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Liebe Eltern,

mit der Schwangerschaft beginnt ein neuer, spannender Lebens-
abschnitt, der zahlreiche Veranderungen mit sich bringt. Viele Eltern
machen sich Gedanken, ob ihr Nachwuchs mit allem versorgt ist, was
er bendtigt. Ausreichend und gesund soll es sein, alle Nahrstoffe fur
optimales Wachstum enthalten und gut schmecken soll es. Dazu
kommen oft noch individuelle BedUrfnisse und unterschiedliche Vor-
lieben von Eltern und Kind.

Die in dieser Broschure vorgestellten Rezepte und Rezeptvariationen
sind eine praktische Erganzung zur Nachlese aus unseren Ernah-
rungsworkshops. Sie zeigen, wie Sie die theoretischen Empfehlungen
im familidren Ernahrungsalltag umsetzen und so lhr Kind behutsam an
einen gesundheitsbewussten Lebensstil heranfliihren konnen.

Die Ernahrungsexpertinnen und -experten der OGK wiinschen Ihnen
viel Freude beim Nachkochen!

Ihre Osterreichische Gesundheitskasse
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—rnahrung in der
Schwangerschaft
und Stillzeit

Die Schwangerschaft ist eine gute Moglichkeit, das eigene Essver-
halten genauer unter die Lupe zu nehmen. Immerhin versorgen Sie
nicht mehr nur sich selbst mit Nahrung, sondern tragen auch zur
optimalen Entwicklung lhres Babys bei.

Schon in der Schwangerschaft werden die kiinftigen Geschmacks-
vorlieben lhres Kindes gepragt. Eine vielseitige Ernahrung gibt dem
ungeborenen Baby die Moglichkeit, zahlreiche Geschmacker be-
reits im Mutterleib kennenzulernen. Das erleichtert den Ubergang
zur Familienkost, weil das Kind bereits mit vielen Geschmackern
vertraut ist.

Was lhnen und Ihrem Nachwuchs in der Schwangerschaft und Still-
zeit guttut und worauf Sie verzichten sollten, erfahren Sie in unserer
Nachlese ,Ernahrung in der Schwangerschaft und Stillzeit”.

Die folgenden Rezeptideen eignen sich optimal fir die Schwanger-
schaft und Stillzeit, sie konnen aber auch spater in die Familienkost
einflieBen.

Richtig essen ...
Schwangere und Stillende




Fruhstuck Jause und Zwischenmahlzeiten

Noch mehr Frihsticksideen finden Sie in den nachfolgenden Kapiteln ab Seite 48 und ab Seite 61

Pudding-Porridge

Zutaten fir 2 Portionen:

100 g Haferflocken @
350 ml Milch

150 ml Wasser

1 Prise Salz

20 g Puddingpulver (Vanille, Schokolade etc.)
100 g Topfen

Bei Bedarf: etwas Zucker oder Honig

Ein tolles Extra sind Toppings:

Kakaonibs, gehackte Nusse, Trockenfrichte,
frische Beeren, Apfelstickchen, Zimt, Chia- und
Leinsamen kdonnen den Porridge aufpeppen.

Zubereitung:

o Die Haferflocken mit Milch, Wasser und einer
Prise Salz in einem Topf aufkochen.

o Das Puddingpulver mit etwas Wasser verrih-
ren und unter den Porridge rdhren.

e Topfvom Herd nehmen und Porridge quellen
lassen.

e Den Topfen unterheben, nach Bedarf sti3en
und mit Toppings garniert servieren.

‘\pp Porridge ist perfekt fur die Frih-
stuckspause im Buro oder in der
Schule. An heiBen Sommertagen kann er
auch als Mittagessen verzehrt werden.

Fruchtbuttermilch-Shake

Zutaten fiir 2 Portionen:
250 g Obst

500 ml Buttermilch

30 g Haferflocken

1EL Leinsamen

Zubereitung:

» Obst gut waschen, gegebenfalls entkernen
und zerkleinern.

o Mit der Buttermilch, den Haferflocken und
den Leinsamen in einem Standmixer pUrieren
und gleich verzehren.

T p: Selbstzubereitete Drinks missen aus
‘p hygienischen Grinden gekthlt und
am selben Tag verzehrt werden.




Ruck-Zuck-Weckerl

Zutaten flir 15 Stiick:

250 g Weizenmehl @
250 g Roggenvollkornmehl

1Pkg. Germ

1TL Kimmel

1TL Anis

3 Prisen Salz

400 ml lauwarmes Wasser

Mehl zum Bestreuen

Zubereitung:

o Alle Zutaten zu einem weichen Teig verarbei-
ten.

o Mit feuchten Handen kleine Weckerl formen
und diese auf ein mit Backpapier belegtes
Blech setzen. Weckerl mit Mehl bestreuen
und fur ca. 10 Minuten gehen lassen.

» Bei180 °C ca. 30 Minuten backen.

“' p-. Drehen Sie ein Weckerl um und
m klopfen Sie darauf. Klingt es hohl, ist
es fertig gebacken.

Schokocreme mit Avocado

Zutaten fur 2 Portionen:
Y2 Avocado

1reife Banane

3 TL Backkakao (ungesufBt) @ @

Zubereitung:

o Fruchtfleisch der halben Avocado in eine
Rdhrschissel geben.

» Banane schalen und zusammen mit dem Avo-
cado-Fruchtfleisch purieren.

» Backkakao hinzufugen, gut verrihren und
servieren.




Gemusemuffins

Zutaten fur 12 Muffins:

120 g Gemuse (Karotten und Lauch,
Erbsen, Brokkoli etc.)

1EL Petersilie

210 g Vollkornmehl

40 g Hirse- oder Haferflocken
%2 Pkg. Backpulver

%2 TL Salz

1Ei

50 ml Rapsol

100 g geriebener Kase

250 ml Buttermilch

Thymian

Zubereitung:

» Karotten fein reiben. Lauch fein nudelig
schneiden. Wenn man Erbsen und Brokkoli
verwendet, diese vorher bissfest garen. Brok-
koli klein schneiden.

« Karotten und Lauch in etwas Ol kurz anrdsten.

o« Gemuse mit Ei, Buttermilch, Salz, Gewdlrzen,
Krautern, Kase und Ol verriihren.

¢ Mehl mit Backpulver vermischen und mit den
Getreideflocken unter die Masse heben.

o Teig in Muffin-Formen fillen und bei 180 °C
ca. 30 Minuten backen. Auskihlen lassen.

Schnelles Joghurteis

Zutaten fiir 2 Portionen:

250 ml Naturjoghurt

50 ml Milch

200 g gefrorene Marillenstlcke
1TL gemahlene Vanille

Zum Dekorieren:
Kokosraspel
Leinsamen

Zubereitung:

o Joghurt, Milch, Vanille und die gefrorenen Ma-
rillenstlcke purieren - schon ist das Eis fertig!

» Als Dekoration eignen sich frische Beeren,
Kokosraspel, gehackte Niisse oder Ahnliches.
Wer es gerne etwas si3er mag, kann auch ge-
frorene Bananensticke hinzufigen.

T‘pp Optional kann fein geschnittener
Schinken hinzugeflgt werden.
Die Zutaten kénnen auch zur Suppeneinlage
verarbeitet werden: Flr Schéberl den Teig
auf ein gefettetes Blech streichen, backen
und ausgekuhlt in Rauten schneiden.




Energieballchen

Zutaten fir ca. 25 Stiick:
200 g NUsse

(z. B. geriebene Walnusse,
Mandeln, Cashewkerne)
200 g Datteln (entsteint)

4 EL Backkakao (ungesutfit)
2 EL geschrotete Leinsamen
2 EL Wasser

wahlweise 1 Banane

Zum Walzen:
Kokosflocken
Mohn

geriebene NUsse

()
QOO®

Zubereitung:
o Alle Zutaten mit einem Standmixer puUrieren,

bis eine homogene Masse entsteht. Sollten Sie
keinen leistungsstarken Mixer zur Verfigung
haben, verwenden Sie bereits geriebene NUs-
se und Dattelmus.

Einen Teeloffel der klebrigen Masse entneh-
men und mit feuchten Handen zu Kugeln
formen. AnschlieBend in Kokosflocken, Mohn
oder geriebenen Nussen walzen.

Im Kdhlschrank halten die Kugeln maximal
zwei bis drei Tage. Sie kdnnen die Kugeln aber
auch einfrieren. Einige Minuten kurz auftauen
lassen, dann sind sie bereit zum Genuss.

T\pp 3 Kugeln entsprechen etwa 250 kcal.




Aufstriche und Salate

Topfen-Krauter-Dip

Zutaten fir 4 Portionen:
250 g Topfen

2 EL Sauerrahm
gehackte Krauter wie
Schnittlauch

Petersilie und

Basilikum

0®
©

Saisonales Gemuse zum Dippen:
z. B. Gurke, Kohlrabi, Karotte etc.

Zubereitung:

o Topfen mit Sauerrahm glattrihren, gehackte
Krauter untermischen.

o BeiBedarf mit wenig Salz abschmecken.

o Mit Gemusesticks geniefB3en.

Makrelenaufstrich

Zutaten:

150 g Makrelenfilet in

eigenem Saft (Dose)

150 g Frischkase

Schnittlauch oder Frihlingszwiebel
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

o Makrelenfilets abtropfen und von Haut und
Graten befreien. Frischkase dazugeben und
mit einer Gabel zu einer Masse zerdricken.

» Etwas gehackten Schnittlauch oder Frih-
lingszwiebelstlcke dazugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

“pp Der Aufstrich kann auch mit anderen
Fischsorten wie z. B. Forelle zuberei-
tet werden. Bei frischem Fisch darauf achten,
dass er vollstandig durcherhitzt wurde.




Hummus mit Paprika

Zutaten:

3 Stick rote Spitzpaprika
1 Dose Kichererbsen

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

Saft einer ¥z Zitrone

Salz

Pfeffer

KreuzkiUmmel

Qe

Zubereitung:

o Paprika waschen, halbieren, entkernen und im
Ofen bei 200 °C fir ca. 20 Minuten grillen bis
die Haut dunkel ist. Paprika auskihlen lassen
und vorsichtig die Haut abziehen.

o Alle Zutaten in einem leistungsstarken Mixer
fein pUrieren. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Kreuzkimmel abschmecken.

Grunkernaufstrich

Zutaten:

75 g Grinkernschrot
150 ml Wasser

150 g Topfen

1TL Sesamal

%2 TL Senf

Salz

Pfeffer

gehackte Petersilie

O

Zubereitung:

o Wasser zum Kochen bringen, den Grin-
kernschrot einstreuen und fur ca. 5 Minuten
kocheln lassen. Dann weitere 20 Minuten zu-
gedeckt ohne Hitze quellen und anschlieend
UberkUhlen lassen.

o Topfen mit Ol und Senf glattriihren, Grinkern
untermischen und mit Salz, Pfeffer und Peter-
silie abschmecken.

o Mit Vollkornbrot genief3en.

“ p Zum Aufstrich kann auch geriebenes
"p Gemdse (z. B. Karotten) hinzugefligt
werden.




Sommersalat

Zutaten flir 2 Portionen:
160 g Quinoa

400 ml Wasser

100 g Blattsalat

100 g Feta (pasteurisiert)
8 Cocktailtomaten

2 EL Olivendl

1 EL Balsamicoessig

Saft einer %z Zitrone

Salz

Basilikum

0

Zubereitung:

e Quinoa grundlich hei3 abwaschen und in
Wasser fur ca. 10 Minuten weichkochen. Vom
Herd nehmen, das Uberschussige Wasser
abgieBen und weitere 10 Minuten zugedeckt
quellen lassen.

e Salat und Tomaten waschen und in mundge-
rechte Stlcke teilen.

e Den UberkUhlten Quinoa mit Salat, Tomaten,
gewdlrfeltem Feta und den restlichen Zutaten
vermischen und noch far etwa 15 Minuten
durchziehen lassen.

Tmp Dieser Sommersalat kann alternativ
auch mit anderen Getreidesorten
wie Reis, Grinkern oder Hirse zubereitet
werden.

Wintersalat

Zutaten flir 2 Portionen:
2 EL Frischkase

4 EL Buttermilch

1EL Zitronensaft

1 EL Sonnenblumendl
Knoblauch

Krauter

1 Fenchelknolle

1 Karotte

1 Apfel
Sonnenblumenkerne
Kiurbiskerne

Zubereitung:

o Frischkase, Buttermilch, Zitronensaft, Ol,
Knoblauch und Krauter verrihren.

e Fenchelin feine Streifen schneiden, Apfel
wurfeln, Karotte grob raffeln und alles in die
Marinade geben.

¢ Mit Sonnenblumen- und Kirbiskernen be-
streut servieren.

=



suppen

Weitere Suppenrezepte finden Sie in den beiden nachfolgenden Kapiteln ab Seite 50 und Seite 65.

Linsencremesuppe mit Ingwer

Zutaten flir 2 Portionen:
100 g gelbe Linsen

1 kleine Zwiebel
1Knoblauchzehe

1EL Rapsol

1TL Kurkuma

ca. 4 cm frischer Ingwer
600 ml Gemusesuppe
Pfeffer

Koriander, Petersilie

Zubereitung:

o Linsen waschen und abtropfen lassen. Zwiebel
und Knoblauch fein hacken, Ingwer reiben und
alles zusammen in Ol anschwitzen.

* Linsen zugeben, kurz anbraten und mit Gemu-
sesuppe aufgieBRen. Bei mittlerer Hitze ca. 20
Minuten kocheln lassen.

o Die Suppe fein purieren und mit Pfeffer und
Kurkuma abschmecken. Ist die Suppe zu dick-
flussig, einfach etwas Wasser zugeben.

» Die Suppe in tiefen Tellern anrichten und mit
Petersilie und Koriander garnieren.

Erbsencremesuppe mit Parmesan

Zutaten fir 2 Portionen:

1EL Rapsol

1kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Erbsen

400 ml klare GemUsesuppe oder Wasser
Salz, Pfeffer

20 g Parmesan (ohne Rinde reiben)

Zubereitung:

« Zwiebel und Knoblauch hacken und in Ol leicht
andunsten.

o Erbsen zugeben und mit GemuUsesuppe auf-
gieBen. Suppe fur ca. 15 Minuten leicht kocheln
lassen und anschlieend fein purieren.

» Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Parmesan ab-
schmecken.

» Mit einer Scheibe Vollkornbrot genief3en.




Vegetarische Hauptspeisen

Spaghetti mit Pilzbolognese @

Zutaten fiir 2 Portionen: Zubereitung:

200 g gemischte Zuchtpilze (z. B. Champignons, ¢ Pilze putzen und fein hacken. Karotte schalen.
Krauterseitlinge und Shiitake) Sellerie putzen, waschen und entfadeln. Beide
1kleine Karotte Gemdusesorten fein wirfeln. Zwiebel und Knob-
1Stange Staudensellerie (ca. 100 g) lauch schalen und hacken.

1Zwiebel « Olin einem groBen flachen Topf erhitzen. Ge-

1 Knoblauchzehe wirfeltes Gemuse, Knoblauch und Zwiebel

2 EL Olivenal darin unter RUhren bei mittlerer Hitze 4 bis 5
Salz Minuten glasig andUlnsten.

Pfeffer ¢ Pilze dazugeben und 3 Minuten weiterdinsten.
500 g Dosentomaten (Abtropfgewicht) Mit Salz und Pfeffer wirzen.

150 ml GemUsesuppe e Dosentomaten und Gemusesuppe dazugeben
%2 TL getrockneter Oregano und aufkochen. Bei mittlerer Hitze zugedeckt
150 g Vollkornspaghetti unter gelegentlichem Rihren 20 Minuten ko-
20 g Parmesan (ohne Rinde reiben) cheln lassen.

e In der Zwischenzeit die Spaghetti nach Pa-
ckungsanleitung in Salzwasser zubereiten.
Wasser abgief3en und Spaghetti abtropfen
lassen.

o Die SoBe mit Salz, Pfeffer und Oregano ab-
schmecken und die Spaghetti darin wenden.
Parmesan daruber reiben und servieren.




Bohnen-Gemtse-Laibchen

Zutaten flir 12 Laibchen:

500 g Bohnen gekocht

(z. B. Kéferbohnen, Kidneybohnen) -
alternativ: Bohnen aus der Dose
150 g geriebene Karotten (oder
anderes Gem{Use)

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

50 g Haferflocken

3 EL Rapsal

Petersilie

Koriander

Salz

edelstBes Paprikapulver

Curry

Kreuzkimmel

‘mp Die Laibchen konnen auch in
gut verschlossenen Behaltern
eingefroren werden.

0

Zubereitung:

Die gekochten Bohnen mit einer Gabel grob
zerdrlicken und beiseitestellen.

Karotten waschen und grob reiben. Zwiebel|,
Knoblauch und Krauter hacken.

1EL Rapsdlin einer Pfanne erhitzen. Zwiebelsti-
cke, Gemiuse und Knoblauch kurz anbraten und
dann zu den Bohnen geben.

Haferflocken, das restliche Ol sowie Krauter und
Gewdlrze beigeben und abruhren.

Die Masse fiur ca. 20 Minuten in den Kuhl-
schrank stellen und durchziehen lassen.
Backrohr auf 180 °C vorheizen und ein Back-
blech mit Backpapier auslegen.

Masse aus dem Kihlschrank nehmen, Hande
mit Wasser anfeuchten und ca. 12 mittelgroBBe
Laibchen formen. Die Laibchen im Backrohr fur
ca. 30 Minuten backen und anschlieBend am
besten mit grinem Salat und einem Topfen-Dip
genief3en.



Schneller Rote-Linsen-Eintopf

Zutaten fir 2 Portionen:

150 g rote Linsen

450 ml Wasser

3 EL Tomatenmark

1TL Garam Masala (indische GewUlrzmischung) -
alternativ Currypulver

1TL Paprikapulver

Salz

Kreuzkimmel

Zubereitung:

o Alle Zutaten in einem Topf zum Kochen brin-
gen und so lange leicht kdcheln lassen, bis die
Linsen weich sind und eine breiige Konsistenz
angenommen haben.

e Den Eintopf abschlieBend abschmecken und
mit Reis oder Fladenbrot geniefBBen.




)

Hauptspeisen mit Fleisch/Fisch

Gebratener Reis mit Schweinefleisch und Gemiuse

Zutaten fiir 2 Portionen:

75 g Vollkornreis

Salz

2 Karotten (ca. 150 g)

150 g Chinakohl

20 g Cashewkerne

1Stiel Koriander

1Stuck Ingwer (ca. 30 g)

100 g Bambussprossen (Glas)
2 Knoblauchzehen

1Limette

1Ei

1TL SojasoBe

2ELOI

150 g Schweinefleisch (Schnitzelfleisch)
Pfeffer

nach Belieben: Chilipulver

T‘ . Koriander kann gegen
\’pp Petersilie ausgetauscht

oder weggelassen werden. Statt
Cashewkernen konnen auch Erd-
nusse oder Mandeln verwendet
werden - am besten nicht gerostet
und ungesalzen.

Zubereitung:

e Den Reis vor dem Kochen gut waschen und dann nach An-
leitung in Salzwasser garen.

o Karotten und Chinakohl waschen, putzen und in Strei-
fen schneiden. Cashewkerne hacken. Koriander waschen
und trockenschutteln. Ingwer schalen und fein reiben.
Knoblauch schalen und pressen. Die Bambussprossen kalt
abspulen und abtropfen lassen. Limette waschen und in
Scheiben schneiden.

» Eiund SojasoBe in einer Schussel verquirlen. Die Eimi-
schungin einer Pfanne in einem %2 EL heiBem Ol anbraten,
herausnehmen und mit 2 Gabeln in kleine Stlcke zerteilen.
Pfanne auswischen.

« 1EL Olin der Pfanne erhitzen. Knoblauch, Ingwer, China-
kohl- und Karottenstreifen dazugeben, unter haufigem
Wenden 2 bis 3 Minuten braten.

* Den Reis abgieB3en und abtropfen lassen. Mit den Bambus-
sprossen zum Gemuse geben und weitere 2 bis 3 Minuten
braten.

o Das Schweinefleisch in schmale Streifen schneiden und in
einem % EL Ol gut durchbraten.

o Schweinefleisch und Ei unter den Reis mischen und alles
nochmals griandlich erhitzen.

« Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Chili wirzen.

o Korianderblattchen abzupfen, mit den Cashewkernen Gber
den Reis streuen und mit Limettenscheiben garnieren.




Fleischballchen auf TomatensoBe mit Kichererbsen-Bulgur

Zutaten fir 2 Portionen:

Fur die Tomatensauce:

500 g frische Tomaten (alternativ aus
der Dose)

1Zwiebel

75 g Knollensellerie

1 Knoblauchzehe

1EL Olivenol

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker

Gemusesuppe (ca. 100 ml, je nach-
dem, wie viel Saft die Tomaten lassen)
frischer Basilikum

Furdie Fleischballchen:
1altbackenes Weckerl (alternativ: ca.
60 g Semmelwdurfel)

200 g Faschiertes vom Rind

1Ei

1Msp. Abrieb einer unbehandelten
Zitrone

1TL Semmelbrosel

getrocknete oder frische Krauter wie
Oregano, Thymian etc.

Salz, Pfeffer

Paprikapulver

Fur den Kichererbsen-Bulgur:

80 g Bulgur roh

100 g Kichererbsen gegart (Konserve
oder Glas)

Zubereitung:

Tomaten waschen, mit heiBem Wasser Uberbrihen,
abschrecken, hauten, vierteln, entkernen und wir-
feln oder Tomaten aus der Dose verwenden.

Zwiebel, Sellerie und Knoblauch schalen und fein
wiirfeln. Zusammen in einem heiBen Topf im Ol
glasig anschwitzen. Mit Suppe aufgieBen (nur, wenn
Sie frische Tomaten verwenden) und die Tomaten
untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen
und etwa 10 Minuten leicht kdcheln lassen.
Wahrenddessen das Weckerl in Wiirfel schneiden
(alternativ: Semmelwdurfel verwenden) und in lauwar-
mem Wasser einweichen.

Das Faschierte in einer Schissel mit dem ausge-
druckten Weckerl, dem Ei, dem Zitronenabrieb, den
Broseln, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Krautern
verkneten.

Aus der Masse kleine Ballchen formen. In die SoB3e
legen und mit geschlossenem Deckel 25 bis 30
Minuten bei milder Hitze garen lassen, bis das Fa-
schierte durchgebraten ist. Zwischendurch ab und zu
umrdhren. Nach Bedarf Suppe nachgieB3en.

Far den Bulgur 300 ml Wasser mit wenig Salz in
einem Topf zum Kochen bringen und den Bulgur ein-
rieseln lassen. Zugedeckt bei geringer Hitze ziehen
lassen, bis das Wasser ganz aufgesaugt ist.
Kichererbsen gut abspulen, unter den fertigen Bul-
gur mischen und abschmecken.

Die Fleischballchen in der So3e mit gehackten Krau-
tern bestreuen und mit dem Kichererbsen-Bulgur
servieren.




Gebratenes Saiblingsfilet mit Kurbisrisotto

Zutaten fiir 2 Portionen:
125 g Rundkornreis
1kleine Zwiebel

1EL Rapsol

% | klare GemUsesuppe
200 g Hokkaidokurbis

2 Saiblingsfilets
1Zitrone

2 EL Rapsol

Pfeffer

1 EL Parmesan (ohne Rinde reiben)

Zubereitung:

Flr das Risotto den Reis gut waschen.

AnschlieBend den Kirbis waschen, entkernen und in
mundgerechte Sticke schneiden. Zwiebel fein ha-
cken. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin glasig
anlaufen lassen, den Risottoreis zugeben und kurz
mitrosten.

AnschlieBend nach und nach mit heiBer GemUse-
suppe aufgieBen und unter standigem Rihren bei
niedriger Hitze kdcheln lassen. Dabei immer wieder
Flissigkeit nachgeben. Nach ca. 10 Minuten den
klein geschnittenen Kurbis unter das Risotto mi-
schen und fur weitere 10 bis 15 Minuten garkochen.
Wahrenddessen die Fischfilets waschen, mit dem
Saft der Zitrone betraufeln und mit Pfeffer wirzen.
Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
die Fischfilets beidseitig ca. 5 Minuten durchbraten.
Das Kurbisrisotto mit Salz, Pfeffer und etwas Parme-
san abschmecken und mit den gebratenen Saiblings-
filets servieren.



Fischsuppe

Zutaten fur 2 Portionen:

1Zwiebel

1 EL Rapsol

200 g gruner Paprika
100 g roter Paprika
400 ml Gemusesuppe
200 g Karpfen
Lorbeerblatter
Pfefferkorner

Zubereitung:

Zwiebel schilen, wirfeln und in Ol andiinsten.
Paprika waschen, entkernen, in Streifen schneiden
und zum Zwiebel geben, kurz mitrosten.
GemdUsesuppe, Lorbeerblatter und Pfefferkorner
dazugeben und ca. 5 Minuten dinsten.

Fisch waschen und in Wrfel schneiden. 10 Minuten
sanft in der Gemusesuppe kdcheln lassen, bis der
Fisch durchgegart ist.

Mit einem Stlck Vollkornbrot geniefBBen.



Sul3e Hauptspeisen

Topfennockerl mit Fruchtmus

Zutaten flr 2 Portionen:

250 g Topfen

40 g GrieB3

40 g Brosel

1Ei

Zimt

frische Beeren, Kirschen, Marillen je nach Saison

Zubereitung:

o Topfen, GrieB, Brosel, Ei und Zimt vermengen
und den Teig fur 15 Minuten kaltstellen.

o Salzwasser zum Kochen bringen.

e Aus dem Teig mit 2 Essloffeln Nockerl formen
und im leicht kochenden Wasser ca. 15 Minu-
ten ziehen lassen.

e Wahrenddessen aus beliebigem Obst ein
Fruchtmus mixen.

o Nockerl aus dem Wasser fischen und mit
Fruchtmus genief3en.

T‘pp Die Topfennockerl schmecken kalt
und warm. Je nach Geschmack
konnen Sie die Topfennockerl in geriebenen
Nussen oder Zuckerbroseln schwenken.
Dafur einfach etwas Butter in einer Pfanne
zerlassen, Brosel oder NUsse und etwas
Zucker zugeben und die warmen Nockerl
darin wenden.

Blitztopfennockerl mit Gemuse

Zutaten flr 2 Portionen:

500 g Topfen

2 EL Brosel

2 EL Vollkorngriel3

2 EL Vollkornmehl

1Ei

Krautersalz, Muskatnuss, Pfeffer
gegartes GemuUse nach Wahl

Zubereitung:

e Zutaten zu einem Teig verarbeiten.

o Nockerl formen und in kochendem Salzwasser
15 Minuten leicht kocheln lassen.

o Die Nockerl sind gar, wenn sie an der Oberfla-
che schwimmen.

» Mit Gemuseratatouille oder Blattspinat servie-
ren.




SuBe Rosti mit Apfelrohkost

Zutaten flir 2 Portionen:
2 kleine Apfel

Yo unbehandelte Zitrone
1EL Rosinen

2TL Honig

1Ei

1 EL Rohrzucker

1 Prise Salz

150 g Topfen

3 EL Vollkorngrief3 (30 g)
4 EL feine Haferflocken (30 g)
3TL Rapsol

O

Zubereitung:

Die gewaschenen Apfel vierteln, entkernen, in feine
Scheiben schneiden und in eine Schissel geben.
Zitrone heil3 abspulen, trockentupfen und die Schale
fein abreiben.

Zitrone auspressen, Saft samt abgeriebener Schale
untermischen. Rosinen und Honig unterheben.

Das Eiin eine Schissel schlagen. Zucker und eine
Prise Salz zufigen und mit einem Handmixer rihren,
bis sich der Zucker gel6st hat.

Topfen, Grie3 und Haferflocken dazugeben und zu
einem Teig verruhren.

In einer groBen Pfanne das Ol erhitzen. Einen Ess-
|6ffel in Wasser tauchen und damit 8 Portionen aus
der Teigmasse abstechen. In die Pfanne setzen, leicht
flachdricken und bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten
goldgelb braten, dann wenden und 2 Minuten fertig-
braten.

Die Puffer mit der Apfelrohkost servieren.
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-rnahrung im
ersten Lebensjahr

In diesem Kapitel stellen wir Ihnen Rezeptideen vom Beikoststart
bis zum ersten Geburtstag vor. Nahere Informationen rund um die
BeikosteinflUhrung entnehmen Sie bitte unserer Nachlese ,Richtig
essen von Anfang an! Kinder im ersten Lebensjahr”.

Die ersten Loffelchen

Gerade beim ersten Kind wollen Sie als Eltern natdrlich alles
richtig machen. Vergessen Sie dabei aber nicht, dass jedes Kind
anders is(s)t. So wird auch das erste Loffelchen sehr unterschied-
lichangenommen.

Beginnen Sie mit einer in etwas Wasser schonend gegarten und
sorgfaltig purierten Gemusesorte wie etwa Karotten, Pastinaken,
Zucchini, Kurbis etc. Um den Eigengeschmack der Lebensmittel
zu bewahren, verzichten Sie auf den Einsatz von Salz, Pfeffer oder
anderen Gewdrzen. Werden die ersten Loffelchen gut angenom-
men, kann mit dem Anfangsbrei begonnen werden. Dieser enthalt
weitere nahrstoffreiche Zutaten.

Richtig essen ...

Kinder im ersten Lebensjahr
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Die Anfangsbreie

1x pro Woche
2-3x pro Woche
\ /
~ 1x pro Woche

v \ i oro Woche

Taglich
WIE OFT? ZUTAT ZUBEREITUNG
100 g Gemiuse Waschen, klein schneiden, weich
z. B. Brokkoli, Kurbis, Karotte, Zucchini, dudnsten und purieren
Karfiol, Kohlrabi, Fisolen, Schwarzwurzel,
Spargel
Starkereiche Zutat Waschen, schalen, kochen, duins-
Taglich z. B. 50 g Kartoffeln, StBkartoffeln bzw. ten, fein zerdrlcken/pUrieren

10-20 g Getreide in Form von Flocken,
Griel3, Teigwaren

109 Ol
(am besten kaltgepresst)
z. B. Rapsol, Leindl, Walnussol, Olivendl

Dem fertigen Brei zugeben

30 g Fleisch

z. B. Rind, Kalb, Schwein, Lamm (rotes
Fleisch enthalt besonders viel Eisen und
sollte deshalb bevorzugt werden)

Faschieren oder fein schneiden, gut
durchgaren und danach purieren

1 kleines HUhnerei

85 g gegarte Hiilsenfriichte
z. B. Erbsen, Bohnen, Linsen

30 g Fisch
z. B. Lachs(-forelle), Forelle, Saibling

20 g eisenreiches Getreide
z. B. Hirse, Amaranth, Quinoa, Hafer-
flocken

Gut durcherhitzen und purieren

Griundlich abspllen und danach
purieren

Faschieren oder fein schneiden, gut
durchgaren und danach purieren

Waschen, kochen, dinsten, plrie-
ren
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Rezepte fur Anfangsbreie

: _mm_ﬁ-ﬂfl:l‘i. [ e s
g’ Y o S

SuBkartoffel-Brokkoli-
Rindfleisch-Brei

Zutaten flir eine Breimahlzeit:

30 g Rindfleisch

100 g Brokkoli

50 g SuBkartoffeln &

1bis 2 TL Rapsol

Zubereitung:

o Fleisch zerkleinern und in wenig Wasser gut
durchdinsten (mindestens 10 Minuten).

o SUBkartoffeln waschen, schalen, wirfeln und
zum Fleisch geben.

o Brokkoliwaschen, zerteilen und mit Fleisch und
SuBkartoffeln weichdinsten. Pirieren und Ol
unterrihren.

Kartoffel-Spinat-Ei-Brei

Zutaten flir eine Breimahlzeit:

O

100 g TiefkUhlspinat

50 g Kartoffeln &

1bis2TL Leindl

Zubereitung:

e Das Ei 10 Minuten hart kochen, schalen und
wdurfeln.

o Kartoffeln waschen, schalen, wirfeln und
weichkochen.

 TiefkUhlspinat dazugeben und kurz mitdins-
ten.

« Kartoffeln, Spinat und Ei purrieren und Ol
unterrdhren.

“"pp Tiefkihlgemuse ist praktisch und
vitaminreich.
Spinat gehort wie Fenchel und Rote Riben
zu den nitratreichen Lebensmitteln. Sie
sollten deshalb nurin maximal einer Mahlzeit
pro Tag angeboten werden.



IM ERSTEN LEBENSJAHR @

Kartoffel-Karotten-Hirse-Brei

©e

Zutaten fir eine Breimahlzeit:
10 bis 20 g Hirseflocken

100 g Karotten

50 g Kartoffeln

1bis 2 TL Walnussol

Zubereitung:

» Karotten und Kartoffeln waschen, schalen und
grob zerkleinern. Beides in wenig Wasser 10
Minuten garen.

» Die Hirseflocken beigeben, jedoch nicht mehr
aufkochen lassen.

 Alles unter der Zugabe von eventuell 2 bis 3
EL Wasser purieren.

« Zum Schluss noch 2 TL Ol untermengen.

Reis-Kiirbis-Linsen-Brei

Zutaten fir eine Breimahlzeit:
30 grote Linsen (Rohgewicht)
100 g Kirbis

10 bis 20 g Reis (Rohgewicht)
1bis 2 TL Olivendl

Qe

Zubereitung:

¢ Reisvordem Kochen waschen und dannin
Wasser kochen.

» Kuirbis waschen und wurfeln, gemeinsam mit
den Linsen ca. 15 Minuten weichkochen.

» Gekochten Reis mit Kirbis und Linsen purie-
ren. Ol unterrihren.

“' p: Vorgegarte Hilsenfriichte aus Kon-
"p serven sowie TiefkUhlerbsen eignen
sich ebenfalls fur diesen Brei.
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Anfangsbreie

Es muss nicht immer extra fir das Baby gekocht werden. Versuchen Sie aus Zutaten, die Sie ohnehin
fur die Familienkiche verwenden, einen Brei fur Ihr Baby ohne Salz und Gewdrze zu zaubern. Hier sind
zwei Beispiele, wie man beides vereinen kann:

Fir die Familie:

Gebratenes Forellenfilet mit Brokkoli-Nudeln
Zutaten fiir 2 Portionen: Zubereitung:
100 g Bandnudeln (Vollkorn) » Die Bandnudeln in Wasser kochen.
200 g Brokkoli o Brokkoliin kleine Roschen teilen, waschen und
2 Forellenfilets weich dinsten.
10 g Mehl * Die Nudeln mit dem gedunsteten Brokkoli ver-
2 EL Rapsol mengen und nach Belieben abschmecken.
» Die Fischfilets kalt absptlen, trocken tupfen und
Furdie Familie: beidseitig in Mehl wenden.
Salz, Pfeffer und Zitronensaft » Rapsdlin einer groBen, beschichteten Pfanne

erhitzen. Die Fischfilets mit der Haut nach unten
hineingeben, 3 Minuten anbraten, wenden und auf
der anderen Seite 3 bis 5 Minuten fertigbraten.

o Furdie Familie mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wdrzen.
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Firs Baby:
Brokkoli-Forellen-Nudelbrei
Zutaten fir eine Breimahlzeit: Zubereitung:
100 g Brokkoli » Brokkoliin kleine Réschen teilen, waschen und
30 g Forellenfilet weich dinsten.
20 g Nudeln (Vollkorn) » Forellenfilet in wenig Wasser gut durchgaren und
1bis 2 TL Rapsol anschlieBend von allen Graten befreien.

¢ Nudeln weichkochen.
Sollten Sie noch kein Gluten (enthaltenin ¢ Alles zusammen purieren und abschlieBend das
Getreidesorten wie Weizen, Dinkel oder Rapsdl zugeben.

Roggen und den daraus hergestellten
Produkten) in die Kost des Kindes ein-
gefuhrt haben, bereiten Sie den Brei mit
anderen starkehaltigen Lebensmitteln wie
z. B. Reis, Kartoffeln oder StBkartoffeln zu.

Y' p: Bevorzugen Sie heimische Fische wie
\’p Forelle, Alpenlachs oder Saibling und
entfernen Sie die Graten grindlich.
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Fir die Familie:

Faschierte Laibchen mit Karotten-Kartoffelplree

Zutaten fiir 2 Portionen: Zubereitung:

500 g Kartoffeln o Kartoffeln und Karotten waschen, schalen und in

200 g Karotten mundgerechte Stlcke schneiden. Mit Wasser be-

Muskatnuss decken und fur ca. 20 Minuten weichkochen.

ca. 125 ml Milch o FUr die faschierten Laibchen Zwiebel, Knoblauch

250 g gemischtes Faschiertes und etwas Petersilie fein hacken.

2 EL Rapsol o Die Semmel in Wasser einweichen, anschlieBend

1Zwiebel gut ausdrucken und mit dem Faschierten mischen.

1 Knoblauchzehe » Ei, Mehl, gehackte Zwiebel, Knoblauch, Petersilie

¥ Semmel und Senf untermischen.

1Ei o Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen und kleine

V2 EL Mehl Laibchen formen. Diese auf ein Backblech platzie-

1TL Senf ren und fur ca. 30 Minuten bei 180 °C im Backofen

Majoran gut durchbraten.

Petersilie o FUrdas PlUree das Kochwasser zum Grof3teil ab-
gieBen.

Furdie Familie: * Milch zugeben und mit einem Mixer zu einem cre-

Salz, Pfeffer und Muskat migen PUree verrihren.

o Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
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Firs Baby:

Kartoffel-Karotten-Fleisch-Brei

Zutaten fur eine Breimahlzeit:

100 g Karotten Zubereitung:

30 g Faschiertes » Kartoffeln und Karotten putzen, waschen und in
50 g Kartoffeln kleine Stiicke zerteilen.

1bis 2 TL Rapsol o Das Faschierte mit den Kartoffeln und Karotten in

wenig Wasser weich dunsten.
« Mit dem Purierstab fein pUrieren und abschlie-
Bend das Rapsdl zugeben.

T\pp Je nach gewdinschter Konsistenz variiert
die Menge der zugegebenen Flussigkeit.
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Die nachste Mahlzeit

Hat sich Ihr Kind gut an den Anfangsbrei gewohnt, kann eine zweite Mahlzeit eingefihrt werden. Der
nachste Brei kann ein Gemuse-/Obstbrei mit Kartoffeln oder Getreide oder auch ein Milch-Getreide-
Brei sein. Diese Varianten sind die zweite und dritte Hauptmahlzeit.

Gemuse-/Obstbrei mit Kartoffeln oder Getreide

100 g Gemuse 10-20 g Kartoffeln  oder
100 g Obst
-
T b
— ﬁ@/
Ao "~
. o
10 g Ol oder £a
10 g Nisse 10-20 g Getreide
BREI-BEISPIEL | ZUTAT ZUBEREITUNG

100 g Gemise Waschen, klein schneiden, bei Bedarf
z. B. Brokkoli, Kirbis, Karotte, Zucchini,  weich dunsten und purieren
Karfiol, Kohlrabi, Fisolen, Schwarzwur-
zel, Spargel Nitratreiche Lebensmittel (Fenchel,
oder Spinat, Mangold, Rote Riben) in

maximal einer Mahlzeit pro Tag ver-

100 g Obst wenden und nicht wiedererhitzen.
z. B. Apfel, Birne, Brombeere, Erd-

beere, Himbeere, Heidelbeere, Marille,

Gemuse-/ Pfirsich, Nektarine, Banane, Mango,

Obst-Brei mit Melone

Kartoffeln oder . )

Getreide 10-20 g starkereiche Zutat Waschen, schéalen, kochen, dinsten,

z. B. Kartoffel, SUBkartoffel bzw. 10-20 g  fein zerdrlcken oder purieren
Getreide in Form von Flocken, Grief3,
Teigwaren

10 g Ol (am besten kaltgepresst) Dem fertigen Brei zugeben
z. B. Rapsol, Leindl, Walnussal, Olivendl
oder

10 g Nisse (fein vermahlen oder als
Nussmus)
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Paprika-Nudel-Brei

Zutaten fir eine Breimahlzeit:

100 g Paprika

10 bis 20 g Vollkornnudeln (Rohgewicht)
1bis 2 TL Rapsal

Zubereitung:

o Paprika teilen, waschen, schneiden und weich-
dunsten.

¢ Nudeln weichkochen.

¢ Alles zusammen purieren und abschlie3end
das Rapsol zugeben.

Zucchini-Reis-Brei

Zutaten flir eine Breimahlzeit:
100 g Zucchini

10 bis 20 g Reisflocken

1bis 2 TL Rapsol

Zubereitung:

o Getreideflocken in Wasser aufkochen und 3
bis 5 Minuten quellen lassen.

e Zucchiniwaschen, schneiden, weichdinsten
und puUrieren.

o Alles vermengen und abschlieBend Rapsal
hinzufligen.
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Erdbeer-GrieBBbrei

Zutaten fir eine Kindermahlzeit:
100 g frische Erdbeeren

20 g Grie3

1bis 2 TL Walnussol

Zubereitung:

o Erdbeeren waschen, fein purieren und durch
ein feines Sieb streichen.

o Griel3 je nach gewinschter Konsistenz in Was-
ser einkochen und mit Erdbeeren und Rapsol
vermischen.

T p-. TiefkUhlbeeren sollten gut durcher-
‘p hitzt werden, um Krankheitserreger
abzutoten.

Hafer-Nuss-Brei mit Birne

Zutaten fiir eine Breimahlzeit:
100 g Birne

10 bis 20 g Baby-Haferflocken
1bis 2 TL geriebene Nusse

Zubereitung:

e Birne waschen, klein schneiden, weichdins-
ten und purieren.

e Nun die Instantflocken beigeben, jedoch
nicht mehr aufkochen lassen.

e Geriebene Nusse einrihren.

TLN) Sollten Sie ,Erwachsenenflocken”
verwenden, mussen Sie diese un-
bedingt aufkochen und auf kleinster Stufe
15 bis 20 Minuten quellen lassen - immer
wieder umrlhren und bei Bedarf noch etwas
Wasser zufugen.
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Milch-Getreide-Brei

Kuhmilch darf im ersten Lebensjahr nicht als Getrank, sondern nurin Form eines Milch-Getreide-Breis
geflttert werden - und das maximal einmal taglich (erst ab der 23. Lebenswoche).

100-200 ml Kuhmilch pro Tag
(erst ab der 23. Lebenswoche)

oder

100-maximal 200 ml Kuhmilch
Pasteurisierte Kuhmilch in Form von
Milch, Naturjoghurt oder Buttermilch

oder

100-200 ml Muttermilch oder Saug-
lingsanfangsnahrung

20-30 g Getreide
z. B.in Form von Flocken, Grief3, Teig-
waren

50-100 g Obst

z. B. Apfel, Birne, Beeren, Marille,
Pfirsich, Nektarine, Banane, Mango,
Melone

-

100-200 ml Muttermilch
oder Pre-Nahrung

—

20-30 g Getreide

BREI-BEISPIEL | ZUTAT ZUBEREITUNG

Milch mit Getreideflocken aufkochen
(werden Naturjoghurt, Buttermilch,
Muttermilch oder Sduglingsanfangs-
nahrung verwendet, das in Wasser
gegarte Getreide unterrihren)

Mit Milch aufkochen und weich
dinsten (werden Instantflocken
verwendet, diese mit heiBem Wasser
UbergieBen)

Waschen, klein schneiden oder zer-
drlcken, bei Bedarf weich dinsten
oder purieren (Kerne immer entfer-
nen!)
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Hirse-Muttermilch-Brei Dinkel-Vollmilch-Brei mit Apfel

mit Obstmus (ab der 23. Lebenswoche)

Zutaten fir eine Breimahlzeit: Zutaten fiir eine Breimahlzeit:

200 ml abgepumpte Muttermilch 200 ml Vollmilch

2 EL Hirseflocken 2 EL Dinkelflocken

2 EL Obstmus @ 2 EL Apfelmus

Zubereitung: Zubereitung:

» Die Hirseflocken mit Wasser in einem Topf » Milch aufkochen, die Dinkelflocken langs
erhitzen. einrdhren und 5 bis 10 Minuten quellen I@

¢ 3 bis 5 Minuten kocheln lassen, bis die Flo- » Das Obstmus einrihren.

cken aufgequollen sind.
o Obstmus zu den gequollenen Flocken geben.

» Kurz mit den Flocken erwarmen und dann T‘pp Statt Milch kann auch Joghurt oder
den Topf vom Herd nehmen. Buttermilch fur die Zubereitung
« Nun alles zusammen purieren. verwendet werden. Hierfur die Flocken in
e Muttermilch in den warmen Brei mischen. Wasser aufkochen und quellen lassen und
dann ins Joghurt oder in die Buttermilch
einrUhren.

‘mp Muttermilch nicht Gber 37 °C erhit-
zen, da sonst wichtige Inhaltsstoffe
verloren gehen. Eine Zugabe von Ol ist nicht
notig. Der Milch-Getreide-Brei kann auch
mit Sauglingsanfangsnahrung zubereitet
werden. Dafur Sauglingsanfangsnahrung
laut Packungsangaben zubereiten.




Grundrezeﬁt Obst-Joghurt/
Buttermilch-Brei

Zutaten fir eine Breimahlzeit:

200 ml Naturjoghurt oder Buttermilch
30 g Getreideflocken

100 g Obst

Zubereitung:

» Getreideflocken in wenig kochendes Wasser
einrUhren und je nach Sorte (Hirseflocken 3
bis 5 Minuten, Dinkelflocken 5 bis 10 Minu-
ten, Haferflocken 15 bis 20 Minuten) quellen
lassen.

¢ Naturjoghurt oder Buttermilch und zerdruck-
tes oder puriertes Obst untermischen.

Babykost unterwegs

Stellen Sie sich die Frage, wie Sie Breikost mit-
nehmen kénnen, wenn Sie und |hr Kind unter-
wegs sind? Gleich vorweg: Ein Tag unterwegs
muss nicht genau so aussehen wie zu Hause.
Gerne konnen Mahlzeiten gegeneinander aus-
getauscht werden, z. B. Fingerfood als Haupt-
mahlzeit und Brei spater zu Hause.

Sie kdnnen Speisen auch in einer Kihltasche
mitnehmen und bei Bedarf erwarmen. Notfalls
konnen Breie auch ohne Erwarmen angeboten
werden, sie sollten aber nicht zu lange un-
gekuhlt gelagert werden. Fertige Glaschen
sind fur unterwegs ebenfalls praktisch. Diese
mussen nicht zwingend erwarmt werden.

Schnelle und gesunde Mahlzeiten

Sollte Ihr Baby bereits Fingerfood mogen,
kann es etwas von |hren GemUsebeilagen, ein
Stlck Brot oder Nudeln als Fingerfood in die
Hand bekommen. Fir den Nachmittags- bzw.
Abendbrei eignen sich Instant-Getreide-
flocken. Sie missen nur mit heiBem Wasser
Ubergossen werden. Das Wasser kochen Sie
fUr diesen Zweck vorher ab. Das abgekochte
Wasser kann in einer kleinen Thermoskanne,
die ausschlieBlich fur diesen Zweck verwendet
wird, mitgenommen werden.
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Als Jause bzw. Zwischenmahlzeit sind Obst
und GemuUse in verschiedenen Varianten, etwa
als Mus oder in Spalten oder Sticks, gut ge-
eignet. Garen Sie dafur ,harte” Gemuse- bzw.
Obstsorten vor. Weitere Informationen zur
richtigen Lebensmittelauswahl bei Obst und
GemUse entnehmen Sie bitte unserer Nach-
lese.

Gekaufte Snacks wie z. B. Hirsestangen enthal-
ten haufig Salz, Zucker und unerwilinschte Zu-
satzstoffe. Achten Sie unbedingt aufs Etikett!
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Beikost ohne Brei

In zahlreichen Informationsquellen wird , breifreie Beikost” als die beste Form der Beikosteinfihrung
angepriesen. Die bekannteste Form ist ,Baby-led weaning”. Das Konzept basiert darauf, den Saugling
ab Beikoststart an feste Nahrung zu gewohnen. Fir Babys, die von Beginn an keinen Brei mogen, ist
eine breifreie Beikost gut geeignet, um zum Essen zu animieren. Der GroB3teil der Sduglinge bendtigt
jedoch ein behutsames Heranflihren an feste Kost, um sich daran zu gewhnen.

Sie haben den Eindruck, dass Ihr Baby die feine Konsistenz von Brei auch nach vielen Versuchen in
entspannter Atmosphare ablehnt? Die folgenden Rezepte bieten die Mdglichkeit, Mahlzeiten mit
festerer Konsistenz zu testen. Beobachten Sie, wie |hr Kind zurechtkommt und ob es die Speisen
besser annimmt.

Hirsenockerl @

Zutaten fir ca. 25 Stiick: Zubereitung:

130 g Hirse ¢ Hirse in einem Sieb heif3 abwaschen, abtrop-
450 ml Wasser (Alternative: salzfreie Gemuse- fen lassen und in einem Topf mit der Flussig-
suppe) keit aufkochen lassen.

40 g Haferflocken o Auf kleinster Stufe etwa 20 Minuten quellen
1Ei lassen und immer wieder umruhren. Die Flus-
60 g Dinkelmehl sigkeit soll dann komplett verdampft sein.
120 g fein geraspeltes GemUse e Die Hirse etwas abkUhlen lassen, dann mit

2 EL Olivenal allen anderen Zutaten ordentlich vermischen.

o Mit 2 Essloffeln Nockerl formen und direkt
in einen Topf mit leicht kochendem Wasser
fallen lassen.
TLPP Die Nockerl schmecken auch als o Die Nockerl sind fertig, wenn sie an der Ober-
Suppeneinlage hervorragend! flache schwimmen. Je nach GroB3e brauchen
sie etwa 5 Minuten.
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Polentapizza @

Zutaten fiir 1 Blech:

280 g MaisgrieB3

11 Wasser (Alternative: salzfreie GemUsesuppe)
1EL Olivendl

Belag nach Wahl wie z. B. vorgegartes Gemuse

Furdie Familie: Oregano zum Nachwtrzen

Zubereitung:

» FlUssigkeit aufkochen, Maisgriel3 einrieseln
lassen und bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten
quellen lassen, bis die FlUssigkeit vollstandig
verdampft ist.

e Vom Herd nehmen und nochmals 10 Minuten
ziehen lassen. Dabei immer wieder umruhren.

e Die Polenta mit Olivendl und bei Bedarf mit
Oregano verrihren.

e Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen oder in eine gefettete
Backform geben.

e Nun kann die Pizza mit dem vorgegarten Ge-
muUse belegt werden.

e Bei180 °C etwa 15 bis 20 Minuten backen.

Gemusewaffeln

Zutaten fiir ca. 6 Stiick:

100 g Mehl

1TL Backpulver

1Ei

170 ml Kuhmilch (Buttermilch oder Haferdrink)
200 g geriebenes Gemiuse (z. B. 100 g Zucchini
100 g Karotten, Dosentomaten etc.)

FUr Kinder Uber 12 Monate: geriebener Kase

Zubereitung:

e Das Eiin eine Schussel schlagen und mit
Milch verquirlen.

o Karotte und Zucchini fein reiben.

e Mehlund Backpulver vermischen und in die
Ei-Milch-Masse geben - mit einem Mixer oder
Schneebesen gut verrihren.

¢ Am Ende Gemuse (und ab dem 12. Lebens-
monat geriebenen Kase) unterrihren. Waffel-
eisen einschalten und Waffeln ausbacken.

“' p-. Zum Dippen passen Joghurt oder Hummus. Die Waffeln konnen auBerdem sehr gut ein-
‘p gefroren werden. Zum Auftauen einfach in den Toaster stecken.
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Kroketten mit Linsen, StuBkartoffeln und Karotten

Zutaten fir ca. 30 Stiick:

1kleine Zwiebel

1TL Rapsol zum Braten

400 g SuBkartoffeln

200 g Karotten

100 g rote Linsen

250 ml Wasser (Alternative: salzfreie
Gemdusesuppe)

1Ei

ca. 50 g Vollkornbrosel

Zum Panieren:
70 g Vollkornbrosel

T\pp Far Kinder ab einem Jahr sind
die Kroketten mit einem Top-
fen-Dip oder in Frischkase getunkt
eine gute Alternative zum klassischen
Abendbrot.

Qe

Zubereitung:

Fur die GemUsemasse die Zwiebel fein wirfeln, die
SuBkartoffeln und Karotten schélen, putzen und in
grobe Wiirfel schneiden.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und das Gemiise
anbraten.

Die Linsen in einem Sieb kalt abwaschen und ab-
tropfen lassen, dann in die Pfanne geben, mit der
FlUssigkeit aufgieBen und abgedeckt etwa 20 bis 25
Minuten kocheln lassen, bis alles weich ist.

Mit dem Kartoffelstampfer fein stampfen, sodass
eine weiche Masse entsteht.

Etwa 15 Minuten abkuhlen lassen, dann das Ei und
die Brosel unterrhren.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und das
Backrohrauf 200 °C vorheizen.

Einen flachen Teller mit Brosel bestreuen. Mit ange-
feuchteten Fingern etwas Teig nehmen und zu einer
Rolle dricken. Sollte der Teig noch zu weich sein und
nicht zusammenkleben, kdnnen noch mehr Brosel
dazugegeben werden. Die Rolle in Stlcke teilen, in
Brosel walzen und auf das vorbereitete Blech legen.
AnschlieBend die Kroketten ca. 45 Minuten backen.
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Fischpuffer mit SuBkartoffeln

Zutaten flir eine Erwachsenen- und
eine Kinderportion:

250 g Fischfilet (Lachs, Forelle)
250 g SuBkartoffeln

1Ei

1 kleine Zwiebel

3 bis 4 EL zarte Haferflocken

etwas Ol

FUr die Familie: Salz, Krauter

Unbedingt
darauf achten. dasi
die Fischpuffer 9y

durchgegart

(10 Minuten be! 80°C)
werden.

Zubereitung:

SuBkartoffeln schalen, in Wirfel schneiden und in
etwas Wasser fur ca. 10 Minuten kochen.
AnschlieBend Wasser abgieB3en und die StBkartof-
feln fein purieren.

Das Fischfilet mit der Kichenmaschine faschieren
und mit dem SutBkartoffelptree, dem Ei, der klein
gewdrfelten Zwiebel und den Haferflocken gut
vermischen. Wenn die Masse zu flUssig wirkt, noch
Haferflocken dazugeben. Eine Portion fir das Baby
herausnehmen und den Rest der Masse mit Salz und
Krautern wuirzen.

Die erhitzte Pfanne mit Ol auspinseln, etwas Fisch-
masse hineingeben und flachdricken.

Die Puffer bei mittlerer Hitze braten und zwischen-
durch wenden.

oy
T



IM ERSTEN LEBENSJAHR

Brokkoli-Couscous-Laibchen

Zutaten fiir 10 Laibchen:
500 g Brokkoli

1Tasse Couscous
1Zwiebel

1TLOI

Y2 Tasse Semmelbrosel

2 Eier

O

Zubereitung:

e Brokkoliin kleine Roschen teilen, diese in
Wasser oder in salzfreier GemUsesuppe
weichkochen, abseihen und abkihlen lassen.

e Couscous mit der doppelten Menge kochen-
dem Wasser UbergieBen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

o Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden und im Ol
andunsten.

o Den Brokkoliin eine grof3e Schussel ,broseln”,
Couscous, ZwiebelwUrfel, Semmelbrosel und
Eier dazugeben und vermischen, bis eine
feuchte Masse entsteht.

e Laibchen formen und in einer Pfanne mit et-
was Ol von beiden Seiten anbraten.

“‘pp Die Laibchen konnen auch im Back-
rohr zubereitet werden.
Variante: Fur die Erwachsenen kann die
Masse mit geriebenem Kase und Gewdlirzen
verfeinert werden.

Zucchini-Fleisch-Muffins

Zutaten fiir ca. 15 Mini-Muffins:
190 g Zucchini

250 g Rinderfaschiertes

50 g Vollkornmehl

ca. 30 g Semmelbrosel

2 TL Backpulver

V2 Zwiebel

1TL Ol

Zubereitung:

o Backrohrauf 175 °C vorheizen.

e Zucchiniwaschen, putzen und fein raspeln.
Zwiebel fein wirfeln und in einer Pfanne mit
Ol leicht anschwitzen.

o Zwiebelwurfel mit den Zucchiniraspeln in eine
Schissel geben.

o Die restlichen Zutaten hinzufiigen und alles
gut vermengen.

o FUrdas Baby etwas herausnehmen, den Rest
der Masse mit Salz, Paprikapulver und Pfeffer
wdlrzen.

o Die Masse in Muffinformchen fullen und mar-
kieren. Je nach GroBe der Formchen zwischen
20 und 30 Minuten backen.

andere Gemusesorten verwenden.
Auch andere Fleischsorten eignen sich fur
das Rezept.

T‘pp Statt Zucchini konnen Sie auch
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Milchreispuffer Getreidetaler ohne Zucker

Zutaten fir 20 Stiick: Zutaten fir ein Blech:
500 ml Milch 175 g Dinkelvollkornmehl

110 g Rundkornreis (oder Weizenvollkornmehl)

1Ei 5 EL zarte Haferflocken
ca.100 g Mehl 1EL Nussmus
Ol zum Braten (Mandel- oder Haselnussmus)
optional: geriebenes Obst 1reife Banane
4 EL weiche Butter
Zubereitung: optional: Abrieb einer Zitrone oder
e Milch aufkochen und den vorgewaschenen etwas Vanillemark
Reis einrieseln lassen. Unter standigem Ruhren
noch einmal aufkochen lassen. Zubereitung:
¢ Die Hitze so reduzieren, dass der Milchreis e Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig
zugedeckt ca. 30 Minuten ganz leicht kochelt. verkneten.
Zwischendurch immer wieder umrthren. o Aus dem Teig kleine Kugeln formen und auf
o AnschlieBend Ei und Mehlin den UberkUhlten ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Milchreis einrihren. Die Masse sollte dadurch o Mit einer Gabel die Kugeln leicht flachdru-
kompakter werden. cken und bei 175 °C ca. 15 Minuten backen.
e Jenach Lust und Laune noch geriebenes Obst
hinzufligen. . i ) ) )
« Sollte die Masse zu flissig erscheinen, noch T‘pp Die Getreidetaler lassen sich gut in
luftdichten Dosen oder Glasern fur

etwas Mehl dazugeben.

o In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, kleine Teig-
haufchen hineingeben, flachdricken und
unter vorsichtigem Wenden ausbacken.

zwei bis drei Tage im Kihlschrank aufbewah-
ren.

“‘ p: Die Puffer konnen mit Obstmus,
‘p Kompott oder einer fruchtigen
Beerensol3e serviert werden. Die Masse

eignet sich auch fur die Zubereitung im
Waffeleisen!
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Ubergang vom Brei zur Familienkost

Der Ubergang von der Breikost zur Familienkost erfolgt - wie alle anderen Entwicklungsschritte - zu
einem individuellen Zeitpunkt. Mit zehn Monaten braucht das Kind kein puriertes Essen mehr, aber
vielleicht mag es Brei noch immer. Gegen Ende des ersten Lebensjahres, manchmal auch ein paar
Monate friher, zeigen Kinder ein verstarktes Interesse am Essen der Familie. Nichts spricht dagegen,
diesen Wunsch zu erfullen.

Unsere Rezepte sind einfach und variabel. Verwenden Sie gerne auch andere Zutaten, die den Vor-
lieben lhres Kindes besser entsprechen. Wollen Sie ein Gericht fir die ganze Familie salzen, teilen Sie
zuerst die Portion fur Ihr Kind ab. So lernt es den Eigengeschmack der Speisen kennen. Wirzen Sie
stattdessen mit Krautern.

Ergibt ein Rezept mehr als im Moment gebraucht wird, kann der Rest in einem luftdicht
verschlossenen Behalter einmal Gber Nacht im Kihlschrank aufbewahrt oder zwei
Monate im Tiefklhler eingefroren werden.

Frahstuck, Jause und Abendessen

Weitere Frihstlcks- und Jausenideen finden Sie auch ab Seite 61.
Gemusebrot

Zutaten fir ein Kinderbrot:

50 g GemdUse wie z. B. Karotten

%2 Scheibe Vollkornbrot (fein gemahlen)
1TL Butter

Zubereitung:

o Die Karotten schéalen und fein raspeln.

o Das fein gemahlene Vollkornbrot mit Butter
bestreichen und die fein geraspelten Karotten
darauf verteilen.

‘(\pp Die Karottenraspel konnen auch
mit Apfelraspeln vermischt werden.
Das Brot schmeckt auch mit fein geraspelter
Gurke.




Apfeltoast

Zutaten flr einen Kindertoast:
Y2 Scheibe Vollkorntoastbrot
1TL Nussmus

%2 Apfel (50 g)

Zubereitung:

» Den Vollkorntoast nach Belieben leicht toas-
ten.

* Inzwischen den Apfel vierteln, vom Kernge-
hause befreien, schalen und in feine Spalten
schneiden.

¢ Den Toast mit dem Nussmus bestreichen und
mit Apfelspalten belegen.

Hummus mit Kirbis

Zutaten:

500 g Kurbis (Hokkaido)
1 Dose Kichererbsen

5 EL Kichererbsenwasser
1Zehe Knoblauch

Yo Zitrone

4 EL Sesammus

4 EL Olivenol

Zubereitung:

» Den Kurbis waschen und das Kerngehause
entfernen.

o Das Kurbisfleisch in Streifen schneiden, mit
etwas Olivendl benetzen und im Backrohr bei
ca. 200 °C etwa 30 Minuten backen, bis der
Kurbis weich ist.

o Kichererbsen abgieBen und das Abtropfwas-
ser auffangen.

» Die halbe Zitrone pressen und zusammen mit
dem Kurbis, 2 EL Olivendl und allen anderen
Zutaten im Mixer zu einer feinen Masse purie-
ren. Falls der Hummus nicht cremig genug ist,
noch etwas vom Kichererbsenwasser dazu-
geben.
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Verwenden Sie Hokkaidokrbis,

da dieser nicht geschalt werden
muss. Sie kdnnen den fertigen Hummus mit
Brotsticks anbieten. Beachten Sie dabei die
Glutenempfehlung.
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Basisrezepte fur Suppen

Babys brauchen keine stark gewUrzten Speisen. Verzichten Sie bei der Zubereitung auf Salz und ver-
wenden Sie zum Wirzen einfach frische Krauter. Aufgrund des hohen Salzgehaltes sind Suppenwdrfel
und gesalzene Suppenwdlrzen im ersten Lebensjahr nicht geeignet.

Suppengrundlage ,,Rindsuppe”

Zutaten: Zubereitung:

1kg Rindfleisch o Das Gemuse und die Petersilie (mitsamt Stan-

2 | Wasser geln) putzen, waschen und grob zerkleinern.
100 g Karotten o Allesin einem Topf mit kaltem Wasser langsam
100 g Pastinaken oder Petersilienwurzeln zum Kochen bringen. Eventuell den Schaum ab-
2 Stangen Staudensellerie schopfen und die Hitze reduzieren.

2 Stange Lauch e Die Suppe mindestens 90 Minuten bei schwa-

3 Frihlingszwiebeln cher Hitze offen ziehen lassen.

%2 Bund Petersilie e Das Fleisch durch ein Sieb auffangen und die

Suppe in den Topf zurlickgieBen.

Y‘pp Diese Suppe kann als Grundlage fur
andere Suppen verwendet werden.
Sie kann auch sehr gut portionsweise ein-
gefroren werden.




Suppengrundlage ,Gemusesuppe”

Zutaten:

2 kg saisonales Gemuse

(z. B. Lauch, gelbe Rube, Sellerie etc.)
Krautblatter

eventuell Spargelsticke

Petersil- oder Selleriegrin

2ELOI

1250 ml Wasser

Zubereitung:

o Das Gemuse putzen, in kleine Stiicke schnei-
den, in einem Topfin Ol anbraten, mit kaltem
Wasser aufgieBen und 30 Minuten kocheln
lassen.

e FUreine klare GemUsesuppe abschlieBend
abseihen.

IM ERSTEN LEBENSJAHR @

Y’ p: Als Suppeneinlage bei klaren Suppen wie Gemusesuppe oder Rindsuppe eignen sich
‘p Nudeln, Frittaten (siehe Palatschinkenrezept S. 73), Schoberl oder GrieBnockerl.

Basisrezept ,,Cremesuppe”

Zutaten:

650 g Gemdse

z. B. Wurzelgemuse

250 g Kartoffeln (mehligkochend)
1200 ml Wasser

Suppenkrauter

z. B. Liebstockel, Lorbeer

FuUr die Familie: Salz, Zitronensaft

Zubereitung:

o GemduUse waschen, putzen und in Stlicke
schneiden.

o Die Kartoffeln schalen und klein wirfeln.

e Das Wasser in einem Topf aufkochen lassen
und Gemuse, Kartoffeln und Krauter zugeben.

e Die Suppe etwa 20 Minuten kocheln lassen.
AnschlieBend purieren und durch ein Sieb
passieren.

o FUr die Familie mit Zitronensaft und Salz ab-
schmecken und servieren.

“mp Diese Suppe kann auch gut mit
Hulsenfrichten zubereitet werden
(z. B. gelben oder roten Linsen, Erbsen,
Kichererbsen). Einfach die Kartoffeln mit der
halben Menge an Hulsenfrichten ersetzen.
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Vegetarische Hauptspeisen

Bulgur-Rote-Ruben-Laibchen

Zutaten flir 4 Portionen:

100 g Bulgur

4 Eier

60 g Haferflocken

4 kleine gekochte Rote Riben
1Zwiebel

2 Karotten

Petersilie

4 EL Rapsal

T\pp Far die Erwachsenen passt ein
Kren-Dip gut zu den Laibchen.
Dafur 150 g Naturjoghurt mit %2 EL Kren
vermischen.

06

Zubereitung:

Bulgurin ein Sieb geben, unter flieBendem Wasser
grandlich waschen. Mit 200 ml Wasser in einem Topf
ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln und an-
schlieBend ca. 10 Minuten zugedeckt quellen lassen.
In der Zwischenzeit Zwiebel fein hacken und kurz an-
schwitzen.

Die weich gekochten Roten Riben sowie die Karot-
ten schalen und fein reiben.

Zwiebel und das zerkleinerte Gemuse in eine groB3e
Schussel geben und mit dem Uberkuhlten Bulgur
vermengen.

Eier, Haferflocken und Petersilie untermischen und
kleine Laibchen formen.

Ist die Masse zu weich, bei Bedarf noch weitere Ha-
ferflocken dazugeben.

Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die
Laibchen beidseitig goldgelb braten und im Backrohr
warmhalten.
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Nudeln mit Linsen-Sugo Hirse mit Fenchel
Zutaten fiir 4 Portionen: Zutaten fiir 4 Portionen:
1Bund Frihlingszwiebeln 200 g Hirse @
Knoblauch 2 Karotten
500 g Vollkornnudeln 1 Fenchelknolle
2ELOI 400 ml Wasser
125 g rote Linsen 4 EL Pflanzendl
400 ml Wasser 1EL Petersilie
1Tomate
Krauter Zubereitung:
o Die Hirse mehrmals unter heiBem, flieBendem
FUr die Familie: geriebener Parmesan (ohne Wasser waschen.
Rinde) ¢ Die Karotten und den Fenchel waschen, scha-
len und in feine Scheiben schneiden.
Zubereitung: * Wasser in einem Topf aufkochen lassen, die
e Die welken grinen Teile der Frdhlingszwiebeln Hirse und das GemuUse hineingeben.
abschneiden. Die Fruhlingszwiebeln waschen « Nach 20 Minuten Garzeit das Ol unterriihren
und in dunne Ringe schneiden. und mit gehackter Petersilie verfeinert servie-
* Den Knoblauch schalen und fein hacken. ren. Dazu passt griner Salat.
e Die Nudeln in reichlich Wasser zum Kochen
bringen.

« Ol erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch
darin andunsten.

* Abgespulte Linsen dazugeben und mit Was-
ser aufgieBBen. Zugedeckt ca. 10 Minuten bei
geringer Hitze garen.

o Die Tomate waschen und sehr klein wirfeln.
Dabei den Stielansatz herausschneiden. Die
Tomaten unter die Linsen mischen.

» Die Nudeln abgieBen und mit dem Linsensu-
go mischen.
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Grunkernnockerl auf Fisolengemuse @

Zutaten fir 4 Portionen: Zubereitung:

Fur die Grinkernnockerl: o Furdie Nockerl Butter mit den Eiern schaumig ruhren.
60 g Butter Joghurt mit Muskat untermischen.

2 Eier e Den Grinkern mahlen, dazugeben und alles zu einem
3 bis4 EL Joghurt Teig verarbeiten. Den Teig 15 Minuten quellen lassen.
120 g Grinkern e Wasser erhitzen, mit 2 Teeloffeln Nockerl formen und
11 Wasser im heiBen (nicht kochenden) Wasser 15 Minuten zie-
Muskatnuss hen lassen.

Fur das Fisolengemuse:

1Zwiebel o
600 g Fisolen

frisches Bohnenkraut

800 ml Wasser o
1TL Vollkornmehl

4 Tomaten o

4 EL frische Petersilie

Fur das Gemuse Zwiebel schélen, klein hacken und in
Ol andinsten.

Die Fisolen waschen, putzen, in kleine Stlicke schnei-
den und mit dem Bohnenkraut ca. 15 Minuten kochen.
Abseihen und zu den Zwiebelwiirfeln geben.

Die Tomaten waschen, in kleine Stlicke schneiden und
hinzufligen.

Mit Vollkornmehl stauben und mit fein gehackter Pe-
tersilie abschmecken.

Griunkernnockerl auf dem Gem{Use servieren.



IM ERSTEN LEBENSJAHR @

Hauptspeisen mit Fleisch/Fisch

Fleisch richtig lagern bﬂgensl

Frisch gekauftes Fleisch sollte gleich ausgepackt und zugedeckt in einem Kunststoff- oder Glas-
behalterim Kihlschrank aufbewahrt werden. Vakuumverpacktes Fleisch 6ffnen Sie am besten erst
eine Stunde vor der Zubereitung und lassen es bis zur Verarbeitung im Kihlschrank zugedeckt
Juften”.

Grundsatzlich gilt: Lagern Sie Fleisch maximal drei Tage im kaltesten Bereich des Kiihlschranks
(Glasplatte Uber dem Gemusefach). Je starker das Fleisch zerkleinert ist, desto schneller verdirbt
es. Faschiertes sollte daher noch am Tag des Einkaufs verarbeitet werden. Beachten Sie immer
auch das Verbrauchs- bzw. Mindesthaltbarkeitsdatum!

Fleisch ist gut zum TiefklUhlen geeignet. Daflr einfach portionieren, flach und luftfrei verpacken
und mit Inhalt und Datum versehen. Bei der richtigen Temperatur (minus 18 °C) halt das tiefge-
kihlte Fleisch drei bis acht Monate. Je fettreicher die Stlicke sind, desto kirzer sollte die Lager-
dauer sein. Zum Auftauen legen Sie das gefrorene Fleisch am besten verpackt in den Kuhlschrank.
Wird es zu schnell aufgetaut, verliert es viel FlUssigkeit. Es wird dann beim Zubereiten trocken und
verliert an Geschmack.

Putengeschnetzeltes mit Zucchini

Zutaten fir 4 Portionen:
300 g Putenfleisch

800 g Zucchini

2ELOI

800 g Kartoffeln
Basilikum

1EL Joghurt

Zubereitung:

e Einen Topf mit Wasser zustellen und die Kar-
toffeln darin kochen, bis sie gar sind.

o Das Putenfleisch in schmale Streifen schnei-
den und mit gehacktem Basilikum bestreuen.

o In einer Pfanne 1EL Ol erhitzen und das Pu-
tenfleisch darin anbraten.

¢ Die Zucchiniwaschen und grob raspeln, in die
Pfanne geben, mit 125 ml Wasser aufgief3en
und alles ca. 10 Minuten bei schwacher Hitze
dinsten. AbschlieBend mit Joghurt verfeinern.

e Das Geschnetzelte mit den gekochten Kartof-
feln anrichten.
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Gefullte Paprika

Zutaten fiir 4 Portionen:

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g Karotten

4 EL Rapsal

400 g Rinderfaschiertes

200 g gewaschener, gekochter Reis
(alternativ Rollgerste, Grinkern etc.),
8 Stuck kleine Paprika

750 ml passierte Tomaten

Fur die Familie:
Salz, Pfeffer, Majoran, Oregano

TLN) Falls Fulle Gbrig bleibt, kann
diese auch einfach lose in die
TomatensoBBe gegeben werden. Statt
Paprika konnen Sie auch Zucchini oder
Melanzani zum Fullen verwenden.

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch hacken, Karotten waschen
und grob reiben.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
kurz anbraten, anschlieBend das Faschierte und die
geriebenen Karotten dazugeben.

Das gekochte Getreide untermischen und mit Ma-
joran, Oregano sowie fur die Familie mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Die Fullung beiseitestellen und kurz abkuhlen lassen.
Wahrenddessen Paprika waschen, den Deckel ab-
schneiden und die Kerne entfernen.

Das Backrohr auf 180 °C Ober- und Unterhitze vor-
heizen.

Die passierten Tomaten in eine Auflaufform geben.
Fleischfullung in die Paprika geben, den Paprikade-
ckel aufsetzen und mit einem Zahnstocher fixieren.
Die fertig gefullten Paprika in die TomatensoB3e
stellen und auf mittlerer Schiene fur ca. 30 Minuten

garen.




IM ERSTEN LEBENSJAHR @

Kartoffel-Lachs-Suppe

Zutaten fir 4 Portionen:

2 Stangen Lauch (ca. 350 g)

8 mehlige Kartoffeln (ca. 500 g)
4 EL Rapsal

500 g Lachsfilets

250 ml Milch

Muskatnuss

FUr die Familie: Salz, Pfeffer, Basilikum und Dille

Zubereitung:

o Lauch putzen, unter flieBendem Wasser wa-
schen, trockenschutteln und in Ringe schnei-
den.

» Kartoffeln waschen, schalen und in etwa 1,5
cm groBe Wirfel schneiden.

« Olin einem Topf erhitzen.

e Lauch andinsten, Kartoffeln zufligen und mit
800 ml Wasser zum Kochen bringen.

o Zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Minuten
garen, bis alles weich ist.

o Lachsfilets abspulen, mit Kiichenpapier tro-
ckentupfen und in 2 cm groB3e Wiirfel schnei-
den.

o Kartoffel-Lauch-Gemuse mit einem Pdurier-
stab fein purieren, die Milch unterrihren.

o Die Suppe mit etwas Muskat wiirzen und nach
Belieben mit Wasser verdiinnen.

o Lachsin die Suppe geben und bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten gar kocheln.

Nudeln mit Fisch-Gemuse-Sofe

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Fischfilets (z. B. Lachs,

Saibling, Forelle)

Knoblauch bei Bedarf

2 EL Zitronensaft

1Zucchini

je Trote, grine und gelbe Paprikaschote
1Zwiebel

1Tomate (alternativ: 1 EL Tomatenmark)
2 EL Pflanzendl

400 g Bandnudeln

1 EL Balsamicoessig

FUr die Familie: 1TL frisch gehackter Oregano

Zubereitung:

e Den Fisch waschen, wirfelig schneiden und mit
gehacktem Knoblauch und Zitrone betraufeln.

e Die Zucchini, Paprikaschoten und Zwiebel wa-
schen, putzen und klein schneiden.

o Die Tomate kreuzweise einritzen, mit heiBem
Wasser Gberbrihen, hauten und fein wirfeln.

o Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und den
Fisch gut durchbraten.

« Die Gemiisewdirfel im restlichen Ol braten.

o Mit Balsamico abschmecken und unter den
Fisch mengen.

o Die Bandnudeln in einem Topf bissfest kochen,
abgieBen und abtropfen lassen. Mit der Fisch-
GemUse-SofBe mischen.
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Sul3e Hauptspeisen

Palatschinken mit Apfeln Kirschenstrudel

Zutaten fiir 4 Portionen: Zutaten flr einen Strudel:

2 Eier 250 g glattes Mehl
200 g Mehl 2 EL Rapsol

200 ml Mineralwasser @ 2 EL Essig @
200 ml Milch 125 ml lauwarmes Wasser

2 Apfel 2 TL Rapsol

Ol zum Auspinseln der Pfanne 50 g geriebene Nusse
3 EL Semmelbrosel
Zubereitung: 300 g Kirschen
e Das Ei mit Mehl, Milch und Mineralwasser zu

einem Teig verruhren und 15 Minuten quellen Zubereitung:

lassen. « Mehl mit Ol, Essig und Wasser zu einem glat-

« Die Apfel waschen, schalen, vom Kerngehause ten Teig verarbeiten. Mit Ol bestreichen und

befreien und in dinne Sgheiben schneiden.
o In einer kleinen Pfanne Ol erhitzen und den
Teig hineingieBen. Apfelscheiben darauf ver-

30 Minuten rasten lassen. Das Backrohr auf
180 °C vorheizen.
Kirschen waschen und entkernen.

teilen. o Den Strudelteig auf einem Tuch ausziehen.

» Beischwacher Hitze die Unterseite goldbraun o Mit Semmelbrosel und geriebenen Nissen
backen, wenden und von der zweiten Seite
ebenfalls goldbraun backen.

bestreuen. Dabei die Rdnder ca. 3 Zentimeter
frei lassen. Kirschen auf dem Strudelteig ver-
teilen.

o Den Strudelteig links und rechts einschlagen
und anschlieBend mit Hilfe des Tuches einrol-
len. Mit 1 TL Rapsol bestreichen.

o Den Strudel bei 180 °C ca. 35 Minuten im Rohr
backen.
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—rnahrung vom
ersten bis zum
sechsten Lebensjahr

Der Ubergang zur Familienkost ist gegliickt - wunderbar! Ab jetzt

darf Salz sparsam in der Kiiche verwendet werden. Fir unsere

Kleinen ist eine abwechslungsreiche, ausgewogene und bunte

Erndhrung genau das Richtige. Selbstgemachte Speisen, mog-

lichst frisch gekocht, versorgen die ganze Familie mit wichtigen

Nahrstoffen. Der groBBe Vorteil vom Selberkochen? Man weil3, was

drinnen ist! O,

Richtig essen ...
Kinder von ein bis drei Jahren

Auch im Kleinkindalter spielen eine ausgewogene Lebensmittel-
auswahl, die sorgsame Zubereitung und die Kichenhygiene eine
wichtige Rolle. Wichtige Informationen, welche Lebensmittel
aufgrund des erhéhten Verschluckungsrisikos bis zum dritten
Lebensjahr noch nicht empfohlen werden, finden Sie in unserer
Nachlese ,Richtig essen von Angang an! Kinder von ein bis drei
Jahren”

Jedes Kind hat irgendwann das Bedurfnis, beim Kochen mitzu-
helfen. Das erfordert viel Geduld und Zeit. Allerdings lernen Kinder
so frihzeitig Lebensmittel, ihre Verwendung und Zubereitung
kennen. Deshalb ist es wichtig, die Kinder so frih wie mdglich
in den Ernahrungsalltag einzubeziehen. So kdnnen Kleinkinder
beispielsweise beim Ausraumen der Einkaufstasche helfen oder
Obst- und Gemusestlckchen auf einem Teller platzieren, wahrend
Kindergartenkinder schon bei der Zubereitung von Desserts,
. \ Obstsalat oder Rohkost mithelfen oder beispielsweise mit
“\«pp' den Eltern gemeinsam Krauter pflanzen konnen.

Unsere Rezepte basieren auf den aktuellen Ernah-
rungsempfehlungen fir Kinder vom ersten bis zum
sechsten Lebensjahr. Bei Rezepten, die mit einem ,3,
Baren gekennzeichnet sind, konnen Kinder mit- o‘.

helfen bzw. die Speisen je nach Alter eigenstandig o¥e
zubereiten.
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Frahstuck und Jause

Nussaufstrich Linsencreme
Zutaten: Zutaten:
250 g Topfen 75 grote Linsen
200 g Frischkase 1kleine Knoblauchzehe
5 EL gemahlene, gerostete Nusse .-3-. @ Y2 roter Paprika @
1EL gehackte Krauter ove 1EL Rapsol
1kleine Zwiebel Salz
Salz etwas Zitronensaft
Pfeffer
Senf Zubereitung:
e Die Linsen waschen, zusammen mit der Knob-

Zubereitung: lauchzehe in einen Topf geben und mit ca.
o Zwiebel fein hacken. 150 ml Wasser zum Kochen bringen. Linsen
o Topfen und Frischkase glattrihren. bei niedriger Hitze flr ca. 20 Minuten kocheln
¢ NUsse und gehackte Zwiebel zugeben und mit lassen, bis sie weich sind.

Krautern und GewUlrzen abschmecken. e Die Linsen abseihen und auskihlen lassen.

e Paprika waschen und sehr fein hacken.

« Die ausgekiihlten Linsen mit dem Ol fein
purieren und den gehackten Paprika unter-
mengen. Mit Zitronensaft und etwas Salz
abschmecken.
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Porridge Bananen-Beeren-Power-Drink

Zutaten fur 4 Portionen: Zutaten fur 4 Portionen:
8 EL Getreideflocken oder 250 ml Buttermilch natur

gekochtes Getreide (z. B. Hirse, 1Becher Naturjoghurt (250 g)

Couscous, Quinoa) 2 Bananen @

300 ml Milch 200 bis 250 g frische Beeren

100 ml Wasser 4 EL Getreideflocken

Zubereitung: Zubereitung:

e Milch und Wasser in einem Topf aufkochen, * Die Getreideflocken in einem verschlossenen
die Getreideflocken bzw. das gekochte Ge- SchraubgefaB Gber Nacht in der Buttermilch
treide einrthren und einmal aufkochen lassen. einweichen. Am Morgen mit den gewasche-

e Den Topfvom Herd nehmen und den Brei ca. nen Beeren und den Bananen mischen und
10 Minuten ziehen lassen. mit einem Purierstab oder Standmixer mixen.

e Der Drink kann naturlich auch schon am Vor-
abend fertig gemixt werden.

T\«pp Dieser Brei wird noch warm ge-

nossen und ist besonders sattigend.
Je nach Lust und Laune kann er mit Hgni T - Sollte der Drink zu dickflUssig sein,

: - = "pp kann er mit W. r treckt werden
Zimt, gemahlenen Nissen, Kokosflocken ann e asser gestrecki weraen.
oder Obst verfeinert werden.



L

Apfelcouscous

Zutaten flr 4 Portionen:
250 ml Apfelsaft

250 ml Wasser

200 g Couscous

2 Apfel

Rosinen

Zubereitung:

o Apfelsaft mit Wasser aufkochen, Gber den
Couscous gieB3en und ca. 5 Minuten ziehen
lassen.

o Apfel reiben und gegebenenfalls mit Rosinen
unter den Couscous heben.

“pp Der Couscous kann schon leicht am
Vorabend zubereitet werden. Erset-
zen Sie die Apfel gerne auch durch andere
Obstsorten oder Obstmus.

VOM ERSTEN BIS ZUM SECHSTEN LEBENSJAHR

Fruchtige Bananen-Topfencreme

Zubereitung:

e Die Banane mit der Gabel fein zerdrlcken
und mit Zitronensaft betraufeln.

e Den Topfen mit dem Joghurt verrihren und
die zerdrlckte Banane untermischen.

Zutaten flr 4 Portionen:
250 g Topfen

2 Bananen

Saft einer Zitrone

100 g Naturjoghurt

Y’ p-. Seien Sie kreativ - bereiten Sie die
‘p Creme auch mit anderen Frichten
der Saison zu!
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Fladenbrot

Zutaten fiir 12 Stiick:
300 g Vollkornmehl
1 Pkg. Trockengerm

1 Prise Salz

150 ml Wasser

Zubereitung:

o Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig
verkneten und an einem warmen Ort fir
ca. 30 Minuten gehen lassen.

e AnschlieBend auf einer bemehlten Arbeits-
flache gut durchkneten und 12 Kugeln for-
men. Die einzelnen Kugeln jeweils zu diinnen
Fladen ausrollen.

e Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die
Fladen darin ohne Ol braten.

Eierspeise

Zutaten flr 4 Portionen:
6 Stlck Eier

1 EL Pflanzendl
Schnittlauch

FUr die Familie:
1 Prise Krautersalz

Zubereitung:

e Die Eier mit einem Schneebesen gut verrih-
ren.

« Die Eierin eine Pfanne mit Ol leeren und leicht
anstocken lassen.

o Mit dem Teigwender die Eier vom Rand |6sen
und verrihren. Solange wiederholen, bis die
Eier gestockt sind.

T' p-. Bis zum 5. Lebensjahr des Kindes
m sollten die Eier gut durchgebraten
werden.




Suppen
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Weitere Suppenrezepte finden Sie im Abschnitt ,Ernahrung im ersten Lebensjahr” ab Seite 50.

Selbstgemachte Suppenwtrze

Zutaten fir ca. 8 Glaser:
200 g Zwiebel

200 g Lauch

250 g Petersilienwurzeln
600 g Karotten

300 g Sellerie

150 g Tomaten

100 g Champignons

4 Knoblauchzehen

250 g Salz zum Konservieren
Kurkuma (fur eine schone goldene Farbe)
Liebstockel nach Belieben
Muskatnuss gerieben
Pfeffer gerieben

4 bis 8 Wacholderbeeren
ca.4 EL Rapsol

Hinweis: Die Suppenwdrze ist zwar sehr
salzig (die Menge ist zum Haltbarmachen
notwendig), kleine Mengen davon genu-
gen aber bereits, um Suppen und anderen
Speisen einen vollmundigen Geschmack
zu verleihen.

Zubereitung:

o Gemduse waschen, schalen und mit einem leistungsstar-
ken Mixer zerkleinern.

¢ Kurz unter standigem Ruhren in einem Topf erhitzen
und leicht aufkochen lassen. Salz und Gewdurze hinzu-
figen und heifB in gereinigte kleine Glaser abfillen.

» Sollte beim Aufkochen der Suppenwdtrze viel FlUssig-
keit (Saft) entstanden sein, diesen nicht mitabfullen.

» Vordem VerschlieBen der Glaser eine Schicht Rapsal
auf die Suppenpaste geben. Das macht sie langer halt-
bar.

* Die Suppenwdirze kihl und dunkel lagern.

“Lpp Vor der Verwendung darauf achten, dass
die Wirze einwandfrei ist. Immer mit saube-

rem Loffel davon aus dem Glas nehmen. Nach dem
Offnen erneut Ol auf die Suppenpaste leeren und

in den Kudhlschrank stellen. Mit dieser Suppenwlrze
ist die Basis fur eine klare Suppe gelegt. Diese kann
mit einer Einlage gegessen oder als Aufguss fur eine
Cremesuppe verwendet werden.
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Minestrone

Zutaten fiir 4 Personen:
1Stange Lauch

1 groBe Karotte

1EL Rapsol

11 GemuUsesuppe

50 g Suppennudeln

2 Tomaten

200 g weifB3e Bohnen aus der Dose
Salz

Pfeffer

Basilikum

Petersilie

O

Zubereitung:

o Lauch und Karotten waschen, putzen, nudelig
schneiden und in einem Topf mit Ol anschwit-
zen.

Mit GemUsesuppe aufgieBen und firca. 5
Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
Die Nudeln beigeben und fir 5 Minuten mit-
kochen.

Wahrenddessen die gewaschenen und ge-
putzten Tomaten wirfeln.

Die Tomaten zusammen mit den abgeseihten
und gewaschenen Bohnen zur Suppe geben
und nochmals kurz durchziehen lassen.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und frischen Krau-
tern abschmecken.

Linsen-Gemuse-Suppe

Zutaten fiir 4 Portionen:
2ELOI

750 ml Wasser

100 g Karotten

100 g rote Linsen

50 g Knollensellerie

1 kleine Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 TL Suppenwdirze

1 Prise Kreuzkimmel oder Kimmel
Salz

Pfeffer

Schnittlauch

S@

Zubereitung:

o Zwiebel, Knoblauch, Karotten und Sellerie
schalen und in kleine Wirfel schneiden.

o Olin einem Topf erhitzen, GemuUsewduUrfel hin-
eingeben und 2 Minuten dinsten.

» Mit Wasser aufgief3en und die gewaschenen
Linsen hinzufigen.

o KreuzkUmmel und Suppenwtrze dazugeben
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Suppe
ca. 20 Minuten leicht kdcheln lassen, bis die
Linsen weich sind.

o Mit Schnittlauch bestreut servieren.




Speisen fur unterwegs
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Die folgenden Speisen eignen sich gut fir den Kindergarten, die Schule oder einen Ausflug. Fir eine
bessere Haltbarkeit bewahren Sie sie in einer kleinen Kuhltasche auf.

Couscous-Salat

Zutaten fur 4 Personen:

Y2 roter Paprika

%2 gelber Paprika

1Tomate

%> Gurke

200 g Couscous

1EL Rapsol

Saft einer Zitrone
Salz

Minze

©e

Zubereitung:

e Couscous mit kochendem Wasser Ubergieen und
quellen lassen.

o Gemuse waschen, putzen, in mundgerechte Stlucke
schneiden und in eine groBe Schissel geben.

» Den abgekihlten Couscous unter das GemuUse mi-
schen.

e Aus Rapsdl, Zitronensaft, Salz und gehackter Minze
eine Marinade bereiten und den Salat damit ab-
schmecken.

“‘pp Dieser Salat lasst sich vielseitig abwandeln
und kann auch mit anderen Getreide-
varianten wie beispielsweise Dinkel, Rollgerste
oder Hirse zubereitet werden. Wer mag, kann auch
Mozzarella, gebratenen Tofu oder Feta unter den
Salat mischen. Gerostete, geriebene NUsse verlei-
hen dem Salat eine besondere Note.
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Bunt geflllte Mini-Quiches

Zutaten fiir 12 Stiick:

Furden Teig:

100 g Mehl (die Halfte davon Vollkorn)
100 g Topfen

60 g Butter

1 Prise Salz

Furdie Fullung:

1 kleine Zwiebel

50 g Erbsen

100 g Karotten

50 g geriebener Kase
50 g Schinken

2 Eier

125 g Sauerrahm

150 ml Milch
Schnittlauch
Petersilie

etwas Ol fir die Férmchen

Zubereitung:

Tpp:

Backrohr auf 180 °C vorheizen.

Far den Teig alle Zutaten rasch verkneten und fur ca.
20 Minuten in den Kiuhlschrank stellen.

In der Zwischenzeit das GemUse waschen, putzen,
Zwiebel klein schneiden und Karotten fein reiben.
Den Schinken klein wirfeln.

Sauerrahm mit Milch und Eiern verrihren, Schinken-
wurfel, geriebenen Kase und die gehackten Krauter
untermischen.

Muffinférmchen mit Ol auspinseln, den Teig diinn
ausrollen und die Férmchen damit auslegen. Das
GemdUse kann nun je nach Lust und Laune in die
einzelnen Muffinformchen gelegt werden. Sind alle
Formchen beflllt, die Sauerrahmmischung dartber
gieBBen.

Im Backrohr fir ca. 30 Minuten backen.

Die bunten Quiches kénnen je nach Saison
und Geschmacksvorlieben mit unterschied-

lichen Gemusesorten beflllt werden. Sie schme-
cken auch kalt und kdnnen ideal fur die Jause
unterwegs eingepackt werden.




Apfelmus-Muffins

Zutaten fiir 12 Muffins:
70 g Butter

1TL Zimt

2 Eier

200 g Apfelmus

130 ml Milch

250 g Dinkelvollkornmehl
1 Pkg. Backpulver

3 EL geriebene Nusse

Zubereitung:

o Backrohrauf 180 °C vorheizen.

e Zimmerwarme Butter schaumig schlagen.

e Nach und nach zuerst Zimt und Eier und dann
Apfelmus und Milch unterrthren.

e Das Mehl mit Backpulver vermischen und
langsam unter den Teig heben.

» 12 Muffinformchen bereitstellen, den Teig ein-
flllen und mit geriebenen Nissen bestreuen.

e FUrca. 25 Minuten backen und anschlieend
auskuhlen lassen.

BrotspieBe

Zutaten fir 4 bis 6 SpieBe:

2 Scheiben Vollkornbrot

90 g Schnittkase (z. B. Gouda)
GemdUse der Saison

(z. B. Karotte, Salatgurke,

Radieschen, Paprika, Cocktailtomaten)
Holzspiel3e

Zubereitung:

o GemduUse gut waschen und in kleine Sticke
schneiden.

o Brot und Kase in kleine Wrfel schneiden.

o Alles abwechselnd auf die Spief3e stecken.
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Pikant gefullte Weckerl

Zutaten fiir 16 bis 20 Stuck:

Fur den Brotteig:

400 g Vollkornmehl (Weizen oder Dinkel)
200 g glattes Mehl

1 Pkg. Trockengerm

1TL Sauerteigextrakt (wenn verflugbar)
350 bis 400 ml lauwarmes Wasser oder
Buttermilch

3 bis4TL Rapsol

2TL Salz

1EL Brotgewtirz

Sesam, Leinsamen etc. zum Bestreuen
kleines Ei zum Bestreichen

Fur die Fulle:

150 g Schinken in dinnen Scheiben (oder
vegetarisch: 150 g Edamer oder Gouda in
Scheiben oder Feta)

3 hartgekochte Eier

3 kleine Essiggurkerl

50 g roter Paprika

1EL Senf

1EL Sauerrahm

Salz

Pfeffer

Krauter nach Belieben:

Petersilie, Schnittlauch, Dille etc.

O

Zubereitung:

Tupp:

FUr den Teig beide Mehlsorten mit Trockengerm,
Salz, Sauerteigextrakt und Brotgewlrz vermischen.
Wasser bzw. Buttermilch und Ol zugeben und zu
einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 20 bis 30 Minuten gehen lassen.

Fur die Fulle Schinken (oder Kase), Eier, Essiggurkerl
und Paprika in kleine Wirfel schneiden und mit den
restlichen Zutaten verrihren. Gut wirzen.

Teig in ca. 16 bis 20 Stlucke teilen und zu Kugeln for-
men. Die Kugeln etwas ausrollen und die Fulle in die
Mitte der Kugeln setzen. Die Fulle ganz mit dem Teig
umschlieBen, mit der Teigoéffnung nach unten auf ein
Backblech setzen und 20 Minuten gehen lassen.

Mit versprudeltem Ei bestreichen und mit Saaten
bestreuen.

Im Rohr bei 180 °C Ober-/Unterhitze fiur ca. 20 bis 25
Minuten goldbraun backen.

Der Teig lasst sich auch mit 300 g Vollkorn-
mehl, 100 g Hafermark und 200 g glattem
Mehl zubereiten. Durch Verwendung von Butter-
milch statt Wasser wird der Teig noch etwas reicher
an Eiweil.




Brokkoli-Kase-Ballchen

Zutaten fir 20 Stiick:

1kg Brokkoli (frisch o. tiefgekuhlt)
100 g Haferflocken

1EL O

1TL Salz

200 g geriebener Kase, z. B. Gouda

Zubereitung:

e Backofen auf 160 °C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

o Brokkoliwaschen und in Roschen teilen.

» Brokkoli mit Wasser bedeckt in einem Topf
zum Kochen bringen, bei geschlossenem
Deckel etwa 4 Minuten kécheln lassen und
anschlieBend kalt abgieBen.

» Brokkoliin einer Schissel mit dem Purierstab
zerkleinern.

o Haferflocken, Ol, Kdse und Salz hinzufligen
und gut vermischen.

o Aus der Brokkoli-Kase-Mischung kleine Ball-
chen formen (eventuell mit Eisportionierer),
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen und ca. 30 Minuten im Ofen backen.

“‘ p-. Weitere Gewlrze wie Muskat, Pfeffer
‘p oder frische Krauter konnen in der
Masse nach Belieben erganzt werden.
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Wraps

Zutaten fur 4 Portionen:
Palatschinken oder 1 Pkg.
Weizentortillas

Belag nach Geschmack:
Frischkase

Salat

Gemuse (Paprika, Gurken,
Tomaten, Karotten)

Kase

Schinken

Zubereitung:

o Palatschinken oder Tortillas mit Frischkase be-
streichen.

» Salatblatt drauflegen und nach Geschmack
GemdUse, Kase und Schinken auf den Wraps
verteilen.

e Wie Palatschinken eng aufrollen und in But-
terpapier einschlagen.

“‘pp Auch GrillgemUse eignet sich als
Fallung. Zucchini, Melanzani oder
Karotten langs in diinne Scheiben schnei-
den, salzen und mit wenig Ol einpinseln. Auf
dem Grill oder in einer Pfanne auf beiden
Seiten braten, bis es durch ist.
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Brétchen mit Topfen, Apfel und Karotte @ @

Zutaten flir 16 Stiick:
1 Karotte

1 Apfel

250 g Topfen

6 TL Milch

4ELOQI

325 g Weizenmehl

1 Pkg. Backpulver

4 EL Haferflocken

T‘pp Topfen-Ol-Teig ist etwas
klebrig. Mit nassen oder leicht
oligen Handen lasst er sich aber gut
formen. Alternativ kdnnen Sie auch
einen Eisportionierer verwenden.

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen.

Karotte und Apfel schalen und fein raspeln.

Topfen, Milch und Ol in einer Schiissel verrithren und
die Karotte und den Apfel hinzufligen.

Mehl, Backpulver und Haferflocken untermischen
und einen geschmeidigen Teig daraus kneten.
Kleine Brotchen formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen, mit etwas Milch bestrei-
chen.

Brotchen 20 Minuten im Ofen backen.
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Vegetarische Hauptspeisen

Uberbackene Gemiisepalatschinken @

Zutaten fir 4 Personen: Zubereitung:

350 ml Milch o Aus Milch, Eiern und Mehl einen glatten Teig rih-

2 Eier ren, salzen und dinne Palatschinken backen (ca. 12
150 g Mehl (die Halfte davon Vollkorn) Stuck).

1 Prise Salz » GemduUse waschen, putzen und grob reiben. Zwiebel
Rapsol fur die Pfanne und Knoblauch fein schneiden und in einer Pfanne
150 g Karotten anrosten. Das geriebene GemUse dazugeben und
150 g Sellerie bissfest dinsten.

100 g Pastinaken » Sobald das GemUse abgekUnhlt ist, den Sauerrahm
1kleine Zwiebel und das Ei untermischen und die Gemusemasse

1 Knoblauchzehe wurzen.

3 EL Sauerrahm o Die Palatschinken mit der Gemusefulle bestreichen,
1Ei einrollen und in eine beschichtete, mit Rapsol aus-

1 Kugel Mozzarella gepinselte Auflaufform schichten. Mit kleingeschnit-
Salz tenem Mozzarella bestreuen und bei 180 °C ca. 25
Pfeffer Minuten backen.

Muskatnuss
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Bunter Linseneintopf @

Zutaten fir 4 Portionen: Zubereitung:

200 g gekochte Linsen « Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen.

100 g Lauch o Lauch, Zwiebel und Knoblauch fein schneiden und
1kleine Zwiebel kurz anrosten.

1 EL Rapsol o Sellerie, Karotten und Kartoffeln waschen, in kleine
150 g Knollensellerie Woirfel schneiden, in die Pfanne geben und mitros-
200 g Karotten ten.

3 Kartoffeln o Das Gemuse mit GemUsesuppe aufgieBen und bei
11 GemUsesuppe mittlerer Hitze kdcheln lassen.

2 Knoblauchzehen * Nach 15 Minuten die gekochten Linsen und die ge-
Salz hackten Krauter dazugeben und fur ca. 5 Minuten
Petersilie durchziehen lassen.

Liebstockel o Damit der Eintopf samig wird, ein Viertel der Menge
Schnittlauch purieren und anschlieBend wieder untermischen.

2 Prisen Kreuzkimmel » Mit einer Prise gemahlenem Kreuzkimmel verfeinern

und servieren.
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0

Gemuseschmarrn mit Krauterdip

Zutaten flr 4 Portionen:
FUrden Schmarrn:

250 ml Milch

150 g Mehl

50 g Parmesan (ohne Rinde reiben)

60 g Erbsen

60 g Mais

1roter Paprika
1Zwiebel

1EL Butter

1 EL gehackte Petersilie
3 Eier

1TL Salz

Furden Dip:

250 g Topfen

100 g Sauerrahm

2 EL gehackte Krauter (frisch oder
tiefgekuhlt)

1EL Leindl

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Topfen, Sauerrahm, Gartenkrauter und Leindl zu
einem cremigen Dip verrUhren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und beiseitestel-
len.

Die Erbsen 5 Minuten weichkochen und abgieB3en.
Zwiebel schalen, Paprika waschen und beides in klei-
ne Wirfel schneiden.

Eier trennen. Eiklar steif schlagen.

Milch mit Mehl, Dotter, Salz und Parmesan verrih-
ren. GemuUse und Eischnee unterheben.

1 EL Butter oder Margarine in einer Pfanne erhitzen
und ein Viertel des Teiges dazugeben. Die Masse
etwas stocken lassen, wenden und danach in mund-
gerechte Stlicke zupfen. So lange fortfahren, bis der
Teig aufgebraucht ist.

Den fertigen Gemuseschmarrn mit Krauterdip ser-
vieren.

.

“‘pp Ohne Salz und Parmesan ist dieses Rezept
auch fur Kinder im ersten Lebensjahr ge-
eignet.
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Eiernockerl

Zutaten fir 4 Portionen

250 g Mehl

1Ei

3ELQOI

250 ml Milch

Salz

Muskatnuss nach Geschmack
2ELOI

4 Eier

Schnittlauch

O

Zubereitung:

¢ Wasser mit Salz in einem groBBen Topf zum
Kochen bringen.

 Wahrenddessen das Ei mit Salz und einer Pri-
se Muskat, Milch und Ol verquirlen.

o Mehl mit einem Kochloffel einrihren, dabei
aber nurso lange rihren, bis das Mehl keine
Klimpchen mehr bildet.

« Mit einem Loffel kleine Teigmengen abste-
chen und in das kochende Salzwasser geben.

e Sobald alle Nockerl oben schwimmen, das
Wasser abgief3en.

« Olin einer groBen Pfanne erhitzen und die
Nockerl darin kurz schwenken.

o 4 Eierin einer Tasse aufschlagen, salzen und
mit einer Gabel verquirlen.

« Uber die Nockerl gieBen, umriihren und je
nach Geschmack stocken lassen. Bis zum 5.

Lebensjahr muss das Ei unbedingt durchge-
gart werden.

« Mit Schnittlauch bestreut servieren. Dazu
passt griner Salat.

Kaspress-Nuggets

Zutaten flr 4 Portionen:
200 g Semmelwdrfel
250 ml Milch

150 g geriebener Kase
z. B. Emmentaler

1Ei

1 Karotte

% TL Salz

1 EL Petersilie gehackt

O

Zubereitung:

o Semmelwirfel, Milch, geriebenen Kase, Ej,
fein geraspelte Karotte, Salz und Petersilie
vermengen und zugedeckt fur 15 Minuten
ziehen lassen.

o In der Zwischenzeit das Backrohr auf 180 °C
vorheizen.

» Die Knddelmasse kraftig durchkneten und
dann mit feuchten Handen Nuggets formen.

» Diese auf ein mit Backpapier belegtes Back-
blech legen und fir 10 bis 15 Minuten knusp-
rig backen.

o Dazu schmeckt ein leichter Joghurtdip.
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Hauptspeisen mit Fleisch/Fisch

Kirbis-Curry mit Hihnerfleisch und Basmatireis
Zutaten fiir 4 Portionen: Zubereitung:

250 g Basmatireis ¢ Den Reiswaschen und nach Packungsanleitung zube-
1Zwiebel reiten.

2 Knoblauchzehen * Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein ha-
300 g HokkaidokuUrbis cken. Den Kuirbis waschen, halbieren, die Kerne entfer-
3 bis 4 HihnerbrUste ohne Haut nen in mundgerechte Stlcke schneiden.

100 g Karotten ¢ Die Tomaten und Karotten waschen und klein wrfeln.
2 Tomaten e Das Huhnerfleisch in mundgerechte Stlcke schneiden.
2 EL Rapsol o Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
400 ml klare Gemusesuppe darin kurz andinsten, anschlieBend das Huhnerfleisch
200 g Kichererbsen gekocht dazugeben und gut durchbraten.

250 ml Kokosmilch » Vorbereitetes GemuUse dazugeben, Currypulver ein-
2TL Currypulver streuen und kurz mitrosten, bis es duftet. Mit der Suppe
Salz aufgieBen und ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Pfeffer ¢ AnschlieBend die abgetropften Kichererbsen und die
Kreuzkimmel Kokosmilch dazugeben und weitere 10 Minuten ko-

cheln lassen.
e Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken und
mit dem Reis servieren.
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Tomatensuppe mit Gemuse

Zutaten fir 4 Portionen:
2 bunte Paprika
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

300 g Faschiertes

500 g passierte Tomaten
100 g Frischkase natur
200 ml GemUsesuppe

1 Dose Mais (Abtropfgewicht 140 g)
150 g Champignons

2 EL Olivenaol

Salz

Pfeffer

Oregano

etwas geriebener Kase

Zubereitung:

e Zwiebel und Knoblauch in kleine Stlcke schnei-
den und beides in Olivendl glasig anbraten.

o Faschiertes zugeben und weiterbraten.

¢ In der Zwischenzeit die Paprika in kleine Wrfel
schneiden, die Champignons putzen und blatt-
rig schneiden und beides gemeinsam mit allen
anderen Zutaten in den Topf geben.

* Die Suppe bei mittlerer Hitze kdcheln lassen
und gelegentlich umrUhren, bis sich der Frisch-
kase vollstandig aufgelost hat.

o Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken
und mit Kase bestreut servieren.

Spaghetti mit Gemuse-
Fleisch-Sugo

Zutaten flr 4 Portionen:
300 g Vollkornspaghetti
2 EL Mehl

2ELOI

200 ml Mandeldrink
Salz

Pfeffer

2 Zucchini

2 kleine HihnerbrUste
frischer Basilikum
Zitronensaft

Zubereitung:

¢ Spaghettiin gesalzenem Wasser nach Pa-
ckungsanleitung kochen.

e Zucchini waschen und in Streifen schneiden.

e HUhnerbrust mit Salz und Pfeffer wirzen
und in einer Pfanne in Ol anbraten. In Sticke
schneiden und zur Seite stellen.

¢ In derselben Pfanne das Mehl einrGhren und
mit dem Mandeldrink aufgieBen, fest rihren
und aufkochen lassen.

e Rohe Zucchinistreifen, Nudeln und Hihner-
brust hinzufiigen, gut vermischen und ziehen
lassen.

e Zitronensaft und Basilikumblatter hinzufigen
und servieren.



Lasagne Bolognese

Zutaten fir eine Auflaufform:
Furdie Fullung:

2 EL Rapsol

1Zwiebel

2 Knoblauchzehen

300 g geriebene Karotten
200 g geriebene Knollensellerie
300 g faschiertes Rindfleisch
300 g passierte Tomaten

50 g geriebener Parmesan
Salz

Pfeffer

Oregano

frische Basilikumblatter
Lasagneblatter

Fur die BéchamelsoRe:
50 g Butter

3 EL Mehl

700 ml Milch
Muskatnuss

Salz

Pfeffer
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Zubereitung:
e Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in Rapsdl

leicht andUnsten. Das Faschierte dazugeben und
kurz anbraten, das geriebene GemUse dazuge-
ben und mitbraten. Mit den passierten Tomaten
und einem Schuss Wasser aufgieBen und fur ca.
10 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.
AbschlieBend mit Salz, Pfeffer und Oregano ab-
schmecken.

Fur die BéchamelsoBe Butter in einem Topf zer-
lassen und das Mehl darin anschwitzen, nach und
nach die Milch unter standigem Ruhren beigeben
und aufkochen lassen. Mit Muskatnuss, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Eine feuerfeste Auflaufform mit Rapsol ausstrei-
chen und mit Lasagneblattern auslegen. Dann die
Auflaufform Schicht fir Schicht mit Fleisch-Ge-
muUse-Sofe, Lasagneblattern und Béchamelsof3e
befillen. Mit BéchamelsoBe und geriebenem
Kéase abschlieBen.

Die Lasagne im vorgeheizten Rohr bei 180 °C
goldbraun backen und vor dem Servieren mit
Basilikumblattern bestreuen.
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HihnerspieBe mit Champignons

Zutaten fur 4 Portionen:

Saft einer halben Zitrone

2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

2 Stick HUhnerfilets

2 Paprika (rot, gelb oder griin)
1Zwiebel

4 Champignons

2 EL Rapsol

Ymp Alternativ kdnnen die Spief3e auch im
Backofen zubereitet werden. Dazu
die SpieBe mit etwas Ol bepinseln und bei
180 °C ca. 30 Minuten braten.

Zubereitung:

Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfefferin einer
Schussel mischen.

Hdhnerfilets in groBBe Stlcke schneiden, in die
Marinade legen und gut vermischen.

Paprika waschen, entkernen und in gro3e Wrfel
schneiden.

Zwiebel schalen und in grof3e Stlcke schneiden.
Champignons putzen und halbieren.
Abwechselnd GemUse und Fleisch auf Spie3e
stecken.

Olin einer Pfanne erhitzen und die SpieBe darin
rundherum gut anbraten. Das Fleisch muss zur
Ganze durchgebraten sein.

Dazu passen Brot, Reis oder Kartoffeln.
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Eintopf mit Gemuse und Faschiertem @

Zutaten fiir 4 Portionen: Zubereitung:

FUr die Fleischballchen: e Quinoa unter heiBem Wasser gut durchspulen, mit
300 g Rinderfaschiertes einer halben Tasse GemuUsesuppe (siehe Zauberwtr-
2 Tasse Quinoa ze) in einem Topf zum Kochen bringen und dann fur
%> Tasse GemuUsesuppe 15 Minuten kocheln lassen.

50 g Feta e Quinoa mit dem Faschierten, der zerdriickten

1Ei Knoblauchzehe, den Gewtirzen, der kleingehack-
Knoblauch ten Petersilie, dem kleingeschnittenen Feta, dem Ei
Salz sowie einigen Semmelbroseln gut verkneten und zu
Pfeffer kleinen Ballchen formen (ca. 10 Stiuck).
Paprikapulver Zwiebel und Karotten schalen und wrfeln.
Petersilie In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Fleischball-

Semmelbrosel

FUr den Eintopf:

2ELOI
1Zwiebel
Knoblauch

2 Karotten
200 g Erbsen
1EL Mehl

200 ml Wasser
200 ml Milch

2 Msp. Paprikapulver edelstB3

2 EL Petersilie

2 EL Schnittlauch

chen darin von allen Seiten gut anbraten. Ballchen
aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Im Bratenrickstand Zwiebel, Knoblauch und Karot-
ten anbraten.

Mit Mehl stauben und Milch und Wasser hinzufligen.
Paprikapulver zugeben, einmal aufkochen und die
Fleischballchen einlegen. Ca. 15 Minuten zugedeckt
kocheln lassen.

5 Minuten vor Ende der Garzeit die Erbsen hinzufi-
gen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss die Krauter darUber streuen und servie-
ren.

Dazu schmeckt z. B. Dinkelreis oder Brot.
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Gebratenes Saiblingsfilet mit Erbsenrisotto

Zutaten fir 4 Portionen:
1kleine Zwiebel

1EL Rapsol

200 g Risottoreis

ca. 1l heiBe Gemusesuppe
150 g Erbsen

30 g Parmesan (ohne Rinde reiben)
4 Saiblingsfilets

Saft einer Zitrone

2 EL Rapsol

Salz

Pfeffer

15 g Mehl

Zubereitung:

Fir das Erbsenrisotto die Zwiebel fein hacken.

1EL Rapsolin einem grofBen Topf erhitzen, Zwiebel
darin anschwitzen, den Risottoreis zugeben und glasig
anlaufen lassen. Mit GemUsesuppe aufgief3en, bis der
Reis leicht bedeckt ist und unter standigem Ruhren
kocheln lassen.

Sobald der Reis die Flussigkeit aufgesogen hat, nach
und nach die Gemusesuppe zugeben und immer
wieder umrihren. Nach ca. 20 Minuten sollte der Reis
bissfest und cremig sein.

Nun die Erbsen untermischen und diese fur ca. 4 bis 5
Minuten mitdinsten. Kurz vor dem Servieren den ge-
riebenen Parmesan unterheben und mit Salz abschme-
cken.

Die Saiblingsfilets mit Zitronensaft sauern, mit Salz
und Pfeffer wirzen und die Hautseite in Mehl tauchen.
Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Fischfilets zuerst mit der Hautseite nach unten ca. 3 Mi-
nuten braten. AnschlieBend die Filets wenden und ca.
5 Minuten fertig braten.

Die Saiblingsfilets gemeinsam mit dem Erbsenrisotto
servieren.




Lachsfilet im Strudelteig

Zutaten fiir 4 Portionen:
4 Lachsfilets

4 Strudelblatter
1Stange Lauch

4 Handvoll Babyspinat
500 g Kartoffeln

70 g geriebener Kase
1EL Rapsol
Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

1Ei zum Bestreichen
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Zubereitung:

Die Kartoffeln kochen, schalen und noch heif3 pres-
sen.

Den Lauch waschen, in feine Streifen schneiden und
in einer Pfanne mit Ol andunsten.

Kartoffeln, Lauch und Kase zu einer Masse verrihren
und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
Den Lachs mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz
und Pfeffer wlrzen.

Ein Strudelblatt auflegen, den Rand mit verquirl-
tem Ei bestreichen und ca. 2 EL der Kartoffelmasse
im unteren Drittel verstreichen. Die gewaschenen
Spinatblatter und das Lachsfilet auf die Kartoffelmas-
se legen, die Teigrander einschlagen und zu einem
Strudelpackchen rollen. Diesen Vorgang mit den rest-
lichen Strudelblattern wiederholen.

Die Strudelpackchen mit dem restlichen Ei bestrei-
chen und im Backrohr bei 180 °C fir ca. 30 Minuten

backen.
Gruner Salat schmeckt besonders gut dazu.
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Fischstabchen

Zutaten flir 4 Portionen:
2 Fischfilets (gratenfrei)
Salz

1 Becher Mehl

1Ei

2 EL Milch

1Becher Semmelbrosel
2 EL Rapsol

1Zitrone

Zubereitung:

e Backrohrauf 200 °C vorheizen.

o Fischfilets in daumendicke Streifen schneiden,
salzen und pfeffern.

e Mehlin einen tiefen Teller geben.

e Eiin einen weiteren tiefen Teller aufschlagen.
Milch dazugeben und versprudeln.

e Broselin einen tiefen Teller geben.

o Fischstlcke zuerst in Mehl wenden, danach im
Eiund zum Schluss in den Broseln.

o Fischstabchen auf ein mit Backpapier ausge-

legtes Blech legen. Mit Ol vorsichtig bepinseln.

o Etwa 15 Minuten im Rohr backen.

Kartoffel-Fisch-Laibchen

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 mehligkochende Kartoffeln
1Ei

2 bis 3 Raucherfischfilets (Forelle)
Salz

Pfeffer

2 EL Semmelbrosel

2 EL Rapsol

1 Becher Joghurt

2 EL Sauerrahm

Saft einer halben Zitrone
Dille

Zubereitung:

» Kartoffeln waschen und in einem Topf mit
Wasser ca. 20 Minuten weichkochen.

o Erdapfel noch warm schalen, in eine Schissel
geben und mit einer Gabel fein zerdrlcken.

o Eiaufschlagen und dazugeben.

e Fisch klein schneiden und dazugeben, mit Salz
und Pfeffer wirzen.

e Mit nassen Handen Laibchen formen. Diese in
Semmelbroseln wenden.

« Olin der Pfanne erhitzen und Laibchen von
jeder Seite etwa 5 Minuten gut durchbraten.
Auf Kichenpapier abtropfen lassen.

o Furdie DillsoBe Joghurt, Sauerrahm, Salz und
Zitronensaft verrihren. Dille waschen, fein
schneiden und unterrihren.

e Laibchen mit DillsoRe servieren.
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Sul3e Hauptspeisen

Feiner Hirseauflauf Topfenwaffeln mit Fruchten

Zutaten flr eine Auflaufform: Zutaten fir 4 Personen:
200 g Hirse $ 250 g Topfen $

300 ml Wasser 80 g Butter

300 ml Milch 80 g Zucker @

4 mittelgroBe Apfel 1Pkg. Vanillezucker

4 Eier 2 Eier

1EL Butter 130 g Mehl

etwas Zimt 100 g Vollkornmehl

1Pkg. Backpulver

Zubereitung: 150 ml Mineralwasser

» Hirse in einem Sieb heif3 absptlen und abtrop-
fen lassen. Zubereitung:

* Wasser mit Milch vermischen und in einem o Butter, Zucker und Vanillezucker in einer
groBen Topf zum Kochen bringen. Hirse ein- Schissel mit dem Mixer schaumig schlagen.
ruhren, aufkochen und bei mittlerer Hitze e Eiund Topfen nach und nach beigeben und
ca. 10 Minuten kocheln lassen. Anschlie3end unter die Masse ruhren.
noch 15 Minuten zugedeckt quellen lassen. o Das Mehl mit dem Backpulver mischen und

o In der Zwischenzeit die Apfel griindlich wa- vorsichtig unterheben.
schen und fein raspeln. * Mineralwasser dazugeben. Der Teig sollte eine

o Butterund Eidotter unter die UberkUhlte Hirse dickflissige Konsistenz haben. Falls er zu dick
riihren, nach und nach die geriebenen Apfel ist, noch etwas Wasser beigeben. Falls er zu
und Zimt nach Geschmack untermengen. dunn ist, Mehl unterheben.

o Aus dem Eiklar steifen Schnee schlagen und o Das Waffeleisen vorheizen und mit Butter ein-
vorsichtig unter die Masse heben. pinseln. Die Waffeln goldgelb backen und mit

« Eine Auflaufform dinn mit Rapsdl auspinseln Frichten belegen.

und die Masse in die Form geben. Den Auflauf
bei 180 °C Ober-/Unterhitze ca. 45 Minuten
backen.
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Beilagen

Dinkel-Gemusereis

Zutaten fir 4 Portionen:
150 g Dinkelreis

2 Karotten

¥ Stlck Knollensellerie
1Stlck Lauch

Salz

100 g Champignons

2 EL Olivendl

Petersilie

Zubereitung:

o Karotten und Sellerie schalen und klein
schneiden. Champignons putzen und blattrig
schneiden, Lauch in Ringe schneiden.

e Dinkelreis waschen und in 500 ml gesalzenem
Wasser weichkochen. Bei Bedarf noch Wasser
zugeben.

« Karotten und Sellerie im Ol anschwitzen,
Champignons und Lauch dazugeben und bei
kleiner Flamme schmoren, bis das Gemuse
bissfest ist.

e AbschlieBend das Gemuse unter den Dinkel-
reis mischen und mit frisch gehackter Peter-
silie verfeinern.

Einkorn-Risipisi

Zutaten fiir 4 Portionen:
1Tasse Einkornreis

2 Tassen Wasser

1EL Rapsol

1Tasse Erbsen

Salz

Zubereitung:

» Das Rapsol in einem Topf erhitzen. Gewasche-
nen Einkornreis dazugeben und anbraten.

* Mit Wasser aufgieBBen, salzen, umrihren und
aufkochen lassen.

e Den Einkornreis mit geschlossenem Deckel
ca. 10 Minuten kochen lassen.

e Danach Erbsen dazugeben, umridhren und
weitere 5 Minuten fertigkochen lassen.

T p: Einkorn-Risipisi passt gut zu Fleisch-
"p und Fischgerichten.
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Couscous Zartweizen
Zutaten fiir 4 Portionen: Zutaten fiir 4 Portionen
250 g Couscous 1Zwiebel
300 ml Wasser 1EL Rapsol
Salz @ 250 g Zartweizen @
1TL Rapsal 500 ml Wasser
1TL Salz
Zubereitung: Petersilie
« Wasser mit Salz und Ol in einem Topf zum
Kochen bringen. Zubereitung:
e Couscous einrthren. « Zwiebeln wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen.
o Beigeschlossenem Deckel etwa 5 Minuten Zwiebeln glasig dunsten.
ziehen lassen. Danach mit einer Gabel auflo- o Zartweizen zufigen, kurz anschwitzen, salzen.
ckern. Mit Wasser aufgieBBen und kurz aufkochen
lassen.
o Mit geschlossenem Deckel auf mittlerer Tem-
‘° - Der Couscous kann beliebig mit peratur 10 Minuten gar kocheln. Das Wasser
\’pp Krautern und Gewlirzen verfeinert sollte zum Schluss fast vollstandig vom Zart-
werden. Sie konnen auch klein geschnitte- weizen aufgenommen worden sein.
nes Gemuse (Karotten, Paprika, Zucchini, o Petersilie fein hacken und unterrthren.

Zwiebel, Mais etc.) in einer Pfanne andlns-
ten und den Couscous danach unterrihren. . ) - -
Mit einer Portion Fleisch oder Kase wird er T\pp Verschiedene Gewirze, Krauter und

2um schmackhaften Hauptgericht! GemUse verfeinern den Zartweizen
und sorgen fur Abwechslung auf dem Teller.
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Bunte Spatzle @

Zutaten fir 4 Portionen: Zubereitung:

150 g Vollkornmehl o Mehl mit Salz, Ei und Milch zu einem glatten
100 g Mehl griffig Teig rdhren.

Salz o Salzwasser zum Kochen bringen.

1Ei o Spinat blanchieren und mithilfe eines Mixstabes
200 ml Milch mit etwas Wasser fein purieren.

4ELOQI » Die Rote Rube ebenfalls fein plrieren (bei Be-
1Handvoll frischer Spinat darf mit etwas Wasser).

1kleine Rote Rube vorgekocht und o Den Spatzleteig in 3 Portionen teilen. Ein Drittel
geschalt mit Spinat, ein Drittel mit Roter Ribe farben.

Sollte der Teig dadurch zu flUssig werden, etwas
Mehl zugeben.

. - Spatzle passen gut zu Fleisch mit o Die Teigportionen nacheinander durch ein
T\«pp Saft/Sauce. Mit Kase iberbacken Spatzlesieb ins kochende Salzwasser driicken.
oder mit einer Schinken-/Gemise-KasesoBe Kurz aufkochen lassen und abseihen.

werden sie zur schmackhaften Hauptspeise.




Kartoffelpuree

Zutaten fir 4 Portionen:

800 g mehligkochende Kartoffeln
1 Becher Milch

1EL Butter

Salz

geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

» Kartoffeln schalen, in Stlicke schneiden und in
einem Topf mit Wasser und Salz zum Kochen
bringen.

o Kartoffeln etwa 20 Minuten kochen lassen.
Wasser abgief3en.

» Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse dricken
oder mit einem Kartoffelstampfer zerdricken.

e Butter und Milch zu den heien Kartoffeln
geben.

e Mitdem Schneebesen gut durchrihren und
mit Salz und Muskatnuss wirzen.

Kartoffel-Wedges

Zutaten fir 1 Blech:
800 g Kartoffeln

2 bis3EL Ol

Salz

Paprikapulver edelstf3

Zubereitung:

e Backrohrauf180 °C vorheizen.

» Kartoffeln waschen, schalen und in gleich gro-
Be Spalten schneiden.

Mit Ol, Salz und Paprikapulver vermischen.
Kartoffelspalten auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und ca. 30
Minuten im Backrohr backen.

“Lpp Auch SuBkartoffeln eignen sich als
Wedges. Mit einem Topfen-Krau-
ter-Dip und Salat werden sie zum schnellen
Hauptgericht.

VOM ERSTEN BIS ZUM SECHSTEN LEBENSJAHR
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Dinkelweckerl @

Zutaten fiir 10 Stuck: Zubereitung:

300 g feines Dinkel- oder o Trockengerm, Salz, Zucker und Gewdlrze unter das

Weizenvollkornmehl Mehl mischen und mit dem lauwarmen Wasser zu

Y2 Pkg. Trockengerm einem geschmeidigen Teig kneten.

(oder 15 g frische Germ) e Aneinem warmen Ort zu doppeltem Volumen auf-

Y2 TL Salz gehen lassen.

Y2 TL Zucker o 10 Weckerl formen und auf ein befettetes oder mit

Gewdrze wie z. B. Anis, Kimmel, Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Mit Wasser

Fenchel und Koriander bestreichen, mit Saaten bestreuen und nochmals

175 bis 200 ml lauwarmes Wasser aufgehen lassen.

(ein Teil davon kann durch Buttermilch e Bei 200 °C ca. 20 Minuten backen.

ersetzt werden)

Leinsamen

Sonnenblumenkerne T\pp: Die Dinkelwecker| werten jedes Eintopf—
gericht auf. Die doppelte Masse eignet sich

auch fur einen Brotlaib (1 Kastenform). Verwenden
Sie bei der Zubereitung bei Bedarf mehr Wasser.




Snacks

Banane am Spiel3

Zutaten fir 4 Portionen:
1Zitrone

4 Bananen

4 TL flussiger Honig
Kokosraspel

geriebene NuUsse

4 SpieBe

Zubereitung:

» Bananen schalen und quer halbieren.

o Die Bananenhalften mit Zitronensaft betrau-
feln und der Lange nach auf SpieBBe stecken.

¢ Mit Honig bepinseln und in Kokosraspeln oder
geriebenen NUssen walzen.

Himbeereis

Zutaten fir 4 Portionen:

1 Pkg. TiefkUhlbeeren (300 g)
200 g Joghurt

50 g Magertopfen

Zubereitung:

o Tiefgekuhlte Himbeeren mit dem Joghurt und
dem Magertopfen mixen.

o Sofort servieren (oderim Gefrierschrank ein-
frieren).

VOM ERSTEN BIS ZUM SECHSTEN LEBENSJAHR
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Popcorn

Zutaten fiir 4 Portionen:

50 bis 100 g Popcornmais

Ol

nach Bedarf:

Vanille, Kakao, Parmesan (ohne Rinde gerieben)

Zubereitung:

» Den Mais kurz abspulen und gut abtrocknen.

« Olin einem Topf erhitzen.

« Maisin das heiBe Ol schiitten und den Topf
sofort zudecken, bevor die Maiskorner explo-
dieren.

e Je nach Geschmack mit Vanille, Kakao oder
Parmesan verfeinern.

‘\pp Popcorn schmeckt ,natur” genauso
gut wie mit Kakao, Vanille oder
Parmesan.

Dattel-Nuss-Ballchen

Zutaten:

50 g Mandeln gemahlen

50 g Haselnlsse gemahlen

20 g Haferflocken

100 g Datteln entsteint

50 g Doérrzwetschken

1EL Orangensaft

%2 TL geriebene Orangenschale
% TL Zimt

4 EL Kakaopulver

Zubereitung:

o Alle Zutaten auBBer Kakaopulverin einem Cut-
ter fein zerhacken.

» Aus der Masse kleine Kugeln formen und in
Kakaopulver walzen.

“‘ p-. Die Kugeln halten gut verschlossen
"p im Kuhlschrank bis zu 3 Wochen.
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Haferkekse

Zutaten fiir ca. 20 Stiick:

120 g Haferflocken grofBblattrig
40 g Butter

4 EL Zucker

1Ei

50 g Vollkornmehl
1gestrichener TL Backpulver
Prise Salz

Prise Zimt und Nelkenpulver
gehackte Mandeln

0

Zubereitung:

Butter, Haferflocken und 1 EL Zucker in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze unter standigem RUh-
ren leicht anrosten.

Die restlichen 3 EL Zucker mit dem Ei und einer
Prise Salz, dem Zimt und Nelkenpulver dick-
schaumig rihren. AnschlieBend das mit Back-
pulver vermischte Mehl und die ausgekuhlte
Haferflockenmasse unterheben.

Die Masse 15 Minuten ziehen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit
einem Teeloffel kleine Haufchen daraufsetzen.
Mit gehackten Mandeln bestreuen.

Im vorgeheizten Backrohr bei ca. 160 °C ca. 10
Minuten goldbraun backen.



ALLGEMEINES & HYGIENETIPPS

Allgemeine Hinweise

Verwenden Sie regionale und saisonale Zuta-
ten. Grundsatzlich gilt: je naher, desto besser.
Lebensmittel, die in lhrer Nahe und in der ent-
sprechenden Jahreszeit erzeugt und geerntet
werden, belasten durch die kurzen Transport-
wege die Umwelt weniger, sind frischer und
vitaminreicher.

Bevorzugen Sie beim Kauf von Fisch nach-
haltigen Fischfang bzw. nachhaltig betriebene
Aquakulturen. Eine Hilfestellung bieten dabei
einschlagige Empfehlungen von Umweltorga-
nisationen (z. B. WWF Fischratgeber unter
fischratgeberwwf.at).

Verwenden Sie jodiertes Speisesalz, da der
Jodbedarf in der Schwangerschaft/Stillzeit
erhohtist.

Waschen Sie Reis vor der Zubereitung immer
gut mit kaltem Wasser ab, um die Arsenbelas-
tung zu reduzieren.

'- \'mmm-f,
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Einkauf und Lagerung

N

P

Bevorzugen Sie, wenn moglich, regionale Bio-
Produkte.

Halten Sie die Kihlkette ein (insbesondere bei
Fleisch, Gefligel, Fisch, Ei, Milch und Milch-
produkten).

Trennen Sie rohe von gekochten Lebensmit-
teln (auch bei der Lagerung im Kihlschrank).
Bereiten Sie Speisen und Getranke immer
moglichst frisch zu.

Selbst zubereitete Speisen sollten Sie immer
sofort verzehren oder fir einen Tag abgedeckt
im Kuhlschrank aufbewahren. Alternativ kon-
nen Sie sie auch portioniert einfrieren (bis zu
zwei Monate bei mindestens -18 °C).

Lagern Sie Speisen bei der richtigen Tempera-
tur.

Frieren Sie einmal aufgetaute Speisen nicht
wieder ein.

Beachten Sie das Verbrauchs- bzw. Mindest-
haltbarkeitsdatum.

Entsorgen Sie verschimmelte Lebensmittel.
Reinigen Sie den Kihlschrank regelmafig und
kontrollieren Sie die Kihlschranktemperatur.



Hygienetipps

ALLGEMEINES & HYGIENETIPPS

Empfehlungen zur Vorbeugung von Lebensmittelinfektionen:

Waschen Sie |hre Hande regelmafBig, insbe-
sondere vor der Speisenzubereitung.

Achten Sie auf allgemeine Kichenhygiene
(saubere Utensilien und Arbeitsflachen, regel-
maBiger Tausch von Schwammen und Ge-
schirrtiichern) und halten Sie Haustiere vom
Kichenbereich fern.

Garen Sie Fleisch, Fisch, Eier und Meeres-
frichte immer vollstandig durch. Die meisten
Erreger werden durch Erhitzen auf mindestens
70 °C fur zwei Minuten abgetotet. Eier sollten
fir10 Minuten bei 70-80 °C erhitzt werden.
Verzichten Sie auf Speisen mit rohen tieri-
schen Produkten (z. B. Beef Tartar) sowie auf
Rohmilch und Rohmilchprodukte. Verwen-
den Sie stattdessen pasteurisierte Milch und
Milchprodukte.

Essen Sie keine Kaserinden und keinen

Weich-, Schimmel- oder geschmierten Kase
(z. B. Tilsiter). Reiben Sie Kase ohne Rinde.
Meiden Sie Rohwdrste, Innereien und schwer-
metallbelastete Fische (z. B. Thunfisch und
Hecht) ebenso wie gerducherten oder gebeiz-
ten Fisch.

Waschen Sie Obst und Gemuse vor dem Ver-
zehr grindlich.

Bereiten Sie Fleisch und rohes GemUse ge-
trennt voneinander zu.

Decken Sie Speisen, die im Kuhlschrank auf-
bewahrt werden, ab.

Erhitzen Sie TiefkUhlbeeren und Sprossen vor
dem Genuss.

Meiden Sie abgepackte, vorgeschnittene
Salate.

Trinken Sie kein ungefiltertes Wasser (z. B. aus
Bachen oder Seen).
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GLOSSAR & INFORMATIONEN

Glossar

Symbole:

Zubereitungszeit

vegetarisch
ohne Fleisch und Fisch

vegan
ohne tierische Lebensmittel

glutenfrei

entspricht in etwa 250 kcal
(Mehrbedarf ab dem zweiten Drittel der Schwangerschaft)

Kinder
konnen mithelfen

Abkurzungen:

EL = Essloffel

TL = Teeloffel
g=Gramm

| =Liter

Pkg. = Packung

ml = Milliliter

Msp. = Messerspitze

Allgemeiner Hinweis:

Wenn nicht anders angegeben, beziehen sich alle Gradangaben auf HeiBluft.



GLOSSAR & INFORMATIONEN

Weitere Informationen:

Mahlzeitenteller

Der Mahlzeitenteller liefert einen Uberblick Gber die ideale Zusammensetzung von Speisen und
geeignete PortionsgroBen fur Kinder von vier bis zehn Jahren:

Osterreichische . .
..;ﬂ und daraus hergestelite Produkte o Seindhatikasse Portlonsg rOBen Tagesbeispie\ C\
amTag - o8

k

4 ,
Mahlzeit!
et S M Gp

1bis 1,5 Liter
Wasse

v
am Tag

.I S & oder: Hillsenfriichte
P
£ (Bot

L 18

Saisonkalender

Unseren Saisonkalender fir Obst und GemUse kdnnen Sie hier herunterladen:

Weitere Informationen finden Sie auf
www.gesundheitskasse.at/revan

www.richtigessenvonanfangan.at



& Richtig essen

on AnfaNgan!

Qualitatssicherung des Ernahrungsteils:
www.richtigessenvonanfangan.at
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