Tiefkiihlkost fiir Babys

Ergebnisse aus der Produktentwicklung

Entwicklung eines Kochbuchs fiir Beikostmahlzeiten unter
Beriicksichtigung von Tiefkithlkomponenten (Auszug)

Zusammenfassung:

Im Rahmen des Forschungsprojekts Baby Gourmet wurde ein Kochbuch mit einem
Mix aus frischen und tiefgekiihlten Zutaten fir die Zubereitung von Breimahlzeiten
im privaten Haushalt entwickelt. Das Kochbuch enthalt insgesamt 43 Rezepte aus
den Kategorien Gemiisebrei, Gemiise-Kartoffel-Fleisch/Fisch-, vegetarischer, Milch-
Getreide-, Getreide-Obst-Brei und Obstmus als Zutat, die den aktuellen deutschen
Empfehlungen fiir die Beikost entsprechen. Die Rezepte ergeben jeweils eine
Portion (etwa 200 g) fiir ein 5-8 Monate altes Baby. Alle Rezepte wurden am FKE
getestet.
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Der Erndhrungsplan im ersten Lebensjahr

Das Forschungsinstitut fur Kinderernahrung in Dortmund (FKE) beschaftigt sich seit
Jahren intensiv mit der Férderung einer gesunden Ernahrung bei Kindern.

So wurde unter anderem der ,Ernahrungsplan fur das erste Lebensjahr’ entwickelt. Er hat
sich in der Praxis bewéhrt und gilt heute als Standard in der Erndhrungsberatung in
Deutschland. Deshalb dient er auch als Grundlage flir die Rezepte in diesem Kochbuch.
Er bertcksichtigt neben den individuellen Entwicklungsschritten der Kinder und den
N&hrstoffmengen fir ein gesundes Wachstum, auch die Gewohnheiten bei der

Sauglingsernahrung in Deutschland.

Der Erndhrungsplan gliedert die Ernahrung im ersten Lebensjahr in drei Abschnitte:
» Milchern&hrung
> Beikost (Breimahlzeiten)

» Familienkost

Der Erndhrungsplan fiir das 1. Lebensjahr \
Forschungsinstitut fiir Kinderernihrung Dortmund g X s | FKE
Milcherndhrung - Einflihrung Beikost Einflihrung Familienkost >
Monat
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Stillen, solange Mutter und Kind es wiinschen

Brot-
mahlzeit
o0
= | Zwei
=z Getreld'e- Zwischen-
5 Obst-Brei mahlzeiten
]
2 , .
= Muttermilch Milch- Brot-
oder Fertigmilch Getreide-Brei mahlzeit
Gemiuse-Kartoffel- Warme
Fleisch-Brei Mahlzeit
Vitamin K Vitamin D, Fluorid
Abb: Erndhrungsplan fir das 1. Lebensjahr
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Tiefkihl-Lebensmittel als Alternative

TiefkUhlprodukte kbénnen bei der Zubereitung von Babybrei eine Alternative zu frischen
Lebensmitteln darstellen. Gerade wenn wenig Zeit fur den Einkauf und das Putzen von
frischem Obst und Gemiuse zur Verfigung steht, kdnnen Sie auch auf Tiefkihlkost

zuruckgreifen.

Beim sogenannten Schockfrosten werden die Lebensmittel schnell bei Temperaturen von
unter minus 30 Grad Celsius eingefroren. Die Zellflissigkeit bildet bei diesem schnellen
Verfahren nur sehr kleine Eiskristalle, welche die empfindlichen Zellstrukturen der
Produkte nicht beschadigen konnen. Dieses Verfahren ermdglicht es, dass Geschmack
und Nahrwerte der Lebensmittel optimal erhalten bleiben. Zudem bleiben bei der Lagerung
tiefgekuhlter Produkte wichtige ernahrungsphysiologische Inhaltsstoffe, z.B. Vitamin C
oder sekundéare Pflanzenstoffe, besser erhalten als in Frischware bzw. in Dosen- oder

Glaskonserven.

Tipps zu Auswahl und Einkauf von TK-Lebensmitteln

» Fur die Zubereitung von Babybreien eignen sich tiefgekihlte Gemuse-, Obst- oder
Fleischprodukte. Diese sollten naturbelassen sein und keine Zusatze wie Fett oder
Sahne enthalten.

» Sie sollten TK-Produkte im Supermarkt moglichst erst zum Schluss in den
Einkaufswagen legen und dann zuigig nach Hause ins Tiefkihlfach bringen. Achten
Sie darauf, dass die Verpackung des Produktes intakt ist.

» Fur den Transport vom Supermarkt nach Hause eignen sich am besten Isolier-/
TiefkUihltaschen. Haben Sie mehrere gefrorene Produkte gekauft, kbnnen Sie diese
wahrend des Transportes nebeneinander legen, so entsteht eine indirekte
Warmeisolierung.

» Um die Qualitat der Produkte zu sichern, achten Sie bei der Zubereitung der TK-
Produkte auf die Empfehlungen und Zubereitungshinweise der Hersteller auf der
Verpackung.

» Entfernen Sie vor dem Auftauen die Verpackung der TK-Produkte, sofern diese vor
der Zubereitung aufgetaut werden missen. Tauen Sie TK-Produkte langsam und
schonend im Kihlschrank auf (nicht bei Zimmertemperatur). Planen Sie hierfur die
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entsprechende Auftauzeit mit ein. Bei manchen Produkten ist es mdgliche diese in
der Mikrowelle aufzutauen. Beachten Sie hierzu die Herstellerangaben.

» Tiefgekuhlte Produkte kdnnen Sie sehr einfach portionieren. Entnehmen Sie daher
immer nur die tatsachlich bendétigte Menge und bewahren Sie den Rest einfach
weiter im Tiefkuhlfach auf.

> Breie, die Sie mit TK-Produkten zubereitet haben, dirfen Sie portionsweise erneut
tiefkiihlen und zu einem spateren Zeitpunkt erwarmen und verfuttern.

» Tiefgekuhlten Brei kobnnen Sie ca. 2 Monate bei -18°C lagern. Hierflr eignen sich

Gefriergerate mit drei oder vier Sternen

Hinweis:
> Tiefgefrorenes Beerenobst sollte vor der Verwendung im Brei vollstandig durch
erhitzt werden, da das Tiefgefrieren der Beeren auf die Viren keinen abtétenden
Effekt hat.

Nachfolgend finden Sie einige Anbieter von Tiefkihl-Lebensmitteln und deren Produkte,

die sich fur die Zubereitung von Breimahlzeiten eignen (Stand 06/2014).
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GOurmet

Produktgruppe/  Obst Gemise Fleisch Fisch

Anbieter

Basic Himbeeren Blumenkohl Victoriasee-Barschfilet
Erdbeeren Brokkoli Lachsforellenfilet
Heidelbeeren Blattspinat Lachsfilet
Beerenmischung Spinat Wildlachsfilet

Brechbohnen Pangasiusfilet
Champignons Schellfischfilet
Erbsen Seelachsfilet
Erbsen & Mohren

Griinkohl

Mais

Gemusemix

Die Landesregierung
EUROPAISCHE UNION - Nordrhein-Westfalen ¢
Investition in unsere Zukunft W
Europaischer Fonds
far regionale Entwicklung




Produktgruppe/  Obst
Anbieter

Gemise

Fleisch

Edeka Erdbeeren
Heidelbeeren
Beerenmischung mit

Sauerkirschen

Friichtemix
Beerenmischung
Himbeeren
Tropische Fruchtmischung

Mango

Edeka

Brokkoli
Blattspinat

Junger Spinat
Brechbohnen
Dicke Bohnen
Prinzessbohnen
Pfifferlinge
Champignons
Junge Erbsen
Erbsen & Mohren
Zuckerschoten
Karotten
Pariser Karotten
Grinkonhl
Porree
Paprikastreifen

Rosenkohl

Kabeljau
Pangasiusfilet
Schellfischfilet
Seelachsfilet
Schollenfilet

gefdrdert durch -
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Ourmet
Produktgruppe/  Obst Gemise Fleisch Fisch
Anbieter
Blumenkohl
Zwiebelwurfel
Kohlrabi

Leipziger Allerlei

Suppengemiise
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GOurmet

Produktgruppe/  Obst Gemise Fleisch Fisch

Anbieter

Lidl Himbeeren Blumenkohl Kabeljaufilet
Erdbeeren Prinzessbohnen Lachsfilet
Kaisergemiise Wildlachsfilet
Suppengemiise Alaska Seelachsfilet
Gemusemix
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Ourmet
Produktgruppe/  Obst Gemise Fleisch Fisch
Anbieter
Penny Brokkoli Lachsfilet
Blattspinat Wildlachsfilet
Prinzessbohnen Alaska Seelachsfilet
Grunkohl
Kaisergemiise
Gemusemix
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Produktgruppe/  Obst Gemiuse Fleisch Fisch
Anbieter
Gemusemischung Mexiko
REWE Himbeeren Blumenkohl Alaska Heilbuttfilet
Erdbeeren Brokkoli Kabeljau
Heidelbeeren Blattspinat Lachsfilet
Beerenmischung Junger Spinat Wildlachsfilet
Mango Brechbohnen Pangasiusfilet
Exot. Obstmischung Dicke Bohnen Alaska Seelachsfilet
Prinzessbohnen Nordseeschollenfilet
Champignons Thunfisch Medaillons
Junge Erbsen Zanderfilet
Erbsen & Mohren
Fingermdhren
Grunkohl
Paprikastreifen
Rosenkohl
Stielmus
Steckriben
REWE Stangensp-argel
Gemisemix

Farmers Gemise
Kaisergemiise

Suppengemiise
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Y GOUrmet

Produktgruppe/  Obst Gemise Fleisch Fisch

Anbieter

Eismann Himbeeren Blumenkohl Hasenrickenfilet Doradenfilet
Erdbeeren Brokkoli Kabeljaufilet
Eismann SiRRe Beerenmischung Blattspinat Lachsfilet
Beerenfruchtmischung Brechbohnen Limanda Aspera
Frichteteller Dicke Bohnen Rotbarschfilet
Prinzessbohnen Regenbogenforellenfilet
Champignons Schellfisch
Junge Erbsen Alaska Seeachsfilet
Die Landesregierung
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Produktgruppe/  Obst Gemiuse Fleisch

Anbieter
Feine Erbsen Schollenfilet
Erbsen & Karotten Saiblingsfilet
Karotten Kap-Seehechtfilet
Grinkohl Seezungenfilet
Mais Steinbuttfilet
Porree Red Snapper Filet
Paprikastreifen Tilapia Ruckenfilet
Pfifferlinge St Petersfilet
Pilzmischung Zanderfilet
Rosenkohl
Schwarzwurzel
Stangenspargel
Zwiebelwirfel
Steinpilze
Pariser Karotten
Baby-Karotten

) Mangold

Eismann y
Griner Spargel
Diverse Gemusemischungen

Bofrost* Himbeeren Blumenkohl Hahnchenbrustfilet Kabeljaufilet

Erdbeeren Brokkoli Hahnchenschenkel Lachsfilet
Heidelbeeren Blattspinat Pangasiusfilet

Feine Obstmischung

Junger Spinat

Rotbarschfilet

Die Landesregierung
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Produktgruppe/  Obst Fleisch
Anbieter
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Die Zubereitung von Babybrei

Kleines Kiichenlexikon

Fur die frische Zubereitung von Breien werden Kiichengerate und —utensilien benétigt, die
in jedem Haushalt vorhanden sind, wie beispielsweise Messer, Kochtopf, Schneidebrett
oder Purierstab. Eingefrorene Breimahlzeiten kdnnen Sie in der Mikrowelle, im Wasserbad
oder mit einem Babykostwarmer erhitzen. Fiur die Futterung sollten Sie einen Hochstuhl,
einen Babyloffel sowie ein bruchsicheres Schisselchen verwenden. Nachfolgend sind

einige Definitionen von wichtigen Kichenutensilien aufgelistet.

Babykostwéarmer: Ein Babykostwarmer dient dem Erwarmen von abgepumpter Milch und

Beikost durch Wasserdampf. Er gewahrleistet ein gleichméfiges Aufwarmen ohne dass

sich Hitzeherde bhilden.

Dampfeinsatz: Ein Dampfeinsatz kann sowohl im normalen, als auch in einem

Schnellkochtopf zum Dampfen von Speisen verwendet werden. Wichtig ist, dass das
zugegebene Wasser im Topf nicht an den Einsatz heranreicht und sich somit die
Lebensmittel nicht direkt im Wasser befinden. Die Lebensmittel werden hier lediglich durch

den entstehenden Dampf gegart.

Kartoffelstampfer: Mit einem Kartoffelstampfer kénnen Sie weich gekochte Kartoffeln,

Gemiuse oder Obst zerkleinern.

o
Piirierstab: Mit einem Piirierstab lassen sich nahezu alle Lebensmittel («%N

zerkleinern oder miteinander vermischen — insbesondere auch

gefrorenes Obst.

Schneebesen: Aufgrund der Form des Schneebesens wird beim

Ruhren flissiger Speisen in dem betreffenden Lebensmittel Luft
eingeschlossen. Dadurch wird das Volumen vergro3ert und das

Lebensmittel wird fest. Dies macht man sich am haufigsten beim

Schlagen von Sahne zu Nutze. Der Schneebesen kann auch zum Glattriihren genutzt

werden.

Schnellkochtopf (= Dampfdrucktopf): Ein Schnellkochtopf kann besonders dicht

verschlossen werden, sodass auch heil3er Wasserdampf nicht entweicht. Durch den

erhohten Druck kommt es zu einer Temperaturerh6hung. Dadurch werden Speisen im

Die Landesregierung
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Schnellkochtopf schneller gar. Ein weiterer Vorteil ist der geringere Vitaminverlust.
Allerdings muissen Sie darauf achten, vor dem Offnen des Deckels erst den Druck im
Inneren des Gefalies abzubauen, um Verbrihungen zu vermeiden — entweder durch

Ablassen des Drucks tUber ein Ventil oder durch Erkalten.

Sparschéler: Mit einem Sparschaler kénnen Sie schnell und leicht die Schalen von Obst

und Gemise, wie z.B. Karotten, sehr dinn entfernen.

Weitere bendtigte Kiichenutensilien:

Kochtopf Gabel Loffel

Schneidebrett Schneidemesser Messbecher

Die eigene Herstellung von Beikost bietet einige Vorteile: Sie kbnnen selber entscheiden,
welche Zutaten verwendet werden und so auch die Zusammenstellung der Zutaten
variieren, bewusst auf Zucker, Salz sowie starke Gewirze verzichten und Geld sparen.
Viele Nahrungsmittel muissen bei der Zubereitung des Breies erhitzt werden. Die

Definitionen einiger Garverfahren finden Sie nachfolgend.

Dampfen: Dampfen ist das Garen von Lebensmitteln in heilem Wasserdampf, d.h. bei
einer Temperatur von mindestens 100°C. Am gangigsten ist das Dampfen im
Dampfdrucktopf (= Schnellkochtopf). Alternativ kénnen Sie auch einen normalen Topf mit
Dampfeinsatz verwenden. Hier ist zu beachten, dass sich das Lebensmittel selbst nicht in
der Flussigkeit befindet, sondern lediglich durch den aufsteigenden heil3en Wasserdampf
gegart wird. Aus diesem Grund muss der Topf gut verschlossen sein, da sonst der

Wasserdampf entweicht und das Lebensmittel nicht durchgart. Bei diesem schonenden

Die Landesregierung
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Garverfahren treten nur sehr geringe Verluste an Vitaminen und Mineralstoffen auf.

Besonders geeignet ist es flr wasserreiche Lebensmittel wie Gemiise.

Dunsten: Beim Dunsten gart man ein Lebensmittel bei Temperaturen um 100°C. Im
Gegensatz zum Kochen wird hier statt in Flissigkeit bzw. Fett im eigenen Saft des
Lebensmittels und nur sehr wenig zugesetzter Flussigkeit gegart. Daher bietet sich diese
Methode v. a. fur wasserreiche Produkte wie Gemuse oder Fisch an. Ein Vortell ist, dass
aufgrund des sparsamen Einsatzes von Flussigkeit kaum Vitamine und Mineralstoffe

verloren gehen.

Kochen: Beim Kochen werden ein oder mehrere Lebensmittel in viel Flussigkeit (v. a. in
Wasser) bei Temperaturen um den Siedepunkt gegart. Daher sind auch sehr hohe

Vitamin- und Mineralstoffverluste u. a. durch Ausschwemmen maglich

Mikrowellengaren: Beim Mikrowellengaren werden Lebensmittel in der Mikrowelle durch

elektromagnetische Wellen erhitzt. Dies ist ein sehr schnelles Garverfahren bei
Temperaturen von 250°C bis 280°C. Allerdings sollte man auf eventuell entstandene
Hitzeherde achten. Verriihren Sie in der Mikrowelle erhitzte oder gegarte Speisen nach

dem Erwérmen gut.

Bei der Zubereitung von Babybreien sind Dampfen, Dinsten oder Mikrowellengaren von
Lebensmitteln gut geeignet und besonders schonend bei der Erhaltung der Nahrstoffe.

Nutzen Sie die Methode, die Sie am einfachsten umsetzen kénnen.

Kichenhygiene

Das Immunsystem von Sauglingen ist weniger weit entwickelt als das von Erwachsenen,
so dass der kindliche Magen-Darm-Trakt anféalliger gegeniber Infektionen ist. Daher ist
eine sorgfaltige Hygiene bei der Zubereitung und Aufbewahrung von Beikost zu beachten.
Fur die Breizubereitung sollten nur frische und gesauberte Lebensmittel verwendet
werden. Selbstverstandlich werden nur gereinigte Klichengerate und -utensilien genutzt.
Frischer Babybrei sollte aul3erdem sofort verfittert, und nicht langere Zeit warm gehalten
oder bei Zimmertemperatur stehen gelassen werden. Im Kihlschrank kénnen Sie

Babybrei bis zu 24 Stunden aufbewahren.

Die Landesregierung
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Um Zeit zu sparen kdnnen auch grol3ere Mengen vorgekocht und eingefroren werden, so
dass sie portionsweise wieder aufgetaut werden kdnnen. Zu beachten ist, dass

tiefgefrorener Brei bei -18°C einige Monate haltbar ist und in der Mikrowelle oder tUber

Nacht im Kiuhlschrank aufgetaut werden kann.

Die Landesregierung
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Rezepte

Die Rezepte ergeben jeweils ein bis zwei Portion (etwa 200 g).
Gemusebrei und vegetarische Mahlzeiten

Rezept 1: Karottengemuse

200 g TK-M6hren

1 EL Rapsol

3 EL Wasser

Geben Sie die tiefgefrorenen Mohren in einen Topf und erhitzen Sie sie nach
Packungsangabe. Alternativ reichen 3-4 Minuten bei 700 Watt in der Mikrowelle.

Zu den Mohren geben Sie das Ol und das Wasser und purieren dieses solange, bis
alles eine cremige Konsistenz hat. Ist der Brei noch zu dickflissig, geben Sie noch
ein bis zwei Loffel Wasser hinzu. Bevor Sie Ihr Baby flittern, testen Sie, ob der Brei

nicht zu warm ist: Er sollte Korpertemperatur haben.

Rezept 4: Spinat-Kartoffel-Brei

125 g TK-Spinat (portionierbar, ohne Sahne)

75 g Kartoffeln

1 EL Obstsaft

1 EL Rapsol

2 EL Wasser

Waschen und schédlen Sie die Kartoffel. Schneiden Sie sie in kleine Stiicke und
garen diese gemeinsam mit dem Spinat in etwas Wasser. Sie kdnnen den Spinat mit
den Kartoffeln auch fir 3-4 Minuten bei 700 Watt in der Mikrowelle zubereiten.

Geben Sie alle Zutaten in ein geeignetes Gefald und purieren Sie sie. Ist der Brei
noch zu dickflissig, geben Sie noch ein bis zwei L6ffel Wasser hinzu. Bevor Sie lhr
Baby flttern, testen Sie, ob der Brei nicht zu warm ist: Er sollte Kdrpertemperatur
haben.
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Rezept 5: Spaghetti in Tomaten-Gemusesugo

100 g TK-Mo6hren

1 kleine Tomate (ca. 50 g)

50 g Vollkorn-Nudeln, gegart

1 EL Obstsaft

1 EL Rapsol

4 EL Wasser

Kochen Sie die Nudeln nach Packungsanweisung in etwas Wasser, bis diese gar
sind. Wiurfeln Sie die Tomaten. Bereiten Sie die M6hren nach Packungsangabe in
einem Topf oder bei ca. 700 W in der Mikrowelle zu. Ca. 3 Minuten vor Ende der
Garzeit geben Sie die Tomaten hinzu.

Geben Sie alle Zutaten mit dem Wasser in ein geeignetes Gefald und purieren Sie
sie. Ist der Brei noch zu dickfliissig, geben Sie noch ein bis zwei Loffel Wasser hinzu.
Bevor Sie lhr Baby futtern, testen Sie, ob der Brei nicht zu warm ist: Er sollte

Korpertemperatur haben.

Die Landesregierung

m EURO"A‘SCHEUN'ON_ Nordrhein-Westfalen 2@
gefordert durch Fegionae Entwickung &



23

Schritte bei der Breizubereitung am Beispiel des Rezeptes Spaghetti in Tomaten-Gemiisesugo:

Diese Zutaten brauchen Sie: Diese Kiichengerate brauchen Sie:
e 100 TK-Mohren e Schneidebrett
e 2 Tomaten o ToOpfe
e 50g Nudeln e Messer
e 1 EL Obstsaft o Essloffel
e 1 EL Rapsol e Pdurierbecher
e 4 EL Wasser e Pdrierstab

23



Die Spaghetti werden in einen Kochen Sie die Nudeln, bis Die gewaschenen Entfernen Sie danach den

Topf mit wenig Wasser sie gar sind. Tomaten werden halbiert. Strunk der Tomaten.

Dann kénnen die Tomaten in Geben Sie die Tomatenstiicke ... und erhitzen Sie die
kleine Stiicke geschnitten werden. zusammen mit 4 EL Wasser in einen Tomaten fur 3 Minuten.

Die M6hren werden Das Tomaten-Méhren-Gemisch wird Lassen Sie die gekochten Spaghetti ... und geben Sie diese dann

ebenfalls erhitzt. in den Purierbecher gegeben. in einem Sieb abtropfen... ebenfalls in den Plrierbecher.

Die Nudeln und das Gemise Der Orangensaft... ... und das Rapsél werden

Guten Appetit! o4

werden mit dem Purierstab pdriert. unter den Brei geruhrt



Gemiuse-Kartoffel-Fleisch/Fisch-Brei

Die Rezepte ergeben jeweils eine Portion (etwa 200 g) fur ein 5-8 Monate altes Baby.

Rezept 1: Kurbis mit Kartoffeln und Rind

100 g TK-Kdirbis

50 g Kartoffeln

30 g Rinderhack (frisch oder TK)

1 EL Obstsaft

1 EL Rapsol

4 EL Wasser

Waschen und schédlen Sie die Kartoffel. Schneiden Sie sie in kleine Stiicke und
garen diese gemeinsam mit dem Kurbis und dem Rinderhack in wenig Wasser.
Geben Sie alle Zutaten in ein geeignetes Gefal3 und purieren Sie sie. Ist der Brei
noch zu dickfliissig, geben Sie noch ein bis zwei Loffel Wasser hinzu. Bevor Sie Ihr
Baby flttern, testen Sie, ob der Brei nicht zu warm ist: Er sollte Kérpertemperatur

haben.
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Rezept 7: Gemusereis mit Hahnchen

100 g TK-Gemischtes Gemuse

50 g Reis, gegart

30 g Hahnchen (z.B. Hahnchenschnitzel, frisch oder TK (pur))

1 EL Obstsaft

1 EL Rapsol

8 EL Wasser

Bereiten Sie den Reis nach Packungsangabe zu. Schnitzel waschen, trockentupfen
und in kleine Wrfel schneiden. Garen Sie Fleisch und Gemise gemeinsam in wenig
Wasser (ca. 10-12 Minuten).

Geben Sie alle Zutaten in ein geeignetes Gefald und purieren Sie diese. Ist der Brei
noch zu dickflissig, geben Sie noch ein bis zwei Loffel Wasser hinzu. Bevor Sie lhr
Baby flttern, testen Sie, ob der Brei nicht zu warm ist: Er sollte Kérpertemperatur

haben.
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Rezept 11: Lachs mit Broccoli-Blumenkohl und Kartoffeln

50 g TK-Broccoli

50 g TK-Blumenkohl

50 g Kartoffeln

30 g TK-Lachs

1 EL Obstsaft

2 EL Rapsol

4 EL Wasser

Waschen und schéalen Sie die Kartoffel und schneiden Sie sie in kleine Stiicke.
Schneiden Sie auch den Lachs in kleine Stiicke. Garen Sie das Gemulise gemeinsam
mit dem Lachs in wenig Wasser (ca. 12-15 Minuten).

Geben Sie alle Zutaten in ein geeignetes GefalR und purieren Sie diese. Ist der Brei
noch zu dickflissig, geben Sie noch ein bis zwei Loffel Wasser hinzu. Bevor Sie |hr
Baby futtern, testen Sie, ob der Brei nicht zu warm ist: Er sollte Kérpertemperatur
haben.
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Milch-Getreide-Breie

Rezept 1: Dinkelbrei mit Himbeere und Apfel

200 ml Milch mit 3,5% Fettanteil

6 EL Dinkelflocken

1 EL TK-Himbeeren

1 kleiner Apfelschnitz (ca. 10 g)

Erwarmen Sie die Milch und geben die Flocken dazu. Je nach Hersteller kann die
Menge der Flocken unterschiedlich sein, achten Sie deshalb auch bitte auf die
Packungsangaben. Schalen Sie waschen und schélen Sie den Apfel und schneiden
Sie ihn in kleine Stiicke. Geben Sie das Obst (Apfel, Himbeeren) in einen Topf und
erhitzen es 3-5 Minuten und pdrieren sie es. Ruhren Sie anschlieBend das Obst
unter den Getreidebrei.

Testen Sie vor dem Fittern die Temperatur des Breis.
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Schritte bei der Breizubereitung am Beispiel des Rezeptes Dinkelbrei mit Himbeere und Apfel:

Diese Zutaten brauchen Sie:

200ml Milch (3,5% Fett)

6 EL Dinkelflocken

1 EL TK-Himbeeren

1 kleiner Apfelschnitz (ca. 10 g)

Diese Kiichengerate brauchen Sie:

Schneidebrett

Sparschaler (oder Kiichenmesser)
Topfe

Messer

Essloffel

Purierbecher

Purierstab
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Der gewaschene Apfel Danach wird der Apfel Das Kerngehéause des ... und der Apfel in kleine
wird zuerst geschalt. halbiert. Apfels wird entfernt... Stlicke geschnitten.

Danach die Himbeeren ...und den Topf erhitzen,
Topf mit wenig Wasser gegeben. hinzuftigen... bis das Obst weich

Die Milch wird ebenfalls Die Milch langsam auf Die Dinkelflocken werden in Ruhren Sie das Milch-Flocken-
in einen Topf gegeben. ca. 50 °C erwarmen. die warme Milch gegeben. Gemisch gut um und lassen Sie es

Das gekochte Obst kann Grol3e Obststiicke sollten mit Alternativ kann das rohe Obst Guten Appetit! 30
dann unter den Milchbrei einer Gabel zerdriickt werden. mit dem Pdurierstab zerkleinert
aertihrt werden. werden.



Rezept 3: Erdbeer-Mango Haferbrei

200 ml Milch mit 3,5% Fettanteil

5 EL feine Haferflocken

1 EL TK-Erdbeeren

1 EL TK-Mango

Erwarmen Sie die Milch und geben die Haferflocken dazu. Je nach Hersteller kann
die Menge der Flocken unterschiedlich sein, achten Sie deshalb auch bitte auf die
Packungsangaben. Geben Sie das Obst in einen Topf und erhitzen Sie es 3-5
Minuten. Purieren Sie das Obst und geben es in den Brei. Alternativ geben Sie das
gegarte Obst direkt in den Brei und zerdricken es mit einer Gabel.

Testen Sie vor dem Fttern die Temperatur des Breis.
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Getreide-Obst-Breie

Rezept 1: Kirsch-Bananen-Brei mit Haferflocken

100 ml Wasser

3 EL Instant-Haferflocken

50g TK-Kirschen

% Banane reife

1 EL RapsRapsol

Erwarmen Sie das Wasser und geben die Flocken hinzu. Achten Sie dabei auch auf
die Packungsangabe des Herstellers. Bei langerem Stehen kann das Getreide
nachdicken.

Plrieren Sie die gefrorenen Kirschen und die Banane gemeinsam und geben das
Obst in den Brei. Alternativ tauen Sie die Beeren in der Mikrowelle auf
(Auftauprogramm). Geben Sie das Obst mit dem Ol direkt in den warmen Brei und

zerdriicken es mit einer Gabel.
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Schritte bei der Breizubereitung am Beispiel des Rezeptes Kirsch-Bananen-Brei mit Haferflocken:

Diese Zutaten brauchen Sie:

100ml Wasser

3 EL Instant-Haferflocken
50g TK-Kirschen

% reife Banane

1 EL Ol

Diese Kiichengerate brauchen Sie:

Schneidebrett
Topfe

Messer
Essloffel
Purierbecher
Purierstab
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Geben Sie das Wasser in Erhitzen Sie das Wasser Danach kdnnen die Haferflocken Ruhren Sie den Brei gut um und
einen Topf. auf 50°C. in das warme Wasser gerihrt lassen Sie die Flocken evtl.
werden. nachdicken.

... und in Stiicke geschnitten. Geben Sie die Banane zu dem Brei. Die Kirschen kdnnen ebenfalls zu
dem Brei gegeben werden.

Das Rapso6l wird unter den Zerdriicken Sie dir Friichte Alternativ kann das Obst mit Guten Appetit!
Brei gerthrt. mit einer Gabel. dem Purierstab zerkleinert
werden.
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Rezept 7: Erdbeer-Zwieback-Brei

100 ml Wasser

1 Zwieback

100g TK-Erdbeeren

1 EL Rapsol

Kochen Sie das Wasser und geben den Zwieback hinzu bis dieser im Wasser
aufgeldst ist.

Geben Sie die Erdbeeren in einen Topf und erhitzen Sie das Obst 3-5 Minuten.
Purieren Sie das Obst und geben es mit dem Ol in den Brei. Alternativ geben Sie die
gegarten Erdbeeren direkt in den Brei und zerdricken sie mit einer Gabel.

Testen Sie vor dem Fttern die Temperatur des Breis.
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Obst-Piirees

Sie konnen die Obst-Pirees als Zutat fur Getreide-Obst- und Milch-Getreide-Breie
nutzen. Die Obstpurees reichen je nach Brei fir zwei (Getreide-Obst-Brei) oder 5-6
Portionen (Milch-Getreide-Brei). Alternativ kdénnen Sie die Reste fir sich als

Smoothie verwenden.

Rezept 1: Erdbeeren-Himbeer-Mango-Plree

100 g TK-Erdbeeren

60 g TK-Himbeeren

40 g TK-Mango

Geben Sie das gefrorene Obst in einen Topf und erhitzen Sie das Obst 3-5 Minuten.

Pirieren Sie die Friichte danach.

Rezept 4: Kirsch-Bananen-Plree

100 g Bananen

100 g TK-Kirschen

Geben Sie die Kirschen in eine mikrowellengeeignete Schiissel und tauen Sie diese
in der Mikrowelle auf (Auftauprogramm). Flgen Sie den Kirschen die Banane hinzu

und purieren Sie danach die Frichte.
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