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Alles, was in den vorangegangenen

Kapiteln an Lobenswertem fiber

gesunde Ernahrung gesagt wurde,

Siuglings- u nd

Kinderkost

gilt fiir das Kleinkind

in besonderem Male

Die richtige und gehaltvolle Erndhrung

in den ersten Lebensjahren ist oft
fiir das spitere Leben entscheidend.

Rohe Obst- und Gemiisesifte sind da

die wertvollsten Helfer und werden vom

Kleinkind, das erst das Kauen

erlernen mub, leicht angenommen.
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Vom 4. Lebensmonat an geht man allmidhlich zu Gemiise- und Obstbrei tiber. Es eignen sich hierfiir besonders fol-
gende Sorten: Spinat, Karotten, Blumenkohl, Kohlrabi, zarter Wirsing und als Beigabe Kartoffelbrei,

In jedem Fall ist es jedoch ratsam, vor der Umstellung auf Gemiise- und Obstmahlzeiten mit dem Arzt zu sprechen.

Kindergemiise

Stufe I

Einen dinnflissigen, heiflen Schleim bereiten und die rohen, grob
zerschnittenen Gemiise mit einem Teil desselben fein piirieren. Den

restlichen Schleim beimischen, durcharbeiten lassen und nochmals
aufkochen,
Obstzwischenmahlzeit Slufe HI

Apfelmahlzeit

Rohiruchtbret

Zuerst Zwiebadk im trodkenen Mixbedher fein reiben und ausschiitten.
Die entsprechenden Friichte mit etwas Fruchtsaft und nach Geschmadk
Zucker oder Honig piirieren, Zwiebadkbriisel beimischen und noch
kurz durcharbeiten.

Stufe III
Zuerst Zwiebadt im trodkenen Mixhecher fein reiben und bereitstellen,
Frische, saftige Apfel (Schale kann mit verwendet werden) im Mixer
plrieren und Becherinhalt mit dem Zwiebackmehl und evtl. etwas
Honig vermischen und sofort verfiittern,

Stufe I
Am besten eignen sich zur Herstellung von Fruchtbrei Bananen, Apfel,
Birnen, weiche Pfirsiche und Erdbeeren.
Die entsprechenden Friichte im Mixer fein piirieren und sofort ver-
fittern. Bananen mit Orangen- oder Zitronensaft schaumig schlagen
und mit etwas Honig siifien,

1—2 kleine, Irische Karolten,
elwas Spinal,
Blumenkohl, Kohlrabj

Es eignen sich:

Bananen, Apfel, Aprikosen,
Piirsiche, Beeren, —

1—2 Scheiben Zwieback,
elwas Fruchisafl

100 g Apfel, 20 g Zwieback,
evil, elwas Honig

Friichle wie:

Bananen, Apfel, Birnen,
weiche PHrsiche, Erdbeeren,
evil., etwas Honlg




Obstsuppe Stufe Il

Aus Milch, Mondamin oder GrieB einen didken Brei kochen und heifi-
stellen. Entsteinte Kirschen oder Erdbeeren mit Zudker im Mixer
schaumig schlagen, Mondamin- oder GrieBbrei heiB in 2—3 Partien
dazugeben und sofort anrichten.

Bei emplindlichen Kindern kann man das Obst vorher mit dem Zudcer
kurz diinsten und wie oben beschrieben fertigmachen,

Himbeerpudding Stufe I

Alle Zutaten im Mixer ca. 1 Min. piirieren. In eine Form fiilllen und
im Wasserbad gar werden lassen.

Kirschpudding Stufe 111

Kirschen entsteinen, im Mixbecher mit allen Zutaten piirieren, kurz
aufkochen und in Formen erkalten lassen.

Karotten mit Bananen Stufe IIT

Alle Zutaten im Mixer gut piirieren,

Blumenkohlsuppe fiir Kleinkind Stufe [1I

Kleinen Blumenkohl etwas zerpfliidcen, in Butter andampfen, etwas
Reismehl oder Haferflocken dazugeben und mit Wasser und etwas
Milch abloschen. Das Ganze kurz kochen lassen und im Mixbedher
plirieren,

Auf diese Art kdnnen Suppen aus Karotten, Kohlrabi und Spinat be-
reitet werden,

Kirachen oder Erdbeeren,

Zucker, —

Milch, Mondamin oder Grief

2 Tassen Himbeeren,
1Y+ Tassen Milch,
2—3 EBl. Sahne,

2 EBl Zucker, 2 EBIL

Maizena

250 g Kirschen, 4 E8l. Zucker,

1y Lir. Milch,
2 EBi. Mondamin

100 g Karotten,
! Banane, 1 Apfel,
e Lir. Milch

1 kI. Blumenkohl,

Reismehl oder Haferflocken,

elwas Buifer
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Stufe [HI

Spinat filr Kleinkind
250 g Spinal, 10 g Bufter
Tasse Milch,

Il

Spinat sorgfiltig waschen, mit der Milch in den Mixbecher geben und
aren. Butter im Topf flii: nachen, jedoch nicht braun werden
lassen. Spinat nur kurz aufkochen und evtl, Zwiebackmehl zum Dicken

unterriihren.

Falls die Kinder den auf diese Weise bereiteten Spinat ablehnen,
cocht man ihn in 15 Ltr. Wasser auf, schiittet das Kochwasser weg und

mit Milch im Mixer. Fertigmachen wie oben.

piiriert den

g frische Karotlen,

Karottenbrei Stife
r 5 g Buller
und in % Ltr. Wasser ca. :

wird in einen anderen Topf ab
Karotten wahrenddessen mit weni
Becherinhalt = eingekochten W

en und nochmals warm werden lassen |

Karotten waschen, in 5til

1% Std. kochen lassen. Das

gossen, eingekocht, und ¢
er fein piiriert

viilch im Mi

wasser geben, Butte

ieser Art

imenkohlbr

nnen auch Kohlrabi- u

Leberdlit filr blutarme Kinder

Alle Zutaten — auBer Tomatensaft — in Butter andimpfen. Zusammen Pelersilie. elwas i
iem Tomatensaft im Mixer fein piirieren, wenn nétig, aufwdrmen, E 3 EBL T
kodhen! 7 1os Flinr
2 jutle
L
:
2ak 5 + . . el =
Diit bei Durchiall Siufe I § 1 [rischer, sc !

Bei Sduglingen behebt man harmlosen Durchfall am besten, indem man

se Heidelbeeren,

Bei griéfieren Kindern die angegebenen Zutal
rieren. Nach Wunsch zum Dicken 1 Banane b«
Auch Heidelbeersaft ist bei Durchfall erlaubt

I EBl. Zitronensafl

toif

I Tablelle S
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