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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.
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GU CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



6 Mit diesem Symbol sind alle veganen Gerichte
gekennzeichnet.



Abkulrzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser




DAGMAR VON CRAMM

Wie erndhre ich mein Kind am besten?
Ernahrungsexpertin Dagmar von Cramm weils, wie
das geht. Neue wissenschaftliche Erkenntnisse und

Trendsverandern auch die Babybeikost. Wichtig,

dabei das grolse Ganze nicht aus den Augen zu

verlieren. Und genau darum geht es in diesem
Ratgeber.



Babyfood ohne Dogma

Stillen ist fuUr Babys das Beste - darin sind sich alle Experten
einig. Aber was kommt danach? Und wann? Babyssind
unterschiedlich - auch in ihren Essvorlieben. Ahnlich sind
dagegen ihre Bedurfnisse: Kleine Menschen brauchen
unterschiedliche Ernahrungsbausteine, um zu wachsen. Und
zwar die richtigen. Die Forschung der letzten Jahrzehnte hat
einige Uberraschungen zu Tage geférdert. Sosollte die
»Beikost« nicht zu spat beginnen. Das beste Zeitfenster
daflr offnet sich im 5. bis 7. Monat. Und sie sollte nicht
monoton sein: Kleine Mengen von Unterschiedlichem sind
am besten. Besonders erbittert wird um zwei Fragen
gestritten:

Ist vegetarisch normal?

Die Auswahl der Lebensmittel entscheidet uber die Qualitat
der Ernahrung. Wer auf Fleisch und Fischverzichtet, der
braucht Getreidevollkorn, NUusse und Kerne - und einen
bunten Gemusemix. Das gilt auch fur Babys. Je vollwertiger
die Zutaten, destobesser. Und: Durch die Kombination mit
Milch und Ei wird die »biologische Wertigkeit« von
pflanzlichem Eiweils besonders hoch.

Mit oder ohne Brei?

Die Theorie von der »breifreien« Babyernahrung: Ein Baby
sollte so lange Muttermilch bekommen, bis es selbergreifen
und essen kann. Praktisch heifSt das fur die Mutter: Sehr
lange voll zu stillen, denn Fingerfood wie Gemuse, Brot oder
Nudeln enthalt nichtalle Bausteine, die das Baby braucht,
Das ist nicht fur jede Mutter moglich. Trotzdem ist
Fingerfood eine Bereicherung: Das Baby lernt den
Geschmackeinzelner Gemusesorten kennen, es Ubt zu
greifen und entscheidet selbst, was in seinem Magen landet.
Sowohl mit Brei als auch mit Fingerfood istdeshalb meine
Devise. So bekommt dein Kind alles, was es braucht.



DER ERSTE VEGGIE-BREI UND DAS
ERSTE FINGERFOOD

1. 100g Gemuse (z. B. Mohre, Brokkoli, Pastinake) und 1
kleine Kartoffel waschen, putzen oder schalen und in Warfel
schneiden. Alles mitwenig Wasser in ca. 10 Min. weich
garen. 10 g Haferflocken dazugeben und aufkochen.

2. 2-4EL Apfeldirektsaft und 1 EL Rapsol unterrGhren und
alles purieren.

Fur Fingerfood Gemduse in babygerechte (zum Greifen
geeignete) Stucke schneiden und in einem kleinen Topf mit
Siebeinsatz 10-15Min. dampfen.



