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Zum Buch

Dass das hier kein normales Kochbuch ist, hast du sicher gleich
gemerkt. Was fUr andere Eltern oder Betreuungspersonen im ers-
ten Moment komisch klingt, ist vielerorts schon Normalitéat.

Breifrei!

Kann das sein? Die Babys haben ja noch gar keine Zahne!

Fakt: Ja, es kann sein, die brauchen auch keine! Es ist mitt-
lerweile erwiesen, dass der Mensch nur einen Kiefer, nicht aber
Zahne bendtigt, um feste Nahrungsmittel im Mund zu zerkleinern!

Und vegan?

Aber naturlich! Mehr zum Thema vegane Beikost/Kindererndhrung
auf Seite 13.

Und was ist dann noch so
besonders an diesem Buch?

Mir als Mama ist der gesunde, schadstofffreie und vor allem 6ko-
logische Nachhaltigkeitsgedanke schon lange sehr wichtig im tag-
lichen Leben. So keimte in mir die Idee, dass ich alle Produkte
auf nachhaltigem, gesundem Essgeschirr servieren médchte. Das
Motto: hundert Prozent plastikfrei!

Schon lange versuche ich, so gut es geht, auf Plastik zu verzich-
ten und so hélt kein Plastik mehr in unserem Haushalt Einzug. Dass
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es neben tollen Glasartikeln noch so viel mehr innovative Produkte
gibt, war mir zun&chst gar nicht klar. Durch eine sehr liebe, ehema-
lige Schulfreundin, die einen Online-Bio-Versand betreibt, kam der
Stein ins Rollen und sie vermittelte mir ganz groBartige Kontakte zu
wunderbaren Unternehmen. Vielen Dank an dieser Stelle an Steffi
Anger! Dartber hinaus bin ich auch sehr froh, dass ein Stick Heimat
in meinem Kochbuch Einzug halten durfte. Die Allgduer Keramik,
handwerkliche Keramik aus meinem Heimatdorf Altstadten, darf
heute erstmals in einem Babykochbuch brillieren. Ferner habe ich
in Eigeninitiative weitere, tolle Unternehmen animieren kénnen, Teil
dieses Projekts zu werden. Viele dieser Unternehmen waren von
der Idee des breifreien veganen Babykochbuchs sehr angetan und
so konnte ich schlussendlich dreizehn fantastische Firmen ins Boot
holen, die mich alle mit ihren grandiosen Produkten unterstitzen.
Palmblattteller, kompostierbare Strohhalme, Maisteller, Edelstahldo-
sen, selbstgemachte Geschirrtlicher und noch vieles mehr kénnt ihr
nun auf den Fotos der Gerichte bestaunen, die allesamt auf diesen
tollen Produkten serviert werden. Am Ende des Buches sind alle Fir-
men und ihre Produkte bzw. die Bezugsquellen noch einmal separat
aufgelistet. Neben einer Kurzvorstellung der einzelnen Unternehmen
findet ihr die dazugehdrigen Links. So konnt ihr bei Gefallen die Arti-
kel natUrlich auch fur euch bestellen.

Ich jedenfalls bin mehr als begeistert von dem Fortschritt, dem
Herzblut und den individuellen Grundgedanken, die hinter jedem
Produkt stehen.

Ubrigens:

Jedes Gericht wurde selbstverstandlich von mir in unserer kleinen
Klche mit viel Herz und Liebe selbst gezaubert. Gleich im An-
schluss habe ich alle Fotos geschossen. So kénnt ihr sicher sein,
dass es echte, einfache, superfrische Gerichte auf den Bildern
sind, die jeder genauso hinbekommen kann.



Baby-led weaning?
breifrei? vegan?

Baby-led weaning (BLW) heiBt so viel wie: Kind geflihrtes Abstillen
oder auch Breifrei oder Familientisch. Dabei geht es darum, dass
mit Beginn der BeikosteinfUhrung dein Kind weiterhin gestillt wird
(oder noch die Flasche bekommt), es jedoch nebenher schon feste
Nahrung erhalt. Und mit »fest« ist auch wirklich fest gemeint. Beim
Baby-led weaning verzichten wir auf Brei, weil wir der Meinung
sind, dass unsere Kinder unsere Lebensmittel, unsere Lebens-Ver-
mittler(!), von Anfang an so kennenlernen sollten, wie sie wirklich
sind. Sie sollen die Moglichkeit haben, zu erkennen, dass Brokkoli
aus Roschen besteht und Erbsen kleine Kiigelchen sind. Sind sie
zu Brei verarbeitet, ist alles nur noch grun.

Ganz schon langweilig, oder?

Wenngleich auch Smoothies, Puddings oder Suppen ihre Reise
ins Kochbuch geschafft haben, so liegt der Fokus ganz klar im
Entdecken und Erforschen der festen Nahrung. Und weil wir es
so schoén finden, dass sie all diese Erfahrungen auch selbst erle-
ben sollten, werden BLW-Kinder nicht gefuttert, sondern durfen
eigenstandig auf Entdeckertour gehen. Was ein Abenteuer! FUhlen,
anfassen, ablecken, kosten, Grimassen ziehen und bei Nichtgefal-
len auch mal unter den Tisch kehren. Auch wenn Mamas Nerven
dabei vielleicht das ein oder andere Mal gefordert werden, es zahlt
sich in jedem Fall aus, die Kinder so frih wie mdglich zur Selbst-
standigkeit zu animieren und sie in ihrem Erleben frei entdecken,
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ertasten und schmecken zu lassen. Ganz in ihrem Tempo, genau
die Menge, die sie verzehren méchten. Und keine Angst: Auch
wenn die Kleinen mal weniger essen, es ist noch kein Kind vor
einem vollen Teller verhungert!

Dabei sollten die Lebensmittel natlrlich kind- und mundgerecht
zubereitet werden. Zu Beginn empfiehlt es sich, mit gedinsteten
Gemusesticks zu starten, die in Pommesform serviert werden kén-
nen. Hier bieten sich beispielsweise Kohlrabi, Karotten, Kartoffeln,
Pastinaken oder Zucchini an. Doch was und vor allem wie zuberei-
ten, wenn die kleinen kulinarischen Leckermauler alter, geschickter
und immer besser im Greifen, Kauen und Essen werden?!

Als Anhaltspunkt sollte man im ersten Lebensjahr — ob nun vegan
oder nicht-vegan spielt dabei keine Rolle — auf Zucker, Salz und ganze
NUsse verzichten. Mein Kind bekam von Beginn an keine tierischen
Produkte, sprich Fleisch, Fisch, Ei, Kuhmilchprodukte oder Honig,
was aber ohnehin im ersten Jahr sehr sparsam eingesetzt oder gar
ganz gemieden werden sollte. Mir ist eine regionale, ausgewogene,
den Jahreszeiten angepasste Bio-Voliwertkost, im Sinne der veganen
Ernahrungspyramide und der »Power Plate« (Seite 25) sehr wichtig.
Denn: Ein gesunder Geist wohnt in einem gesunden Kérper! Und
wenn wir bereits jetzt den Grundstein daflr legen kdnnen, warum
soliten wir diese Chance nicht nutzen?

Wann kann’s losgehen?

Wann die Beikostreife erreicht wird, hangt immer individuell vom
Kind ab und sollte keinesfalls Ubereilt werden. Generell sollte dein
Kind bereits mit Unterstitzung sitzen kénnen, idealerweise sitzt es
ohne Hilfe, es kann selbststéandig nach Nahrung greifen sowie die-
se auch eigenstandig zum Mund flhren kdnnen. AuBerdem kann
es bereits kauen und der Zungenreflex sollte nachgelassen haben,
was soviel bedeutet wie, dass dein Baby die Nahrung aus dem
Mund ausstoBt, was es davor bewahrt, sich zu verschlucken. Ich

habe mit meinem Sohn etwa um den siebten Lebensmonat gestar-
tet. Er zeigte groBes Interesse am Essen, mopste es mir eigenstan-
dig vom Teller und erfUllte alle aufgeflhrten Kriterien. Es konnte also
losgehen. Wir starteten ganz klassisch mit Obst (Ananas und Ba-
nane) und gingen recht schnell zu gedunsteten Gemusesticks Uber.

Stillen ist artgerecht!

Die erndhrungstechnischen BedUrfnisse eines Kleinkindes werden
am besten durch die Milch seiner Mutter erfullt. Auf ganz naturliche
Weise starkt die Muttermilch das Immunsystem des Babys und
der Stillvorgang an sich tragt zur psychologischen Gesundheit des
Kindes bei. Es fUhlt sich geborgen, erhalt die volle Aufmerksamkeit
der Mutter, erfahrt Nahe und Warme. Der renommierte Arzt Dr.
Grantly Dick-Read (Begrunder des HypnoBirthing) formulierte es
einst so: »Ein neugeborenes Baby hat nur drei Grundbedurfnisse.
Sie sind Warme in den Armen der Mutter, Nahrung aus ihrer Brust,
und das Gefuhl von Sicherheit durch ihre Anwesenheit. Stillen er-
fullt alle dreil« Auch und gerade fUr Babys veganer MUtter ist es das
Beste, so lange wie moglich zu stillen, da mittlerweile bestatigt ist,
dass die Muttermilch veganer MUtter weniger schadstoffbelastet
ist. Stillen ist definitiv die natlUrlichste Form der Erndhrung. Wuss-
test du, dass das weltweite, durchschnittliche Abstillalter zwischen
zwei und sieben Jahren liegt? Du kannst also dein Baby getrost
noch lange neben der Beikosteinfuhrung und dartber hinaus stil-
len, solange, wie Mama und Kind es winschen.

Manche Mutter haben Bedenken, dass ihr Korper nicht ausrei-
chend Milch produziert und sie beginnen mit Flaschennahrung zu-
zufUttern. Sei dir sicher, dass die Milch, die dein Korper produziert,
immer an die Bedlrfnisse deines Babys angepasst ist. Wenn du
nun damit beginnst, ergédnzend die Flasche zu geben, trinkt dein
Baby immer seltener an der Brust, mit der Folge ist, dass deine
Brust weniger Milch produziert. Es ist natUrlich verstandlich, dass
es gute Grinde geben kann, mit Flasche zu futtern. Flr vegane
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Mutter, die nicht stillen oder stillen konnten, gibt es mittlerweile, wie
sicher bekannt, Angebote an Sauglingsnahrung auf Sojabasis. Die
American Academy of Pediatrics Committee on Nutrition empfiehlt
seit 1992, Kuh- und Ziegenmilch nicht im ersten Lebensjahr eines
Kindes zu geben.

Braucht mein Kind denn keine Kuhmilch?

Wenn du dir Sorgen Uber Kalzium machst, denk daran, dass
Kuhmilch fur Kalber gedacht ist, nicht fr Menschen! Es enthalt
vier Mal so viel Kalzium wie Muttermilch. Die Milch einer ande-
ren Spezies zu trinken ist weder artgerecht noch natirlich: Der
Mensch ist eigentlich von Natur aus laktoseintolerant. Digjenigen,
die nicht laktoseintolerant sind, haben dies einer Genmutation zu
verdanken. Wie viele Studien mittlerweile bestétigen, liegt die Os-
teoporose-Rate in Landern, in denen wenig Milchprodukte konsu-
miert werden deutlich unter denen, in welchen sehr viel Milch- und
Milchprodukte verzehrt werden. Eine Uberpriifung der Hinweise
Uber die Auswirkungen von Kuhmilch auf die Knochengesundheit
(nachzulesen im Journal of the American Academy of Pediatrics;
2005) kam zu dem Ergebnis, dass weder Kinder noch Heranwach-
sende Kuhmilch bendtigen. Vielmehr pladierte man, im Hinblick auf
gesunde Za&hne und Knochen, fUr hdufige Bewegung an der fri-
schen Luft und eine ausreichende Aufnahme von frischem Obst
und GemuUse. Standard-Vollmilch besteht zu Gber 90% aus Was-
ser, mit 3% Butterfett und 2 % EiweiB. Sie ist darauf ausgerichtet,
ein 40kg schweres Kalb in einem Jahr auf 250kg zu bringen. Kiihe
wachsen schneller, sind viel gréBer als Menschen und sind gene-
tisch weit von ihnen entfernt. Die Natur hat die Milch jeder Spezies
SO gestaltet, dass speziell der Ernahrungsbedarf der Jungen seiner
Art gedeckt wird. Menschen sind die einzigen Lebewesen, die die
Muttermilch einer anderen Art trinken. Es ist daher nicht Uberra-
schend, dass sich Probleme aus diesem vollig unnattrlichen Vor-
gang ergeben.



Brokkoli-Spirelli

mit Mandelsauce

2 Portionen

2009 Dinkelvollkorn-Spirelli
2 EL Mandelmus

200 ml Pflanzenmilch
(z.B. Mandel, ungesuiBt)

5-8 kleine Brokkolirbschen
1 TL Petersilie
Y2 TL Basilikum
1 Msp. Kurkuma
1 Msp. Muskat
1 Msp. Rosmarin

Krauter oder Kresse
zum Garnieren

78

Die Nudeln nach Anleitung plus 3 Minuten kochen. Et-
was »verkochte« Nudeln lassen sich von Babys Mund
leichter zerkauen. Die Zugabe von Salz ins Wasser ist
nicht erforderlich. Die Pflanzenmilch mit dem Mandel-
mus langsam im Topf erwarmen.

Die sehr klein geschnittenen Brokkolirdschen mit den
Gewlrzen dazugeben und alles zusammen kurz aufko-
chen lassen. Auf kleiner Flamme weiterkdcheln, bis der
Brokkoli schén weich ist. Diesen lieber etwas Uber den
Garpunkt kochen anstatt zu bissfest.

Das Mandelmus dickt die Sauce ein, die Zugabe von
Speisestarke ist daher nicht nétig. Sollte die Sauce
dennoch zu flissig sein, kann man noch ein wenig
Mandelmus dazugeben.

Die gekochten Nudeln mit der Sauce vermischen und
nach Belieben mit frischen Krautern oder Kresse gar-
nieren.

Kresse zum Verzieren sieht nicht nur hlbsch aus. Sie
enthalt neben den Vitaminen A, B1 und C weitere ge-
sunde Inhaltsstoffe wie Eisen, Kalzium und Jod.

Sie wirkt antibakteriell und regt die Verdauung an. Den-
noch sollte Kresse, vor allem bei Babys, lieber &fter und
daflr sparsam eingesetzt werden. Sonst besteht die
Gefahr, dass ihr kraftiges, rettichscharfes Aroma den
Geschmack der anderen Zutaten Uberdeckt oder dem
kleinen Feinschmecker zu scharf ist.




MettVurst

Die Maiswaffeln zerbrdseln und mit dem Wasser vermi-

2 Glaser schen. Am besten lasst sich die Masse mit einer Gabel
glutenfrei zerdrUcken.
100g Maiswaffeln Die Schalotten sehr fein hacken und mit dem Paprika-

pulver, etwas Pfeffer und Knoblauchgranulat der Masse
beigeben. AbschlieBend das Tomatenmark unterrihren
und alles noch einmal fest vermischen.

50g Tomatenmark
2 kleine Schalotten

250ml Wasser
Damit die Maiswaffeln den Geschmack der Zwiebeln

Pfeffer
und Gewlrze annehmen, die MettVurst fUr mindestens
. . .
Ve TL Paprikapulver, edelsuf 5 Stunden kalt stellen. Mit frisch gehackter Petersilie
Petersilie schmeckt dieser Brotaufstrich besonders lecker.

optional: Knoblauchgranulat

Anstelle von Wasser und Tomatenmark lasst sich auch
eine Blitzversion mit zerbroselten Maiswaffeln und 250
ml Tomatensaft — mit oder ohne Krauter und GewUrze —
herstellen.

Unter allen Zwiebelsorten sind Schalotten die mildesten.
Wir haben jedoch auch mit normalen Zwiebeln generell
keine Probleme, roh und in kleinen Mengen hat mein
Sohn sie gut vertragen.
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GrieBnockerl im Amaranth-
und Kokosmantel

Die Kokosmilch aufkochen lassen. Grie3, Kokosmehl,
den Zitronenabrieb, das Vanillepulver und den Zimt 40 Stiick

zugeben und alles fest verrthren.
100g Dinkelgrie3
Die Masse erkalten lassen und kleine Kugeln formen,

diese im gepufften Amaranth oder in den Kokosras- 850ml Kokosmilch
peln walzen und mindestens 1 Stunde in den Kihl- 70g Kokosmehl
schrank stellen. 1 Prise Vanillepulver
1 Msp. Zimt
Abrieb einer Zitrone
Amaranth, gepufft

Kokosraspeln

Kokosmehl ist, wie die meisten Kokosnussprodukte (bei-
spielsweise das Ol), sehr gesund. Es enthalt wertvolle
Nahrstoffe, liefert reichlich Ballaststoffe und EiweiBe, ist
glutenfrei und hat einen niedrigen glyk&dmischen Index.

Zu konventionellem Mehl stellt es eine gute Alternative
dar, jedoch gibt es ein paar Tipps im Umgang mit Kokos-
mehl: Im Allgemeinen bendtigt man statt der im Rezept
angegebenen Menge herkdmmlichen Mehls nur unge-
fahr ein Viertel bis ein Drittel der Menge an Kokosmehl.
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