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Gesunde Fette wie Oliven-
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Pasta, Getreide und Y Fleisch oder gratenfreies Fischfilet

Pseudogetreide im | im Varoma dampfgaren

Mixtopf garen

Gemdse zerkleinern
und vorbereiten

Alles in einem: wiegen, mahlen,
klein hackseln, raspeln, prieren,
garen, zerlassen, kneten, kochen,
mischen.
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UNGEEIGNETE
lebensmitled

Alkohol, Kaffee, schwarzer Tee sowie alle Lebens-
mittel, die Alkohol oder Koffein enthalten.

Roher Fisch, rohes Fleisch, Rohwurst (z. B. Sa-
lami), rohes Ei — Achtung mit Graten und Knorpeln!

Honig und Ahornsirup — es besteht bis zum ersten
Geburtstag die Gefahr des Sduglingsbotulismus.

Salatblatter, Spinat und anderes Blattgemiise, auch Kohl, kénnen ohne
paarige Backenzahne nicht zerkleinert werden. Nur plriert anbieten.

Ganze Trauben und Kirschtomaten sind prallelastisch und kénnen
zum Ersticken fihren — langs halbiert oder geviertelt anbieten.

Kichererbsen, Erbsen und Blaubeeren zum Beikost-
beginn nur zerdriickt oder puriert anbieten. Steinobst
wie Kirschen nur entsteint und halbiert anbieten.

Ganze Niisse - hier besteht Erstickungsgefahr. Gemahlene
Nusse im Porridge oder in Muffins und Co. sind wie Nussmus
in Saucen oder als Brotaufstrich ab Beikostreife in Ordnung.

Fast Food sowie Convenience-(Fertig-)Produkte — enthalten hdufig
sehr viel Salz und Zucker und sind stark verarbeitete Lebensmittel mit
Geschmacksverstérkern, Zusatz- und Konservierungsstoffen.

Milch und Milchprodukte im ersten Lebensjahr nur in verarbeiteter
Form anbieten. Die empfohlene Maximalmenge liegt im ersten Le-
bensjahr taglich bei 200 ml Milch und im zweiten bei taglich 300 ml.

Salz - die empfohlene Maximalmenge im ersten
Lebensjahr liegt bei 1 g Salz pro Tag, das bedeu-
tet nicht, dass dein Baby gar kein Salz essen darf.

Zucker, SiiBungsmittel und zuckerhaltige
Getrinke — unnétig und kénnen zu Ubergewicht
und Krankheiten wie Diabetes fihren.



BREIFREI
Basics

Dein Baby is(s)t kompetent! Mit etwa einem halben Jahr ist dein Baby
bereit fur die Einfiihrung von Beikost. Das ist leichter, als du vielleicht
denkst. Unsere Ubersicht zeigt dir, worauf es wirklich ankommt.

BEIKOSTREIFEZEICHEN - JETZT GEHT ES LOS
An diesen drei Zeichen erkennst du, dass dein Baby tber die motorischen und kérperlichen
Fahigkeiten verflgt, um etwas mehr als (Mutter-)Milch zu sich zu nehmen.

Dein Baby kann seinen Kopf selbststandig gerade halten und mit deiner Unter-

stltzung stabil auf deinem Schol sitzen, ohne in sich zusammenzusacken.

Der ZungenstoBreflex, der als Schutzmechanismus dient, ist verschwunden oder
stark abgeschwacht.

Die Koordination von Augen, Hand und Mund ist gut entwickelt: Dein Baby kann
Lebensmittel gezielt anvisieren, greifen und selbst zum Mund fihren.

PINZETTENGRIFF - DEIN BABY WIRD ZUM PROFI

Anfangs greift dein Baby Essen mit der ganzen Hand und umschlieBt es mit der Faust. Es kann
seine Kraft noch nicht gut einschatzen. Wenn die feinmotorischen Fahigkeiten sich ausbilden,
kommt der Pinzettengriff hinzu — so kann dein Baby auch winzige Ding wie Reiskorner zwischen
Daumen und Zeigefinger greifen und halten. Ab diesem Zeitpunkt kann es auch kleinteiligere Le-
bensmittel sicher im Mund hin und her bewegen und du kannst ihm alles in Stlickchen anbieten.

MILCH BLEIBT DIE NR. 1

Beikost ersetzt im zweiten Lebenshalbjahr aber keinesfalls Muttermilch oder Pre-Nahrung. Dein
Baby deckt tiber die Milch noch einen GroBteil der benétigten Kalorien und Néhrstoffe. Es ent-
deckt feste Nahrung in seinem eigenen Tempo - als BEI-Kost zur Milch.



INHALT

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.

Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Immer griffbereit:

THERMOMIX-
FUNKTIONEN

Wusstest du schon, dass ...?

Entdecke, wie der Thermomix

mit einfachen Tipps und Tricks

zu deinem besten Helfer fur

einen verbliffend leichten

Start in die breifrei-Beikostzeit

wird.

Gerichte gekennzeichnet.

DIE PERFEKTE
KOMBI

Immer griffbereit:

UNGEEIGNETE
LEBENSMITTEL

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen

Die Backzeiten kénnen je nach Herd
variieren. Unsere Temperaturangaben be-

ziehen sich auf das Backen im Elektroherd
mit Ober- und Unterhitze.
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Fiir 2 Erw. und 1 Baby « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 450 kcal, 10g E, 25 g F, 45g KH

KARTOFFELN UND KOHLRABI

IN SCHMANDSAUCE ¢

5 Stangel Gartenkrauter

700 g festkochende Kartoffeln
2 Kohlrabi

400 g Gemusebrihe

300 g Schmand

1 TL Speisestarke

frisch geriebene Muskatnuss
Salz

Pfeffer

Topp

Sowohl Kartoffeln als auch
Kohlrabi nach 25 Min. testen,
ob sie gar und weich genug
sind. Ansonsten beides noch-
mals bis zum Garzeitende

mitgaren.

Klassiker

1 Die Kr3uter waschen, trocken schitteln, in 3cm lange Sti-

cke schneiden und 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern. In eine Schussel

fullen und beiseitestellen.

2 Die Kartoffeln und den Kohlrabi schalen und in 1 cm dicke
und 6-7 cm lange Stifte schneiden. Die Gemlisebriihe in den

Mixtopf geben. Die Kartoffeln ins Garkérbchen fiillen und

einsetzen. Den Kohlrabi im Varoma auf beide Bdéden verteilen

und alles 25 Min./Varoma/ Stufe 1 garen.

3 Garkérbchen entfernen und zugedeckt beiseitestellen.

Schmand sowie Speisestarke zur Gemisebriihe in den Mixtopf

geben und 10 Sek./Stufe 4 mixen. Mit dem aufgesetzten Varo-

ma weitere 4 Min./55°/Stufe 1 garen. Die Krauter untermischen

und mit 1 Prise Muskatnuss abschmecken. Die Portion fir die

Erwachsenen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

BEIKOSTSTART 25



Fiir 8 Stiick « 15 Min. Zubereitung « 35 Min. Garen « Pro Stiick ca. 160kcal, 5gE, 9g F, 15g KH

ZITRONENMUFFINS ¢

fiir unterwegs

100 g Zucchini

50 g Mandeln

3 Medjool-Datteln (entsteint)

80 ml frisch gepresster Zitro-
nensaft

2 Eier

50 g Milch

25g 0l

130 g Mehl

1 TL Weinstein-Backpulver

AUSSERDEM

Varoma-8er-Muffinblech
oder 8 Muffin-Silikonférm-
chen

28 MIT ETWAS UBUNG

1 Die Zucchini waschen und in Stlicke schneiden. Die Mandeln

und Datteln in den Mixtopf geben und 15 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Zucchinistlicke dazugeben und 6 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Den Zitro-
nensaft, Eier, Milch und Ol dazugeben und alles 8 Sek./Stufe 6 ver-
mischen. Alles mit dem Spatel vom Rand nach unten schieben, Mehl
und Backpulver dazugeben und 20 Sek./Linkslauf/Stufe 2 mischen,
alles vom Rand erneut nach unten schieben und weitere 10 Sek./
Linkslauf/Stufe 3 mischen. Teig in die Muffinformen fiillen.

2 Den Mixtopf spulen, 700 ml Wasser einfiillen, Varomabehélter
aufsetzen, Muffins reinsetzen und darauf achten, dass einige
Bodenschlitze frei bleiben. 30-35 Min./Varoma/ Stufe 1 garen.
AnschlieBend den Varomadeckel kippen und das Wasser ablaufen
lassen, Deckel abnehmen. Die Muffinformen herausnehmen, auf ein
Kuchengitter stellen und die Muffins vollstandig auskiihlen lassen.



Fiir 2 Erw. und 1 Baby « 15 Min. Zubereitung « 20 Min. Garen « Pro Portion ca. 255 kcal, 20g E, 17gF, 4g KH

OMELETT AUS DEM VAROMA ¢

Friihstlicksidee

70 g Parmesan (ersatzweise 1 Varoma-Einlegeboden mit Backpapier auslegen, dabei am oberen
Gouda) Rand die Dampfschlitze frei lassen. In den Varomabehalter einsetzen.
50 g Datteltomaten Den Kése grob wiirfeln, in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 6 zer-
60 g Champignons kleinern. In eine Schiissel umflllen. Die Tomaten waschen und halbie-
Vs Bund Schnittlauch ren. Die Pilze putzen und halbieren. Schnittlauch waschen. Zwiebel
1 kleine Zwiebel und Knoblauch schélen und grob zerteilen. Pilze, Zwiebeln, Knoblauch
1 Knoblauchzehe und Schnittlauch in den Mixtopf geben und 6 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
5 Eier Mit dem Spatel nach unten schieben und erneut 4 Sek./Stufe 8 mixen.
1 Schuss Milch
1 TL mildes Currypulver 2 Die Eier, Milch und Currypulver dazugeben und alles 12 Sek./Links-
Salz lauf/Stufe 3 mixen. Auf den Einlegeboden gieBen. Kase und Tomaten
Pfeffer darauf verteilen. Mixtopf ausspllen und 500 ml Wasser einwiegen.

Den Varoma aufsetzen und alles 20 Min./Varoma/Stufe 1 garen. Das
Omelett mit dem Backpapier vorsichtig herausnehmen und fiir das
Baby in ca. 2cm breite und 5 cm lange Streifen abschneiden. Den
Rest flr die Erwachsenen in Stlicke schneiden und kraftig wiirzen.

MIT ETWAS UBUNG 29



GERMKNODEL MIT
CHAMPIGNONS ¢

fiir Gelibte




Fiir 2 Erw. und 1 Baby « 30 Min. Zubereitung « 20. Min. Garen « 45 Min. Ruhen «
Pro Portion ca. 550kcal, 15gE, 30g F, 53 gKH

1> Wiirfel Hefe

100 ml Milch (ersatzweise Soja-
milch)

200 g Dinkelmehl (Type 630)

1> Bund Petersilie

250 g Champignons

1 grofRe Zwiebel

2ELOI

1 EL Tomatenmark

2 TL edelstif8es Paprikapulver

200 g Creme fraiche (ersatzweise
pflanzliche Alternative)

Salz

Pfeffer

1 Die Hefe in den Mixtopf bréseln, Milch dazugeben

und 3 Min./37°/Stufe 1 erwérmen (Bild 1). Das Mehl dazugeben
und alles 2 Min./Teig kneten. Den Hefeteig in eine Schiissel
umfillen und zugedeckt 30 Min. gehen lassen.

2 Inzwischen den Mixtopf spllen. Petersilie kalt abbrausen,
trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und im Mixtopf 5 Sek./
Stufe 5 zerkleinern. In eine Schiissel umfillen.

3 Die Champignons putzen und halbieren. Die Zwiebel
schélen und grob zerteilen. Champignons und Zwiebel in den
Mixtopf geben und 6 Sek./Stufe 6 zerkleinern. Mit dem Spatel
nach unten schieben, ggf. erneut 2 Sek./Stufe 6 zerkleinern
und nach unten schieben. 1 EL Ol, Tomatenmark und Papri-
kapulver dazugeben und ohne Messbecher 3 Min. 30 Sek./
Varoma/ Linkslauf/Stufe 0,5 diinsten (Bild 2). 5 EL zum Fillen
beiseitestellen. Créme fraiche zur restlichen Fillung geben
und 5 Sek./Linkslauf/Stufe 2 vermischen. Sauce umfiillen, eine
Babyportion entnehmen und den Rest kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4 Mixtopf ausspilen, 500 ml Wasser einflllen. Den Varom-
abehalter mit dem restlichen Ol (1 EL) einpinseln. Den Teig

in 5 gleich groBe Portionen teilen, zu Kugeln formen und aus-
einanderziehen. Jede Portion mit 1 EL Pilzfillung fillen (Bild 3),
Teigréander zusammendriicken und zu einer Kugel verschlieBen
(Bild 4). Mit Abstand nebeneinander in den Varomabehélter
geben und wenige Bodenschlitze frei lassen. Varoma schlieBen
und weitere 15 Min. gehen lassen (Bild 5). AnschlieBend Kno-
del 20 Min./Varoma/ Linkslauf/Stufe 1 garen. Furs Baby 1 Kné-
del geviertelt mit ungewdirzter Sauce servieren (Bild 6).

MIT ETWAS UBUNG
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Fiir 8 Stiick « 25 Min. Zubereitung -
Pro Stiick ca. 235 kcal, 7g E, 10gF, 27 g KH

ZUCKERFREIE
KAKAOWAFFELN ¢

schokoladig

120 g Pflanzenmilch « 2 reife Bananen « 2 Eier »
80 g Nussmus (z.B. Cashewmus oder Mandelmus) «
200g Mehl « 1 TL Weinstein-Backpulver «

20 g Kakaopulver « Butter fiirs Waffeleisen

1 Die Pflanzenmilch in den Mixtopf geben. Die
Bananen schalen, in grobe Stilicke brechen und
dazugeben. 30 Sek./Stufe 5 zerkleinern. Die Eier,
das Nussmus, das Mehl sowie das Backpulver
und den Kakao dazugeben und 20 Sek. aufstei-
gend von Stufe 2 bis Stufe 4,5 mischen.

2 Das Waffeleisen mit Butter gut einfetten und
nach und nach ca. 8 Waffeln ausbacken.

56 KINDERLIEBLINGE

Fiir 4 Portionen « 10 Min. Zubereitung «
2 Std. Warten «
Pro Portion ca. 200 kcal, 6 gE, 1 gF, 14 g KH

SCHOKOMOUSSE
MIT BEEREN ¢

schnell gemacht

100 g Dattelschokolade (mind. 80 % Kakaogehalt) «
200 g Seidentofu « 2 EL Agavendicksaft (nach Be-
lieben) « 100 g Heidelbeeren « 100 g Himbeeren

1 Die Dattelschokolade grob zerbrechen und in
den Mixtopf geben. 6 Sek./Stufe 8 zerkleinern.
Dann 4 Min./40°/Stufe 2 zerlassen. Den Seiden-
tofu sowie nach Belieben den Agavendicksaft
dazugeben und 20 Sek./Stufe 6 mixen. Dann
ggof. die Mousse mit dem Spatel nach unten
schieben und weitere 20 Sek./Stufe 6 mixen.

2 Die Mousse in 4 kleine Schalen fiillen und
mind. 2 Std. kalt stellen. Die Beeren waschen
und verlesen, halbieren oder zerdriicken und auf
der Mousse anrichten.



1 grofles Vorratsglas a 600 g (12 Portionen) »

5 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 220 kcal, 7g E, 8g F, 26 g KH

PORRIDGEPULVER-
MISCHUNG ¢

fiir den Vorrat

150 g Hirseflocken « 300 g Haferflocken -

50 g Walnusskerne « 50 g Kiirbiskerne «

3 EL Chiasamen « 2EL Sesam « 50 g gefrierge-
trocknete Erdbeeren « 1 TL Ceylon-Zimtpulver »
Topping (nach Belieben)

1 Alle Zutaten in den Mixtopf geben

und 12 Sek./Stufe 8 zerkleinern. Das Pulver in
ein sauberes Vorratsglas umflllen und kihl und
trocken lagern.

2 30ml Flussigkeit wie Pflanzenmilch oder Was-
ser in einem kleinen Topf erwarmen. 25 g Pulver
dazugeben und unter Riihren 3 Min. bei mittlerer
Hitze andicken lassen. Nach Belieben mit
Joghurt, frischem Obst, Beeren und Nussmus
getoppt zum Selbstessen mit den Handen oder
einem (Esslern-)Loffel servieren.

Fiir 30 Stiick « 15 Min. Zubereitung «
30 Min. Kiihlen »
Pro Stiick ca. 90 kcal, 2gE, 8g F, 2g KH

ORANGEN-NUSS-
KUGELN ¢

gesunde Nascherei

1 Bio Orange « 200 g Pekannusskerne e
50 g Cashewkerne « 14 TL gemahlene Vanille «
2 EL Frischkése

1 Die Orange heiB3 abwaschen, trocken reiben
und 1TL Schale abreiben. Orange auspressen.

2 Die Nisse, abgeriebene Orangenschale,

50 ml Saft (mit dem Messbecher im Deckel
abmessen) und Vanille in den Mixtopf geben und
alles 6 Sek./Stufe 6 zerkleinern. Alles mit dem
Spatel vom Rand nach unten schieben und Vor-
gang wiederholen. Den Frischkase dazugeben
und 10 Sek./Stufe 5 zerkleinern.

3 Mit angefeuchteten Handen aus der
Masse 30 walnussgroBe Ballchen formen und
mind. 30 Min. im Kihlschrank ruhen lassen. Im
Kuhlschrank ca. 3 Tage haltbar.

KINDERLIEBLINGE
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DIE PERFEKTE KOMBI

Vollkorngetreide + Gemise +
Dip/Sauce/Dressing — diese
Kombi liefert Zink, Eisen, Pro-
tein sowie Vitamine und Fett
fur eine verbesserte Auf-
nahme.

Banane + Kakao + Mehl - dar-
aus lassen sich nicht nur Waf-
feln, sondern auch Kekse, Brow-
nies und Pancakes backen!

Pasta + Kase + Extra-Protein +
Sahne — mit dieser Kombi wird
das Gericht schnell zum Kinder-
liebling. Ganz egal, ob du
Fleisch, Fisch oder eine vegane
Proteinquelle wéhlst.



VAROMABEHALTER MIT
EINLEGEBODEN UND DE-
CKEL - zum Dampfgaren von
Gemdse, Fisch und Fleisch
und zwei Extra-Zubereitungs-
zonen. Je nach Modell mit ei-
nem Fassungsvermogen von
bis zu 3,3 Litern.

RUHRAUFSATZ - einfach
aufs Mixmesser stecken und
Sahne und Co. damit cremig
und fluffig aufschlagen. Zu
diesem Zweck maximal
Stufe 4 nutzen.

PRAKTISCHES

Zubehit

MESSBECHER - zum Ab-
messen kleiner Flissigkeits-
mengen und um den Deckel
komplett zu verschlieBen.
Zum Garen herausnehmen
und durch den Spritzschutz
ersetzen. Nicht nétig, wenn
der Varoma genutzt wird.

GARKORB MIT DECKEL —
zum Kochen von Reis oder
Getreide sowie zum Dampf-
garen von Fisch und Fleisch.
Auch als Sieb zum AbgieBen
von Hulsenfrichten oder Wa-
schen von Beeren geeignet.

MIXTOPF MIT MIXMES-
SER - je nach Thermomix-
Modell mit einem maximalen
Fassungsvermdgen von bis
zu 2,2 Litern. Zum Anschalten
MIXTOPFDECKEL auflegen,
sonst geht das Gerét nicht an.

SPATEL — um Zutaten vom
Rand nach unten zu schieben
oder den Mixtopf sauber zu
leeren. Auch praktisch, um
den heiBen Garkorb heraus-

zunehmen.




THERMOMIX-
Funktionen

Eine Kiichenmaschine, die es dir ermoglicht, zeitsparend,
abwechslungsreich und individuell zu kochen, und bei der
du beide Hande fiir dein Baby frei hast.

WIEGEN - mit der integrierten Waage kénnen alle bendtigten Zutaten abgewogen
werden — egal, ob direkt im Mixtopf oder mit einer auf den Deckel gestellten Schissel.
Max. bis 6 kg.

TEIG KNETEN - egal, ob Mirbe- oder Hefeteig, die Zutaten werden mit dieser Funk-
tion schnell zu einem homogenen Teig verbunden.

ERWARMEN, ERHITZEN, KOCHEN UND DUNSTEN - stelle die gewlinschte Zeit ein
und entscheide dich fiir eine Temperatur zwischen 37° (fiir den perfekten Hefeteig) bis
zu 120° (z. B. zum Dinsten von Zwiebeln).

DAMPFGAREN UND DAMPFEN MIT DER VAROMAFUNKTION - fiir eine scho-
nende Zubereitung von Fisch, Fleisch und Gemise. Hinweis: Pro 15 Min. Garzeit wer-
den 250 ml Wasser im Mixtopf benétigt.

AUFSCHLAGEN - z.B. von Sahne oder Eischnee.




LOFFELGLUCK AUS DEM
Selbst gekochte Beikost, die das Baby selbststandig essen kann? Ist dieser Anspruch
im stressigen Babyalltag tberhaupt erfillbar?
Lena und Annina von breifrei.de sagen: Klar geht das! Mit ihren erprobten

Thermomix-Rezepten fir Erstesser zaubern Eltern im Handumdrehen frische und
gesunde Mahlzeiten auf den Tisch, die auch den GroBBen schmecken.

Das Beste: Die Kiichenmaschine riihrt, gart, dampft und kocht blitzschnell
und ganz allein — und die Eltern haben beide Hande frei fiirs Baby.

WG 455 Themenkochbiicher
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