
Almapép (6 hónapos Kortól)
Hozzávalók: 
1 db. alma (lehetőleg édes)
Elkészítés: Az almát alaposan megmosom, meghámozom, majd újra megmosom. A 
magházat eltávolítom, feldarabolom. Egy kis lábasban annyi vízben teszem fel főni, 
hogy éppen ellepje. Újraforrástól számítva, letakarva kb. 5 perc alatt megpárolom. 
Botmixerrel összezúzom (eleinte szűrőszitán is átpasszírozom) és annyi főzőlét teszek 
hozzá, amilyen állagút szeretnék. 
Idővel folyamatosan lehet szoktatni a babát a nyers alma ízéhez – úgy, hogy 
fokozatosan a párolt almát nyersre cseréljük (először 3:1, majd 1:1, 1:3 arányban, végül 
almakompót már nem is került bele).

Almafőzelék krumplival (6 hónapos kortól)
Hozzávalók: 
1 db. tojásnál valamivel nagyobb, sárga héjú, lehetőleg bio (új)krumpli
1 vagy 2 db. (akár savanykás) alma
Elkészítés: A krumplit gondosan megmosom, meghámozom, majd újra megmosom. A 
feldarabolt krumplit egy kis lábasba teszem és annyi forró vizet öntök alá, hogy éppen 
ellepje. Forrástól számítva 15 percig párolom fedő alatt. Az almát a fenti módon 
megpárolom. Villával összetöröm a krumplit (bár ez nem szükséges, mert a botmixer 
enélkül is jó munkát végez), hozzáadom az almát, botmixerrel pépesítem és/vagy 
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szűrőszitán átpasszírozom. Az alma főzőlevével kellő sűrűségig felengedem és ha kihűlt, 
takaréklángon simára keverem.

Almapép őszibarackkal (6 hónapos kortól)
Hozzávalók: 
1 db. alma
1 db. őszibarack
Elkészítés: Az almát a szokott módon megpárolom, az őszibarackot dörzsölgetve, 
alaposan megmosom és lehúzom a héját. Feldarabolom, ha szükséges az alma 
főzőlevével felengedem és botmixerrel összeturmixolom. Esetleg utána szűrőszitán 
átnyomom és ha nagyon kihűlt, összemelegítem.
(Az őszibarack kompótnak elkészítve, pürésítve jégkockatartóban fagyasztható, így 
később más ételekkel is jól variálható.)

Krumplipüré őszibarackkal (6 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 db. tojásnál valamivel nagyobb, sárga héjú, lehetőleg bio (új)krumpli
1 db. őszibarack
Elkészítés: A megmosott, megtisztított, újra megmosott krumplit felkockázom, egy kis 
főzőedénybe teszem annyi vízbe, hogy éppen ellepje. Fedő alatt puhára párolom. A 
megtisztított, kimagozott őszibarackot leöblítem, összedarabolom, majd a főtt krumplival 
és annak főzőlevél összeturmixolom (botmixerrel). Összemelegítem (ha már kihűlt volna) 
és tálalom.

Sütőtök - bébiétel (6 hónapos kortól)
Nekem nem volt kedvem ezzel pepecselni…

Körte (6-7 hónapos kortól)
Hozzávalók: 
1 db. körte 
(vagy egy üveg Vilmoskörte bébiétel :))
Elkészítés: A körtét alaposan megmosom, meghámozom, majd újra megmosom. A 
magházat eltávolítom, feldarabolom. Egy kis lábasban annyi vízben teszem fel főni, 
hogy éppen ellepje. Újraforrástól számítva, letakarva kb. 5 perc alatt megpárolom. 
Botmixerrel összezúzom és annyi főzőlét teszek hozzá, amilyen állagút szeretnék.

Sárgarépapüré (6 hónapos kortól)
Hozzávalók: 
1 vagy több (bio) sárgarépa
Elkészítés: Ebből is érdemes egyszerre többet megpárolni, főzőlével pürésíteni és 
jégkockatartóban lefagyasztani. Így más ételekhez is könnyedén hozzáadható. Ha nincs 
bio répánk, akkor a bébiétel (tejfehérjementes, pl. Kecskeméti) vagy előre fagyasztott 
bébirépa is megteszi. Ez utóbbi előnye, hogy mindig annyit tudunk kiengedni belőle, 
amennyire épp szükségünk van, hátránya, hogy újra nem fagyasztható le.
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(Érdemes odafigyelni, hogy a mirelit termék nyomokban diót, mogyorót ne tartalmazzon, 
mert az allergizálhat.)

Meggylé (6 hónapos kortól)
Hozzávalók: 
300 g fagyasztott, magozott meggy
Elkészítés: Gyümölcscentrifugában (annak hiányában én neki se állnék) kb. 5-ször újra 
meg újra lecentrifugázom. Kb. fele mennyiségű lé nyerhető belőle. Önmagában, 
kölespéppel (HOLLE) vagy rizsnyákkal adható.
(Érdemes odafigyelni, hogy a mirelit termék nyomokban diót, mogyorót ne tartalmazzon, 
mert az allergizálhat.)

Cékla krumplival (6 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 vagy több bio cékla (vagy kb. 60 gramm előre fagyasztott céklapüré)
1 db. krumpli
Elkészítés: A bio céklát már korábban megfőztem (kb. 30-40 percig), hűlni hagytam, 
majd megpucoltam, botmixerrel pürésítettem és jégkockatartóban lefagyasztottam. A 
krumplit a szokásos módon készítettem, majd a kettőt a krumpli főzővízével 
összemixeltem.
(Mindenképpen érdemes bio céklát venni és egyszerre nagyobb adagot elkészíteni 
belőle és lefagyasztani, mert túl macerás az elkészítése. Gumikesztyű használata is 
ajánlott, mert igencsak megfesti az ember kezét.)

Cékla ALMÁVal (6 hónapos kortól)
Hozzávalók:
kb. 60 gramm céklapüré
1 alma
1/2 krumpli
Elkészítés: A krumplit felteszem kevés vízben főni, majd kb. 10 perc után hozzáteszem a 
felkockázott almadarabkákat is. Kb. 5 perc után kiveszem őket, hozzáteszem a már 
korábban elkészített céklapürét és a hozzávalókat egy kevés főzővízzel 
összeturmixolom. 
(Bevált uzsonna. Természetesen lehet krumpli nélkül is készíteni. Én csak azért teszem 
bele, mert így tartalmasabb az étel, illetve a krumpli letompítja valamelyest a cékla 
jellegzetes ízét.)

Sütőben párolt cékla ALMÁVal és krumplival (6 hónapos 
kortól)
Hozzávalók:
1 (közepes) cékla
1 alma
1 krumpli
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(Kb. két adagot tesz ki, melyből az egyik gond nélkül lefagyasztható.)
Elkészítés: A céklát megmosom, meghámozom és felnégyelem. Jénai tálba teszem, kb. 
egy ujjnyi vizet engedek hozzá, alufóliával lefedem és előmelegített sütőben kb. 20 
percig párolom. Ekkor hozzáadom a felkarikázott krumplit és a cikkelyekre vágott almát, 
majd lefedve visszateszem a sütőbe újabb 15 percre. Ennyi idő alatt minden hozzávaló 
megpuhul, amit aztán a főzőlevet felhasználva rúdmixerrel pépesítek. 
(Uzsonnára tökéletes. Magas C-vitamin és kálium tartalmú.) 

HOLLE Köles- vagy rizspép (6 hónapos kortól)
Hozzávalók:
Kb. 10 g Holle köles/rizs + 70 g felforralt víz + 100 g gyümölcs (pl. alma, őszibarack, 
meggy, gesztenye vagy bármilyen gyümölcsös bébiétel, pl. Milupa frutapura)
Nálunk nagyon bevált tízóraira/uzsonnára, persze a mennyiségek idővel növelhetők, pl. 
15 + 105 grammra).

Cukkini krumplival (7 hónapos kortól)
Hozzávalók: 
1 (vagy több) db. bio cukkini (vagy kb. 60 g előre fagyasztott cukkinipép)
1 db. krumpli
Elkészítés: A cukkinit megmosom, a két végét levágom, héjastul felkarikázom és 10-15 
perc alatt fedő alatt puhára párolom, összemixelem (nem kell hozzá extra vizet tenni, 
mert amúgy is jó híg). A maradékot lefagyasztom. A krumplit a szokott módon készítem, 
majd a kettőt összemixelem és kész.

Brokkoli krumplival (7 hónapos kortól)
Hozzávalók: 
pár darab fagyasztott brokkolirózsa
1 db. krumpli
Elkészítés: A krumplit szokott módon megpárolom, a brokkolit felengedem, szárait 
levágom, víz felett kb. 5-10 percig párolom és a krumpli főzővízével pürésítem. Aztán 
összemixelem a kettőt és kész is.
(A brokkoli C-vitaminban, béta-karotinban és káliumban gazdag zöldség. Az a jó, ha 
minél sötétebb a virága, ezért sárga rózsájú példányokat semmiképpen se vegyünk.)

Pulyka-/CSIRKEmell krumplival (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
30-40 g pulyka- vagy csirkemell (érdemes kis adagokban előre lefagyasztani)
1 krumpli 
némi petrezselyem (friss vagy fagyasztott)
1 teáskanál extra szűz olívaolaj
Elkészítés: A húst alaposan megmosom, felkockázom/-csíkozom, a krumplit szintén 
megmosom, megpucolom és felkockázom. Hideg vízzel, némi petrezselyemmel és egy 
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kávéskanál olívaolajjal (ez utólag is belekeverhető) felteszem főni (mintha levesnek 
készíteném) - lefedve kb. 15 percet. Utána botmixerrel és a főzővízzel pépesítem.

Pulyka-/CSIRKEmell krumplival és répával (7 hónapos 
kortól)
Hozzávalók:
30-40 g pulyka- vagy csirkemell (érdemes kis adagokban előre lefagyasztani)
1 krumpli 
kb. 3 fagyasztott, felengedett bébirépa
némi petrezselyem (friss vagy fagyasztott)
1 teáskanál olívaolaj
Elkészítés: Ugyanúgy készítem, mint az előzőt, csak bele teszek még karikára vágott 
répát.

Pulyka-/CSIRKEmell cukkinival (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
30-40 g pulyka- vagy csirkemell
1 krumpli 
petrezselyem
1 teáskanál olívaolaj
1 kocka előre elkészített, felengedett cukkinipép (lásd korábban)
Elkészítés: A húst felteszem megint levesként főni - krumplival, petrezselyemmel és bő 
vízzel. Letakarva max. 15 perc alatt megvan. A cukkinit időközben felengedem, teszek 
bele egy teáskanál olívaolajat, majd a hússal, krumplival és annyi főzővízzel, amennyi 
szükséges, pürésítem.
(8 hónapos kortól: a csirke- vagy pulykamellet egy kis bazsalikommal kevés olívaolajon 
megpirítom és így teszem hozzá a krumplihoz, cukkinihez.)

Salátafőzelék pulykával és krumplival (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 fej saláta (kb. 3 adagra elég)
30-40 g pulykamell
1 krumpli
petrezselyem
olívaolaj
Elkészítés:
A salátát felteszem vízben, fedő alatt főni (kb. 20 percig), miközben a szokásos módon 
elkészítem a levesalapot pulykahússal. A salátát botmixerrel pürésítem, 3 adagra 
osztom, ebből 2 megy a mélyhűtőbe, a maradékot pedig a pulykával, krumplival és egy 
teáskanál olívaolajjal összeturmixolom.

Zellerfőzelék (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
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1 zellergumó (bio)
1 krumpli
petrezselyem
olaj (olíva vagy napraforgó)
Elkészítés: A zellert megmosom, megpucolom, majd újra megmosom, felkockázom és 
felteszem vízben kb. 15 percig, fedő alatt főni. Ha kész, a főzővízével pürésítem, négy 
adagra osztom, ebből 3 megy a fagyasztóba, a maradékot pedig petrezselymes, főtt 
krumplival sűrítem. Végül – ha nem felejtem el - teszek bele egy teáskanál olajat.
(Még finomabb, ha egy kevés - pl. 20 gramm - fehérrépát is teszünk bele.)

Zellerfőzelék pulykával/CSIRKÉVEL (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 zellergumó (bio) vagy 1 adag előre lefagyasztott zellerpép
30-40 g pulyka- vagy csirkemell
1 krumpli
egy kevés sárga- vagy fehérrépa 
(8 hónapos kortól akár egy 1/4 vöröshagyma)
petrezselyem
olaj
Elkészítés: Ha nincs előre elkészítve a zellerpép, akkor a hozzávalókat (felkockázott 
zeller, krumpli, pulykamell, esetleg répa, vöröshagyma és egy kevés petrezselyem) 
együtt párolom fedő alatt kb. 15-20 percig. Ha van lefagyasztva zellerpép, akkor amíg 
az kienged, a krumplit, a pulykamellet és a répát (ez el is hagyható, ha nincs otthon) kb. 
15 percig párolom - szintén fedő alatt. Végül botmixerrel pépesítek. A főzelékhez annyi 
főzőlevet teszek még hozzá, amíg a kívánt állagot el nem érem. És ha nem felejtem el, 
teszek bele a végén egy teáskanál olajat.

Gesztenyés Pulykamell (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
100 g (mirelit) gesztenye
30-40 g pulykamell
1 krumpli 
némi petrezselyem (friss vagy fagyasztott)
Elkészítés: Két külön lábasban felteszem a húst krumplival, petrezselyemmel, vízzel illetve 
a gesztenyét vízzel párolni. Mindkettő kb. 15 perc alatt készül el. Először a gesztenyét 
turmixolom össze a főzővízével, majd ehhez teszem a húst, a krumplit és annyi főzővizet, 
amennyi a pépesítéshez szükséges.

Gesztenyés alma (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
80-100 g (mirelit) gesztenye
1 jó nagy alma 
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Elkészítés: Ha két lábasban dolgozom, akkor az egyikben megpárolom a gesztenyét (kb. 
10-15 perc), a másikban az almát (kb. 5 perc). Ha egyben, akkor először a gesztenyét 
teszem bele, majd az almát. Ha kész vannak, összeturmixolom őket. Ha külön pároltam, 
akkor az alma főzőlevét használom fel ahhoz, hogy a pép megfelelő sűrűségű legyen.
(Tízórainak/uzsonnának nálunk nagyon bevált. Sokkal finomabb, ugyan lassabban 
készül el, ha sütőben pároljuk meg a hozzávalókat. A kiengedett gesztenyét kevés vízzel 
egy jénaiba teszem, alufóliával lefedem és előmelegített sütőben kb. 8 percig párolom. 
Ekkor mellé teszem a cikkekre vágott almát és újabb 10 (-15) percig bent hagyom. Ha 
kész, összeturmixolom.)

Zöldségfőzelék HÚSSal (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
30-40 g hús (pulyka, csirke, 8 hónapos kortól marha)
1 krumpli
két-háromféle zöldség (én először bébirépával és brokkolival csináltam, de bármi mással 
variálható, pl. zellerrel, 8 hónapos kortól vöröshagymával, kelbimbóval, zöldborsóval, 
karalábéval, karfiollal stb.)
petrezselyem
(metélőhagyma)
2 teáskanál olaj
Elkészítés: A húst és a zöldségeket felkockázom/karikára vágom/rózsáira szedem, 
felöntöm vízzel, teszek hozzá egy kevés petrezselymet (később metélőhagymát is) és 
fedő alatt kb. 15 percig párolom. Ha a hús is megfőtt, akkor a főzővízzel pürésítem, 
teszek hozzá egy kevés olajat és már kész is.
(Érdemes a párolást azokkal az alapanyagokkal kezdeni, melyek lassabban puhulnak- 
pl. hús, krumpli -, a többit meg csak később mellé tenni. Így nem fő el a bennük lévő 
értékes tápanyag. Persze párolóbetéttel ez a veszély egyáltalán nem áll fenn.)  

Uborkafőzelék (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
pár db. uborka (6 db. kb. 3 alkalomra elég)
1 krumpli
kapor
Elkészítés: Az uborkát alaposan megmosom, végeit levágom és héjastul felkarikázva - 
annyi vízben, hogy éppenhogy ellepje - felteszem egy kevés kaporral fedő alatt főni. Kb. 
20 perc alatt készül el. Közben a krumplit a szokott módon megfőzöm. Az uborkát 
botmixerrel pürésítem (nem kell hozzá főzővíz, amúgy is elég híg lesz), ha több adagot 
főztem, akkor a lefagyasztanivalót különteszem, a maradékot a krumplival és annyi 
főzővízzel, amennyit felvesz, összemixelem. 

Kapros uborkafőzelék hússal (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
pár db. uborka (6 db. kb. 3 alkalomra elég)
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1 krumpli
30-40 g hús (pulyka, csirke)
petrezselyem
kapor
olaj
Elkészítés: Ugyanúgy készül, mint az előző étel, mindössze annyi különbséggel, hogy a 
krumpli mellé húst (csirke, pulyka) és petrezselymet is teszek. Az uborka mellől pedig 
nem hiányozhat a kapor sem.

uborkafőzelék pirított, Bazsalikomos Csirkemellel (8 
hónapos kortól)
Hozzávalók:
pár db. uborka (6 db. kb. 3 alkalomra elég)
1 krumpli
30-40 g csirkemell
bazsalikom
olívaolaj
Elkészítés: A bazsalikommal fűszerezett csirkemellet kevés olívaolajon megpirítom, 
közben a krumplit a szokásos módon megfőzöm - ha nincs lefagyasztva uborkapüré, 
akkor az uborkával együtt. Ha kész, a hozzávalókat összeturmixolom. 

Körtés sárgarépapüré (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 kisebb sárgarépa (vagy egy marék bébirépa vagy kb. 5-6 jégkockányi, előre 
lefagyasztott sárgarépapüré - olyan 60-70 gramm)
1 (lehetőleg érett) körte
Elkészítés: A sárgarépát hámozás és felkockázás után kb. 5 perc alatt puhára főzöm 
vagy párolóbetéten megpárolom. A körtét meghámozom, magházát eltávolítom, 
feldarabolom és kevés vízben kb. 5 perc alatt puhára párolom. A kettőt rúdmixerrel 
pépesítem, főzőlével hígítom. 
(Nagyon gyorsan és könnyen elkészíthető, akár fagyasztható is. Nálunk 
tízóraira/uzsonnára vált be. Ha székrekedése van a babának, a körte mindenképp jó 
választás.)

Tökfőzelék (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 főzőtök (méretétől függően akár 5-6 adagra is elég lehet)
1 krumpli
kapor
olaj (olíva, napraforgó)
Elkészítés: A tököt megmosom, végeit levágom, a héját eltávolítom és felkockázom, majd 
kevés vízben, sok kaporral, fedő alatt megpárolom. Közben a krumplit a szokott módon 
szintén megpárolom. Ha kész a tök (kb. 10 perc alatt), botmixerrel pürésítem (csak 

Receptek 6 Hónapos kortól

8



óvatosan a főzőlével, mert még a végén túl híg lesz!), nagy részét lefagyasztom, a 
maradékot pedig a krumplival és egy kevés olajjal pürésítem. 
(Ha kint van már egy-két foga a babának, lehet kísérletezni a darabosabb étellel - úgy, 
hogy pl. a krumplit csak villával széttörve tesszük a főzelékbe. 
Hússal ugyanúgy variálható, mint az eddigi főzelékek - a gyereknek így is bejött, csak 
nekem nem.)

CSILLAGTökfőzelék (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 patiszon (méretétől függően akár 3-4 adagra is elég)
1 krumpli
kapor
olaj (olíva, napraforgó)
Elkészítés: Ugyanúgy készül, mint a klasszikus verzió, csak a patiszonnál mindenképp ki 
kell kanalazni a magokat is. 
(Egyébként szerintem, sokkal finomabb, mint az előző. Petrezselymes krumplival és 
hússal is nagyon bevált.)

CSirkemáj brokkolival és répával (8 hónapos kortól)
Hozzávalók:
30-40 g csirkemáj
1 krumpli
pár brokkolirózsa
1-2 bébirépa
olaj
metélőhagyma (vagy egy kevés vöröshagyma)
petrezselyem
Elkészítés: Felteszem egy kevés metélőhagymás, petrezselymes vízben a krumplit főni. A 
májat lehet csak pirítani (kevés olajon), vagy előpirítani és egy kicsit főzni, vagy csak 
főzni - így annak függvényében kerül a krumpli mellé, hogy mennyi ideig kell még főnie. 
A brokkolit és a répát ráérünk a vége felé beledobni, mert ezek is gyorsan (kb. 3-5 perc 
alatt) párolódnak. Ha minden hozzávaló megpuhult, akkor összeturmixolom őket és már 
kész is.
(Nálunk már elsőre is hatalmas sikere volt a májnak. Markáns íze miatt viszont 
előfordulhat, hogy a baba eleinte ódzkodik tőle. Ilyenkor érdemes ezt az ételt kevesebb 
májjal és/vagy még több krumplival készíteni (ez utóbbi pl. elveszi a máj jellegzetes 
ízét).
Mindenképpen tartsuk szem előtt, hogy máj adását csak heti 1-szer javasolják, ennél 
többször még bevezetés címszóval se adjunk a babának, legfeljebb csak valóban kis 
adagokban.)
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Borsófőzelék (8 hónapos kortól)
Az átpasszírozós, idegölő pepecselés helyett inkább az üveges bébiételt választottam 
(Kecskeméti). Ezt is fel lehet javítani hússal (a csirkemáj pl. nagyon jól passzol hozzá) 
és/vagy petrezselymes krumplival.

Krumplipüré fehérrépával és csirke-/pulykamellel (7 
hónapos kortól)
Hozzávalók:
30-40 g csirke-/pulykamell
1 fehérrépa 
1 krumpli 
petrezselyem
olaj
Elkészítés: A hozzávalókat fedő alatt, kevés vízben 15 percig párolom, majd 
összeturmixolom. A répa markáns íze miatt érdemesebb abból kevesebbet, a krumpliból 
pedig többet beletenni.
(Vigyázat, a fehérrépa székletfogó.)

fehérrépa almával (7 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 alma
3 jégkockányi (kb. 30 g) fehérrépapüré
Elkészítés: Az almát felkockázva kevés vízben 5 perc alatt megpárolom, majd a már 
korábban elkészített, lefagyasztott fehérrépával összeturmixolom. 
(Ha frissen készítem a fehérrépát, akkor először azt teszem fel felkarikázva, kevés vízben 
párolódni, majd kb. 10 perc után dobom be mellé az almakockákat.
Nálunk nagyon bevált ez az étel is - főleg tízóraira és uzsonnára. Mondjuk, vigyázni kell 
vele, mert igencsak megfogja a székletet. De ha ez a cél, akkor a fehérrépa 
mindenképpen jó választás.)

Párolt kelbimbó hússal és krumplival (8 hónapos kortól)
Hozzávalók:
60-70 g mirelit kelbimbó
1/4 fej vöröshagyma
30-40 g csirke- vagy pulykamell
1 krumpli
petrezselyem
olívaolaj
Elkészítés: Az apróra vágott hagymát olívaolajon megpirítom, beleteszem az addigra 
már kiengedett kelbimbót, felöntöm egy kevés vízzel, majd fedő alatt megpárolom. 
(Mirelit kelbimbónál ez kb. 10-15 perc alatt megvan, nem mirelitnél, szerintem, kb. dupla 
annyi idő alatt.) Bizonyos időközönként azért érdemes meglesni a kelbimbókat és ha kell, 
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az elfőtt vizet pótolni, nehogy odakapjanak. Én mellé petrezselymes krumplit főztem 
csirkehússal és így mixeltem össze az egészet. 
(Egyéves kor után curryt is tehetünk a  megpirított hagymához.)

kelbimbóFőzelék (8 hónapos kortól)
Hozzávalók:
40 g mirelit kelbimbó
30-40 g csirke- vagy pulykamell
pár bébirépa (vagy egy kisebb sárgarépa)
1 krumpli
petrezselyem
majoránna
olívaolaj
Elkészítés: A krumplit felteszem a hússal, petrezselyemmel, majoránnával kevés vízben, 
fedő alatt főni. (Ha nem mirelit bébirépával dolgozom, akkor a felkarikázott sárgarépa is 
most került a lábosba. Ugyanez vonatkozik a nem mirelit kelbimbóra is). Miután a hús és 
a krumpli 15 perc alatt megfő, kb. félidőnél teszem be melléjük a kelbimbót, a répát és 
kb. egy teáskanál olívaolajat. Ha kész, botmixerrel és főzővízzel pépesítek.
(Májjal is nagyon finom. 
Ha ún. száraz rántással készíteném (én egyelőre biztosan nem, de hátha valaki így 
szeretné), akkor mikor már majdnem kész az étel, teszek bele egy kevés, kb. egy 
teáskanálnyi lisztet, majd ugyanennyi olajat, végezetül még egyszer megrottyantom és 
kész is a főzelék.) 

karfiolos cukkinipüré csirke-/pulykamellel (8 hónapos 
kortól)
Hozzávalók:
30 g mirelit karfiol
60 g cukkinipüré (vagy 1 kisebb cukkini)
30-40 g csirke- vagy pulykamell
1 krumpli
petrezselyem
olaj
Elkészítés: Ha nem mirelit hozzávalókkal dolgozom, akkor a cukkini két végét levágom, 
felkarikázom, a karfiolt rózsáira szedem, a krumplit szintén felkockázom. Az összes 
zöldséget párolóbetétre helyezem, lefedve kb. 10 percig párolom, majd kissé kihűlve a 
(főtt vagy pirított) hússal (és némi felforralt vízzel) együtt rúdmixerrel pépesítem. 
Ha mirelit alapanyagokkal dolgozom, akkor amíg az előre elkészített cukkinipürét 
kiengedem, megpárolom a karfiolt, a krumplit és a húst. (Akár kevés vízben, 
petrezselyemmel meg is főzhetem, csak arra kell ügyelni, hogy a karfiol a legvégén 
kerüljön be a többi mellé). Ha kész, a hozzávalókat egy teáskanál olajjal és a főzővízzel 
összeturmixolom. 
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(Igazi C-vitaminbomba ez az akár hús nélkül is elkészíthető püré. Ha a karfiol zsenge, 
belső leveleit is felhasználjuk, még magasabb C-vitamin-tartalmat érhetünk el. A párolás 
annyiban jobb a főzésnél, hogy így nem vesznek el a tápanyagok - habár főzésnél a 
főzővíz felhasználásával ez a probléma ügyesen kiküszöbölhető. Mivel a karfiol 
igencsak szélkeltő hatású, így az erre érzékeny babáknak több cukkinivel és kevesebb 
karfiollal készítsük.)

karfiolFőzelék Csirke- vagy Pulykamellel (8 hónapos 
kortól)
Hozzávalók:
60 g mirelit karfiol
30-40 g csirke- vagy pulykamell
1 krumpli
petrezselyem
olaj
Elkészítés: A krumplit és a húst felteszem kevés petrezselyemmel és vízzel fedő alatt főni. 
Kb. félidőben (8 perc múlva) hozzáteszem a karfiolrózsákat és ezeket is puhára 
párolom. Ha kész, főzőlével és egy teáskanál olajjal pépesítem az ételt.

karfiolos Brokkolipüré (8 hónapos kortól)
Hozzávalók:
60 g mirelit karfiol
(30-40 g csirke- vagy pulykamell)
60 g mirelit brokkoli
1 krumpli
(petrezselyem/bazsalikom)
olaj
Elkészítés: A kiengedett brokkoli- és karfiolrózsákat, valamint a krumplit párolóbetéten, 
lefedve 10 percig párolom (illetve amíg meg nem puhulnak). A krumplinak kell a legtöbb 
idő, így ha hússal készítem az ételt, és azt nem olajon pirítom (mondjuk egy kevés 
bazsalikommal), hanem vízben főzöm, akkor a krumpli (meg némi petrezselyem) 
nyugodtan mehet a hús mellé párolódni. Ha a hozzávalók elkészültek, főzővízzel (ha az 
nincs, akkor felforralt vízzel, szénsavmentes ásványvízzel) és olajjal pépesítem.

kelkáposzta-főzelék (9 hónapos kortól)
Hozzávalók:
kb. 100 g kelkáposzta
20 g fehérrépa (2 jégkocka)
20 g zeller (2 jégkocka)
egy kisebb krumpli
egy kevés vöröshagyma
egy kevés fokhagyma
olaj
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majoránna (szárított vagy friss)
őrölt kömény
(esetleg egy evőkanál burgonyapehely a sűrítéshez)
(30-40 g csirke- vagy pulykamell)
Elkészítés: A kelkáposztát levelenként megmosom, kisujjnyi csíkokra vágom. Megtisztítom 
a fehérrépát, a zellert és a krumplit, majd kisebb darabokra vágom. Egy kevés olajon a 
hagymát, fokhagymát megpirítom, beleszórom a majoránnát, a köményt és a többi 
hozzávalót (ha hússal készítem, akkor azt is bedobom a hagyma mellé, hadd piruljon; 
ha előre fagyasztott hozzávalókkal dolgozom, akkor értelemszerűen az kerül most a 
lábosba, ami nyers - “legrosszabb” esetben csak a krumpli). Felöntöm annyi vízzel, hogy 
a zöldségeket jól ellepje és fedő alatt kb. 10 percig párolom. Ha kész, összemixelem 
Esetleg burgonyapehellyel sűrítem, főzőlével hígítom. Ha a baba már kap tejtermékeket, 
akkor tálaláskor tehetünk rá tejfölt vagy joghurtot.
(Nálam a mélyhűtőben mindig van jégkockatartóban lefagyasztott fehérrépa és zeller 
(na meg kis csomagokban hús). Ha veszek egy fej kelkáposztát, akkor abból is biztos sok 
adag kerül a fagyasztóba - feltéve, ha nem készül belőle nekünk is étel -, így tényleg 
villámgyorsan elkészíthető ez a főzelék. A Kismama magazin szerint jól passzol hozzá a 
szezámmagos morzsába hempergetett cukkinis fasírt, amiből idővel a baba is kaphat. 
Elkészítés: 25 dkg darált sertéshúst összekeverek 4 evőkanál durvára reszelt cukkinival és 
egy tojással. Pirospaprikával, őrölt köménnyel, sóval fűszerezem, kis lepényeket formálok 
belőle és vagy serpenyőben, forró olajban vagy sütőben olaj nélkül kisütöm.)

Egyszerűsített kelkáposzta-főzelék (8 hónapos kortól)
Hozzávalók:
kb. 100 g kelkáposzta
egy kisebb krumpli
30-40 g csirke- vagy pulykamell, csirkemáj
egy kevés vöröshagyma
olaj
őrölt kömény
Elkészítés: A krumplit kevés vízben apróra vágott vöröshagymával és némi őrölt 
köménnyel felteszem főni. Ha a húst is főzni szeretném, akkor azzal együtt. Ha nincs 
előre elkészített kelkáposztám, akkor az is most kerül a lábosba. 15 perc alatt biztos, 
hogy minden hozzávaló megpuhul. Ha a húst inkább pirítom (a máj - de még a mell is - 
így sokkal finomabb), akkor most, míg fő a krumpli, neki is állok. A sütésből megmaradt 
olajat nem öntöm ki, hanem egy teáskanálnyit a főzelékbe teszek belőle. Ha minden 
hozzávaló elkészült, akkor jöhet a pépesítés.

KARALÁBÉ-főzelék (8 hónapos kortól)
Hozzávalók:
kb. 100 g karalábé
egy kisebb krumpli
30-40 g csirke- vagy pulykamell, esetleg csirkemáj
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petrezselyem
olaj
Elkészítés: A karalábét megmosom, meghámozom, majd felkockázom. A krumplival, 
hússal és petrezselyemmel együtt teszem fel fedő alatt főni. Kb. 15 perc alatt a karalábé 
is megpuhul (ha mégsem, akkor tovább hagyom). Ha kész, egy kevés olajjal és főzőlével 
összeturmixolom a hozzávalókat.
(Ha a húst külön - kevés olívaolajon, bazsalikommal - pirítom, akkor persze még 
ízletesebb ételt kapunk.
A kicsi, zsenge karalábék a legfinomabbak, lehetőleg ilyet vásároljunk. Ízük színtől 
függetlenül (vannak halványzöld és lila fajtájúak) megegyezik. Érdemes ezt is előre 
megpárolni, összeturmixolni és kisadagokban lefagyasztani.)

Padlizsános cukkini (10 hónapos kortól)
Hozzávalók:
1 kisebb padlizsán
1 kisebb cukkini
1 krumpli
30-40 g csirke- vagy pulykamell
egy kevés vöröshagyma
rozmaring
bazsalikom
olaj
Elkészítés: Kevés olajon megfuttatom az apróra vágott hagymát, majd átforgatom benne 
a héjastul karikára vagy kockára vágott padlizsánt és cukkinit. Ezután felöntöm vízzel, 
teszek bele rozmaringot és fedő alatt kb. 10 perc alatt puhára párolom. Egy másik 
lábosban felteszem a krumplit és a húst kevés bazsalikommal főni. Ha kész, 
összeturmixolom, egy kiskanál olajat keverek mellé és már kész is.
(Ha túl sok lett a padlizsános cukkini, akkor lefagyasztok belőle egy adagot.
Borsóval, brokkolival is gazdagítható az étel. Vöröshagyma helyett póréhagymát is 
használhatunk. Hús nélkül, szósznak elkészítve tésztával tálalom - a lányom imádja.) 

Zöldséges rizottó - akár csirkével (8 hónapos kortól)
Hozzávalók:
mirelit zöldségek (bébirépa, zöldborsó, karfiol)
egy fél teáscsészényi (kb. 50 g) rizs
egy fél gerezd fokhagyma
olaj
petrezselyem
egy csipet jódozott só
(40 g csirkemell)
Elkészítés: Kevés olajon megpirítom a fokhagymát (és a felkockázott csirkemellet), 
hozzáteszem a zöldségeket, a rizst és egy csipetnyi sót. Megkeverem, majd felöntöm 
kétszer annyi vízzel, mint amennyi rizst felhasználtam - azaz ez esetben egy 
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csészényivel. Fedő alatt 15 percig főzöm, majd lehúzva a tűzről további 15 percig állni 
hagyom. Apróra vágott, friss petrezselyemmel tálalom.

Vörös lencse csirkehússal (10 hónapos kortól)
Hozzávalók:
30 g vörös lencse
40 g csirkemell
krumpli
vöröshagyma 
olaj
Elkészítés: A hagymát apróra vágom és kevés olajon megpirítom. Hozzáteszem a 
darabokra vágott csirkemellet és állandó kevergetés mellett pár percig sütögetem. Ezután 
következik a lencse és a víz. (Ez utóbbit nem kell sajnálni, mivel javarészt elfő, viszont ha 
túl sokat teszünk hozzá, akkor inkább levesállagot kapunk. Ki kell tapasztalni. Épp ezért 
eleinte az javaslom, hogy kevesebb vízzel tegyük fel, sűrűbben ellenőrizgessük és ha 
szükséges, pótoljuk.) Ha a lencse megpuhult (fedő alatt kb. 20 perc), akkor készen is 
vagyunk. Én külön lábasban egy kevés krumplit főztem hozzá és azzal együtt 
turmixoltam össze. 
Ha nagyon íztelennek találnánk, kevés jódozott sót tehetünk bele. Egyéves kor után 
pedig már jöhet curry, azzal nagyon finom.

Sütőtökös Vörös lencse csirkehússal (10 hónapos kortól)
Hozzávalók:
kb. 15 g vörös lencse
40 g csirkemell
kb. 100 g sütőtök
HOLLE kölespép (vagy más gabonapép) a sűrítéshez 
olaj
petrezselyem
Elkészítés: Kevés olajon pár perc alatt megpirítom a csirkét, majd hozzáteszem a lencsét 
és felöntöm kb. 4-szer annyi vízzel. Fedő alatt 5 percig főni hagyom, majd beledobom a 
sütőtököt és újabb 10 percig főzöm. Ha kész, egy kevés frissen vágott petrezselymet 
teszek hozzá, kölespéppel sűrítem (kb. egy evőkanálnyival), majd jól összeturmixolom.
(Hús nélkül is nagyon finom.)

Spenót tojással és hússal (10 hónapos kortól)
Hozzávalók:
kb. 80 g spenót
40 g csirke- vagy pulykamell
1 kisebb krumpli
1 tojás
olaj
kevés fokhagyma/vöröshagyma
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petrezselyem/majoránna/bazsalikom
esetleg HOLLE kölespép (vagy más gabonapép) a sűrítéshez
esetleg egy kevés rizstej (vagy zabtej vagy később hagyományos tehéntej)
Elkészítés: A tojást megfőzöm, a fehérjét kidobom, a sárgáját félreteszem. A 
spenótleveleket lobogó vízben pár perc alatt megfőzöm. (Nálunk el kellett távolítani 
előre a vastagabb erezetet, mert a botmixer nem turmixolta szét.) Aztán felteszem 
vízben a fokhagymát (és/vagy vöröshagymát), a krumplit és a húst némi fűszerrel (pl. 
majoránnával és bazsalikommal, de akár petrezselyemmel) fedő alatt főni. Ha kész, 
összeöntöm egy edényben a hozzávalókat: a tojássárgáját, a spenótot, a hagymát, a 
krumplit és a húst. Teszek bele egy kevés olajat, főzőlevet és botmixerrel pürésítem.
Ha tartalmasabbá szeretném tenni a főzeléket, teszek bele egy kevés HOLLE kölest 
és/vagy rizstejet. Nagyon finom így.
(A spenótot is, tojást is csak heti egyszer ajánlják. Ezt érdemes szem előtt tartani a baba 
étrendjének összeállításakor.)

Paradicsomos Tészta (11-12 hónapos kortól)
Hozzávalók:
40-50 g tészta (durum)
kb. 100 g meghámozott paradicsom (pl. darabolt paradicsomkonzerv)
30-40 g csirke- vagy pulykamell
egy kevés vörös- és/vagy fokhagyma
olívaolaj
petrezselyem
oregáno
bazsalikom
Elkészítés: Kevés olajon pár perc alatt megpirítom a hagymát és a húst, hozzáadom a 
meghámozott, feldarabolt paradicsomot, megfűszerezem (petrezselyem, oregano, 
bazsalikom), kevés vizet öntök rá és (fedő alatt) kb. 15 percig főzöm. Közben olajos, sós 
vízben kifőzöm a tésztát (ezúttal az sem baj, ha túl puhára fő), majd mindent 
összeturmixolok. 
(Darált hússal, hús nélkül és répával is készülhet. Ha a savanyított tejtermékeket már 
bevezettük, akkor sajtot is tehetünk hozzá.) 

Paradicsomos CUKKINIS Tészta (11-12 hónapos kortól)
Hozzávalók (2 adaghoz):
70 g tészta (durum)
1 sűrített paradicsom konzerv
kevés fokhagyma
2-3 bébirépa
olívaolaj
oregáno
bazsalikom
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Elkészítés: Felteszem a cukkinit egy kevés fokhagymával és vízzel fedő alatt párolni. Kb. 
8 perc után beleteszem a répát, a paradicsomot és a fűszereket, ha szükséges felöntöm 
még némi vízzel. Kb. 8-10 percig még hagyom párolódni, majd hozzáteszem az előre 
kifőzött tésztát és pépesítem. 

Megjegyzések
A főzéshez cukrot egyáltalán nem, sót csak ritkán és kis mennyiségben használok.
Mindig főzővízzel hígítok (esetleg felforralt vagy babavízzel), tápszerrel, anyatejjel 
sosem.
Sűrítéshez krumplit, tésztát, rizst, gabonapelyhet (holle, milupa) használok.
A bébiételekből is csakis (10 hónapos korig) glutén-, cukor- és tejfehérjementeset 
vásárolok - legalábbis egyelőre.
Folyadéknak elsősorban anyatejet, vizet, gyógynövényteát (pl. Naturland, Alnatura), 
esetleg alma-/körtekompótlét adok.
Hetente egyszer készítek csirkemájat, marhahúst (jó sokáig kell főzni sajnos), spenótot, 
főtt tojássárgáját. 
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