Mach dein Baby zum gliicklichen Esser
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Beikost sollte ein positives Erlebnis fiir dich
und dein Baby sein, aber vor allem:

ganz viel Spall machen!

Franka auf Instagram:

@baby ida isst




Vorwort



All-in-One

Hi, vielleicht kennst du mich schon aus meinen anderen Biichern. Wenn
nicht, méchte ich mich kurz vorstellen. Ich bin Franka, Mutter zweier ,Breifrei-
Babys”, Erndhrungsberaterin und Fachkraft fiir babyfreundliche Beikostein-
fithrung (mit und ohne Babybrei).

Gutes, gesundes und vielfiltiges Essen gehort seit iiber 20 Jahren zu meinen
Leidenschaften. Die entspannte und sichere Beikosteinfithrung meiner Midels
ist mir darum sehr wichtig. Wer méchte nicht einen oder mehrere gliickliche

Esser zu Hause haben?

Als Eltern sind wir mit vielen Dingen beschiftigt und haben in der Regel weder
Zeit noch Lust, fiir die Zubereitung aufwendiger Gerichte lange in der Kiiche
zu stehen. Das One-Pot-Konzept ist also ideal fiir den breifreien Beikoststart.
Damit kannst du schnell und in nur einem Topf gesunde Rezepte fiir die

ganze Familie kochen, die nicht mal viel Abwasch hinterlassen.

Ich habe dir in diesem Buch meine liebsten One-Pot-Rezepte zusammengestellt,
die schnell, einfach und vor allem babyfreundlich sind. Dein Baby kann diese
vielfiltigen Gerichte selbstindig oder mit Unterstiitzung essen. Die Zutaten
hast du vielleicht bereits zu Hause und sie tragen zu einer ndhrstoffreichen
Erndhrung bei. Dabei habe ich darauf geachtet, dass die Zutaten so unverarbeitet

wie moglich eingebaut werden, um ungewollte Zusatzstoffe zu vermeiden.

Viele Rezepte sind bereits ab Beikostreife geeignet, einige benotigen etwas
mehr Ubung. Um besser einschitzen zu kénnen, ob das Rezept schon fiir dein

Baby geeignet ist, habe ich in jedem Rezept einen Hinweis dazu fiir dich angefuigt.



Bevor es mit den Rezepten losgeht, gehe ich auf den folgenden Seiten auf die
wichtigsten Grundlagen der breifreien und babyfreundlichen Beikostein-
fithrung ein, erldutere die Beikostreifezeichen und zeige, welche Lebensmittel

nicht fiir Babys geeignet sind.

Wenn dieses Buch dein Einstieg in das Thema Beikost ist, empfehle ich dir,
auch meinen Beikostratgeber zu lesen. In diesem erfihrst du wirklich alles,
was du iiber den Beikoststart wissen musst. Das Grundlagenbuch enthélt einen
vierwochigen Beikostplan, der dich Schritt fiir Schritt anleitet, wie du mit
Beikost starten kannst. So erlernst du eine sichere Methode, um dein Baby in

feste Nahrung einzufiihren.

Der Grundlagenteil in diesem One-Pot-Buch gibt einen Uberblick, kann den

ganzheitlichen Beikostratgeber fiir Anfinger aber nicht ersetzen.
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Beikost und One-Pot

Die One-Pot-Idee der TV-Kochin Martha Stuart ist so einfach wie genial. Das
Konzept besteht darin, alle Zutaten in nur einem Topf zu einem leckeren Gericht
zuzubereiten. Das Ziel ist eine schnelle und simple Zubereitung in iiber-

schaubarer Zeit, ohne mehrere Kochgefifle und Herdplatten zu benétigen.

Der Vorteil liegt nicht nur in der Zeit- und Energieersparnis, sondern auch
darin, dass alle Aromen in einem Topf und somit im Gericht enthalten sind.
Das verleiht den Mahlzeiten viel Geschmack. Ein weiterer Vorteil ist die
Flexibilitdt der Rezeptzusammenstellung. Die verschiedensten Lebensmittel,
Krauter und Gewiirze konnen in unendlichen Variationen mit wenig Aufwand

kombiniert werden.

Die Rezepte benétigen in der Regel nicht mehr als 30 Minuten Arbeitszeit
und ergeben dennoch eine vollwertige Mahlzeit. Auflerdem enthalten sie

Nihrstoffe, die fiir Babys und die ganze Familie wichtig sind.

Das One-Pot-Prinzip ist zudem eine ideale Methode, um babyfreundliche
und breifreie Rezepte zuzubereiten, die der ganzen Familie schmecken. Ich
wende dieses Prinzip schon seit vielen Jahren an und habe es dementsprechend
hdufig auch in der Beikosteinfiihrung meiner Téchter verwendet. Dabei ist
eine ganze Reihe sehr leckerer und einfacher Rezepte entstanden, die ich dir

in diesem Buch zusammengestellt habe.

Bei der Hauptzubereitung der Gerichte wird auf Salz, Zucker, Pfeffer und andere
scharfe Gewiirze verzichtet. Die Gewiirze werden jedoch als Option zum
Nachwiirzen fiir die Grof3en genannt, damit alle gemeinsam das gleiche Gericht

essen konnen.



Die benoétigte Fliissigkeit, um Zutaten zu garen, ist je nach Rezept salzarme
Briihe, Tomatensofie, Frischkése oder Sahne. Neben den eigentlichen Rezepten
findest du daher zudem Rezepte fiir salzfreie Brithen auf Seite 35 und 36 und
fiir salzfreien Frischkise auf Seite 38. Es spricht jedoch nichts dagegen, fertige
salzarme Brithe oder Frischkise zu kaufen und zu verwenden, wenn es
schnell gehen soll. Die darin enthaltene Menge an Salz ist sehr gering und daher

fiir die Beikost geeignet.

One-Pot in drei Varianten

Die Idee, in nur einem Topf zu kochen, lédsst sich auch auf den Backofen und
die Pfanne iibertragen. Um dir also die maximale Vielfalt und Abwechslung
in diesem Kochbuch zu bieten, findest du Rezepte fiir alle drei Kategorien. Es

gibt demnach Gerichte:
« aus dem Topf - One-Pot
« aus der Pfanne - One-Pan

« vom Backblech oder aus der Auflaufform - Oven-One-Pot

So wird es nie langweilig am Esstisch und die ganze Familie kann téglich

abwechslungsreiche und ausgewogene Mahlzeiten geniefien.

Zusitzlich zu diesen Kategorien habe ich dir noch die Kategorie Sweet-One-
Pot zusammengestellt, in der du babyfreundliche Nachspeisen und Desserts
findest. Diese schmecken siif}, sind aber frei von industriell hergestelltem

weiflem Zucker.
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Wichtige Informationen zum Buch

Ich habe dieses Kochbuch mit grofier Sorgfalt auf Basis meines Fachwissens
und meiner langjahrigen Kocherfahrung geschrieben. Dennoch ist das Buch
kein wissenschaftlicher Erndhrungsratgeber. Es kann den Besuch bei einem

Erndhrungsberater fiir Kinder oder einem Kinderarzt nicht ersetzen.

Alle Rezepte wurden ohne Beriicksichtigung von individuellen Unvertrag-
lichkeiten und Allergien zusammengestellt. Bitte priife daher im Vorhinein,
ob die Zutaten der Rezepte fiir dich und deine Familie geeignet sind oder ob

verschiedene Lebensmittel gegebenenfalls ausgetauscht werden miissen.

Kein Salz

Da Babys maximal 1 Gramm Salz am Tag zu sich nehmen sollten, findest du
in den Zutatenlisten der Rezepte keine Angaben fiir zusitzliches Salz. Einige
Zutaten werden von Natur aus oder durch ihren Herstellungsprozess Salz
enthalten. Diese werden auf Basis der 1-Gramm-Regel sparsam eingesetzt,
um im vertretbaren Bereich zu bleiben. Wenn die Grofien mitessen, konnen

die Gerichte entsprechend nachgesalzen werden.

Kein raffinierter Zucker

Zucker war in Zeiten von Lebensmittelknappheit ein wichtiger Energielieferant.
Heute besteht jedoch ein Uberangebot und Zucker ist in einem Grofteil von
verarbeiteten Lebensmitteln, vor allem in raffinierter Form, zu finden. Die
Rezepte in diesem Kochbuch enthalten keinen raffinierten Zucker. Da fiir
Babys weder Honig noch Ahornsirup empfehlenswerte Lebensmittel sind,
wird auch auf diese Zutaten in den Rezepten verzichtet. Alternativ wird auf

die natiirliche Siifie von Obst und Gemiise zuriickgegriffen.

PortionsgrofRen und Aufbewahrung

Meine Instagram Community hat abgestimmt und mit relativ groffer Mehrheit
angegeben, dass die Portionsgroflen in den Rezepten fiir zwei Erwachsene

und ein Baby sein sollen. Dementsprechend habe ich die Zutatenmengen



gestaltet. Wenn also im Rezept ,Portionen: 2+1“ steht, ist es fiir zwei Erwachsene
und ein Baby ausgelegt. Wenn beispielsweise ,Portionen: 4+1“ im Rezept
angegeben ist, bedeutet dies, das Rezept ist fiir vier Erwachsene und ein Baby
geeignet. Die Rezepte lassen sich auch fiir grof3e Portionen fiir mehrere Giste
zubereiten. Dann kannst du die Mengenangaben einfach entsprechend ver-

vielfachen.

Die meisten Gerichte lassen sich einige Tage im Kiihlschrank aufbewahren.
Ob die Rezepte sich zum Einfrieren eignen, kannst du an einem Vermerk im

Rezept erkennen.

Ab Beikostreife und fiir geiibte Esser

Alle in diesem Buch aufgefiihrten Rezepte enthalten entweder den Hinweis
»ab Beikostreife* oder ,fiir geiibte Esser”. Diese Hinweise beschreiben, ab
welchem Entwicklungsstadium dein Baby die Gerichte essen kann. Die
sogenannte Beikostreife wird im Grundlagenkapitel (ab Seite 19) genauer
beschrieben. Ein paar Monate nach der Beikostreife beherrschen Babys den
Pinzettengriff: Dinge konnen nun mit Daumen und Zeigefinger aufgehoben
werden. Diese Entwicklung ist ein Meilenstein in der Beikosteinfithrung. Du
wirst feststellen, dass dein Baby nach ein paar Monaten der Bei-
kosteinfithrung deutlich besser mit Essen in verschiedensten Formen umgehen

kann. Ab diesem Zeitpunkt kannst du dein Baby als getibten Esser einstufen.

Vegetarische Rezepte

Einige Rezepte dieses Kochbuchs sind vegetarisch. Sie sind frei von Fleisch
und Fisch, konnen aber Milchprodukte und Eier enthalten. In den jeweiligen
Rezepten findest du einen Hinweis dazu, in Form von diesem Zeichen @. In
den meisten Rezepten lassen sich die Zutaten nach Bedarf durch eine vege-
tarische Alternative ersetzen. Eine rein vegetarische Beikosteinfiihrung ist
ebenfalls moglich. Falls du dich dafiir interessierst, kann ich dir mein Koch-

buch ,Vegetarische Beikosteinfithrung (breifrei)* empfehlen.
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Keine Zihne nétig

Alle hier aufgefiihrten Rezepte sind babyfreundlich. Weder fiir die Rezepte
aus diesem Kochbuch noch fiir die Beikosteinfiihrung allgemein muss dein
Baby Zihne haben. Die Rezepte mit dem Hinweis ,ab Beikostreife* sind so
weich, dass Gaumen, Zunge und Kauleisten sie schluckfertig zerkleinern
konnen. Fiir die Rezepte mit dem Hinweis , fiir gelibte Esser” muss dein Baby
ebenfalls keine Zahne haben. Babys wissen in diesem Entwicklungsstadium
bereits, wie sie die Nahrung mit ihrem Speichel aufweichen und schluckfertig
zerkleinern kénnen. Bitte schaue dir zur Sicherheit auch die Liste der unge-

eigneten Lebensmittel im Grundlagenkapitel (ab Seite 19) an.

Koch- und Backzeiten

Backofen und Herde kochen und backen je nach Modell unterschiedlich, was
du bei den im Rezept zu findenden Zeiten bedenken solltest. Ich habe fiir
gewohnlich einen Gas- oder Induktionsherd fiir die Rezepte verwendet. Darum
kann es manchmal sinnvoll sein, die Koch- und Backzeit zu erhdhen oder zu
reduzieren. Du kennst deine Kiichengerite am besten und kannst die Zeiten

daher individuell anpassen.

Familienrezepte

Am besten lernen Babys das selbststindige Essen, wenn sie gemeinsam mit
der Familie essen. Tolle Gerichte gemeinsam zu geniefien, macht so oder so
am meisten Freude. Alle Rezepte sind fiir die ganze Familie geeignet. Die

Portionsgrofien lassen sich leicht vervielfachen.

Fotos und Bonusmaterial

Dieses Kochbuch wurde modern, nachhaltig und minimalistisch gestaltet.
Darum haben der Verlag und ich auf Fotos und bunte Bildchen verzichtet.
Das schiitzt auch die Umwelt. Da das Auge bekanntlich mitisst, hast du trotzdem
die Moglichkeit, dir von allen Rezepten aus diesem Kochbuch ein Bild zu
machen, denn ich habe jedes Rezept gekocht und fotografiert. Zusitzlich zu
diesem Buch erhiltst du einen Bonus-Bildband, in dem alle Rezepte abgebildet
sind. Rufe dazu einfach den Link oder den QR-Code am Ende des Buches auf

und lade dir das Online-Kochbuch (inklusive Fotos) kostenlos herunter.



Was du fiir die Rezepte brauchst

Um die einfachen Beikostrezepte aus diesem Buch kochen zu kénnen, benétigst

du nicht viel. Die Rezepte sind aufwandsarm gestaltet und die Zutaten hast

du wahrscheinlich schon in deiner Kiiche. Du brauchst also nur einen Herd,

einen Backofen und ein paar Kochutensilien. Dazu gehoren:

v

€ L < < < < <

ein Messer

ein Schneidebrett

ein Mixer

ein Kochloffel

ein beschichteter Topf
eine beschichtete Pfanne
eine Auflaufform

ein Backblech

Backpapier

Das ist auch schon alles, was du benétigst. Nun kann es losgehen. Ich wiinsche

dir und deinem Baby viel Spaf beim Nachkochen der Rezepte.

Deine Franka
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Grundlagen der

Beikosteinfiihrung
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Theoretische Grundlagen

Bevor wir mit den Rezepten starten konnen, ist es wichtig, dass du die
Grundlagen einer babyfreundlichen Beikosteinfiihrung kennst, weshalb ich
in diesem Kapitel darauf eingehen werde. Dadurch weif3t du, wie du Beikost
sicher einfiihren kannst. Befindet sich dein Kind nicht mehr in der Phase der

Beikosteinfiihrung, kannst du direkt zu den Rezepten springen.

Was ist breifrei und Baby-led Weaning?

Breifrei ist auch unter dem englischen Namen ,Baby-led Weaning®, kurz
,BLW*Dbekannt. Das bedeutet frei iibersetzt: vom Baby geleitetes Entwéhnen
von der Mutter- oder Pre-Milch in Verbindung mit der babygeleiteten
Beikosteinfiihrung. Das Baby bestimmt also iiber den Zeitpunkt des Abstillens
und den Beikoststart. Auf klassisches Fiittern von Babybrei wird verzichtet.
Aus diesem Umstand hat sich das Wort ,breifrei“ im Deutschen entwickelt.
,Breifrei” schliefit jedoch das Essen von breiartigen Lebensmitteln wie

Kartoffelmus oder Haferbrei nicht aus.

Die Idee dahinter ist, dass dein Baby zu den iiblichen Zeiten am Familien-
tisch mitisst. Deine Aufgabe ist es, gesunde und abwechslungsreiche Beikost
in babygerechter Form anzubieten. Dein Baby entscheidet, wie viel es davon
isst und kann ab Beikostreife die Gerichte der Familie weitgehend mitessen.
Es gibt nur wenige Ausnahmen, die nicht angeboten werden sollten. Dazu
zdhlen zum Beispiel Salz, Honig und rohes Fleisch. Im Laufe des Kapitels

erldutere ich die Hintergriinde dazu noch genauer.

Ein Baby selbststiindig essen zu lassen hat viele Vorteile:
« Das Baby kann spielerisch Essen lernen.
« Das Baby iibt wichtige motorische Fahigkeiten.
« Esfordert die Unabhiangigkeit und gibt dem Baby die Kontrolle.

« Esfordert die Selbstkontrolle, denn dein Baby kann aufhéren, wenn

es satt ist. Somit kommt es zu keiner Uberfiitterung.
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