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Fenchel-Kartoffel-Wildlachsbrei

Zubereitung 100g Fenchel
50g Kartoffel

30g Wildlachsfilet
1-2 EL Beikostol

Wasser zum Garen

Fenchel waschen und eventuell die
duferste Schicht entfernen. In grobe
Stucke schneiden und in Wasser weich
dunsten, etwa 10-15 Minuten. Kartoffel
schalen, ebenfalls stickeln und weich
kochen. Kartoffel- und Fenchelstlcke in
ein hohes Gefal geben und purieren.
Das Wildlachsfilet auf Graten kontrollieren und die Graten ge-
gebenenfalls entfernen. In einem
weiten Topf oder einer tiefen Pfanne
bodenbedeckt Wasser erhitzen und
das Filet hineinlegen. Den Fisch etwa
10-15min dampfen. AnschlieBend in
Stucke schneiden und purieren. Vor
dem Servieren den Kartoffel-Fen-
chel-Brei unter den Wildlachsbrei mi-
schen und das Beikostdl hinzufligen.

Tipp: aktuellen Beikostempfehlungen
zufolge sollte Fisch mindestens ein-
mal pro Woche auf dem Speiseplan
stehen. Vor allem fettreicher Seefisch
versorgt dein Baby mit essentiellen
Omega-3-Fettsduren und anderen
wichtigen Nahrstoffen, wie
beispielsweise Jod.

Susskartoffel-Hirsebrei

100g SuBkartoffel

509 Hirse
30g Bio-Rindfleisch
1-2 EL Beikostol

Wasser

Zubereitung

SuBkartoffel schalen, grob wurfeln und
in einem Topf weichdunsten. Die Hirse
mit Wasser im Verhaltnis 1:2

kochen. Die weichen SuRkartoffelwur-
fel mit der gekochten Hirse vermischen
und in einem hohen GefaB purieren. Das
Rindfleisch ebenfalls in Wurfel schneiden oder bereits ge-

wurfelt beim Fleischer kaufen. Das Fleisch in einen hohen Topf
oder in eine hohe Pfanne geben, Wasser hinzuflgen, so dass die
Fleischstucke gerade bedeckt sind. Das Fleisch langsam auf
niedriger Temperatur garen. Je nach GroBBe der Wurfel bendtigt es
30-35 Minuten. Wichtig: das Rindfleisch muss wirklich weich sein,
es soll zerfallen, wenn man mit der Gabel hineinsticht. Die weichen
Fleischwurfel purieren und mit dem SuBkartoffel-Hirse-Brei
vermischen. AnschlieBend 1-2 EL Beikostol unterruhren.

Gut zu wissen:
Hirse ist ein wunderbarer Eisenlieferant. Die kleinen Getreideku-
gelchen enthalten auf 100g etwa 3,5mg Eisen und viele andere
wichtige Ndhrstoffe, wie zum Beispiel

Magnesium, Vitamin B
und Kieselsaure.




