
Vegan Baby
Led Weaning

VON CAROLINE DEISLER 

GLUTENFREI
& ZUCKER FREI

70 LECKERE REZEPTE 
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Dein Baby dazu zu bringen, Gemüse und

gesunde Lebensmittel zu lieben, beginnt

wirklich damit, dich während der

Schwangerschaft gesund zu ernähren und

deinem Baby Tag für Tag zu zeigen, was DU

isst, um deinen Körper zu nähren und dich

bestens zu fühlen. Gute Ernährung, kein

Koffein (weder für dich noch für dein Baby) und

eine glückliche Umgebung spielen eine

wichtige Rolle dabei, dass dein Baby ruhig und

zufrieden ist. Let´s gooo!

W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M

Ich ernähre mich jetzt seit
11 Jahren ausschließlich
vegan und freue mich so
sehr, Hailey auf diese
Reise mitzunehmen!

HIIIIII! 
ICH BIN CAROLINE 

Wenn es eine Sache gibt, die ich früh

im Muttersein gelernt habe, dann ist

es, dass dein Baby dein Spiegel ist. DU

bist das Beispiel für alles.
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WAS IST BABY LED WEANING? 
BLW = Selbstständiges
Essen von Beginn an!
Beim Baby Led Weaning ermutigst du dein

Baby, von Anfang an selbst zu essen. Du

bietest passend portionierte Bissen anstatt

pürierter Lebensmittel mit einem Löffel an.

Diese Methode bietet viele Vorteile, auf die

ich gleich eingehen werde. BLW  schreckt

oft Mütter ab, da sie Angst haben, dass

sich ihr Baby verschluckt. Das verstehe ich

total und hatte selbst Bedenken, bis ich

einen BLW-Kurs besucht und auch einen

Erste-Hilfe-Kurs für Babys gemacht habe.

Das kann ich allen neuen Eltern dringend

empfehlen, bevor sie ihre Baby Led

Weaning Reise beginnen.

Du wirst dich viel sicherer fühlen und für

mögliche Verschluckungsunfälle gerüstet

sein. Beim Baby Led Weaning geht es

darum, deinem Baby zu erlauben, 

Lebensmittel auf natürliche Weise zu

entdecken, indem du ihm beibringst, wie

man in seinem eigenen Tempo selbst isst. Es

geht darum, die verschiedenen Texturen und

Geschmacksrichtungen zu erkunden und ihre

motorischen Fähigkeiten zu verbessern,

indem dein Baby das Essen selbst greift und

sich in den Mund steckt. Was ich auch

gelernt habe, ist, dass das Verschluckrisiko

viel geringer ist, wenn dein Baby selbst isst,

im Vergleich dazu, wenn du Essen in den

Mund steckst.

Am Anfang kann es so aussehen, als ob sie

nicht viel essen und hauptsächlich mit dem

Essen herumspielen, das ist aber völlig in

Ordnung und es braucht ein bisschen Zeit.

Die Mahlzeiten werden zu einem lustigen,

aber auch chaotischen (hahaha sehr sehr

chaotischen) Erlebnis, aber es ist so toll,

wenn von Anfang an eine gesunde Beziehung

zum Essen aufgebaut wird!
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FAMILIEN ESSEN 

MOTORISCHE FÄHIGKEITEN

VERHINDERT PICKY EATING 

SELBSTVERTRAUEN 

Es ist so schön für dich UND dein Baby, zusammen
am Tisch zu sitzen und Familienessen zu eurer
Routine zu machen. Dein Baby wird sehen, wie du
isst, und sich automatisch einbezogen fühlen,
anstatt zu einer anderen Zeit mit dem Löffel
gefüttert zu werden.

BLW VORTEILE
UND WARUM DU ES AUSPROBIEREN SOLLTEST

SPASS

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Indem du eine große Vielfalt an Lebensmitteln
anbietest und dein Baby wählen lässt, was es mag,
vermittelst du ihm das Gefühl, dass es die Kontrolle
hat. Das ist super wichtig. Biete weiterhin
verschiedene Dinge an und lass dich nicht
entmutigen, auch wenn deine Favoriten nicht die
deines Babys sind!

BLW ist eine großartige Gelegenheit für dein Baby,
seine motorischen Fähigkeiten zu verbessern. Das
Greifen nach Essen, das Aufnehmen vom Teller, das
in den Mund stecken usw. wird großes
Selbstvertrauen geben und bei seiner Entwicklung
helfen.

Applaudiere, wenn dein Baby es schafft, selber zu
essen! So stärkst du das Selbstvertrauen von Beginn
an und ermutigst es weiterzumachen. Auch wenn
es manchmal etwas Geduld erfordert, ist diese
positive Verstärkung ein wichtiger Schritt in der
Entwicklung. 

Ich versuche immer, die Mahlzeiten lustig und
spielerisch zu gestalten. Lebensmittel in niedliche
(und angemessene) Formen zu schneiden, köstliche
gesunde Rezepte zuzubereiten und sie nie zu
drängen, etwas zu essen, das sie nicht mögen. Das
hilft sehr dabei, alles etwas lockerer zu gestalten.

V E G A N E S  B A B Y  L E D  W E A N I N G
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GESUNDE ESSGEWÖHNHEITEN

NEUGIER

VERMEIDET ÜBERESSEN 

BLW bedeutet im Grunde genommen auch, dass du
deinem Baby von Anfang an frische Vollwertkost
gibst. Ich habe Hailey nie Fertigbrei gegeben, und
sie liebt Brokkoli, Avocado, Sellerie-Saft, Obst usw. 
So ermöglichst du deinem Baby den allerbesten
Start!

BLW VORTEILE
UND WARUM DU ES AUSPROBIEREN SOLLTEST

ERWACHSENEN ESSEN

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Wenn dein Baby selbst den Weg vorgibt, gibt es sehr
wenige Chancen es zu “überfüttern”. Dein Baby lernt
auch, dass du sein "Nein" respektierst,  was
wiederum das Selbstvertrauen stärkt. Es ist wichtig
zu erkennen, wenn dein Baby dir ein Zeichen gibt,
dass es genug hat.

Wenn du deinem Baby einen bunten Teller mit
verschiedenen Obst- und Gemüsesorten servierst,
anstelle püriertes Essen mit dem Löffel zu füttern,   
weckt dies ihre Neugier, die verschiedenen Farben,
Texturen und Formen zu erkunden. Das macht
insgesamt neugieriger und fördert die Entwicklung.

Dein Baby isst im Grunde genommen von Anfang an
Erwachsenen Essen (mit leichten Anpassungen). Das
verbessert die Entwicklung ihres Kiefers, da sie
mehr kauen müssen. Dies erleichtert euer Leben
und gibt euch die großartige Gelegenheit, als Familie
zusammenzuwachsen.

V E G A N E S  B A B Y  L E D  W E A N I N G

W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M Seite 10

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

C A R O L I N E S C H O I C E . C O M

https://carolineschoice.com/shop
https://www.instagram.com/carolinedeisler
https://www.instagram.com/carolinedeisler
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M Seite 11C A R O L I N E S C H O I C E . C O M

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


dass es sich verschluckt, da es von den

größeren Stücken abbeißen kann, anstatt

ganze Stücke in den Mund zu stecken 

(zum Beispiel Trauben).

Ich empfehle dir, ein Wellenschliffmesser

zu benutzen, um das Obst und Gemüse

griffiger zu machen, oder bestreue zum

Beispiel  Avocado mit Hanfsamen, damit

sie weniger rutschig wird. Im Allgemeinen

solltest du dich auf lange, fingerförmige

Lebensmittelstücke konzentrieren.

W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M

Ab dem Alter von 6 Monaten geht
es darum, Lebensmittel in
fingerlange Stücke zu schneiden,
um das Verschluckungsrisiko
gering zu halten.

Indem du alle Früchte, Gemüse und Mahlzeiten in

lange Streifen oder Formen schneidest, wird es für

dein Baby am einfachsten sein, die Lebensmittel in

der Hand zu halten. Dies hilft auch, das Risiko zu

verringern, 

Seite 12
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ROHE ÄPFEL 

SALZ / ZUCKER / HONIG

Trauben können ein Erstickungsrisiko darstellen,
und ich persönlich habe Hailey keine gegeben.
Blaubeeren sollten ebenfalls zu Beginn vermieden
werden, sind aber ab 12 Monaten in Ordnung,
wenn du sie zerdrückst oder halbierst. Nüsse sind
großartig, wenn sie gemahlen werden, aber
niemals im Ganzen.

VEGANE LEBENSMITTEL, DIE
DU VERMEIDEN SOLLTEST 
FÜR BABYS AB 6 MONATEN

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Salz, Zucker und Honig sind für dein Baby tabu.
ICH persönlich verwende nur ein wenig rosa
Himalayasalz für meine eigenes Essen, das ich
dann für Hailey einfach weglasse. Ab 12 Monaten
habe ich mir nicht allzu viele Gedanken mehr
darüber gemacht und zum Beispiel auch Hummus
mit Salz im Restaurant bestellt. 

Gib deinem Baby   zu Beginn am besten gekochte
Äpfel. Etwas später habe ich angefangen, sie in
Rezepte zu reiben oder sie Smoothies, wie zum
Beispiel meinem Apfelkuchen-Shake
hinzuzufügen. Aber ich habe es vermieden, Hailey
große Apfelstücke zu geben.

V E G A N E S  B A B Y  L E D  W E A N I N G

TRAUBEN / HARTE NÜSSE

Bitte beachte, dass ich keine Kinderärztin oder Ernährungsberaterin bin und
nur meine eigenen Erfahrungen teile. Bitte konsultiere immer deinen Arzt,
um herauszufinden, was DEIN Baby braucht oder meiden sollte.

W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M Seite 13
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PRAKTISCHE TIPPS

Würgen ist ein normaler Reflex deines Babys, um das Essen wieder hochzubringen
und Ersticken natürlich zu verhindern. Würgen kann beängstigend sein (jedoch mehr
für die Eltern als für dein Baby) und tritt sehr wahrscheinlich auf, wenn feste
Nahrung eingeführt wird. Es ist wirklich wichtig, dein Baby das Essen wieder nach
vorne würgen zu lassen. Versuche nicht, mit dem Finger in den Mund deines Babys
zu langen, um etwas herauszuholen, da du sonst riskierst, es weiter nach hinten zu
schieben. Es ist auch suuuper wichtig, einfach ruhig zu bleiben und dein Baby mit
Klatschen und nach vorne zeigenden Gesten zu ermutigen, die Nahrung nach oben zu
bringen, anstatt in Panik zu geraten. Dies kann nämlich sonst auch dazu führen, dass
dein Baby sie einatmet und die Nahrung weiter nach hinten drückt. Nochmals: ich
empfehle dringend, nach einem Erste-Hilfe-Kurs für Babys in deiner Region zu
suchen, da du dadurch viel entspannter wirst und genau weißt, wie du reagieren
sollst.

VERSCHLUCKEN VS. WÜRGEN

WÜRGEN VERSCHLUCKEN

Geräusche
Husten 
Gesicht wird rot

Das Baby ist still
Das Gesicht wird
blau/lila/aschfahl 

ESSENSUMGEBUNG

Stelle immer sicher, dass du in einer ruhigen und friedlichen Umgebung isst, damit
dein Baby sich voll und ganz auf das Essen konzentrieren kann und nicht gehetzt oder
abgelenkt ist.

V E G A N E S  B A B Y  L E D  W E A N I N G

AUFRECHT SITZEN

Dein Baby ist bereit für feste Nahrung, wenn es ohne Unterstützung aufrecht sitzen
kann. Dies geschieht normalerweise im Alter von etwa 6 Monaten.

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m
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SICHERHEIT

Lass  dein Baby niemals allein beim Essen und halte immer ein Telefon in der
Nähe bereit, falls du die Notrufnummer 112 (EU) anrufen musst. Es klingt zu
Beginn vielleicht beängstigender, als es tatsächlich ist. Aber keine Sorge, wir
werden uns als nächstes auf all die schönen Dinge konzentrieren, aber es ist
immer besser, sicher, vollständig vorbereitet und ausgerüstet zu sein - für den
Fall der Fälle. :-)

V E G A N E S  B A B Y  L E D  W E A N I N G

LEBENSMITTELTEXTUR

Die Lebensmittel sollten weich genug sein, um sie als Baby ab 6 Monaten mit
den Fingern zerdrücken zu können, aber sie müssen auch nicht suuuper weich
sein. Das Zahnfleisch deines Babys ist ziemlich stark, auch ohne Zähne! Hailey
hat es geliebt, auf kalten Gurkenscheiben herumzukauen, um ihr Zahnfleisch zu
kühlen und die Schmerzen beim Zahnen zu lindern.

PÜREE & BLW 

Wenn du dir Sorgen machst, dass dein Baby nicht genug isst, kannst du auch
eine Mischung aus Baby Led Weaning UND  Brei machen ODER noch besser,
dein Baby den Brei selbst löffeln lassen. Ich habe es geliebt, Smoothies und
Haferbrei für Hailey von Anfang an zuzubereiten. Auf diese Weise wusste ich,
dass sie viele gute gesunde Fette bekam, was am Anfang etwas schwierig sein
kann. Wenn ich dir einen Tipp ans Herz legen darf:   Höre und vertraue deinem
Bauchgefühl. Die Intuition einer Mutter ist Gold wert, und du wirst auf
natürliche Weise ein Gefühl dafür entwickeln, was der richtige Ansatz für dein
Baby ist.

SO EINE SAUEREI

Wenn dies dein erstes Baby ist, wirst du ziemlich schockiert sein, was für eine
Sauerei es werden kann! :-) Darauf war ich nicht vorbereitet, haha. Aber was ich
wirklich empfehle ist, diese Sauerei zu genießen, WÄHREND dein Baby isst, und
dann erst danach aufzuräumen, anstatt das Gesicht deines Babys beim Essen
abzuwischen. Dies kann  irritierend sein und den gesamten Prozess weniger
angenehm machen. Denk daran, dass es sogar Sauerei geben sollte - und
solange du gut mit einer Bodenmatte und einem Lätzchen, ausgestattet bist, ist
es ziemlich einfach, die Sauerei an EINEM ORT zu kontrollieren, hehe.
Insgesamt liiiiebe ich diese ganze Reise einfach!  
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V E G A N E S  B A B Y  L E D  W E A N I N G

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL

Bitte besprich das zuerst mit deinem Kinderarzt, da es von Kind zu Kind
unterschiedlich ist. Ich habe Hailey ein Babyprobiotikum mit zusätzlichem Vitamin
D (namens BioGaia), ein veganes Eisenpräparat von Nature's Aid und jetzt auch ein
DHA-Präparat (ebenfalls von Nature's Aid) gegeben. Es ist sehr schwierig, gute
Nahrungsergänzungsmittel ohne Zusatzstoffe oder pflanzliche Öle zu finden, daher
musst du unterscheiden, was dir wichtiger ist. Ich kann dir nicht genau sagen, was
du tun sollst, sondern nur mit dir teilen, was wir gemacht haben.
Babys füllen ihre Eisenspeicher im letzten Teil der Schwangerschaft auf und
erhalten auch viel Eisen durch das Blut, das nach der Geburt zurück in ihren
Körper gelangt, bevor die Nabelschnur abgeklemmt wird. Deshalb hat die
verzögerte Nabelschnurabklemmung viele Vorteile. Aber nicht jede Geburt verläuft
genau so, wie wir es uns idealerweise vorgestellt haben, haha.
Etwa 6 Monate nach der Geburt leeren sich die Eisenspeicher deines Babys und
deshalb ist es besonders wichtig, sich auf eisenreiche Lebensmittel für Babys zu
konzentrieren, sobald du mit der Einführung von festen Nahrungsmitteln beginnst.

Omega-3 ist ein weiterer seeehr wichtiger Nährstoff für die Entwicklung des
Gehirns deines Babys und etwas, auf das ich besonders achten würde. Ich liebe es,
Chia-, Hanf-, Lein- und Kürbiskerne zu Smoothies, Soßen und Brei hinzuzufügen,
um einen zusätzlichen Omega-3-Schub hinzuzufügen. Kerne können schwer
verdaulich sein, wenn sie nicht gemahlen sind, deshalb besser pürieren.

B12 ist ebenfalls etwas, worauf man besonders achten sollte, insbesondere beim
veganen BLW deines Babys. Das Eisenpräparat, das ich Hailey gebe, enthält auch
B12, und ich liebe es, Nährhefe mit zugesetztem B12 zu verwenden.

Calcium ist ebenfalls ein sehr wichtiges Mineral, auch für dich, wenn du stillst.
Stillende Mütter benötigen doppelt so viel Calcium, da sonst dein Körper die
Bedürfnisse deines Babys vor deine eigenen stellt und du später Zahn- und
Knochenprobleme bekommen könntest. Du kannst Kokosjoghurt mit
angereichertem Calcium für einen zusätzlichen Boost servieren und dich auf
calciumreiche Lebensmittel wie Edamame, Brokkoli, Grünkohl, Sojamilch oder
Tofu konzentrieren.
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HAFERFLOCKEN

Eisenreiche Lebensmittel,
UM DIE EISENAUFNAHME DEINES BABYS ZU STEIGERN

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

V E G A N E S  B A B Y  L E D  W E A N I N G

GETROCKNET
E APRIKOSEN  

LINSEN

GRÜNE
ERBSEN

KICHERERBSEN
/ HUMMUS 

TAHINI 

SCHWARZE
BOHNEN

SPINAT /
GRÜNKOHL

GRÜNE
BOHNEN

ROTE 
BEETE 

KÜRBIS 
KERNE 

TOFU 

QUINOA 

BROKKOLI
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ALLERGIEN

Dein Baby muss in der Lage sein, ohne jede
Unterstützung aufrecht zu sitzen, was
normalerweise um den 6. Monat herum geschieht.
Aber mach dir keine Sorgen, jedes Baby ist anders
und es besteht kein Grund zur Eile. Ich habe mit
Hailey mit 7 Monaten angefangen.

LOOOOS GEHT´S 
FÜR BABYS AB 6 MONATEN

w w w . c a r o l i n e s c h o i c e . c o m

Es gibt bestimmte Lebensmittel, die häufiger
Allergien auslösen, wie Nüsse, Soja, Milchprodukte,
Weizen, Eier und Meeresfrüchte. Es ist wichtig, jedes
Lebensmittel einzeln zu probieren, um zu sehen, ob
dein Baby reagiert. Wenn du dein Baby vegan
ernährst, musst du nicht unbedingt Milchprodukte,
Eier und Meeresfrüchte probieren, nur um Allergien
zu testen. Entscheide selbst, wie du dazu stehst.
Persönlich habe ich Hailey bisher Weizen, alle Nüsse
und Soja gegeben, und sie hat keine Reaktion
gezeigt, aber jedes Baby ist eben anders. Kokosnuss
kann auch  häufig Allergien auslösen.

V E G A N E S  B A B Y  L E D  W E A N I N G

ANZEICHEN DAFÜR, DASS DEIN BABY BEREIT IST

Um loszulegen, gibt es ein paar Dinge, die
dein Leben einfacher machen:

Babystuhl
Bodenmatte
Silikon-Lätzchen

ALLES, WAS DU BRAUCHST
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W W W . C A R O L I N E S C H O I C E . C O M

LET’S GO!!! 
Jetzt, da du alle Grundlagen kennst und
bereit bist, dass dein Baby feste
Lebensmittel probiert, beginnt der
Spaß!!

Sei in der Küche kreativ , mache
niedliche kleine Variationen, bereite
Lebensmittel für ein paar Tage vor, da
du ja nur winzige Portionen benötigst,
und genieße die Mahlzeiten  mit deinem
Baby zusammen.

Haileys erstes Essen war Wassermelone,
kurz danach haben wir Bananen und
Avocados ausprobiert und sie hat
Brokkoli geliebt. Zuerst habe ich ihr
hauptsächlich einzelne Lebensmittel
gegeben, damit sie sich auf jedes
Lebensmittel besonders konzentrieren
konnte. Kurz darauf  haben wir mit
Rezepten angefangen.

Ein paar Wochen später habe ich
angefangen Brei, Chia-Puddings, Muffins,
Pasta, Gemüse Patties usw.
zuzubereiten, und jetzt, da sie 15
Monate alt ist, habe ich eine tolle
Sammlung von Lieblingsrezepten, die ich
wöchentlich zubereite. Ich freue mich
sehr darauf, sie mit dir zu teilen!!
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GranolaBaby 
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Zutaten Zubereitung
1

2

3 0 g  C a s h e w n ü s s e  
3 0 g  P a r a n ü s s e  
3 0 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
3 0 g  K ü r b i s k e r n e  
3 0 g  M a n d e l n
2 4 0 g  K o k o s j o g h u r t  
3 0 g  B e e r e n

K A R A M E L L  
6  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 2 0  m l  W a s s e r  
1  E L  M a n d e l b u t t e r

V e r t e i l e  a l l e  N ü s s e  a u f  e i n e m  m i t  B a c k p a p i e r
a u s g e l e g t e n  B a c k b l e c h  u n d  r ö s t e  s i e  f ü r  5 - 1 0  M i n u t e n
l a n g  b e i  1 7 0  G r a d  C e l s i u s .  L a s s  s i e  d a n n  a b k ü h l e n .

G i b  d i e  g e r ö s t e t e n  N ü s s e  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s o
l a n g e  ,  b i s  d u  M e h l  e r h ä l t s t .  M m m m ,  r i e c h t  d a s  n i c h t
h i m m l i s c h ? !

S t e l l e  d a s  K a r a m e l l  h e r ,  i n d e m  d u  D a t t e l n ,  W a s s e r  u n d
M a n d e l b u t t e r  m i x t .  G i b  d e n  K o k o s j o g h u r t ,  d a s
K a r a m e l l ,  d i e  G r a n o l a - M i s c h u n g  u n d  B e e r e n  i n  e i n e
S c h ü s s e l  u u u u n d  f e r t i g  i s t  d a s  F r ü h s t ü c k !

Baby Granola 

3

serves 1 
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Iron Sprinkle
Zutaten Zubereitung
2  E L  S e s a m s a m e n  o d e r
L e i n s a m e n  
2  E L  K ü r b i s k e r n e  
2  E L  H a n f s a m e n

M i x e  a l l e  S a m e n  i n  e i n e m  M i x e r  e i n  p a a r
S e k u n d e n  l a n g ,  b i s  d u  e i n e  p u l v e r i g e
M i s c h u n g  e r h ä l t s t .
.
I c h  l i e b e  e s ,  d a s  a l s  T o p p i n g  f ü r  B r e i ,  P a s t a
o d e r  w i r k l i c h  j e d e  A r t  v o n  M a h l z e i t  z u
v e r w e n d e n !  D a s  i s t  s o  e i n f a c h e  M ö g l i c h k e i t ,
m e h r  e i s e n r e i c h e  S a m e n  i n  M a h l z e i t e n
e i n z u b a u e n ! !

1
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Avocado Mash
Zutaten Zubereitung
1  r e i f e  A v o c a d o  
1  E L  E i s e n s t r e u s e l

Z e r d r ü c k e  d i e  A v o c a d o  m i t  e i n e r  G a b e l ,  f ü g e  e i n
b i s s c h e n  E i s e n - S t r e u s e l  h i n z u  u n d  v e r w e n d e
d i e s e n  l e c k e r e n  A v i c a d o  M a s h  a l s  B e i l a g e  z u m
F r ü h s t ü c k ,  M i t t a g e s s e n  o d e r  A b e n d e s s e n .  I c h  g e b e
e s  a u c h  g e r n e  H a i l e y  a l s  S n a c k  
z w i s c h e n d u r c h .

D u  k a n n s t  d i e  A v o c a d o  a u c h  i n  K e i l e  s c h n e i d e n
u n d  s i e  m i t  e t w a s  E i s e n s t r e u s e l n  b e s t r e u e n ,  d a m i t
m a n  s i e  b e s s e r  g r e i f e n  k a n n .   
 
 

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

1

2

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 27C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 28

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


Mini Bananen

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
5  M i n  

Der perfekte Everyday Snack für deine Kleinen 

3  M i n i - B a n a n e n  
1  E L  M a n d e l b u t t e r  
1  E L  K o k o s r a s p e l n

S c h ä l e  d i e  B a n a n e n  b i s
z u r  H ä l f t e ,  d a m i t  d e i n
B a b y  s i e  b e s s e r  g r e i f e n
u n d  l e i c h t e r  a u f n e h m e n
k a n n .

1 .

T a u c h e  j e d e  B a n a n e  i n
M a n d e l b u t t e r  u n d  s t r e u e
e t w a s  K o k o s r a s p e l n
d a r ü b e r .

2 .

 
I c h  L I E B E  e s ,  d i e s e  f ü r  H a i l e y
z u z u b e r e i t e n ,  d a  i c h  i m m e r
n a c h  M ö g l i c h k e i t e n  s u c h e ,
m e h r  g e s u n d e  F e t t e  i n  i h r e
E r n ä h r u n g  e i n z u b a u e n ,  u n d
d a s  i s t  f ü r  s i e  a u c h  s o  e i n
s p a ß i g e s  E s s e n ! !
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Hafer Pancakes

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n

Eisen-Booster-Pancakes für jeden Tag!!

2  g e t r o c k n e t e  e i n g e w e i c h t e
A p r i k o s e n
1  M e d j o o l - D a t t e l  
6 0  m l  M a n d e l m i l c h  
1 / 2  r e i f e  B a n a n e  
1 2 0  g  H a f e r m e h l  
2 , 5 m l  V a n i l l e e x t r a k t

T O P P I N G  
1 / 2  r e i f e  B a n a n e

K A R A M E L L  ( o p t i o n a l )  
6  M e d j o o l - D a t t e l n  
2 4 0 m l  W a s s e r  
5 m l  V a n i l l e p u l v e r  
1 5 g  M a n d e l b u t t e r

F ü g e  d i e  e i n g e w e i c h t e n
A p r i k o s e n ,  D a t t e l n ,
M a n d e l m i l c h ,  B a n a n e ,
H a f e r m e h l  u n d  V a n i l l e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
s o l a n g e ,  b i s  d i e  M i s c h u n g
s m o o t h  i s t .

1 .

F o r m e  M i n i - P a n c a k e s  i n
e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  u n d  l e g e  a u f  j e d e n
P a n c a k e  e i n e
B a n a n e n s c h e i b e .  S t r e u e
e t w a s  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
d a r ü b e r  u n d  l a s s  s i e  e t w a  3
M i n u t e n  a u f  j e d e r  S e i t e
b a c k e n .

2 .

M a c h e  d a s  K a r a m e l l  a l s
k ö s t l i c h e n  D i p p  f ü r  d e i n e
K l e i n e n ,  i n d e m  d u  d i e
D a t t e l n ,  W a s s e r ,  V a n i l l e
u n d  M a n d e l b u t t e r
v e r m e n g s t ,  b i s  a l l e s
c r e a m y y y  i s t !  S O O O
L E C K E R !

3 .
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Schoko Creme
Zutaten Zubereitung
5  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  E L  M a n d e l b u t t e r  
1 - 2  E L  K a r o b p u l v e r  
1 2 0  m l  W a s s e r

M i x e  a l l e  Z u t a t e n ,  b i s  s i e  g a n z  s m o o t h  s i n d ,
u u u u n d  d i e  l e c k e r s t e  S c h o k i  S o ß e ,  d i e  d u  f ü r
B r e i ,  B a n a n e n ,  K e k s e  o d e r  e i n f a c h  a l s
k ö s t l i c h e n  P u d d i n g  v e r w e n d e n  k a n n s t ,  i s t
f e r t i g !

1
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Buchweizen Pancakes
Zutaten Zubereitung
4 0 g  B u c h w e i z e n m e h l  
8 0 m l  W a s s e r

S C H O K I - C R E M E  
5  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1 - 2  E L  K a r o b p u l v e r  
2  E L  M a n d e l b u t t e r

T O P P I N G  
1  B a n a n e

V e r m i s c h e  d a s  B u c h w e i z e n m e h l  u n d  W a s s e r .  

G i b  d e n  T e i g  i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  P f a n n e  u n d  b r a t e
j e d e n  M i n i - P f a n n k u c h e n  a u f  j e d e r  S e i t e  e i n  p a a r  M i n u t e n  l a n g
a n .

F ü r  d i e  S c h o k o c r e m e  g i b s t  d u  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
m i x t ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .  .

G i b  e i n e n  L ö f f e l  S c h o k o c r e m e  a u f  j e d e n  P f a n n k u c h e n  u n d
t o p p e  i h n  o p t i o n a l  m i t  e i n e r  S c h e i b e  B a n a n e .  D a s  i s t  e i n
k ö s t l i c h e s ,  p r o t e i n r e i c h e s  F r ü h s t ü c k ,  M i t t a g e s s e n  o d e r
S n a c k !

1
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Zutaten Zubereitung
9 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n  
c a .  5 0 g  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  
6 0 g  r e i n e s  A p f e l m u s  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  
3 0 g  K a r o b p u l v e r

Schoko Pops 
V e r m i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  g u t .  F o r m e  k l e i n e
M i n i - B ä l l c h e n  m i t  d e n  H ä n d e n  u n d  l e g e  s i e
a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B l e c h .

B a c k e  s i e  1 0  M i n u t e n  l a n g  u n d  l a s s  s i e
v o l l s t ä n d i g  a b k ü h l e n ,  d a m i t  s i e  f e s t  u n d
k n u s p r i g  w e r d e n .

S e r v i e r e  s i e  i n  e i n e r  S c h ü s s e l  m i t
M a n d e l m i l c h  o d e r  e i n f a c h  a l s  S n a c k .  E i n e  s o
k ö s t l i c h e  F r ü h s t ü c k s m ü s l i - O p t i o n ,  d i e  d e i n
K l e i n k i n d  b e g e i s t e r n  w i r d !
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Rote Beete Smoothie 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
5  M i n

Eisen-Booster-Drink für dein Baby und Kleinkind

1 2 0 g  g e k o c h t e  R o t e  B e e t e  
2  g e t r o c k n e t e  u n d
e i n g e w e i c h t e  A p r i k o s e n  
1  M e d j o o l - D a t t e l  
1  r e i f e  B a n a n e  
3 0 g  C a s h e w k e r n e  
5 0 0 m l  W a s s e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s  s i e
g a n z  s m o o t h  s i n d .

1 .

R o t e  B e e t e  i s t  e i n  e r s t a u n l i c h e s
L e b e n s m i t t e l  f ü r  B a b y s  u n d
K l e i n k i n d e r ,  d a s  d a s  B l u t  u n d
d e n  E i s e n h a u s h a l t  f ö r d e r t .   
D i e s e r  S m o o t h i e  m a c h t  e s
b e s o n d e r s  l e c k e r ! !

H I N W E I S :  R o t e  B e e t e  w i r d  f ü r
B a b y s  u n t e r  e i n e m  J a h r  i n
k l e i n e n  M e n g e n  e m p f o h l e n .  I c h
w ü r d e  d e i n e m  B a b y  n u r  e i n
p a a r  S c h l u c k e  g e b e n ,  u m  e s
d a r a n  z u  g e w ö h n e n ,  b e v o r  d u
d i e  v o l l e  P o r t i o n  a n b i e t e s t .
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Super food Porridge
Zutaten Zubereitung
4 0 g  H a f e r f l o c k e n  
2  E L  C h i a s a m e n  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  
2  E L  R o s i n e n  
2 4 0  m l  W a s s e r  ( o d e r  M a n d e l m i l c h )
1  E L  H a n f s a m e n  
1  E L  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n  
1  z e r d r ü c k t e  B a n a n e  
3  z e r k l e i n e r t e  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  P o r t i o n e n  K o k o s j o g h u r t  

O P T I O N A L :  
B e e r e n ,  g e r i e b e n e r  A p f e l

G i b  H a f e r f l o c k e n ,  C h i a s a m e n ,  V a n i l l e ,  R o s i n e n  u n d  W a s s e r
i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  l a s s  s i e  ü b e r  N a c h t  e i n w e i c h e n .

T o p p e  d e n  P o r r i d g e  d a n n  m i t  H a n f s a m e n ,  f r i s c h
g e m a h l e n e n  L e i n s a m e n ,  z e r d r ü c k t e r  B a n a n e ,  z e r k l e i n e r t e n
D a t t e l n ,  K o k o s j o g h u r t ,  B e e r e n  u n d  a l l e n  a n d e r e n  T o p p i n g s ,
d i e  d u  f ü r  d e i n  K l e i n k i n d  m a g s t .

H i n w e i s :  F ü g e  e r s t  a b  e i n e m  A l t e r  v o n  1 2  M o n a t e n  R o s i n e n
h i n z u  u n d  z e r d r ü c k e  d i e  B l a u b e e r e n ,  u m  z u  v e r m e i d e n ,  d a s s
d e i n  B a b y  s i c h  v e r s c h l u c k t .  

I c h  l i e b e  d i e s e s  P o r r i d g e  s e l b s t  ( e i g e n t l i c h  m a g  i c h  a l l e
B a b y - R e z e p t e  s e h r ) !  I c h  e m p f e h l e  d e f i n i t i v ,  a u c h  e i n e
P o r t i o n  f ü r  d i c h  s e l b s t  z u  m a c h e n  : )  E s  i s t  p e r f e k t ,  u m  e s
s c h o n  a m  V o r a b e n d  v o r z u b e r e i t e n ,  s o  l e c k e r  u n d
u n g l a u b l i c h  n a h r h a f t .
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Zutaten Zubreitung
2 5 g  Q u i n o a f l o c k e n  
2 0 g  H i r s e f l o c k e n  
1 2 0 m l  h e i ß e s  W a s s e r  
1  E L  M a n d e l b u t t e r  
2  g e t r o c k n e t e ,  z e r k l e i n e r t e  A p r i k o s e n  
1  z e r k l e i n e r t e  M e d j o o l - D a t t e l

T O P P I N G  
B e e r e n  
K o k o s j o g h u r t  
H a n f s a m e n

Hailey Porridge

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  v e r m i s c h e  s i e
g u t .  I c h  v e r w e n d e  g e r n e  h e i ß e s  W a s s e r ,  d a m i t  s i c h  d i e
M a n d e l b u t t e r  g u t  a u f l ö s t  u n d  d e r  B r e i  l e i c h t  w a r m  w i r d ,
w a s  m o r g e n s  w i r k l i c h  g u t  t u t .   

F ü g e  d e i n e  L i e b l i n g s t o p p i n g s  h i n z u  u n d  d i e s e r  P o w e r -
P o r r i d g e  i s t  s c h o o o n  f e r t i g .  I c h  m a c h e  i h n  a u c h  g e r n e
f ü r  H a i l e y ,  w e n n  w i r  u n t e r w e g s  s i n d ,  d e n n  e s  i s t  s o
e i n f a c h ,  e i n e  k l e i n e  P a c k u n g  Q u i n o a f l o c k e n ,
H i r s e f l o c k e n ,  e i n  G l a s  M a n d e l b u t t e r  u n d  e i n  p a a r
D a t t e l n  m i t z u n e h m e n .
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Zutaten Zubereitung
2  B l ä t t e r  e n t s t i e l t e r  G r ü n k o h l  
2  S t a n g e n  S e l l e r i e  
7 0 g  g e f r o r e n e  M a n g o  
1  g e f r o r e n e  B a n a n e   
1  P a r a n u s s  
1  E L  L e i n s a m e n  
2 5 0 m l  M a n d e l m i l c h

Eisen Boosting Smoothie 

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,
b i s  a l l e s  s c h ö n  s m o o t h  i s t .  H a i l e y  L I E B T
i h r e  g r ü n e n  S m o o t h i e s ! !

D a s  i s t  s o  e i n e  e i n f a c h e  M ö g l i c h k e i t ,
m e h r  e i s e n h a l t i g e s  G r ü n z e u g  i n  i h r e
E r n ä h r u n g  z u  i n t e g r i e r e n .

1
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Zutaten Zubereitung
4 0 g  H a f e r f l o c k e n  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  E L  L e i n s a m e n  
1  g r o ß e  r e i f e  B a n a n e  
1  T L  V a n i l l e p u l v e r e x t r a k t

Bananen Hafer Waffeln 
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s
a l l e s  s m o o t h  i s t .

G i e ß e  d e n  T e i g  i n  e i n  v o r g e h e i z t e s  W a f f e l e i s e n  u n d
l a s s e  i h n  e i n  p a a r  M i n u t e n  b a c k e n .  W i c h t i g :  S c h a l t e
d a s  W a f f e l e i s e n  a u s  u n d  l a s s  e s  e i n  p a a r  M i n u t e n
a b k ü h l e n ,  b e v o r  d u  d i e  W a f f e l  h e r a u s n i m m s t ,  u m   z u
v e r m e i d e n ,  d a s s  d i e  W a f f e l n  f e s t k l e b e n .

I c h  m a c h e  d i e s e  W a f f e l n  d i e  g a n z e  Z e i t ! !  E i n e
g r o ß a r t i g e  M ö g l i c h k e i t ,  H a f e r f l o c k e n  u n d  L e i n s a m e n
i n  H a i l e y s  E r n ä h r u n g  z u  i n t e g r i e r e n ,  d i e  b e i d e  v i e l
E i s e n  e n t h a l t e n !
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Serviervorschlag

Bananen Hafer
Waffeln

Erdbeeren

Schoko Creme 
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Zutaten Zubereitung
F r i s c h e s  S a u e r t e i g b r o t

C r e m i g e  A v o c a d o

H u m m u s  +  H a n f s a m e n

E r d n u s s b u t t e r  +  B a n a n e

Toast - 3 Ways 

S c h n e i d e  d e i n  B r o t  i n  S c h e i b e n  u n d  e n t f e r n e  d i e  R i n d e .  
D a s  e r l e i c h t e r t  d a s  K a u e n !  

F ü r  d i e  A v o c a d o - V e r s i o n ,  p ü r i e r s t  d u  1  r e i f e  A v o c a d o ,  d e n
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e ,  6 0 m l  W a s s e r  u n d  3 0 g  C a s h e w k e r n e .
T o p p e  a l l e s  m i t  f r i s c h e n  K r ä u t e r n .  
 
F ü r  d i e  H u m m u s - V e r s i o n ,  p ü r i e r s t  d u  8 0 g  g e k o c h t e
K i c h e r e r b s e n ,  1  E L  T a h i n i ,  S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e ,  6 0 m l
W a s s e r  u n d  t o p p s t  a l l e s  m i t  H a n f s a m e n .

F ü r  d i e  E r d n u s s b u t t e r - V e r s i o n ,  v e r t e i l s t  d u  e i n e  S c h i c h t
g l a t t e  E r d n u s s b u t t e r  u n d  t o p p s t  d a s  B r o t  m i t  d ü n n e n
B a n a n e n s c h e i b e n .

1
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Zutaten Zubereitung
3 - 4  e n t k e r n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1  k l e i n e  B a n a n e  
1  E L  H a n f s a m e n  
1  E L  L e i n s a m e n  
1  E L  C h i a s a m e n  
1  E L  M a n d e l b u t t e r  
4 0 g  H a f e r f l o c k e n  
2 5 0 m l  W a s s e r

Dattel Shake  
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s o  l a n g e ,  b i s
s i e  c r e a m y  u n d  g l a t t  s i n d .  D a s  i s t  d e r  c r e m i g s t e  u n d
l e c k e r s t e  S m o o t h i e ,  u m  d i e  E n e r g i e  d e i n e r  K l e i n e n  z u
s t e i g e r n  u n d  j e d e  M e n g e  N ä h r s t o f f e  i n  i h r e
E r n ä h r u n g  z u  i n t e g r i e r e n !

I c h  m a c h e  i h n  f a s t  t ä g l i c h  f ü r  H a i l e y  u n d  b e r e i t e  i h n
g e r n e  s c h o n  a m  A b e n d  z u ,  d a m i t  a l l e  S a m e n  ü b e r
N a c h t  e i n w e i c h e n  k ö n n e n .  A u ß e r d e m  p r o b i e r e  i c h
g e r n e  v e r s c h i e d e n e  V a r i a t i o n e n  a u s  u n d  v e r w e n d e
a u c h  m a l  K ü r b i s k e r n e  o d e r  P a r a n ü s s e .

1
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Zutaten Zubereitung
3  E L  C h i a s a m e n  
1 2 0 m l  W a s s e r

S C H O K I - C R E A M  
1  E L  K a r o b p u l v e r  
1  r e i f e  B a n a n e  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
6 0 m l  W a s s e r  
2  E L  P e k a n n ü s s e

Schoko Chia Pudding
L a s s  d i e  C h i a s a m e n  ü b e r  N a c h t  o d e r  m i n d e s t e n s
3 0  M i n u t e n  i n  W a s s e r  e i n w e i c h e n .
 
G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S c h o k o c r e m e  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  a l l e s  c r e a m y .  S e r v i e r e  s i e  s o  o d e r
f ü g e  e i n  p a a r  T o p p i n g s  h i n z u ,  w i e  z u m  B e i s p i e l
g e b a c k e n e  B a n a n e n ,  d i e  b e i  u n s  i m  H a u s
b e s o n d e r s  b e l i e b t  s i n d !  G i b  d a f ü r  e i n f a c h
B a n a n e n s c h e i b e n  m i t  e t w a s  K o k o s b l ü t e n z u c k e r
i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  - P f a n n e  u n d  b a c k e
s i e ,  b i s  s i e  w e i c h  s i n d .

1
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Zutaten Zubereitung
1

2

2  r e i f e  B a n a n e n
3  M e d j o o l - D a t t e l n  
6 0 m l  W a s s e r  
1  E L  N u s s b u t t e r

P ü r i e r e  d i e  D a t t e l n  z u s a m m e n  m i t  W a s s e r  u n d
N u s s b u t t e r ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .  I c h  l i e b e  e s ,  h i e r  m i t
v e r s c h i e d e n e n  A r t e n  v o n  N u s s b u t t e r  z u  v a r i i e r e n ,
u m  e s  a b w e c h s l u n g s r e i c h  z u  g e s t a l t e n  u n d  H a i l e y
e i n e  V i e l z a h l  v o n  N ä h r s t o f f e n  z u  g e b e n .

S c h n e i d e  d i e  B a n a n e  i n  1 - 2  c m  d i c k e  S c h e i b e n ,
f ü g e  e i n e  S c h i c h t  D a t t e l k a r a m e l l  h i n z u  u n d  l e g e
e i n e  w e i t e r e  B a n a n e n s c h e i b e  d a r a u f .  D u  k a n n s t
a u c h  e t w a s  g e r a s p e l t e  K o k o s n u s s  d a r ü b e r  s t r e u e n .
S o  e i n  e i n f a c h e r  u n d  l e c k e r e r  S n a c k ,  d e r  n u r  5
M i n u t e n  V o r b e r e i t u n g s z e i t  b e n ö t i g t !

Bananen Häppchen

serves 1 
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Zutaten Zubereitung
2  g r o ß e  r e i f e  z e r d r ü c k t e
B a n a n e n  
9 0 g  H a f e r f l o c k e n  
1  g e h ä u f t e r  E L  E r d n u s s b u t t e r
8 0 g  B l a u b e e r e n  
2  z e r k l e i n e r t e  M e d j o o l - D a t t e l n

Frühstücks Riegel
H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .
Z e r d r ü c k e  d i e  B a n a n e n  m i t  e i n e r  G a b e l ,  f ü g e   
H a f e r f l o c k e n  u n d  E r d n u s s b u t t e r  h i n z u  u n d
v e r m e n g e  a l l e s  g u u t  m i t e i n a n d e r .

G i b  d i e  M i s c h u n g  a u f  e i n  k l e i n e s  m i t
B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h ,  b e s t r e u e
s i e  m i t  B l a u b e e r e n  u n d  D a t t e l s t ü c k e n  u n d  l a s s
s i e  f ü r  1 3  M i n u t e n  b a c k e n .
D e r  s c h n e l l s t e ,  e i n f a c h s t e  S n a c k  f ü r
K l e i n k i n d e r  a b  1 2  M o n a t e n .
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Zutaten Zubereitung
7 5  g  f e s t e r  T o f u
1  E L  O l i v e n ö l  
1 / 2  T L  K u r k u m a p u l v e r  
1  E L  N ä h r h e f e
1 / 2  A v o c a d o
1  S c h e i b e  w e i c h e s  S a u e r t e i g b r o t

Tofu Scramble
T r o c k n e  d e n  T o f u  m i t  e i n e m  K ü c h e n t u c h  u n d  p r e s s e
ü b e r s c h ü s s i g e  F l ü s s i g k e i t  a u s .  E r  s o l l t e  t r o c k e n  u n d
k r ü m e l i g  s e i n .

E r h i t z e  d a s  O l i v e n ö l  i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n
P f a n n e  u n d  b r a t e  d e n  T o f u  e i n  p a a r  M i n u t e n  g o l d b r a u n .
F ü g e  d a n n  K u r k u m a p u l v e r  u n d  N ä h r h e f e  h i n z u .

Z e r d r ü c k e  d i e  A v o c a d o  m i t  e i n e r  G a b e l  u n d  s t r e i c h e
s i e  a u f  d a s  w e i c h e  S a u e r t e i g b r o t .  V e r t e i l e  d e n  R ü h r t o f u
d a r a u f  u n d  d a s  F r ü h s t ü c k  f ü r  d e i n e  K l e i n e n  i s t  f e r t i g !

1
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Zutaten Zubereitung
2 - 3  g e f r o r e n e  B a n a n e n  
2  E L  K a r o b p u l v e r  
1  E L  M a n d e l b u t t e r  
2 5 0 m l  W a s s e r

Kalter Kakao 
M i x e  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e m  M i x e r ,  b i s  s i e
s m o o t h  s i n d .  D a s  i s t  d e r  c r e m i g s t e  u n d
l e c k e r s t e  k a l t e  K a k a o !  K a r o b  i s t  n a t ü r l i c h
k o f f e i n f r e i ,  w a s  f ü r  B a b y s  u n d  K l e i n k i n d e r
g r o ß a r t i g  i s t !  I c h  l i i i e b e  d i e s e n  K a k a o  a u c h  f ü r
m i c h  u n d  t r i n k e  i h n  m o m e n t a n  f a s t  t ä g l i c h .

1
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Eisen Boosting
Hafer Muffins
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Zutaten Zubereitung
1  g r o ß e  r e i f e  B a n a n e  
4 0 g  H a f e r f l o c k e n  
1 2 0 m l  W a s s e r  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  E L  M a n d e l b u t t e r

Hafer Muffins 
H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

G i b  d i e  B a n a n e ,  d i e  H a f e r f l o c k e n ,  W a s s e r ,
D a t t e l n  u n d  M a n d e l b u t t e r  i n  e i n e n  k l e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .

G i e ß e  d i e  M i s c h u n g  i n  d e i n e  k l e i n e n  S i l i k o n -
M u f f i n f o r m e n ,  t o p p e  s i e  m i t  B l a u b e e r e n ,
B a n a n e n  o d e r  A p f e l s c h e i b e n  u n d  b a c k e  s i e
f ü r  2 5  M i n u t e n .  L a s s  s i e  a b k ü h l e n  u n d
g e n i e ß e  s i e  d a n n !

1

2
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Zutaten Zubereitung
1

2

2 0 g  H a f e r f l o c k e n  
1  E L  C h i a s a m e n  
1  E L  g e m a h l e n e
L e i n s a m e n  
1 2 0 m l  W a s s e r

C R E A M  
1  r e i f e  B a n a n e  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  E L  C a r o b p u l v e r  
1  E L  M a n d e l b u t t e r  
6 0 m l  W a s s e r

G i b  H a f e r f l o c k e n ,  C h i a s a m e n ,  g e m a h l e n e
L e i n s a m e n  u n d  W a s s e r  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  l a s s
a l l e s  ü b e r  N a c h t  e i n w e i c h e n .  D u  k a n n s t  h i e r  a u c h
m i t  v e r s c h i e d e n e n  S a m e n  w i e  H a n f s a m e n  o d e r
p ü r i e r t e n  K ü r b i s k e r n e n  v a r i i e r e n .

B e r e i t e  d i e  C r e a m  z u ,  i n d e m  d u  a l l e  C r e a m -
Z u t a t e n  i n  e i n e m  M i x e r  p ü r i e r s t ,  b i s  s i e  s m o o t h
s i n d ,  u n d  s i e  d a n n  d a n n  i n  d i e  H a f e r m i s c h u n g
e i n r ü h r s t .  D a s  i s t  d i e  a l l e r l e c k e r s t e  H a f e r - B o w l .

Schoko Porridge  
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Zutaten Zubereitung
1 5 0 g  e i n g e w e i c h t e r  B u c h w e i z e n
1 2 0 m l  M a n d e l m i l c h  ( o d e r  W a s s e r )  
1  g r o ß e  B a n a n e  
1  E L  L e i n s a m e n  
1  E L  H a n f s a m e n  
1 - 2  E L  K a r o b p u l v e r  
1  T L  K o k o s ö l  z u m  B r a t e n

SCHOKO WAFFELN
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e
s m o o t h .  G i b  e t w a s  K o k o s ö l  a u f  d a s  W a f f e l e i s e n  u n d
g i e ß e  d e n  T e i g  h i n e i n .  B a c k e  d i e  W a f f e l n  f ü r  e i n  p a a r
M i n u t e n ,  b i s  s i e  k n u s p r i g  s i n d .  L a s s  s i e  d a n n  e r s t  e t w a s
a b k ü h l e n ,  b e v o r  d u  s i e  a u s  d e m  W a f f e l e i s e n  n i m m s t ,
u m  z u  v e r m e i d e n ,  d a s s  s i e  f e s t k l e b e n .

D i e s e  W a f f e l n  g e h ö r e n  z u  H a i l e y s  L i e b l i n g s s n a c k s  u n d
w i r  m a c h e n  s i e  i m m e r  w i e d e r !  A u ß e r d e m  i s t  e s  p e r f e k t ,
u m  s i e  u n t e r w e g s  a l s  S n a c k  m i t z u n e h m e n ,  d e n n
M a m a s  b r a u c h e n  i m m e r  S n a c k s  g r i f f b e r e i t ,  o d e r ?  H a h a
+  e s  i s t  k e i n  m e s s y  E s s e n ,  J U H U !
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Serviervorschlag

Schoko Waffeln 

Mango 

Avocado + Iron
Sprinkle
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Karamell Popsicles 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 0  M i n  +  E i s f a c h  

Das gesündeste und köstlichste Eis am Stiel!!!

P O P S I C L E S
2  r e i f e  B a n a n e n  
3  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  g e h ä u f t e r  E L  H a s e l n u s s b u t t e r
6 0 m l  W a s s e r

S C H O K O - C R E A M
2  E L  H a s e l n u s s b u t t e r  
1  E L  K a r o b p u l v e r

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
k l e i n e n  M i x e r  u n d
p ü r i e r e  a l l e s  s m o o t h .

1 .

G i b  d i e  M i s c h u n g  i n  d i e
S i l i k o n - E i s f o r m e n  u n d
f r i e r e  s i e  ü b e r  N a c h t
o d e r  m i n d e s t e n s  f ü r  3
S t u n d e n  e i n .

2 .

G e n i e ß e  s i e  s o  o d e r
t a u c h e  s i e  i n  d i e
k ö s t l i c h e  S c h o k o c r e m e ,
i n d e m  d u
H a s e l n u s s b u t t e r  u n d
K a r o b p u l v e r  m i s c h s t .
Y U M  Y U M  Y U M !  I c h  g e b e
s i e  H a i l e y  j e t z t  d i e  g a n z e
Z e i t  u n d  s i e  l i e b t  s i e ! !  I c h
l i e b e  s i e  a u c h ,  h e h e !

3 .
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Apfel Donuts
(für Kinder ab 15 Monaten, da rohe Äpfel
ein Erstickungsrisiko darstellen können)

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en


Zutaten Zubereitung
1 - 2  Ä p f e l

K A R A M E L L S O ß E  
5  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  E L  E r d n u s s b u t t e r

T O P P I N G  I D E E N
K o k o s r a s p e l n  
H a n f s a m e n  
B e e r e n

Apfel Donuts 
S c h n e i d e  d i e  Ä p f e l  i n  1  c m  d i c k e  r u n d e  S c h e i b e n .
E n t f e r n e  d a s  K e r n g e h ä u s e  m i t  e i n e m  A u s s t e c h e r  -   
i c h  h a b e  e i n e n  h e r z f ö r m i g e n  v e r w e n d e t ,  u m  s i e
b e s o n d e r s  n i e d l i c h  z u  m a c h e n .

M i x e  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d a s  K a r a m e l l ,  b i s  s i e  s m o o t h
s i n d ,  u n d  g i b  e i n e  d i c k e  S c h i c h t  a u f  d i e
A p f e l s c h e i b e n .  D u  k a n n s t  g e r n e  m e h r  T o p p i n g s
h i n z u f ü g e n !

W i c h t i g :  R o h e  Ä p f e l  k ö n n e n  e i n  E r s t i c k u n g s r i s i k o
d a r s t e l l e n .

1

2
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Zutaten Zubereitung
3  g e f r o r e n e  B a n a n e n  
1 - 2  E L  K a r o b p u l v e r  
1  E L  H a s e l n u s s b u t t e r
6 0 m l  M a n d e l m i l c h  

SCHOKO EIS  
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r  o d e r  i n
e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  a l l e s  c r e a m y y y y .  
.
G e n i e ß e  e s  d i r e k t  o d e r ,  w e n n  d u  l i e b e r  w i r k l i c h e
E i s k u g e l n  m ö c h t e s t ,  d a n n  g i b  d i e  M i s c h u n g  i n
e i n e  G e f r i e r s c h a l e  u n d  f r i e r e  s i e  n o c h  e i n  p a a r
S t u n d e n  e i n .  H a i l e y  u n d  i c h  s i n d  b e i d e  v e r r ü c k t
d a n a c h ,  u n d  K a r o b p u l v e r  i s t  z u  1 0 0 %  k o f f e i n f r e i ,
w a s  b e d e u t e t ,  d a s s  d u  n a c h  d i e s e m  E i s  k e i n
v e r r ü c k t g e w o r d e n e s  B a b y  h a s t ,  h a h a .

1

2
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Zutaten Zubereitung
3  g e f r o r e n e  B a n a n e n  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  
6 0 m l  M a n d e l m i l c h

VANILLE EIS 

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  d e i n e n  F o o d  P r o c e s s o r
o d e r  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  e i n e  s c h ö n
c r e m i g e  M a s s e  e n t s t e h t .   

F ü l l e  d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,  d i e  d u
i n s  E i s f a c h  s t e l l e n  k a n n s t  u n d  f r i e r e  s i e  f ü r  e i n
p a a r  S t u n d e n  e i n .  A u f  d i e s e  W e i s e  k a n n s t  d u
d a n n  r i c h t i g e  E i s k u g e l n  f o r m e n .   

1

2
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Zutaten Zubereitung
2 0 0 g  g e m a h l e n e  H a s e l n ü s s e  
5  g e t r o c k n e t e  A p r i k o s e n ,  1 5
M i n u t e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r
e i n g e w e i c h t  u n d  z e r k l e i n e r t  
1 / 2  T L  V a n i l l e e x t r a k t p u l v e r  
1 / 2  T L  Z i m t  
2  E L  g e r i e b e n e r  A p f e l

K a r a m e l l s o ß e :  
m i x e  6  M e d j o o l - D a t t e l n  m i t  1 2 0 m l
W a s s e r  

O P T I O N A L :  F ü r  e i n e  s c h o k o l a d i g e
( k o f f e i n f r e i e )  V e r s i o n  f ü g e  n o c h  2
E L  C a r o b p u l v e r  h i n z u

Weiche Haselnuss Cookies 
H e i z e  d e n  O f e n s  a u f  1 7 0  G r a d  C e l s i u s  v o r  u n d  b e g i n n e  d a m i t ,  d i e
g e t r o c k n e t e n  A p r i k o s e n  i n  h e i ß e m  W a s s e r  e i n z u w e i c h e n  u n d  s t e l l e
s i e  d a n n  b e i s e i t e .

B e r e i t e  d i e  K a r a m e l l s a u c e  z u ,  i n d e m  d u  d i e  D a t t e l n  u n d  W a s s e r
c r e m i g  m i x t ,  u n d  d e n  A p f e l  r e i b s t .  Z e r k l e i n e r e  d i e  e i n g e w e i c h t e n
A p r i k o s e n  u n d  v e r m e n g e  s i e  z u s a m m e n  m i t  a l l e n  a n d e r e n  Z u t a t e n .

F o r m e  k l e i n e  K e k s e  m i t  d e n  H ä n d e n  u n d  l e g e  s i e  a u f  e i n  m i t
B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s  B a c k b l e c h .  B a c k e   s i e  1 2  M i n u t e n  l a n g  u n d
l a s s  s i e  d a n n  a b k ü h l e n .  V e r z i e r e  s i e  m i t  e i n e m  S p r i t z e r  N u s s b u t t e r ,
u m  n o c h  m e h r  g e s u n d e  F e t t e  h i n z u z u f ü g e n .  I c h  l i i i i e b e  d i e s e
C o o k i e s  s o  s e h r !

1

2
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Linsen Wraps 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n

Eisen-Booster Linsen-Wraps für deine Kleinen

1 0 0 g  ü b e r  N a c h t
e i n g e w e i c h t e  r o t e  L i n s e n  
2 5 0 m l  W a s s e r

F I L L I N G
1  A v o c a d o  
1  E L  E i s e n  S t r e u s e l  o d e r
H a n f s a m e n

S p ü l e  d i e  e i n g e w e i c h t e n
L i n s e n  a b  u n d  g i b  s i e  m i t
2 5 0 m l  W a s s e r  i n  e i n e n
M i x e r .  M i x e  s i e ,  b i s  s i e
s m o o t h  s i n d ,  u n d  g i e ß e  d i e
M i s c h u n g  i n  e i n e
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  P f a n n e .  

1 .

B r a t e  s i e  a u f  j e d e r  S e i t e  e i n
p a a r  M i n u t e n  l a n g .  L a s s
d e i n e  L i n s e n - W r a p s
a b k ü h l e n  u n d  s c h n e i d e  s i e
d a n n  i n  S t r e i f e n .

2 .

D u  k a n n s t  s i e  e n t w e d e r  p u r
a l s  g e s u n d e n  B r o t e r s a t z
s e r v i e r e n  o d e r  A v o c a d o  a l s
T o p p i n g  h i n z u f ü g e n ,  u m
m e h r  e i n e  A r t  S a n d w i c h -
Q u e s a d i l l a  z u  m a c h e n .
B e i d e s  s o ,  s o  l e c k e r ! !

3 .
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Zutaten Zubereitung
1  g e s c h ä l t e  &  i n  S c h e i b e n
g e s c h n i t t e n e  K o c h b a n a n e
1  T L  K o k o s b l ü t e n z u c k e r

Plantain Chips 

S c h ä l e  u n d  s c h n e i d e  d e i n e  K o c h b a n a n e  i n  2  c m  d i c k e
S c h e i b e n .

L e g e  d i e  K o c h b a n a n e n s c h e i b e n  i n  d e i n e n  A i r  F r y e r ,
f ü g e  e i n e  w i n z i g e  P r i s e  K o k o s b l ü t e n z u c k e r  h i n z u  u n d
a i r f r y e  s i e  1 5  M i n u t e n  l a n g  b e i  1 9 0  G r a d  C e l s i u s .

S c h ü t t l e  s i e  n a c h  d e r  H ä l f t e  d e r  Z e i t  d u r c h  u n d  f ü g e
o p t i o n a l  n o c h  e i n e  P r i s e  K o k o s z u c k e r  h i n z u .  I c h  l i e b e
d i e s e  k l e i n e n  h i m m l i s c h  l e c k e r e n  S t ü c k c h e n ! !  S o
e i n f a c h  z u z u b e r e i t e n  u n d  e i n  s c h n e l l e r ,  l e c k e r e r  u n d
g e s u n d e r  S n a c k  o d e r  e i n e  B e i l a g e  f ü r  j e d e s
B a b y - / K l e i n k i n d g e r i c h t .  A u c h  f ü r  u n t e r w e g s
f a n t a s t i s c h !

1

2

3

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 60

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


Süßkartoffel Patties

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 0  M i n  

Eine fantastische gesunde Brotalternative mit Avocado!

1 0 0 g  g e b a c k e n e  u n d
g e s c h ä l t e  S ü ß k a r t o f f e l
1 2 0 g  H a f e r m e h l  

1  L e i n s a m e n - E i :  
1  E L  L e i n s a m e n
2  E L  W a s s e r

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0
G r a d  C e l s i u s  v o r .  

1 .

M i s c h e  d i e  S ü ß k a r t o f f e l ,
d a s  H a f e r m e h l  u n d  e i n
L e i n s a m e n - E i  u n d  f o r m e
k l e i n e  P a t t i e s  m i t  d e n
H ä n d e n .  

2 .

L e g e  s i e  a u f  e i n  m i t
B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e s
B l e c h  u n d  b a c k e  s i e  f ü r
j e w e i l s  1 0  M i n u t e n  a u f
j e d e r  S e i t e .  

3 .

L a s s  s i e  a b k ü h l e n  u n d
s e r v i e r e  s i e  a l s  S n a c k
o d e r  a l s  A l t e r n a t i v e  z u
A v o c a d o - T o a s t .  I c h  l i e b e
s i e  b e s o n d e r s  f ü r
R e i s e t a g e !

4 .
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Serviervorschlag

Süßkartoffel
Patties

Blaubeeren

Avocado
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Zutaten Zubereitung
4 5 g  Q u i n o a  
2 0 0 m l  K o k o s m i l c h  
1  T L  Z i m t  
3  z e r k l e i n e r t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1  E L  R o s i n e n

T O P P I N G S  
B a n a n e  
B l a u b e e r e n

Quinoa Porridge
S p ü l e  Q u i n o a  a b  u n d  g i b  i h n  z u s a m m e n  m i t  2 0 0  m l  K o k o s m i l c h  i n  e i n e n
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  T o p f .  B r i n g  e s  z u m  K o c h e n  u n d  l a s s  e s  d a n n  1 5
M i n u t e n  k ö c h e l n .

G i b  d e n  Z i m t ,  d i e  g e h a c k t e n  D a t t e l n  u n d  R o s i n e n  h i n z u ,  d a m i t  d e r
P o r r i d g e  s c h ö n  c r e m i g  u n d  k l e b r i g  w i r d .

L a s s  i h n  a b k ü h l e n ,  g i b  i h n  d a n n  i n  e i n e  S c h ü s s e l  u n d  t o p p e  i h n  m i t
B a n a n e n  u n d  B l a u b e e r e n  ( B l a u b e e r e n  k ö n n e n  e i n e  E r s t i c k u n g s g e f a h r
d a r s t e l l e n ,  a l s o  a c h t e  d a r a u f ,  s i e  z u  z e r d r ü c k e n  o d e r  i n  H ä l f t e n  z u
s c h n e i d e n ) .

D i e s e r  B r e i  i s t  e i n e  f a n t a s t i s c h e  M ö g l i c h k e i t ,  m e h r  g e s u n d e  F e t t e  u n d
k o m p l e t t e s  P r o t e i n  i n  d i e  E r n ä h r u n g  d e i n e s  B a b y s  z u  i n t e g r i e r e n !  F ü r  e i n e
s c h o k o l a d i g e  V a r i a n t e ,  k a n n s t  d u  d e n  P o r r i d g e  a u c h  m i t  K a r o b p u l v e r   
a u f p e p p e n .

1

2
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Zutaten Zubereitung
12  r e i f e  P e r s i m o n e n  

1  T L  V a n i l l e p u l v e r e x t r a k t
F ü g e  d i e  P e r s i m o n e n  u n d  d a s
V a n i l l e p u l v e r  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
b e i d e s ,  b i s  e s  s m o o t h  i s t .  D a s  i s t  d e r
e i n f a c h s t e  u n d  k ö s t l i c h s t e  B a b y -
V a n i l l e p u d d i n g ,  d e n  i c h  w ä h r e n d  d e r
P e r s i m o n e n s a i s o n  j e d e n  T a g  m a c h e .
Y U U U U M !

Vanille Pudding 
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Vanille Pudding

Orangen

Ananas 

Serviervorschlag
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Zutaten Zubereitung

Schoko Pudding 
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12  r e i f e  P e r s i m m o n e n
1  E L  K a r o b p u l v e r

F ü g e  P e r s i m o n e n  u n d  K a r o b p u l v e r  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  b e i d e s ,  b i s  d u  e i n e
s m o o t h e  M a s s e  e r h ä l t s t .  D a s  i s t  w i r k l i c h
d a s  e i n f a c h s t e ,  l e c k e r s t e  u n d  k o f f e i n f r e i e
S c h o k o l a d e n p u d d i n g - R e z e p t !  E i n  M u s s
w ä h r e n d  d e r  P e r s i m m o n - S a i s o n .
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Zutaten Zubereitung
1  r e i f e  B a n a n e  
1 2 0 g  g e f r o r e n e  B l a u b e e r e n  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  E L  C h i a s a m e n  
1  E L  H a n f s a m e n  
1 2 0 - 2 4 0 m l  W a s s e r

Berrylicious 
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,
b i s  s i e  s m o o o o t h  s i n d .

B e e r e n  s i n d  s u p e r  r e i c h  a n  A n t i o x i d a n t i e n  u n d
e i n  e r s t a u n l i c h e s  G e h i r n - B o o s t i n g -
L e b e n s m i t t e l ,  b e s o n d e r s  f ü r  B a b y s  a b  6
M o n a t e n .  E s  i s t  s o  p r a k t i s c h ,  s i e  a l s  S m o o t h i e
z u  v e r a r b e i t e n ,  d a  B l a u b e e r e n  e i n
E r s t i c k u n g s r i s i k o  d a r s t e l l e n  k ö n n e n .
.

1
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Zutaten Zubereitung
1 2 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n  
6 0 g  H a f e r m e h l  
3  E L  E r d n u s s b u t t e r  
2  r e i f e  z e r d r ü c k t e  B a n a n e n

PB COOKIES 
H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

Z e r d r ü c k e  d i e  B a n a n e n  m i t  e i n e r  G a b e l  u n d
g i b  s i e  z u s a m m e n  m i t  d e n  g e m a h l e n e n
M a n d e l n ,  H a f e r m e h l  u n d  E r d n u s s b u t t e r   i n
e i n e  S c h ü s s e l . V e r m e n g e  a l l e s  g u t  m i t e i n a n d e r
u n d  f o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  k l e i n e  K e k s e  .

B a c k e  d i e  K e k s e  f ü r  1 8  M i n u t e n  u n d  l a s s  s i e
a n s c h l i e ß e n d  a b k ü h l e n .  H a i l e y  u n d  i c h  l i e b e n
e s ,  d i e  K e k s e  i n  E r d n u s s b u t t e r  o d e r  u n s e r e
S c h o k o l a d e n s o ß e  z u  t u n k e n .

1

2
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Zutaten Zubereitung
2  r e i f e  K o c h b a n a n e n  ( s i e  s o l l t e n
f a s t  s c h w a r z  s e i n )  
1 2 0 g  H a f e r m e h l  
6 0 g  K a r o b p u l v e r  
4  g r o ß e  D a t t e l n  
1 / 2  T L  B a c k p u l v e r  
1 2 0 m l  +  2  E L  M a n d e l m i l c h

Plantain Brownies 
H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .  

S c h ä l e  d i e  K o c h b a n a n e n  u n d  g i b  s i e  i n  e i n e n  M i x e r .
P ü r i e r e  s i e ,  b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .  

F ü g e  d a n n  d i e  r e s t l i c h e n  Z u t a t e n  h i n z u  u n d  m i x e  e r n e u t ,
b i s  a l l e s  g u t  v e r m e n g t  i s t  u n d  f ü l l e  d i e  M i s c h u n g  i n  d e i n e
M u f f i n f ö r m c h e n .  I c h  h a b e  e i n e  S i l i k o n f o r m  v e r w e n d e t ,  d i e
e s  w i r k l i c h  e i n f a c h  m a c h t ,  d i e  p e r f e k t e  B r o w n i e - F o r m  z u
e r h a l t e n  u n d  s i e  s p ä t e r  l e i c h t  h e r a u s z u n e h m e n .  

B a c k e  s i e  f ü r  2 2 - 2 5  M i n u t e n  u n d  l a s s  s i e  v o l l s t ä n d i g
a b k ü h l e n ,  b e v o r  d u  s i e  a u s  d e r  F o r m  n i m m s t .  S O  L E C K E R ,
u n d  K a r o b p u l v e r  i s t  k o f f e i n f r e i ,  s c h m e c k t  a b e r  g e n a u s o
w i e  K a k a o p u l v e r  -  p e r f e k t  f ü r  u n s e r e  K l e i n e n !

1
2

3

4

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 69

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


Zutaten Zubereitung
1  g r o ß e  r e i f e  B a n a n e  
1  r e i f e  A v o c a d o  
8 0 m l  M a n d e l m i l c h  
2  E L  K a r o b p u l v e r

Avocado Schoko Pudding  

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
m i x e  a l l e s ,  b i s  d u  e i n e  s m o o o t h e
M i s c h u n g  e r h ä l t s t .  

D a s  i s t  w i r k l i c h  d e r  s c h n e l l s t e  u n d
g e s ü n d e s t e  S c h o k o l a d e n p u d d i n g ,  d e r
r e i c h  a n  g e s u n d e n  F e t t e n  i s t  U N D  w i e
e i n  D e s s e r t  s c h m e c k t !

1
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Bananen Pancakes

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
1 5  M i n

ein einfacher Weg, Bananen etwas nahrhafter zu machen!

6 0 g  H a f e r m e h l  
6 0 m l  M a n d e l m i l c h
1 / 2  T L  V a n i l l e e x t r a k t
1 - 2  r e i f e  i n  S c h e i b e n
g e s c h n i t t e n e  B a n a n e n

K A R A M E L L
5  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  E L  E r d n u s s b u t t e r

S c h n e i d e  d i e  B a n a n e  i n  1 - 2
c m  d i c k e  S c h e i b e n .  

1 .

V e r m i s c h e  H a f e r m e h l ,
M a n d e l m i l c h  u n d  V a n i l l e ,
t a u c h e  j e d e s  B a n a n e n s t ü c k
i n  d i e  T e i g m i s c h u n g  e i n
u n d  l e g e  e s  i n  e i n e
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e -
P f a n n e .  

2 .

B r a t e  d i e  B a n a n e n s t ü c k e
e i n  p a a r  M i n u t e n  a u f  j e d e r
S e i t e  u n d  f ü g e  o p t i o n a l
e i n e  P r i s e
K o k o s b l ü t e n z u c k e r  h i n z u .  

3 .

B e r e i t e  d i e  K a r a m e l l s a u c e
z u ,  i n d e m  d u  D a t t e l n ,
W a s s e r  u n d  E r d n u s s b u t t e r
m i x t ,  u n d  s e r v i e r e  s i e  a l s
D i p p  d a z u .

4 .
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Zutaten Zubereitung
7 0 g  f e s t e r  T o f u  
1 5 0 g  E r d b e e r e n  
1  E L  A h o r n s i r u p  ( o d e r
D a t t e l s i r u p )  
6 0 - 1 2 0 m l  W a s s e r

Erdbeer Joghurt
G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r   
u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s  k o m p l e t t  s m o o t h  i s t .

D i e s  i s t  s o  e i n e  e i n f a c h e  M ö g l i c h k e i t ,
d e r  E r n ä h r u n g  d e i n e s  B a b y s  T o f u
h i n z u z u f ü g e n !  D u  k a n n s t  d e n  J o g h u r t
a u c h  a l s  S m o o t h i e  s e r v i e r e n ,  d a  e s  m i t
e i n e m  L ö f f e l  z i e m l i c h  m e s s y  w e r d e n
k a n n ,  h a h a !

1
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Zutaten Zubereitung
1

2

3

3  M i n i - B a n a n e n  
9 0 g  H a f e r f l o c k e n  
1 , 5  E L  M a n d e l b u t t e r  
2  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  
6 0 - 1 2 0 m l  W a s s e r

T O P P I N G  
1  i n  S c h e i b e n
g e s c h n i t t e n e  B a n a n e

H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,
b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .  G i e ß e  d i e  M i s c h u n g  i n  d e i n e
S i l i k o n r i e g e l f o r m e n ,  t o p p e  s i e  m i t  e i n  p a a r
B a n a n e n s t ü c k e n  u n d  b a c k e  s i e  f ü r  2 5  M i n u t e n .

L a s s  s i e  e r s t  a b k ü h l e n ,  b e v o r  d u  s i e  a u s  d e r
S i l i k o n f o r m  n i m m s t .  D a n n  s i n d  s i e  f e r t i g  z u m
G e n i i i e ß e n !  I c h  l i i i e b e  s i e  a u c h  a l s  S n a c k  f ü r
u n t e r w e g s ,  w e i l  s i e  n i c h t  s o  s u u u p e r  k l e b r i g  s i n d ,
h a h a !

Banana Bread Riegel

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 74

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


Baby Approved
Energy Balls
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Zutaten Zubereitung
7  g r o ß e  e n t k e r n t e  M e d j o o l - D a t t e l n  
1 - 2  E L  K a r o b p u l v e r  
1  E L  M a n d e l -  o d e r  H a s e l n u s s b u t t e r

Schoko Balls
F ü g e  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r   u n d  m i x e
s i e ,  b i s  d u  e i n e  k l e b r i g e  D a t t e l p a s t e  e r h ä l t s t .  F ü g e
d a n n  M a n d e l -  o d e r  H a s e l n u s s b u t t e r  u n d  K a r o b p u l v e r
h i n z u  u n d  m i x e  e r n e u t ,  b i s  a l l e s  g u t  v e r m e n g t  i s t .

F o r m e  m i t  l e i c h t  f e u c h t e n  H ä n d e n  d e i n e  E n e r g y  B a l l s
u n d  f e r t i g !  

I c h  l i e b e  e s ,  e i n e  d o p p e l t e  o d e r  d r e i f a c h e  P o r t i o n  z u
m a c h e n ,  d a m i t  w i r  a l l e  f ü r  e i n  p a a r  T a g e  e i n e n
g e s u n d e n  S n a c k  p a r a t  h a b e n ,  o b w o h l  s i e
n o r m a l e r w e i s e  i n n e r h a l b  e i n e s  T a g e s  w e g  s i n d ,  h a h a !

1

2
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Zutaten Zubereitung
6 0 g  g e m a h l e n e  M a n d e l n  
1  E L  w e i ß e  M a n d e l b u t t e r  
3  M e d j o o l - D a t t e l n
4 0 g  K o k o s r a s p e l n

Mandel Kokos Balls 

G i b  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d
m i x e  s i e ,  b i s  d u  e i n e  k l e b r i g e  D a t t e l p a s t e
e r h ä l t s t .  F ü g e  d a n n  g e m a h l e n e n  M a n d e l n  u n d
M a n d e l b u t t e r  h i n z u  u n d  m i x e  e r n e u t .

F o r m e  m i t  l e i c h t  f e u c h t e n  H ä n d e n  k l e i n e
K u g e l n  u n d  r o l l e  s i e  i n  K o k o s r a s p e l n .  E i n
s u p e r  e i n f a c h e r ,  l e c k e r e r  u n d  g e s u n d e r  S n a c k
f ü r  d e i n e  K l e i n e n !

1

2
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Zutaten Zubereitung 
1 6 0 g  f r i s c h e  r e i f e  M a n g o  
9 0 g  H a f e r f l o c k e n  ( v e r w e n d e
H a f e r m e h l  f ü r  B a b y s  u n t e r  1
J a h r )  
4 5 g  K o k o s r a s p e l n  
2  g r o ß e  M e d j o o l - D a t t e l n  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e

T O P P I N G  
m e h r  K o k o s r a s p e l n

Mango Bliss Balls 

G i b  r e i f e  M a n g o ,  H a f e r f l o c k e n ,  D a t t e l n ,
K o k o s r a s p e l n  u n d  Z i t r o n e n s a f t  i n  e i n e n  F o o d -
P r o c e s s o r  u n d  m i x e  a l l e s ,  b i s  d u  e i n e  S m o o t h i e
M a s s e  e r h ä l t s t .  ( D u  k a n n s t  d i e  K o k o s r a s p e l n  a u c h
d u r c h  M a n d e l m e h l  e r s e t z e n ,  f a l l s  e i n e
K o k o s n u s s a l l e r g i e  b e s t e h t . )

F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  K u g e l n ,  r o l l e  s i e  i n  n o c h
m e h r  K o k o s r a s p e l n  u u u u n d  d e i n e  l e c k e r e n
M a n g o - B l i s s - B a l l s  s i n d  f e r t i g .  D i e s e  g e h ö r e n  a u c h
z u  m e i n e n  F a v o r i t e n ,  h e h e h ,  u n d  s i n d  i m m e r
i n n e r h a l b  v o n  M i n u t e n  w e g !

1

2
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Zutaten Zubereitung
4  M e d j o o l - D a t t e l n  
4 5 g  H a f e r f l o c k e n  
4 5 g  K o k o s r a s p e l n  
7 5 g  B l a u b e e r e n  
1  E L  H a n f s a m e n  
1  T L  g e f r i e r g e t r o c k n e t e s
B l a u b e e r p u l v e r  o d e r  S p i r u l i n a

Blaubeer Bliss Balls 
G i b  H a f e r f l o c k e n ,  D a t t e l n ,  K o k o s r a s p e l n ,  B l a u b e e r e n ,
H a n f s a m e n  u n d  S p i r u l i n a  o d e r  g e f r i e r g e t r o c k n e t e s
B l a u b e e r p u l v e r  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d  m i x e ,
b i s  a l l e s  g u t  v e r m e n g t  i s t .

F ü g e  d a n n  d i e  D a t t e l n  h i n z u  u n d  m i x e  e r n e u t ,  b i s  d u
e i n e  k l e b r i g e  M a s s e  e r h ä l t s t .

F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  K u g e l n ,  r o l l e  s i e  i n  n o c h  m e h r
K o k o s r a s p e l n  u u u n d  g e n i i i e ß e  s i e  d a n n !

I c h  L I E B E  s i e  s o o o  s e h r  u n d  m a c h e  i m m e r  a u c h
w e l c h e  f ü r  m i c h  s e l b s t .

1

2

3
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Gurke

Schoki Soße

Blaubeer Bliss
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Zutaten Zubereitung
5  e n t k e r n t e  M e d j o o l - D a t t e l n
1 5 0 g  f r i s c h e  H i m b e e r e n
4 5 g  K o k o s r a s p e l n
4 5 g  H a f e r f l o c k e n
3 0 g  g e f r i e r g e t r o c k n e t e
H i m b e e r e n
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t

Himbeer Bliss Balls
G i b  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d
m i x e  s i e ,  b i s  d u  e i n e  D a t t e l p a s t e  e r h ä l t s t .

G i b  d a n n  d i e  H i m b e e r e n ,  d i e  K o k o s r a s p e l n ,  d i e
H a f e r f l o c k e n ,  d i e  g e f r i e r g e t r o c k n e t e n
H i m b e e r e n  u n d  V a n i l l e  h i n z u  u n d  m i x e  e r n e u t ,
b i s  a l l e s  g u t  v e r m e n g t  i s t .

F o r m e  m i t  d e n  H ä n d e n  k l e i n e  K u g e l n ,  r o l l e  s i e  i n
n o c h  m e h r  K o k o s r a s p e l n  u n d  g e n i i i i e ß e  s i e ! !  S i e
s i n d  a b s o l u t  k ö s t l i c h  u n d  e i n  s o  l e c k e r e r  S n a c k !
 

1

2
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Zutaten Zubereitung
2  E L  K ü r b i s k e r n e  
1  E L  S e s a m s a m e n  
1  E L  L e i n s a m e n  
1  E L  H a n f s a m e n
4  g e t r o c k n e t e  u n d
e i n g e w e i c h t e  A p r i k o s e n
3  e i n g e w e i c h t e  M e d j o o l -
D a t t e l n

Super Seed Energy Balls 

G i b  a l l e  S a m e n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d
p u l s i e r e ,  b i s  s i e  f e i n  g e m a h l e n  s i n d .  F ü l l e  d a n n
d i e  S a m e n m i s c h u n g  i n  e i n e  k l e i n e  S c h ü s s e l  u m .  

G i b  d i e  D a t t e l n  u n d  d i e  g e t r o c k n e t e n  A p r i k o s e n
i n  d e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s  d u  e i n e
k l e b r i g e  P a s t e  e r h ä l t s t .  M i s c h e  d i e  P a s t e  u n t e r
d i e  S a m e n m i s c h u n g  u n d  f o r m e  k l e i n e  K u g e l n .

D a s  i s t  d e r  p e r f e k t e  E i s e n - B o o s t - S n a c k  f ü r  d e i n
B a b y  u n d  K l e i n k i n d  ( u n d  d i e  g a n z e  F a m i l i e ! ) .

1

2
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Zutaten Zubereitung
6  M e d j o o l - D a t t e l n  
2  g e r i e b e n e  K a r o t t e n  
4 5 g  K o k o s r a s p e l n

Carrot Cake Balls 

G i b  d i e  D a t t e l n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d
m i x e  s i e ,  b i s  d u  e i n e  D a t t e l p a s t e  e r h ä l t s t .

G i b  d i e  g e r i e b e n e n  K a r o t t e n  u n d  d i e
K o k o s r a s p e l n  h i n z u  u n d  m i x e  e r n e u t .

F o r m e  m i t  l e i c h t  f e u c h t e n  H ä n d e n  k l e i n e
K u g e l n  u n d  d e i n e  k ö ö ö s t l i c h e n
K a r o t t e n k u c h e n - B a l l s  s i n d  f e r t i g !  D i e s e  s i n d
d e r  a b s o l u t e  F a v o r i t  b e i  u n s  i m  H a u s !

1
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Apfelkuchen Shake 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
5  M i n

Ein fantastischer Vitamin-Boost-Smoothie für jeden Tag!

2  k l e i n e  Ä p f e l  
2 4 0 m l  M a n d e l m i l c h  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  
2  g e t r o c k n e t e  A p r i k o s e n
( o d e r  M e d j o o l - D a t t e l n )  
2 5 g  H a f e r f l o c k e n  
2  g e f r o r e n e  B a n a n e n

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n
M i x e r  u n d  m i x e  s o l a n g e ,
b i s  a l l e s  c r e a m y y y  i s t .

1 .

I c h  l i i i i i e b e  e s ,  w i e  d i e s e r
S m o o t h i e  g l e i c h z e i t i g  s o
l e c k e r  u n d  n a h r h a f t  i s t !

2 .

D a s  i s t  e i n e  g r o ß a r t i g e
M ö g l i c h k e i t ,  d a s s  d e i n  B a b y
Ä p f e l  i s s t ,  d e n n  w e n n  d u
d e i n e m  B a b y  g a n z e
A p f e l s c h e i b e n  g i b s t ,
k ö n n e n  d i e s e  e i n
E r s t i c k u n g s r i s i k o  d a r s t e l l e n .
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Zutaten Zubereitung
1

2

2 5 g  H i r s e f l o c k e n  
1 2 0 m l  h e i ß e s  W a s s e r

C R E A M  
3  M e d j o o l - D a t t e l n  
1  k l e i n e  B a n a n e
5  C a s h e w k e r n e
1 2 0 m l  W a s s e r
 

M i s c h e  H i r s e f l o c k e n  u n d  h e i ß e s  W a s s e r  u n d  l a s s  s i e
e i n i g e  M i n u t e n  e i n w e i c h e n ,  b i s  s i e  c r e a m y  s i n d .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  C r e a m  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
m i x e ,  b i s  s i e  k o m p l e t t  s m o o t h  s i n d .

V e r m i s c h e  d i e  C r e a m  m i t  d e i n e r  H i r s e ,  t o p p e  s i e  m i t
H a n f s a m e n  u n d  B a n a n e n -  o d e r  B l a u b e e r s t ü c k e n ,  u n d
s c h o o o n  i s t  d a s  F r ü h s t ü c k  o d e r  d e r  S n a c k  f ü r  d e i n e
K l e i n e n  f e r t i g !

Hirse Porridge
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Zutaten Zubereitung
1 5 0 g  s a i s o n a l e  B e e r e n
2 4 0 g  K o k o s j o g h u r t
1  r e i f e  B a n a n e
e i n e  P r i s e  H a n f s a m e n

Berries & Cream 

G i b  d e n  K o k o s j o g h u r t  u n d  e i n e  B a n a n e  i n
e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  b e i d e s  c r e m i g  i s t .

V e r m e n g e  d i e  K o k o s c r e a m  m i t  d e i n e n  B e e r e n
u n d  t o p p e  s i e  m i t  e i n  p a a r  H a n f s a m e n .

D a s  i s t  e i n e  s o  s c h ö n e  M ö g l i c h k e i t ,  e i n  p a a r
g e s u n d e  F e t t e  z u  d e n  B e e r e n  h i n z u z u f ü g e n !
H a i l e y  l i e b t  d i e s e  V a r i a n t e .

1

2
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Zutaten Zubereitung
2 0 0 g  e i n g e w e i c h t e  u n d  a b g e s p ü l t e
r o t e  L i n s e n  
4  E L  W a s s e r
5  E L  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n  
1 / 2  T L  B a c k p u l v e r  
1  E L  A p f e l e s s i g

Eisen Boosting Linsen Brötchen

W e i c h e  d i e  L i n s e n  ü b e r  N a c h t  o d e r  m i n d e s t e n s  f ü r  3
S t u n d e n  i n  W a s s e r  e i n .  S p ü l e  s i e  d a n n  g u t  a b  u n d  g i b  s i e
z u s a m m e n  m i t  4  E L  W a s s e r  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r .  M i x e
s i e ,  b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .

F ü g e  d i e  g e m a h l e n e n  L e i n s a m e n ,  B a c k p u l v e r  u n d
A p f e l e s s i g  h i n z u  u n d  v e r m e n g e  a l l e s  g u t .

S t e l l e  d e n  T e i g  f ü r  1 0  M i n u t e n  b e i s e i t e ,  d a m i t  e r  e t w a s
f e s t e r  w i r d ,  u n d  h e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

F o r m e  k l e i n e  B r ö t c h e n  m i t  d e n  H ä n d e n  u n d  b a c k e  s i e  a u f
e i n e m  m i t  B a c k p a p i e r  a u s g e l e g t e n  B l e c h  f ü r  2 5  M i n u t e n
l a n g .  E i n  s o  e i n f a c h e r  E i s e n -  u n d  P r o t e i n k i c k  f ü r  j e d e
M a h l z e i t !

1

2

3

4
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Zutaten Zubereitung
1 5 0 g  f e s t e r  T o f u
1 - 2  E L  S e s a m ö l
1  E L  P f e i l w u r z e l p u l v e r  ( o d e r
M a i s s t ä r k e )
1  E L  N ä h r h e f e
2  E L  H i r s e f l o c k e n
1  T L  K n o b l a u c h p u l v e r  ( o p t i o n a l )

Tofu Häppchen 
T r o c k n e  d e n  T o f u  m i t  e i n e m  K ü c h e n t u c h ,  u m  ü b e r s c h ü s s i g e
F l ü s s i g k e i t  h e r a u s z u d r ü c k e n .  I c h  z i e h e  e s  v o r ,  e i n e n  o r g a n i s c h e n ,
f r i s c h e n ,  l o k a l  h e r g e s t e l l t e n  T o f u  z u  v e r w e n d e n  u n d  f i n d e ,  d a s s  d i e
Q u a l i t ä t s u n t e r s c h i e d e  e n o r m  s i n d .  E s  l o h n t  s i c h ,  e i n e n  w i r k l i c h
g u t e n  T o f u  o h n e  Z u s a t z s t o f f e  z u  k a u f e n .  

S c h n e i d e  d e n  T o f u  i n  Q u a d r a t e  o d e r  R e c h t e c k e ,  m a r i n i e r e  i h n  i n
S e s a m ö l  u n d  t a u c h e  i h n  d a n n  i n  d e i n e  " M e h l " - M i s c h u n g .

A i r f r y e  i h n  1 5  M i n u t e n  l a n g  b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s ,  u n d  d e i n e  s u p e r
l e c k e r e n  T o f u - H ä p p c h e n  s i n d  f e r t i g !  A c h t e  d a r a u f ,  s i e  e r s t
a b k ü h l e n  z u  l a s s e n ,  d a  s i e  i n n e n  r e c h t  h e i ß  s e i n  k ö n n e n .  D i e s e
H ä p p c h e n  s i n d  e i n e  e r s t a u n l i c h e  P r o t e i n -  u n d  C a l c i u m q u e l l e !

1

2
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Serviervorschlag

Avocado

Papaya 

Tofu Häppchen
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Zutaten Zubereitung
1 8 0 g  g e k o c h t e  B u t t e r b o h n e n
8 0 g  g e b a c k e n e  r o t e  B e t e  
1  E L  T a h i n i  
1  M e d j o o l - D a t t e l  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1 2 0 m l  W a s s e r

Eisen Boosting Hummus 

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  F o o d - P r o c e s s o r  u n d
v e r m e n g e  s i e ,  b i s  s i e  k o m p l e t t  s m o o t h  s i n d .

D a s  i s t  s o  e i n f a c h e  u n d  k ö s t l i c h e  M ö g l i c h k e i t ,
m e h r  p r o t e i n -  u n d  e i s e n r e i c h e  L e b e n s m i t t e l  i n
d i e  E r n ä h r u n g  d e i n e s  B a b y s  z u  i n t e g r i e r e n .  

I c h  l i e b e  d e n  H u m m u s  a l s  D i p p  f r i s c h  m i t
G u r k e n s c h e i b e n  o d e r  K a r t o f f e l e c k e n  z u
s e r v i e r e n .

1
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Eisen Boosting
Hummus Kochbananen

Brownies

Gurke

Serviervorschlag
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Spinat Quesadilla 

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
2 0  M i n

Eisenreiche Spinat-Wraps für deine Kleinen

4 5 g  H a f e r m e h l  
1 2 0 m l  M a n d e l m i l c h  
1  g r o ß e  B a n a n e  
H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t  
1  E L  L e i n s a m e n  
1  E L  H a n f s a m e n
K o k o s -  o d e r  O l i v e n ö l  z u m
B r a t e n

F I L L I N G  
3  E L  H u m m u s

G i b  H a f e r m e h l ,  M a n d e l m i l c h ,
B a n a n e ,  S p i n a t ,  L e i n s a m e n
u n d  H a n f s a m e n  i n  e i n e n
k l e i n e n  M i x e r  u n d  v e r m e n g e
a l l e s ,  b i s  d u  e i n e  s m o o t h e
M a s s e  e r h ä l t s t .  

1 .

G i b  d i e  M i s c h u n g  m i t  1  T L
K o k o s ö l  i n  e i n e
a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  P f a n n e   
u n d  b r a t e  s i e  e i n  p a a r
M i n u t e n  v o n   b e i d e n  S e i t e n .  

2 .

G i b  e i n e  g r o ß z ü g i g e  S c h i c h t
H u m m u s  d a r a u f ,  k l a p p  s i e
z u s a m m e n  u n d  s c h n e i d e
d e i n e  k ö s t l i c h e  S p i n a t -
Q u e s a d i l l a  i n  S t r e i f e n .

3 .

I c h  l i e b e  d i e  w e i c h e  u n d
l u f t i g e  T e x t u r ,  p e r f e k t  f ü r
B a b y s  a b  6  M o n a t e n  u n d  a l l e
K l e i n k i n d e r  -  u n d  s i e  s i n d
e i n e  e r s t a u n l i c h e
E i s e n q u e l l e ! !

4 .
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Zutaten Zubereitung
6 0 g  B u c h w e i z e n m e h l  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  E L  R o s i n e n  
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t  
1  E L  L e i n s a m e n
2  k l e i n e  g e r i e b e n e  Ä p f e l  
1  E L  K o k o s ö l

Apfel Röstis
G i b  B u c h w e i z e n m e h l ,  W a s s e r ,  R o s i n e n ,  V a n i l l e  u n d  L e i n s a m e n
i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  a l l e s  s m o o t h  i s t .
 
F ü l l e   d i e  M i s c h u n g  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,  g i b  n o c h  g e r i e b e n e  Ä p f e l
h i n z u  u n d  v e r m e n g e  a l l e s  g u t  m i t e i n a n d e r .

G i b  e t w a s  K o k o s ö l  i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e - P f a n n e  u n d
l ö f f l e  d i e  M i s c h u n g  h i n e i n ,  u m  k l e i n e  R ö s t i s  z u  f o r m e n .  B r a t e  s i e
a u f  j e d e r  S e i t e  e i n  p a a r  M i n u t e n  l a n g ,  b i s  s i e  g o l d b r a u n  u n d
k n u s p r i g  s i n d .

S i e  e r i n n e r n  m i c h  a n  d i e  A p f e l p f a n n k u c h e n ,  d i e  w i r  a l s  K i n d e r
g e g e s s e n  h a b e n ,  a b e r  d i e s e  s i n d  v i e l  g e s ü n d e r  u n d  e i n e
g r o ß a r t i g e  P r o t e i n q u e l l e .  D u  k a n n s t  a u c h  d i e  R o s i n e n  g e g e n  2
M e d j o o l - D a t t e l n  a u s t a u s c h e n .

1

2
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Zutaten Zubereitung

G l u t e n f r e i e  K i c h e r e r b s e n p a s t a  ( i c h
l i e b e  e s ,  K i c h e r e r b s e n p a s t a  f ü r
e x t r a  E i s e n  z u  v e r w e n d e n )
1  g r o ß e  K a r t o f f e l  
1  K a r o t t e  
1  E L  N ä h r h e f e  ( i c h  v e r w e n d e  e i n e
m i t  z u g e s e t z t e m  B 1 2 )  
6 0 - 1 2 0 m l  K o c h w a s s e r  
3 0 g  C a s h e w k e r n e

Mac’n Cheese 
S c h ä l e  u n d  w ü r f l e  d i e  K a r t o f f e l  u n d  d i e  K a r o t t e  u n d
d ä m p f e  o d e r  k o c h e  s i e  2 0  M i n u t e n  l a n g ,  b i s  s i e  w e i c h
s i n d .  L a s s  d i e  C a s h e w k e r n e  i n  W a s s e r  e i n w e i c h e n .

K o c h e  d i e  P a s t a  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n l e i t u n g .  

S p ü l e  d i e  C a s h e w k e r n e  a b  u n d  g i b  s i e  z u s a m m e n  m i t
d e r  K a r t o f f e l ,  d e r  K a r o t t e ,  d e r  N ä h r h e f e  u n d  e t w a s
N u d e l - K o c h w a s s e r  i n  e i n e n  M i x e r .  M i x e  a l l e s ,  u n d  d e i n e
c r e m i g s t e  K ä s e s a u c e  i s t  f e r t i g !  M i s c h e  s i e  u n t e r  d i e
P a s t a ,  u n d  l a s s  d e i n e  K l e i n e n  g e n i i i i e ß e n !

I c h  l i e b e  e s ,  h i e r  a u c h  u n s e r e n  v e g a n e n  P a r m e s a n  o d e r
E i s e n  S t r e u s e l  h i n z u z u f ü g e n !

1

2

3

4
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Mac’n Cheese

Avocado + Hanf
Samen

Gurke
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Zutaten Zubereitung

5 0  g  t r o c k e n e  O r z o n u d e l n

S O ß E  
7 5 g  g r ü n e  a u f g e t a u t e  E r b s e n  
6 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w k e r n e  
1 / 2  B u n d  f r i s c h e r  S c h n i t t l a u c h  
1  E L  N ä h r h e f e  ( m i t  z u g e s e t z t e m
V i t a m i n  B 1 2 )  
S a f t  e i n e r  Z i t r o n e  
6 0 m l  W a s s e r

Grünes Orzo 
K o c h e  d i e  O r z o  N u d e l n  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n l e i t u n g .  

G i b  a l l e  S o ß e n z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s
s i e  c r e a m y y y  s i n d .

M i s c h e  d i e  C r e a m   u n t e r  d i e  O r z o n u d e l n ,  u n d
s c h o o o o n  i s t  d a s  M i t t a g -  o d e r  A b e n d e s s e n  f ü r  d e i n e
K l e i n e n  f e r t i g !

I c h  l i e b e  e s ,  w i e  n a h r h a f t  u n d  l e c k e r  d i e s e s  G e r i c h t  i s t !
E i n e  g r o ß a r t i g e  Q u e l l e  f ü r  P r o t e i n  u n d  g e s u n d e  F e t t e .
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Zutaten Zubereitung

5 0 g  r o t e  L i n s e n  P a s t a  ( p e r f e k t  f ü r
z u s ä t z l i c h e s  P r o t e i n  u n d  E i s e n ! )
1  r o t e  P a p r i k a  
4 5 g  C a s h e w k e r n e  
2  W a l n u s s h ä l f t e n  
1  E L  N ä h r h e f e  
6 0 m l  W a s s e r

Rote Paprika Pasta

K o c h e  d i e  P a s t a  n a c h  d e r  P a c k u n s a n l e i t u n g  u n d
w e i c h e  d i e  C a s h e w k e r n e  i n  W a s s e r  e i n .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
s i e ,  b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .

M i s c h e  d i e  S o ß e  u n t e r  d i e  P a s t a  u n d  t o p p e  s i e  m i t
e i n e r  P r i s e  H a n f s a m e n  o d e r  u n s e r e n  E i s e n  S t r e u s e l n  f ü r
e i n e n  z u s ä t z l i c h e n  E i s e n  B o o s t .
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B12 reicher veganer  
Parmesan
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Zutaten Zubereitung

2  E L  N ä h r h e f e  
1  E L  C a s h e w k e r n e

Veganer Parmesan

G i b  d i e  C a s h e w k e r n e  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  s i e ,  b i s
d u  e i n  P u l v e r  e r h ä l t s t . F ü g e  d a n n  d i e  N ä h r h e f e  h i n z u
u n d  m i x e  n o c h  e i n m a l  k u r z .

D u  k a n n s t  g e r n e  e i n e  g r ö ß e r e  M e n g e  m a c h e n  u n d  s i e
i n  e i n e m  l u f t d i c h t e n  G l a s  f ü r  1 - 2  W o c h e n  a u f b e w a h r e n .
I c h  p e r s ö n l i c h  v e r w e n d e  N ä h r h e f e  m i t  z u g e s e t z t e m
B 1 2  f ü r  e i n e n  z u s ä t z l i c h e n  N ä h r s t o f f  B o o s t . .

1
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Zutaten Zubereitung

5 0 g  g l u t e n f r e i e  B u c h w e i z e n p a s t a
( p e r f e k t  f ü r  e i n e n  z u s ä t z l i c h e n
P r o t e i n  B o o s t )
3   f e i n  g e s c h n i t t e n e  P i l z e  
2  E L  h a l b i e r t e  E d a m a m e

C R E A M  
6 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w k e r n e  
1 2 0 m l  W a s s e r  
1  E L  N ä h r h e f e

Baby Carbonara 

K o c h e  d i e  P a s t a  n a c h  d e r  P a c k u n g s a n l e i t u n g .

B r a t e  d i e  P i l z e  i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n - P f a n n e
a n .  ( g e e i g n e t  f ü r  K i n d e r  a b  1 2  M o n a t e n ) .

F ü r  d i e  C r e a m ,  m i x s t  d u  d i e  C a s h e w k e r n e ,  W a s s e r  u n d
N ä h r h e f e .  M i s c h e  d i e s e  u n t e r  d i e  P a s t a ,  t o p p e  s i e  m i t
d e n  P i l z e n  u n d  f ü g e  o p t i o n a l  E d a m a m e  h i n z u  ( g e e i g n e t
f ü r  K i n d e r  a b  1 2  M o n a t e n ) .

G e d ä m p f t e r  B r o k k o l i  i s t  a u c h  h i e r  e i n e  g r o ß a r t i g e
G e m ü s e b e i l a g e ! !  H a i l e y  l i e b t  d i e s e  P a s t a !

1
2
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Zutaten Zubereitung

5 0 g  D i n k e l f u s i l l i

S O ß E  
1 0 0 g  g e k o c h t e  r o t e  B e t e  
6 0 g  e i n g e w e i c h t e
C a s h e w k e r n e  
6 0 m l  M a n d e l m i l c h  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e

Rote Beete Pasta 
K o c h e  d i e  P a s t a  l a u t  P a c k u n g s a n l e i t u n g .

G i b  d a n n  d i e  r o t e  B e t e ,  d i e  C a s h e w k e r n e  u n d
M a n d e l m i l c h  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e  a l l e s ,  b i s  e s
c r e a m y y y y  i s t !

V e r m e n g e  d i e  S o ß e  m i t  d e r  P a s t a ,  u n d  d e i n e  s u p e r
h ü b s c h e ,  l e c k e r e  u n d  s e h r  n a h r h a f t e  P a s t a  i s t
f e r t i g !

T o p p e  s i e  m i t  u n s e r e m  v e g a n e n  P a r m e s a n ,  E i s e n
S t r e u s e l n  o d e r  e t w a s  g e m a h l e n e n  P i s t a z i e n .

1
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Zutaten Zubereitung 

5 0 g  D i n k e l f u s i l i  
1  T L  O l i v e n ö l

S O ß E  
9 0 g  g e d ä m p f t e  B r o k k o l i r ö s c h e n  
3 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w k e r n e  
1  E L  N ä h r h e f e  
1 2 0 m l  M a n d e l m i l c h

Brokkoli Pasta 
K o c h e  d i e  P a s t a  l a u t  P a c k u n g s a n l e i t u n g .  

I c h  l i i i e b e  e s ,  D i n k e l f u s i l l i  z u  v e r w e n d e n ,  d a  s i e
n i c h t  z e r f a l l e n  u n d  H a i l e y  s i e  g u t  a n f a s s e n  k a n n .  

S o b a l d  d i e  P a s t a  g e k o c h t  u n d  a b g e t r o p f t  i s t ,
m i s c h e  e i n e n  T e e l ö f f e l  O l i v e n ö l  u n t e r .

F ü r  d i e  S a u c e  m i x t  d u  a l l e  Z u t a t e n ,  b i s  s i e  c r e a m y
s i n d ,  u n d  m i s c h s t  s i e  d a n n  u n t e r  d i e  P a s t a .  
U n d  s c h o o o n  i s t  d a s  M i t t a g -  o d e r  A b e n d e s s e n  f ü r
d e i n  B a b y  i s t  f e r t i g !

1
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Zutaten Zubereitung
8  g r o ß e  M u s c h e l n u d e l n

S O ß E  
7 5 g  f e s t e r  T o f u  
1  E L  N ä h r h e f e  
7 5 g  g e k o c h t e  E d a m a m e  ( o d e r
g r ü n e  E r b s e n )  
3 0 g  C a s h e w k e r n e  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
6 0 m l  W a s s e r

Gefüllte Muschelnudeln  
K o c h e  d i e  N u d e l n  l a u t  P a c k u n g s a n l e i t u n g  u n d
l a s s  s i e  d a n n  a b k ü h l e n .
.
G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  i n  e i n e n  M i x e r  u n d
m i x e  s i e ,  b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .

L ö f f l e  d i e  M i s c h u n g  i n  d e i n e  M u s c h e l n u d e l n
o d e r  v e r w e n d e  s i e  a u c h  a l s  S o ß e  f ü r  j e d e  a n d e r e
N u d e l s o r t e .  E s  i s t  s c h w e r ,  e i n e  k l e i n e r e  P o r t i o n
d e r  S o ß e  h e r z u s t e l l e n ,  d a  d e r  M i x e r  s i e  n i c h t
r i c h t i g  v e r a r b e i t e n  k a n n ,  a b e r  d u  k a n n s t  s i e
p r o b l e m l o s  a u c h  f ü r  d e n  n ä c h s t e n  T a g
v e r w e n d e n .
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Zutaten Zubereitung

G F  L A S A G N E B L Ä T T E R

R O T E  P A P R I K A - S O ß E
1 5 0 g  g e h a c k t e  r o t e  P a p r i k a  
2 5 0 g  a b g e s p ü l t e  B u t t e r b o h n e n  
1  g e h ä u f t e r  E L  T a h i n i  
S a f t  v o n  1  Z i t r o n e  
1  E L  N ä h r h e f e  
6 0 - 1 2 0 m l  W a s s e r

K Ä S E  
7 5 g  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
3  P a r a n ü s s e  
1 2 0 m l  W a s s e r

Einfache Lasagne
H e i z e  d e n  O f e n  a u f  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  v o r .

G i b  a l l e  Z u t a t e n  f ü r  d i e  S o ß e  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e
s i e ,  b i s  s i e  s m o o t h  s i n d .

S c h i c h t e  d e i n e  L a s a g n e :  L a s a g n e b l ä t t e r ,  S o ß e ,
L a s a g n e b l ä t t e r ,  S o ß e ,  L a s a g n e b l ä t t e r ,  S o ß e .

B e r e i t e  d e n  K ä s e  z u ,  i n d e m  d u  S o n n e n b l u m e n k e r n e ,
P a r a n ü s s e  u n d  W a s s e r  i n  e i n e m  M i x e r  m i x t  ( a m  B e s t e n  h a s t
d u  s i e  v o r h e r  s c h o n  e i n g e w e i c h t ) .  G i b  d i e  K ä s e s c h i c h t  a u f
d e i n e  L a s a g n e ,  b e d e c k e  d i e  B a c k f o r m  m i t  B a c k p a p i e r  o d e r
A l u m i n i u m f o l i e  u n d  b a c k e  d i e  L a s a g n e  f ü r  3 5  M i n u t e n .  I c h
l i e b e  e s ,  d a s s  d i e s  n i c h t  m e h r  a l s  1 0  M i n u t e n
V o r b e r e i t u n g s z e i t  i n  A n s p r u c h  n i m m t  u n d  r e i c h  a n  E i s e n ,
P r o t e i n  u n d  g e s u n d e n  F e t t e n  i s t !  W I N  W I N  W I N !

1
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Polenta Brokkoli Muffins

Zutaten

Zubereitung

Fertig in
3 5  M i n

Ein gesunder herzhafter Snack oder Beilage für Kleinkinder!

1 6 0 g  P o l e n t a  ( M a i s g r i e ß )  
6 0 g  Q u i n o a - M e h l  
1  T L  B a c k p u l v e r  
1  E L  N ä h r h e f e  
2  E L  g e m a h l e n e  L e i n s a m e n  
3  E L  O l i v e n ö l  
2 5 0 m l  M a n d e l m i l c h
9 0 g  g e d ä m p f t e  u n d  f e i n
g e h a c k t e  B r o k k o l i r ö s c h e n  
1  k l e i n e r  B u n d  g e h a c k t
S c h n i t t l a u c h  ( o p t i o n a l )

F ü g e  a l l e  t r o c k e n e n
Z u t a t e n  i n  e i n e  S c h ü s s e l ,
m i s c h e  O l i v e n ö l  u n d
M a n d e l m i l c h  u n t e r  u n d
r ü h r e  a l l e s  g u t  d u r c h .  

1 .

F ü g e  d i e  g e h a c k t e n  u n d
g e d ä m p f t e n
B r o k k o l i r ö s c h e n  u n d
o p t i o n a l  f r i s c h e  K r ä u t e r
h i n z u  u n d  v e r m e n g e  a l l e s .

2 .

L ö f f l e  d i e  M i s c h u n g  i n
d e i n e  M i n i - M u f f i n -
S i l i k o n f o r m e n .  D u  e r h ä l t s t
e n t w e d e r  1 6  M i n i - M u f f i n s
o d e r  4  n o r m a l e  M u f f i n s .  I c h
f i n d e  d i e  M i n i - M u f f i n s
h a b e n  d i e  p e r f e k t e  G r ö ß e
f ü r  K l e i n k i n d e r  u n d  s i n d  s o
n i e d l i c h ,  h e h e !  

3 .

B a c k e  s i e  f ü r  2 0  M i n u t e n
b e i  1 8 0  G r a d  C e l s i u s  u n d
l a s s  s i e  d a n a c h  a b k ü h l e n .

4 .
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Zutaten Zubereitung

1 0 0 g  g e k o c h t e r  R e i s
9 0 g  g e d ä m p f t e  B r o k k o l i r ö s c h e n  
8 0 g  g r ü n e  E r b s e n  
1  E L  S e s a m ö l
3 - 4  b r a u n e  R e i s p a p i e r b l ä t t e r

Einfache Dim Sum 
G i b  d a s  S e s a m ö l  z u s a m m e n  m i t  d e m  R e i s ,  B r o k k o l i  u n d
g r ü n e n  E r b s e n  i n  e i n e  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e  P f a n n e  .
B r a t e  a l l e s  e i n  p a a r  M i n u t e n  a n  u n d  v e r m e n g e  a l l e s  g u t
m i t e i n a n d e r .  

H a l t e  d a s  R e i s p a p i e r  e i n  p a a r  S e k u n d e n  l a n g  u n t e r
w a r m e s  W a s s e r ,  b i s  e s  w e i c h  w i r d ,  u n d  l e g e  e s  a u f
e i n e n  T e l l e r .  F ü g e  d i e  R e i s m i s c h u n g  h i n z u  u n d  f a l t e
d a n n  d a s  R e i s p a p i e r  z u s a m m e n .

A i r f r y e  d i e  P ä c k c h e n  f ü r  1 0 - 1 5  M i n u t e n  b e i  1 8 0  G r a d
u n d  d e i n e  k ö s t l i c h e n  D i m - S u m - T a s c h e n  s i n d  f e r t i g !
S e r v i e r e  d i e s e s  G e r i c h t  a b  1 2  M o n a t e n + .

1

2

WWW . C A RO L I N E S CHO I C E . C OM Seite 110

3

@
C

a
r
o

l
i
n

e
d

e
i
s

l
e

r
 

C A RO L I N E S CHO I C E . C OM

https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.instagram.com/carolinedeisler/?hl=en
https://www.facebook.com/carolineschoice
https://www.instagram.com/carolinedeisler/
https://www.youtube.com/@carolinedeisler6568
https://carolineschoice.com/


Seite 111

Serviervorschlag

Avocado 
Süßkartoffel

Stampf

Einfache
Dim Sum
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Zutaten Zubereitung

8 0 g  g r ü n e  a u f g e t a u t e  E r b s e n  
E i n e  H a n d v o l l  f r i s c h e r  S p i n a t  
4 0 g  e i n g e w e i c h t e  C a s h e w k e r n e  
S a f t  e i n e r  Z i t r o n e  
6 0 m l  W a s s e r  
1  r e i f e  A v o c a d o

Erbsen Guacamole 

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  k l e i n e n  M i x e r  u n d
m i x e ,  b i s  a l l e s  c r e a m y y y  i s t .

I c h  l i e b e  d i e s e n  D i p p  f ü r  K a r t o f f e l n ,  A v o c a d o
o d e r  a l s  A u f s t r i c h  a u f  T o a s t .

1
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Zutaten Zubereitung
2 5 0 g  g e k o c h t e  u n d  g e s p ü l t e
K i c h e r e r b s e n  
3  E L  T a h i n i  
1 2 0 m l  W a s s e r
S a f t  e i n e r  Z i t r o n e

Eisen Boosting Hummus

G i b  a l l e  Z u t a t e n  i n  e i n e n  M i x e r  u n d  m i x e ,  b i s  s i e  s c h ö n
c r e a m y y y  s i n d .

S e r v i e r e  d e n  H u m m u s  p u r  o d e r  t o p p e  i h n  m i t  e i n e m
E s s l ö f f e l  u n s e r e r  E i s e n - S t r e u s e l n .   

I c h  g e b e  H a i l e y  d i e s e n  H u m m u s  z u  a l l e m !  A l s  D i p p  m i t
G u r k e n s t i c k s ,  g e d ä m p f t e m  B r o k k o l i  o d e r  e i n f a c h  s o .
H u m m u s  i s t  e i n  g r o ß a r t i g e s  e i s e n r e i c h e s  L e b e n s m i t t e l
u n d  b e s o n d e r s  g u t ,  w e n n  e s  m i t  e i n e m  v i t a m i n r e i c h e n
L e b e n s m i t t e l  w i e  B r o k k o l i  k o m b i n i e r t  w i r d !

1
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Zutaten Zubereitung
9 0 g  g e d ä m p f t e r  u n d  f e i n  g e h a c k t e r
B r o k k o l i
9 0 g  g e k o c h t e r  Q u i n o a  
S a f t  v o n  1 / 2  Z i t r o n e  
1  E L  N ä h r h e f e  
3  E L  H a f e r m e h l
O l i v e n -  o d e r  K o k o s ö l  z u m  B r a t e n

Quinoa Brokkoli Patties
V e r m i s c h e  a l l e  Z u t a t e n  g u t  m i t e i n a n d e r  u n d  f o r m e  m i t  d e i n e n
H ä n d e n  k l e i n e  P a t t i e s  .

B r a t e  s i e  i n  e i n e r  a n t i h a f t b e s c h i c h t e t e n  P f a n n r  m i t  e t w a s
O l i v e n -  o d e r  K o k o s ö l  f ü r  e i n  p a a r  M i n u t e n  a u f  j e d e r  S e i t e  a n .  

I c h  l i e b e  e s ,  d i e s e  m i t  ü b r i g  g e b l i e b e n e m  g e d ä m p f t e n  B r o k k o l i
v o m  V o r t a g  z u  m a c h e n  u n d  h a b e  n o r m a l e r w e i s e  g e k o c h t e
Q u i n o a  f e r t i g  i m  K ü h l s c h r a n k ,  s o d a s s  d i e s e s  R e z e p t  n u r  e i n
p a a r  M i n u t e n  d a u e r t ,  u m  e s  z u z u b e r e i t e n .  D a s  i s t  e i n  e c h t
g r o ß a r t i g e s  p r o t e i n -  u n d  e i s e n r e i c h e s  M i t t a g e s s e n ,
A b e n d e s s e n  o d e r  S n a c k !  S e r v i e r e  d i e  P a t t i e s  m i t  f r i s c h e m
H u m m u s ,  A v o c a d o ,  E r d b e e r e n  o d e r  P a p a y a  f ü r  e i n e n
z u s ä t z l i c h e n  V i t a m i n - C - B o o s t ,  u m  d i e  E i s e n a u f n a h m e  z u
u n t e r s t ü t z e n .
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Hummus

GurkeQuinoa Brokkoli
Patties

Serviervorschlag
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@ C A R O L I N E D E I S L E R

MÖCHTEST DU MEHR
INSPIRATION FÜR EINEN
GESUNDEN LEBENSSTIL?

Folge mir auf Instagram und Youtube

und besorge dir meine weiteren E-

Books! 

Ein großes Dankeschön an alle, die dieses E-Book gekauft haben. Ich hoffe, es hat
dich auf deiner Baby-Led-Weaning Reise inspiriert und hilft dir, dein Baby mit den
besten Lebensmitteln und optimaler Ernährung zu versorgen. Ich kann es kaum

erwarten, dein Feedback zu lesen und all deine köstlichen Babymahlzeiten zu
sehen! Ich sende dir eine ganz große Umarmung und all die Liebe von Hailey! :-)

DANKEEE!
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W E L T W E I T E R  V E R S A N D   

MEIN KOCHBUCH
K L I C K E  A U F  D E N  U N T E N S T E H E N D E N  L I N K ,  U M  M E I N

V E G A N  R E S E T  H A R D C O V E R  K O C H B U C H  M I T  Ü B E R  1 0 0
R E Z E P T E N  Z U  E R H A L T E N .
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S T A R T E  H I E R  D E N  D O W N L O A D    

MEINE ANDEREN EBOOKS
K L I C K E  A U F  D E N  U N T E N S T E H E N D E N  L I N K ,  U M  M E I N E
V E G A N  R E S E T  P L Ä N E  &  A N D E R E  R E Z E P T  E - B O O K S  Z U

E R H A L T E N .
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