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Vom ersten LOffelchen zum Familientisch — Wie Babys essen lernen

Was ist Beikost?
Als Beikost wird die Nahrung bezeichnet, die zu Muttermilch oder Sauglingsflaschennahrung , beigefiittert” wird. Die Beikostphase
bildet die Zwischenstufe zwischen ausschlieBlicher Milchnahrung und der Familienkost.

Wann sollte mit der Beikost begonnen werden?

Die Nationale Stillkommission empfiehlt ausschlieBliches Stillen in den ersten sechs Monaten. Muttermilch ist in Ihrer Zusammen-
setzung ideal fiir die Nahrstoffversorgung des Sauglings und passt sich im Verlauf der Stillzeit dem Bedarf des Sauglings an. Ab wann
ein Saugling zusatzlich Beikost bendtigt, ergibt sind individuell in Abhangigkeit vom Gedeihen und der Essfahigkeit des Kindes. Beikost
sollte nicht vor Beginn des 5. Lebensmonats und nicht spéter als zu Beginn des 7. Lebensmonats gegeben werden. In diesem Zeitraum
sind die meisten Kinder so weit, dass sie breiige Nahrung schlucken kénnen. Der Saugreflex lasst nach und vereinzelt zeigen sich die
ersten Zahnchen. Die Aktivitat des Babys fiihrt zu einem Mehrbedarf an Eiweil3, Mineralstoffen und Vitaminen, sodass es Zeit ist fiir
den Beikostbeginn. Zunehmend entwickelt das Kind das Interesse an anderen Lebensmitteln.

Was muss bei der Beikost beachtet werden, damit das Kind vor Allergien geschiitzt wird?

Die Zahl der Kinder, die an allergischem Asthma, Heuschnupfen oder Hautreaktionen leiden, nahm in den letzten 30 Jahren deutlich zu.
Das Allergierisiko wird zum einen von einer genetischen Veranlagung, dem Umfeld in dem die Kleinen aufwachsen aber auch dem
Zeitpunkt der Beikosteinfiihrung sowie der Lebensmittelauswahl bestimmt. Auch Kinder, deren Eltern keine Allergien haben, tragen ein
Allergierisiko von 15 %.

Der beste Schutz gegen eine Allergie liegt in einer langen Stillzeit. Stillen Sie méglichst 6 Monate ausschlieBlich. Falls eine Zufiitterung
mit Sauglingsmilch erforderlich ist, sollte von Anfang an sogenannte HA-Nahrung verwendet werden.

Am wichtigsten ist, dass pro Woche nur ein neues Lebensmittel eingefiihrt wird. Damit kénnen Sie auftretende Symptome beim Baby
besser zuordnen. AuBerdem sollten Lebensmittel, die als starke Allergieausldser gelten, wie zum Beispiel Kuhmilch, Soja, Weizen,
Hiihnerei, Fisch, Niisse, Erdniisse und Zitrusfriichten nur nach Absprache mit Fachleuten eingefiihrt werden.

Welche Getréanke kdnnen ab Beikostbeginn gereicht werden?

Mit dem ersten Brei sollten dem Kind auch weitere Getranke angeboten werden. Ca. 200 ml pro Tag Mineralwasser, ungesiiBter
Friichtetee. Manchmal dauert es einige Tage bis wenige Wochen, bis das Kind den neuen Geschmack, Temperatur, Tasse akzeptiert.
Wichtig ist es immer wieder zu probieren und nicht auf siiBe Saftschorlen oder Tees auszuweichen. Auch Fruchtzucker kann Karies ver-
ursachen. Krautertees und Arzneitees (Anis, Fenchel, Kimmel, Pfefferminz, Kamille) sollten nur gezielt bei Beschwerden angeboten wer-
den. Von lslichem Tee (Instanttee) ist generell abzuraten.

7. Lebensmonat: Vom ersten Loffelversuch bis zum ersten Brei

Schrittweise, das heilt Woche fiir Woche, wird ein neues Lebensmittel angeboten.

Karottenmus
Die Karotte hat sich fir die ersten Loffelversuche bewahrt. Sollte das Kind mit Karottenmus Verstopfung entwickeln, kann auch
astinake oder Kiirbis gegeben werden. Steigern Sie die Gemiisemenge in der ersten Woche von Tag zu Tag auf etwa 100g.

U

Karotten-Kartoffel-Brei mit Ol

Zur Karotte kommen zusitzlich 40 — 60 g Kartoffeln (etwa hiihnereigroB) und raffiniertes Ol (2 Teel5ffel).

Im ersten Lebensjahr sollte ausschlieBlich raffiniertes Ol verwendet werden. Rapsél, Sonnenblumenél und Maiskeimél gelten als beson-
ders geeignet. Ab dem 13. Lebensmonat kdnnen kaltgepresste Ole verwendet werden.

Karotten-Kartoffel-Fleisch-Brei

Zum Karotten-Kartoffelbrei kommt jetzt zusétzlich 20-30 g Fleisch. Geeignete Sorten sind Gefliigel, Lamm, Kalb oder Rind.

Manche Eltern mochten bei der Erndhrung ihres Sauglings auf Fleisch verzichten. Um die Eisenversorgung zu sichern, ist der Gemdise-
Kartoffel-Getreide-Brei eine Alternative (siehe Rezept unten).

Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei plus Vitamin C

Der Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei wird mit 30-45 ml 100% Apfelsaft oder Obstpiiree vervollstandigt. Das darin enthaltene Vitamin C
verbessert die Aufnahme des Mineralstoffs Eisen.

Ab jetzt kann man auch andere Gemiisesorten anstelle der Karotte verwenden. Beim Einkauf sollte auf Gemiise aus regionalem Anbau,
der Saison entsprechend geachtet werden. Besonders vertraglich sind Karotten, Pastinake, Zucchini, Blumenkohl, Broccoli, Fenchel,
Kohlrabi und Kiirbis. Im Brei reicht jeweils eine Sorte.




Rezept fiir die Selbstzubereitung

Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei

7.-9. Monat 10.-12. Monat Zutaten* und Zubereitung
(feinpdriert) (grober, stiickiger) *bitte einzeln ausprobieren Mageres Fleisch in wenig Wasser weich kochen,
20g 309 mageres Fleisch Das Kochwasser aufbewahren.
90 g 100 g Gemiise Gemiise waschen, klein schneiden und zusammen
40 ¢ 60 g Kartoffeln mit den Kartoffeln in der Briihe des zuvor ge-
30 ml 40 ml 100 % Apfelsaft kochten Fleisches weich diinsten. Alles purieren.

8 ml 10 ml Raffiniertes Ol Den Saft und das Ol unter den Brei riihren.

Rezept fiir die Selbstzubereitung

Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei (vegetarische Alternative zum Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei)

7.-9. Monat 10.-12. Monat Zutaten* und Zubereitung
(feinpiriert) (grober, stiickiger) *bitte einzeln ausprobieren
90g¢g 100 g Gemiise
40 ¢ 609 Kartoffeln
109 Vollkorn-Haferflochen (Instant)
30 ml Wasser 100 % Apfelsaft

8 ml 10 ml Raffiniertes Ol

Gemiise waschen und klein schneiden.
Kartoffeln schalen, kleinschneiden und mit
dem Gemiise in wenig Wasser weich diinsten.
Vollkorn-Haferflocken zufiigen und mit

in den heiBen Brei einriihren.

Was ist bei Fertig-Glaschen zu beachten?
Der Brei sollte keine Milch- oder Milchprodukte enthalten. Enthélt der Brei weniger als 8-10g O, sollte auf diese Menge ergénzt werden. Die
Zutatenliste sollte inhaltlich mit dem Rezept fiir die Selbstzubereitung vergleichbar sein. Je weniger Zutaten und Gewiirze desto besser.
Gemiisebreie mit Kartoffel bevorzugen.

8. Lebensmonat: Der zweite Brei zum Abend

Gewdhnlich wird als néchstes (einen Monat nach dem ersten Loffelversuch, 8. Lebensmonat) der Milch-Getreide-Brei gefiittert. Wird das Kind
noch gestillt oder mochte die Mutter die Einflihrung von Kuhmilch noch etwas hinauszégern, kann auch erst der Getreide-Obst-Brei (siehe
9.Lebensmonat) gefiittert werden. Der Milch-Getreide Brei wird dann erst im 9. Monat angeboten.

Rezept fiir die Selbstzubereitung

Milch-Getreide-Brei

200 ml Vollmilch 3,5 %, HA-oder Hydrolysatnahrung, Muttermilch sofern Vorrate aufgebraucht werden miissen.

209 Instant-Vollkorngetreideflocken (Reisflocken, Hirse- und Haferflocken) in der Vollmilch aufkochen bzw. das Ge-
treide nach Packungsanweisung in die Milch einrlihren. Fiir die Zubereitung des Breis mit Sauglingsmilch
werden die Getreideflocken in heiBes Wasser eingeriihrt bzw. mit dem Wasser aufgekocht. Nach dem Abkiihlen
wird die Menge des Pulvers, die der Dosierung fiir die Sauglingsmilch entspricht, eingeriihrt.

20 ml

100 % Apfelsaft, kein Saft aus Zitrusfriichten




9. Lebensmonat: Nachmittagsbrei

Das Baby ist jetzt schon ein Profi in Sachen Loffelfiitterung. Trotzdem werden neue Obstsorten immer noch wochenweise eingefiihrt. Empfohlen
werden milde Sorten wie Birne, Apfel, Banane, aber auch Nektarinen, Aprikosen, Melone und Pfirsich (zuerst in gekochter Form). Der Getreide-
Obst-Brei soll weder mit Zucker, Honig noch mit StiBstoff nachgesuiBt werden.

Rezept fiir die Selbstzubereitung

Milch-Getreide-Brei

20g Vollkorn-Getreideflocken (z.B. Haferflocken oder Vollkorngries) mit

90 ml Wasser aufkochen

100 g Obstpiiree (-saft) zugegeben

5 ml Rapsal unterriihren, auch Butter ist jetzt mdglich, sofern das Kind Kuhmilch problemlos vertragt

Was ist bei Fertig-Getreidebreien zu beachten?

Fertigbreie sollten sich in der Zusammensetzung der Zutaten am Rezept fiir die Selbstzubereitung orientieren und zuckerfrei sein bzw. keine
Zuckerzusatze enthalten. Achten Sie auf die Zutatenliste (sieche nachster Abschnitt). Der Getreide-Obst-Brei sollte keine Milch und
Milchprodukte enthalten. Fettarmen Breien sollte Fett zugefiigt werden (siehe Rezept).

Kein Verzehr von Honig und Ahornsirup im ersten Lebensjahr!
Die Naturprodukte Honig und Ahornsirup kénnen das Bakterium Clostridium botulinum enthalten, dessen Toxin beim Saugling
schwere Vergiftungen auslosen konnen. Daher sollten Sauglinge keinen Honig und keinen Ahornsirup verzehren!

Hinter welchen Begriffen verbirgt sich Zucker noch?

Zucker verbirgt sich hinter Begriffen wie:

- Saccharose (,,Kristallzucker)

- Maltose und Maltodextrin (,,SiBe aus Getreide”)

- Fruktose, Apfeldicksaft, Birnendicksaft oder Fruchtmark (,SiiBe aus Friichten”)

- Glukose (-sirup) und Dextrose (,,SiiBe aus Trauben”)

- Honig

- Ahornsirup.

Auch der Zucker natiirlichen Ursprungs liefert leere Kalorien und gilt als Karies fordernd.

10. Lebensmonat: Essen fast wie die GroBen

Gegen Ende des ersten Lebensjahres konnen die Breie immer stiickiger werden. Kleine Hackfleischbéllchen, gekochte Kartoffen,
Kohlrabistabchen, Méhrenstiicke, Blumenkohl- und Brokkolirdschen, weiches Obst in Spalten und Brotstiicke kann es jetzt selbst mit den
Fingern fassen, abbeiBen und zerkauen. Lassen Sie das Kind teilnehmen an den Hauptmahlzeiten morgens, mittags und abends. Vormittags
und nachmittags bieten Sie dem Kind eine Kleinigkeit an wie z.B.

- Brot in Stiicken mit Butter

- Vollkornzwieback

- Dinkelstangen

- Obststiicke oder —spalten

Noch warten sollte man mit folgenden Lebensmitteln:

- kleine, harte Lebensmittel wie Niisse oder Johannisbeeren

- stark blahende Lebensmittel wie getrocknete Hiilsenfriichte, Kohl, Zwiebeln und Lauch
- stark Gesalzenes und scharf gewiirzte Lebensmittel oder Speisen

- kurz gebratenes Fleisch oder Gefliigel

- mit Alkohol abgeschmeckte Speisen

- Joghurt und Quarkspeisen (liefert zuviel EiweiB3)

- rohes Getreide, Honig, kaltgepresste Ole

- Hiihnerei, Fisch, Niisse, Erdniisse, Zitrusfriichte (starke Allergene) ab dem 3. Lebensjahr

© Arbeitsgruppe Stillforderung der Gesundheitskonferenz Duisburg, Stand 06/2008, Autorin Dipl. oec. troph. Miriam Kvesa




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


