Veronika Pichl

© 2022 des Titels »BIO fiir mein Baby« von Veronika Pichl (ISBN 978-3-7423-2028-5) by riva Verlag,
ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

Gesunde und vollwertige
Mahlzeiten von Anfang an

riva



Bio fur Klein und Grof3 — warum es sich lohnt,

auf Bio-Qualitat zuachten. ... ... 13
Woran lassen sich Bio-Lebensmittel

zweifelsfrei erkennen? . . ..o 14
Bio-Kost fur die ganze Familie.......... ...l 17

Die richtige Ernéhrung in den ersten
Lebensmonaten ..ot 18

Ernahrung ab dem 5. Lebensmonat:

Milchmahlzeiten dirfen jetzt erganzt werden ............................ 19
Die richtigen Zutaten fur die ersten Babymahlzeiten................... ... 20
Daraufsollten Sieachten . ... 21
Der Ubergang zum Familientisch. .. ... o 22
Beikostplan —ein Beispiel . .......... ... 23
Es muss nicht immer Brei sein: Baby-led weaning......................... 25

Welche Obst- und Gemusesorten sind fur

das 1. Lebensjahr geeignet?. ........ ... ... o 27
Auf Unvertraglichkeiten individuell reagieren ............................ 29
Deshalb ist selbst zubereitete Bio-Kost die bessere Wahl. .................. 31

Zuden Rezepten ...... ... 31

op'8A-W MMM :193un usuoIRWIOU| B13YeN| “uayauNy ‘Hque) addni8s3euap sauyounyy Jop Judw) uie

Bepo el Aq (G-8Z0Z-E2/-€-8L6 NESI) [42!d BA1U0IaA UOA »Aqeg Ulawi iy O|g« S|231] S9P ZZ0Z @




© 2022 des Titels »BIO fiir mein Baby« von Veronika Pichl (ISBN 978-3-7423-2028-5) by riva Verlag,

ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nihere Informationen unter: www.m-vg.de

Bret mit Gemiise, Josl, Fleisch,
FOCH undmehr ..o 32

WMab dem5. Monat — Grundrezept ............... 37

Pastinakenbrei/-plree. ... ... ... ... ... i 38
Pastinakenbrei. ... 38
Pastinakenplree ........ ... ... 40

Kirbisbrei/-spalten ...... ... ... ... 43
KUrbisbrel. ..o 43
Kirbisspalten . ... ... ..o 44

Gemiise-Karlaffel-Brei oder Gemiise-
Wﬂw ab dem 5. Monat - Grundrezept............. 46

Kartoffelbrei/-plree ......... ... ... 49
Kartoffelbrei. . ... ..o 49
Kartoffelplree . ... ... o i 50

Gemiise-Rartoffel | Getreide-Brei mit Fleisch

oder Fisch ab dem 5. Monat ~Grundrezept.................... 52
Fleisch auf Vorrat. . ... e 55
Milch-Getreide-Brei. ... i 56

WM‘Wﬁw& ab dem 6. Monat — Grundrezept .. .. 56
Birne-Grie3-Milch-Brei. ... o i 59
Aprikosen-Hafer-Milch-Brei. ... oo 60

MW@W ab dem 7. Monat — Grundrezept ...... 63

Apfel-Bananen-Zwieback-Milch-Brei......... ... oo 64

Heidelbeer-Banane-Dinkel-Brei....... ... .o i 67

ObStbrel . .ottt 68



Kurbis-Kartoffel-Brei . .. ..o 90
Kurbis-Kartoffel-Fleisch-Brei . ... oot 90
KUrbissuppe . ..o o1
Karotten-Kartoffel-Brei. .. ..o e 93
Karotten-Kartoffel-Fleisch-Brei. . ... 94
Karotten-Kartoffel-GemuUse . . .o oot e 95
Karotten-Kartoffel-Gulaschtopf........... ... ... oL 96
Sellerie-Kartoffel-Brei .. ..o 99
Gebratenes Lachsfilet mit Sellerie-Kartoffel-Plree. ............. oo 0. 100
SuRkartoffel-Kartoffel-Brei. . ..o ov oo 102
SuBkartoffel-Hack-Topf........... ... 104

Blumenkohl-Brokkoli-Getreide-Brei . ... oo oo 107

op'8A-W MMM :193un usuoIRWIOU| B13YeN| “uayauNy ‘Hque) addni8s3euap sauyounyy Jop Judw) uie

Bepo el Aq (G-8Z0Z-E2/-€-8L6 NESI) [42!d BA1U0IaA UOA »Aqeg Ulawi iy O|g« S|231] S9P ZZ0Z @




© 2022 des Titels »BIO fiir mein Baby« von Veronika Pichl (ISBN 978-3-7423-2028-5) by riva Verlag,

ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen. Nahere Informationen unter: www.m-vg.de

Blumenkohl-Brokkoli-Filetpfanne ............ ... ... 108

Zucchini-Kartoffel-Mix. . . oo 110
Zucchini-Kartoffel-Brei . ..o 12
Zucchinisuppe ... oo 13

Gemuse-Lamm-Eintopf....... ... o 15

A die Jand ... .................................... 777

Pastinaken-Karotten-Pommes . ...ttt 18

Zucchini-Karotten-Hafer-Puffer. . . ... oo 121
Kartoffelrosti . o oot 122

Kartoffel-Karotten-Kleckse . ... ..ot 125

PanierteZucchinischelben ... .o 126

Gemuse-Hackfleisch-Ballchen .. ... 129

Fischkroketten . .. ..o e 130

Wil TNudeln und Ce. ............................... 733

Brokkoli-Hackfleisch-Nudeln .. ... 135

Spaghettibolognese ....... ... ... . 136

Zucchini-Couscous-MixX . . oo oot 139
Zucchini-Couscous-Brei . ...t 140
Zucchini-Hahnchen-Couscous . . ..o oo e e 140

Buchstabennudelsuppe........ .. ... 142

Fisch-Reis-Pfanne. . ..o oo 145

BACREI . . .. ..........oeeeeaeeeaeeaaeaaaann. 147

Bananenbrot. .. ..o 149

Dinkel-Karotten-Brot. . . ..ot 150

Vollkorntoastbrot. . ..o e e 153

SuReBrezelnundDonuts. . ..ot 154



Karotten-Stangli ......... .. . 157
KUrbisbrotchen. .. ..ot 158
Apfel-Haferflocken-Waffeln . ... 161
Kokoskugeln ... 162
Apfel-Milchreis-Waffeln. ... 165
Babykekse..... ... . . 166
Zucchini-Schoko-Muffins. . ... 169
Aujstriche, Digs und fiibe ........................ 171
Schoko-Avocado-Creme . ..ottt e e 172
Avocado-Frischkase-Aufstrich ............. .o i 175
Gemuseraspel-Frischkase. ................ o oo 176
Erdbeer-Fruchtaufstrich. .......... ... 179
PHlaumMeNmMUS . . o 180
Dattelstufle ... ..o 183
Kostenloses Bonusmaterial zum Buch....... ... .o o oL 184
Uber die AULOFIN ..ttt 185
Rezeptubersicht......... ... ... 186
Zutatenre@ister ... ... ...t 189

ap'gA—LU'MMM 9jun uauog;eu.uo:}u| eJquN 'ueqougw ‘Hq\.ug addnJﬂs?epe/\ _IOIJLPUQW J9p 1U!JduJ| ue

Bepo el Aq (G-8Z0Z-E2/-€-8L6 NESI) [42!d BA1U0IaA UOA »Aqeg Ulawi iy O|g« S|231] S9P ZZ0Z @






