Helene
Weber

Gemuse-Kartoffel-Fisch-Brej Haus

Gesellschaft bilden.
Menschen begeistern.

Mengenangabe fiir eine Portion:

100 g purierfahige Gemisesorten, z.B. Mohre, Brokkoli, Fenchel, Sellerieknolle, Wurzelpetersilie,
Pastinake, Steckriibe, Kiirbis, Zucchini

50 g Kartoffeln
30 g Lachs, Achtung: auf Graten prifen
1 % EL Saft, z.B. Apfel- oder Orangensaft

1 EL Rapsol

Zubereitung:

- Gemdise putzen und Kartoffeln schalen, in kleine Stiicke scheiden.

- Mitklein geschnittenem Fisch in wenig Wasser garen, bis das Gemuse weich ist (ca. 10
Minuten) und vom Herd nehmen.

- Lauwarme Gemiise-Kartoffel-Fisch-Mischung mit dem Saft piirieren.

- Rapsol unterriihren. Ist der Brei zu fest, etwas Wasser zugeben.

Tipps:
- Bauen Sie die Beikost schrittweise auf und beobachten Sie die Reaktion Ihres Kindes darauf:

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3

Gemiise
+ Kartoffel + Ol

~

X

> AN

, N

(

-

Quelle: Netzwerk Gesund ins Leben /BLE 2018

- Im Rahmen der Allergiepravention eignet sich eine schrittweise Einfihrung von allergenen
Lebensmitteln zwischen Beginn des 5. bis Beginn des 7. Lebensmonats.

- Salzen Sie den Brei nicht nach, auch wenn er lhnen zu fad schmeckt

- Anstelle von Kartoffeln knnen andere Beilagen wie Nudeln, Reis usw. verwendet werden



