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Winterlicher Pflaumen-GrieRbrei

100mIl Wasser

T 100mI Milch
Wasser und Milch in einem Topf -
vermischen und wenige Minuten 259 GrieBgetreidebrei
kocheln lassen. Den Topf vom 1, Apfel
Herd nehmen und die Flussigkeit #Apfel
auf'40° C abkuhlen. Den
GrieBgetreidebrei einrthren.
Wenn du keinen Babybrei, sondern herkommlichen Griel3 ver-
wendest, musst du den Griel3 langsam in die kochende FlUssigkeit
rieseln lassen und kraftig mit dem Schneebesen rihren. Nach dem
EinrGhren quellt der Griel3 noch ein paar Minuten. Der Fruchtbrei
ist auch schnell zubereitet: Apfel schdlen, vierteln, entkernen und
in Wurfel schneiden, die getrockneten Pflaumen ebenfalls wurfeln.
Apfel und Pflaumen in einem Topf mit etwas Wasser dunsten, an-
schlieend purieren. Den GrieRbrei mit dem Fruchtmus vermischen
und genieBen.

Zubereitung

3-4 getrocknete Pflaumen

Gut zu wissen: Pflaumen sind besonders stf3e Frichte,
deren Erntezeit bei uns zwischen Juli und Oktober liegt.
Sie sind als Kuchenbelag ebenso beliebt
wie als Kompott oder Marmelade. AuBer-
halb der Saison kannst du auf getrocknete
Pflaumen zurlckgreifen, du solltest ledig-
lich darauf achten, dass sie ungeschwefelt
sind. Die trockenen Pflaumen schmecken
sehr intensiv, daher empfiehlt es sich, sie
mit Apfeln oder Birnen zu mischen.

Bunter Beeren-Hirsebrei

100mIl Wasser
100mI Milch

259 Hirseflocken gemahlen

Zubereitung

Milch und Wasser verruhren und
in einem Topf aufkochen

lassen. AnschlieBend den Topf
vom Herd ziehen. Die Hirse-
flocken erst dann beimengen,
wenn die Flussigkeit auf 40° C
abgekuhlt ist. FUr den Beerenbrei Himbeeren und Heidelbeeren
kurz in 2-3 EL Wasser andunsten. Wer mochte, kann die Beeren
aber auch ohne Dunsten purieren, sie sind Ublicherweise sehr
weich. Beerenmus mit dem Hirsebrei mischen und eventuell mit
einem Loffel Obstsaft verfeinern.

40g Himbeeren

40g Heidelbeeren

Gut zu wissen: Hirse ist ein Pseudo-Getreide, das uber die Jahre
ein wenig in Vergessenheit geraten ist. Mittlerweile ist es aber ein
fixer Bestandteil der gesunden Klche. Die kleinen Koérner enthalten
viel Magnesium, Eisen und einige Vitamine
der B-Gruppe. Hirse ist auRerdem gluten-
frei und somit eine ideale Alternative zu
herkdommlichem Getreide.

Tipp: Wenn du dein Baby vegetarisch
erndhrst, solltest du regelmaBig Hirse
zubereiten, da sie den Nachwuchs
optimal mit Eisen versorgt.




