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UNSERE FRECHE MISSION

Wir wollen, dass Kinder schon in jungen Jahren

eine positive Einstellung zu einer ausgewogenen
Erndhrung mit Obst und Gemiise entwickeln. In diesem
Sinne verfolgen wir schon lange unsere freche Mission:
eine frithe Freundschaft mit Obst & Gemiise!

Doch dann haben wir uns ganz frech gefragt, warum
nicht schon dort ansetzen, wo die ersten vorsichtigen
Beriihrungspunkte mit Obst & Gemiise stattfinden?
Dort, wo das erste Kennenlernen zwischen Deinem
kleinen Wonneproppen und Karlchen Karotte, Bobby
Banane und Alfie Apfel seinen Anfang nimmt?
Gefragt — getan!

Deswegen sind wir jetzt mit BABY FRECHE FREUNDE auch schon fiir
Dein Baby da - fiir einen entspannten Weg zur ersten Freundschaft mit
Obst & Gemiise. Gemeinsam mit Dir wollen wir fiir den besten Start ins
Abenteuer Erndhrung sorgen und freuen uns schon jetzt auf Dich und
Dein kleines Wunder!

24 BEGINN NOCH EIN KLEINER FRECHER HINWEIS,
DER UNS SEHR AM HERZEN LIEGT!

Die Zeit, die vor allem Euch als frischgebackenen Eltern nun bevorsteht —
aber auch Euch Grofteltern, Onkel und Tanten und allen lieben Menschen,
die fur den kleinen Zwerg nur das Beste wollen —ist an Abenteuer-Reichtum
kaum zu Gberbieten! Jeden Tag, ja manchmal sogar jede Stunde, lernt Euer
kleiner Spatz neue spannende Dinge kennen und entdeckt so eine faszinie-
rend bunte Welt.

Ihr als Eltern seid dabei die Kapiténe dieser frechen Reise. Ihr wisst so gut
wie kein anderer, was Euer Baby braucht, was es mag und was es nicht
so gerne mag.

Die Themen “Stillen” oder “Nicht-Stillen”, “Brei” oder “breifrei”, “selber
kochen” oder “Beikost kaufen” sind auf dieser Reise kleine Abenteuer, die lhr
als Familie selbst am allerbesten bewaltigen kdnnt. Beim Thema “Erndhrung”
gibt es so viele verschiedene Ansatze, die sicherlich alle berechtigte Aspekte
beinhalten. Ob man diese nun dogmatisch verfolgt oder ganz frech
miteinander kombiniert, bleibt dabei Euch tiberlassen.

Unser Rat: Euer (Bauch-)Gefiihl und Euer Baby weisen Euch den richtigen
Weg. Vertraut darauf und geniefdt diese aufregende Zeit!
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UNSERE NEUEN BEIKOST-GLASCHEN

Damit der Start in das Abenteuer Erndhrung so entspannt wie mdglich wird,
wollen wir Dich und Dein Baby mit unseren Produkten begleiten und Dich in
Deinem trubeligen Familienalltag ein wenig entlasten. Mit unseren acht neu-
en Glaschen kann die erste Freundschaft mit Obst und Gemiise so schon beim
ersten kleinen Loffelchen beginnen.

OBST GEMUSE
NUR DAS WAS ZAHLT ENTSPANNT EINKAUFEN
% natiirliche Zutaten in Bio-Qualitat &% sichtbare Altersempfehlung
% ohne Zusatzstoffe % kurze Zutatenliste
% ohne Zucker- & Salzzusatz (zutaten & transparentes Design

enthalten von Natur aus Zucker bzw. Salz)

... UND WENN'S
PRAKTISCH FuR
UNTERWEGS SEIN Mmuss

UNSERE
BEIKOST-QUETSCHIES




AB DEM 5. MONAT

Bis Dein kleiner Zwerg seinen ersten Apfel frech verputzen kann, dauert es
natdrlich noch eine ganze Weile. Bis dahin kann er oder sie durch die Bei-
kosteinfiihrung zwischen dem 5. und 7. Monat aber Tag fiir Tag schon erste
fruchtig-gemiisige Esserfahrungen sammeln und dadurch ein
richtig frecher Obst- und Gemiisefan werden.

und wenn ‘“i\ Zu Beginn der Beikosteinfiihrung sollte einem jedoch
e eit\s ’c 0 bewusst sein, dass es ein langsamer Gewohnungspro-
“;\ts stko zess ist. Jedes Kind reagiert ganz individuell auf diese
mac ot ich 3‘“&‘ neue Umstellung. Achte daher immer auf die Bediirf-
:\e‘\ste“ spar” nisse Deines Babys und vergleiche Dich nicht zu sehr

mit anderen. Du bist schliefslich Expert*in fiir Dein Kind.

WARUM EIGENTLICH BEIKOST?

Beikost beschreibt zunachst einfach alle Lebensmittel aufser Muttermilch
oder Sauglinsanfangsnahrung, die den besonderen Erndhrungsanforderun-
gen der Kleinen entsprechen und zur Erndhrung wéhrend der allmahlichen
Umstellung auf normale Kost bestimmt sind. Dein kleiner Liebling startet
zwischen dem 5. und 7. Monat also erst mal mit milden, ungewiirzten Breien,
die schonend zubereitet worden sind.

Die Beikosteinfiihrung sollte zu Beginn ganz langsam vollzogen werden, damit
sich Dein kleiner Spatz an die neue Breikonsistenz gewdhnen kann. Am Anfang
kénnen schon ein bis drei Teeldffel eines sehr fein plrierten Gemisebreis zur
Mittagsmahlzeit vor der Muttermilch oder der Sduglingsanfangsnahrung aus-
reichen, um die Nahrstoffaufnahme Deines Babys zu unterstiitzen. Parallel zur
Beikost gibt es natiirlich weiterhin Muttermilch oder Sauglingsanfangsnahrung.

Dabei geht es namlich zunachst nicht vorrangig darum, dass das Baby gesattigt
wird. Es soll nach und nach die Konsistenz und die neue Art des Essens ken-
nenlernen. Der erste Brei sollte daher aus einer besonders gut bekdmmli-
chen Gemisesorte bestehen, wie beispielsweise Karotte oder Pastinake.

Wenn Dein Baby die ersten Loffelchen Brei gut vertra-

gen hat, kannst Du die Teel6ffelanzahl schrittweise

erhéhen. Hier lautet das Motto: Geduldig bleiben

und auf Deinen kleinen Schatz héren! Wenn
Dein Baby den Brei noch nicht mag, lieber
einen Gang zuriickschalten und nach ein
paar Tagen einen neuen frechen Versuch
starten.




Ab
Monaten

KARLCHENS
KAROTTENBREI

Gemiisebrei

. ot "
6 22 3 Min. W15 Min. Wca, 80 g Brei

ZUTATEN LOS GEHT'S)

80 g Karotte
/2 TL Rapsol

1. Die Karotte waschen, schalen und in gleich groe Scheiben
schneiden.

2. Den Boden eines Kochtopfes mit ca. 2 cm Wasser bedecken und
im geschlossenen Topf zum Kécheln bringen.

3. Die Karottenstiicke in einem Dampfgareinsatz in den Topf geben
und bei niedriger Temperatur fiir ca. 15 Minuten im
geschlossenen Topf dampfgaren, bis alles schon weich ist.

4. Die weichen Karottenstticke und &4 Essléffel von dem

Es soll nicht immer
Karottenbrei sein?
Dann probier das
Rezept doch mal mit
einer herrlichen milden
Pastinake. Kochwasser in eine Schiissel geben und mit einem Purierstab zu

einem sehr feinen Brei piirieren. Sollte der Brei zu dick sein,
einfach noch etwas Wasser hinzufiigen. AbschlieRend noch das
Rapsél unterriihren und den Brei auf Kérpertemperatur

abkiihlen lassen.

Die richtige Temperatur:

Bevor Du den fertig zubereiteten Brei Deinem kleinen Spatz anbietest, bitte unbedingt die Temperatur
Uberpriifen! Der Brei sollte immer auf Korpertemperatur runtergekiihlt werden. Das kann ganz einfach an
der empfindlichen Innenseite des eigenen Handgelenkes getestet werden. Im Zweifelsfall den Brei einfach
lieber etwas kalter als zu heif} flittern, damit sich Dein Baby nicht den Mund verbrennt!



ALFIES
APFELKOMPOTT

11§

oD

Monaten

Obstbrei

[V 3 N
o 27 3 Min. W10 Min, W ca. 80 g Brei

ZUTATEN

80 g Apfel

Welches Wasser?

Fiir die Zubereitung von Babynahrung
kannst Du in Deutschland ganz frech
Leitungswasser benutzen, wenn Du es vor
der Verwendung ausgiebig aus der Leitung
laufen l@sst und dieses nicht aus
Bleileitungen kommt. Schwermetalle sind
schadlich fiir Dein Baby und kénnen nicht,
wie Keime oder Bakterien, durch Kochen
beseitigt werden. Solltest Du dir unsicher
sein oder Zweifel an der Wasserqualitat
haben, kannst Du ganz einfach abgepacktes
Wasser aus dem Supermarkt mit dem
Hinweis: ,,fiir die Zubereitung von
Sduglingsnahrung geeignet“benutzen.
Dieser Hinweis gilt fiir alle frechen Rezepte
in diesem Heft.

LOS GEMT'S!

1. Den Apfel waschen, schilen, entkernen und in

gleich grofte Wiirfel schneiden.

. Den Boden eines Kochtopfes mit ca. 2 cm

Wasser bedecken und im geschlossenen
Topf zum Kdcheln bringen.

. Die Apfelstiicke in einem Dampfgareinsatz in

den Topf geben und bei niedriger Temperatur
flir ca. 10 Minuten im geschlossenen Topf
dampfgaren, bis alles schén weich ist.

. Die weichen Apfelstiicke und &4 Essloffel von

dem Kochwasser in eine Schiissel geben und
mit einem Piirierstab zu einem sehr feinen Brei
purieren. Sollte der Brei zu dick sein, einfach
noch etwas Wasser hinzufiigen. Abschlieftend
den fertigen Brei auf Kérpertemperatur
abkuihlen lassen.




AB DEM 6. MONAT

Nachdem Dein Baby durch die fortlaufende Beikosteinfiihrung seine ersten
Esserfahrungen gesammelt hat, kannst Du nun auch die Konsistenz des Breis
nach und nach von einem sehr fein piirierten Brei zu einem eher gréoberen
Brei abandern. Dabei muss sich Dein kleiner Liebling aber wieder ganz
langsam an die neue, spannende Konsistenz gewdhnen.

Aufterdem kann die zugefiitterte
Menge und Haufigkeit der
B(r)eikost-Mahlzeiten neben der
Muttermilch oder Sauglingsan-
fangsnahrung schrittweise erhéht
werden. Achte dabei aber immer
auf die Reaktionen Deines Babys.
Wenn der freche Brei als neuer
Picasso an der Wand landet oder
als gemiisige Bodylotion benutzt
wird, genligt es Deinem kleinen
Spatz vorerst.

'-

Olin den Brei:
In Gemiisebreien kannst Du nach der Zubereitung ganz
frech ein bisschen Raps6l unterriihren. Rapsélist namlich
ein toller Energielieferant. Durch die Zugabe von Rapsél
kénnen auch fettlosliche Vitamine (E, D, K, A) auf-
genommen werden und es ist reich an ungesattigten
Fettsauren! Ganz schon frech, oder?!



KLAUS? /:Ab t
KARTOFFELBREI MIT °"‘: en
KAROTTE & APFEL ((;)?J'snttll:srz;

. i \
6 O 22 5 Min. WP 20 Min. W ca. 80 gBrei

ZUTATEN LOS GEMHT'S' - - oo oo .
50 g Kartoffel 1. Kartoffel, Karotte und Apfel waschen und schélen.

20 g Karotte Apfel entkernen und alles in gleich groRe Wiirfel schneiden.

20 g Apfel 2. Den Boden eines Kochtopfes mit ca. 2 cm Wasser bedecken und

1/, TL Rapsél im geschlossenen Topf zum Kdcheln bringen.

3. Die Obst- und Gemusestiicke in einen Dampfgarkorb geben und
bei niedriger Temperatur fiir ca. 20 Minuten im geschlossenen
Topf dampfgaren, bis alles schon weich ist.

4. Die weichen Karotten- und Apfelstiicke sowie 4 Essl6ffel von dem
Kochwasser in eine hohe Schiissel geben und mit einem Piirier-
stab fein plrieren. Die Kartoffelstiicke mit einer Gabel sehr fein
zerdriicken und unter das restliche Piiree mischen. Sollte der Brei
zu dick sein, einfach noch etwas Wasser hinzufligen. Abschlieftend
noch das Rapsél unterriihren und den Brei auf Kérpertemperatur
abkiihlen lassen.

Dein b L .
\ch versorgé :
py mit den karottenstarkedn .
Biﬂésuchen Vitaminen F.\;‘e und Kartoffeln zerdriicken oder piirieren?
[f;e tarken die Abwe:rkf:tark Bei starkem oder sehr langem Piirieren kann sich die freche Kartoffel-
Knochen ’

starke mit Wasser verbinden und eine etwas klebrige Masse bilden.
Deswegen nicht zu lange purieren oder die Kartoffel ganz einfach mit
einer Gabel sehr fein zerdriicken.

machen die



Ab
Monaten

Gemiisebrei

mit Getreide

BEAS
BROKKOLI-
KARTOFFELBREI

. i1y .
@ @ 22 5 i, W20 Min, Wca, 140 g Brei

ZUTATEN LOS GEMT'S) - - oo oo oo oo .
50 g Brokkoli 1. Brokkoli waschen, Kartoffel schilen und beides in etwa gleich

25 g Kartoffel grofe Stiicke schneiden.

1EL zarte Haferflocken 2. Die Brokkoli- und Kartoffelstiicke mit etwas Wasser (ca. 120

ml) in den Topf geben und bei niedriger Temperatur fiir ca. 20
Minuten im geschlossenen Topf kocheln lassen. Nach den ersten
15 Minuten Garzeit die zarten Haferflocken hinzugeben und mit-
garen, bis alles schon weich ist. Gelegentlich umriihren.

3. Die weiche Gemiise-Haferflockenmasse mit dem

2-3 EL Obst-Direktsaft
(z.B.: Apfel-Direktsaft)

1'/2 TL Rapsol

Obst-Direktsaft in eine hohe Schiissel geben und mit einem
Purierstab fein pirieren. Sollte der Brei zu dick sein,

einfach noch etwas Wasser hinzufiigen. AbschlieRend noch das
Rapsél unterriihren und den fertigen Brei auf
Kdrpertemperatur abkihlen lassen.

ssich so eine freche
uelle bin! Dadurch

n Deines
g-stark!

wie toll, da
Kalziumq
werden die Knoche“ .
kleinen Zwerges gemus!




Ab
Monaten

Obstbrei

mit Getreide

ALFIES
HIRSEBREI MIT
APFEL & BANANE

. i .
o @ 22 5 vin. WP 10 Min, W ca. 100 g Brei

ZUTATEN LOS GEHT'S)! - - - oo

50 g Apfel
25 g Banane
1EL zarte Hirseflocken

2-3 EL Obst-Direktsaft
(z.B.: Orangen-Direktsaft)

1. Apfelwaschen, schilen und entkernen. Apfel und Banane in
gleich grofte Wiirfel schneiden.

2. Die Apfel-und Bananenstiicke mit etwas Wasser (ca. 100 ml) in
den Topf geben und bei niedriger Temperatur fiir ca. 10 Minuten
im geschlossenen Topf kdcheln lassen. Nach den ersten 5 Minu-
ten Garzeit die Hirseflocken hinzugeben und mitgaren, bis alles
schon weich ist. Gelegentlich umriihren.

3. Die weiche Obst- und Hirseflockenmasse mit dem Obst-Direkt-
saft in eine hohe Schiissel geben und mit einem Plirierstab zu
einem sehr feinen Brei piirieren. Sollte der Brei zu dick sein, ein-

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
! fach noch etwas Wasser hinzufligen. Abschliefend den fertigen
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Ab
Monaten

Abendbrei

ZUTATEN

100 ml Muttermilch
(alternativ: Sauglings-
anfangsnahrung)

15 g Banane
1EL zarte Haferflocken

0 @ @ /‘7*’3Min. cg’SMin. %ca.GOgBrei $$ l

BOBBYS
ABENDBREI
MIT BANANE

LOS GEMT'S!

1. Die Banane schalen und in kleine Stiicke schneiden. Zusammen
mit der Muttermilch und den zarten Haferflocken in einen Topf
geben und fiir ca. 5 Minuten erwarmen, bis die Haferflocken
schon weich sind. Gelegentlich umriihren.

2. Die Masse in eine hohe Schiissel geben, mit einem Piirierstab
sehr fein pirieren und auf Kérpertemperatur abkiihlen lassen.

Muttermilch oder Sauglingsanfangsnahrung?
Bei einem selbstgemachten Milchbrei kannst
Du selbstverstandlich selbst entscheiden, ob

Du den Brei mit Muttermilch oder Sauglings-
anfangsnahrung zubereitest. Muttermilch ist
natirlich eine wahre Nahrstoffbombe und super
fur Deinen kleinen Schatz. Da es allerdings

nicht jeder Mutter vergonnt ist zu stillen oder
sie sich bewusst dagegen entscheidet, kannst
Du alternativ auch Sauglingsanfangsnahrung
verwenden. Beachte dabei bitte die Hinweise zur
Zubereitung auf der Packungsangabe.



AB DEM 8. MONAT

Damit Dein kleiner Spatz alle wichtigen Nahrstoffe erhalt, ist es sehr wichtig
auf die Zutaten der Breie zu achten. Je bunter und vielfaltiger die Auswahl
der Lebensmittel, die Du fiir die Herstellung des Breis verwendest, desto
einfacher kann die Nahrstoffaufnahme gesichert werden. So kannst Du bei-
spielsweise an einem Tag einen gemiisigen Brei mit Katharina Kiirbis zaubern
und an einem anderen Tag einen fruchtigen Brei mit Bettie Birne.

Zusatzlich kannst Du auch ganz frech verschiedene Obst- und Gemiisesorten
mit unterschiedlichem Getreide, Reis oder auch Hirse kombinieren ... mmh
lecker!

Durch die vermehrte Essensaufnahme braucht Dein kleiner Racker
zusatzlich auch mehr Fliissigkeit. Hier kannst Du ganz einfach auf
Wasser oder zuckerfreien Frucht- oder Krautertee zuriickgreifen.

Freche Bio-Lebensmittel:

Da Bio-Lebensmittel nicht mit synthetisch-chemi-
schen Pestiziden behandelt werden diirfen, eignen
sie sich natuirlich ganz besonders fiir die Zubereitung
von fruchtig-gemisigem Babybrei. AuRerdem soll-
test Du darauf achten, das Obst & Gemiise immer so
frisch wie maéglich zu verarbeiten, da es durch ldngere
Lagerung seine frechen Vitamine verlieren kann.

13



Ab
Monaten

Obstbrei
mit Getreide

BETTIES
HAFERFLOCKENBREI
MIT BIRNE & APFEL

. i N
O @ 22 5 vin. WP 10 Min, W ca. 130 g Brei

i - o R

50 g reife Birne
50 g Apfel
1EL zarte Haferflocken

-

14

1. Apfelund Birne waschen, schalen, entkernen und in gleich
grofRe Wiirfel schneiden.

2. Die Apfel-und Birnenwiirfel mit etwas Wasser (ca. 100 ml) in den
Topf geben und bei niedriger Temperatur fiir ca. 10 Minuten im
geschlossenen Topf kocheln lassen. Nach den ersten 5 Minuten
Garzeit die zarten Haferflocken hinzugeben und mitgaren. Ge-
legentlich umriihren.

3. Die weiche Obst-Haferflocken-Masse in eine hohe Schussel
geben und mit einem Pirierstab fein purieren. Sollte der Brei zu
dick sein, einfach noch etwas Wasser hinzufiigen. AbschlieRend
den fertigen Brei auf Kérpertemperatur abkiihlen lassen.

Hafer ist ein wahres Kraftpaket! Reich an
Nahrstoffen, wie B Vitaminen und Vitamin K.
Und auch Spurenelemente und Mineralstoffe

wie Eisen, Kalium und Calcium sind in
ihm zu finden.



HAFERFLOCKENBREI
MIT KARTOFFEL,
FENCHEL & BIRNE

ZUTATEN

50 g Kartoffel

30 g Fenchel
30 gBirne

1EL zarte Haferflocken

2-3 EL Obst-Direktsaft
(z.B.: Apfel-Direktsaft)

2 TL Rapsol

Ab

Monaten

. i N
9 o @ 22 5 vin. WP 20 Min. W ca. 170 g Brei

) ® _-
o

LOS GEMT'S!

1. Fenchel, Kartoffel und Birne waschen. Kartoffel und Birne

schélen, Birne zusatzlich entkernen und alles in gleich grofte
Wiirfel schneiden.

. Die Gemiise- und Obstwiirfel mit etwas Wasser (ca. 120 ml) in den

Topf geben und bei niedriger Temperatur furr ca. 20 Minuten im
geschlossenen Topf kdcheln lassen. Nach den ersten 15 Minuten
Garzeit die zarten Haferflocken hinzugeben und mitgaren.
Gelegentlich umriihren.

. Die weiche Masse mit dem Obst-Direktsaft in eine hohe Schiissel

geben und mit einem Plirierstab fein pirieren. Sollte der Brei zu
dick sein, einfach noch etwas Wasser hinzufligen. Abschlieftend
noch das Rapsél unterriihren und den fertigen Brei auf Kérper-
temperatur abkiihlen lassen.

Wenn das Buchleijn m

al zwi
€nchel p Zwickt,

ZWerg Mit sei einem klein
seinen &thers en
chen
| Olen

Fenchon.

Gemiise-Obst-
Brei mit Getreide
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AB DEM 10. MONAT

Je nach individueller Entwicklung und
Erfahrung kann Dein kleiner Spatz nun jeden
Tag etwas mehr festere Nahrung essen. Das
Essen von den restlichen Familienmitgliedern
wird immer interessanter und darf auch teil-
weise ganz frech probiert werden. Natiirlich
nur, wenn es keine zu feste Konsistenz hat und
nicht stark gesalzen, gesiifit oder gewdrzt ist.

Das Obst und Gemiise kann nun auch in kleine
Stiicke geschnitten und nicht mehr nur als
Brei zugefiittert werden.

Wichtig:
Lasst Euer Ba‘.,y
beim Essen "f‘e 1
unbeaufsichtlgt- -

Eine gemeinsame Familienmahlzeit spielt
dabei eine fruchtig-gemiisige Rolle und
kann das zukiinftige Essverhalten ganz
frech beeinflussen, da die Familie natiirlich
ein ganz wichtiges Vorbild fiir das Baby ist!
Was Mama oder Papa schmeckt, ist fiir das
Kind natirlich ganz besonders interessant.
Somit kannst Du Deinem kleinen Zwerg
eine frithe Freundschaft mit Obst

und Gemiise perfekt vorleben!

Schonende Zubereitung:
Mit einem Dampfgareinsatz oder -kérbchen kannst Du
die Zutaten fiir Euren Brei auf niedriger Temperatur &
mit geschlossenem Deckel ganz besonders schonend
zubereiten. Dadurch bleiben namlich viele wertvolle
Nahrstoffe und Vitamine in den verwendeten Zutaten
erhalten und gehen nicht an das Kochwasser “verlo-
ren”. Wenn Du kein Dampfgarkérbchen hast, kannst
Du stattdessen ganz frech ein paar
Essloffel vom Kochwasser zum
Brei geben.

16



.10

Monaten

Gemiisebrei

ZUCCHINIBREI
MIT ERBSEN &
KARTOFFEL

. 158 "
@ 27 5 Min. WP 20 Min. W ca, 170 g Brei

zetaTer  QEETETRR ~

80 g Zucchini 1. Kartoffel und Zucchini waschen, schalen und in gleich groRte
60 g Kartoffel Stiicke schneiden.
20 g Erbsen (Tiefkiihl) 2. Den Boden eines Kochtopfes mit ca. 2 cm Wasser bedecken und

im geschlossenen Topf zum Kécheln bringen.

3. Das geschnittene Gemise und die TK-Erbsen in einen Dampfgar-
korb geben und fiir ca. 20 Minuten bei niedriger Temperaturim
geschlossenen Topf dampfgaren.

4. Die weichen Zucchinistlicke und Erbsen mit dem Obst-Direktsaft
und & Essloffel von dem Kochwasser in eine hohe Schiissel geben
und mit einem Pirierstab fein plrieren. Die Kartoffelstiicke mit
einer Gabel sehr fein zerdriicken und unter das restliche Piiree
mischen. Sollte der Brei zu dick sein, einfach noch etwas Wasser
hinzufiigen. AbschlieRend noch das Rapsél unterriihren und den
fertigen Brei auf Korpertemperatur abkihlen lassen.

2-3 EL Obst-Direktsaft
(z. B.: Apfel-Direktsaft)

2 TL Rapsol

17
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.10

Monaten ALFIES
Abendbrei 5 ABENDBREI
- MIT ZWIEBACK
& APFEL

g it "
O @ @ 27 5 Min. WP 10 Min. W ca. 130 g Brei

zoraTer  QEETRERR

80 g Apfel

20 g Zwieback
(ohne Zuckerzusatz)

% %

1. Den Apfel waschen, schalen, entkernen und in Wiirfel
schneiden. Den Zwieback in sehr kleine Stiicke brechen.

v

Die Apfelwiirfel mit etwas Wasser (ca. 100 ml) in den Topf geben
und bei niedriger Temperatur fiir ca. 10 Minuten im geschlos-
senen Topf kocheln lassen. Nach den ersten 5 Minuten den
Zwieback hinzugeben und weiterhin mitgaren. Gelegentlich
umrihren.

3. Die weiche Apfel-Zwieback-Masse in eine hohe Schiissel geben
und mit einem Purierstab fein pirieren. Sollte der Brei zu dick
sein, einfach noch etwas Wasser hinzufiigen. AbschlieRend den
fertigen Brei auf Kérpertemperatur abkiihlen lassen.
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wWIR VERABSCHIEDEN UNS MIT EINEM FRECHEN
TSCHuUSS UND WuNSCHEN DIR VIEL SPAR MIT
DEINEM NEUEN KLEINEN FAMILIENMITGLIED!

Fiir dieses freche Beikost-Rezeptheftchen haben wir nach bestem

Wissen & Gewissen recherchiert, gekocht & uns zusatzlich mit vielen lieben
Mamas, Papas, Tanten & Onkel sowie Omas & Opas zum Thema Beikost
unterhalten. Herausgekommen ist dabei dieses schone Beikost-Rezept-
heftchen fiir Dich und Deinen kleinen Wonneproppen.

Eine Garantie fiir das Gelingen der Rezepte kénnen wir Dir leider nicht
geben, da jeder Herd, Kochtopf, Dampfgarer und Co. anders funktioniert.
Dariiber hinaus ist auch jede Karotte, jeder Apfel und der ganze fruchtig-
gemisige Rest der lustigen Obst- und Gemiisefamilie immer anders — das
macht sie ja auch so einzigartig! Und deswegen macht Kochen ja auch so
viel Spa®}, weil man experimentieren und vieles ausprobieren kann.

Noch mehr Informationen zu diesem Thema und spannende Informationsquel-
len findest Du Uibrigens auf unserer Webseite www.frechefreunde.de/baby.

Wenn Du Dir aber generell nicht ganz sicher bist, wie Du Dein Baby richtig fiit-
tern und was Du alles noch bei diesem wichtigen Thema beachten sollst, frag
bitte Deine/n Kinder- und Jugendarzt oder -arztin oder Deine Hebamme.
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10 einfache Rezepte fiir einen
fruchtig-gemiisigen Beikoststart
e freche Tipps & Tricks fiir den
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Du kennst Freche Freunde noch gar nicht? Na dann wird’s aber hochste Zeit!
Entdecke noch mehr fruchtig-gemiisige Rezepte, unsere bunte Produktvielfalt,

unsere freche Mission, lustigen Spiel- und LernspaR und noch viel mehr!
www.frechefreunde.de
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