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GARANTIE

Wir mochten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewédhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

¢ eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen |hr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &dhnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.
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Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.
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KARTOFFEL-CURRY M

R

NDFLEISCH

Noch kann Ihr Baby nichts Stiickiges essen und muss gefiittert werden. Sie genief3en Ihr
Curry, wenn lhr Kind zufrieden und satt ist.

300 g Kartoffeln
300 g Mohren

150 g Rindfleisch aus der Ober-
schale

2 EL Rapsol

1TL Sojasauce

1EL Orangensaft
1TL rote Currypaste
100 ml Kokosmilch
(ca. 18 % Fett)

Salz

Ab 5. Monat | Einfach

Fur1Kinder- und
1Erwachsenenportion |
30 Min. Zubereitung
Insgesamt ca. 835 kcal,
44 gEW,51gF,51g KH

TIPP

14 GEMEINSAM ESSEN AB DEM 5. MONAT

1 Kartoffeln und Méhren waschen, schalen und wirfeln. In einen
Topf geben und das Fleisch darauflegen. 200 ml Wasser und

1EL Ol dazugieBen. Alles aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 15 Min. garen, bis das Gemise weich ist.

2 Das Fleisch aus dem Topf nehmen und 20 g fiirs Baby ab-
schneiden. Vom GemUsemix etwa ein Drittel fiirs Baby abneh-
men. Fleisch und Gemise fiirs Baby in einen Mixbecher geben.
Das restliche Fleisch in feine Streifen schneiden, mit Sojasauce
mischen und zurtick in den Topf geben.

3 Die Babyportion mit 1 EL Ol und dem Orangensaft piirieren,
nach Bedarf noch etwas kochendes Wasser dazugeben.

4 Furdie Erwachsenenportion die Currypaste in der Kokosmilch
anriihren, zum Gemdise und Fleisch in den Topf geben und alles
noch einmal erwarmen. Mit Salz abschmecken.

Dieser Kartoffel-Gemiise-Fleischbrei kann als erste Beikost
gefiittert werden. Er sorgt dafiir, dass lhr Kind genug Eisen
bekommt. Neigt Ihr Baby zu Verstopfung, ersetzen Sie am
besten die M6hren durch Pastinaken. Werden Sie selbst mit
fettarmer Kokosmilch nicht satt? Dann verwenden Sie eine
mit ca. 18 % Fettanteil, aber bitte ungesiifit.

Statt Rindfleisch kdnnen Sie auch Puten- oder Hdhnchen-
schnitzel verwenden. Oder Lachsfilet.






BLUMENKOHL-BULGUR MIT SCHWEINEFILET

300 g Blumenkohlréschen | 3TL Butter |

80 g Bulgur| 150 g Schweinefilet | Salz | Pfeffer |
1EL Tomatenmark | 2 EL Sahne (ersatzweise
Sojacreme)

Ab 5. Monat | Viel Vitamin C

Fiir 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion |
25 Min. Zubereitung
Insgesamt ca. 695 kcal, 51g EW, 24 g F, 64 g KH

1 Blumenkohl waschen, putzen und im Blitz-
hacker zerkleinern. 200 ml Wasser aufkochen.
1TL Butter in einem weiten Topf zerlassen und
den Blumenkohl darin kurz andtinsten. Bulgur
und Wasser dazugeben und das Ganze bei kleiner
Hitze zugedeckt 10 Min. kochen lassen.

2 Inzwischen das Filet in Streifen schneiden. In
1TL Butter leicht anbraten, beiseitestellen.

18 GEMEINSAM ESSEN AB DEM 5. MONAT

3 Furdas Baby je ein Viertel von Bulgur und
Fleisch mit der restlichen Butter pirieren. Eventuell
mit etwas kochendem Wasser verdinnen.

4 Dpas ubrige Fleisch erhitzen, salzen und pfef-
fern, Tomatenmark dazugeben. Sobald das Fleisch
ansetzt, die Sahne dazugief3en. Die Sauce nach
Bedarf mit heiRem Wasser verdiinnen. Den Blu-
menkohl-Bulgur wiirzen und dazu reichen.

TIPP

Obwohl Blumenkohl zum Kohlgemiise zahlt,
blaht er kaum. Wenn Ihr Kind empfindlich re-
agiert, konnen Sie stattdessen auch Sellerie
oder Pastinaken verwenden. Statt Schweine-
filet konnen Sie auch Putenschnitzel nehmen.



BOUILLONKARTOFFELN MIT KASSELER

300 g Kartoffeln | 300 g Wurzelgemiise (Mdh-
ren, Pastinaken, Petersilienwurzel, Rote Bete
oder Steckriiben) | 4 TL Butter | 1 Scheibe ge-
gartes Kasseler (ca. 100 g) | ¥2 Bund Petersilie
(ersatzweise 2 EL getrocknete Petersilie) | 20 g
Instant-Getreideflocken | 100 ml Vollmilch |
Salz | Pfeffer

Ab 5. Monat | Klassiker

Fiir 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion |
25 Min. Zubereitung
Insgesamt ca. 575 kcal, 18 g EW, 24 g F, 72 g KH

1 Kartoffeln und Gemiise waschen, schalen und
in etwa 1,5 cm groBe Wiirfel schneiden. 2 TL Butter
in einem Topf erhitzen und das Gemise darin an-
diinsten. 300 ml Wasser dazugiefien, aufkochen
und das Gemuse in ca. 10 Min. garen.

2 Inzwischen das Kasseler in ahnlich grof3e Sti-
cke wie das Gemuse schneiden. Die Petersilie wa-
schen und die Blatter fein hacken.

3 Die Babyportion mit etwas Gemusesud abneh-
men, in einen kleinen Topf geben. Die Halfte der
Getreideflocken dazugeben und aufkochen lassen.
Mit der restlichen Butter pirieren. Nach Bedarf
noch etwas Sud dazugeben.

4 Fir die Mutter das Fleisch mit Milch und Flo-
cken zum Gemise geben und aufkochen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken.

TIPP

Kasseler ist gepokelt und sehr salzig, deshalb
nicht fiir Babys geeignet. Stattdessen geben
die Haferflocken dem Brei wertvolle Ndhrstoffe
wie Eiweif3, Eisen und Zink.

GEMEINSAM ESSEN AB DEM 5. MONAT 19



PFANNKUCHEN

2 Eier | 125 ml Milch | 80 g Mehl (Type 1050) |
Salz | 3 TL Butter oder Ol zum Braten

Klassiker '

Fiir 3 Pfannkuchen | 15 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca. 105 kcal, 9g EW,10g F, 30 g KH

1 Die Fier mit Milch, Mehl und 1 Prise Salz zu ei-
nem glatten Teig rithren.

2 17TL Butter in einer Pfanne (26 cm Q) erhitzen
und ein Drittel des Teiges hineinschopfen. 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 auftischen.

TIPP

Der Teig hélt sich im Kiihlschrank 1-2 Tage.
Dann vor dem Backen gegebenenfalls noch et-
was Milch unterriihren.

42 DAS SCHMECKT BEIDEN AB DEM 12. MONAT

MOHREN-KASE-SCHMAUS

Grundzutaten fiir Pfannkuchen (siehe links) |
300 g zarte MGhren | 30 g geriebener Kdse |
2-3EL Orangensaft | 2 EL Magerquark | Salz |
Pfeffer

Beta-Carotinreich '

Fiir 3 Pfannkuchen | 30 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca. 275kcal, 15g EW, 13 g F, 25 g KH

1 Den Pfannkuchenteig nach dem Grundrezept
zubereiten. Die Méhren waschen und raspeln, zwei
Drittel unter den Teig ziehen.

2 Die Pfannkuchen wie beschrieben backen.
Pfannkuchen nach dem Wenden mit Kase be-
streuen und diesen schmelzen lassen.

3 Den Quark mit Saft anriihren und mit den restli-
chen Mohren mischen, leicht wiirzen und zu den
Pfannkuchen reichen.

TIPP

Mit 1 TL Zimtpulver im Teig werden die Pfann-
kuchen winterlich-wiirzig.



BRATAPFEL-PFANNKUCHEN

Grundzutaten flir Pfannkuchen (siehe S. 42) |
1TL Zimtpulver | 2 kleine Apfel (ca. 250 g) |
3TL Ahornsirup

Schmeckt immer ‘

Fir 3 Pfannkuchen | 25 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca. 245 kcal, 9gEW, 10g F, 30 g KH

1 Den Teig wie im Grundrezept beschrieben zube-
reiten, dabei den Zimt unterrthren.

2 Die Apfel waschen, abtrocknen und vierteln.
Viertel entkernen und in diinne Spalten schneiden.

3 DieButter erhitzen, Apfelspalten hineinlegen
und ein Drittel des Teiges darlberschopfen. Zuge-
deckt backen, dann vorsichtig wenden und fertig
backen. Die restlichen Pfannkuchen ebenso ba-
cken. Mit Ahornsirup betrdufelt servieren.

TIPP

Gehaltvoller wird der Pfannkuchen mit 30 g ge-
mahlenen Niissen im Teig.

SCHOKO-BANANEN-PFANNKUCHEN

Grundzutaten fiir Pfannkuchen (siehe S. 42) |
1TL Kakaopulver | %2 TL gemahlene Vanille |
1grofe Banane

Sattmacher ‘

Fir 3 Pfannkuchen | 20 Min. Zubereitung
Pro Stiick ca. 250 kcal, 10g EW, 10 g F, 29 g KH

1 Den Teig wie im Grundrezept beschrieben zube-
reiten, dabei Kakaopulver und Vanille einrithren.

2 Die Banane schalen und in etwa 1cm dicke
Scheiben schneiden.

3 Die Butterin einer Pfanne erhitzen, ein Drittel
der Bananenscheiben hineinlegen. Ein Drittel vom
Teig darliberschépfen und den Pfannkuchen von
beiden Seitenausbacken. Die zwei weiteren Pfann-
kuchen ebenso zubereiten.

TIPP

Carobpulver statt Kakao schmeckt milder.
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GRIESSSCHMARRN MIT MANDARINEN

2 Eier| 1EL Honig | 100 g Magerquark | 75 g Voll-

korngrie3 | 50 g Weizenmehl (Type 1050) |

100 ml Milch | Salz | 1-2 TL Butter | 2-3 Manda-
rinen (siehe Tipp) | 1EL Sesam | 1EL Puderzu-

cker (ersatzweise Ahornsirup)
Reich an Ballaststoffen '

Fiir 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion |
25 Min. Zubereitung

Insgesamt ca. 1020 kcal, 49 gEW, 35gF,
123 g KH

1 Die Eier trennen. Eigelbe mit Honig und Quark
glatt rithren. Grie mit Mehl mischen und abwech-
selnd mit der Milch der Eier-Quark-Masse geben.

10 Min. quellen lassen.

2 EiweiRe mit 1 Prise Salz steif schlagen und un-
ter den Teig heben. Die Mandarinen schélen und in

44 DAS SCHMECKT BEIDEN AB DEM 12. MONAT

die Spalten teilen. Die Butter in einer Pfanne

(& 26 cm) zerlassen, Sesam aufstreuen und den
Teig dartiberschopfen. 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 Stiicke
teilen, diese wenden und rundherum knusprig bra-
ten. Dabei eventuell noch etwas Butter dazugeben.
Mit Puderzucker bestdubt servieren.

TIPP

Im Sommer passen statt Mandarinen Pfirsich-
oder Aprikosenspalten. Statt Grief} kdnnen Sie
auch Couscous in den Schmarrn rithren. Mit

1 TL Kakaopulver zusdtzlich wird der Schmarrn
schon schokoladig.



KOKOS-MANGO-MILCHREIS

1Vanilleschote | 400 ml Mandeldrink | 100 g Ri-
sotto-Reis | 20 g Kokosmus (aus dem Glas) |
12 Mango (250-300 g Fruchtfleisch)

Vegan '

Fiir 1 Kinder- und 1 Erwachsenenportion |
25 Min. Zubereitung
Insgesamt ca. 720 kcal, 12g EW, 21gF, 119 g KH

1 Die Vanilleschote langs aufschlitzen und das
Mark herauskratzen. Den Mandeldrink in einem
kleinen Topf aufkochen. Reis mit Vanillemark dazu-
geben und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Min.
quellen lassen. Zwischendurch umrithren. Sobald
der Reis weich ist, das Kokosmus einrihren.

2 Wahrend der Reis gart, die Mango mit einem
Sparschaler schélen. Das Fruchtfleisch vom Kern
schneiden und mit dem Prierstab zu einem feinen

Mus verarbeiten. Den fertigen Milchreis mit der
Mangosauce begieen und servieren.

TIPP

Statt Mandelmilch kénnen Sie natiirlich auch
Kuhmilch verwenden.

Das Kokosmus mit seinem Eiweif3 und Fett
sorgt dafiir, dass alle satt werden. Sie konnen
es durch ein anderes Nussmus ersetzen oder
auch ganz weglassen.
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GENUSS FUR ZWEI

Schnell, gesund, lecker ... und das fiir Mami und Baby? Ja, das geht
und ist viel einfacher, als Sie denken! Denn |hr Kind vertragt ab
dem 5. Monat das meiste, das auch Sie essen — anfangs piiriert, spater
klein geschnitten und zart gewiirzt. Mit ihren Kombi-Rezepten macht
es Dagmar von Cramm dem Mutter-Kind-Duo ganz leicht. Da macht es
richtig Spaf, gemeinsame Lieblingsessen zu entdecken.

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach gepriift
Bestens versorgt von Anfang an: Gesundes fiir Mutter und Kind

So einfach geht’s: 1x kochen fiir den Genuss fiir zwei

Mit kostenloser App zum
) Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
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