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Der Beikoststart ist ein riesiger Schritt
fiir dich und dein Baby, der - vor allem

bei bestehender Kuhmilchallergie - viele
Fragen aufwirft. Wir von Nestlé Health
Science mochten dich bei diesem wichti-
gen Schritt begleiten und unterstitzen:
Mit wertvollem Wissen rund um die Kuh-
milchallergie, niitzlichen Tipps flir den
Alltag und vielen leckeren Rezepten fiir
dein Baby.

&

In dieser Broschiire zeigen wir dir, wie du
die Erndhrung deines Kindes jeden Tag
abwechslungsreich gestalten kannst. Du
wirst sehen: Mit unseren Spezialnah-
rungen Althéra® und Alfamino® ab der
Geburt und Alfamino® Junior ab 1 Jahr
geht das ganz einfach und schnell.

Viel Spal3 beim Lesen, Zubereiten und
Geniel3en wiinscht dir
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Sie tritt bei etwa zwei bis drei Prozent aller Babys - meist in den ersten Lebens-
monaten - auf und ist die haufigste Nahrungsmittelallergie bei Sauglingen.

Eine Kuhmilchallergie liegt vor, wenn das Immunsystem auf EiweiBe in der Kuhmilch
allergisch reagiert. Auch voll gestillte Babys kénnen eine Kuhmilchallergie entwickeln.
Dabei wird die Reaktion durch das Milcheiweil3 ausgeldst, das Giber die Nahrung der
Mutter in die Muttermilch gelangt ist. Bekommt das Baby eine Sauglingsnahrung auf
Kuhmilchbasis, hdangt die Reaktion mit dem darin enthaltenen Milchprotein zusammen.

In beiden Fallen betrachtet das Immunsystem diese Eiwei3e als fremd und 16st eine
allergische Reaktion aus, die sich durch gastrointestinale Symptome sowie Haut-
und Atemwegssymptome duBern kann.

Hier gehts zum
Kuhmilchallergie-
Erklarvideo

Was ist der [[nterschied N

ZWISCHEN KUHMILCHALLERGIE UND
LACTOSEINTOLERANZ?

Auch wenn manche Symptome ahnlich sind, handelt es sich bei Kuhmilchallergie
und Lactoseintoleranz um zwei grundverschiedene Diagnosen!

P> Kuhmilchallergie ist eine Immunreak- | Lactoseintoleranz bezeichnet die ein-

tion. Das allergieauslésende Eiweil3 geschriankte oder fehlende Fahigkeit,
stammt aus der Kuhmilch und kann den Zucker Lactose zu verdauen, der
Uber die Erndhrung der Mutter auch sowohl in Muttermilch als auch in Kuh-
in die Muttermilch gelangen. milch vorkommt.

N
&

Gut zu wissen:

Eine Lactoseintoleranz tritt nur sehr selten bei
Kindern unter drei Jahren auf, auch wenn diese

Kinder unter Kuhmilchallergie leiden.

£ Die Diagnose einer Kuhmilchallergie sollte von einem
Arzt oder einer Arztin vorgenommen werden!
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DIE ERNAHRUNGSUMSTELLUNG BEI
KUHMILCHALLERGIFE?

Keine Sorge: Fir die Erndhrung von Babys mit Kuhmilchallergie gibt es vielfiltige
Moglichkeiten und optimale Losungen, damit dein Kind alles bekommt, was es braucht,
um gesund aufzuwachsen.

Stillen, ist das Beste fins Baby,

Von Geburt an deckt Muttermilch mit ihrer idealen, ausgewogenen Zusammen-
setzung an Vitaminen, Mineralstoffen und anderen Nahrstoffen den Bedarf deines
Babys.

Saduglinge mit Kuhmilchallergie haben ein unreifes Immunsystem. Das erhéht ihr
Risiko fur Infektionen. Muttermilch ist fiir sie - wie fiir alle Babys - der Goldstan-
dard, denn sie enthélt viele Komponenten, die die Entwicklung des Immunsystems
unterstitzen. Dazu zihlen u. a. die Humanen Milch-Oligosaccharide. Sie sind der
drittgrote feste Bestandteil der Muttermilch. Die Muttermilch enthalt rund 200
verschiedene HMO-Strukturen, von denen 2'FL und LNNnT zwei der haufigsten
HMO sind.

A

Gut zuwissen & !

bei Kuhmilchallergie:

Wenn dein voll gestilltes Baby eine Kuh-
milchallergie ausbildet, musst du nicht
abstillen. Achte bei deiner Erndhrung

darauf, auf Produkte mit Kuhmilcheiweil3

zu verzichten. Alles, was du dazu wissen
solltest, erfahrst du bei einer aus-
fiihrlichen Erndhrungsberatung.




Fur nicht gestillte Babys mit Kuhmilchallergie empfehlen Kinderarzt:innen alters-
gerechte Spezialnahrungen, wie z. B. unsere Produkte Althéra®, Alfamino® und
Alfamino® Junior fur Kleinkinder.

Unsere Spezialnahrungen wurden nach neusten wissenschaftlichen Erkenntnissen ent-
wickelt und enthalten die beiden Humanen Milch-Oligosaccharide* (HMO) 2'FL und
LNnNT, die mit den HMO in Muttermilch strukturidentisch sind.

Von Geburt an

Althéra® und Alfamino® sind mit hdchster Sorgfalt so konzipiert, dass die Symptome
schnell und effektiv abklingen. Sie versorgen dein Baby mit allen notwendigen Nahr-
stoffen, die es fur sein Wachstum und seine Entwicklung benétigt.

Ab dem 1. Lebensjahr

Kleinkinder haben andere Nahrstoffbedurfnisse als Sauglinge. Deshalben haben wir
fur sie die Spezialnahrung Alfamino® Junior entwickelt.

Gut zuwissen: § §

~Muttermilch gilt unter Expert:innen

als der Goldstandard in der Sauglings-

1 ernahrung. Sie enthalt viele Komponen-

ten, die die Entwicklung des Immun-

| | systems unterstiitzen. Dazu zahlen u. a.

o

HMO, die nachweislich

i P das Wachstum guter Bakterien im

Darm férdern,

| P Pathogene im Darm reduzieren,
- B die Darmbarriere stiarken und
i P die Reifung des Immunsystems unter-

stlitzen.

* Nicht aus Muttermilch gewonnen.
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Althéra. Extensiv hydrolysierte Spezialnahrung
bei Kuhmilchallergie
» Schnelle und effektive Symptomlinderung dank

des hochsten Hydrolysegrads unter allen extensiv
hydrolysierten Spezialnahrungen bei Kuhmilchallergie
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P Mit HMO

> Mit dem hochstem Lactosegehalt unter allen extensiv
hydrolysierten Spezialnahrungen, flir einen ange-
nehmen Geschmack

7 Ty

P Halal

100 % kuhmilchfrei, bei schwerer Alfamjw). Alfam
Kuhmilchallergie und multiplen )
Nahrungsmittelallergien

P> Sichere und effektive Symptomlin-

derung dank 100 % non-allergener
Aminosauren

» Mit HMO
P Geschmackssieger unter den Amino-

saurenformula, bestatigt von Eltern
und Arzt:innen

LSOV RARAR A

» Halal

Die klinische Diagnose einer Kuhmilchallergie sollte von einer Arztin/einem Arzt vor-
genommen werden. Es ist aulBerdem wichtig, sich vor einer Umstellung auf eine
Spezialnahrung arztlich beraten zu lassen.
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Zwei bis vier Wochen nach Beginn der Erndhrungstherapie mit einer Spezialnahrung
werden die Symptome bei deinem Baby abklingen. Stress und Sorgen werden dann
bald von dir abfallen und du kannst wieder jeden Moment eures Familienlebens
genielRen.

Einfiihrung fester Nahrung

Bei Sauglingen mit Kuhmilchallergie muss die Einfiihrung von Beikost mit der Arztin/
dem Arzt abgesprochen werden. Die Einflihrung von Beikost ist eine aufregende
Phase fiir die ganze Familie. Aber kein Grund zur Sorge, du kannst die Beikost ganz
normal einflihren - allerdings ohne Kuhmilchbestandteile.

Empfehlung bei der Beikosteinfiihrung: Geh dabei behutsam vor. Nimm Schritt

fiir Schritt ein neues Lebensmittel nach dem anderen in kleinen Mengen in den
Speiseplan deines Kindes auf. So weil3t du bei einer allergischen Reaktion gleich, welches
Nahrungsmittel dafiir verantwortlich ist.

Lass dich arztlich beraten, bevor du die Erndhrung deines Kindes umstellst oder
Beikost einflihrst!

| erkennen, ob Milch und Milch-
bestandteile in Lebensmitteln ent-
halten sind. Beachte daher genau
 das Zu_ta;t"e'nverzeichnis, allergene
Zutaten wie Milch miissen dort
hervorgehoben sein.
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Abwechslung ist von Beginn an wichtig,
da sich die Geschmacksvorlieben deines
Babys schon friih entwickeln. Biete ihm
der Reihe nach verschiedene Gemiise-
sorten warm, fein puriert und in kleinen
Mengen an, z. B. Kartoffel, Pastinake oder
Mohre.

Wihle fiir den Anfang allergenarme
Lebensmittel, bei denen eine allergische
Reaktion unwahrscheinlich ist. Lass
dich dazu vorab ausfiihrlich von dem
Arzt oder der Arztin beraten.

Auf die Breimenge, die dein Baby

zu sich nimmt, kommt es zunachst
Giberhaupt nicht an. Vermutlich wird
es anfangs kaum mehr als ein bis

zwei Loffelchen Beikost pro Mahlzeit
essen. Diese Menge ist vollig normal.

Mit Chaos in der Kiiche ist zu rechnen,
wenn du dein Baby zum ersten Mal mit
dem Loffel fltterst. Binde dir am besten
vorher eine Schiirze und deinem Baby ein
Latzchen um, dann erledigt die Wasch-
maschine spater das Grobste.

Geduld ist eine der wichtigsten Zutaten
beim Beikoststart. Gib deinem Baby aus-
reichend Zeit, sich sowohl an das Essen
vom Loéffel als auch an neue Geschmacks-
erlebnisse zu gewdhnen.

Gelassenheit und gute Laune sind vor
und wahrend der Mahlzeit wichtig fir
eine positive Esserfahrung. Macht es
euch am Tisch gemtlich, ermutige dein
Baby mit einem Lacheln oder kleinen
Spielchen und argere dich nicht, wenn
etwas schiefgeht.

Breie im Glaschen gibt es auch fiur Babys
mit Kuhmilchallergie. Achte beim Einkauf
immer sehr sorgfaltig darauf, ob Milch auf
der Zutatenliste steht. Sie ist als Allergen
auf allen Fertigprodukten kennzeich-
nungspflichtig.

13



Das erste Kauen deines Babys ist eher
eine Schubbewegung der Zunge, die
zugleich seine sprachliche Entwicklung
fordert. Wenn dann die Schneidezah-
ne kommen, beginnt das richtige Kauen
und die Wangen, Lippen und der
Rachen werden trainiert und gestarkt.

14

Neue Konsistenzen kannst du auspro-
bieren, sobald sich dein Baby an purierte
Nahrung gewohnt hat. Sternchen- oder
Buchstabennudeln oder sehr weich ge-
kochte Gemusewdrfel eignen sich daftr
ebenso wie weiche Fruchtstiickchen. Dein
Kind darf sein Essen ruhig auch anfassen.

Im Kiihlschrank kannst du selbst zu-
bereitete Breie ohne Spezialnahrung
fir kurze Zeit aufbewahren. Althéra®
oder Alfamino® bitte nur direkt vor dem
Futtern frisch dazugeben.

Ein Stiickchen Freiheit erfihrt dein
Kind, wenn du ihm Essen auf die Hand
gibst. Gedlinstete Gemisestreifen und
weiche Obststlickchen z.B. lassen sich
prima mit den Handchen erkunden und
selbststandig essen. Bei Backwaren gilt:
Erst nachfragen, ob sie milchfrei sind,
oder die Zutatenliste checken!

py:

A ®

Timingist alles: Achte darauf, dass dein
Baby nicht zu mide ist, wenn es seine
Mahlzeit bekommt. Mit dem Loffel essen
zu lernen, ist namlich ganz schén an-
strengend.

Wi ederholung lautet die Zauberformel,
wenn dein Baby ein Lebensmittel beim
ersten Mal nicht sofort mag. Probier es
in kleinen Mengen einfach am nachsten
Tag noch einmal aus. Das gilt Gibrigens
auch, wenn dein Baby den Mund nicht
aufmacht und den Loffel ablehnt.

Um in der Stillzeit Kuhmilcheiweif in der
Muttermilch zu vermeiden, musst du alle
Erzeugnisse in der Erndhrung streichen,
die einen der folgenden Bestandteile
enthalten: Milch, Milcheiweil, Molken-
protein, Kasein, Milchkaseinat, Laktalbu-
min, Lactose, Sahne, Butter. Mehr dazu
erfahrst du unter kuhmilchallergie.info
oder kontaktiere gegebenenfalls eine
Erndhrungsberaterin oder einen Ernah-
rungsberater.

Fur die Zubereitung der Beikost gilt: Selbstgemacht ist besonders vorteil- A
haft, denn dann kannst du sicher sein, dass sie 100 % kuhmilchfrei ist. ff ;
15
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Auf den folgenden Seiten findest du vielfaltige Rezeptvorschlége, die von Aline
Besancenot und den Diatetik-Teams der Universitatsklinik Montpellier und des
Hépital Necker-Enfants (AP-HP) entwickelt und getestet wurden. Fir die
Unterstitzung bedanken wir uns ganz herzlich!

Wichtig:

Die Rezepte in dieser Broschiire wurden fiir Babys und Kleinkinder entwickelt, bei
denen eine Kuhmilchallergie diagnostiziert wurde. Bitte hol dir drztlichen Rat ein,
welche Spezialnahrung fir dein Baby oder Kleinkind geeignet ist, bevor du die Beikost
einfuhrt!

Abkiirzungen: Saisonales:

PR = Prise <& Frihling
TL = Teeloffel

EL =Essloffel - Sommer
ML = Messloffel

ml = Milliliter 2¢ Herbst

g =Gramm
TK = Tiefkihlprodukt 2 Winter

Gut zu wissen: &

Rezepte jeweils fir 1 Portion

AB 6 MONATEN

18 19



7~ 10 min 20 min
@ Vorbereitung | Kochen

Saison * ':é:' * #

Zutaten
P 100 g Karotten

P 30 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekiihlt) oder stilles Wasser,
das fur die Sauglingsernahrung
geeignet ist

Zubereitung

1. Die Karotten waschen, schilen und in
Wiirfel schneiden. 20 Minuten in wenig
Wasser in einem Topf garen (Gargrad
mit einer Messerspitze tGberprifen) und
anschlieRend purieren.

2. Mit den 30 ml Wasser und Ol mixen,
bis eine geschmeidige Konsistenz ent-
steht. Wenn das Plree auf Verzehr-
temperatur abgekhlt ist, das Althéra®-
oder Alfamino®-Pulver unterrihren.

Jucchinini

10 min 10 min
Vorbereitung = Kochen

Zubereitung

1.

Die Zucchini waschen, schilen, der
Lange nach vierteln, entkernen und

» 1 TLRapso| Saison in k[I)eine \le'JrfeI schne(igen. 10dMir1uten
; ML 3. Uberpriife die Temperatur, bevor du im Dampfgarer garen (Gargrad mit
P 2 e on AR dein Baby mit deinem selbst zuberei- einer Messerspitze Uberprtifen) und
Pulver teten Piiree fiitterst. anschlieBend pirieren.
Zutaten
. - 2. Mit Ol mixen, bis eine geschmeidige
(- 150 g Zucchini Konsistenz entsteht. Wenn das Essen
Tipp s 1 TL Rapsol abgekiihlt ist, das Althéra®- oder

Verwende flirs Mixen eine Multifunktions-
kiichenmaschine oder einen Stabmixer.

2 ML Althéra®- oder Alfamino®-Pulver

Alfamino®-Pulver hinzuftigen und
mischen.

. Uberpriife die Temperatur, bevor du

dein Baby mit deinem selbst zuberei-
teten Piiree flitterst.

et
.O‘
.

Kulinarischer Tipp ¢
Da Zucchini reich an Wasser ist, ist

& es nicht notwendig, diesem Rezept zusatz- '_
‘ lich Wasser hinzuzuftgen. Althéra® 4
oder Alfamino®-Pulver kannin all eure
Plrees gemischt werden.

21




SifShartoffelereme
7= 10min 20 min
@ Vorbereitung | Kochen

Saison * 'é' ” #

Zutaten
» 100 g StiBkartoffel

» 30 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekihlt) oder stilles Wasser, das fiir
die Sduglingsernahrung geeignet ist

P> 1 TLRapsol

P> 2 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Kulinarischer Tipp ¢

Ein einfaches Rezept, das auchmit

KaroigeE Bit_te_
TRl

22

Zubereitung

1. Die StuBkartoffel waschen, schilen
und in Wiirfel schneiden. 20 Minuten
in wenig Wasser in einem Topf garen
(Gargrad mit einer Messerspitze iber-
prifen) und anschlieBend plrieren.
Mit den 30 ml Wasser und Ol mixen, bis
eine geschmeidige Konsistenz entsteht.

2. Wenn die Creme auf Verzehrtempera-
tur abgekhlt ist, das Althéra®- oder
Alfamino®-Pulver unterriihren.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du

dein Baby mit deinem selbst zuberei-
teten Puree flitterst.

et

/{a'/me

10 min 15 min
Vorbereitung = Kochen
Saison
Zutaten
100 g Kiirbis

90 ml Leitungswasser (abgekocht, ab-
gekuihlt) oder stilles Wasser, das fir
die Sduglingsernidhrung geeignet ist

1 TL Rapsol

3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Kulinarischer Tipp"O"

Es gibt viele verschiedene Kirbissorten.
Lass dein Baby diese entdecken!

S

Zubereitung

1. Den Kiirbis waschen, schidlen und in
kleine Wiirfel schneiden. 15 Minuten
in wenig Wasser in einem Topf garen
(Gargrad mit einer Messerspitze tber-
prifen) und anschlieBend plrieren.

2. Mit den 90 ml Wasser und Ol mixen, bis
eine homogene Konsistenz entsteht.
Wenn die Suppe auf Verzehrtempera-
tur abgekiihlt ist, das Althéra®- oder
Alfamino®-Pulver unterrihren.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du
dein Baby mit deiner selbst zuberei-
teten Suppe fiitterst.




Dasti )

10 min 20 min
Vorbereitung Kochen

Saison

Zutaten
100 g Pastinaken

30 ml Leitungswasser (abgekocht, ab-
gekiihlt) oder stilles Wasser, das fir die
Sauglingsernadhrung geeignet ist

1 TL Rapsol

3 ML Althéra®- oder Alfamino®-

Pulver
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Zubereitung

1. Die Pastinaken waschen, schalen und
in kleine Wiirfel schneiden. 20 Minuten
in wenig Wasser in einem Topf garen
(Gargrad mit einer Messerspitze tber-
prafen).

2. Mit den 30 ml Wasser und Ol mixen, bis
eine geschmeidige Konsistenz entsteht.
Wenn das Pliree auf Verzehrtempe-
ratur abgekhlt ist, das Althéra®- oder
Alfamino®-Pulver unterrihren.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du
dein Baby mit deinem selbst zuberei-
teten Plree fiitterst.

i

i r@ 10 min 15 min

Vorbereitung | Kochen

Saison ” #

Zutaten
p 100 g Butternutkirbis

» 60 ml Leitungswasser (ébgekocht, ab-£
gekuihlt) oder stilles Wasser, das flir
die Sauglingsernadhrung geeignet ist

P 1TL Rapsol

P 2 ML Althéra®- oder

Alfamino®-Pulver

Zubereitung

1. Den ButternutkUrbis waschen, scha-
len und in kleine Wiirfel schneiden.
15 Minuten in wenig Wasser in einem
Topf garen (Gargrad mit einer Messer-
spitze Uberprifen) und anschlieRend
plrieren.

2. Mit den 60 ml Wasser und Ol mixen,
bis eine geschmeidige Konsistenz ent-
steht. Wenn die Suppe auf Verzehrtem-
peratur abgeklhlt ist, das Althéra®-
oder Alfamino®-Pulver unterrihren.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du
dein Baby mit deiner selbst zuberei-
teten Suppe fltterst.



Fenchelcreme

10 min
Vorbereitung

20 min
Kochen

Saison

Zutaten
100 g Fenchel
20 g Karotte

90 ml Leitungswasser (abgekocht, ab-
gekuhlt) oder stilles Wasser, das fir die
Sauglingserndhrung geeignet ist

1 TL Rapsol

3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Den Fenchel waschen und in kleine

Wiirfel schneiden. Die Karotte schalen,

waschen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Beides zusammen 20 Minuten
in wenig Wasser in einem Topf garen
(Gargrad mit einer Messerspitze tber-
prifen) und anschlieBend plriere.

2. Mit den 90 ml Wasser und Ol mixen,
bis eine geschmeidige Konsistenz
entsteht. Durch ein feines Sieb strei-
chen, um die Fasern des Fenchels
zu entfernen.

3. Wenn die Creme abgekuhlt ist, das
Althéra®- oder Alfamino®-Pulver
unterriihren. Uberpriife die Tempe-
ratur, bevor du dein Baby mit deiner
selbst zubereiteten Creme fiitterst.

e
.O‘
.

Kulinarischer Tipp v s

Dieses Rezept kannst du auch zu einem
Pliree umwandeln, indem du etwas
weniger Wasser verwendest.

26

20 min
Vorbereitung

15 min
Kochen

Saison

Zutaten

150 g frische oder tiefgekihlte
Erbsen

10 g gekochter Schinken
(moglichst ungepokelt/nitritfrei)

30 ml Mineral- oder Quellwasser,

das fur die Sduglingsernahrung
geeignet ist

1 TL Rapsol

3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

| i na e

Zubereitung

1. Die Erbsen 15 Minuten dampfen und
anschlieBend plrieren.

2. Mit den 30 ml Wasser mixen und durch
ein feines Sieb geben. Schinken und
Ol hinzufiigen und nochmals mixen.
Das Althéra®- oder Alfamino®-Pulver
hinzufligen, wenn die Creme abgekhlt
ist. Mischen.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du
dein Baby mit deiner selbst zubereiteten
Creme fiitterst.




Kontoffelpiinee mit Spinat und Secheckt

7 20 min 20 min
Vorbereitung | Kochen

Saison * ':é:' & #

Zutaten

P» 100 gjunger Spinat

P 50 g Kartoffeln (Roseval)
P 10g Zwiebeln

P 20 g gritenfreier Seehecht

P 30 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekhlt) oder stilles Wasser, das fur
die Sduglingsernadhrung geeignet ist

P 1 EL Kokosmilch
P 2x % TLRapsdl

P 3 ML Althéra®. oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Die Kartoffeln waschen, schalen, in
kleine Wiirfel schneiden und mindes-

tens 10 Minuten kochen, ca. 2 Minuten

vor Ende der Kochzeit den Seehecht

hinzuftigen (Gargrad mit einem Messer

Uberprifen).

2. Die Zwiebel schilen und sehr fein
hacken. In einer Pfanne in einem
halben Teeléffel Ol anbraten. Etwas
Wasser unterrihren und reduzieren
lassen. Die Zwiebel sollte glasig wer-
den.

3. Den Spinat zu der Zwiebel hinzufligen
und 5 Minuten kochen lassen. Den
Spinat mit den 30 ml Wasser mixen.
Das Althéra®- oder Alfamino®-Pulver

unterrihren. Die Kartoffeln mit einer

Gabel zerdriicken, den Seehecht zer-

brockeln und das restliche Ol sowie die

Kokosmilch unterriihren.

4. Die Kartoffel-Seehecht-Zubereitung
mit dem Spinat mischen oder separat
servieren. Uberpriife die Temperatur,
bevor du dein Baby mit deinem selbst
zubereiteten Plree fltterst.

e e

" 20min 26 min
Vorbereitung Kochen

Saison

_ Zutaten

150 g weil3er Lauch

50 g Kartoffeln

10 g gratenfreier Kabeljlau

.2 Schnittlauchhalme

100 ml Leitungswasser (abgekocht,

abgekuhlt) oder stilles Wasser, das flir 3

die Sauglingsernahrung geeignet ist
1 TL Rapsol '

3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Die Kartoffeln waschen, schilen, in

Wiirfel schneiden und 10 Minuten
kochen (Gargrad mit einem Messer
Uberprifen).

.Den Lauch in sehr feine Ringe schnei-

den und in dem Ol 5 Minuten anbraten.
100 ml Wasser hinzufiigen und ca.

10 Minuten auf kleiner Flamme kochen.
Sobald das Wasser vollsténdig redu-
ziert ist, den Kabeljau hinzufligen und
ca. 1 Minute weiterkochen (Gargrad
mit einem Messer Gberprifen).

. Den Kabeljau mit dem Lauch mischen.

Die Kartoffeln durch ein feines Sieb
pressen oder mit dem Kartoffelstamp-
fer zerdricken. Lauch, Kabeljau und
Kartoffeln und fein gehackten Schnitt-
lauch mischen.

4. Plree abkiihlen lassen. Das Althéra®-
oder Alfamino®-Pulver unterrthren.
Uberpriife die Temperatur, bevor du
dein Baby mit deinem selbst zubereite-
ten Piree flitterst.




Brohkolipiinee mit Quinsa

20 min

’@ 10 min
Vorbereitung Kochen

S
Saison * '.?.'

Zutaten

| 2 100g_-Bro_kkoIi_ !

» SOgKartoffelﬁ ' '_

P 5 g Quinoa (gut gewas'ch.en)

»5g thronenschale (unbehandelte
Zitrone)

P 60 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekuhlt) oder stilles Wasser, das fir
die Sauglingsernahrung geeignet ist

» 1 TLRapsol

P 3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

30

Zubereitung

1. Die Kartoffeln waschen, schilen und in
Wiirfel schneiden. Den Brokkoli in
Stlicke schneiden und waschen. Die
Kartoffeln und den Brokkoli 20 Mi-
nuten in wenig Wasser in einem Topf
garen.

2. Den Quinoa (gut gewaschen) 15 Minu-
ten lang in einem Topf mit kochendem
Wasser kochen.

3. Brokkoli, Ol, Zitronenschale, die 60 ml
Wasser und Quinoa mixen. Die Kartof-
feln durch ein feines Sieb pressen oder
mit dem Kartoffelstampfer zerdricken.

4. Alles miteinander verrihren. Das
Althéra®- oder Alfamino®-Pulver
unterriihren. Uberpriife die Temperatur,
bevor du dein Baby mit deinem selbst
zubereiteten Plree fltterst.

v

=) 15 min

B/ulnenkeh/p&/we/

20 min

Vorbereitung | Kochen

Saison -

. Zutaten

» 150 g Blumenkohl
& P> 50 g Kartoffeln

& ) 1TLRapsol
." » 2 PR Kardamom \ _
2 P 3 ML Althéra®- oder Alfamino®-

Pulver

o 1y
- \~
Ly N

Zubereitung

1. Die Kartoffeln waschen, schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Den Blumen-
kohl in Sticke schneiden und waschen.
Blumenkohl und Kartoffeln jeweils
getrennt 20 Minuten in wenig Wasser
in einem Topf garen und anschlieBend
plrieren.

2. Den Blumenkohl mit dem Ol mixen.
Die Kartoffeln durch ein feines Sieb
pressen oder mit dem Kartoffelstamp-
fer zerdriicken. Beide Plirees zu einem
Blumenkohl-Kartoffelpiiree mischen
und Kardamom hinzuftigen. Nach dem
Abkuhlen das Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver unterrihren.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du

dein Baby mit deinem selbst zuberei-
teten Piiree fiitterst.
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" #-8 20 min
Vorbereitung

) L) 4
Saison '.,.' ”

25 min
Kochen

~ Zutaten
P 150 g Kartoffeln
P 10 g Zwiebeln

P10 g gekochter Schinken (moglichst
ungepokelt/nitritfrei)

P> 60 ml Leitungswasser (abgekocht,

abgekuihlt) oder stilles Wasser, das fiir =

die Sauglingsernadhrung geeignet ist

» % TL Rapsol

Zubereitung

1. Die Kartoffeln waschen, schilen, in
Wiirfel schneiden und ca. 20 Minuten
in wenig Wasser in einem Topf garen
(Gargrad mit einem Messer lberpri-
fen). Die Zwiebeln schilen und sehr
fein hacken.

II 2. Die Zwiebeln in einem kleinen Koch-

topfin einem halben Teeloffel Ol an-
braten. Etwas Wasser hinzufligen und
reduzieren lassen. Die Zwiebeln sollte
glasig werden.

3. Die Kartoffeln mithilfe eines feinen
Siebs passieren (Kartoffeln nicht
mixen). Das Kartoffelpliree mit dem
in sehr feine Wiirfel geschnittenen
Schinken, der Zwiebel und den 60 ml
Wasser mischen. Das Althéra®- oder
Alfamino®-Pulver unterrihren.

4. Uberpriife die Temperatur, bevor du
dein Baby mit deinem selbst zubereite-
ten Plree fltterst.

Hﬁﬁnm&uka/séw

’@ 20 min 25 min
Vorbereitung

Kochen
Saison ” #

Zutaten

P 10 gHahnchenfilet

P 5gLangkornreis (gut gewaschen)
P 80 gKarotten

» 20 gweiRer Lauch

P 60 ml Leitungswasser (abgekocht, ab-
gekuhlt) oder stilles Wasser, das flir die
Sauglingsernahrung geeignet ist

P 1TLRapsol

P 3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Den Reis in einem Topf 20 Minuten
kochen und abtropfen lassen. Den Lauch
in feine Ringe schneiden und waschen,
die Karotten waschen, schalen und in
Wiirfel schneiden.

2. Den Lauch und die Karotten 25 Minuten
lang diinsten. Ca. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit das Hahnchen hinzuflgen
(Gargrad mit einem Messer Uberprifen).

3. Das Hahnchen, den Lauch, die Karot-
ten, das Ol und den Reis mit den 60 ml
Wasser plrieren, um eine geschmeidige
Konsistenz zu bekommen. Abktihlen
lassen und das Althéra®- oder
Alfamino®-Pulver unterrihren.

4. Uberpriife die Temperatur, bevor du

dein Baby mit deinem selbst zubereite-
ten Frikassee fiitterst.
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Couwscous—(Gemiise~Piiree

20 min
Vorbereitung

20 min
Kochen

Saison

Zutaten

34

50 g Karotte

50 g Zucchini

10 g Zwiebeln

5 g Couscous (gut gewaschen)
1 TL Rapsol

1TL Sultaninen

3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Die Karotten und die Zucchini wa-
schen, schilen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel schilen und
hacken. Karotten und Zwiebel in wenig
Wasser in einem Topf 20 Minuten
garen.

2.Nach 5 Minuten Kochzeit die Zucchini
und die Sultaninen hinzufligen. Wenn
das Gemiise gar ist, mit dem Ol und
dem Kreuzkimmel mixen. Den Cous-
cous hinzufiigen und 5 Minuten quellen
lassen.

3. Das Althéra®- oder Alfamino®-Pulver
unterrithren. Uberpriife die Tempera-
tur, bevor du dein Baby mit dem selbst
zubereiteten Pliree fltterst.

Sternnudeln mit

Jematen-Schinken-$ offe

Z~) 15 min 15 min
Vorbereitung | Kochen

Saison * ':é:' * *

Zutaten
P 10 g Stern-/Buchstabennudeln

P 10 g gekochter Schinken (moglichst
ungepokelt/nitritfrei)

P 10gZwiebeln
» 100 g Tomaten

P 100 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekihlt) oder stilles Wasser, das fiir
die Sduglingserndhrung geeignet ist

P 3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Die Nudeln in einem Topf mit kochen-
dem Wasser 10 Minuten kochen
(die Nudeln mussen weich sein). Die
Tomaten waschen, schilen und in
kleine Wirfel schneiden. Die Zwiebel
schalen und hacken. In dem Ol ca. 2 Mi-
nuten in einem kleinen Topf anbraten.

2. Die 100 ml Wasser hinzugeben und
weiterkochen, bis das Wasser voll-
stéandig verdampft ist und die Zwiebeln
sehr weich sind. Die gewl(rfelten
Tomaten und den in sehr feine Wiirfel
geschnittenen Schinken hinzuftigen und
zusammen 2 Minuten kochen lassen.

3. Die SoR3e abkUihlen lassen, das Althéra®-
oder Alfamino®-Pulver unterrihren.
Nudeln hinzufiigen. Uberpriife die Tem-
peratur, bevor du dein Baby mit deiner
selbst zubereiteten Mahlzeit fltterst.
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10 min 5min
Vorbereitung Kochen

Saison

Zutaten
100 g Bananen
Mark einer Vanilleschote
2 Tropfen Zitronensaft

1 ML Althérae. oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Die Banane mit einer Gabel zerdriicken

und 5 Minuten in einem kleinen Topf

mit dem Zitronensaft garen oder 2 Mi-

nuten in einer abgedeckten Schissel

in der Mikrowelle mit dem Zitronensaft

erhitzen.

2. Mit Vanillemark mixen, bis eine ge-
schmeidige Konsistenz entsteht. Wenn

das Piiree auf Verzehrtemperatur
abgekihlt ist, das Althéra®- oder
Alfamino®-Pulver unterrtihren.

3. Serviere deinem Baby das Pliree warm

oder kalt.

= 10min 2min
@ Vorbereitung | Kochen

Lo

Saison '...'

Zutaten
P 100 g Pfirsich

P 1 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Den Pfirsich waschen, schalen und in

Stlicke schneiden. 2 Minuten in einer

abgedeckten Schissel in der Mikro-

welle oder bei sehr schwacher Hitze in
einem kleinen Kochtopf garen (Gargrad

mit einer Messerspitze Uberprufen).

2. Mixen, bis eine geschmeidige Konsis-

tenz entsteht. Wenn das Plree auf

Verzehrtemperatur abgekihlt ist, das

Althéra®- oder Alfamino®-Pulver unter-

rthren.

oder kalt.

e
. .
o .
=
<

Kulinarischer Tipp.

Dieses Rezept kann auch mit Nektarinen
zubereitet werden.

3. Serviere deinem Baby das Pliree warm

37



10 min 3min . Zubereitung

Vorbereitung Kochen
- 1. Die Birne waschen, schilen und in

kleine Wiirfel schneiden. 3 Minuten

Saison
k- in einer abgedeckten Schissel in der
Mikrowelle oder bei sehr schwacher
Zutaten Hitze in einem kleinen Kochtopf garen
100 g Birnen (Gargrad mit einer Messerspitze (iber-
prifen).

) 30 ml Leitungswasser (abgekocht, 4
ﬂFfd’PL{M& abgekiihlt) oder stilles Wasser, das fiir SEES VTR TR LTY rooe mixen, bis eine
die Sauglingsernahrung geeignetist geschmeidige Konsistenz entsteht.
k Wenn die Creme auf Verzehrtempe-

1 ML Althéra®- oder Alfamino®-
ratur abgekihlt ist, das Althéra®- oder

. . i : Pulver &
’@ \1/0 nl;m |1(0 T]In Zubereitung il TN e - Alfamino®-Pulver unterriihren.
orbereitung ochen ot os a4t il
1. Den Apfel waschen, schidlen und in . . .
Saison & * kleine Wirfel schneiden. 10 Minuten 3. fvzrrvr:qegzgf;gin Baby die Birnencreme
in wenig Wasser in einem Topf garen ’
(Gargrad mit einer Messerspitze tber-
Zutaten prafen).
> 100 g Apfel 2. Mixen, bis eine geschmeidige Konsis-
tenz entsteht. Wenn das Piree auf
Ara®. i ®_
> ;lz\l/lvl_e,'l:\lthera oder Alfamino Verzehrtemperatur abgekhlt ist,
das Althéra®- oder Alfamino®-Pulver
unterrihren.
3. Serviere deinem Baby das Apfel-Piree
warm oder kalt.
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Endleer[essent

5min O min
Vorbereitung Kochen

Saison
Zutaten

150 g Erdbeeren

4 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

40

Zubereitung

1. Die Erdbeeren waschen sowie mixen
und anschlieBend durch ein feines Sieb
passieren.

2. Das Althéra®- oder Alfamino®-Pulver
unterriihren. Serviere deinem Baby das
Dessert.

Apfel-HimbeerPiree

=3 10min 10 min
@ Vorbereitung | Kochen

) ° 4
Saison * '.’C

Zutaten
P 90 g Apfel
> 2 bis 3Himbeeren

» 1 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Zubereitung

1. Den Apfel waschen, schdlen und in
kleine Wiirfel schneiden. 10 Minuten
in wenig Wasser in einem Topf garen.

2 Minuten vor Ende der Garzeit die
Himbeeren hinzufligen oder diese in
einer Schiissel mit Deckel 3 bis

4 Minuten in der Mikrowelle garen
lassen (Gargrad mit einer Messerspitze
Uberprifen).

2. Mixen, bis eine geschmeidige Konsis-
tenz entsteht, und das Pliree dann
durch ein feines Sieb streichen, um
die Himbeerkerne zu entfernen.

3. Wenn das Piiree auf Verzehrtem-
peratur abgekuhlt ist, das Althéra®-
oder Alfamino®-Pulver unterrihren.
Serviere deinem Baby das Pliree warm
oder kalt.

Kulinarischer Tipp Q

Du kannst den Apfel auch durch eine
Birne ersetzen.
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-3 10min Omin - Zubereitung
NORG=ECInE hpelicg 1. Die Friichte in Stiicke schneiden und

i * -:é:- ” # _ mit dem Wasser mixen.

2. Das Althéra®- oder Alfamino®-Pulver B

Zutaten unterriihren. Serviere den Smoothie ==

deinem Baby.

}30gBanahe et -
> 100gMango i IR Sommenliches Friichte-Piiree

» 60ml Leitungswasse;r (abgekocht, ab-
gekihlt) oder stilles Wasser, das fiir

die Sauglingsernahrung geeignet ist @ 10 min 3 min Zubereitung
e, L WY )
» 2 ML Althéra®- oder Alfamino Vorbereitung | Kochen 1. Die Himbeeren durch ein feines Sieb
Pulver . . .
) * "6" zerdriicken. Nektarine und Aprikose
Saison in kleine Wiirfel schneiden, mit dem
Himbeerpliree in einen Topf geben und
Zutaten bei sehr schwacher Hitze 2 bis 3 Minu-
. . RN ten erwarmen.
Kulinarischer Tipp s P 50 g Nektarine
Fiige einen Hauch von Vanillemark hinzu. P 50 g Aprikose 2. Abkiihlen lassen. Das Althéra®- oder
) Alfamino®-Pulver unterriithren. Warm
P 4 Himbeeren oder kalt servieren.

P 2 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

Kulinarischer Tipp :Q:

Flige einen Hauch Vanillemark hinzu.
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- 2= 10min
Vorbereitung

Saison “ #

Zutaten
P 80 g frische Ananas

20 min
Kochen

P 10 g Rundkornreis (gut gewaschen)
P Mark einer % Vanilleschote

P 90 ml Leitungswasser (ébgekocht,

abgekihlt) oder stilles Wasser, das fiir

die Sduglingsernahrung geeignet ist

P 3 ML Althéra®- oder Alfamino®-
Pulver

L | T e

e
.O‘
.

Kulinarischer Tipp‘ S

Ersetze die Ananas durch einen Apfel
oder eine Birne.

Zubereitung

1. Reis in einem Topf 20 Minuten kochen.
Ananas schélen, in Wirfel schneiden
und 5 Minuten auf kleiner Flamme
kochen.

2. Den Reis abtropfen lassen. Vanille-
mark, Ananas und Wasser hinzufligen
und mischen.

3. Das Althéra®- oder Alfamino®-Pulver
unterrthren. Warm oder kalt servieren.

s

)

Tl Althéra® und Alfamino® kénnen i et

weiterhin fiir die ergdnzende Alfﬂlﬂ]&g
Junior

Erndhrung deines Babys ab 1 Jahr
‘ ==

Gut zu wissen:

\

eingesetzt werden.

M ST SSFITIV iy

Re

AB 1 JAHR

LGN, R



AT

Ratalouille mit Bulgus

i =i

N 20 min I 18 min
Vorbereitung Kochen

. L) L 4
Saison * "-

Zutaten

& ) 50g Zucchini

‘ » 50 g Aubergine

' '- P 10 g Zwiebeln

B P 30 grote Paprika
- ;P> 1Tomate

£ ) 5gBulgur (gut gewaschen)
. ) 1TLRapsdl

P 130 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekuihlt) oder stilles Wasser, das
flr die Ernahrung von Kleinkindern
geeignet ist

P 3 ML Alfamino® Junior-Pulver |

~ Zubereitung

1. Den Bulgur in einem Topf mit kochen-

dem Wasser 10 Minuten kochen und
dann abtropfen lassen. Das Gemiise
waschen und die Paprika in Wiirfel
schneiden. Die Zucchini und die Auber-
gine schalen und in Wirfel schneiden.
Die Zwiebel schalen und in Sticke
schneiden.

. 2.Zwiebeln und Paprika 3 Minuten im

Ol garen. 100 ml Wasser, Zucchini,
Aubergine und Tomate hinzufiigen und
unter Rihren 5 Minuten kochen lassen,
bis das Gemise weich ist.

. Mit 30 ml Wasser und dem Bulgur

mixen. Das Alfamino® Junior-Pulver
unterrihren. Uberpriife die Tempe-
ratur, bevor du dein Kind mit deiner
selbst zubereiteten Mahlzeit fitterst.

Kortsffelstampf mit Champignens

20 min 25 min
Vorbereitung = Kochen

Saison

Zutaten
100 g Kartoffeln
2 Champignons
1 PR Thymian
1 TL Rapsol

3 ML Alfamino® Junior-Pulver

Zubereitung

1. Kartoffeln waschen, schilen, in Wirfel
schneiden und 15 Minuten diinsten.
Champignons putzen, klein schneiden
und 10 Minuten in einem weiteren
Topf diinsten.

2. Die Champignons mit dem Ol und dem
Thymian mixen. Die mit einer Gabel zu
einem Plree zerdrlckten Kartoffeln
hinzufligen. Mischen, abkihlen lassen
und das Alfamino® Junior-Pulver unter-
rihren.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du
dein Kind mit deiner selbst zubereite-
ten Mahlzeit futterst.
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Mudelsalot mil Temate und Basdihum

Spargeleneme mil Kokosmileh

10 min 10 min
oo 20min 15 min Zubereitung Vorbereitung | Kochen
Vorbereitung | Kochen 1. Den Spargel waschen, schélen und in Saison Zubereitung

Stiicke schneiden. Die Kartoffeln wa-
Saison * schen, schilen und in Wiirfel schneiden. 1. Die Nudeln 10 Minuten kochen und

15 Minuten in wenig Wasser in einem Zutaten danach abtropfen lassen.

Topf garen und anschliel3end plrieren. ;
Zutaten 10 g kleine Nudeln 2. Die Tomate waschen, schilen, entkernen
P> 100 g frische griine Spargelspitzen 2. Mit der Kokosmilch und dem Ol mixen. 1Basilikumblatt und in Wiirfel schneiden.

Nach dem Abkiihlen das Alfamino®
P 30gKartoffeln Junior-Pulver unterriihren. 1Tomate 3. Das Wasser, das Tomatenmark, das
P 1 EL Kokosmilch 1TL Rapsél Alfj\r(;linqglJupio;-Pul_}/er, den Honlég |

) 3. Uberpriife die Temperatur, bevor du i und das Ol mischen. Tomatenwurfel,

> 17L Rapsol dein Kind mit deiner selbst zubereite- LTk Fon'g Nudeln und fein gehacktes Basilikum
P 3 ML Alfamino® Junior-Pulver ten Mahlzeit fitterst. 1 gestrichener TL Tomatenmark hinzufligen. Serviere deinem Kind den

1EL Leitungswasser (abgekocht, Nudelsalat.

abgekuihlt) oder stilles Wasser, das
fir die Erndhrung von Kleinkindern

geeignet ist
3 ML Alfamino® Junior-Pulver @/
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wamc?e Ga/%w,ch&

S 10 min 5 min
Vorbereitung Kochen

Saison * ':é:' ” #

Zutaten

P 2 Tomaten

P 10 grote Paprika
P 1 TLRapsdl

P 1TL Honig

P 2 EL Leitungswasser (abgekocht, ab-
gekiihlt) oder stilles Wasser, das fir die
Erndhrung von Kleinkindern geeignet
ist

» 3 ML Alfamino® Junior-Pulver

1

=4

‘-E, A%Enlor% -5

Zubereitung

1. Die Paprika waschen, in kleine Wrfel
schneiden und in einem kleinen Topf
mit den 2 EL Wasser bei sehr schwa-
cher Hitze kochen.

2. Die Tomaten schilen, waschen, entker-
nen und in Wirfel schneiden. Mit der
Paprika, Ol, Pfeffer und Honig mixen.
Das Alfamino® Junior-Pulver unterriih-
ren. Uberpriife die Temperatur, bevor
du deinem Kind die Gazpacho servierst.

e
‘\ - = r d

Wintencinton]

Y 20 min 20 min
Vorbereitung Kochen

Saison * #

Zutaten

» 50 g Karotten
» 50gLauch

» 50 g Kartoffeln
» 10 g Zwiebeln

P 120 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekihlt) oder stilles Wasser, das
fir die Erndhrung von Kleinkindern
geeignet ist

» 1 TLRapsol
» 3 ML Alfamino® Junior-Pulver

e
. -

Kulinarischer Tipp =

Gib noch etwas getrockneten Thymian in
den Eintopf fir dein Kind dazu.

Zubereitung

1. Das Gemlise waschen, schilen und in
kleine Stlicke schneiden. 20 Minuten in
wenig Wasser in einem Topf garen.

2. Mit den 120 ml Wasser und Ol mixen.
Nach dem Abkuhlen das Alfamino®
Junior-Pulver unterrihren. Uberpriife
die Temperatur, bevor du dein Kind mit
deinem selbst zubereiteten Eintopf
fltterst.




10 min 23 min
Vorbereitung Kochen

L Saison

‘; Zutaten

! 20 g Schweinefilet il ]
150 g Gruinkohl (wahle zarte Blatter)
80 g Kartoffeln
10 g Zwiebeln
1 TL Rapsol
2 PR Thymian

1 ML Alfamino® Junior-Pulver

Kulinarischer Tipp‘Q'

Flige ein kleines Stlick Apfel hinzu, um die
stiBen und herzhaften Aromen hervor-
zuheben. Passe die Menge des Gemlises
dem Appetit deines Kindes an.

Zubereitung

1. Zwiebel schilen und wiirfeln. Den Kohl
waschen, sehr klein schneiden und fiir
3 Minuten kochen. Die Kartoffeln wa-
schen, schalen und in Wirfel schneiden.
Zwiebeln, Kohl und Kartoffelwdrfel
getrennt voneinander jeweils 20 Minu-
ten garen. Das Schweinefilet in kleine
Stlicke schneiden und ebenfalls fir ca.
5 Minuten separat garen (Gargrad mit
einem Messer Uberprifen).

2. Kohl, Zwiebeln, Thymian und Schweine-
filet zusammenmischen. Die mit einer
Gabel zerdriickten Kartoffeln mit dem
Ol hinzuftigen. Nach dem Abkiihlen das
Alfamino® Junior-Pulver unterrihren.
Uberpriife die Temperatur, bevor du
deinem Kind das Gericht servierst.

Hulmcherdbfuw ine mil Gemiise

Zubereitung

= 20min 25 min
@ Vorbereitung | Kochen

Saison * .é. ” #

Zutaten

P 80 g Karotten

P 50 g Zucchini

P 10 g Zwiebeln

P 20 gHihnchen

P 20 grote Paprika

P 1 gestrichener TL Tomatenmark
> 1TLRapsél

P 2PRZimt

» Ein wenig Knoblauch

P> 3 ML Alfamino® Junior-Pulver

e
. .
.
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Kulinafischer Tipp '

Ersetze den Zimt du.rch
Kreuzkimmel.

1. Das Gemiuse waschen, die Karotten
und die Zucchini schilen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen
und in Wiirfel schneiden. Karotten,
Zwiebeln und Paprika in einem Topf mit
wenig Wasser 25 Minuten garen.

2. Die Zucchini nach 5 Minuten Kochzeit
hinzufiigen und ca. 5 Minuten vor Ende
der Kochzeit das Hilhnchen hinzufiigen
(Gargrad Uberprufen).

3. Wenn das Gemuse gar ist, %4davon mit
Zimt, Hihnchen, Tomatenmark und
Ol mixen. Das restliche Gemitise hinzu-
figen. Nach dem Abklhlen das
Alfamino® Junior-Pulver unterrihren.

4. Uberpriife die Temperatur, bevor du
deinem Kind die Tajine servierst.
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Geschmerter, Truthahn

’@ 20 min 22 min
Vorbereitung | Kochen

Saison * ':é:' ” *

Zubereitung

1. Zwiebel schilen und hacken. Tomate
und Zucchini waschen, schilen und in
Wiirfel schneiden. Die Paprika ebenfalls
waschen und in Wiirfel schneiden.

Zutaten )

2. Alles mit dem Ol in einen kleinen Topf
P 20 g gekochter Truthahn geben und zugedeckt bei schwacher
P 1Tomate Hitze 20 Minuten kochen. Nach Bedarf

wahrend des Kochens etwas Wasser

P 130 g Zucchini hinzufigen.

P 10 g Zwiebeln

P 50 grote Paprika

P 5gfeiner GrieR

» 1TL Olivensl

» % TL Honig

P 2 PR Thymian

» 3 ML Alfamino®Junior-Pulver

3. Truthahn, GrieR, Honig und Thymian
hinzufligen und 2 Minuten weiter-
kochen lassen.

4. Nach dem Abkihlen das Alfamino®
Junior-Pulver unterriihren. Uberpriife
die Temperatur, bevor du dein Kind
futterst.

Kulinarischer Tipp ¢

Du kannst den Thymian durch Basilikum
ersetzen. Passe die Menge des Gemiises'dem
Appetit deines Kindes an.
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20 min 20 min
Vorbereitung = Kochen

Saison

Zutaten
150 g Zucchini

20 g gekochter Schinken
(moglichst ungepokelt/nitritfrei)

1 TL Rapsol
1 PR Rosmarin
1 TL Maisstarke

120 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekuihlt) oder stilles Wasser, das
fir die Erndhrung von Kleinkindern
geeignet ist

3 ML Alfamino®Junior-Pulver

Kulinarischer Tipp Q

<

Du kannst die Béchamelsof3e auch mit
Kokosmilch zubereiten.

Zubereitung

1. Den Schinken zerkleinern. Zucchini
waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Zucchini 10 Minuten in
wenig Wasser in einem Topf garen. Die
Zucchini und den Schinken abwechselnd
in eine ofenfeste Schiissel schichten.

2. Fir die BéchamelsoRe die 120 ml Was-
ser, Starke, fein gehackten Rosmarin
und Ol in einen kleinen Kochtopf geben
und es eindicken lassen. Nach dem
Abkuhlen das Alfamino® Junior-Pulver
unterrtihren. Uber das Gratin gieRen
und ca. 2 Minuten in den vorgeheizten
Ofen (180 Grad, Ober- und Unterhitze)
stellen.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du
dein Kind futterst.

@@




o V(T

E =) 20 min 15 min
Vorbereitung | Kochen

_Saison “ *

Zutaten

P 50 g Karotten

P 50 grote Linsen (gut gewaschen)
P» 20 g Zwiebeln

P 5 g Quinoa (gut gewascﬂen)

P 3frische Petersilienblétfer
P 1TL Rapsol

P> 90 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekiihlt) oder stilles Wasser, das
fur die Ernahrung von Kleinkindern
geeignet ist

p 1 ML Alfamino®Junior-Pulver
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. Zubereitung

~ 1. Die Karotten waschen, schilen und in

Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen
und hacken. Linsen, Karottenwdrfel,
Quinoa und Zwiebeln 15 Minuten in
einem Topf mit Wasser kochen.

Wasser, Ol und gehackter Petersilie
mischen. Nach dem Abk{ihlen das
Alfamino® Junior-Pulver unterriihren.

3. Uberpriife die Temperatur, bevor du

dein Kind fltterst.

Schinkentoler, mil Kornstlensticks

=3 15min 17 min
Q Vorbereitung | Kochen

Saison * ':é:' ” *

Zutaten

P> 20 g gekochter Schinken
(moglichst ungepokelt/nitritfrei)

P 120 g Karotte

P 1TLRapsél

P> 2 EL Kokosmilch

P 1TL Maisstarke

P 3 ML Alfamino® Junior-Pulver

Kulinarischer Tipp.‘Q:

Anstatt Karotten kannst du auch SGR-
kartoffeln flr die Sticks verwenden.
Flige der SoBe etwas Curry hinzu, um
dein Baby an neue Geschmacksrichtun-
gen heranzufiihren.

Zubereitung

1. Schinken pirieren und zu einem Taler
formen.

2. Karotten waschen, schilen und in
diinne Sticks schneiden. Bei schwacher
Hitze in einer Pfanne mit dem Ol
15 Minuten lang garen (Gargrad mit
einer Messerspitze Uberprifen).

3. Die Kokosmilch und die Maisstarke in
einem kleinen Topf mischen und die
SofR3e 2 Minuten eindicken lassen. Nach
dem Abkihlen das Alfamino®Junior-
Pulver unterrihren.

4. Alles auf einem Teller anrichten. Uber-
priife die Temperatur, bevor du das
Gericht deinem Kind servierst. Lasse
dein Kind die Sticks mit den Fingern
greifen.
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Bananen-Kokas~Creme

5min Omin
Vorbereitung Kochen

Saison

Zutaten
1 reife Banane

30 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekuhlt) oder stilles Wasser, das
flr die Erndhrung von Kleinkindern
geeignet ist

1 TL Rapsol
1 TL ungesiiBtes Kakaopulver

3 ML Alfamino® Junior-Pulver

Zubereitung

1. Die Banane schilen, mit einer Gabel

zerdriicken und mit den 30 ml Wasser,
Rapsol und Kakao mischen.

2. Das Alfamino®Junior-Pulver unter-

rihren. Lasse dein Kind deine selbst
zubereitete Creme genielRen.

e
.O’

Kulinarischer Tipp ¢

Du kannst der Banane auch ein wenig
Apfel oder Birne hinzufligen, um den
Geschmack zu variieren.

Gestargler (/aml/epwddm?/

70 min 1 min
Vorbereitung Kochen

Saison

Zutaten
Mark einer % Vanilleschote
0,5 g Agar-Agar
10 g Puderzucker
1 Eigelb (sehr frisch)
1 gestrichener TL Starke
1 TL Rapsol

120 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekihlt) oder stilles Wasser, das
flr die Erndhrung von Kleinkindern
geeignet ist

1 ML Alfamino® Junior-Pulver

Zubereitung

1. Das Wasser mit dem Zucker, dem
Vanillemark, dem Ol und dem
Agar-Agar in einen kleinen Topf
gieBen und 1 Minute aufkochen
lassen.

2. Das Eigelb hinzugeben und kraftig
aufschlagen. Abkiihlen lassen und
das Alfamino®Junior-Pulver
unterrihren. In 2 Férmchen
fllen und mindestens 1 Stunde
in den Kihlschrank stellen.

3. Stlirze den Pudding und serviere
ihn deinem Kind.



Zubereitung

1. Den Apfel waschen, schilen und in
Scheiben schneiden. In eine Schissel
legen und Wasser hinzufligen. 3 Minu-
ten lang in der Mikrowelle garen.
Abktihlen lassen.

2. 2 Tértchenformen einélen. Das ganze
Ei mit dem Zucker schaumig schlagen,
bis es weild wird. Dann das Mehl hinzu-
flgen.

3. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die
Apfel auf die 2 Formen verteilen, den
Teig darlber gieBen und die Kuchen
10 Minuten im Ofen backen.

4. Das Alfamino® Junior-Pulver mit dem
Kochwasser der Apfel auflésen und das
Vanillemark hinzufiigen.

5. Die Kuchen mit dieser Mischung ein-
weichen. Die Tortchen aus der Form
I6sen und mit der restlichen Vanille-
mischung GbergieBen. Serviere deinem
Kind den abgekiihlten Apfelkuchen.

Schuwimmende Jnsel

7=  80min 4 min
Vorbereitung | Kochen

Saison * -é- ” #

Zutaten

P> 1Ei(sehr frisch)

» 15 g Zucker

P 10 g Maisstarke

> Mark einer % Vanilleschote

P 120 ml Leitungswasser (abgekocht,
abgekuihlt) oder stilles Wasser, das
fir die Erndhrung von Kleinkindern
geeignet ist

P 3 ML Alfamino® Junior-Pulver

Kulinarischer Tipp' 2

Ersetze die Vanille durch Kakao.

Zubereitung

1. Das Eiweil vom Eigelb trennen. Das
Eigelb mit 10 g Zucker aufschlagen,
Starke, Vanillemark und Wasser unter-
rihren. In einem kleinen Topf bei
mittlerer Hitze fir 2 bis 3 Minuten ein-
dicken. Nach dem Abkihlen das
Alfamino®Junior-Pulver unterrihren.
Fir 1 Stunde im Kiihlschrank weiter
abkuahlen lassen.

2. Das EiweiR mit den restlichen5g
Zucker steif schlagen. In einem Topf
etwas Wasser erhitzen und mit einem
Essloffel den Eischnee portionsweise
daraufsetzen. Von beiden Seiten
20-30 Sekunden garen und mit einem
Schaumloffel herausnehmen. Serviere
deinem Kind diese schwimmende Insel
oben auf dem Pudding.
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Dessest nach Tivamisu-Arl mit nelen Friichten

=8 20 min
Vorbereitung

Saison * *

Zutaten

P 10gStirke

P 2 Loffelbiskuits
P 1Ei(sehr frisch)
P 80 g Kokosmilch
» 50 g Himbeeren
P 50 gErdbeeren
P 10 g Zucker

5 min
Kochen

P 3 ML Alfamino® Junior-Pulver

Zubereitung

1. Die Stérke in der Kokosmilch glatt
rihren. Den Zucker hinzufligen und in
einem Topf aufkochen, bis es andickt.

2.Vom Herd nehmen. Eigelb hinzufiigen
und kraftig aufschlagen. Abkiihlen
lassen, das Alfamino® Junior-Pulver
unterrihren. Das Eiweil3 unter War-
meeinfluss verquirlen und vorsichtig
hinzufiigen.

3. Die Friichte waschen und mit einer
Gabel zerdriicken.

4. Das Fruchtpiiree, die Kokosmilchcreme
und die Loffelbiskuits schichten. Bis
zum Servieren in den Kiihlschrank
stellen.

P
O‘
0

Kulinarischer Tipp:%

Variiere die Friichte je nach Jahreszeiten.

Denke an exotische Friichte im Winter.

Gedimpfter, (bstsalat

7. 10min 3min
Vorbereitung Kochen

Saison “ #

Zutaten
» %Birne
P % Apfel
P> % Banane

> 1TL Orangenschale
(unbehandelte Orange)

P> 3 ML Alfamino®Junior-Pulver

.

. .
.
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Kulinarischer Tipp

Ersetze die Orangenschale durch zwei
Prisen Zimt.

Zubereitung

1. Die Friichte waschen, schilen und
in kleine Wiirfel schneiden. In eine
Schissel geben und 3 Minuten in der
Mikrowelle oder in einem kleinen Topf
bei sehr schwacher Hitze garen.

2. Nach dem Abkuhlen Orangenschale und
das Alfamino® Junior-Pulver unterrih-
ren. Serviere den Salat warm oder kalt
deinem Kind.

%J@
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Weitere Infos rund um das Thema Kuhmilchallergie findest
du auf unserer Website: www.kuhmilchallergie.info

A iniimei

A%E.n ior %0

EEEEA,

AN,

Unser Beratungsteam steht dir bei Fragen zum Thema Kuhmilchallergie mit Rat und

Tat zur Seite.

G Infotelefon (kostenfrei): 0800 6647237
(Mo. - Do.09:00 - 17:00 Uhr / Fr.09:00 - 15:00 Uhr)

@ E-Mail: info@pediatric-healthcare.de

Wichtiger Hinweis: Mutter sollten ermutigt werden, ihr Baby zu stillen, auch wenn eine Kuhmilchallergie vorliegt. Dies erfordert
eine qualifizierte Erndhrungsberatung, um jegliche Quelle von Kuhmilcheiweif in der Erndhrung der Mutter auszuschlieBen. Bei
einer Entscheidung fiir eine Spezialnahrung ist die auf dem Etikett befindliche Gebrauchsanweisung zu beachten. Nicht abgekochtes
Wasser, nicht sterilisierte Flaschen, falsche Verdiinnung sowie unsachgemaRe Lagerung, Zubereitung und Nahrungsgabe kénnen

zu Erkrankungen des Kindes flihren. Unter arztlicher Aufsicht verwenden.

Althéra®, Alfamino® und Alfamino® Junior sind Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke (bilanzierte Didten). Geeignet zum
Diatmanagement bei Kuhmilchallergie. Althéra® und Alfamino® sind als einzige Nahrungsquelle geeignet fiir Sduglinge von Geburt an.
Alfamino® Junior als einzige Nahrungsquelle geeignet ab 1 Jahr. Kontraindikationen: Althéra®, Alfamino® und Alfamino® Junior sind

nicht geeignet bei Galaktosédmie und Glucose-Galaktose-Malabsorption.
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Lyoner StraRe 23, 60528 Frankfurt am Main
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