen Eiweißgehalts die unausgereiften Nieren des Babys belasten, sowie auf rohe Produkte wie Käse, Salami und rohe Eier aufgrund der erhöhten Salmonellengefahr.
 
   Im Allgemeinen gilt, dass der Brei, umso älter das Baby ist, umso stückiger sein kann. Als Hilfe können Sie hier auch beobachten, wie viele Zähne Ihr Baby schon hat. Umso mehr Zähne es hat, umso stückiger darf der Brei auch sein. Doch gerade in den ersten Monaten ist es notwendig, dass der Brei ohne Stücke ist. Gegebenenfalls kann es also notwendig sein, den Brei zu pürieren oder durch ein Sieb zu geben.
 
    
 
   Tipp:
 
   Bei allen Rezepten können Sie Zeit sparen, indem Sie größere Mengen kochen, eine Portion frisch füttern und den Rest einfrieren. Gerade auf diese Art und Weise, sich Vorräte zu kochen, ist die Zeitersparnis durch fertige Gläschen hinlänglich. Dafür sollte der Babybrei, der gerade frisch zubereitet wurde schnell abkühlen, dann portioniert und eingefroren werden. Wichtig ist, dass der Behälter, in dem der Brei eingefroren wird, fest verschlossen ist. Achten Sie auch darauf, dass der Behälter nicht ganz gefüllt ist, da es sein kann, dass der Brei sich während dem Einfrieren ausdehnt. In der Regel gilt, dass sich Babybrei bei -18 Grad für etwa zwei Monate hält. Bei Brei, der Spinat enthält, wird allerdings davon abgeraten, ihn einzufrieren. Grund dafür ist das Nitrat im Spinat, dass durch das Einfrieren Bakterien bilden kann. Ebenfalls sollte Brei mit Fisch nicht eingefroren werden. Nach einem einmaligen Auftauen darf der Brei im Allgemeinen nicht wieder eingefroren werden.
 
   Wenn Sie den Babybrei nicht einfrieren möchten, können Sie den Babybrei auch für 24 Stunden im Kühlschrank aufbewahren. Nach den 24 Stunden ist die Keimbelastung jedoch eventuell zu hoch, weshalb der Brei dann entsorgt werden sollte.
 
    
 
   Wir wünschen den Kleinen einen guten Appetit!
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 




 
   BEIKOSTREZEPTE AB DEM 5. MONAT
 
    
 
   
  
 

Zucchini-Kartoffel-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion 
 
   80 g Kartoffel
 
   100 g Zucchini
 
   1 EL Rapsöl
 
   etwas Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Waschen Sie zunächst die Zucchini und schneiden Sie sie klein.
 
    	Dann die Kartoffel schälen und ebenfalls klein schneiden. Diese beiden Zutaten in einen kleinen Topf geben und Wasser dazu schütten, bis der Boden gut bedeckt ist. 
 
    	Das Gemüse nun mit Deckel etwa 15 Minuten köcheln lassen.
 
    	Das Rapsöl dazugeben und alles mit einem Stabmixer fein pürieren.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Topinamburbrei mit Hähnchen
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Topinambur
 
   30 g Hähnchenbrustfilet
 
   1 ½ EL zarte Haferflocken (ca. 10 g)
 
   ½ Orange (ca. 125 g)
 
   1 EL Rapsöl
 
   125 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Waschen Sie zunächst die Topinambur. Schälen Sie sie und schneiden Sie sie in kleine Würfel.
 
    	Das Hähnchen waschen, mit einem Küchenpapier trockentupfen und klein schneiden.
 
    	Das Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und Topinambur und Fleisch darin mit Topfdeckel bei mittlerer Hitze für etwa 10 Minuten garen.
 
    	Inzwischen die Orange auspressen.
 
    	4 EL des gestressten Orangensaftes sowie Haferflocken und Öl in den Topf geben und gut verrühren.
 
    	Alles mit einem Stabmixer verrühren.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Bunter Gemüsebrei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   ½ Zucchini
 
   ½ Fenchel (frisch)
 
   100 g Möhren
 
   100 g Kartoffeln
 
   ½ EL Butter
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Das Gemüse zunächst putzen und in kleine Stücke schneiden. Mit Wasser in einem Topf aufsetzen und garkochen.
 
    	Das Wasser beim Abschütten auffangen, falls der Brei später verdünnt werden muss. 
 
    	Die Butter dazugeben und mit dem Pürierstab zu einem Brei verarbeiten.
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Kartoffelbrei mit Pilzen und Fleisch
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Kartoffel
 
   100 g Champignons
 
   25 g Schweinefleisch
 
   1 EL Apfelsaft
 
   1 EL Rapsöl
 
   100 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kartoffeln waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden.
 
    	Die Champignons putzen und mit einem Küchenpapier säubern.
 
    	Anschließend die Pilze in dünne Scheiben schneiden
 
    	Das Schweinefleisch abspülen, mit einem Küchenpapier trockentupfen und klein schneiden.
 
    	Das Wasser zusammen mit den Kartoffeln und dem Fleisch in einem kleinen Topf aufkochen lassen. Die Hitze dann langsam reduzieren und die Zutaten zugedeckt für etwa 15 Minuten dünsten.
 
    	Nach 10 Minuten dann die Champignons unterrühren. 
 
    	Nach dieser Zeit den Topf vom Herd nehmen und den Apfelsaft hinzufügen.
 
    	Anschließend alles mit dem Stabmixer fein pürieren. Das Öl unterrühren und den Brei füttern, wenn der Brei etwas abgekühlt hat.
 
   
 
    
 
   Tipp: 
 
   Das Schweinefleisch sollte möglichst mager sein, Schnitzel oder Filet können sich zum Beispiel eignen.
 
   


 
   
  
 

Grieß-Brei mit Pfirsich
 
    
 
   Zutaten für eine Portion: 
 
   200 ml pasteurisierte Milch
 
   30 g Vollkorngrieß
 
   10 g Butter
 
   1 halbe Pfirsich
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Im ersten Schritt Vollkorngrieß in 100 ml Milch erhitzen
 
    	Dieses drei Minuten quellen lassen und dabei ständig umrühren.
 
    	Den Topf mit dem aufgequollenen Grieß vom Herd nehmen und die restliche Milch unterrühren. 
 
    	Anschließend den Pfirsich waschen und pürieren.
 
    	Dann den Pfirsichmus, die Butter und den Grieß gut vermischen.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Kohlrabi-Möhrenbrei mit Hirse
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   50 g Kohlrabi
 
   30 g Möhren
 
   10 g Hirseflocken
 
   20 ml Wasser
 
   ½ EL Rapsöl
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Waschen, schälen und würfeln Sie zunächst Möhren und Kohlrabi.
 
    	Geben Sie die Hirse und das Wasser in einen kleinen Topf und bringen Sie es zum Kochen. 
 
    	Unter gelegentlichem Rühren bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten quellen lassen.
 
    	In der Zwischenzeit das Gemüse in einem zweiten Topf mit Deckel etwa 10 Minuten lang kochen, bis das Gemüse weich ist.
 
    	Dann den Topf mit dem Gemüse vom Herd nehmen, die Hirse und das Öl hinzugeben und alles mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Hafer-Brei mit Heidelbeeren
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Heidelbeeren
 
   10 g Haferflocken
 
   5 g Butter
 
   75 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Im ersten Schritt die Haferflocken im Wasser erhitzen.
 
    	Dieses für zwei Minuten köcheln lassen.
 
    	Danach die Banane kleinschneiden und hinzufügen.
 
    	Anschließend die Butter dazugeben.
 
    	Zu guter Letzt alles mit dem Mixstab pürieren.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Gurken-Kartoffel-Brei mit Pute
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   75 g Salatgurke
 
   60 g Kartoffel
 
   30 g Putenbrustfilet
 
   50 ml Pfefferminztee (dünn)
 
   50 g Birne
 
   10 ml Rapsöl
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Salatgurke waschen und schälen. Dann längs halbieren und mit einem Löffel vorsichtig die Kerne entfernen. Dann die Gurke klein schneiden. 
 
    	Nun auch die Kartoffel wachen, schälen und würfeln. 
 
    	Das Fleisch waschen, mit einem Küchenpapier trocken tupfen und in kleine Streifen schneiden. 
 
    	Nun Gurke, Kartoffeln, Fleisch und Pfefferminztee in einen kleinen Topf geben, zum Kochen bringen und anschließend für etwa 15 Minuten köcheln lassen. 
 
    	In der Zwischenzeit die Birne waschen, schälen, entkernen, in Würfel schneiden und in den Topf geben.
 
    	Wenn das Gemüse weich ist alles mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Getreidebrei-Reisflocken mit gedämpftem Apfel
 
    
 
   Zutaten:
 
   6-7 EL Getreidebrei Reisflocken
 
   100g Apfel
 
   1 TL Rapsöl
 
   120 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst frisches Trinkwasser abkochen und auf 50 Grad abkühlen lassen.
 
    	Dann nur noch alle Zutaten mit geschältem, gedämpftem und püriertem Apfel verrühren. Schon ist der Brei fertig zum Verfüttern
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Getreidebrei-Reisflocken mit Aprikosen
 
    
 
   Zutaten:
 
   6-7 EL Getreidebrei Reisflocken
 
   100g Aprikosen
 
   1 TL Rapsöl
 
   120 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst frisches Trinkwasser abkochen und auf 50 Grad abkühlen lassen. 
 
    	Danach alle Zutaten mit gedämpften und pürierten Aprikosen verrühren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Fenchelbrei mit Hähnchen
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Beutel Fencheltee
 
   ½ Fenchelknolle
 
   25 g Hähnchenbrustfilet
 
   1 Kartoffel
 
   ¼ Birne
 
   1 EL Rapsöl
 
   700 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst das Wasser zum Kochen bringen, den Teebeutel damit übergießen und den Tee entsprechend der Anleitung ziehen lassen.
 
    	In der Zwischenzeit die Kartoffel waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden.
 
    	Den Fenchel ebenfalls waschen und in schmale Streifen schneiden.
 
    	Dann das Hähnchenbrustfilet abspülen, mit einem Küchenpapier trockentupfen und klein schneiden.
 
    	Nach den 10 Minuten etwa 150 ml des Fencheltees abmessen und in einem Topf zum Kochen bringen. Der Rest des Tees kann anderweitig verwendet werden. 
 
    	Wenn der Fencheltee kocht, Kartoffel, Fenchel und Hähnchenfilet dazugeben. Mit dem Topfdeckel für etwa 10-15 Minuten kochen, bis alles weich geworden ist.
 
    	In der Zwischenzeit die Birne schon einmal schälen, entkernen, klein schneiden und nach der Kochzeit mit in den Topf geben.
 
    	Nun mit einem Stabmixer alles fein pürieren.
 
    	Gegebenenfalls kann der Brei mit dem restlichen Fencheltee noch verdünnt werden.
 
    	Wenn zu guter Letzt das Öl noch in den Brei untergerührt wurde kann nach dem Überprüfen der Temperatur, der Brei gefüttert werden.
 
   
 
    
 
   Anmerkung:
 
   Fencheltee ist deshalb so gut für die Kleinen, weil der Fenchel dem Magen-Darm-Trakt der Babys dabei hilft, besser mit der Umstellung auf feste Nahrung umzugehen. Das ist der Grund dafür, dass Fenchel schon früh, ab dem vierten Monat gegeben werden kann. Allerdings sollte er nicht in zu großen Mengen serviert werden. Es wird empfohlen, dass Fenchel etwa bis zu zehn Prozent der Speise ausmacht, da ein Übermaß an Fenchel die Geschmacksnerven überfordern kann.
 
    
 
   


 
   
  
 

Spinat-Kartoffel-Brei mit Hirse
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   120 g Spinat
 
   100 g Kartoffeln
 
   25 g Hirseflocken
 
   90 ml Wasser
 
   1 EL Rapsöl 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Die Hirse mit der dreifachen Menge an Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Dann die Zutaten für circa 15 Minuten quellen lassen.
 
    	In der Zwischenzeit die Kartoffeln schälen und klein schneiden. Die Kartoffeln in einen zweiten Topf geben und mit Deckel und 2 EL Wasser für etwa 10 Minuten köcheln lassen.
 
    	Inzwischen den Spinat waschen und zerkleinern. 
 
    	Den Spinat zu den Kartoffeln geben und dieses für weitere 5 Minuten köcheln lassen. 
 
    	Wenn das Gemüse gar ist, kann der Topf von dem Herd genommen werden. 
 
    	Das Gemüse mit der Hirse und dem Rapsöl pürieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Obstsalat
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Banane (klein)
 
   ½ Apfel
 
   ½ Birne
 
   etwas Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst Apfel sowie Birne waschen, schälen und in kleine Stücke schneiden.
 
    	Gemeinsam mit etwas Wasser diese beiden Zutaten in einen kleinen Topf geben. Das Wasser sollte gerade so den Boden bedecken. Das Obst nun für etwa 5 Minuten kochen, bis es weich ist.
 
    	Die Banane in der Zwischenzeit schon einmal schälen und in kleine Stücke schneiden.
 
    	Dann den Topf vom Herd nehmen und die Banane zu dem anderen Obst geben. 
 
    	Mit einem Stabmixer pürieren und etwas abkühlen lassen.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Nudel-Zucchinibrei mit Hackfleisch
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   25 g Nudeln (Vollkorn)
 
   ½ Zucchini
 
   20 g Hackfleisch (gemischt)
 
   ½ Salbeiblatt
 
   1 EL Rapsöl
 
   200 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Zucchini waschen, schälen und sehr klein schneiden.
 
    	Dann das Rapsöl in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze erwärmen. Das Hackfleisch darin andünsten, es jedoch nicht bräunen lassen.
 
    	Dann die Zucchini hinzufügen und mit Topfdeckel bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten lang dünsten.
 
    	In der Zwischenzeit das Wasser in einem zweiten Topf zum Kochen bringen. Die Nudeln und das Salbeiblatt hinzugeben und gemäß der Packungsanleitung kochen.
 
    	Danach die Nudeln in einem Sieb abgießen und das Nudelwasser in einer Schüssel auffangen. Diese Flüssigkeit kann bei Bedarf noch zu der Hackfleisch-Zucchini-Masse beigefügt werden.
 
    	Dann die Nudeln zu der Zucchini und dem Fleisch in den Topf geben. 
 
    	Mit einem Stabmixer alles zu einem Brei pürieren. Dabei nach und nach etwas Rapsöl und gegebenenfalls etwas Nudelwasser bei schütten, sodass eine breiige Konsistenz entsteht.
 
    	Den Brei etwas abkühlen lassen und dann füttern.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Hirse-Knollensellerie-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   20 g Hirseflocken
 
   170 ml Wasser
 
   150 g Knollensellerie
 
   30 ml Apfelsaft (ungesüßt)
 
   1 EL Rapsöl 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Den Knollensellerie zunächst gründlich schälen und anschließend in kleine Würfel schneiden.
 
    	Nun den Sellerie gemeinsam mit Hirse und Wasser in einen kleinen Topf geben. Dies für 15 Minuten köcheln lassen, bis alles weich ist. Gegebenenfalls während den 15 Minuten noch etwas Wasser hinzugeben. 
 
    	Nun den Brei mit einem Stabmixer pürieren und den Apfelsaft sowie das Öl unterrühren.
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Zwieback-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   3 Zwieback (Vollkorn)
 
   ½ Banane
 
   1 EL Möhrensaft
 
   100 ml Wasser
 
   1 TL Pflanzenöl 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst den Zwieback im heißen Wasser einweichen.
 
    	Dann den Möhrensaft sowie das Öl dazugeben.
 
    	Die Banane klein schneiden und ebenfalls dazugeben.
 
    	Zu guter Letzt nur noch alles mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Apfelmus
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   150 g Äpfel
 
   20-30 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Äpfel waschen und schälen. Die Kerne sorgsam entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Stücke schneiden. 
 
    	Die Äpfel und das Wasser in einen kleinen Topf geben und bei schwacher Hitze köcheln lassen.
 
    	Nach etwa 5 Minuten müssten die Apfelstücke weich sein und der Pürierstab kann die Zutaten zu einem feinen Brei pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Kohlrabi-Kartoffel-Brei mit Hühnchen
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   90 g Kohlrabi
 
   40 g Kartoffel
 
   20 g Hühnchen
 
   1 EL Rapsöl
 
   2 EL Apfelsaft (ungesüßt)
 
   etwas Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst den Kohlrabi und die Kartoffel schälen, abwaschen und klein schneiden. 
 
    	Das Fleisch ebenfalls abwaschen, mit einem Küchenpapier trocken tupfen und in kleine Streifen schneiden. 
 
    	Diese 3 Zutaten nun in einem Topf geben und diesen zu zwei Dritteln mit Wasser befüllen. Mit Deckel nun die Zutaten bei schwacher Hitze für etwa 20 Minuten köcheln lassen, bis alles gar ist. 
 
    	Nun den Topf vom Herd nehmen und das Rapsöl sowie den Apfelsaft hinzugeben. 
 
    	Zu guter Letzt alles mit einem Stabmixer fein pürieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Möhren-Dinkel-Brei mit Mandeln
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Möhre
 
   2 EL Dinkel-Vollkorngrieß
 
   20 g Mandeln (geschält)
 
   100 ml Möhrensaft
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Möhre putzen, schälen und klein schneiden. 
 
    	Gemeinsam mit den Mandeln kann die Möhre nun gehackt werden. 
 
    	Das Produkt in einen kleinen Topf geben, den Möhrensaft hinzufügen und alles zum Kochen bringen. 
 
    	Danach den Grieß einrühren und den Brei bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten kochen. 
 
    	Nach dieser Zeit ihn einige Minuten quellen lassen. 
 
    	Zu guter Letzt mit dem Stabmixer drüber gehen und alles fein pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Hirse-Melonenmus
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   20 g Hirseflocken
 
   200 ml Kokosmilch
 
   50 g Honigmelonenmus
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Die Milch und die Hirse in einem kleinen Topf geben und zum Kochen bringen. Den Brei ab diesem Punkt weiter köcheln lassen, damit er eine cremige Konsistenz erreichen kann. 
 
    	Dann den Topf vom Herd nehmen und den Melonenmus unterrühren.
 
    	Etwas abkühlen lassen und dann füttern.
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Möhrenbrei mit Schweinefleisch
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Möhre
 
   20 g Schweinefleisch
 
   1 Kartoffel
 
   3 EL Apfelsaft
 
   1 EL Rapsöl
 
   100 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Die Kartoffel und die Möhre waschen, schälen und klein schneiden.
 
    	Das Schweinefleisch abspülen, mit einem Küchenpapier trockentupfen und in kleine Streifen schneiden. 
 
    	Das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen und das Gemüse sowie das Fleisch hinzugeben und zugedeckt etwa 10 Minuten kochen lassen. 
 
    	Anschließend mit einem Stabmixer zu einem Brei pürieren. Beim Pürieren kann nach und nach der Apfelsaft hinzugegeben werden. 
 
    	Zu guter Letzt auch das Öl unterrühren.
 
   
 
    
 
   Tipp: 
 
   Das Schweinefleisch sollte möglichst mager sein, Schnitzel oder Filet können sich zum Beispiel eignen.
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Kartoffel-Apfel-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Kartoffel
 
   1 Apfel
 
   80 ml Wasser
 
   1 EL Rapsöl
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kartoffel schälen und klein schneiden. Dann die Kartoffeln und das Wasser in einem kleinen Topf geben und zum Kochen bringen. 
 
    	Nach 5 Minuten den Apfel dazugeben, der vorher geschält und klein geschnitten werden muss. Die Kartoffel- und Apfelstücke dann noch gemeinsam für weitere 3 Minuten kochen.
 
    	Zuletzt noch das Öl hinzufügen und alles mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 




 
   BEIKOSTREZEPTE AB DEM 7. MONAT
 
    
 
   
  
 

Kartoffelbrei mit Rote Bete
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   ½ Kartoffel
 
   ½ Knollen Rote Bete
 
   ¼ Orange
 
   1 EL Sonnenblumenkerne
 
   100 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kartoffeln und die Rote Beete säubern, waschen, schälen und in kleine Würfel schneien. 
 
    	Das Gemüse dann mit dem Wasser zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 10 Minuten garen lassen, bis das Gemüse weich ist. 
 
    	In der Zwischenzeit kann die Orange gepresst werden und die Sonnenblumenkerne feingemahlen werden. 
 
    	Anschließend den Orangensaft und die gemahlenen Sonnenblumenkerne zum Gemüse geben und mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Kohlrabibrei mit Rinderhack
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Kartoffel
 
   ½ Kohlrabi
 
   20 g Rinderhackfleisch
 
   ½ Orange
 
   1 EL Rapsöl
 
   150 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kartoffeln waschen, schälen und in kleine Würfel schneien. 
 
    	Den Kohlrabi ebenfalls putzen, schälen und würfeln. Das Grün des Kohlrabis waschen, trockenschütteln und grob hacken. 
 
    	In einem kleinen Topf das Wasser erhitzen und Kartoffel, Kohlrabi, Kohlrabigrün und Hackfleisch hinzugeben. Mit Deckel die Zutaten für etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten. 
 
    	In der Zwischenzeit kann die Orange bereits ausgepresst werden. 
 
    	Nach den 15 Minuten den Topf vom Herd nehmen und 1 EL des Orangensaftes hinzufügen. 
 
    	Anschließend mit einem Stabmixer alles fein pürieren und das Öl unterrühren. 
 
    	Wenn der Brei etwas abgekühlt ist, kann er gefüttert werden.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Kartoffel-Getreidebrei mit Karotte
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   3-4 EL Getreidebrei 7-Korn-FLocken
 
   2 TL Rapsöl
 
   35ml Orangensaft
 
   50g Kartoffel
 
   100g Karotten
 
   Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Karotten putzen, die Kartoffel schälen und beides klein schneiden. 
 
    	Dann das Gemüse und die Kartoffel mit ein wenig Wasser in einem Topf weichkochen.
 
    	Die 7-Korn-Flocken hinzufügen, danach 35ml Orangensaft und frisches, abgekochtes Trinkwasser (nach Bedarf) dazugeben und alles mit einer Gabel zerdrücken. 
 
    	Anschließend Rapsöl in den Brei einrühren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Auberginen-Zwiebackbrei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   ½ Aubergine
 
   2 Zwiebacke
 
   1 Tomate
 
   1 EL Rapsöl
 
   80 ml Apfelsaft
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst den Backofen auf 190 Grad vorheizen. 
 
    	Dann die Aubergine waschen, der Länge nach halbieren und in Scheiben schneiden. 
 
    	Das Aubergine dann für etwa 5-10 Minuten im Backofen mit etwas Öl garen, bis sie leicht braun ist. Zwischenzeitlich die Aubergine im Ofen wenden. 
 
    	Inzwischen kann die Tomate gewaschen, entkernt und gewürfelt werden. 
 
    	Die Zwiebacke nun in einen kleinen Gefrierbeutel geben und beispielsweise mit einem Nudelholz klein bröseln. 
 
    	Zu guter Letzt alle Zutaten in ein hohes Gefäß geben und mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Blumenkohl-Kartoffel-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Blumenkohl
 
   50 g Kartoffel
 
   30 ml Baby-Fencheltee (ungesüßt)
 
   1 EL Rapsöl 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Den Tee nach Anleitung zubereiten und 30 ml abmessen. 
 
    	Während der Tee zieht, können die Kartoffel bereits geschält und klein geschnitten werden. 
 
    	Den Blumenkohl waschen und in Röschen teilen. 
 
    	Dann Blumenkohl und Kartoffel in einem kleinen Topf geben. 
 
    	Diese Zutaten mit dem Fencheltee übergießen und zum Kochen bringen. 
 
    	Anschließend mit einem Stabmixer zu einem Brei pürieren.
 
    	Vor dem Füttern noch eine EL Rapsöl untermischen und etwas abkühlen lassen.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Lamm-Kürbisbrei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   ½ Kartoffel
 
   20 g Lammfleisch
 
   100 g Kürbis (Hokkaido)
 
   1 EL Rapsöl
 
   1 EL Apfelsaft
 
   250 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Kartoffel waschen, schälen und klein schneiden.
 
    	Den Kürbis waschen, entkernen und ebenfalls würfeln. 
 
    	Nun das Lammfleisch abspülen, mit einem Küchenpapier trockentupfen und klein schneiden. 
 
    	Das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. 
 
    	Dann Kartoffel, Kürbis und Lammfleisch dazugeben und bei mittlerer Hitze mit Topfde-ckel etwa 15 Minuten dünsten. 
 
    	Danach den Topf vom Herd nehmen und den Birnensaft unterrühren. 
 
    	Anschließend kann mit einem Stabmixer alles fein püriert werden und das Öl untergemischt werden.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Mandarinen-Grießbrei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   2 EL Vollkorngrieß
 
   1 Mandarine
 
   1 EL Rapsöl
 
   80 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen und den Vollkorngrieß mit einem Schneebesen einrühren. 
 
    	Unter Rühren aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen und für etwa 5 Minuten quellen lassen. 
 
    	Inzwischen kann die Mandarine geschält, entkernt und in Würfel geschnitten werden. 
 
    	Die Mandarine dann in eine Schüssel geben und mit dem Stabmixer pürieren. 
 
    	Dieses dann zusammen mit dem Öl in den Grießbrei unterrühren. 
 
    	Zu guter Letzt die Temperatur prüfen und füttern.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Feiner Grieß mit Birne
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   6-7 EL Grießbrei
 
   200 ml Milchnahrung
 
   20 g Birne 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	200 ml der gewohnten Milchnahrung nach Anleitung zubereiten und mit 20g Grießbrei im Teller verrühren. 
 
    	Anschließend mit 20 g frischer, geschälter und pürierter Birne verrühren.
 
   
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Reisbrei mit Paprika
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   ½ rote Paprika
 
   25 g Vollkornreis (Parboiled)
 
   ½ EL Sesam (geschält)
 
   ¼ Orange
 
   1 EL Rapsöl
 
   100 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Paprika waschen, halbieren, entkernen und klein schneiden. 
 
    	Das Wasser aufkochen lassen und Paprika, Reis und Besam dazu geben und aufkochen. Mit Deckel für 20 Minuten bei kleiner Hitze garen.
 
    	In der Zwischenzeit die Orange auspressen und deren Saft zusammen mit dem Öl unter den Reis rühren. 
 
    	Die gesamte Masse mit einem Brei pürieren. Wenn der Brei abgekühlt ist, kann er gefüttert werden.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Fruchtiger Brei mit Rosenkohl und Rindfleisch
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   50 g Rosenkohl
 
   15 g Rindfleisch
 
   20 g Weintrauben
 
   40 g Maronen (vorgekocht)
 
   1 EL Rapsöl
 
   100 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst den Rosenkohl waschen und abtrocknen.
 
    	Anschließend die Röschen des Blumenkohles vierteln. 
 
    	Das Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. 
 
    	Zwischenzeitlich das Fleisch abspülen, mit einem Küchenpapier trockentupfen und klein schneiden. 
 
    	Das Fleisch zusammen mit dem Rosenkohl ins kochende Wasser geben und mit Deckel etwa 15 Minuten garen. 
 
    	In der Zwischenzeit die Weintrauben gründlich waschen und abtropfen lassen. Danach die Trauben halbieren und gegebenenfalls entkernen. 
 
    	Anschließend die Maronen fein hacken.
 
    	Die Maronen und die Weintrauben gemeinsam zum Gemüse-Fleisch-Gemisch hinzugeben. 
 
    	Diese Masse dann noch einmal unter Rühren aufkochen lassen, dann vom Herd ziehen und mit einem Stabmixer pürieren. 
 
    	1 EL Rapsöl unter den Brei rühren und füttern, wenn der Brei etwas abgekühlt ist.
 
   
 
   


 
   
  
 


Kartoffelbrei mit Hähnchenleber
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Kartoffel
 
   25 g Hähnchenleber
 
   ¼ Apfel
 
   1 EL Rapsöl
 
   Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kartoffeln waschen und mit der Schale für etwa 25 Minuten mit Deckel kochen lassen, bis sie weich sind. 
 
    	In der Zwischenzeit die Hähnchenleber putzen, mit Küchenpapier trockentupfen und klein würfeln. 
 
    	Den Apfel ebenfalls waschen, entkernen und klein schneiden. 
 
    	Anschließend die Leber, den Apfel und 2 EL Wasser in einen zweiten kleinen Topf geben und bei schwacher Hitze für etwa 10 Minuten garen. 
 
    	Dann mit einem Stabmixer fein pürieren. 
 
    	Wenn die Kartoffeln weich genug sind, diese abgießen, abkühlen lassen und pellen. 
 
    	Beispielsweise mit einer Kartoffelpresse kann die Kartoffel gepresst werden und anschließend in das Apfel-Leber-Püree gedrückt werden. 
 
    	Zum Schluss Rapsöl und Wasser unterrühren und bei angenehmer Temperatur füttern.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Melonenbrei mit Keksen und Haferflocken
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Wassermelone
 
   2 Butterkekse
 
   2 EL Haferflocken
 
   1 TL Rapsöl
 
   100 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. 
 
    	In der Zwischenzeit können die Kekse in einem kleinen Gefrierbeutel gegeben werden und zum Beispiel mit einem Nudelholz zerbröselt werden. 
 
    	Diese Keksbrösel dann zusammen mit den Haferflocken in das kochende Wasser rühren und den Topf vom Herd nehmen. 
 
    	Dann die Melone entkernen und 100 g Fruchtfleisch zum Beispiel mit einer Gabel leicht zerdrücken. 
 
    	Dieses Melonenmus anschließend gemeinsam mit dem Öl unter den Brei rühren und etwas abkühlen lassen.
 
   
 
    
 
   Tipp:
 
   Vollkorn-Butterkekse eignen sich für die Kleinen besonders gut.
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Pastinaken-Ei-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   70 g Pastinaken
 
   ¼ Ei
 
   ¼ Apfel
 
   1 Kartoffel
 
   60 ml Apfelsaft
 
   1 EL Hirseflocken
 
   1 EL Rapsöl
 
   250 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Kartoffel sowie die Pastinake waschen, schälen und würfeln. 
 
    	Den Apfel ebenfalls waschen, schälen, dann entkernen und auch in kleine Würfel schneiden. 
 
    	Das Wasser zusammen mit Kartoffel, Apfel und Pastinake in einen Topf geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze für etwa 20 Minuten garen. 
 
    	Nach den 20 Minuten den Apfelsaft und die Hirseflocken unterrühren und alles Weitere 3 Minuten kochen lassen. 
 
    	Das Ei in der Zwischenzeit mit einer Gabel verquirlen und anschließend in den Topf geben. 
 
    	Das Ganze noch einmal unter Rühren aufkochen lassen, damit das Ei gerinnt. 
 
    	Danach den Topf vom Herd nehmen und die Masse mit einem Stabmixer zu einem Brei pürieren. 
 
    	Das Öl unterrühren und nach dem Überprüfen der Temperatur füttern.
 
   
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Weizenbrei mit Apfelsaft
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 EL Weizenmehl
 
   200 ml Milch
 
   2 EL Apfelsaft
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst 100 ml der Milch in einen kleinen Top geben, die andere Hälfte zusammen mit dem Weizenmehl in ein Glas mit Schraubverschluss geben und dieses kräftig schütteln. 
 
    	Diese Mischung dann mit einem Schneebesen in den Topf mit Milch einrühren und unter Rühren bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. 
 
    	Nach etwa 5 Minuten vom Herd nehmen und den Apfelsaft unterrühren. 
 
    	Die Temperatur überprüfen und anschließend zum Beispiel in einem Fläschchen füttern. 
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Zucchini-Zwiebackbrei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   ½ Zucchini
 
   2 Zwiebacke
 
   1 Tomate
 
   1 EL Rapsöl
 
   3 EL Milch 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst den Backofen auf 190 Grad vorheizen und die Zucchini waschen, der Länge nach halbieren und in Scheiben schneiden. 
 
    	Die Zucchini dann für etwa 5-10 Minuten im Backofen mit etwas Öl garen, bis sie leicht braun ist. 
 
    	Zwischenzeitlich die Zucchini im Ofen wenden. 
 
    	Inzwischen kann die Tomate gewaschen, entkernt und gewürfelt werden. 
 
    	Die Zwiebacke nun in einen kleinen Gefrierbeutel geben und beispielsweise mit einem Nudelholz klein bröseln. 
 
    	Zu guter Letzt alle Zutaten in ein hohes Gefäß geben und mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Süßkartoffel-Möhren-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Süßkartoffel (klein)
 
   1 Möhre (klein)
 
   20 g Hackfleisch
 
   10 g Mais
 
   ½ Tomate
 
   Wasser
 
   Pflanzenöl
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Süßkartoffel und die Möhre schälen und klein schneiden. 
 
    	Beides für etwa 20 Minuten kochen, bis das Gemüse weich ist. 
 
    	Das Hackfleisch in der Zwischenzeit in etwas Öl anbraten. 
 
    	Die gewaschene und zerkleinerte Tomate sowie den Mais zum Hackfleisch geben und dieses etwa 5 Minuten gemeinsam garen. 
 
    	Den größten Teil des Kochwassers für das Gemüse abgießen und das Gemüse mit einem Stabmixer im Topf pürieren. 
 
    	Danach die Hackfleisch-Mischung dazu geben und erneut pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Spinat-Puten-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Blattspinat
 
   25 g Putenbrustfilet
 
   1 Kartoffel
 
   ½ Orange
 
   1 EL Rapsöl
 
   150 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Kartoffel waschen, schälen und in Würfel schneiden. 
 
    	Das Putenbrustfilet abspülen, mit einem Küchenpapier trockentupfen und ebenfalls klein schneiden. 
 
    	Das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen und die Kartoffeln sowie das Fleisch hinzugeben. 
 
    	Diese Zutaten nun bei mittlerer Hitze mit Topfdeckel etwa 10 Minuten garen. 
 
    	In der Zwischenzeit den Spinat gründlich waschen. Die Blätter grob hacken und ebenfalls in den Topf geben. 
 
    	Nun den Inhalt des Topfes noch einmal für circa 5 Minuten kochen, bis die Kartoffeln gar sind. 
 
    	Die Orange auspressen und 1 EL des Orangensafts zusammen mit dem Öl in den Topf geben und mit dem Stabmixer alles pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Bananen-Grießbrei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   2 EL Vollkorngrieß
 
   1 Banane
 
   1 EL Rapsöl
 
   80 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen und den Vollkorngrieß mit einem Schneebesen einrühren. 
 
    	Unter Rühren aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen und für etwa 5 Minuten quellen lassen. 
 
    	Inzwischen kann die Banane geschält und klein geschnitten werden. Die Banane dann in eine Schüssel geben und mit dem Stabmixer pürieren. 
 
    	Dieses dann zusammen mit dem Öl in den Grießbrei unterrühren. Zu guter Letzt die Temperatur prüfen und füttern.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Reisflockenbrei mit Avocado
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   25 g Reisflocken
 
   60 g reife Avocado
 
   1 EL Apfelsaft
 
   150 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Reisflocken in einem kleinen Topf unter ständigem Rühren mit dem Wasser kurz aufkochen lassen. 
 
    	Nach 2 Minuten etwa von dem Herd nehmen. 
 
    	Dann das Fruchtfleisch der Avocado entfernen und klein würfeln. 
 
    	Nun die Avocado und den Apfelsaft in den Topf mit dazu geben und unter den Reisbrei rühren. 
 
    	Mit dem Stabmixer pürieren. 
 
    	Nachdem die Temperatur überprüft wurde kann der Brei gefüttert werden.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 




 
   BEIKOSTREZEPTE AB DEM 10. MONAT
 
    
 
   
  
 

Bananen-Reisflocken-Brei mit Kakao
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   3 EL Reisflocken
 
   ½ Banane
 
   ½ TL Kakaopulver (entölt)
 
   1 TL Rapsöl
 
   100 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Die Reisflocken und das Wasser in einem kleinen Topf verrühren und unter Rühren kurz aufkochen lassen. 
 
    	Ab diesem Punkt etwa 2 Minuten kochen lassen, dann direkt vom Herd nehmen. 
 
    	Die Banane zwischenzeitlich schälen und mit einer Gabel zerdrücken. Anschließend kann dieses Bananenmus zu dem Brei gegeben werden. 
 
    	Dann das Kakaopulver und das Öl hinzufügen und alles glatt verrühren. 
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Steckrüben-Kartoffelbrei mit Hackfleisch
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Kartoffel
 
   50 g Steckrübe
 
   20 g Hackfleisch (möglichst mager)
 
   5 EL Wasser
 
   1 EL Rapsöl 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst sowohl Kartoffel als auch Steckrüben schälen und klein schneiden. 
 
    	Beides zusammen mit dem Wasser in einen kleinen Topf geben und für 15-20 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist. 
 
    	In der Zwischenzeit das Hackfleisch mit ein wenig Öl in der Pfanne anbraten.
 
    	Wenn die Garzeit vorüber ist, den Top vom Herd nehmen und das Gemüse fein stampfen.
 
    	Nun das Hackfleisch und das Öl unter den Brei rühren. Gut vermischen, etwas abkühlen lassen und dann füttern.
 
   
 
   


 
   
  
 

Zucchini-Nudeln mit Kokosmilch
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 kleine Zucchini
 
   50 ml Kokosmilch (ungesüßt)
 
   50 ml Wasser
 
   ½ TL Rapsöl
 
   etwas Basilikum
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Zucchini waschen und klein raspeln. 
 
    	Dann das Basilikum waschen und fein hacken. 
 
    	Dann die Kokosmilch zusammen mit dem Wasser und der Zucchini in einem Topf zum Kochen bringen und 3 Minuten köcheln lassen. 
 
    	Das Öl sowie das Basilikum hinzufügen und bei angemessener Temperatur füttern.
 
   
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Blumenkohl-Kartoffelbrei mit Tafelspitz
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Blumenkohl
 
   50 g Kartoffel 
 
   25 g Tafelspitz (Rindfleisch)
 
   30 ml Apfelsaft (ungesüßt)
 
   8 ml Rapsöl
 
   100 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Den Blumenkohl in kleine Röschen teilen und gut waschen. 
 
    	Die Kartoffel schälen und klein schneiden. 
 
    	Dann das Fleisch kurz unter das fließende Wasser halten und mit einem Küchenpapier vorsichtig trocken tupfen. Danach den Tafelspitz klein schneiden. 
 
    	Nun können Sie das Gemüse und das Fleisch mit dem Wasser in einen Topf geben. 
 
    	Bringen Sie es zum Kochen und lassen sie es für etwa 15 Minuten köcheln. 
 
    	Danach den Apfelsaft sowie das Öl hinzufügen und mit einem Stabmixer alles pürieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Möhrenbrei mit Lachsfilet
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 kleine Kartoffel
 
   1 Möhre
 
   40 g Lachsfilet
 
   ½ Orange
 
   1 EL Rapsöl
 
   100 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kartoffel sowie die Möhre waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. 
 
    	Das Gemüse dann mit dem Wasser in einem Topf aufkochen und bei kleiner Hitze mit Deckel 10 Minuten garen lassen. 
 
    	Das Lachsfilet muss dann sorgfältig auf Fräsen überprüft werden, die in jedem Fall entfernt werden müssen. Den Fisch dann abspülen, trockentupfen und klein schneiden.
 
    	Die Lachswürfel anschließend zum Gemüse geben und alles noch einmal gemeinsam für etwa 5 Minuten garen lassen. 
 
    	Zwischenzeitlich schon einmal die Orange auspressen. 
 
    	Dann mit einem Stabmixer das Gemüse sowie den Fisch pürieren. 
 
    	Den Orangensaft sowie das Öl unterrühren und nach dem Überprüfen der Temperatur füttern.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Bulgur-Zucchini-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   45 g Bulgur
 
   100 g Zucchini
 
   50 g Möhren
 
   ein paar Blätter Basilikum
 
   1 EL Rapsöl
 
   Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Geben Sie den Bulgur in eine kleine Schüssel und bringen Sie 50 ml Wasser zum Kochen. 
 
    	Dann den Bulgur mit dem kochenden Wasser übergießen und quellen lassen. 
 
    	In der Zwischenzeit die Zucchini waschen und klein würfeln. 
 
    	Danach ebenfalls Möhre waschen, schälen und klein schneiden. 
 
    	Möhre und Zucchini mit 3 EL Wasser in einen kleinen Topf geben und das Gemüse für etwa 8 Minuten gar köcheln lassen. 
 
    	Zwischenzeitlich den Basilikum waschen und fein hacken. 
 
    	Nun alle Zutaten außer den Bulgur zusammen tun und pürieren. 
 
    	Zu guter Letzt wird der Bulgur mit dem Brei vermischt.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Graupenmilchbrei mit Himbeeren
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   180 ml Milch
 
   1 EL Perlgraupe
 
   1 Stück Vanilleschoten
 
   3 EL Himbeeren
 
   1 TL Rohrzucker
 
   50 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Die Milch in einem kleinen Topf mit 50 ml Wasser aufkochen lassen
 
    	Die Graupen in diesen Topf einrühren.
 
    	Die Vanilleschote längs aufschlitzen, das Mark herauskratzen und mit der Schale zu den Graupen geben.
 
    	Alles nun bei schwacher Hitze für etwa 25 Minuten kochen, bis alles weich ist. Gelegentlich umrühren.
 
    	In der Zwischenzeit die Himbeeren verlesen und mit etwas Rohzucker in einer kleinen Schüssel mischen.
 
    	Mit einer Gabel die Himbeeren zerdrücken.
 
    	Die Vanilleschote aus dem Graupenbrei nehmen und unter die zerdrückten Beeren mischen.
 
   
 
   


 
   
  
 

Exotischer Babybrei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Kaki
 
   1 Mandarine
 
   1 TL Mandelmus
 
   3 EL Hirsebrei instant
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Kaki schälen und pürieren. 
 
    	Dann die Mandarine auspressen und mit dem Fruchtpüree verrühren.
 
    	Anschließend Hirsebrei und Mandelmus verrühren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Steckrübenbrei mit Nudeln
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   30 g Vollkornnudel (kurze)
 
   20 g Schweineschnitzel
 
   ⅛ Steckrübe
 
   ¼ kleine Orange
 
   ⅝ EL Rapsöl
 
   Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Die Schnitzel zunächst unter Wasser abspülen, mit einem Küchenpapier trockentupfen und klein schneiden.
 
    	Die Steckrüben schälen und klein würfeln.
 
    	Anschließend die Steckrüben im Wasser aufkochen und mit Topfdeckel bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten garen.
 
    	In der Zwischenzeit Wasser zum Kochen bringen und die Nudeln nach Packungsanleitung kochen.
 
    	Nach 5 Minuten der Garzeit für das Gemüse das Schnitzel zum Gemüse geben und mit Topfdeckel weitere 12 Minuten garen lassen.
 
    	Danach die Orange halbieren und auspressen.
 
    	Die Nudeln in einem Sieb gründlich abgießen.
 
    	Den Saft der Orange mit den Nudeln und dem Öl zum Gemüse-Fleisch-Mix geben.
 
    	Alles mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Brokkoli-Getreide-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Brokkoli
 
   1 Kartoffel
 
   10 g Hirseflocken
 
   1 EL Apfelsaft
 
   1 EL Pflanzenöl
 
   150 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Diese Stiele schälen und würfeln. 
 
    	Die Kartoffel waschen, schälen und klein würfeln. 
 
    	Das Wasser in einem kleinen Topf erhitzen. 
 
    	Den Brokkoli sowie die Kartoffel darin dann mit Deckel für 15 Minuten köcheln lassen. 
 
    	Wenn das Gemüse und die Kartoffeln weichgekocht sind, können die Hirseflocken dazu gegeben werden. 
 
    	Dann den Brei nochmal unter ständigem Rühren, damit er nicht anbrennt, für 3 Minuten kochen lassen. 
 
    	Danach den Topf vom Herd nehmen und den Apfelsaft sowie das Öl dazu geben. 
 
    	Mit einem Stabmixer pürieren und nach dem Abkühlen füttern.
 
   
 
    
 
   Tipp:
 
   Anstatt den Hirseflocken können auch Haferflocken verwendet werden.
 
    
 
   


 
   
  
 

Fruchtiger Mango-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   50 g Mango
 
   10 g Haferflocken
 
   200 ml Kokosmilch
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Milch mit den Haferflocken in einen kleinen Topf geben, gut verrühren und zum Kochen bringen. 
 
    	Dann direkt die Hitze wieder wegnehmen. 
 
    	Die Mango schälen und klein schneiden. 
 
    	Die Haferflockenmilch etwas abkühlen lassen und die Mango hinzugeben. 
 
    	Nun alles mit einem Stabmixer fein pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Kirschbrei mit Getreideflocken
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Kirschen (süß)
 
   2 EL Mehrkorn-Getreideflocken
 
   2 TL Rapsöl
 
   125 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kirschen waschen, trocknen und entsteinen. 
 
    	Dann das Wasser mit den Getreideflocken in einem kleinen Topf verrühren und zum Kochen bringen. 
 
    	Ab diesem Punkt unter ständigem Rühren etwa 2 Minuten kochen lassen. 
 
    	Die Kirschen können nun dazugegeben werden. 
 
    	Anschließend kurz mit dem Stabmixer alles pürieren und den gesamten Brei nochmal aufkochen lassen. 
 
    	Anschließend das Öl unterrühren und die Masse etwas abkühlen lassen, bevor es gefüttert wird.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Gemüse-Reis-Brei mit Hühnchen
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   50 Zucchini
 
   ½ Tomate
 
   40 g Reis (Vollkorn)
 
   20 g Hühnchen
 
   1 EL Rapsöl
 
   2 EL Apfelsaft
 
   Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Tomate waschen und vorsichtig mit einem Messer häuten. 
 
    	Die Zucchini gut waschen und beide Gemüsesorten in kleine Stücke schneiden. 
 
    	Das Fleisch kurz abwaschen, mit einem Küchenpapier trocken tupfen und in kleine Streifen schneiden. 
 
    	Nun den Reis nach Anleitung kochen. 
 
    	Das Gemüse und das Fleisch in der Zwischenzeit in einen Topf geben. Mit so viel Wasser auffüllen, dass der Topf zu zwei Dritteln mit Wasser bedeckt ist. 
 
    	Den Inhalt zum Kochen bringen und die Zutaten für etwa 15 Minuten garen. 
 
    	Nach diesem Schritt alle Zutaten in den Topf geben und mit dem Pürierstab alles zu einem feinen Brei mixen.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Süßkartoffelbrei mit Erbsen
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   40 g Süßkartoffel
 
   70 g Erbsen (tiefgekühlt)
 
   1 EL Haferflocken
 
   ½ Orange
 
   ½ EL Rapsöl
 
   Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Süßkartoffel wachsen und zugedeckt in ein wenig Wasser in etwa 30 Minuten butterweich kochen.  
 
    	Nach etwa 20 Minuten der Kochzeit 200 ml Wasser in einem weiteren Topf zum Kochen bringen. 
 
    	Die Erbsen und die Haferflocken in diesen zweiten Topf geben und für etwa 5 Minuten garen. 
 
    	In der Zwischenzeit kann die Orange ausgepresst werden. 
 
    	Anschließend die Süßkartoffel unter fließendem Wasser abspülen, pellen und mit dem Saft der ausgepressten Orange zu dem Topf mit den Erbsen und den Haferflocken geben. 
 
    	Dann das Öl hinzugeben und die gesamte Masse mit einem Kartoffelstampfer zu einem Brei zerdrücken. 
 
    	Nachdem die Temperatur überprüft wurde, kann der Brei gefüttert werden.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Zucchini-Maisgries-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Zucchini
 
   10 g Maisgries
 
   50 g Banane
 
   2 EL Maiskeimöl
 
   30 ml Apfelsaft (ungesüßt)
 
   100 ml Wasser 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Zucchini waschen und klein schneiden. 
 
    	Die Zucchini mit 50 ml des Wassers in einen Topf geben und mit Deckel etwa 7 Minuten köcheln lassen. 
 
    	In der Zwischenzeit den Grieß und 50 ml Wasser in einen Topf geben und kurz aufkochen lassen. Dann sofort die Hitze reduzieren und den Grießbrei köcheln lassen, bis ein cremiger Brei entstanden ist. 
 
    	Die Banane schälen und in Stücke schneiden. 
 
    	Dann die Zucchini und die Banane in ein Gefäß geben und mit dem Stabmixer fein pürieren. 
 
    	Nun alles miteinander vermischen, abkühlen lassen und füttern.
 
   
 
   


 
   
  
 

Karotten-Lachs-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 Karotte
 
   1 Kartoffel
 
   40 g Lachsfilet
 
   ½ Orange
 
   1 EL Rapsöl
 
   100 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Die Kartoffel sowie die Karotte schälen, klein schneiden und bei geringer Hitze zugedeckt für 10 Minuten im kochenden Wasser garen. 
 
    	Gräten vom Lachsfilet müssen in jedem Fall entfernt werden. Den Fisch abspülen und mit einem Küchenpapier trocken tupfen. Dann den Lachs klein schneiden und zu dem Gemüse in den Topf geben. 
 
    	Alles zusammen 5 Minuten lang garen lassen.
 
    	Anschließend die Zutaten mit einem Stabmixer fein pürieren. 
 
    	Zu guter Letzt 3 EL der ausgepressten Orange sowie das Rapsöl unterrühren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Suppen-Gemüse-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g gemischtes Suppengemüse (z.B. Karotten, Knollensellerie, Pastinake…)
 
   50 g Kartoffel
 
   1 EL Haferflocken
 
   1 EL Rapsöl
 
   3 EL Apfelsaft
 
   60 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Das Gemüse und die Kartoffeln waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. 
 
    	Wasser, Gemüse und Kartoffeln in einem kleinen Topf geben und zum Kochen bringen. 
 
    	Danach bei schwacher Hitze für etwa 12 Minuten köcheln lassen. 
 
    	Wenn das Gemüse gar ist, die Haferflocken dazu geben, die Herdplatte ganz ausstellen und etwa 2 Minuten quellen lassen. 
 
    	Das Rapsöl und den Apfelsaft dazugeben und alles mit einem Stabmixer pürieren.
 
   
 
   


 
   
  
 

Möhrenbrei mit Fisch
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   80 g Seelachs Filet (Tiefkühl)
 
   80 g Möhren
 
   10 ml Orangensaft
 
   80 g Kartoffeln
 
   1 EL Rapsöl 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst das Seelachsfilet auftauen lassen und auf Gräten überprüfen.  
 
    	Die Kartoffeln als Pellkartoffeln ca. 20 bis 25 Minuten kochen und abpellen. 
 
    	Die Möhren schälen und klein schneiden und anschließend mit dem Orangensaft ca. 10 Minuten garkochen. 
 
    	Die Kartoffeln zu den Möhren geben und alles pürieren.
 
    	Das Seelachs Filet in 50 ml Wasser ca. 15 Minuten gar dünsten. 
 
    	Den Fisch mit der Gabel in Stücke "reißen". 
 
    	Den Fisch zu dem Möhren-Kartoffel-Brei geben und zusammen mit dem Öl untermischen.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Karotten-Brot
 
    
 
   Zutaten für ein Brot:
 
   200 g Karotten
 
   500 g Dinkelmehl
 
   ½ Würfel Hefe (frisch)
 
   1 TL Salz
 
   1 TL Zucker
 
   100 g Fetakäse
 
   2 EL Rapsöl
 
   400 ml Wasser
 
   1 TL Thymian 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Möhren waschen, schälen und sehr klein schneiden oder mit einer Reibe fein raspeln.
 
    	Dann die Möhren mit einer Prise Salz in eine Schüssel geben und für 30 Minuten stehen lassen. Das Salz wird dafür sorgen, dass das Wasser aus den Möhren gezogen wird.
 
    	In der Zwischenzeit schon einmal das Mehl in eine Schüssel geben und eine Mulde in der Mitte formen.
 
    	In die Mulde 150 ml Wasser, die Hefe und Zucker geben. Die Zutaten miteinander verrühren. 
 
    	Dann etwas Mehl zu dem Gemisch dazugeben. 
 
    	Diese Schüssel an einem warmen Ort für etwa 20 Minuten abgedeckt (zum Beispiel mit einem Küchentuch) gehen lassen. 
 
    	Nun den Fetakäse klein schneiden. 
 
    	Nach der Wartezeit von etwa 20 Minuten alle Zutaten bis auf das restliche Wasser zum Mehl dazugeben. 
 
    	Die Flüssigkeit der Möhren ausdrücken, aber in der Schüssel lassen, da sie noch gebraucht wird.
 
    	Nun alles miteinander vermischen und nach und nach das Wasser dazugeben, sodass eine breiige Konsistenz entsteht. 
 
    	Nun muss der Teig für weitere 30 Minuten zugedeckt (zum Beispiel wieder mit einem Küchentuch) an einem warmen Ort gehen. 
 
    	In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen. 
 
    	Ist der Teig genug aufgegangen, diesen in eine Form geben und für etwa eine Stunde backen.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Zucchini-Brot
 
    
 
   Zutaten für ein Brot:
 
   200 g Zucchini
 
   500 g Dinkelmehl
 
   ½ Würfel Hefe (frisch)
 
   1 TL Salz
 
   1 TL Zucker
 
   100 g Goudakäse
 
   2 EL Rapsöl
 
   400 ml Wasser
 
   1 TL Thymian
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Die Zucchini im ersten Schritt schälen und sehr klein schneiden oder mit einer Reibe fein raspeln.
 
    	Dann die Zucchini mit einer Prise Salz in eine Schüssel geben und für 30 Minuten stehen lassen. Das Salz wird dafür sorgen, dass das Wasser aus den Möhren gezogen wird.
 
    	In der Zwischenzeit schon einmal das Mehl in eine Schüssel geben und eine Mulde in der Mitte formen. 
 
    	In die Mulde 150 ml Wasser, die Hefe und Zucker geben. Die Zutaten miteinander verrühren.  
 
    	Dann etwas Mehl zu dem Gemisch dazugeben. 
 
    	Diese Schüssel an einem warmen Ort für etwa 20 Minuten abgedeckt (zum Beispiel mit einem Küchentuch) gehen lassen. 
 
    	Nun den Goudakäse klein reiben. 
 
    	Nach der Wartezeit von 20 Minuten alle Zutaten bis auf das restliche Wasser zum Mehl dazugeben. 
 
    	Die Flüssigkeit der Zucchini ausdrücken, aber in der Schüssel lassen, da sie noch benötigt wird.
 
    	Nun alles miteinander vermischen und nach und nach das Wasser dazugeben, bis eine cremige Konsistenz entsahnten ist. 
 
    	Nun muss der Teig für weitere 30 Minuten zugedeckt (zum Beispiel wieder mit einem Küchenpapier) an einem warmen Ort gehen. 
 
    	In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen. 
 
    	Ist der Teig genug aufgegangen, diesen in eine Form geben und für etwa eine Stunde backen.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Zwieback-Brei mit Bratapfel
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   2 Äpfel
 
   2 Zwieback (Vollkorn)
 
   10 Gramm Butter
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst den Ofen auf 220 Grad vorheizen (Ober- Unterhitze).
 
    	Dann die Äpfel im Backofen für 40 min backen.
 
    	Wenn sie fertig sind, können die Schale und die Kerne entfernt werden.
 
    	Zwieback zum Fruchtfleich dazulegen und mit etwas (abgekochtem) Wasser aufgiessen.
 
    	Anschließend die Butter schmelzen und dazugießen. 
 
    	Wenn Zwieback weichgeworden ist alles pürieren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Gemüse-Risotto
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   30 g Möhren
 
   30 g Zucchini
 
   25 g Erbsen (Tiefkühl)
 
   15 Dosentomaten
 
   40 g Reis
 
   1 TL Rapsöl
 
   Kräuter
 
   Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Im ersten Schritt den Reis ganz wie gewohnt und wie in der Packungsanleitung angegeben kochen. 
 
    	In der Zwischenzeit schon mal die Möhren sowie die Zucchini in kleine Stücke schneiden. 
 
    	Anschließend zuerst die Möhren mit ausreichend Wasser zum Kochen bringen und für etwa 3 Minuten köcheln lassen. 
 
    	Nach diesen 3 Minuten die Erbsen und die Zucchini dazugeben und Möhren, Erbsen und Zucchini noch einmal gemeinsam für weitere 5 Minuten kochen lassen, bis es bissfest ist. 
 
    	Danach das Gemüse abgießen und die Kochflüssigkeit in einer Schüssel auffangen, da sie bei Bedarf noch einmal benötigt wird.
 
    	Nun das Gemüse und den Reis mischen. 
 
    	Auch die Dosentomaten dazugeben und alles mit einem Stabmixer zu einem feinen Brei pürieren. 
 
    	Bei dem Pürier Vorgang noch so viel von dem Kochwasser dazugeben, wie nötig ist, um eine angenehme Konsistenz zu erreichen. 
 
    	Nach Belieben noch etwas Kräuter, zum Beispiel Dill, dazugeben. 
 
    	Vor dem Füttern noch einen Teelöffel Rapsöl zufügen.
 
   
 
   Tipp: 
 
   Dieses Gemüse-Risotto schmeckt unpüriert der ganzen Familie und eignet sich somit nicht nur für das Baby.
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Hafer-Trinkbrei mit Aprikose
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 kleine Aprikose
 
   200 ml Milch
 
   2 EL zartschmelzende Haferflocken 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Aprikose waschen und die Haut mit Hilfe eines spitzen Messers abziehen. Die Frucht anschließend halbieren, entsteinen und klein schneiden.
 
    	Die Milch mit den Haferflocken anschließend in einem kleinen Topf einmal aufkochen lassen. 
 
    	Danach direkt vom Herd nehmen, die Aprikosenwürfel zugeben und alles mit einem Stabmixer pürieren. 
 
    	Der Brei kann nun in ein Fläschchen gefüllt werden und nach überprüfter Temperatur gefüttert werden.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Kohlrabibrei mit Hühnchen
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 g Kohlrabi
 
   50 g Kartoffeln
 
   20 g Hähnchenbrustfilet
 
   ½ EL fein gehackte Petersilie
 
   1 EL Apfelsaft
 
   1 EL Rapsöl
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kartoffeln waschen und mit Schale 20-25 Minuten garkochen. 
 
    	In der Zwischenzeit Kohlrabi waschen, schälen und klein würfeln. 
 
    	Die Hühnerbrust abwaschen, mit einem Küchenpapier trocken tupfen und in Streifen schneiden.
 
    	Dann die Hühnerbrust mit dem Kohlrabi in 3 EL Wasser mit Topfdeckel 15 Minuten dünsten. 
 
    	Wenn die Kartoffeln gekocht sind, diese schälen, klein schneiden und mit Petersilie und Apfelsaft zum Kohlrabi-Gemisch geben. 
 
    	Alles fein pürieren. 
 
    	Vor dem Füttern noch einen EL Rapsöl unterrühren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Polentabrei mit grünem Pesto
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1½ EL Maisgrieß
 
   200 ml Milch
 
   1 TL grünes Pesto
 
   ½ Tomate
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Milch in einen kleinen Topf geben und den Maisgrieß mit einem Schneebesen einrühren. 
 
    	Dieses dann etwa 5 Minuten quellen lassen. 
 
    	Nun erst langsam erhitzen lassen und unter ständigem Rühren die Masse bei kleiner Hitze etwa 5 Minuten köcheln lassen. 
 
    	Anschließend den Brei vom Herd nehmen und die Tomate waschen, den Stielansatz entfernen und in kleine Würfel schneiden. 
 
    	Die Tomatenwürfel dann zusammen mit dem Pesto unter den Polentabrei rühren.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Couscous-Pfirsich-Brei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   2 EL Couscous (instant)
 
   1 Pfirsich
 
   2 EL Birnensaft
 
   1 TL Rapsöl
 
   90 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Das Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. 
 
    	Den Couscous einrühren und mit Deckel etwa 3 Minuten lang quellen lassen. 
 
    	Dann den Pfirsich waschen, entsteinen und klein schneiden.
 
    	Anschließend die Pfirsichstücke, den Birnensaft sowie das Rapsöl unter den Couscous mischen und mit einem Stabmixer zu einem feinen Brei pürieren. 
 
    	Etwas abkühlen lassen und dann füttern.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Hafer-Joghurtbrei mit Banane
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   2 EL zarte Haferflocken
 
   ½ Banane
 
   3 EL Joghurt
 
   100 ml Milch
 
   ½ Orange
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Milch und die Haferflocken zusammen in einen Topf geben. 
 
    	Bei kleiner Hitze unter Rühren für etwa 2 Minuten köcheln lassen. 
 
    	Wenn eine sämige Konsistenz entstanden ist, vom Herd nehmen. 
 
    	Die Banane anschließend schälen und mit einer Gabel fein zerdrücken. 
 
    	Dann die Orange auspressen und 2 EL des Orangensaftes unter das Bananenmus mischen. 
 
    	Nun den Joghurt zu dem Haferflockenbrei geben und anschließend auf das Bananenmus beifügen.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Zucchini-Lachsbrei
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   1 kleine Kartoffel
 
   ½ Zucchini
 
   40 g Lachsfilet
 
   2 EL Rapsöl
 
   100 ml Wasser
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst die Kartoffel sowie die Zucchini waschen, schälen und in kleine Würfel schneiden. 
 
    	Das Gemüse dann mit dem Wasser in einem Topf aufkochen und bei kleiner Hitze mit Deckel 10 Minuten garen lassen. 
 
    	Das Lachsfilet muss dann sorgfältig auf Fräsen überprüft werden, die in jedem Fall entfernt werden müssen. Den Fisch dann abspülen, trockentupfen und klein schneiden. 
 
    	Die Lachswürfel anschließend zum Gemüse geben und alles noch einmal gemeinsam für etwa 5 Minuten garen lassen. 
 
    	Dann mit einem Stabmixer das Gemüse sowie den Fisch pürieren. 
 
    	Das Öl unterrühren und nach dem Überprüfen der Temperatur füttern.
 
   
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 




 
   BEIKOSTREZEPTE AB DEM 12. MONAT
 
    
 
   
  
 

Mini Aprikosen-Muffins
 
    
 
   Zutaten für 24 Muffins:
 
   60 g Mehr
 
   45 g Haferflocken
 
   50 g Zucker
 
   ½ TL Backpulver
 
   ½ TL Salz
 
   ½ Tasse Buttermilch
 
   2 TL Butter (geschmolzen)
 
   ½ TL Vanilleextrakt
 
   1 Ei
 
   ½ Tasse getrocknete Aprikosen
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Den Ofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen
 
    	Dann Mehl, Haferflocken, Zucker, Backpulver und Salz in einer Schüssel miteinander verrühren. In der Mitte der Zutaten eine tiefe Mulde drücken. 
 
    	In einer weitere, kleinen Schüssel Buttermilch, geschmolzene Butter, Vanilleextrakt und das Ei miteinander mischen. 
 
    	Diese Mischung dann in die Mulde der trockenen Zutaten geben. Nun alles mit einander vermengen. 
 
    	Die Aprikosen kleinschneiden und dazugeben. 
 
    	Den Teig in Muffin Förmchen geben und für 10 Minuten backen.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Kartoffelbrei mit Fleischbällchen
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   Für den Kartoffelbrei:
 
   80 g Kartoffeln
 
   80 g Möhren
 
   1 TL Gemüsebrühe
 
   200 ml Wasser
 
   50 ml Milch
 
   ½ TL Butter 
 
    
 
   Für die Fleischbällchen:
 
   150 g Hackfleisch
 
   1 EL Öl
 
   ½ Zwiebel (klein)
 
   ½ Ei
 
   1 EL Paniermehl
 
   ½ EL gehackte Petersilie
 
   etwas Meersalz
 
   etwas Paprikapulver 
 
   etwas Pfeffer
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst die Kartoffeln und Möhren sorgsam schälen. 
 
    	Schneiden Sie dann das Gemüse sowie die Kartoffeln in kleine Stücke und geben Sie beides zusammen mit dem Wasser und der Brühe in einen Topf. 
 
    	Alles nun zum Kochen bringen, und kochen, bis das Gemüse weich gegart ist. 
 
    	In der Zwischenzeit können Sie die Zwiebel schon einmal in kleine Stücke hacken und anschließend in einer kleinen Pfanne in dem Öl andünsten. 
 
    	Mischen Sie nun das Hackfleisch, das Paniermehl, das Ei, die Petersilie und die etwas abgekühlte Schalotte. 
 
    	Würzen Sie es nun mit dem Salz, Pfeffer und Paprikapulver. Achten Sie allerdings darauf, dass Sie es nicht zu stark würzen, da Babys und Kleinkinder noch nicht so starke Gewürze vertragen. 
 
    	Nun können Sie mit den Händen etwa 5-10 kleine Hackbällchen formen und die Bällchen einer Pfanne mit Öl anbraten. 
 
    	Ist das Gemüse weich, können Sie es im Topf mit einem Stabmixer pürieren oder alternativ zerstampfen. 
 
    	Geben Sie danach die Milch und die Butter hinzu.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Süße Quarkküchlein
 
    
 
   Zutaten für acht Portionen:
 
   1Ei
 
   1 EL Zucker
 
   1 Msp. abgeriebene Zitronenschale
 
   160 g Magerquark
 
   40 g Weichweizengrieß
 
   1 Msp. Backpulver
 
   40 g zarte Haferflocken
 
   1 Prise Salz
 
   3 Mandarinen
 
   1 TL Honig
 
   2 EL Milch
 
   3 TL Pflaumenmus
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Geben Sie im ersten Schritt Ei, Zucker und Zitronenschale in eine kleine Schüssel. Anschließend diese 3 Zutaten mit einem Schneebesen oder einem Rührgerät cremig schlagen.
 
    	Nun können Sie nach und nach den Grieß, den Quark, das Backpulver, die Haferflocken und das Salz zum Ei geben. 
 
    	Den Teig nun für 30 min quellen lassen. 
 
    	In der Zwischenzeit die Mandarinen schälen. Gegebenenfalls die Mandarinen filetieren, und so die „Schale” der Mandarinenstücke entfernen. 
 
    	Die Spalten nun noch in kleine Stücke schneiden und anschließend mit dem Honig vermengen. 
 
    	Anschließend den Teig mit der Milch geschmeidig rühren. 
 
    	Etwas Butter oder Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und darin ca. 1 EL Teig hineingeben.
 
    	Nun die Quarkküchlein für ein paar Minuten jeweils von beiden Seiten goldgelb anbraten lassen.
 
    	Servieren Sie die Quarkküchlein zusammen mit den Mandarinen und dem Pflaumenmus.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Vollkorn-Buttermilch-Pfannkuchen
 
    
 
   Zutaten für 12 Pfannkuchen:
 
   100 g Mehl
 
   170 g Vollkornmehl
 
   3 TL Zucker
 
   2 TL Backpulver
 
   ½ TL Salz
 
   1½ Tassen Buttermilch
 
   1 TL Rapsöl
 
   2 Eier
 
   etwas Öl oder Butter
 
   Sirup oder Puderzucker 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Mehl, Vollkornmehl, Zucker, Backpulver und Salz in einer großen Schüssel miteinander vermengen. 
 
    	In einer kleineren Schüssel Buttermilch, Rapsöl und Eier zunächst miteinander mischen und dann zu der größeren Schüssel dazugeben. 
 
    	Nun diese Zutaten alle gut durchmischen. 
 
    	Eine Pfanne mit etwas Öl oder Butter auf den Herd geben und erhitzen. 
 
    	Den Teig in die Pfanne geben und wie gewohnt zubereiten. 
 
    	Zum Beispiel mit Ahornsirup oder etwas Puderzucker servieren.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Möhrenmakronen
 
    
 
   Zutaten für 35 Stück:
 
   150 g Möhren
 
   100 g gemahlene Mandeln
 
   100 g zarte Haferflocken
 
   2 Eiweiß
 
   etwas Zitronensaft
 
   100 g Honig oder Karamell
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zuerst den Backofen auf 160 Grad (Umluft) vorheizen. 
 
    	Dann die Möhren schälen, waschen und klein reiben. 
 
    	Dann die Möhren mit den Mandeln, den Haferflocken und dem Zimt mischen und diese Masse beiseitestellen. 
 
    	Schlagen Sie nun das Eiweiß zusammen mit dem Zitronensaft steif. Ist der Eischnee steif, geben Sie unter stetigem Rühren den Honig langsam drunter. 
 
    	Vermischen Sie anschließend die Möhren-Mischung mit dem Eischnee. 
 
    	Nun können Sie mit Hilfe von 2 Teelöffeln kleine Häufchen des Teigs auf ein Backblech (mit Backpapier) setzen. 
 
    	Die Makronen werden nun für ca. 30 min gebacken.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Glasierte Möhren
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   100 ml Wasser
 
   ½ Tasse klein geschnittene Möhren
 
   ½ TL Petersilie
 
   ½ TL Honig
 
   etwas Salz 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Das Wasser in einer größeren Pfanne zum Kochen bringen. 
 
    	Dann die klein geschnittenen Möhren hinzufügen und für circa 20 Minuten kochen. 
 
    	Danach das Wasser komplett abgießen. 
 
    	Die Karotte mit der Petersilie, dem Honig und etwas Salz in eine Schüssel geben und alles miteinander vermengen.
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 

Saftiger Möhrenkuchen
 
    
 
   Zutaten für eine Portion:
 
   4 Eier
 
   3 EL warmes Wasser
 
   150 g Zucker
 
   1 TL Zimt
 
   3 EL Semmelbrösel
 
   250 g Möhren
 
   250 g gemahlene Mandeln
 
   1 Pck. Backpulver 
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Heizen Sie als ersten Schritt den Backofen auf 180 Grad (Umluft) vor.
 
    	Nun die Möhren schälen und raspeln. 
 
    	Anschließend die Eier trennen. 
 
    	Anschließend das Eigelb zusammen mit dem Wasser und 100 g des Zuckers schaumig schlagen. 
 
    	Mischen Sie anschließend den Zimt, die Semmelbrösel und die Möhren darunter. 
 
    	Nun das Eiweiß steifschlagen. 
 
    	Während des Schlagens geben Sie nach und nach den restlichen Zucker dazu und schlagen es fest. 
 
    	Nun wird der Eischnee, die Mandeln und das Backpulver zu dem Möhren-Eigelb-Gemisch gegeben und vorsichtig untergehoben. 
 
    	Füllen Sie alles in eine Kuchenform und schieben Sie ihn in den vorgeheizten Ofen. 
 
    	Nach etwa 60 Minuten ist der Kuchen fertig.
 
   
 
    
 
    
 
   


 
   
  
 

Lachs-Spinat-Quinoa Kugeln
 
    
 
   Zutaten für 20 Bälle:
 
   200 g Süßkartoffel
 
   75 g Quinoa (gekocht)
 
   85 g Brotkrummen (frisch)
 
   175 g Lachs
 
   40 g Spinat 
 
   30 g Parmesan
 
   5 Frühlingszwiebeln
 
   2 TL Fischsauce
 
   etwas Mehl
 
    
 
    
 
   Zubereitung
 
    
 
    
    	Zunächst den Ofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen. 
 
    	Die Süßkartoffel schälen, klein schneiden und im Ofen für etwa 10 Minuten backen. 
 
    	Den Lachs abwaschen, mit einem Küchenpapier trocken tupfen und in kleine Streifen schneiden. 
 
    	Den Spinat und die Frühlingszwiebeln waschen und klein schneiden. 
 
    	Nun alle Zutaten gemeinsam in eine Küchenmaschine stecken, etwas würzen und vermixen lassen. 
 
    	Aus dem fertigen Teig nun kleine Kugeln formen und sie mit etwas Mehl ummanteln. 
 
    	Diese Kugeln für 5 Minuten in einer Pfanne mit etwas Öl von allen Seiten anbraten.
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