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Aller Anfang

ist leicht

LUST AUF SELBERKOCHEN? MIT DEM THERMO-
MIX GELINGEN BABYBREIE (FAST) AUF KNOPF-
DRUCK. UND DIE GEWONNENE ZEIT KONNEN SIE
ZUM SCHMUSEN, SPIELEN ODER ENTSPANNEN

NUTZEN.

Baby, wie die Zeit vergeht ... Ge-
rade noch standen Mamas Milch
oder das Fldschchen ganz oben auf
Babys Wunschliste und schon ent-
deckt Ihr Kleines die wunderbare
Welt des Essens. Keine schlechte
Idee, Ihren besten Kiichenhelfer
dafiir einzuspannen: Denn wer
gart Pastinake & Co. vitaminscho-
nend fiir Sie im Wasserdampf?
Wer schnippelt Gemiise in klitze-
kleine, babygerechte Wiirfelchen
zum Kaueniiben? Wer piiriert

fiir Sie in Sekundenschnelle? Wer
erwdrmt den Brei exakt auf die ge-
wiinschte Temperatur? Wer mahlt
fiir Sie frisches Getreide, knetet
ratzfatz einen Teig fiir Brotchen
oder Pizza daraus, und das alles

in einem Topf ohne viel Abwasch?

Der Thermomix! Oder an einem
dieser hektischen Mittage: Sie
werfen ein paar frische Zutaten in
den Topf, geben Wasser und Nu-
deln dazu und 20 Minuten spater
steht vor Thnen frisch gekochte
Pasta Bolognese. Und wdhrend
der Thermomix die Arbeit fiir Sie
erledigt, haben Sie ein bisschen
Zeit fiir sich und Ihr Baby!

MAMAS BREIE SIND DIE
BESTEN

Klar, gekaufte Babynahrung unter-
liegt strengen Qualitdtskontrollen
und kann eine gute Alternative fiir
Ausfliige oder eine Notration im
Vorratsschrank sein. Trotzdem:
Wenn Sie Babys Mahlzeiten im
Thermomix frisch zubereiten, wis-
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sen Sie einfach genau, was drin-
steckt. Und geschmacklich liegen
Welten zwischen lange haltbaren
Glaschen und frisch gediinstetem
Gemiisepiiree.

Vitaminschonend

Im Thermomix werden frisches
Gemiise, Kartoffeln und Fleisch im
Wasserdampf gegart. So bleiben
viel mehr wertvolle Vitamine
und Mineralstoffe erhalten als
beim Kochen im Topf. Auch ist
Geddmpftes viel aromatischer -
ideal, um Ihrem Baby das Essen
schmackhaft zu machen. Und
anstatt stdndig die Temperatur zu
kontrollieren oder aufpassen zu
miissen, dass nichts tiberkocht,
konnen Sie sich darauf verlassen,
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dass das Zubereiten auf Knopf-
druck perfekt funktioniert.

Mehr Vielfalt

Mirabelle, Quitte, Artischocke,
Avocado - seltenere oder regional
angebaute Gemiise- und Obstsor-
ten stecken in der Regel nicht in
gekauften Baby-Glaschen. Wer sel-
ber kocht, kann seinem Baby von
Anfang an die ganze Geschmacks-
vielfalt bieten.

Fiinf Portionen auf einmal

Mit Kindern im Haushalt heif3t
Kochen auch immer Improvi-
sieren. Mit einem gut gefiillten
Tiefkiihlfach oder Vorratsschrank
konnen Sie jederzeit, auch an
hektischen Tagen, etwas Gesundes

auf den Esstisch zaubern, weil Sie
immer gleich mehrere Portionen
auf einmal kochen kénnen. Im
Rezeptteil im hinteren Teil des
Buchs finden Sie daher hdufig
auch die Zubereitungsvariante fiir
fiinf Portionen. Fiir das Schnei-
demesser des Thermomix ist das
Zerkleinern groRerer Zutatenmen-
gen einfacher als die Verarbeitung
kleiner Einzelportionen. Dank des
grofBen Mixtopfs konnen Sie ohne
Probleme Babybrei auf Vorrat
kochen - und auch beim Auftauen
und Erwdrmen der Mahlzeiten ist
er behilflich!

Exakt auf Temperatur

Raus aus der Gefrierdose und rein
in den Mixtopf - wenn Sie mdch-
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ten, konnen Sie den gefrorenen
oder tiber Nacht im Kiihlschrank
aufgetauten Brei im Mixtopf auf
genau 37 °C temperieren. So gehen
Sie sicher, dass sich Ihr Baby nicht
verbrennt - und die Temperatur
entspricht genau der von Mamas
Milch bzw. der Pre-Milch aus dem
Fldschchen.

Stressfrei & sicher kochen

Mit Baby hat man immer genug zu
tun und wer schon mal versucht
hat, mit Kind auf der Hiifte mit
heiflen Topfen oder dem Pii-
rierstab zu hantieren, weif3, dass
das schnell mal ins Auge gehen
kann... Ideal also, wenn der Mixer
gleich im Topf steckt und der Brei
so im Handumdrehen fertig ist.
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ALLER ANFANG IST LEICHT

Verlassen Sie sich auf Ihre Intuition,

was den richtigen Zeitpunkt fiir den ersten Loffel

Brei angeht.

Von fein piiriert bis stiickig

Dank der unterschiedlichen
Piirierstufen lassen sich neben
feinem Brei auch Mahlzeiten mit
kleinen und grof3eren Stiickchen
zubereiten - ganz nach den
Vorlieben Ihres Babys. Wichtig

fiir Babys, die es besonders fein
pliriert mogen: Es muss eine
gewisse Zutatenmenge im Mixtopf
sein, damit die Messer greifen und
alles zerkleinern konnen. Ab etwa
200 g Gesamtmenge arbeitet der
Thermomix mit voller Einsatz-
kraft. Kleine Spatzenportionen

fiir den Beikoststart lassen sich
nicht immer komplett piirieren,

es verbleiben unter Umstdnden
Stiickchen im Piiree. Dann ist es
hilfreich, noch etwas Garfliissig-
keit, Saft oder Wasser hinzuzu-
fiigen. Den Brei mit dem Spatel
nach unten schieben und alles
noch einmal 20-30 Sek./Stufe 8-9
piirieren. Oder Sie kochen gleich
zwei Portionen und bewahren die
zweite Portion fiir den ndchsten
Tag im Kiihlschrank auf.

Schnell & sauber

Topfe, Kochloffel, Dampfgarer, Pii-
riergefdl3, Piirierstab etc. — all das
miissen Sie nun nicht mehr extra
herausholen und abspiilen. Der
Thermomix erledigt die Arbeit mit
wesentlich weniger Geratschaften
und Sie sparen ordentlich Zeit ein.
Der Mixtopf selber spiilt sich dank
Reinigungsfunktion fast von allein:
Dafiir einfach etwas Wasser und
einen Tropfen Spiilmittel in den
Mixtopf geben und fiir 30 Sekun-
den die Turbostufe einschalten,
dabei mehrmals zwischen Links-
und Rechtslauf wechseln.

DER BESTE ZEITPUNKT FUR
DEN BEIKOSTSTART

Verlassen Sie sich auf [hre Intui-
tion, was den richtigen Zeitpunkt
fiir den ersten Loffel Brei angeht.
Sie kennen die Bediirfnisse Ihres
Babys am besten und wissen, wie
weit es in seiner Entwicklung ist.
Bleiben Sie vor allem entspannt
und gelassen, wenn das Baby seine
ganz eigenen Vorlieben hat, was es
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wann essen mochte. Und wenn Sie
auf Nummer sicher gehen moch-
ten, geben Ihnen die offiziellen
Empfehlungen des Forschungsin-
stituts fiir Kindererndhrung eine
zusdtzliche Orientierung fiir den
Beikoststart.

Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) rdt, Babys sechs Monate
voll zu stillen. Wdhrend diese
Empfehlung in Gegenden mit
schlechten Hygienebedingungen
und Infektionen durch unsau-
beres Wasser immer noch gilt,
empfehlen hierzulande immer
mehr Experten, Babys gerne schon
etwas friiher kleine Probierpor-
tionen kosten zu lassen. Denn in
puncto Allergien, die ja in den
Industrienationen das grof3ere
Problem darstellen, hat die emp-
fohlene sechsmonatige Stillzeit
keine Verbesserung gebracht. Im
Gegenteil: Obwohl Mamas lange
nach Plan fiitterten, stieg die Zahl
der Allergien an. Mittlerweile
fanden Forscher in einer Vielzahl
von Studien heraus, dass beispiels-
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weise in Israel, wo Babys traditio-
nell schon friih an Erdnusssnacks
lutschen, die Zahl der Erdnuss-Al-
lergiker verschwindend gering
ist, wahrend sie in Amerika und
England trotz strengen Verzichts
deutlich hoher liegt.

Ahnliches zeigt sich bei der Un-
vertraglichkeit von Gluten, einem
in Weizen, Dinkel, Hafer und
Gerste enthaltenen Getreide-Ei-
weil3. Gerade die Babys reagierten
allergisch auf Gluten, die erst
nach dem sechsten Monat davon
probieren durften. Mittlerweile
haben Wissenschaftler hierfiir
eine Erkldrung, denn erst seit
Kurzem weild man, wie eng Darm
und Immunsystem zusammenar-
beiten. Vor allem zwischen dem
fiinften und siebten Monat »lernt«
die Darmschleimhaut, mit poten-
ziell allergieauslésenden Stoffen
fertigzuwerden und sie als sicher
einzustufen, anstatt wie bei einer
Allergie {iberzureagieren.
Wichtig: Vor dem fiinften Monat
sind Muttermilch und Pre-Milch

das Beste fiirs Baby - festes Essen
sollte nicht angeboten werden. Ein
Beikostbeginn vor dem fiinften
Monat geht mit einem erhéhten
Risiko fiir Ubergewicht und All-
ergien einher, wie Forscher heute
wissen.

Achten Sie auf die richtigen
Anzeichen

Doch wann zwischen dem fiinften
und siebten Monat ist nun der
beste Zeitpunkt, um dem Baby
erstmals etwas Festes zu essen
anzubieten? Diese duReren Anzei-
chen deuten darauf hin, dass Ihr
Baby bereit fiir den Beikoststart
ist:

® Der Verlust des Zungenstof3-
reflexes, d. h., Babys Zunge sto/3t
Essen nicht mehr automatisch mit
der Zunge heraus.

® Das Baby kann (nahezu) auf-
recht sitzen und seinen Kopf in
dieser Position sicher halten.

® Es kann mit den Hinden selbst-
standig Essen (oder andere Dinge)
in den Mund stecken.
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® Das Baby dreht den Kopf weg
oder presst den Mund zusam-
men, wenn es nicht weiteressen
mochte.

Da alle Babys neugierig sind, ist es
nicht unbedingt ein Zeichen dafir,
mit der ersten Beikost zu begin-
nen, wenn Ihr Liebling interessiert
beobachtet, was Mama und Papa
essen, oder versucht, schon nach
dem Loffel zu greifen. Trotzdem
geht das Interesse an Mamas
Butterbrot hdaufig mit den oben
genannten Reifezeichen einher.

Das Wichtigste - gelassen bleiben
Sie haben einen leckeren Brei
frisch zubereitet und Ihr Baby ist
schon ganz neugierig, was Mama
da in der Schiissel hat? Bevor es
nun an den allerersten Loffel geht,
hier noch einige praktische Tipps:
® Bieten Sie dem Baby anfangs am
besten nur dann festes Essen an,
wenn es satt ist. Nur dann hat es
in der Regel Lust auf Experimente.
Bei Hunger geben Sie ihm erst ein-
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Versuchen Sie, Babys Mahlzeiten in

die Zeiten zu legen, zu denen auch Sie und die

Familie essen.

mal weiterhin wie gewohnt Milch.

Isst Ihr Baby gréf3ere Mengen,
reduzieren sich die Milchmahlzei-
ten ganz automatisch.

® Geben Sie etwas Brei auf den
Loffel, beriihren Sie damit Babys
Lippen. Lassen Sie es die neue
Textur und den neuen Geschmack
erst einmal erforschen. Ihr Baby
offnet den Mund sofort? Auch
prima, neugierige Esser diirfen
natiirlich sofort loslegen.

® Lassen Sie [hr Baby entschei-
den, wie viel es essen mochte und
wann es an der Zeit ist aufzu-
hoéren. Manche Babys essen von
Anfang an mehrere Loffel und
steigern rasch die Menge, bei
anderen bleibt es iiber Wochen
bei ein bis zwei Loffeln. Manche
zeigen zundchst auch gar kein
Interesse. Thr Baby isst nur wenig?
In diesem Alter muss festes Essen
noch keinen nennenswerten
Beitrag zur Ndhrstoffversorgung
Ihres Babys liefern. Fiihlen Sie
sich nicht unter Druck gesetzt
von typischen MahlzeitengroRen

der Gldschen-Hersteller. Ihr Baby
entscheidet ganz nach seinem
individuellen Tempo.

® Warten Sie immer auf die
Aufmerksamkeit [hres Babys und
bieten Sie dann einen Loffel Brei
an. Ihr Baby ist gerade an anderen
Dingen interessiert und schaut
weg? Bitte in solchen Momenten
nicht schnell mal den Léffel in den
Mund schieben. Dies fiihrt hdufig
zu Stress oder Zwang bei den
Mahlzeiten. Und darauf reagieren
fast alle Babys mit noch weniger
Interesse am Essen - denn eine
Wohlfiihl-Atmosphadre sieht
anders aus!

® Versuchen Sie, Babys Mahlzeiten
in die Zeiten zu legen, in denen
auch Sie und die Familie essen.
Auch wenn Ihr Baby erst mal nur
mit dem Essen »spielt« oder es mit
den Handen erforscht: Mit der Zeit
lernt es, das gleiche (mdoglichst
gesunde) Essen zu mdgen wie Sie.

Nicht vergessen: Das Wortchen
»Bei-Kost« heildt nicht umsonst
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so. Denn in den ersten Wochen
und Monaten des Essenlernens
wird sie der Muttermilch lediglich
beigegeben. Beikost kann und soll
zu diesem Zeitpunkt die Mutter-
milch nicht ersetzen. Auch nach
dem beriihmten sechsten Monat
stecken in der Muttermilch noch
alle wichtigen Nahrstoffe, die

ein Baby zum Wachsen braucht.
Und nicht nur das: Die Menge an
wertvollen Abwehrstoffen steigt
sogar im Beikostalter noch einmal
an. In puncto Eisen wird hdufig
vergessen, dass das Eisen aus der
Muttermilch besonders gut fiirs
Baby verfiigbar ist.

Wenn Ihr Baby kein Interesse an
Beikost zeigt

Machen Sie sich keine Sorgen,
wenn [hr Baby Beikost zundchst
ablehnt. Meist gibt es ganz einfa-
che Griinde dafiir:

Zu grofser Hunger? Hungrige
Babys sind schnell frustriert und
ungeduldig. Denn wer will sich
schon mit Neuem auseinander-
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setzen, wenn der Magen knurrt?
Dann stillt etwas Milch den grof3-
ten Hunger und nach einer halben
Stunde starten Sie einen neuen
Versuch.

Zu viel Stress? Gerade vom
Einkaufen oder der Spielgrup-

pe zuriick und schon geht’s ans
Essen? Das ist vielen Babys zu viel.
In solchen Momenten wollen sie
in Mamas Arm und lieber gestillt
oder mit dem Fldschchen gefiittert
werden und »Ndhe tanken«. Wenn
der Abendbrei nicht gern geloffelt
wird, ist hdufig die Miidigkeit
schon zu grof3. Geben Sie dann den
Abendbrei einfach ein oder zwei
Stunden friiher. Und spdter vor
dem Schlafengehen gibt es noch
einmal eine Milchmahlzeit.

Lieber Finger als Loffel? Mogli-
cherweise isst Ihr Baby lieber mit
den Hdnden als vom Loffel, ist also
ein Fingerfood-Liebhaber. Warum
nicht mal die Pastinaken oder
Mohren gediinstet in handlichen
Stiicken anbieten? Manche stéren
sich auch einfach am Loffel. Dann

geht es auch so: Tippen Sie Ihren
Finger in den Brei und lassen Sie
Ihr Baby davon probieren. Einen
Versuch wert ist es auch, dem
Baby selbst einen Loffel in die
Hand zu geben, wiahrend Mama
fiittert.

Ungewohnter Geschmack? Nicht
jedes Baby ist gleich von den
neuen Aromen und Texturen be-
geistert. Geben Sie trotzdem bitte
nicht gleich auf. Essanfdngern
schmeckt so manches Gemiise erst
beim zwanzigsten Probieren. Ihre
Geduld und Miihe wird sich aus-
zahlen. Studien zeigen immer wie-
der: Wer im Babyalter von einem
vielfdltigen Angebot probieren
durfte, isst auch im Schulkindal-
ter ausgewogener und gesiinder.
Das heif$t nicht, dass immer alles
aufgegessen oder sofort gemocht
werden muss - es geht ausschlie3-
lich um das Probieren-Diirfen!
Und zu trinken? Babys bekom-
men die Fliissigkeit, die sie brau-
chen, beim Anlegen tiber Mutter-
milch oder Pre-Milch. Trotzdem
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ist es eine gute Idee, gleich mit
dem Beikoststart zum Essen etwas
Wasser anzubieten. Entweder aus
dem Trinklernbecher oder mit Ma-
mas Hilfe aus einem kleinen Glas.
Kommt oft gut an: Mit etwa neun
Monaten kénnen einige schon mit
einem Strohhalm trinken. Wenn
es nicht schon vorher geklappt hat,
sollten spdtestens Einjdhrige lang-
sam auf einen normalen Becher
umsteigen.

IHR BREIFAHRPLAN FURS
ERSTE JAHR

Im ersten Lebensjahr entdeckt
Ihr Baby die aufregende Welt

des Essens. Die verschiedenen
Stadien des Essenlernens, von
der ersten Breimahlzeit bis zum
gemeinsamen Essen »mit den
GroReng, lassen sich in vier Phasen
einteilen, in denen zundchst

Brei und spdter auch Fingerfood
wichtige Ndhrstoffe liefern und
fiir eine ausgewogene Erndhrung
sorgen. An diesem Schema der
vier unterschiedlichen Phasen
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orientiert sich auch der Rezeptteil
(ab Seite 29).

Phase 1:

Die allerersten Loffel Brei

Ab dem 5. Monat Betrachten Sie
die ersten Wochen des Essen-
lernens als Geschmackstraining.
Es geht zu Beginn nicht um

die Menge, die gegessen wird,
sondern um das Kennenlernen
und Austesten. Das Forschungsin-
stitut fiir Kindererndhrung setzt
auf den schrittweisen Ersatz von
Milchmahlzeiten durch Breimahl-
zeiten. Gestartet wird mit milden
Gemiisepiirees, die anfangs immer
aus einer Zutat bestehen. Das ist
praktisch, da die Zubereitung
einfach ist und es anfangs ohne-
hin mehr um das Ausprobieren
geht. Viele Mamas beginnen mit
gediinsteter Mohre, Kiirbis oder
Pastinake als erste Beikost, weil
deren siifSes Aroma an Mutter-
milch erinnert. Bereiten Sie die
Starter-Piirees eher diinnfliissig
zu, etwas dicker als die gewohnte

Milch. Das erleichtert vielen Es-
sanfdangern die Umstellung. Wenn
das Baby dann gelernt hat, mit der
neuen Textur umzugehen, kann
das Piiree mit der Zeit fester wer-
den. Fiir den Anfang reichen zwei,
drei Loffel vollkommen. Hat der
Start mit Gemiisepiiree geklappt,
kommt einige Zeit spdter Kartoffel
dazu. So wird der Brei sdttigender.
Doch es geht auch anders: In jeder
Kultur gelten traditionell ande-

re Lebensmittel als ideale erste
Beikost. Der Trend geht insgesamt
weg von starren Pldnen, hin zu
mehr Freirdumen und Individuali-
tdt. In Amerika werden z.B. gerne
auch ein mit Wasser angeriihrter
Getreidebrei aus Instant-Flocken
oder fein gemahlenen Getreide-
flocken angeboten. Wer mag,
kann diesen ersten Getreidebrei
auch mit Muttermilch anriihren.
Vor allem in asiatischen Lindern
wird gern etwas weiches, gut
durch gegartes Riihrei gefiittert.
Sie werden iiberrascht sein,

was [hrem Baby alles schmeckt!
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Auch gegen einen Fleischbrei als
erste Beikost spricht nichts. Vielen
Babys schmeckt Nahrhaftes wie
Getreide, Ei oder Fleisch sogar
besonders gut. Von der »American
Association of Pediatrics« wird
ausdriicklich empfohlen, dem
Baby bereits zum Beikoststart eine
vielfdltige Auswahl an Lebensmit-
teln anzubieten. Piiriertes Fleisch,
Friichte, Getreidebreie, Eier -
ausgezeichnete erste Lebensmittel.
Und auch das hierzulande emp-
fohlene Gemiisepiiree zdhlt dazu,
aber eben nicht ausschlielich,
wie standardisierte Beikostpldne
empfehlen.

Und unabhdngig davon, ob Ihr
Baby Brei gerne isst oder gar nicht
mag: Es sollte von Anfang an die
Méglichkeit haben, Fingerfood
kennenzulernen.

Phase 2: Jetzt kommen Fleisch,
Fisch und Milch dazu

Ab dem 6. Monat Ihr Baby ist mit
der ersten Beikost schon ver-
traut? Dann wird es Zeit fiir den
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