Breirezepte

Gemuse-Kartoffelbrei - Rezept und Zubereitung

1. Schritt  Zutaten Zubereitung
2 Karotten oder Kurbis Karotten waschen, schalen, klein schneiden
wenig Wasser und mit wenig Wasser weichkochen.
Anschliessend purieren.
ca. ¥2 TL O|, z.B. Raps-, Oliven-, | dem essbereiten Brei beifigen
Sonnenblumendl oder Butter
2. Schritt  Zutaten Zubereitung
2 Karotten
1 -2 Kartoffeln siehe oben
Wasser
1 TL Ol pro 100 g Brei
3. Schritt  Zutaten Grundbrei Zubereitung
Karotten, Kartoffeln und ein
neues siehe oben

Saison-Gemuse;

z.B. Fenchel, Zucchetti, Broccoli
oder

Blumenkohl (kein Stielanteil),
Schwarzwurzeln, Kohlrabi,
Pastinaken, Krautstiel, Kirbis
Wasser

1 TL Ol pro 100 g Brei
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spater Zutaten zum Grundbrei Zubereitung
Fleisch 2 -3 xproWoche Fleisch am Stick mit Gemuse kochen/
rotes Fleisch (z.B. Rind-, Kalb- purieren. oder: fettfreies Muskelfleisch
, Lamme- oder Pferdefleisch) vom Metzger 2 x hacken lassen. 20-30gin
oder der Pfanne (ohne Ol) anziehen lassen bis es
Poulet gar ist—dann unter das essbereite Gemuse
mischen.
Eigelb / Fisch 1x Woche Eigelb gekocht oder
Fisch ohne Grate gar kochen

Allgemeines

Die Breimenge einer Mahlzeit kann ja nach Grosse des Kindes und seiner

Nahrungsverwertung sehr unterschiedlich sein. Ublicherweise betragt sie 150 —

250 g. Grundlage des GemUsebreis sind Kartoffeln. Spater kénnen diese 1 oder

2 x pro Woche durch Reis, Mais (Polenta) oder Hirse ersetzt werden.

+ Esist nicht notwendig, moglichst viele verschiedene Gemuisesorten
anzubieten.

» Verwenden Sie frisches Saisongemuse oder tiefgekihltes Gemise ohne
Zusatze.

+ Der empfohlene Fettanteil ist ein notwendiger Baustein fir die kindliche
Entwicklung.

« Um die Eisenaufnahme zu verbessern, vor allem bei vegetarischer Erndhrung,
fugen Sie dem Gemise-Kartoffelbrei Vitamin C bei - z.B. in Form von Apfel-,
Sanddorn- oder Orangensaft - oder geben Sie im Anschluss an die GemUse-
Mahlzeit ein FruchtDessert.

+ Salzistim GemUse-Kartoffelbrei bis zum 10.Monat nicht notwendig. Es
belastet die kindliche Niere Gbermassig.

Nach dem 10. Mt. kann der Brei mit sehr wenig Salz (grines Kochsalz mit Jod
und Fluor) gewurzt werden. Verwenden Sie kein Aromat oder keine Bouillon.
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Aufbewahrung und Wiederverwendung des Gemuse-
Kartoffelbreis

Damit der Qualitatsverlust moglichst gering bleibt, muss das nicht verwendete,
gekochte Gemuse sofort gekihlt werden.

Der vorbereitete Gemisebrei kann:

* max. fir zwei Tage im Voraus zubereitet und im Kihlschrank aufbewahrt
werden.

Die nicht verwendete Halfte sofort kUhlen und im Kihlschrank aufbewahren.
Am ndchsten Tag sorgfaltig aufwarmen.

+ portionenweise tief gefroren werden.

Kleine Portionen am Anfang in Eiswirfelbehaltern einfrieren, fir grossere
Portionen Joghurtgldser, Plastikbehalter oder Tiefkihlbeutel verwenden.

Gefrorenes Gemuse langsam auftauen (ev. Gber Nacht im Kihlschrank) und
sorgfaltig aufwarmen. Ol erst kurz vor dem Verabreichen des Breis zufigen.

Fertignahrung

Fertignahrung in Glaschen oder Pulver zum Anrihren sind Alternativen zur selbst
gekochten Nahrung. Sie sind in der Regel aus biologischen Zutaten hergestellt.
Bei der Verarbeitung der Produkte werden schonende Verfahren angewendet.
Empfehlenswert sind ungezuckerte Produkte.

Wirkung der Nahrungsmittel

Eher abfihrend wirken: Fenchel, Zucchetti, Birne, gekochter Apfel, Hirse und
Hafer allgemein gilt bei Verstopfung: Genigend Flussigkeit (nimmt das Kind
keine FlUssigkeit aus der Flasche oder dem Glas, kann der Brei etwas flUssiger
zubereitet werden). Eher stopfend wirken: Banane, roher Apfel, Karotten,
Reis, Weggli, Zopf, Weissbrot oder zu hoch dosierte Schoppennahrung
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Obstbrei - Rezept und Zubereitung

1. Schritt  Zutaten Zubereitung
Frucht schalen,
1. Frucht,
z.B. reifer, sisser Apfel, Banane oder Gehause entfernen, zerkleinern
Birne und mit wenig Wasser kurz
weichkochen [ oder roh
feinreiben / Banane mit Gabel
zerdrUcken. ohne Zucker und
Honig.
2. Schritt  Zutaten Zubereitung
siehe oben
>. Frucht 1. + 2. Frucht mischen
3. Schritt Zutaten Zubereitung
3. Frucht
z.B. Melone, Aprikosen, Nektarinen, siehe oben
Pfirsiche, Zwetschgen, Beeren
spater Zutaten Zubereitung
den Frichten beifigen
1-3 Essloffel Reis-, Hirse- oder 3-
Kornflocken, die Getreideflocken kénnen
bei Bedarf mit Wasser,
Joghurt nature Muttermilch oder
Sauglings-Anfangsmilch
angeruUhrt werden
|6ffelweise einfUhren
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Milchfreier Getreidebrei - Rezept und Zubereitung

Zutaten Zubereitung

Wasser Wasser sieden

2 Essloffel Getreideflocken Getreideflocken ins siedende

z. B. Hirse, Reis (weich kochende Qualitat), Wasser einrthren und weich
Maisgriess (Polenta) kochen

Getreidebrei mit Anfangs-Sauglingsmilch - Rezept und Zubereitung

Zutaten Zubereitung

Wasser sieden - die Menge richtet sich nach

der Getreideart
2 Essloffel Getreideflocken

Getreide ins siedende Wasser

z.B. Hirse, Haferflocken, Maisgriess (Polenta), | ainrihren und weich kochen

Reis (weich kochende Qualitat)

5-6 Messloffel
Sauglingsmilchpulver (entspricht ca. 200 ml
Schoppen) unter den abgekihlten Brei mischen

Allgemeines

e Beide Breivarianten konnen mit gekochten Frichten oder Gemuse erganzt werden.
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