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Woche 5: Rezepte fiir Donnerstag

Hummus, Karotte, Paprika und
Fladenbrot

1 Portion
Zutaten

2 EL Hummus

1 kleines Fladen- oder Pitabrot

2 Handvoll fein geriebene Karotten

* 1 halbe rote Paprika, in Streifen geschnitten
« 1 Handvoll geriebener Kase

Zubereitung

Halbieren Sie das Fladenbrot und schneiden Sie die
beiden Teile auf. Verteilen Sie den Hummus, die
Karotten und die Paprikastreifen darauf und streuen Sie
den geriebenen Kase daruber.

Nudel-Brokkoli-Hirse-Brei

1 Portion
Zutaten

« 50 g Tagliatelle vom Vortag

» 50 g Brokkoli vom Vortag

» 50 g Karotten von Ihrem Essen
+ 2 EL Hirseflocken

« 20 ml Birnensaft

« 10 g Butter

Zubereitung

Nudeln in Wasser weich kochen. Karotte und Brokkoli in
etwas Wasser weich diinsten. Pirieren Sie alles mit den
Flocken, dem Saft und der Butter zu einem Brei.

Schwein-Apfel-Auflauf mit
Kartoffelbrei

4 Portionen
Zutaten

+ 3,5 mittelgroie Apfel, geschalt und kleingeschnitten
* 1 EL Olivendl

» 300 g Schweinefleisch, gewirfelt

» 1 grolde Zwiebel, fein gewdrfelt

» 2 Karotten, gewdirfelt

+ einige Blatter frischer Salbei

» 300 ml leicht gesalzene Gemisebrihe

» 200 ml Apfelsaft

1 EL Maismehl

Zubereitung
Heizen Sie den Ofen auf 170 Grad vor.

Legen Sie die Apfel in Wasser und Zitronensaft, bis
Sie sie verarbeiten. Erhitzen Sie das Ol in der Pfanne
und braten Sie darin das Fleisch und die Zwiebeln
braun.

Geben Sie die Fleisch-Zwiebelmischung in eine
feuerfeste Form und fligen Sie die Karotten und den
Salbei zu. GielRen Sie die Briihe und den Apfelsaft
dariber, legen Sie einen Deckel auf die Form und
lassen Sie alles fiir zwei Stunden im Ofen garen.

Mischen Sie das Maismehl mit etwas Wasser zu einer
Paste und geben Sie es dann in die Form. Rihren Sie
alles durch, damit es dickfllssig wird, geben Sie die
Apfel dazu und lassen Sie alles noch einmal 15 bis 20
Minuten garen.

Apfel-Hafer-Milch-Brei

1 Portion
Zutaten

* 1 Apfel von Ihrem Essen, geschalt, entkernt und
klein geschnitten

* 200 ml Vollmilch 3,5% oder Sauglingsmilch

» 30 g zarte Haferflocken

Zubereitung

Apfel in etwas Wasser weich diinsten. Erwarmen Sie
die Milch, riihren Sie die Haferflocken hinein und
lassen Sie dies etwa 5-10 Min. quellen. Pirieren Sie
den Brei mit dem Apfel in die gewlinschte Konsistenz.

Einkaufsliste

O Hummus O Gemisebriihe
O 1 kleines Fladenbrot [0  Apfelsaft

O 3 Karotten O Maismehl

O rote Paprika O Volimilch

O geriebener Kase O Haferflocken
O Hirseflocken

O Birnensaft

O Butter

O 3 mittelgroRe Apfel

O 300 g Schweinefleisch

O Zwiebel

O Salbei

Weitere tolle Rezepte finden Sie bei www.babycenter.de
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