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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
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben
Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
auf Ihre Rickmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir far Sie immer besser werden kdnnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.
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Telefon: 00800 /72 37 33 33*
Telefax: 00800 /50 12 05 44*
Mo-Do: 9.00 - 17.00 Uhr

Fr- 9.00 bis 16.00 Uhr (* gebuhrenfrei in D, A,
& CH)









GU CLOU
Wussten Sie schon, dass ...?

Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz
besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
E Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das
mmmmm DBacken im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



6 Das Schwarze Blatt bei den Rezepten heilst fleischloser
Genuss:
Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte
gekennzeichnet.



Abkurzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = Teeloffel (gestrichen)
@ = Durchmesser



DAGMAR VON CRAMM

Schnell, gesund und kindgerecht?
Ernahrungsexpertin Dagmar von Cramm welil,
wie das geht. Seit Jahrzehnten berat sie junge

Mtitter vom ersten Brei bis zur Lunchbox fur die
Schule. Ihr geballtes Wissen steckt in diesem
Kuchenratgeber fur die Beikostzeit!

Warum ist mir Kochen fur Babys so wichtig?

Ich finde es am besten, Babys von Anfang an an
naturliche, frische Lebensmittel mit ihrem individuellen



Aroma zu gewohnen: So lernen sie schmecken! Und Sie
sparen viel Zeit, wenn Sie gleichzeitig fur sich und Ihr
Baby kochen. AuRerdem markiert die Breizeit den Beginn
der gemeinsamen Familienmahlzeiten - fir mich die beste
Grundlage fur Geborgenheit und ein gutes Miteinander in
der Familie.

Was kann man falsch machen?

Grundsatzlich sollten Sie weder fur sich noch far Ihr Kind
Essen warm halten. Das lasst namlich die Keime spriel3en
und fordert die Bildung von Nitrat. Lieber das Essen kalt
stellen oder einfrieren und vor dem Essen erhitzen.
AulBerdem sollten Sie anfangs gar nicht, spater nur wenig
salzen und mild wurzen. Das gilt ebenso flrs SufSen:
Gewohnen Sie lhr Kind an naturliche Sul3e, lassen Sie
Zucker soweit wie moglich weg. Honig ist im ersten Jahr
tabu. Hartes, Zahes und Trockenes ist ebenfalls nichts fur
Ihr Kind. Und genug Trinken ist nach dem ersten Brei
wichtig! Aber Ihr Kind ist keine Pusteblume: Kleine
Ausrutscher kann es verkraften.

Und wenn es dem Baby nicht schmeckt?

Babys sind suBliche FlUssignahrung gewohnt: die
Muttermilch. Deshalb fallt ihnen die Umstellung auf feste
Kost mit dem voéllig anderen Mundgefuhl zunachst nicht
ganz leicht. Instinktiv reagiert ein Baby erst einmal
ablehnend auf Neues. Da hilft nur Ausdauer: Bis zu 15-mal
muss es ein Essen probieren, bevor es ihm schmeckt.
AulBerdem spielt Ihr Vorbild eine Rolle: Was die Eltern mit
Appetit essen, mdgen meist auch die Kinder. Nur nicht
aufgeben!



DER ERSTE BREI

1. 1 kleine Kartoffel (50 g) mit Schale in ca. 15 Min. weich

kochen.

2. 100g Gemuse waschen, putzen und in Stucke schneiden.
3. Mit 20 g magerem Fleisch oder 20 g Seefisch oder 10

g Haferflocken in wenig Wasser in ca. 5-8 Min. weich

kochen.



