HEIDELBEER POLENTA MIT MANDELMUS

Cremig, fruchtig und voller Nahrstoffe

Diese Heidelbeer Polenta mit Mandelmus ist ein sattigendes, mildes Frihstick
oder Snack fur Kinder ab 10 Monaten. Die Polenta ist glutenfrei und besonders
bekémmlich, Heidelbeeren bringen natirliche SiBe und Farbe, wahrend Mandelmus
wertvolle Fette liefert. Das Gericht ist schnell zubereitet, vielseitig und
auch fur unterwegs geeignet. Die Konsistenz ist weich und cremig, wodurch es
leicht geloffelt werden kann. Es ist eine tolle Moglichkeit, mehr Abwechslung
ins Fruhstick zu bringen.

Zutaten (1 Portion)

300 ml Wasser oder Pflanzendrink (z. B. Haferdrink)
60 g feiner MaisgrielR (Polenta)

80 g Heidelbeeren (frisch oder TK, ungesuft)

1 TL Mandelmus

Zubereitung

. Flissigkeit in einem Topf zum Kochen bringen.

Polenta unter RUhren einrieseln lassen und die Hitze reduzieren.

. Ca. 5-7 Minuten kdécheln lassen, bis eine cremige Konsistenz entsteht.
. Heidelbeeren kurz mitgaren oder separat purieren und unterruhren.

. Mandelmus hinzufugen und gut vermengen.
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https://myminimeal.de/heidelbeer-polenta-mit-mandelmus/

6. Etwas abkiihlen lassen und lauwarm servieren.

Tipps zum Rezept

Verwende reife, suBe Heidelbeeren fur ein intensives Aroma. Das Gericht kann
auch kalt gegessen werden, ist aber warm besonders cremig. Fur Babys unter 12
Monaten kannst du blanchierte, geschalte Mandeln fur das Mandelmus verwenden
oder bei Nussallergierisiko zunachst weglassen.

Mehr Infos zur sicheren Beikosteinfuhrung findest du auf: kindergesundheit-
info.de

[] Hat dir das Rezept gefallen?

Wenn du magst, kannst du mir eine kleine Freude machen und meine Arbeit mit
einem freiwilligen Beitrag unterstutzen.

< Jetzt unterstitzen lUber PayPal

Danke, dass du hier bist — du hilfst mit, myminimeal weiter wachsen zu
lassen. []


https://www.kindergesundheit-info.de
https://www.kindergesundheit-info.de
https://paypal.me/myminimeal

