Apfel - Avocado - Speise

Kategorien:  Baby’s, Dessert
Zutaten fur: 1 Rezept

FUR 1 BABY AB 6. MONAT

4 Essl. Instant-Haferfl ocken
100 m  Apfel saft

1 kl ei n. Apfel
1/ 4 Avocado

1 Teel . Zucker

FUR DIE GANZE FAM LI E

4 Apf el
3/4 Avocado
2 Essl. Zitronensaft
60 Gramm Honi g
40 Gramm Haferfl ocken
40 Gramm Rosi nen
150 Gramm Vol | mi | chj oghurt
1/8 Ltr. SiRe Sahne

Anleitung:

Fur Babys und Kl ei nki nder: Nachmi ttagsbrei Avocados sind besonders
mld und vertraglich. Durch i hren hohen Gehalt an nehrfach
ungesattigten Fettsduren kann Avocado imBrei als Ersatz fir den
Ublichen Stich Butter oder den Loffel Keinmdl dienen. Aulerdem enthélt
sie viel Vitamin A, Cund E. Ihr Geschmack ist so neutral, das sie
sich sufBen und sal zi gen Gerichten anpaldt. Bei di esem Rezept wird die
Avocado in den mlchfreien Getreide-Cbst-Brei geruhrt, den | hr Baby
jetzt nachmttags bekommt. Die restliche Avocado komt ins

Fam | i endessert. Fiur das Baby die Haferflocken imApfelsaft 1 Stunde
ei nwei chen. Den Apfel schalen und reiben. Das Avocadofl ei sch aus der
Schal e kratzen und mit dem Pirierstab pirieren. Alle Zutaten rasch

m t ei nander verm schen, mt dem Zucker sif3en und dem

Kind sofort geben: Wenn der Brei |anger steht, verféarbt sich die
Avocado braunlich. Fur die GoRen die Apfel ebenfalls schal en und
raspeln. Die restliche Avocado aus der Schal e heben. Das
Fruchtfleisch mt Zitronensaft und Honig mt dem Pirierstab
feinpurieren. Die Raspel apfel, Haferflocken, Rosinen und den Joghurt
unt ermi schen. Sahne steifschl agen und unterzi ehen

Pro Babyportion ca. 383 kcal. Pro Fam lienportion ca. 378 kcal

Quédle:

Aus ei ner Rezeptsanm ung von Konrad Hei zmann



