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Essen sollte ein positives Erlebnis fiir dich
und dein Kind sein, aber vor allem:

ganz viel Spafy machen!

Franka auf Instagram:
@baby_ida_isst (Beikosteinfiihrung)

@idaisstdenregenbogen (Kinderernéhrung)
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Ab 1 wird alles anders, oder?

Hi, ich bin Franka. Ich bin Erndhrungsberaterin, spezialisiert auf Baby- und
Kindererndhrung und Mama von 2 wunderbaren Kindern. Gutes, gesundes
und vielfdltiges Essen gehort seit iiber 20 Jahren zu meiner Leidenschaft. So-
mit war mir von Beginn meines Mamalebens klar: Meine Miadels sollen mog-
lichst vielfiltiges und gesundes Essen genauso lieben wie ich. Wer mochte

nicht einen oder mehrere gliickliche Esser zu Hause haben?

Seit 2019 fiihre ich den erfolgreichen Blog babyidaisst.com und die beiden
Instagram-Accounts @baby_ida_isst und @idaisstdenregenbogen fiir viele
Eltern, denen ich mit Rat in der Beikostzeit zur Seite stehe. So konnte ich be-

reits vielen Eltern durch die aufregende Zeit des Essenlernens helfen.

Der 1. Geburtstag ist ein grofier Meilenstein im Leben von Kindern und EI-
tern, auch im Bereich Beikost. Viele Beikostempfehlungen enden hier. Der
allgemeine Gedanke ist, mit 1 essen Babys am Familientisch mit, brauchen
keine Milch mehr und die Beikosteinfiihrung ist abgeschlossen. Doch ist dies
wirklich so? Aus meiner Erfahrung heraus nicht. Meine Recherchen zeigen,
dass rund die Halfte der Babys an ihrem 1. Geburtstag noch nicht so weit sind.
Viele bevorzugen weiterhin ihre Muttermilch/Pre-Milch iiber Beikost, essen
nur wenig oder spielen mehr mit den Lebensmitteln, als sie zu essen. Hinzu
kommt, dass Eltern das Gefiihl haben, nicht zu wissen, was sich beziiglich
der Lebensmittel ab 1 Jahr dndert, vor allem im Gegensatz zu den letzten

6 Monaten.

Die grofiartige Nachfrage nach meinem Buch ,4-Zutaten-Breifrei-Re-
zepte“brachte mich auf die Idee, dieses Buch zu schreiben. Rezepte, die in der
Zubereitung nur 5 Minuten brauchen. Perfekt fiir den stressigen Elternalltag,
wenn es schnell gehen und trotzdem néhrstoffreich sein soll. Mit Rezepten,
die jeder einfach nachkochen kann, mit Zutaten, die viele bereits zu Hause
haben. Ein Rezeptbuch fiir Eltern mit Kindern ab 1 Jahr, ganz gleich ob schon
fleifliger gliicklicher Esser oder noch Milchliebhaber. Mit Informationen, die

allgemeingiiltig sind, wenn dein Kind sich im 2. Lebensjahr befindet. Ich



beantworte Fragen wie: Welche Lebensmittel konnen angeboten werden?
Was dndert sich im Vergleich zum 1. Lebensjahr? Wie verhalt es sich mit der

gewohnten Milch?

Nach mittlerweile 8 Beikost-Biichern, darunter ein Beikost-Ratgeber und
6 Koch- und Backbiicher fiir die Beikosteinfiihrung mit und ohne Babybrei,
habe ich den Bedarf fiir dieses Buch erkannt. Aus meiner Online-Community
weifd ich, dass bei der Mehrheit der Eltern auch ab dem 1. Geburtstag weiter-
hin viele Fragen zum Thema Kindererndhrung bestehen. Dieser Nachfrage
mochte ich mit diesem Buch nachkommen. Darum habe ich in diesem Buch

die hdufigsten Fragen, die Eltern mir dazu stellen, beantwortet.

Ganz gleich ob du dem klassischen Beikostfahrplan folgst, Baby-
led Weaning praktizierst oder einen Beikost-Mix fiir dich entdeckt hast. Du
wirst in diesem Kochbuch Rezepte finden, die dich entspannt und dein Baby
gesund in diese Zeit der Kleinkindererndhrung gehen lassen. Flexibel und
bediirfnisorientiert. Du wirst sehen, dass dein Kind eine grofie Auswahl an
Lebensmitteln probieren darf. Das vereinfacht das Kochen fiir dich und deine
Familie, da sich viel mehr kombinieren lidsst. Du findest in diesem Buch Re-
zepte fiir Kleinkinder zum Friihstiick, Mittagessen und Abendessen, sowie
Snacks ab dem 1. Geburtstag, die besonders schnell zubereitet und trotzdem

nihrstoffreich sind.

Bevor es mit den Rezepten losgeht, gibt es in diesem Buch einen Grundlagen-
teil fiir die Zeit nach dem Beikoststart und was sich nun dndert. Ich gehe auf
die wichtigsten Nahrstoffe ein und zeige dir, in welchen Lebensmitteln sie
enthalten sind. Und du wirst erfahren, wie du eine ausgewogene Mahlzeit
zusammenstellst. Zudem findest du eine Checkliste mit Tipps, wie du wih-
lerisches Essen vermeiden kannst und eine entspannte Atmosphére am

Familientisch schaffst.



Wichtige Informationen zum Buch

Ich habe dieses Buch mit grofier Sorgfalt mithilfe meines Fachwissens und
meiner langjahrigen Kocherfahrung geschrieben. Dennoch ist es kein
wissenschaftlicher Erndhrungsratgeber. Darum kann dieses Buch den Besuch

bei einem Erndhrungsberater fiir Kinder oder einem Kinderarzt nicht ersetzen.

Alle Rezepte habe ich ohne Beriicksichtigung von individuellen Unvertréglich-
keiten oder Allergien erstellt. Bitte priife also vorher, ob die Zutaten der Rezepte

fir dich und deine Familie geeignet sind.

5-Minuten-Rezepte

In diesem Buch findest du 9o Rezepte, die sich in 5 bis 10 Minuten zubereiten
lassen. Diese Zeitangabe bezieht sich auf die Zeit, in der du die Zutaten zum
Gericht verarbeitest. Ich bin geiibt in der Zubereitung, darum beachte bitte,
dass du gegebenenfalls ein wenig linger benétigen konntest. Einige der Re-
zepte benotigen eine Garzeit oder Backzeit, in der du dich anderen wichtigen
Dingen zuwenden kannst. Diese Zeit wird separat berechnet und wenn nétig,

auch in den Rezepten vermerkt.

Portionsgréfien und Aufbewahrung

Da jedes Kind anders, unterschiedlich viel und zu verschiedenen Zeitpunkten in
der Entwicklung isst und bereits grofler Druck in der Gesellschaft in Bezug
auf Kindererndhrung besteht, sind die Portionsangaben in diesem Buch in
ungefihren Mengen fiir Kleinkinder und iiberwiegend in einer Stiickzahl
angegeben. Sie sagen nichts dariiber aus, wie viel dein Kind davon essen
muss. Sie sind demnach nur eine Information, wie viele Einheiten aus dem
Rezept zu erstellen sind. Sie geben aber keine Aussage dariiber, wie viel dein
Kind davon essen sollte. Die gegessene Menge schwankt auch im Kleinkindal-
ter von wenig bis sehr viel. Am Ende bestimmt dein Kind selbst, wie viel es

essen mochte.



Rezepte ab 1 Jahr

Alle in diesem Buch aufgefiihrten Rezepte sind ab 1 Jahr geeignet. Sie sind fiir
Kleinkinder auch ohne Backenzihne geeignet und kénnen eigenstindig mit
Besteck oder den Fingern gegessen werden. Was sich beziiglich der sicheren
Zubereitung von Lebensmittel éndert im Hinblick auf die Beikostzeit, er-

fahrst du ab Seite 19. Alle Rezepte sind jedoch auch fiir die Gréfieren lecker.

Kein raffinierter Zucker

Zucker war in Zeiten von Lebensmittelknappheit ein wichtiger Energielieferant.
Heute besteht jedoch ein Uberangebot, und isolierter weier Zucker ist in ei-
nem Grofiteil von verarbeiteten Lebensmitteln, vor allem in raffinierter
Form, zu finden. Die Rezepte in diesem Kochbuch enthalten keinen raffi-
nierten Zucker. Fiir Babys gehoren Honig und Ahornsirup zu den verbotenen
Lebensmitteln. Ab dem 1. Geburtstag gelten diese als sicher zum Anbieten.
Als weitere Alternativen wird auf die natiirliche Siifie von Obst und Gemiise

zuriickgegriffen.

Koch- und Backzeiten

Backofen und Herde kochen und backen je nach Modell unterschiedlich, was
du bei den im Rezept genannten Zeiten bedenken solltest. Ich habe fiir
gewohnlich einen Gas- oder Induktionsherd verwendet. Darum kann es
manchmal sinnvoll sein, die Koch- und Backzeit zu erh6hen oder zu reduzie-
ren. Du kennst deine Kiichengeridte am besten und kannst die Zeiten daher

individuell anpassen.

Familienrezepte

Am besten lernen Kinder das selbststindige Essen, wenn sie gemeinsam mit
der Familie essen. Leckere Gerichte gemeinsam zu geniefRen, macht so oder
so am meisten Freude. Alle Rezepte sind daher fiir die ganze Familie geeig-

net. Die Portionsgréfien lassen sich leicht abdandern und vervielfachen.



Vegetarische Rezepte

Die meisten Rezepte in diesem Kochbuch 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 den meisten nicht-
vegetarischen Rezepten lassen sich die Zutaten nach Bedarf durch eine vegeta-
rische Alternative ersetzen. Eine rein vegetarische Kinderernéhrung ist eben-
falls moglich. Falls du dich dafiir interessierst, kann ich dir mein Kochbuch

»Vegetarisch Kochen fiir Kleinkinder ab 1 Jahr* empfehlen.

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 die Umwelt und fiihrt vor allem dazu, dass die wichtigen Infor-
mationen zu den Rezepten im Vordergrund stehen. Zusétzlich zu diesem Buch
erhiltst du ein Bonusmaterial mit Bildern der Gerichte aus diesem Buch. Rufe
dazu einfach den Link oder den QR-Code auf der nichsten Seite oder auf

Seite 159 auf und lade dir das Bonusmaterial kostenlos herunter.

Ich wiinsche dir und deinem Kind viel Spaf beim Nachkochen der Rezepte.

Deine Franka



