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1 Kartofeln und Möhren waschen, schälen und würfeln. In einen 

Topf geben und das Fleisch darauflegen. 200 ml Wasser und 

1 EL Öl dazugießen. Alles aukochen und zugedeckt bei mittlerer 

Hitze ca. 15 Min. garen, bis das Gemüse weich ist.

2 Das Fleisch aus dem Topf nehmen und 20 g fürs Baby ab-

schneiden. Vom Gemüsemix etwa ein Drittel fürs Baby abneh-

men. Fleisch und Gemüse fürs Baby in einen Mixbecher geben. 

Das restliche Fleisch in feine Streifen schneiden, mit Sojasauce 

mischen und zurück in den Topf geben.

3 Die Babyportion mit 1 EL Öl und dem Orangensat pürieren, 

nach Bedarf noch etwas kochendes Wasser dazugeben.

4 Für die Erwachsenenportion die Currypaste in der Kokosmilch 

anrühren, zum Gemüse und Fleisch in den Topf geben und alles 

noch einmal erwärmen. Mit Salz abschmecken.

300 g Kartofeln

300 g Möhren

150 g Rindfleisch aus der Ober-

schale

2 EL Rapsöl

1 TL Sojasauce

1 EL Orangensat

1 TL rote Currypaste

100 ml Kokosmilch  

(ca. 18 % Fett)

Salz

Ab 5. Monat | Einfach

Für 1 Kinder- und  

1 Erwachsenenportion |  

30 Min. Zubereitung

Insgesamt ca. 835 kcal, 

44 g EW, 51 g F, 51 g KH

Noch kann Ihr Baby nichts Stückiges essen und muss gefüttert werden. Sie genießen Ihr 

Curry, wenn Ihr Kind zufrieden und satt ist.

Dieser Kartofel-Gemüse-Fleischbrei kann als erste Beikost 

gefüttert werden. Er sorgt dafür, dass Ihr Kind genug Eisen 

bekommt. Neigt Ihr Baby zu Verstopfung, ersetzen Sie am 

besten die Möhren durch Pastinaken. Werden Sie selbst mit 

fettarmer Kokosmilch nicht satt? Dann verwenden Sie eine 

mit ca. 18 % Fettanteil, aber bitte ungesüßt.

Statt Rindfleisch können Sie auch Puten- oder Hähnchen-

schnitzel verwenden. Oder Lachsilet.

TIPP

KARTOFFEL-CURRY MIT RINDFLEISCH





GEMEINSAM ESSEN AB DEM 5. MONAT18

BLUMENKOHL-BULGUR MIT SCHWEINEFILET
300 g Blumenkohlröschen | 3 TL Butter | 

80 g Bulgur | 150 g Schweineilet | Salz | Pfefer | 

1 EL Tomatenmark | 2 EL Sahne (ersatzweise 

Sojacreme)

Ab 5. Monat | Viel Vitamin C

Für 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion | 

25 Min. Zubereitung

Insgesamt ca. 695 kcal, 51 g EW, 24 g F, 64 g KH

1 Blumenkohl waschen, putzen und im Blitz-

hacker zerkleinern. 200 ml Wasser aukochen. 

1 TL Butter in einem weiten Topf zerlassen und 

den Blumenkohl darin kurz andünsten. Bulgur 

und Wasser dazugeben und das Ganze bei kleiner 

Hitze zugedeckt 10 Min. kochen lassen.

2 Inzwischen das Filet in Streifen schneiden. In 

1 TL Butter leicht anbraten, beiseitestellen.

3 Für das Baby je ein Viertel von Bulgur und 

Fleisch mit der restlichen Butter pürieren. Eventuell 

mit etwas kochendem Wasser verdünnen.

4 Das übrige Fleisch erhitzen, salzen und pfef-

fern, Tomatenmark dazugeben. Sobald das Fleisch 

ansetzt, die Sahne dazugießen. Die Sauce nach 

Bedarf mit heißem Wasser verdünnen. Den Blu-

menkohl-Bulgur würzen und dazu reichen.

TIPP
Obwohl Blumenkohl zum Kohlgemüse zählt, 

bläht er kaum. Wenn Ihr Kind empindlich re-

agiert, können Sie stattdessen auch Sellerie 

oder Pastinaken verwenden. Statt Schweine- 

ilet können Sie auch Putenschnitzel nehmen.
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BOUILLONKARTOFFELN MIT KASSELER
300 g Kartofeln | 300 g Wurzelgemüse (Möh-

ren, Pastinaken, Petersilienwurzel, Rote Bete 

oder Steckrüben) | 4 TL Butter | 1 Scheibe ge-

gartes Kasseler (ca. 100 g) | ½ Bund Petersilie 

(ersatzweise 2 EL getrocknete Petersilie) | 20 g 

Instant-Getreideflocken | 100 ml Vollmilch | 

Salz | Pfefer

Ab 5. Monat | Klassiker

Für 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion | 

25 Min. Zubereitung

Insgesamt ca. 575 kcal, 18 g EW, 24 g F, 72 g KH

1 Kartofeln und Gemüse waschen, schälen und 

in etwa 1,5 cm große Würfel schneiden. 2 TL Butter 

in einem Topf erhitzen und das Gemüse darin an-

dünsten. 300 ml Wasser dazugießen, aukochen 

und das Gemüse in ca. 10  Min. garen.

2 Inzwischen das Kasseler in ähnlich große Stü-

cke wie das Gemüse schneiden. Die Petersilie wa-

schen und die Blätter fein hacken.

3 Die Babyportion mit etwas Gemüsesud abneh-

men, in einen kleinen Topf geben. Die Hälte der 

Getreideflocken dazugeben und aukochen lassen. 

Mit der restlichen Butter pürieren. Nach Bedarf 

noch etwas Sud dazugeben.

4 Für die Mutter das Fleisch mit Milch und Flo-

cken zum Gemüse geben und aukochen lassen. 

Mit Salz, Pfefer und Petersilie abschmecken.

TIPP
Kasseler ist gepökelt und sehr salzig, deshalb 

nicht für Babys geeignet. Stattdessen geben 

die Haferflocken dem Brei wertvolle Nährstofe 

wie Eiweiß, Eisen und Zink.
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2 Eier | 125 ml Milch | 80 g Mehl (Type 1050) | 

Salz | 3 TL Butter oder Öl zum Braten

Klassiker 

Für 3 Pfannkuchen | 15 Min. Zubereitung

Pro Stück ca. 105 kcal, 9 g EW, 10 g F, 30 g KH

1  Die Eier mit Milch, Mehl und 1 Prise Salz zu ei-

nem glatten Teig rühren.

2  1 TL Butter in einer Pfanne (26 cm ∅) erhitzen 

und ein Drittel des Teiges hineinschöpfen. Zuge-

deckt bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. backen. Pfann-

kuchen wenden und zugedeckt in 1–2 Min. fertig 

backen. Die anderen Pfannkuchen ebenso backen.

3  Die Pfannkuchen mit Fruchtaufstrich oder Veg-

gie-Brotaufstrich aut ischen.

   TIPP
 Der Teig hält sich im Kühlschrank 1–2 Tage. 

Dann vor dem Backen gegebenenfalls noch et-

was Milch unterrühren.

Grundzutaten für Pfannkuchen (siehe links) | 

300 g zarte Möhren | 30 g geriebener Käse | 

2–3 EL Orangensat  | 2 EL Magerquark | Salz | 

Pfef er

Beta-Carotinreich 

Für 3 Pfannkuchen | 30 Min. Zubereitung

Pro Stück ca. 275 kcal, 15 g EW, 13 g F, 25 g KH

1  Den Pfannkuchenteig nach dem Grundrezept 

zubereiten. Die Möhren waschen und raspeln, zwei 

Drittel unter den Teig ziehen.

2  Die Pfannkuchen wie beschrieben backen. 

Pfannkuchen nach dem Wenden mit Käse be-

streuen und diesen schmelzen lassen.

3  Den Quark mit Sat  anrühren und mit den restli-

chen Möhren mischen, leicht würzen und zu den 

Pfannkuchen reichen.

   TIPP
 Mit 1 TL Zimtpulver im Teig werden die Pfann-

kuchen winterlich-würzig.

   PFANNKUCHEN    MÖHREN-KÄSE-SCHMAUS
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Grundzutaten für Pfannkuchen (siehe S. 42) | 

1 TL Zimtpulver | 2 kleine Äpfel (ca. 250 g) | 

3 TL Ahornsirup

Schmeckt immer 

Für 3 Pfannkuchen | 25 Min. Zubereitung

Pro Stück ca. 245 kcal, 9 g EW, 10 g F, 30 g KH

1  Den Teig wie im Grundrezept beschrieben zube-

reiten, dabei den Zimt unterrühren.

2  Die Äpfel waschen, abtrocknen und vierteln. 

Viertel entkernen und in dünne Spalten schneiden.

3  Die Butter erhitzen, Apfelspalten hineinlegen 

und ein Drittel des Teiges darüberschöpfen. Zuge-

deckt backen, dann vorsichtig wenden und fertig 

backen. Die restlichen Pfannkuchen ebenso ba-

cken. Mit Ahornsirup beträufelt servieren.

   TIPP
 Gehaltvoller wird der Pfannkuchen mit 30 g ge-

mahlenen Nüssen im Teig.

Grundzutaten für Pfannkuchen (siehe S. 42) | 

1 TL Kakaopulver | ½ TL gemahlene Vanille | 

1 große Banane

Sattmacher 

Für 3 Pfannkuchen | 20 Min. Zubereitung

Pro Stück ca. 250 kcal, 10 g EW, 10 g F, 29 g KH

1  Den Teig wie im Grundrezept beschrieben zube-

reiten, dabei Kakaopulver und Vanille einrühren.

2  Die Banane schälen und in etwa 1 cm dicke 

Scheiben schneiden.

3  Die Butter in einer Pfanne erhitzen, ein Drittel 

der Bananenscheiben hineinlegen. Ein Drittel vom 

Teig darüberschöpfen und den Pfannkuchen von 

beiden Seitenausbacken. Die zwei weiteren Pfann-

kuchen ebenso zubereiten.

   TIPP
 Carobpulver statt Kakao schmeckt milder.

   BRATAPFEL-PFANNKUCHEN    SCHOKO-BANANEN-PFANNKUCHEN
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   GRIESSSCHMARRN MIT MANDARINEN
2 Eier | 1 EL Honig | 100 g Magerquark | 75 g Voll-

korngrieß | 50 g Weizenmehl (Type 1050) | 

100 ml Milch | Salz | 1–2 TL Butter | 2–3 Manda-

rinen (siehe Tipp) | 1 EL Sesam | 1 EL Puderzu-

cker (ersatzweise Ahornsirup)

Reich an Ballaststof en 

Für 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion | 

25 Min. Zubereitung

Insgesamt ca. 1 020 kcal, 49 g EW, 35 g F, 

123 g KH

1  Die Eier trennen. Eigelbe mit Honig und Quark 

glatt rühren. Grieß mit Mehl mischen und abwech-

selnd mit der Milch der Eier-Quark-Masse geben. 

10 Min. quellen lassen.

2  Eiweiße mit 1 Prise Salz steif schlagen und un-

ter den Teig heben. Die Mandarinen schälen und in 

die Spalten teilen. Die Butter in einer Pfanne 

(∅ 26 cm) zerlassen, Sesam aufstreuen und den 

Teig darüberschöpfen. Die Mandarinenspalten da-

rin verteilen und die Masse zugedeckt bei kleiner 

Hitze in ca. 5 Min. stocken lassen.

3  Die Masse mit zwei Pfannenwendern in Stücke 

teilen, diese wenden und rundherum knusprig bra-

ten. Dabei eventuell noch etwas Butter dazugeben. 

Mit Puderzucker bestäubt servieren.

   TIPP
 Im Sommer passen statt Mandarinen Pi rsich- 

oder Aprikosenspalten. Statt Grieß können Sie 

auch Couscous in den Schmarrn rühren. Mit 

1 TL Kakaopulver zusätzlich wird der Schmarrn 

schön schokoladig.
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   KOKOS-MANGO-MILCHREIS
1 Vanilleschote | 400 ml Mandeldrink | 100 g Ri-

sotto-Reis | 20 g Kokosmus (aus dem Glas) | 

½ Mango (250–300 g Fruchtfleisch)

Vegan 

Für 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion | 

25 Min. Zubereitung

Insgesamt ca. 720 kcal, 12 g EW, 21 g F, 119 g KH

1  Die Vanilleschote längs aufschlitzen und das 

Mark herauskratzen. Den Mandeldrink in einem 

kleinen Topf auk ochen. Reis mit Vanillemark dazu-

geben und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Min. 

quellen lassen. Zwischendurch umrühren. Sobald 

der Reis weich ist, das Kokosmus einrühren.

2  Während der Reis gart, die Mango mit einem 

Sparschäler schälen. Das Fruchtfleisch vom Kern 

schneiden und mit dem Pürierstab zu einem feinen 

Mus verarbeiten. Den fertigen Milchreis mit der 

Mangosauce begießen und servieren.

   TIPP
 Statt Mandelmilch können Sie natürlich auch 

Kuhmilch verwenden.

 Das Kokosmus mit seinem Eiweiß und Fett 

sorgt dafür, dass alle satt werden. Sie können 

es durch ein anderes Nussmus ersetzen oder 

auch ganz weglassen.
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