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VORWORTE
LIEBE LESERIN, LIEBER LESER!
Gebrauchsanweisung

BEIKOST — NEUE VIELFALT

Beikostbeginn

Vom richtigen Zeitpunkt

Vorteile und Risiken selbst gekochter Beikost

ABC DER ZUTATEN

Apfel

Apfeldicksaft

Apfelsaft

Aprikose siehe Marille, Pfirsich
Banane

Beerenfriichte

Birne

Birnensirup

Blumenkohl siehe Karfiol
Brokkoli

Brot, Weckerin (Brétchen) und Backwaren
Brosel (Paniermehl)

Butter

Ei

Eisenreiche pflanzliche Zutaten
Erbsen

Exotische Friichte

Fenchel

Fisch

Fleisch und Geflugel
Getreide

Gewiirze und Krauter

Hafer

Hirse

Honig

Hilsenfriichte

Karfiol (Blumenkohl)

Karotte (M&hre)

Kartoffeln

Kochschinken siehe Schinken
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Kohlrabi

Kuhmilch

Kiirbis

Mais

Margarine

Marille (Aprikose), Pfirsich
Melonen

Milchprodukte

Mohre siehe Karotte
Nitratreiche Gemiisesorten
Nisse und Samen
Obstsaft

0Ol, Pflanzendl
Paniermehl siehe Brosel
Paprika

Pastinake

Pfirsich siehe Marille
Reis

Salz

Schinken (Kochschinken)
Schwarzwurzel

Sellerie

Soja

Spinat

Suppenwiirfel (Briihwiirfel)
Teigwaren (z. B. Fleckerln)
Tomaten

Wasser

Weintrauben, Rosinen
Wurstwaren
Zitrusfriichte

Zucchini (Zucchetti)
Zucker

TIPPS FUR DIE ZUBEREITUNG
Auswahl der Zutaten
Saisonkalender fir Deutschland
Saisonkalender fur Osterreich
Saisonkalender fiir die Schweiz
Lebensmittel richtig lagern!
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Gerate fur die Zubereitung
HygienemalRnahmen bei der Zubereitung
Breizubereitung

Garzeiten einzelner Gemiisesorten
Mikrowelle: ja oder nein?

Aufbewahren und Wiedererwarmen
Portioniert tieffrieren

Auftauen

1x 1DES ZUFUTTERNS

Das Erganzen der Milchmahlzeiten

Der Mahlzeitenfahrplan

Vermeiden Sie folgende Lebensmittel im 1. Lebensjahr

DER BEIKOSTPLAN
Hinweise und Abkurzungen zu den Beikostplanen
Beispiel eines Beikostplanes mit Rezepten

DIE ERSTEN BEIKOSTMONATE

Brei — mittags

Die Mittagsmahlzeit wird langsam erganzt
Auswahl der ersten Zutat
Gebrauchsanweisung: Rezepte
Babykarotten-Brei

Karottenpuree
Karotten-Kartoffel-Brei

Rezept auf Vorrat: Gemiisebrei
Karotten-Kartoffel-Fleisch-Brei |
Rezept auf Vorrat: Fleischzubereitung
Vegetarischer Karotten-Hirse-Brei

Brei — nachmittags

Vorerst Obstsaft, dann -plree
Karotten-Kartoffel-Fleisch-Brei Il

Die Nachmittagsmahlzeit wird langsam ergénzt
Obstbrei

Getreide-Obst-Brei

Neue Zutaten erweitern den Speiseplan
Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei |

Die Abendmahlzeit wird langsam erganzt
Getreide-, Milch“-Brei
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Brei — abends
Getreide-,Milch“-Brei

Juniorkost
Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei Il
Fingerfood

Die Lebensmittelpyramide fiir Babys

UMSTIEG AUF FAMILIENKOST

Brei — vormittags

Die Vormittagsmahlzeit wird nach und nach erginzt
Frischobst-Brei

Zwieback-Obst-Brei

Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei Il

Brei oder Friihstiick

Das Familienfrihstuck
Standardfrihstiick
Zwischenmahlzeit am Vormittag oder Nachmittag
Variation 1

Variation 2

Variation 3

Variation 4

Variation 5

Getranke

Morgentee

Tagestee

Abendtee

Mittagessen

Standardrezept Mittag
Vegetarischer Gemiise-Hafer-Brei
Abendessen

Standardrezept Abend

BABYMENUS FUR DAS MITTAGESSEN

Brokkoli mit Broseln

Kiirbisrisotto

Polpetti mit Kartoffelpiiree und gediinsteten Karotten
Spaghetti mit Tomatensauce

Couscous mit Karotten und Putenschinken

100 Schinkenfleckerln mit Erbsen

102

Kartoffel mit Karfiol-Schinkensauce



104 Lamm-Ragout mit Fenchelgemiise

106 Falscher Tafelspitz

108 Hirsetopf mit Fenchel

10  Lauchstrudel-Packchen

12  Kartoffeleintopf mit Kalbfleisch und Zucchini
14  Rollgerstentopf mit Rindfleisch und Lauch
116  Ritschertvariante

18  Nudeleintopf mit Pute und Erbsen

120 Kiirbisgemiise aus dem Wok

122 Rosmarinhuhn mit Reis und Brokkoli

124  Gefiillte Zucchini mit Kartoffelpiiree

126  Lachs mit Kartoffel und Fenchelgemiise

128 BABYDESSERTS FUR ZWISCHENDURCH
128 Reismilch-Reis mit Apfel

130  GrieBpudding mit Heidelbeeren

132 Couscous mit Birnen

134  Traubenkompott

136 Hirsepudding mit Himbeeren

138  Vollkornweckerl mit Apfelspalten

140 KUCHEN, KEKSE & BROTE

140 Apfelstrudel

142  Vollkornweckerln oder -brote

144  Schichtzwieback mit Birnen

146  Marillenaugen

148  Kuchen mit Apfeln

150 Geburtstagskuchen mit Beerencreme

152 ANHANG

152 REZEPTREGISTER

153 ABKURZUNGEN

154 WEITERFUHRENDE LITERATUR
156 ADRESSVERZEICHNIS

164 STICHWORTVERZEICHNIS

168 Unser Partner

169 Unsere Bucher

174  Autorinnenportraits

176  Unser Service



