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  Der erste Mittagsbrei

Die Erziehung des Kindes bedarf einer großen Verantwortung und Aufmerksamkeit. Gerade während des ersten Lebensjahres ist es am verletzlichsten. Als Elternteil schenkt man seinem Kind viel Liebe und Zuwendung, damit es gesund wachsen und sich entwickeln kann.
Ernährung spielt in diesem Entwicklungsprozess eine ausschlaggebende Rolle, denn ein Baby benötigt viele Nährstoffe für eine gesunde Entwicklung. Nach den ersten Monaten, in denen das Kind ausschließlich gestillt wurde, wird es allmählich Zeit, mit der Beikost zu beginnen.
Der Zeitpunkt, um mit der Beikost anzufangen, ist vollkommen individuell, da kein Baby nach einem bestimmten Modell aufwächst. Jeder muss für sich selbst entscheiden, was seiner Meinung nach am besten ist, denn die Ernährungsform lässt viele Freiheiten. Wichtig ist, dass das Baby eine stabile Kopfhaltung hat und den Kopf selbstständig, ohne dabei nach links oder rechts zu kippen, tragen kann.
Durchschnittlich fängt man mit der ersten Beikost ab dem 4./5. Lebensmonat an. Die Monatsangaben in den Rezepten sind für Sie nur Richtwerte, die zur Orientierung dienen. Selbstverständlich können Sie frei entscheiden, wann Sie Ihr Kind bestimmte Sachen probieren lassen. Falls Sie sich bei einigen Zutaten unsicher über bestimmte Allergien sind, sprechen Sie mit Ihrem Kinderarzt und lassen Sie sich beraten.
Babybrei bietet als halbfeste Nahrung einen Übergang von der Muttermilch zur festen Nahrung. In den ersten Monaten der Beikost dient er als Ergänzung zur Muttermilch. Daher wird währenddessen stets weiter gestillt und nach und nach die Muttermilch durch die Beikost ersetzt.
Wie dieser Prozess gestaltet wird, liegt ganz bei einem selbst. Empfehlenswert ist es, den ersten Brei zum Probieren zwischen zwei Stillzeiten zu geben, damit das Kind nicht zu hungrig, aber auch nicht komplett gesättigt ist. Daher wird zuerst ein sogenannter Mittagsbrei eingeführt.
Auch hier ist Geduld erforderlich. Damit die Geschmacksknospen des Kindes die neuen Eindrücke bestmöglich aufnehmen können, sind Breie aus einer einzigen Zutat zum Einstieg ausgezeichnet.
Spielerische Annäherungen bieten dem Kind die Chance, das Essen erst mal zu erkunden, auch wenn die Unordnung dabei groß ist. Ein Lätzchen mehr oder weniger zum Waschen macht hier auch keinen Unterschied. Sie können den Boden Drumherum mit Zeitungspapier auslegen, das erspart Ihnen womöglich etwas Unordnung.
Das Schlucken von Brei ist für das Baby ein ungewöhnlicher Vorgang, weshalb es einige Anläufe dauern kann, bis es klappt. Außerdem ist der Magen des Kindes nicht sonderlich groß, darum reichen kleine Portionen, an denen Sie die Verträglichkeit und Verdaulichkeit testen können.
Der Speiseplan des Kindes kann nach den ersten möglichst reinen Mittagsbreien immer weiter ergänzt werden. Mit neuen Lebensmonaten wächst die Vielfalt an Auswahl der Zutaten, bis das Kind am Tisch mit Essen kann.
Selbstgemachter Babybrei

Das Selberkochen von Babybrei bietet einige Vorteile, die den höheren Zeitaufwand im Vergleich zum Kauf von Brei rechtfertigen. Natürlich schließt das Kochen von Babybrei nicht den Kauf aus. Es lassen sich beide Optionen prima kombinieren.
Große Vorteile beim Selberkochen sind die freie Auswahl an Zutaten und das Wissen, dass sich keine unnötigen Zusatzstoffe im Produkt befinden. Sie entscheiden selbst über die Qualität und können sich an den Vorlieben des Kindes und auch an möglichen Allergien orientieren.
Des Weiteren lässt sich die Beikost so auch ausgewogener gestalten, da sie selbst über die zugegebenen Nährstoffe entscheiden und diese auch gegebenenfalls individuell anpassen können. Je frischer die Produkte sind, die zum Kochen verwendet werden, desto mehr Nährstoffe enthält der Brei. 
Grundsätzlich gilt es, Babybrei nicht zu würzen, da die Verdauung des Kindes noch keine zusätzlichen Gewürze verträgt. Außerdem ist auch die Keimfreiheit der Produkte und der verwendeten Küchenutensilien wichtig, alles sollte stets sofort unter fließendem Wasser abgewaschen werden. 
Auch der schonende Kochprozess trägt zum Erhalten der Nährstoffe bei. Hier werden die Lebensmittel nur so lange gekocht oder gedünstet, wie es nötig ist. Vor dem Kochen sollten die Lebensmittel klein geschnitten werden, da kleine Stück schneller garen.
Zum Pürieren sind kleine Stücke ebenfalls sinnvoller, da gerade bei jüngeren Babys eine feinere Konsistenz erzeugt werden muss, die es dem Kind leichter macht, den Brei zu essen.
Außerdem passen Sie die Menge auf den Verbrauch an, wodurch Sie nichts wegwerfen müssen, und auch die Gläschen des Produkts werden immer wieder verwendet, weshalb auch die Lagerung der verbrauchten Gläschen keinen allzu großen Platzbedarf erfordert und nachhaltiger ist.
Sie können den Babybrei auf Vorrat kochen, indem Sie kleine Portionen einfrieren. So ist er sechs bis acht Wochen haltbar. Um den Babybrei wieder schonend aufzutauen, kann er in einem Wasserbad auf eine verzehrfertige Temperatur gebracht werden. Der Babybrei lässt sich auch in einem luftdichten Behälter für einen Tag im Kühlschrank aufbewahren.
Die Kosten können nicht nur durch die Anpassung der Menge gesenkt werden, sondern auch, wenn regionales oder saisonales Obst und Gemüse verwendet wird. So fällt im Vergleich zu Markenprodukten der Preis deutlich geringer aus.
In diesem Rezeptbuch finden Sie 150 Rezeptideen, um die Ernährung Ihres Kindes beim Selberkochen so vielfältig wie nur möglich zu gestalten. Natürlich können Sie die Zutaten nach Belieben variieren, je nachdem, was für Ihr Kind am besten ist.
Ab 5 Monaten
1. Möhrenbrei für Einsteiger

Zutaten für 2 Portionen: 
	3 Möhren
	¼ Apfel
	30 ml Wasser
	Pflanzenöl (Bsp. Leinöl)

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Die Möhren schälen und in kleine Stücke schneiden. Dazu wird ein Vierteil vom Apfel geschält und ebenfalls klein geschnitten.
	Alles zusammen in einer Pfanne auf niedriger Stufe weich dämpfen. 
	Nun können die gekochten Möhren- und Apfelstücke zu einem Brei püriert werden. Um den Brei etwas cremiger zu machen, Wasser hinzugeben.
	Kurz vor dem Essen ein wenig Leinöl untermischen. 

2. Kürbisbrei als Einstieg

Zutaten für 3 Portionen: 
	1 kleiner Hokkaido-Kürbis
	Wasser
	Pflanzenöl

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Den Hokkaido-Kürbis gründlich waschen, da die Schale beim Kochen so weich wird, dass sie mit püriert werden kann.
	Den Kürbis entkernen und in kleine Würfel schneiden.
	Die Kürbisstücke in einen Topf geben und so viel Wasser einfüllen, dass alles bedeckt ist. Den Topfinhalt zum Kochen bringen und mit einem Deckel zugedeckt für 10 Minuten köcheln lassen.
	Den weich gekochten Kürbis zu feinem Brei pürieren.

3. Pastinakenbrei

Zutaten für 1 Portion: 
	50 g Pastinaken
	50 ml Wasser
	1 TL Pflanzenöl (Raps- oder Leinöl)

Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Zubereitung:
	Die Pastinaken gründlich waschen und schälen, in kleine Würfel schneiden.
	Die klein gewürfelten Pastinaken in einen Topf geben und mit dem Wasser für ungefähr 10 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen.
	Sobald alles weich gekocht ist, zum Pürieren in eine Schüssel geben. Das Pflanzenöl untermischen und pürieren.
	Optional Wasser hinzugeben, falls der Brei zu fest sein sollte.
	Anschließend noch etwas abkühlen lassen. 

4. Einfacher Zucchinibrei

Zutaten für 1 Portion: 
	100 g Zucchini
	30 ml Wasser
	1 TL Pflanzenöl

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Die Zucchini gründlich waschen und klein schneiden.
	Die klein geschnittene Zucchini mit dem Wasser in einen Topf geben.
	Bei niedriger Stufe alles im Topf köcheln lassen. Warten, bis alles weich gekocht ist.
	Schließlich Rapsöl unterrühren und den Inhalt pürieren. Falls die Masse noch zu fest ist, etwas Wasser dazugeben. 
	Den Zucchinibrei in eine Schüssel geben und abkühlen lassen.

5. Fenchelbrei

Zutaten für 4 Portionen: 
	200 g Fenchel
	120 g Kartoffel
	1 TL Rapsöl

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Die Kartoffeln erst säubern und dann in Stücke teilen.
	Den Fenchel waschen und Stielansätze sowie Fenchelgrün mit Stängel abschneiden.
	Beides in Würfel teilen.
	Alles in einem Topf mit Wasser garen und anschließend Öl hinzufügen.
	Pürieren und bei Bedarf Wasser nachgeben.

6. Mittagsbrei aus Kürbis und Birnen

Zutaten für 2 Portionen: 
	100 g Hokkaido-Kürbis
	50 g Kartoffeln
	½ Birne
	10 g Hirseflocken
	1 EL Rapsöl
	70 ml Wasser

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Den Kürbis und die Kartoffeln waschen, schälen und klein schneiden. Die Kerne vom Kürbis entfernen. 
	Beides zusammen mit Wasser in einen Topf geben und bei niedriger Hitze 7 Minuten köcheln lassen.
	Die Birne waschen und schälen. Die geschälte Birne entkernen und klein schneiden. 
	Birnenstücke in den Topf geben und einige Minuten mitdünsten lassen. 
	Sobald alles weich ist, die Hirseflocken hinzufügen und eine Minute mitköcheln lassen. 
	Das Rapsöl hinzugeben und alles fein pürieren. Um den Brei etwas flüssiger zu machen, etwas Wasser hinzugeben.

7. Brei mit Steckrübe

Zutaten für 3 Portionen:
	200 g Steckrüben
	2 Kartoffeln
	25 g Haferflocken
	50 ml Apfelsaft
	3 EL Rapsöl

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Die Steckrüben waschen, zurechtschneiden zusammen mit den Kartoffeln. 
	Das Ganze in einen Topf geben und 15 Minuten kochen.
	Den Apfelsaft sowie die Haferflocken hinzugeben und 5 Minuten köcheln lassen.
	Alles in einen Behälter geben, das Rapsöl hinzufügen und alles gründlich durchpürieren.

8. Süßkartoffel-Kürbis-Brei

Zutaten für 1 Portion: 
	50 g Kürbis
	50 g Kartoffeln
	50 g Süßkartoffeln
	60 ml Wasser
	2 EL Fruchtsaft
	1 EL feine Haferflocken
	1 EL Rapsöl

Zubereitungszeit: 20 Minuten 
Zubereitung:
	Die (Süß-)Kartoffeln gründlich waschen, schälen und klein schneiden. Den Kürbis waschen, entkernen und klein schneiden.
	In einem Topf das Gemüse und Wasser erhitzen und für 11 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist.
	Haferflocken hinzugeben und für einige Minuten quellen lassen. 
	Rapsöl und Fruchtsaft hinzugeben, dann alles pürieren. 
	Wasser kann noch hinzugegeben werden, falls der Brei zu fest ist.

9. Möhrenbrei mit Hirse und Kohlrabi

Zutaten für 2 Portionen: 
	140 g Möhren
	180 g Kohlrabi
	50 g Hirseflocken
	Wasser
	1 EL Rapsöl

Zubereitungszeit: 45 Minuten 
Zubereitung:
	Die Möhren und den Kohlrabi schälen und in Würfel schneiden.
	Das Gemüse in einen Topf geben und so viel Wasser hinzugeben, dass das Gemüse bedeckt ist. Anschließend das Gemüse ungefähr 15 Minuten dünsten lassen.
	Die Hirseflocken mit 100 ml Wasser zum Kochen bringen, auf niedriger Stufe 20 Minuten quellen lassen. 
	Das gekochte Gemüse fein pürieren. Dann den Hirsebrei zu dem Püree hinzugeben. 
	Vor dem Füttern einen Esslöffel unterrühren und den Rest in dem Kühlschrank stellen.

10. Brei aus Reis und Gurke

Zutaten für 1 Portion: 
	120 g Gurke
	1 EL Reis
	½ Teelöffel gemahlener Fenchel
	1 EL Pflanzenöl
	100 ml Wasser 

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Die Gurke schälen, Kerne entfernen und in kleine Stücke schneiden.
	Den Reis und die gemahlenen Fenchelsamen in einem Topf mit Wasser weich kochen, 100 ml Wasser zum Reis und den gemahlenen Fenchelsamen hinzugeben, dann wie gewohnt aufkochen lassen.
	Das Pflanzenöl hinzugeben und verrühren. Anschließend Topfinhalt und Gurken zusammen gut pürieren. 
	Gegebenenfalls noch etwas abkühlen lassen und servieren.
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