terin Isabelle Henschen zusammengestellt. Sie leitete
den Workshop,Erndhrung im Beikostalter".

Ernihrung im Beikostalter ........co.c.csm.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt das
exklusive Stillen wahrend der ersten 6 Lebensmonate

" und das Fortsetzen des Stillens bis zum Alter von zwei
Jahren oder daruber hinaus.

Den Reis in einem Topf weichkochen, ohne das Kochwasser
zu salzen. Karotte und Blumenkohl gut waschen. Geniise
und Lachs n klelne Stitcke sehnelden. Gemise und
Lachsstiickehen in einem zweiten Topf ungefihr 10
Minuten Richeln Lassen, bis das Gemiise bissfest ist. Nur
so viel wasser hinzufigen, dass der twhalt bedeckt ist. Reis ;
abgieben und zur Gemiise-Lachsmisohung geben. Alles Veensilien:
zZusammen febn pitrieren. Zum Schluss einen Teeloffel 2

o g 5 i ; Y, W Kk VMESSEY, l
Rapsol hinzufigen und gut durchmischen. e~ L M

Kochtopf, Pirierstab, Loffel

Qutaten fiiv ca. 2009. :
* 50 g (ca. 1) Karotte

* 50 g Blumenkohl

* 50 g Reis

* 209 Lachs

*1 TL Rapsol

Dleses Rezept Ranw gut zeitgleich mit dem Familienessen
zubereitet werden. Dazu elnfach die jeweilige Menge

zum Pirieren fitr den Babybrel dewm Gericht der Eltern
entnehmen.

Eins, zwel, drel - fertl ist der Brel!

Kartoffeln schilen und in felne Schetben schnelden.
Mit waisser bedeckt in einem Rleinen Topf aufsetzen
und zum Kochew bringen.

wiihrend die Kartoffeln schon begimmen zu garew,
Zucehind schiilen, Fenchel waschen und alles in

oa. 1-2 o grosse Sticke schnelden. Zu den
Kartoffeln tn den Topf geben und 10 Minuten bel
reduzierter Tewperatur garen. Bas Gewitse Lst dann
bissfest und die Kartoffeln weich gegart.

Anschliebend Gemiise und Kartoffeln zusammen
mit dem Kochwasser fein pitrieren. Das heisst das
Kochwasser nicht wegschictten. Eventuell noch

mﬂm‘"&e“ 3 utaten fin ca. 200 g wasser hinzugeben um die gewinschte Konsistenz
Kuchemﬁ/aage, 50 g Kartoffeln R T

Sparschiiler, 50 g Fenchel f ;s 4
Kichenmesser, Klelner 50 g Zucchind Zum Sehluss Ol und Butter hinzufigen und
Kochtopf, Pitrierstab, 1 TL Rapssl durchmischen.

Liffel 1 TU Butter Eins, zwel, drel - fertig ist der Brell

(* ]
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Rote Beete, Pastinake und Fenchel gut waschen. Rote Beete
und Pastinake schiilen. Alles tn Rleine Sticcke schnelden
und in einen Topf geben. Nur so viel wasser hinzugebew,
dass das Gemiise bedeckt ist. Aufsetzen und zuwm Kochen

OInitiativ Liewensufank. Autor: Isabelle Henschen

bringen, 10 Minuten Rocheln Lassen. Kitchenwaage =
o ! 3 Sparschiley, Kitchenmesser 7 T
Ansohlie end das Gemitse Zusammen mit dfm Koohwasser Klebner Kochtopf LD
fein pitrieren. Bventuell woch mit Wasser erginzen, um die Pirierstab
gewinschte Konsistenz zu erreichen. Coffel
Zum Schluss das &l hinzufiugen und gut durchrichren. i
Sutaten fiir ca. 2009 :

Hinwels: Nach dem Verzehr von Rote Beete kann sich
der Urin rotlich firben. Dles stammt vom naticrlichem
Farbstoff, welcher im Gemitse enthalten ist.

Bins, zwei, drti - fertig ist der Breil

Utensilien:

ol B

Kitchenwaage, Sparschiller, Kitchenmesser,

Kleiner Topf, Pirierstab, Loffel

utaten fiiv ca. 200 ¢:
50 g Kartoffeln

50 g Kirbis (Hokkaido)
50 g Pastinake

1 TL Rapsol

1 TL Butter

* 500 Rote Beete
* 509 Fenchel
* 509 Pastinake
*1 TL Rapsol

iinbis -

Kartoffelw schilen und in feine Scheilben schneiden.
Mit wasser bedeckt in elnew Rleinen Topf aufsetzen
und zum Kochew bringen.

wiihrend die Kartoffeln schon begimmen zu garen,
Pastinake und Kirbis sdubern, schilen und in ca. 2
om grobe Stitcke sohneiden. Zu den Kartoffeln geben
und 8-10 Minutew bel reduzierter Temperatur garen.
Das Gemiise ist dann bissfest und die Kartoffeln
weich gegart.

Anschliebend Gemiise und Kartoffeln zusammen,
mit dew Kochwasser feiw pitrieren. Das heibt das
Kochwasser nicht wegschittten. Bventuell noch
wasser hinzugeben um. die gewinschte Konsistenz
einzustellen.

Zum Schluss Ol und Butter hinzufiigen und
durchmischen.

Elns, zwel, drel - fertig Lst der Breil

o
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utaten fjir ca. 200 ¢:
1 gehiufter EL Hirseflocken

Apfel-

Banaue -

JHirse Mus

Utenslien:
Ritchenwaage, Sparschiler, Kichenmesser,
Plrierbecher, Pirierstab, Loffel

Hirseflocken mit wasser bm Plrierbecher Rurz
elnwetchen.

Apfel waschen, schiilen, entlernen und in Sticke
schnelden. Apfel wnd Banane in den Pirierbecher
zu dew elngeweichten Hirseflocken und dem wasser
geben. Alles zusammen gut durchpicrieren. Zum

00wl V<ol RR G Schluss einen Teelsffel Mandelmus hinzufigen und
Lettungswasser) gut vermischen.
50 g Banane

50 o Apfel

1 TL welsses Mandelmis

(oder Rapsil)

Haferflocken wmit wasser tm Pitrierbecher Rurz
elnweLchen.

Blne waschew, schilen und in Stitcke schnelden.
Pllawmen waschew, entkernen und in Sticke
schnelden. Blrne und Pllawmen in den Pitrierbecher
zu dewn eingeweichten Haferflocken und dem Wasser
geben. Alles zusammen gut durchpitrieren. Zum
Schluss einen Teeloffel Rapsol hinzufigen und gut
mischen.

Diesen Brel bmmer wur frisch zubereitew. Br hilt sich
bm Kidhlsehrank aufoewahrt bis zu 5 Stunden.

Eins, zwel, drel - fertig Lst der Brel!

Dlesen Brel immer wur frisch zubereiten. Br hilt sich
im Kidhlsehrank aufoewahrt 4-5 Stunden.

Elns, zwel, drel - fertig ist der Breil

Utensdien :
Kicchenwaage, Sparschiler, Kichenmesser, Pirierbecher,
Purierstab, Loffel

Qutaten fiix ca. 200 g

* 1 gehdufter EL Haferflocken

+ 50 ml Wasser (Lauwarmes Leltungswasser)

* 1 Blrne, Sorte Conference (ca. 120 gr)

* 2 Zwetschgen oder Pflaumen, reif und siss (ca. 40gr)
*1 TL Rapsél

o
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Karotte -Kellrabe-
Siifkarteffel Sticks mit
Avecado-Basilikanm Dip

Backefen (mluft) auf 180°C vorhelzen. Gemise gut

wik Wasser abspiclen. Sichartoffel schiilen. Genitse

in daumengrobe Sticks sehneiden. Backpapier auf das
Backblech legen und Gemisesticks daritber verteilen,

mit Rapsol betriufeln wnd verreiben. Gemise wihrend
30 Minuten bel 120 Grad Lmluft b Ofen garen. Geveise
Stick abkithlen Lassen.

Eine Avocado schilen wnd mit der Pirierstab fein
pirieren. Ungeflir 10 Basilikumblitter ganz feln
schweiden und unker das Avodadopitree mischen. Mit 2-3
Tropfew Limettensaft abschmecken.

Beides i elner Schitssel schon arichten wnd zusamumen
Genieben.

Utensclien:
Backofew, Backpapier, Schneidbrett,
Sparsehiler, Kichenmesser, Plivierstab, Liffel

&
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Qutaten fin eine grofie Postion,
weil es den Elbern anch schmeckt:
+1 Karotte

+1 Kohlrabt

+ 1 subkartoffel
*1 Avocado

* 1 Linette

* Basilileuwanblitteyr
« Rapssl
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Blamenkchl mit
Haper-Kartoffelbres

Kartoffela schiilen wnd in felne Schetben schnelden.
Mit wasser bedecket in einem kleinen Topf aufsetzem
wind Zura Kochen bringen.

wiikrend die karteffeln schon zu gavea beginnen,
Blumenkohl tn klelne Roschen tellen und waschen.
Blumenkohlrischen zu den Kartoffeln in den Topf
gebea wnd 10 Minuten bel veduzierier TBmperatur
garen bis das Gemiise bissfest und die kartoffeln

weich sind. Die letztea 2 Minuten einen Essliffel utaten fir ca. 2004. :
Haferflocken mlt ins Kochwasser geben. * 80 g Kartoffeln

4 . * 20 g Blumenkohl
Ansohlicbend qemitse, Kartoffeln und Hoferflocken « 1 BU Haferflocken
Zusfmmen mit dem gesamten Kochwasser febn « 1 BL Orangensaft
PN, *1 TL =apsil
vor dew Servieren Orangenseft und Ol hinzufigen Vtensiliern:

wndl ditrohwisehen. Kitchenwaage, Spavschiley, Kitcheninesser,

Eins, Zwel, drel - fertig ist der Brel! Kleiner Kochtopf, Picrierstab, Liffel

Mileh-Dinkelgriess-Bres
wtit Apfel - Jink-Keapott

Elnen mittelgrossen sicsslichen Apfel entkermen und
In Rleine Stitcke sohmelden. Apfelstitolee in einenm
Topf mit 2 Essliffelin Wasser zu Kompott Rochew. Das
Apfelionapott picrieren undd mit elner Messerspitze Utensilien:
Zimk Wilrzew. Kompott Lw eliner Schitssel erkalten Topf. Kitchenmesser,
lassen. tm gleiehen Topf 100ml Wasser mit 10oml Pitrierstab, Loffel, Schiissel
vollmileh und 2,5 Besloffeln Dlnkelgriess auflochen.

Unter stindigem Rithren 2-3 Minuten Richeln 4

. lassen. 2-3 Bsslffel Kompott zum Griess hinzufigen zm"“’ ca,200-250 4.:
" und gut mischen. * 100l Wasser

. + 100l vollmileh

* 2,5 EL Dinkelgriess

+ 1 Apfel

Eins, zwel, drei - fertig ist der Brel! *1 Msp Zimt

Dieser Brel Rawn ab dew. Bten Moaat am Abend oder
morgens gefittert werden.
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Kiirbis - Petersilienwurzel -
Kastoffel-Birune -

- X W 'r".(“"
ity o 2 2
PR o v

i T .

Kartoffel schélen und in kleine Stiicke schneiden.
| . In einen Topf geben und mit Wasser bedecken.
W e £ o *X=> e oo S Einen Essloffel rote Linsen zu den Kartoffelstiicken
. geben und das Wasser zum Kochen bringen.
Petersilienwurzel schilen und gemeinsam mit
dem Hokkaidokiirbis in kleine Stiicke schneiden.
Trias - Beides ebenfalls in den Topf geben und
8-10 Minuten mitkocheln lassen. Nur so viel

~ Wasser hinzugeben, dass das Gemiise bedeckt
~ist. Birne schalen und kleinschneiden. Wenn das
Gewiise bissfest gekocht ist, den Topf vom Herd
£ nehmen. Birnenstiicke hinzufiigen und alles
-~ zusammen mit dem Kochwasser fein piirieren; das
wKochwasser also nicht wegschiitten. Eventuell noch
 Wasser hinzugeben, um die gewiinschte Konsistenz
Yy  zuerveichen Zum Schluss einen Teeloffel

P Mandelmus hinzufiigen und gut durchmischen.
T o Eins, zwei, drei — fertig ist der Brei!

Weitere Infos zum
Thema Beikost
gibt's bei uns!

 Kiichenmesser, kleiner W
ochtopf, Pirierstab, Loffel
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