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INHALT
DIE 

GU-QUALITÄTS-
GARANTIE 

Wir möchten Ihnen mit den Informationen und 

Anregungen in diesem Buch das Leben er-

leichtern und Sie inspirieren, Neues auszupro-

bieren. Bei jedem unserer Bücher achten wir 

auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche 

an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte 

und Informationen werden von unseren Auto-

ren gewissenha�  erstellt und von unseren Re-

dakteuren sorgfältig ausgewählt und mehr-

fach geprü� . Deshalb bieten wir Ihnen eine 

100 %ige Qualitätsgarantie.

Darauf können Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbücher 

zuverlässig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

• dreifach getestete Rezepte

•  sicheres Gelingen durch Schritt-für-Schritt-

Anleitungen und viele nützliche Tipps

• eine authentische Rezept-Fotografi e

Wir möchten für Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen 

nicht erfüllen, lassen Sie es uns bitte wissen! 

Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein 

gleichwertiges zum gleichen oder ähnlichen 

Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-

rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres 

Leserservice fi nden Sie am Ende dieses Buches.

GRÄFE UND UNZER VERLAG 

Der erste Ratgeberverlag – seit 1722.

K
V
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   WANN GEHT’S LOS?

 Der richtige Zeitpunkt für den ersten Brei ist ge-

kommen, wenn es sich für Sie und Ihr Kind richtig 

anfühlt. Achten Sie auf die Signale Ihres Kindes:

 Kann es sein Köpfchen schon selbst halten und 

allein aufrecht sitzen?

 Zeigt es Interesse am Essen der Großen?

 Kann Ihr Baby von einem Löfel essen?

 Geht es bei Ihnen gerade hektisch zu oder ist Ihr 

Kind noch gar nicht neugierig, warten Sie ein Weil-

chen und probieren es dann noch einmal. Ein paar 

Löfelchen reichen zu Beginn, um Ihren Sprössling 

an die neue Kost heranzuführen. Es muss die Kau-

Schluck-Bewegung erstmal lernen. Begleitend zum 

ersten Brei stillen Sie weiter. Muttermilch unter-

stützt nämlich eine gute Darmflora und erleichtert 

die Umstellung auf die Breikost.

   5.–7. LEBENSMONAT

 Nach vier bis sechs Monaten Stillen sind Babys 

Eisen speicher erschöpt. Daher beginnt frühestens 

mit dem fünten und spätestens nach sechs Mona-

ten mittags die Zufütterung mit einem eisenrei-

chen Gemüse-Kartofel-Fleisch-Brei oder auch mal 

mit Fisch. Vegetarische Breie enthalten eisenrei-

ches Getreide wie Hafer- oder Hirseflocken in 

 einem Gemüse-Kartofel-Getreide-Brei. Empfohlen 

wird einmal die Woche Fisch, einmal die Woche 

vege tarisch und für die restliche Zeit der Gemüse-

Kartofel-Fleisch-Brei. Sie können Ihr Baby aber 

auch rein vegetarisch ernähren.

 Wichtig ist es, in den fertig gekochten Brei eine er-

giebige Vitamin-C-Quelle einzurühren, denn das 

fördert die Eisen auf nahme. Allerdings ist Vitamin C 

hitzeempindlich und darf daher nicht mitkochen. 

Der Vorteil am Thermomix: Sie können ganz zum 

Schluss, vor dem Pürieren, Vitamin-C-reiches Ge-

müse und Obst hinzugeben und sind nicht aus-

schließlich auf Sat angewiesen. Vitamin-C-reich 

sind Paprika, Grünkohl, Brokkoli aber auch Oran-

gen oder schwarze Johannisbeeren.

   6.–8. LEBENSMONAT

 Klappt es gut mit dem Mittagsbrei, können Sie 

 einen Monat später, also zwischen dem sechsten 

und dem achten Monat, den Abendbrei einführen. 

Dieser besteht aus Getreide, Vollmilch und Vita-

min-C-reichem Sat, Mus oder Obst.

   7.–9. LEBENSMONAT

 Der letzte Brei im Bunde ist der Obst-Getreide-Brei. 

Er kommt zunächst nachmittags und schließlich 

auch morgens auf den Tisch. Stillen Sie Ihr Kind 

 ruhig so lange weiter, wie Ihnen beiden das gut tut. 

Je länger Sie Ihr Kind begleitend stillen, desto län-

ger proitiert es von den positiven Wirkungen, die 

Stillen hat.

   10.–12. LEBENSMONAT

Und schließlich gegen Ende des ersten Lebensjah-

res werden nach und nach die Breie von gemein-

samen Familienmahlzeiten abgelöst.

   WANN KOMMT WELCHER BREI?
❉ie einen warten darauf, den anderen kann es nicht lange genug dauern: Der Zeitpunkt für 

den ersten Brei ist höchst individuell. Meist ist es mit fünf bis sieben Monaten soweit. 



ALTER 
(MONATE)

1-4

5

6

7

8

9

10

11

12

MORGENS MITTAGS NACHMITTAGS ABENDS

MUTTERMILCH ODER SÄUGLINGS-ANFANGSNAHRUNG

FLEISCH-ODER
VEGGIEBREI 

FRÜHSTÜCK MITTAGESSEN ABENDBROT

MILCH-
GETREIDE-BREI

OBST-GETREIDE-
BREI

ZWISCHEN-
MAHLZEIT

ALLMÄHLICHER BEGINN DER GEMEINSAMEN FAMILIENMAHLZEIT
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OBST-GETREIDE-
BREI
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Babys vegetarisch zu ernähren ist kein Problem. Achten Sie auf gute Eisenquellen wie Hirse 

und Hafer und denken Sie an reichlich Vitamin C, das die Eisenaufnahme fördert. 

VEGGIEBREI 
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1  Den Brokkoli putzen, dabei den Strunk entfernen. Den Brokkoli 

in kleine Röschen teilen, in ein Sieb geben und unter fließendem 

heißem Wasser gründlich waschen. Die Möhren und die Kartof eln 

waschen und schälen. Die Möhrenenden knapp abschneiden. Die 

Möhren und die Kartof eln in grobe Stücke schneiden. 

2  Die Brokkoliröschen zusammen mit den Möhren- und den Kar-

tof elstücken sowie den Hirseflocken in den Mixtopf geben und 

6 Sek./Stufe 8 zerkleinern. 150 g Wasser hinzufügen. Den Mixtopf-

deckel verschließen, den Messbecher einsetzen und alles 

10 Min./100°/Stufe 2 garen.

3  Anschließend den Messbecher entfernen und die Masse 

8 Min./Stufe 3 auf 60° abkühlen lassen. Dann das Rapsöl und den 

Orangensat  dazugeben und den Messbecher mit der Öf nung 

nach oben wieder einsetzen.

4  Fein pürieren Sie den Brei 30 Sek./Stufe 10. Für ältere Babys, 

die gröbere Konsistenzen mögen, pürieren Sie den Brei 2 Sek./

Stufe 5. Wenn Sie den Brei als Suppe geben wollen, lassen Sie ihn 

auf 50° abkühlen, fügen noch 100 g Wasser hinzu und pürieren 

den Brei 60 Sek./Stufe 10.

130 g Brokkoli

120 g Möhren

120 g Kartoff eln

20 g Hirseflocken

2 EL Rapsöl

70 g Orangensa� 

Grundrezept

ab Beginn 5. Monat 

Grundrezept

Für 2 Portionen | 

10 Min. Zubereitungszeit | 

10 Min. Kochzeit | 

8 Min. Abkühlzeit

Pro Portion ca. 190 kcal, 

4 g E, 11 g F, 19 KH

 Babys brauchen Eisen. Veggie-Babys bekommen es aus 

Hirse- und Haferflocken, Amarant, Sesam und  (Tahin). Vita-

min C verbessert die Eisenaufnahme. Geben Sie immer Vita-

min-C-reiches Gemüse und Obst, etwa Brokkoli, Paprika, 

Grünkohl, Fenchel, Sanddorn, Erdbeeren oder Orangen ganz 

am Schluss dazu, denn das Vitamin verträgt keine Hitze. 

Wenn Sie Vitamin-C-reichen Sat  statt der ganzen Früchte 

nehmen, benötigen Sie 7 EL. Milch ist in diesem Brei tabu. Sie 

hemmt die Eisenaufnahme. 

   TIPP
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20 g gepoppter Amarant | 200 g Vollmilch | 

40 g Aprikose

Mild | ab Beginn 6. Monat 

Für 1 Portion | 2 Min. Zubereitungszeit | 

2 Min. Kochzeit | 3 Min. Abkühlzeit

Pro Portion ca. 225 kcal, 10 g E, 9 g F, 25 KH

1  Amarant und Vollmilch in den Mixtopf geben, 

den Mixtopfdeckel verschließen, den Messbecher 

einsetzen und die Amarant-Milch 2 Min./90°/

Stufe 2 erhitzen. 

2  Messbecher entfernen und den Brei 3 Min./

Stufe 3 abkühlen lassen. Apri kosen waschen, hal-

bieren, entsteinen und dazugeben. Den Messbe-

cher mit der Öff nung nach oben wieder aufsetzen.

3  Fein pürieren Sie den Brei 20 Sek./Stufe 10. Für 

ältere Babys, die gröbere Konsistenzen mögen, 

pürie ren Sie den Brei 2 Sek./Stufe 5. Wenn Sie den 

Brei als Trinkbrei geben wollen, lassen Sie ihn auf 

50° abkühlen, fügen noch 50 g Wasser hinzu und 

pürieren den Brei 20 Sek./Stufe 10.

20 g Dinkelgrieß | 200 g Vollmilch | 50 g Birne

Für süße Träume | ab Beginn 6. Monat 

Für 1 Portion | 3 Min. Zubereitungszeit | 

5 Min. Kochzeit | 5 Min. Abkühlzeit

Pro Portion ca. 210 kcal, 9 g E, 8 g F, 26 KH

1  Den Grieß in den Mixtopf geben, den Mixtopf-

deckel verschließen, den Messbecher einsetzen 

und den Grieß 60 Sek./Stufe 10 mahlen. Den De-

ckel wieder öff nen und den gemahlenen Grieß mit-

hilfe des Spatels nach unten schieben. Die Voll-

milch dazugeben, den Mixtopfdeckel wieder 

verschließen und die Getreide-Milch 5 Min./90°/

Stufe 2 erhitzen. 

2  Den Messbecher entfernen und den Grießbrei 

5 Min./Stufe 3 abkühlen lassen. Die Birne waschen, 

schälen und vierteln, dabei das Kerngehäuse ent-

fernen. Die Birne zum Grießbrei geben und den 

Messbecher mit der Öff nung nach oben wieder 

aufsetzen. Den Brei 20 Sek./Stufe 10 pürieren. 

   AMARANT-APRIKOSEN-BREI    GRIESS-BIRNEN-BREI
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20 g Haferflocken | 200 g Vollmilch | 40 g Him-

beeren (ersatzweise TK-Himbeeren)

Fruchtig | ab Beginn 6. Monat 

Für 1 Portion | 2 Min. Zubereitungszeit | 

3 Min. Kochzeit | 5 Min. Abkühlzeit

Pro Portion ca. 215 kcal, 10 g E, 8 g F, 23 KH

1  Die Haferflocken in den Mixtopf geben, den 

Mixtopfdeckel verschließen, den Messbecher ein-

setzen und die Flocken 20 Sek./Stufe 10 mahlen. 

Den Deckel wieder öff nen und die gemahlenen Flo-

cken mithilfe des Spatels nach unten schieben. Die 

Vollmilch dazugeben, den Mixtopfdeckel verschlie-

ßen und die Haferflocken-Milch 3 Min./90°/

Stufe 2 erhitzen. 

2  Anschließend den Messbecher entfernen und 

den Brei 5 Min./Stufe 3 abkühlen lassen. Inzwi-

schen die Himbeeren vorsichtig waschen, dann 

zum Brei geben und den Messbecher mit der 

Öff nung nach oben wieder aufsetzen. Den Brei 

20 Sek./Stufe 10 pürieren. 

20 g Dinkelgrieß | 200 g Vollmilch | 40 g Heidel-

beeren (ersatzweise TK-Heidelbeeren)

Babys erstes Superfood | 

ab Beginn 6. Monat 

Für 1 Portion | 3 Min. Zubereitungszeit | 

5 Min. Kochzeit | 5 Min. Abkühlzeit

Pro Portion ca. 210 kcal, 9 g E, 8 g F, 25 KH

1  Den Grieß in den Mixtopf geben, den Mixtopf-

deckel verschließen, den Messbecher einsetzen 

und den Grieß 60 Sek./Stufe 10 mahlen. Den De-

ckel wieder öff nen und den gemahlenen Grieß mit-

hilfe des Spatels nach unten schieben. Die Voll-

milch dazugeben, den Mixtopfdeckel wieder 

verschließen und die Getreide-Milch 5 Min./90°/

Stufe 2 erhitzen. 

2  Anschließend den Messbecher entfernen und 

den Brei 5 Min./Stufe 3 abkühlen lassen. Inzwi-

schen die Heidelbeeren vorsichtig waschen und 

verlesen, zum Grießbrei geben und den Messbe-

cher mit der Öff nung nach oben wieder aufsetzen. 

Den Brei 20 Sek./Stufe 10 pürieren. 

   HAFER-HIMBEER-BREI    GRIESS-HEIDELBEER-BREI
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   PFIRSICH-ZWIEBACK-KOKOS-BREI
250 g Pfi rsich (ersatzweise Mango) | 40 g unge-

süßter Zwieback | 60 g Kokosmilch

Blitzschnell | ab Beginn 7. Monat 

Für 2 Portionen | 4  Min. Zubereitungszeit

Pro Portion ca. 175 kcal, 4 g E, 7 g F, 24 KH

1  Die Pi rsiche waschen, halbieren, entsteinen 

und zusammen mit dem Zwieback und der Kokos-

milch in den Mixtopf geben. 90 g Wasser hinzufü-

gen, den Mixtopfdeckel verschließen und den 

Messbecher einsetzen.

2  Fein pürieren Sie den Brei 60 Sek./Stufe 10. 

Für ältere Babys, die gröbere Konsistenzen mögen, 

pürie ren Sie den Brei 3 Sek./Stufe 6. Wenn Sie den 

Brei als Trinkbrei geben wollen, fügen Sie zusätz-

lich 100 g Wasser hinzu und pürieren den Brei 

60 Sek./Stufe 10.

   TIPP
 Rühren Sie die Kokosmilch vor dem Verwenden 

gründlich um, damit sich Kokosfett und Kokos-

milch gut miteinander mischen, bevor Sie sie in 

den Mixtopf geben. Breie mit Zwieback gehen 

sehr schnell, da Zwieback nicht erhitzt werden 

muss und keine Quellzeit benötigt. Anstelle 

von 60 g Kokosmilch können Sie wahlweise 

auch 10 g Nussmus, 2 TL Raps- oder Leinöl ver-

wenden und noch 50 g Wasser hinzufügen. 
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   HEIDELBEER-GRIESS-HANF-BREI
20 g Hanfsamen | 40 g Weichweizengrieß | 

200 g Heidelbeeren (ersatzweise TK-Heidel-

beeren)

Mit Superfood | ab Beginn 7. Monat 

Für 2 Portionen | 4 Min. Zubereitungszeit | 

5 Min. Kochzeit | 5 Min. Abkühlzeit

Pro Portion ca. 150 kcal, 5 g E, 4 g F, 22 KH

1  Die Hanfsamen in den Mixtopf geben, den Mix-

topfdeckel verschließen, den Messbecher einset-

zen und die Samen 10 Sek./Stufe 7 mahlen. Den 

Deckel wieder öff nen, die gemahlenen Hanfsamen 

in eine Schüssel geben und beiseitestellen. Den 

Weichweizengrieß in den Mixtopf geben und 

60 Sek./Stufe 10 mahlen, dann mithilfe des Spatels 

nach unten schieben. 300 g Wasser hinzufügen, 

den Mixtopfdeckel wieder verschließen und den 

Grieß 5 Min./100°/Stufe 2 erhitzen. 

2  Anschließend den Messbecher entfernen und 

den Grieß 5 Min./Stufe 3 abkühlen lassen. Inzwi-

schen die Heidelbeeren waschen, mit den Hanf-

samen zum Grieß geben und den Messbecher mit 

der Öff nung nach oben wieder aufsetzen.

3  Fein pürieren Sie den Brei 60 Sek./Stufe 10. Für 

ältere Babys, die gröbere Konsistenzen mögen, 

pürie ren Sie den Brei 2 Sek./Stufe 5. Wenn Sie den 

Brei als Trinkbrei geben wollen, lassen Sie ihn auf 

50° abkühlen, fügen noch 100 g Wasser hinzu und 

pürieren den Brei 60 Sek./Stufe 10.

   TIPP
 Hanfsamen sind reich an Omega-3-Fettsäuren. 

Stattdessen können Sie aber auch 2 TL Hanf-, 

Lein- oder Rapsöl verwenden. 
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