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VORWORT

Der Leitfaden ,Die Ernahrung des Babys" ist Teil einer Reihe von Leitfaden
zur ausgewogenen Ernahrung. Diese Leitfaden werden im Rahmen des
nationalen Programms ,Gesond iessen, Méi beweegen” (GIMB) erstellt.

Es handelt sich dabei um eine Aktualisierung der nationalen Empfehlungen
fur die Erndhrung von Babys und werden regelmaBig auf der GIMB-
Website (gimb.lu) aktualisiert.

Sie wurden in Zusammenarbeit mit der Ligue médico-sociale und einer

Expertengruppe aus dem Bereich der frithen Kindheit verfasst.
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Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt ausschlie3-
liches Stillen bis zum Alter von sechs Monaten und das Weiter-
stillen in Kombination mit einer ausgewogenen Beikost bis zum
Alter von zwei Jahren und dariiber hinaus.

Das Stillen sollte parallel zur Einfithrung der Beikost fortgesetzt
werden. Die Einfithrung neuer Lebensmittel wird frithestens
mit dem vollendeten vierten Lebensmonat (4 Monate + 1 Tag,
17 Wochen) und spitestens zu Beginn des siebten Monats
empfohlen. Wichtig ist, dass Sie auf die Entwicklungszeichen
Thres Kindes achten.

Muttermilch hat die ideale Zusammensetzung, um Ihr Baby zu
erndhren, und ist die beste Nahrung, um seine Entwicklung
und sein Wachstum zu gewihrleisten.

1.1.EIGENSCHAFTEN DER MUTTERMILCH

1.1.1.Ein Plus fiir das Baby: Einige Vorteile von Muttermilch fiir lhr Kind

sie enthélt bioaktive Substanzen, die positive
Auswirkungen haben;
sie enthalt Antikorper und schiitzt vor

sie verringert das Risiko von Allergien;
sie ist sauber und enthilt keine schadlichen

sie fordert eine gesunde Darmflora;
sie ist immer bereit und hat die richtige

- Thre Zusammensetzung ist jederzeit an die -
unterschiedlichen Bediirfnisse des Babys
angepasst; -

- ihre Zusammensetzung verdndert sich im Infektionen;
Laufe der Zeit entsprechend den Bediurf- -
nissen des Babys und ist perfekt auf seine -
Verdauungsfihigkeiten angepasst; Keime;

- sieistgutvertrdglichundleichtverdaulich; -

- ihre Zusammensetzung &dndert sich -~
wihrend des Stillens; Temperatur.

- sie fordert einen guten Schlaf;

- ihr Geschmack variiert je nach der Ernéh-

rung der Mutter, was das Geschmackserleb-
nis des Babys fordert;
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- Stillen férdert die Verkleinerung der

Gebarmutter nach der Geburt;

es hat eine schiitzende Wirkung gegen
bestimmte Krebsarten wie Brust- oder
Eierstockkrebs;

Stillen stirkt die Knochen der Mutter und
hilft, Knochenbriiche nach der Menopause
zu reduzieren;

Stillen fordert den Gewichtsverlust der
Mutter, auch wenn sie ihre Kalorienzufuhr

1.1.2.Ein Plus fiir die Mutter: Einige Vorteile des Stillens fiir die Mutter

erhoht, wie es wihrend der gesamten
Stillzeit empfohlen wird;

es erfordert keine besondere Vorbereitung
und stellt eine gewisse Zeitersparnis dar;
es ist ein Gewinn fiir die Umwelt;

es beinhaltet praktische Aspekte: Sie
miissen nicht mitten in der Nacht ein
Flaschchen zubereiten und nichts planen,
wenn Sie ausgehen oder verreisen.

Stillen ist viel mehr als nur Nahrung. Der Haut-zu-Haut-
Kontakt und die emotionale Warme beruhigen das Baby und

geben ihm diesen liebevollen Halt, der eine wichtige
Vertrauensbasis fiir seine psychische Entwicklung darstellt.

Wenden Sie sich an Thren Kinderarzt, wenn Sie die Erndhrung

Kinderarzt.

10

Thres Babys dndern méchten.

Es ist wichtig, sich nicht entmutigen zu lassen, auch wenn der
Beginn des Stillens manchmal schwierig ist. Nach kurzer Zeit
werden die anfinglichen Unannehmlichkeiten verschwinden
und Platz fir einen besonderen Moment des Austauschs mit
Threm Kind machen.

Wenn Sie Fragen oder ein Problem haben oder einfach nur
Unterstiitzung brauchen, wenden Sie sich an eine Hebamme mit
Stillerfahrung, eine Stillberaterin, eine Stillgruppe oder Thren

Hier sind einige Dokumente, die Thnen helfen kénnen:



1.1.3. Clusterfeeding

Manche Siduglinge verlangen mehrmals am Tag in kurzen
Abstinden nach dem Stillen. Sie lassen die Brust 2-4 Stunden
lang nicht los und machen dann eine Pause. Dies ist normal und
Sie kénnen auf die Wiinsche des Sduglings eingehen. Es ist
wichtig zu wissen, dass diese Variabilitit beim Stillen normal ist.
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Wenn das Baby nicht mit Muttermilch gestillt wird oder beim
gemischten Stillen, sollte unbedingt eine Sduglingsmilch
verwendet werden. Sduglingsmilch erfiillt die Bediirfnisse von
Sauglingen in verschiedenen Altersstufen.

Es gibt eine grofle Vielfalt an Sduglingsmilch, manche sind nur
fir besondere Situationen geeignet. Lassen Sie sich von Ihrem
Kinderarzt oder einer Erndhrungsberaterin beraten

Im Handel werden sie in fliissiger, gebrauchsfertiger Form oder
als Pulver zum Verdiinnen verkauft. Die im Handel erhaltliche
Milch unterliegt gesetzlichen Bestimmungen.

Tiermilch (Kuh, Ziege, Stute, Schaf, ...) oder pflanzliche ,Milch*
(Mandelsaft, Sojasaft, ...) eignen sich nicht zur Ernidhrung von
Sauglingen. Die Zusammensetzung dieser Getrinke ist nicht auf
ihre Bediirfnisse abgestimmt und kann eine optimale Entwick-
lung des Babys nicht gewdhrleisten.

2.1. SAUGLINGSMILCH (VON 0 BIS 6 MONATE)

Sie sind so zusammengesetzt, dass sie die Bediirfnisse von
Sauglingen bis zum Alter von sechs Monaten vollstindig
abdecken. Sie liefern die Energie und die Néhrstoffe, die fiir eine
harmonische Entwicklung des Babys notwendig sind. Von einer
Anreicherung der Flaschen wird daher abgeraten.
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TIPPS
Die Zeit, der Umfang und die
Anzahl der Mabhlzeiten im
Vergleich zur Sduglingsmilch
bleiben unverdndert.

TIPPS
Verwenden Sie die in der Ge-
burtsklinik empfohlene Milch
oder die von Ihrem Kinderarzt
empfohlene Milch.

Wechseln Sie nicht die Milch,
aufSer auf Anraten des Kinder-
arztes oder der Ernihrungsbe-
raterin.

2.2.FOLGEMILCH (VON 6 BIS 18 MONATE)

Um den 6. Monat herum wird die Sduglingsmilch durch
Folgemilch ersetzt.

Folgemilch ist speziell auf die Erndhrungsbediirfnisse von
Sauglingen im Alter von 6 bis 12 Monaten zugeschnittene
Milch und entspricht den gesetzlichen Bestimmungen. Sie sind
so zusammengesetzt, dass Sie sie bis zum Alter von 18 Monaten
perfekt verwenden kénnen.

2.3.MILCH MIT BESONDEREN EIGENSCHAFTEN

Milch mit besonderen Eigenschaften wird vom Kinderarzt oder
Erndhrungsberater verschrieben oder empfohlen.

2.4. NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL

Nahrungsergidnzungsmittel/Medikamente sollten nie ohne den
Rat des Kinderarztes eingenommen werden.

2.5.ZUSAMMENGEFASST

In den letzten Jahren sind viele neue Produkte auf den Markt
gekommen. Einige davon entsprechen gut den Bediirfnissen der
Sauglinge und den Erwartungen der Eltern. Sie sind aus der
wissenschaftlichen Forschung hervorgegangen und werden
regelmiflig bewertet und an neue Erkenntnisse angepasst.
Andere entsprechen eher einem ,Marketing“-Bedenken als
einem tatsdchlichen Bedarf.

2.6.SAUGER UND FLASCHCHEN

Es gibt verschiedene Arten von Saugern: Wihlen Sie den
Sauger nach dem Alter des Babys und der Konsistenz der Milch
aus. Durchstechen Sie die Sauger auf keinen Fall. Ersetzen Sie sie,
sobald sie beschddigt sind, denn es besteht die Gefahr, dass das
Baby Teile verschluckt.

!!\\
—



Bevorzugen Sie Babyflaschen aus Glas oder Edelstahl. So
koénnen Sie sicher sein, dass keine unerwiinschten Stoffe in die
Milch ibergehen.

2.7.DIE REINIGUNG DES FLASCHCHENS

Es ist ratsam, Babyflaschen und Sauger so schnell wie méglich
nach dem Gebrauch zu reinigen. Sie werden mit Seifenwasser
und einer sauberen Biirste griindlich gereinigt. Anschliefend
werden sie unter flieBendem Wasser abgespiilt.

Das Waschen der Flaschen in der Spiilmaschine = 65 °C ist auch
moglich.

Gebrauchsanweisung:

- Waschen Sie sich vorher griindlich die Hande.

- Reinigen Sie die Flaschen und Sauger und spiilen Sie sie
grundlich mit Seifenwasser aus, eventuell mithilfe einer Fla-
schenbiirste.

- An einem sauberen Ort mit der Offnung nach unten an der
Luft trocknen lassen, nicht mit einem Tuch trocknen.

- Oder spiilen Sie sie in der Spiilmaschine = 65°C.

Wenn Ihr Arzt dazu geraten hat, die Babyflaschen zu sterilisieren,
gibt es folgende Moglichkeiten:

in einem speziell dafiir vorgesehenen Sterilisator;
in kochendem Wasser 15 Minuten lang;
in einem Drucktopf (mit Dampf) 10 Minuten lang;

vV v v v

mithilfe einer keimfreien Lésung aus der Apotheke.
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.. 2.8.DIE ZUBEREITUNG DES FLASCHCHENS

Die meiste Sduglingsmilch wird in Form von Pulver zum Rekons-
WICHTIG o : - . R
tituieren verkauft. Die Rekonstitution erfolgt mit dem Messloffel,
der sich im Inneren der Dose befindet, und nach den Anweisungen
des Herstellers. In der Regel wird 1 glattgestrichener Messloffel
mit 30 ml Wasser verdiinnt, also 2 glattgestrichene Messl6ffel mit
60 ml Wasser, 3 glattgestrichene Messléffel mit 9o ml Wasser und
& Seien Sie bei der Dosierung so weiter.

%~ Halten Sie sich immer
strikt an die vom Hersteller
angegebene Dosierung.

des Milchpulvers sehr genau
und helfen Sie sich mit einem

Messer, damit das Maf glatt Waschen Sie sich vorher

ist. griindlich die Hande.

Filllen Sie Wasser in das Flaschchen.

Geben Sie die Messloffel Milchpulver gem&B den Angaben
des Herstellers hinzu und schiitteln Sie vorsichtig.

auf die gewiinschte Temperatur. (Mtgm®)

w  © TS
% Erwarmen Sie die Flasche vorsichtig

Geben Sie das Flaschchen leicht erwérmt oder

Entsorgen Sie nicht bei Raumtemperatur.

verbrauchte Milch.

Reinigen Sie alles.



2.8.1.Wasser

Verwenden Sie Mineralwasser, das ,fiir die Zubereitung von
Sauglingsnahrung geeignet“ ist. Diese Angabe finden Sie auf dem
Etikett der Flasche. Jede geoffnete Wasserflasche sollte im
Kithlschrank aufbewahrt und innerhalb von 24 Stunden
aufgebraucht werden.

Frisches Leitungswasser eignet sich ab der Einfithrung der
Beikost fiir die Zubereitung des Flischchens. Sie sollten jedoch
kein Wasser verwenden, das in den Leitungen gestanden hat.
Lassen Sie das Wasser so lange laufen, bis kaltes Wasser aus dem
Hahn kommt. Verwenden Sie niemals Wasser, das durch ein
Filtersystem mit Kalkschutz gelaufen ist.

2.8.2.Vorbereitungin der Praxis
WASSER MESSLOFFEL
Halten Sie sich immer an die auf dem Etikett des Milchpulvers an- GLATTGESTRICHENES

gegebene Verdiinnung und an die Anweisungen des Herstellers. MILCHPULVER
Bereiten Sie die Flaschchen immer auf einem sauberen Tisch vor.
Verwenden Sie saubere Materialien.
Bereiten Sie die Flaschchen am besten erst kurz vor dem 30ml 1 &
Gebrauch zu.
Wenn Sie ein Flaschchen im Voraus zubereiten, sollte es bis zur SOl 2 &
Verwendungim Kihlschrank bei 4 °C bis 8 °C aufbewahrt werden. 9o ml 3 &
Wenn Sie auBer Haus ein Flaschchen geben miissen, nehmen Sie

) ) ) ) ) 120 ml 45
heiBes Wasser und Milchpulver getrennt mit und bereiten Sie
das Flaschchen erst kurz vor dem Trinken zu. 150 ml 5 &
Es wird dringend davon abgeraten, vorbereitete Flaschchen auf-
zubewahren, da sich Bakterien entwickeln und das Risiko einer Lol 6
Infektion fiir den Saugling besteht.
Milchreste missen entsorgt werden.
Es ist ratsam, Babyflaschen nach dem Gebrauch schnell zu
reinigen und an der Luft trocknen zu lassen.
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1. Messen Sie die gewiinschte Wassermenge 5. Erwirmen Siees mit einem Flaschenwérmer

in der Flasche. oder im Wasserbad (Topf mit heiffem
2. Fiigen Sie die empfohlene Anzahl glatt- Wasser).

gestrichener Messloffel Milchpulver fiir 6. Schiitteln Sie die Milch vorsichtig, damit

die gewdhlte Wassermenge hinzu. sich die Temperatur gleichmifig verteilt.
3. Setzen Sie den Deckel auf. 7. Aus hygienischen Griinden sollten Sie die
4. Schiitteln Sie die Milch vorsichtig, damit Flaschen nicht linger als nétig im Flaschen-

sich das Pulver gut auflést. wirmer lassen.

Die ideale Temperatur fiir das Flaschchen liegt bei 35-36 Grad
(nahe der Kérpertemperatur). Zur Kontrolle gibt es im Handel
spezielle Thermometer, die fiir diesen Zweck entwickelt wurden. Es
ist auch méglich, die Flaschen bei Zimmertemperatur zu fiittern.

Aus hygienischen Griinden sollten Sie den Schnuller nicht
selbst lutschen. .

UNSERE TIPPS

Wenn Sie unterwegs ein Fldschchen zubereiten miissen,
denken Sie daran, folgendes mitzunehmen:

» eine oder mehrere saubere Babyflaschen;

v

eine ungedffnete Wasserflasche oder heifles Wasser
in einer sauberen Thermosflasche;

das Milchpulver in einem zweiten Behélter;

einen Flaschenwarmer;

oder geben Sie das Flaschchen bei Raumtemperatur;

vV v v v

bereiten Sie das Flaschchen unmittelbar vor,
bevor Sie es lhrem Baby geben.



2.9. BABY-MEHL UND FLOCKEN FUR DAS
FLASCHCHEN

Die Zugabe von Mehl in die Flasche ist nicht notwendig, um das
Baby richtig zu erndhren. Die Sduglingsmilch enthilt geniigend
Energie, um den Bedarf des Babys zu decken. Die Zugabe von Mehl
in der Flasche konnte seine Erndhrung unausgewogen machen.

Mehle und Flocken werden in der Milch aufgeldst. Sie erhéhen
die Energiezufuhr und verlangern das Sattigungsgefihl. Es ist
wichtig, darauf zu achten, dass das Baby immer die fiir sein Alter
empfohlene Tagesmenge an Milch trinkt, um Mangelerscheinungen
zu vermeiden.

Wenn die Anreicherung jedoch von Ihrem Arzt
oder Erndahrungsberater empfohlen wird, ist es
wichtig, darauf zu achten, dass Sie:

» Mehloder Flocken erst ab dem vollendeten vierten
Lebensmonat geben;

» Mehl allmahlich einfihren: Beginnen Sie mit einem
Flaschchen und geben Sie einen, dann zwei Teeldffel pro
100 ml Flussigkeit hinzu;

» Mehl oder Flocken ohne Zusatz von Zucker und
Aromen wahlen;

» verwenden Sie keine Milchmehle, um sie dem Flaschchen
beizugeben. Sie enthalten bereits Milch und miissen mit
Wasser verdiinnt werden;

» einen geeigneten Sauger wahlen.

Kochmehle wie Maisstirke eignen sich nicht zum Andicken des
Flaschchens. Sauglingsmilch kann nicht gekocht werden.
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2.10. WIE MAN DEM BABY DAS FLASCHCHEN GIBT

g

Angenehme Positive
Atmosphére Einstellung

&

Kommunikation

und Augenkontakt
mit dem Baby
B&uerchen
Respektieren machen lassen
Sie den Appetit
Ihres Babys
Bequem

Fordern Sie die Freude am Essen, indem Sie den ,,Moment des
Essens“ zu einer positiven Erfahrung machen:

- Machen Sie es sich bequem;

- Nehmen Sie sich Zeit;

Schaffen Sie eine angenehme Atmosphire (! Lirm,
Raumtemperatur, Ablenkung, ...);

- Fordern Sie eine positive Einstellung der Person, die das
Flaschchen gibt;

- Haben Sie Augenkontakt mit dem Baby, kommunizieren Sie
mit dem Baby, achten Sie auf das Baby (kein Fernseher,
Handy, ...);

- Die Neigung der Flasche ist wichtig: Wenn das Baby saugt,
sollten kleine Bldschen in der Flasche zu sehen sein. Der
Sauger der Flasche sollte immer mit Milch gefallt sein, damit
das Baby keine Luft schluckt;

- Lassen Sie das Baby in seinem eigenen Rhythmus trinken;

- Respektieren Sie den Appetit Ihres Babys, bestehen Sie nicht
darauf, wenn es sein Flischchen nicht austrinkt;

- Denken Sie daran, Thr Kind ein Biuerchen machen zu lassen.

Sauger der

S

Flasche sollte
immer mit Milch
gefiillt sein




2.11.VOLUMEN UND ANZAHL DER FLASCHCHEN

Die folgende Tabelle gibt eine Vorstellung von den Mengen, die
Siuglinge normalerweise wihrend 24 Stunden trinken.
(Sdugling mit einem fiir das Alter durchschnittlichen Gewicht).
Die Séduglingserndhrung ist jedoch bedarfsorientiert.
Vertrauen Sie daher Threm Baby, dass es die Nahrungszufuhr
auf natiirliche Weise an seine Bediirfnisse anpassen kann. Sie
brauchen nicht darauf zu bestehen, wenn es die angegebenen
Mengen nicht trinkt, solange seine Wachstums- und
Gewichtskurve normal verlduft.

ALTER GESAMTVOLUMEN ANZAHL DER MAHLZEITEN
PRO TAG PRO TAG
& ]
8-15 Tage 450-500 ml 7-8
15-30 Tage 550-650 ml 6-7
2. Monat 600-700 ml 5-6
3. Monat 720-800 ml 5-6
4. Monat 780-850 ml 4-5
5.-6. Monat 800-950 ml 4
6 Monate - 1 Jahr 500-600 ml 2-3
N
WICHTIG

</

% Zur Erinnerung: Beachten
Sie bei der Zubereitung des
Fldschchens immer die auf der
Milchpackung angegebene
Dosierung.

w&Der Appetit des Babys
variiert von einer Mahlzeit zur
ndchsten, es wird nicht jedes
Mal sein Flischchen austrinken.
Es dazu zu ermutigen, seine
Flasche trotzdem auszutrinken,
kann das Aufstofsen fordern.
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3.DAS BABY SPUCKT MILCH WIEDER AUS




Manche Babys trinken zu viel Milch und aufgrund des unreifen
SchlieBmuskels des Magens stoflen sie die itberschiissige
Milch wieder aus. Auch wenn das Baby eine gute Menge Milch
zuriickgibt, ist das kein Grund zur Sorge, solange es sich normal
entwickelt.

Im Zweifelsfall, lassen Sie sich von Threm Kinderarzt beraten.
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4.DAS BAUERCHEN




Das Baby schluckt wihrend des Saugens Luft. Die Luft wird aus
dem Magen entlassen, wenn das Baby nach dem Stillen oder der
Flaschenfiitterung ein Biuerchen macht. Halten Sie es dazu in
einer aufrechten Position, bis es sein Biduerchen gemacht hat.
Bestehen Sie jedoch nicht linger als % Stunde darauf.

Babys, die an der Brust trinken, schlucken weniger Luft und
machen nicht so oft ein Bduerchen wie Babys, die mit der Flasche

gefiittert werden.
\
‘ / 4

N
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Ein gesunder Sdugling braucht neben dem Stillen oder der
Sauglingsmilchnahrung nichts Anderes zu trinken, solange er
ausschlieflich gestillt wird. Bei grofler Hitze kann das noch
ausschliefllich gestillte Baby hiufiger nach der Brust verlangen
und sollte freien Zugang haben, um nach Herzenslust zu saugen.
Seine Mutter muss darauf achten, dass sie ausreichend Wasser
trinkt, damit sie trotz des mehrmaligen Stillens nicht durstig
wird. Dem nicht gestillten Baby kann Wasser angeboten werden.
Vor allem sollten Sie dem Wasser nichts hinzufiigen, weder
Krauter- oder Friichtetee noch Fruchtsaft, Zucker, Sirup,
Limonade oder gesiiite Krdutertees. Ein gesiifites Getrdnk
wiirde das Baby an den siifSen Geschmack gewéhnen und eine
hohe Zuckerzufuhr darstellen. Nur natiirliches Wasser kann
angeboten werden, wenn das Baby durstig ist. Bieten Sie das
Wasser auf einem Loffel, in einem Entenbecher oder in einer
Flasche an.
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Von Geburt an muss Ihr Baby gefiittert werden, wenn es Hunger
hat. Halten Sie sich an seinen Mahlzeitenrhythmus, denn ihr
Baby weif3, wie es sich nach seinen Bediirfnissen erndhren kann.
Sie miissen nicht auf eine feste Zeit bestehen, indem Sie ihm
ungefragt etwas zu essen geben.

Die Erndhrung muss die Bediirfnisse des Babys respektieren,
wobei Weinen nicht mit Hunger verwechselt werden darf. Fiir
Babys, die nicht gestillt oder mit der Flasche gefiittert werden und
um eine gute Verdauung zu férdern, sollte ein Mindestabstand von
2-3 Stunden zwischen zwei Fldschchen eingehalten werden.

Nach der Geburt hat das Baby keine Reserven, die ihm ein
Fasten ermdglichen, und sein Flissigkeitsbedarf muss wihrend
des gesamten Tages (24-Stunden-Zeit) gedeckt werden. Sie neigen
vielleicht dazu, alles zu tun, um eine ruhige Nacht zu haben, aber
wenn Sie zu schnell zwischen den Flaschchen wechseln wollen,
besteht die Gefahr einer Hypoglykidmie (Unterzuckerung) fiir
das Kind. Vor dem Alter von drei Monaten sind die
Energiereserven namlich sehr begrenzt, selbst wenn Ihr Baby
ein angemessenes Gewicht hat. Die Nachtflaschen sollten zu
dem Zeitpunkt gegeben werden, an dem das Baby sie verlangt.

Der Abstand zwischen den nichtlichen Flischchen wird nach und
nach gréfler werden und die Zeiten werden schlief8lich mit Ihren
iiblichen Schlafenszeiten iibereinstimmen. Gute Schlafgewohn-
heiten lassen sich nicht in den ersten Lebensmonaten erlernen.

TIPPS

54 Die Anzahl der Flaschen
sowie das Trinkvolumen
variieren von Kind zu Kind
und bei ein und demselben
Kind von Tag zu Tag.




6

ZEITPLAN FUR DIE MAHLZEITEN

UNSERE TIPPS

Beobachten Sie Ihr Kind genau, es ist einzigartig und die beste Lésung ist es, den Stunden-
plan und den Umfang an sein Tempo anzupassen.

- Das Baby ist in der Lage, seine - Sie werden schnell erkennen, ob es

Bediirfnisse selbst zu regulieren,
der natiirliche Hunger-Sattigungs-
Durst-Reflex muss unbedingt
beachtet werden.

Denken Sie daran: Ein Baby weint
nicht nur aus Hunger. Weinen kann
auch andere Ursachen haben: das
abendliche Unruheweinen, das
Weinen bei der Trennung vom
elterlichen Kérper, der Wunsch
nach Umarmung, Wirme, ... Deuten
Sie die verschiedenen Wiinsche des
Babys richtig.

sich meldet, weil es Hunger hat oder
aus einem anderen Grund.

Geben Sie dem Baby nichts zu
essen, wenn es keinen Hunger hat.
Versuchen Sie zu verstehen, warum
es ihm nicht gut geht, und gehen Sie
angemessen auf seine Bediirfnisse
ein.

Wenn das Baby nicht gestillt wird,
braucht das Baby normalerweise
eine Pause von 2 bis 3 Stunden
zwischen den Mahlzeiten.

Es ist wichtig, dass Sie die Hunger- und Sattigungssignale ihres
Kindes wahrnehmen und ihr Verhalten entsprechend anpassen.

Da Weinen nicht immer ein Signal fiir Hunger ist, sollten Sie nach
anderen méglichen Ursachen suchen, wenn der Siugling weint.



v 2

Bewegt sich Mund 6ffnet sich Kopf wendet sich
BABY BERUHIGEN
Umarmungen
Haut an Haut
Streicheln

Streckt sich Bewegt sich viel Hand im Mund

WM a

Weint Unruhige Bewegung Gerotete Haut
DAS BABY KONNTE DAS BABY IST SATT,
MOGLICHERWEISE WENN ES

HUNGRIG SEIN, WENN ES

- langsamer trinkt;
. . - aufzu trinken hért;

- die Lippen bewegt; > einschlaft:
- den Mund 6ffnet und sucht; . ’
N . Fi . - die Brust oder den Schnuller loslisst;

an seinen Fingern saugt; )
N hie wi dg N g . - den Kopf dreht, den Mund schlief3t;

unruhig wird, nervés ist; . . .

. & ’ ’ - ruhig, entspannt und zufrieden ist.

- weint.

Wenn das Baby sich beruhigt, sobald es auf = -
dem Arm ist, braucht es nichts zu essen. AR

WICHTIG

i&-Die angeborene Fdihigkeit
zur Selbstregulierung der Men-
gen, die das Baby zu sich nimmt,
muss unbedingt erhalten blei-
ben, und eine Ubererndhrung
muss vermieden werden, um die
Entwicklung von Fettleibigkeit
zu verhindern.
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Die Einfithrung der Beikost ist die allméhliche Einfithrung
anderer Lebensmittel als Milch. Sie ist auch der Ubergang von
fliissigen Lebensmitteln zu Lebensmitteln mit zunehmend
festerer Konsistenz. Das Baby wird die Fahigkeit entwickeln, mit
dem Loffel zu essen und spéter selbst mit den Fingern zu essen. @

MONATE

STILLEN ODER FLASCHENERNAHRUNG

Es wird empfohlen, mit der Einfithrung der Beikost frithestens nach
17 Wochen und nicht spiter als nach 26 Wochen zu beginnen.

Vv
ENTDECKUNG UND EINFUHRUNG

VORMITTAG MITTAG NACHMITTAG ABEND
Schrittweise
Stillen oder Emful}rung b Stillen oder Stillen oder
Sauglingsmilch Egmte T Sduglingsmilch Sauglingsmilch
e starkehaltigen EHng §H1ng
Mahlzeit

VERTRAUTHEIT

Gemiise- und

. stirkehaltige .
i‘tllllen o;i f Mahlzeit Obstmahlzeit itllllen 0{1 if
olgemiic mit Fleisch oder olgemiic
Fisch oder Ei
8 BIS 12 MONATE
Stillen oder . Stillen oder
Folgemilch Gemiise- und Folgemilch
mit Brot oder S el mit Brot oder
Fingerfood Mahlzeit Obstmahlzeit Fingerfood
gd mit Fleisch oder d %; L
.o er . Fisch oder Ei oder emt'lse
Milchbrei mahlzeit



7

DIE EINFUHRUNG DER BEIKOST

TIPPS

Es wird empfohlen, mit der
Einfiihrung anderer Lebens-
mittel als Milch niemals vor
Beginn des 5. Monats (17 Wo-
chen) zu beginnen oder sie
nach Beginn des 7. Monats
(26 Wochen) zu verschieben.
Bei einem Friihgeborenen
wird empfohlen, die Einfiih-
rung zu verzégern, wobei die
Anzahl der Wochen der Friih-
geburtlichkeit beriicksichtigt
werden sollte.

7.1.DER ANFANG DER BEIKOST

Es wird empfohlen, mit der Einfithrung der Beikost im Alter
zwischen 17 und 26 Wochen zu beginnen. Nach dem 6. Lebens-
monat konnen Muttermilch und Siuglingsnahrung allein den
Nihrstoftbedarf des Kindes nicht mehr decken und die fiir seine
Entwicklung notwendigen Anregungen nicht mehr bieten. Mit
der Entwicklung des Verdauungssystems kann mit der Einfiih-
rung der Beikost begonnen werden.

Esist wichtig, den Beginn der Einfithrung der Beikost

an die Entwicklung des Babys anzupassen. Die Einfithrung der
Beikost ist eine allmdhliche Entdeckung fiir das Baby, die in
Etappen erfolgt. Dieser Lernprozess sollte dem Kind Spaf
machen, indem man ihm Zeit lidsst, neue Geschmécker und
Texturen zu entdecken, und dem Verdauungssystem Zeit gibt,

sich an neue Lebensmittel anzupassen. Sie sollten auf keinen Fall
die Etappen iiberstiirzen.

Die Fortsetzung der alleinigen Milchnahrung nach
6 Monaten wird nicht empfohlen.

Das Baby ist bereit, wenn:

Es halt seinen Kopf gerade.

Es nimmt sein Spielzeug in den Mund.

Es interessiert sich fiir die Lebensmittel, die Sie essen.

Es lernt, seine Zunge zu vertiefen, und akzeptiert den Loffel
immer besser.

Es zeigt Interesse an anderen Lebensmitteln als Milch.

- Esfindet Freude daran, neue Lebensmittel zu entdecken.

22 2 4

¥

Jedes Baby hat seinen eigenen Rhythmus, den es zu respektieren
gilt. Manche freuen sich, wenn sie neue Lebensmittel kennen-
lernen. Andere sind weniger begeistert, und die Einfithrung der
Beikost dauert etwas linger. Geben Sie ihm dann weiterhin
Muttermilch oder Sduglingsmilch, um seinen Bedarfzu decken.
Es kommt nicht auf ein paar Tage an!




7.2.DIE VERSCHIEDENEN SCHRITTE DER
EINFUHRUNG DER BEIKOST

7.2.1.Der Anfang - der erste Schritt

Um den 5. bis 6. Monat herum ist die erste Phase die Einfithrung
in das Essen mit dem Loffel und die Entdeckung neuer
Geriiche, Geschmicker, Texturen, Aromen ... Das Ziel ist es, eine
Stillmahlzeit oder ein Flischchen allmihlich durch eine

Gemiisemahlzeit zu ersetzen.

7.2.2.Inder Praxis
Siehe auch den Rezeptteil am Ende des Handbuchs

» Um die Mittagszeit (oder am Abend).

»  Vor oder nach dem Stillen oder der Flaschen-
futterung.

» |hr Baby ist leicht hungrig (wenn es sehr
hungrig ist, hat es vielleicht nicht die Geduld,
die neuen Lebensmittel zu probieren).

» |hr Babyist gut gelaunt.

» Die Atmosphare rund um das Essen ist
angenehm.

» Sie behalten es entweder bei sich oder
setzen es in einen Hochstuhl mit Blickkontakt
zu lhnen.

» Beginnen Sie langsam und mit Geduld.

» Sie geben so viele Loffel puriertes Gemiise,
wie das Baby mochte.

»  Am Anfang nimmt das Baby nur ein paar Loffel.
Erganzen Sie dann mit der gewohnten Milch
des Kindes oder dem Angebot der Brust.

WENN DAS BABY AKZEPTIERT

- Dbieten Sie jeden Tag zur gleichen Zeit
Gemiisepliree an;

- variieren Sie das Gemiise;

- fiigen Sie stirkehalige Lebensmittel und
Fett hinzu;

- reduzieren Sie die Milchmenge entspre-
chend der Menge des Breis und stellen Sie
sie dann ab, wenn das Baby eine volle
Mahlzeit isst (100 g bis 150 g).

TIPPS ‘=

Von der Zugabe von Salz oder
salzhaltigen Zubereitungen
(Geschmacksverstirker, Brii-
he, Sojasauce, ...) in der Siug-
lingsnahrung wird dringend
abgeraten.

» Sobald das Baby eine ganze Mahlzeit zu sich
nimmt, braucht es nach der Mabhlzeit keine
Milch mehr.

» Sie kénnen von nun an auch Wasser als
Getrank anbieten, wobei zu beachten ist, dass
Gemiisebrei oft viel Wasser enthalt und das
Baby das Wasser zunachst vielleicht nicht
trinken will. Sie sollten es nicht erzwingen,
sondernimmer wieder anbieten.

» Die Menge der Mahlzeit hangt vom Appetit
des Babys ab.

» Prasentieren Sie die Mahlzeit mit dem Loffel.
Wenn das Kind noch nicht bereit ist, ist es
besser, die Einfiihrung aufzuschieben und
spater erneut anzubieten.

» Um zu verhindern, dass lhr Kind ,falsch
schluckt”, prasentieren Sie den Loffel von
unten, d. h. vom Kinn zum Mund.

WENN DAS BABY NOCH
NICHT BEREIT IST

setzen Sie das ausschlieflliche Stillen fort,
die Milch deckt seinen Bedarf bis zum
sechsten Monat;

nichts eilt, versuchen Sie es ein paar Tage
spiter noch einmal, nicht erzwingen, aber
auch nicht aufgeben;

- besser spiter einfithren als erzwingen.

)
AW
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7.2.3.Allergene

Mit der Diversifizierung der Erndhrung sollte nicht vor dem
Alter von 5 Monaten und nicht nach dem Alter von 6 Monaten
begonnen werden, unabhingig davon, ob das Kind ein Risiko
fiir eine Lebensmittelallergie hat oder nicht.

Sobald die Diversifizierung begonnen hat, wird empfohlen, die
wichtigsten Lebensmittelallergene unverziglich einzufiihren,
unabhingig davon, ob das Kind ein Allergierisiko (aufgrund
seiner Familiengeschichte) hat oder nicht.

Sofern der Facharzt nichts Anderes empfiehlt, gibt es keine
Notwendigkeit, die Einfithrung irgendeiner Lebensmittelgruppe
zu verzogern.

7.2.4.Der zweite Schritt

Im Alter von sechs Monaten wird die Gemiisemahlzeit
normalerweise gut angenommen und die Vielfalt der angebotenen
Lebensmittel kann noch weiter ausgedehnt werden. In diesem
Alter werden die Proteinquellen, wie Fleisch, Fisch, Eier und
Hulsenfriichte eingefithrt, indem man sie schrittweise zur
Gemiisemahlzeit hinzufugt.

Auflerdem ist es an der Zeit, eine Stillmahlzeit oder das Flisch-
chen am Nachmittag durch eine Obstmahlzeit und Wasser zu
ersetzen.

Im Alter von 8 Monaten haben manche Babys mehr Hunger.
Erhéhen Sie nicht die tigliche Milchmenge (2 bis 3 Stillmahlzeiten
oder Flidschchen, 500 bis 600 ml Milch pro Tag), sondern fiigen
Sie den Morgen- und Abendmahlzeiten stirkehaltige
Lebensmittel hinzu, um die Energiezufuhr zu erhdhen. Zu
diesem Zeitpunkt wird dann auch das Brot eingefiihrt.



7.3.DIE GEMUSEMAHLZEIT IN DER PRAXIS

Die Mahlzeiten, die bei der Nahrungsdiversifikation angeboten
werden, konnen selbst zubereitet oder im Handel gekauft
werden (Babygldschen), wobei ,hausgemachte“ Mahlzeiten zu
bevorzugen sind: Sie konnen die Moglichkeit einer gréf3eren
Vielfalt an Texturen und Geschmacksrichtungen bieten,
gleichzeitig den soziokulturellen Gewohnheiten der

Familie entsprechen und erméglichen die verwendeten

Zutaten auszusuchen.

7.3.1.Zusammensetzung der Gemiisemahlzeit

Zu Beginn: Gemiise

Nach 1 bis 2 Wochen: Gemiise + stirkehaltige Lebensmittel

+ Fett

Nach 6 Monaten: Gemiise + stirkehaltige Lebensmittel

+ Fett + Proteinquelle

7.3.2.Gemiise

-

Sie kénnen die Gemiisesorten variieren: Karotten, Kiirbis,
Zucchini, Pastinaken, Brokkoli, Fenchel, Blumenkohl ...

- Bieten Sie eine einzige Gemiisesorte und dann eine Mischung
aus verschiedenen Sorten an.

- Einige Gemiisesorten sind sehr geschmacksintensiv oder
schwerer verdaulich (Bildung von Darmgasen): Zwiebeln,
Paprika, Kohl, Schwarzwurzeln, Ritben, Lauch. Warten Sie
vielleicht ldnger, bevor Sie sie anbieten, oder mischen Sie sie
mit gut vertraglichen Gemiisesorten.

- Bevorzugen Sie frisches Gemiise der Saison oder Tiefkiihl-
gemiise, am besten aus biologischem Anbau.

- Fiigen Sie dem Gemiisemahlzeit kein Salz hinzu.

- Gemiisekonserven sind zu salzig fiir das Baby. Dies gilt nicht
fiar Babygldschen.

- Wenn das Baby nach der Mahlzeit keine Milch mehr zu sich
nimmt, kann man ihm Wasser anbieten, das es wihrend der
Mabhlzeit trinken kann.

7

- 37 -
44
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TIPPS

Bereits zu Beginn der Einfiih-
rung der Beikost ist es empfeh-
lenswert, das Kind relativ
schnell mit einer Vielzahl von
Lebensmitteln in Beriihrung zu
bringen und die Geschmacks-
richtungen téglich zu wechseln.
Diese Methode férdert die
Wertschdtzung aller Arten von
Geschmdckern in der Zukunft.

(
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7.3.3. Hiilsenfriichte

Hulsenfriichte (Linsen, Kichererbsen, Bohnen, Sojabohnen,
Erbsen, ...) sind sehr reich an wichtigen Néhrstoffen. Sie
enthalten jedoch einen hohen Anteil an Ballaststoffen, was die
Verdauung erschwert. Es wird empfohlen, Hiilsenfriichte ab dem
Alter von 6 Monaten anzubieten. Um die Vertraglichkeit zu
erhéhen, empfiehlt es sich, die Hiilsenfriichte einzuweichen und
in frischem Wasser zu kochen. Nach dem Kochen lassen Sie sie
15 bis 60 Minuten quellen, um die Verdaulichkeit zu erh6hen. Es
ist unbedingt daraufzu achten, dass sie gut durchgekocht sind
(ohne Salz).

Beginnen Sie mit roten Linsen, da diese geschilt sind und
weniger Ballaststoffe enthalten. Geschélte Linsen miissen nicht
eingeweicht werden, aber sie sollten vor der Verwendung
griindlich gewaschen und gut gekocht werden (15 - 20 Minuten).
Ab dem Alter von 6 Monaten schrittweise in kleinen Mengen
einfithren. Linsen vergrofern ihr Volumen beim Kochen um das
2,5-fache, so dass 40 g roh zu 100 g gekocht werden.

Konserven von Hiilsenfriichten enthalten viel Salz und sollten
vermieden werden.

7.3.4.Stéarkehaltige Lebenssmittel

Fiigen Sie nach ein paar Tagen der Gemiisemahlzeit stirkehaltige
Lebensmittel hinzu. Dadurch wird die Energiezufuhr dieser
Mahlzeit erhéht.

- Beginnen Sie mit der Zugabe von Kartoffeln
oder Siilkartoffeln.

- Planen Sie die gleiche Menge an stirkehaltigen
Lebensmitteln wie an Gemiise ein.

- Danach kénnen Sie auch Reis, Hirse, Quinoa,
Weizenkérner, Nudeln, Couscous, Dinkel, Hafer, Roggen
und Gerste verwenden.



7.4.FETTE

Ein Kleinkind braucht eine Ernidhrung, die reich an gesunden
Fetten ist. Es ist daher sehr wichtig, dass Sie der Gemiisemahlzeit
ab dem Zeitpunkt, an dem die Milch wegfillt, 10 bis15g (1-2 EL)
Fett hinzufiigen. Am besten ist es, die Fettquellen zu variieren:
Ole verschiedener Herkunft und/oder Butter.

» Geben Sie pro Gemiisemahlzeit 1-2 Essloffel Ol (Rapsal,
Olivensl, ...) oder Butter hinzu.

» Geben Sie das Fett nach dem Kochen kurz vor dem
Verzehr hinzu.

WICHTIG

Zu vermeiden sind Lebensmit-
tel, die reich an versteckten
Fetten sind, wie Kekse, Gebdck,
Snacks, Chips, Wurstwaren
und fettige Milchprodukte.
Diese Lebensmittel liefern we-
niger hochwertige Fette.

TIPPS

Die am besten geeigneten Fette
sind Butter und OL Unter den
Olen empfehlen wir besonders
Rapsdl, das reich an mehrfach
ungesittigten Fettsduren ist,
die fiir die Entwicklung des
Nervensystems und des

o Gehirns unerldsslich sind.
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7.5.NUSSE (SCHALENFRUCHTE)

(Gemahlene) Niisse sind sehr niahrstoffreiche Lebensmittel und
enthalten gesunde Fette. Ihre Verwendung ist ab der Nahrungs-
diversifikation moglich.

- Verwenden Sie nur gemahlene oder piirierte Niisse
(Pulver), da Niisse hart sind und eine ernste
Erstickungsgefahr darstellen.

- Verwenden Sie ungesalzene und ungerdstete
gemahlene Niisse.

- Lagern Sie das Nusspulver in einem geschlossenen
Behilter im Kithlschrank.

- Geben Sie 1-2 TL nach dem Kochen zum Gemiisepiiree oder
zum Fruchtpiiree.




7.6. FLEISCH, FISCH, EI \

Fleisch wird nach der Einfithrung von Gemiise und stirke-
haltigen Lebensmitteln im Alter von 6 bis 7 Monaten angeboten. TIPPS E

- Alle Arten von Fleisch sind erlaubt ausser verarbeitetes
Fleisch (Wurst, Schinken, Salami, Hackfleisch, ...).

- Bevorzugen Sie magere und zarte Stiicke von guter Qualitdt
und variieren Sie Thre Auswahl: Huhn, Truthahn, Rind,
Kalb, Schwein, ...

- Waihlen Sie griatenfreie Fischfilets, kein Schwertfisch und
kein Thunfisch.

- Das Ei muss hart gekocht werden.

Die empfohlene Menge an
Fleisch, Fisch oder Eiern
betrdgt nur 15 bis 20 g pro
Tag und das vier- bis fiinfmal
pro Woche.

Das Ei (zuerst das Eigelb und dann das Eiweifl) wird ab dem
6. Monat eingefiithrt. Ein Ei hart kochen, anfangs 20 g des Eigelbs,
spater auch das Eiweifl dazugeben. Spiter besteht die
Moglichkeit, Stiicke eines gut gekochten Omeletts hinzuzufiigen.
Eier miissen wegen des bakteriologischen und allergenen Risikos
immer gut gekocht werden.

PRO WOCHE:

1bis 2 Mahlzeiten Gemiise + Starke + Fett + Fisch

1bis 2 Mahlzeiten Gemiise + Starke + Fett + gut gekochtes rotes Fleisch
1bis 2 Mahlzeiten Gemiise + Starke + Fett + Gefliigel

1bis 3 Mahlzeiten Gemiise + Starke + Fett (1x pro Woche mit Ei)

vV v v v

Die Rezepte und Kochmethoden finden Sie am Ende der Broschiire.
2
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%

Wenn Sie jedoch den Eindruck
haben, dass Ihr Kind zu wenig
Gemiise isst und mehr Milch
trinkt als fiir sein Alter emp-
fohlen, soliten Sie die Gemiise-
mabhlzeit ein zweites Mal am

TIPPS

Tag anbieten, z. B. am Abend.

7.7.DIE MENGE DER MAHLZEITEN

Die Menge der Gemiisemahlzeit hingt vom Alter des Babys
und seinem Appetit ab. Normalerweise kénnen Sie Ihrem Baby
vertrauen, dass es die Zufuhr natiirlich an seine Bediirfnisse
anpassen kann.



STARKEHALTIGE

GEMUSE NAHRUNGSMITTEL PROTEINE

& B X O o b

4 bis 5 20groh
120-150 g 50-60¢g 50-60¢g 50-60g 10-15 g
MONATE
gekocht
20-308
6 bis 8 150-200 60-80 60-80 roh 15-20 10-1
MONATE 2 J J J 60-80g I g
gekocht
30-40¢g
9 bis 12 200-250 80-100 80-100 roh 15-20 10-1
MONATE 08 J J 80-100g 2 J 8
gekocht

10 g entsprechen etwa einem Essloffel.

- Das Verhiltnis zwischen Gemiise und stirkehaltigen
Lebensmitteln kann je nach den Bediirfnissen des Babys
angepasst werden.

- Die angegebenen Mengen sind Durchschnittswerte.

- Jedes Baby hat unterschiedliche Bediirfnisse und isst nach
seinem Hunger.

- Vertrauen Sie IThrem Baby, natiirlich kann es die Zufuhr an
seine Bediirfnisse anpassen.
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7.8. KONSISTENZ UND TEXTUR DER MAHLZEITEN

- Die Nahrung sollte eine altersgemife Textur und Konsis-
tenz haben und sich weiterentwickeln, bis ihr Baby das Essen
mit den Fingern und selbststidndig isst.

- Eine klumpige Textur ist notwendig, um die miindlichen
Fihigkeiten des Kindes zu entwickeln.

- Das Verlidngern von gemischten und glatten Texturen sollte
daher vermieden werden.

&

& &

5 bis 7 MONATE 8 bis 12 MONATE 12 > MONATE

. zerdriickt, auf der Zunge . B
gemixt, glatte Textur weiche Stiicke

zergehende Stiicke

[/ 777/777777

B I




7.8.1.Einfiihrung von komplexen Texturen

Die Textur ist eine der Eigenschaften eines Lebensmittels, die ',0:

viel Aufmerksamkeit erfordert. Das Kind muss sich sehr stark o

daran gewohnen, mit der Nahrung umzugehen und die Nahrung WICHTIG

zu schlucken. Die richtige Entwicklung des Gebisses und des

Kiefers steht im Zusammenhang mit der Entwicklung der Vorsicht: harte, und/oder run-
Fahigkeiten. Die oralen Fihigkeiten entwickeln sich, wenn das de Lebensmittel (ganze Erdniis-
Kind durch neue Texturen stimuliert wird. se, Weintrauben, Haselniisse,

Kirschtomaten, rohe Apfel-

Das Zeitfenster fiir die Einfithrung von strukturierten Lebens- B . o
stiicke usw.) sind bei Kindern

mitteln liegt zwischen 8 und 10 Monaten (und in jedem Fall vor
dem 12. Monat), um das Kind bestméglich auf dem Weg zum
normalen Kauen zu begleiten. Es ist wichtig, die Grofle und Hirte
der Stiicke an die oralen Fahigkeiten des Kindes anzupassen.

unter 3 Jahren verboten (Ersti-
ckungsgefahr).

[/777 7777777777777/ S
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7.8.2.Fingerfood

Mit 7 oder 8 Monaten ist es je nach Entwicklung
des Babys moglich, kleinstiickige Nahrung in
Form von ,Fingerfood*“ einzufithren.

-

Als Ergidnzung zu piirierten Speisen zum

Kennenlernen von Lebensmitteln.
Ab dem 8. Monat je nach den motorischen
Fahigkeiten des Babys.

Das Baby muss:

1.

w

In aufrechter Position
mit wenig Unterstiitzung sitzen;

Essen selbststdndig mit den Fingern greifen;
Essen in den Mund nehmen;

Kauen auf weichen Stiicken |

(Gaumen, Zihne);
Schlucken, ohne sich zu
verschlucken oder schrig
zu schlucken.

WICHTIG

Bleiben Sie immer in der
Niihe des Kindes, lassen Sie das
Kind nicht allein.



In der Praxis

»  Geben Sie nur Lebensmittel, die fiir das Alter des Kindes empfoh-
len werden.
Bieten Sie Stiicke an die leicht zu greifen sind.
Bieten Sie Lebensmittel an die eine weiche Konsistenz haben,
ohne zu weich oder zu hart zu sein.

» In ungesalzenem Wasser, ohne Gewiirze oder Brihe oder im
Dampf gekocht.

»  Vermeiden Sie alle Arten von Lebensmitteln, die ein Erstickungs-
risiko bergen, wie z. B. ganze Weintrauben, ganze Kirschtomaten,
ganze Erdbeeren, Nusse, harte Stiicke, Fleisch, ...

Wie zum Beispiel:

Gemuse, Kartoffeln, StiBkartoffeln, gekochte Nudeln, Polenta, ...
Weiche rohe Friichte wie Banane, Pfirsich, Himbeere, Mandarine,
Kiwi, Avocado, ..., gut gereift oder gekochte Friichte,
Kleine Stiicke gebuttertes Brot,
Kleine Fischstiicke, Hihnchen, gut durchgekochtes Fleisch, gut
durchgekochtes Omelett, ...,

» Erweitern Sie die Sorten und Zubereitungen je nach Alter und
motorischen Fahigkeiten.
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7.9.DIE GEWURZE

c Von der Zugabe von Salz oder Salzzubereitungen (industriell

&’l’ hergestellte Wiirzmittel, Brithe, Sojasauce, Geschmacksver-
-y starker...) in der Sduglingsnahrung wird dringend abgeraten.
’/ Der Grund dafiir ist, dass die Nierenfunktion bei Sduglingen

unreifist, ein Uberschuss an Salz wird noch nicht ausgeschieden.
\ \ Der Geschmack des Babys ist sehr empfindlich und die Wahr-
nehmung von Salzigem bei einem Baby ist nicht die gleiche wie

bei einem Erwachsenen.

7

Lassen Sie das Kind den Eigengeschmack der Lebensmittel
entdecken.

ANGEMESSENES WURZEN

Kriuter Salz Gewiirze
» frisch -immer gut gewaschen, » kein Salz oder salzhaltige » milde Gewiirze - Moglich-
nach dem Kochen Gewdrze hinzutiigen keit, sie nach 8 Monaten in
» getrocknet - zum heifen » nichtin Brihe kochen kleinen Mengen hinzuzufi-
Piiree geben gen und sich den Familien-

gewohnheiten anzupassen
» keine Geschmacksverstar-
ker (Glutamat - E 621) hin-

zufiigen
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7.10. AUFBEWAHRUNG VON SELBST
ZUBEREITETEN MAHLZEITEN

Es ist wichtig, auf die richtige Lagerung von Gemiisepiiree zu
achten, um ein Infektionsrisiko zu vermeiden. Das Wachstum
von Mikroorganismen hingt von der Lagertemperatur ab. Eine
Temperatur von < 5 °C ist unbedingt notwendig, um ihr Wachs-
tum zu hemmen. Aus diesem Grund sollte man das Piiree nicht
aufZimmertemperatur abkiihlen lassen, sondern es in den Kiihl-
schrank stellen, auch wenn es noch warm ist. Aus hygienischen
Griinden kann das Piiree, in das Sie den Loffel des Babys getaucht
haben, nicht aufbewahrt werden. Wenn Sie nicht sicher sind, ob
das Baby alles isst, verwenden Sie zwei verschiedene Schiisseln,
eine Schiissel zum Fiittern des Babys und eine Reserveschiissel.

- Verwenden Sie die Zubereitung sofort nach dem Kochen;

- oder geben Sie das Piiree in ein sauberes Glas mit Deckel;

- sofort in den Kiihlschrank stellen (im Kiithlschrank bei 4 °C
24 stundenlang haltbar);

- oder1 Stunde in den Kiihlschrank und dann ins Gefrierfach
legen (bei -18 °C 2 Monate haltbar);

- zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen;

- erwirmen Sie die Zubereitung nicht mehr als einmal.




7.11. GETRANKE

Wenn das Baby nach der Gemiisemahlzeit keine Milch mehr zu
sich nimmt, kann man ihm Wasser anbieten, das es wihrend der
Mahlzeit trinken kann.

Bieten Sie Threm Kind regelmifig Wasser an, das fiir die
Zubereitung von Siuglingsnahrung geeignet ist (zwischen 50 und
150 ml pro Tag), oder gut gekiihltes Leitungswasser. Das einzige
empfohlene Getrink ist reines Wasser und es ist duflerst wichtig,
dass Sie Ihr Kind von Anfang an daran gewdhnen.

Ausnahmsweise, und zwar so spit wie mdéglich, kénnen Sie einen
ungesiifiten, verdiinnten, frisch gepressten Fruchtsaft oder
ungesiifite Krdutertees anbieten. Sie sollten in besonderen
Situationen und nur zum Vergniigen genossen werden.

Zu vermeiden:

» Alle anderen Getranke wie Limonaden, Sirup, Cola, Kréutertees
oder gesiiite Safte sollten nicht getrunken werden, sie sind zu st
(selbst die speziell fiir Babys bestimmten Getrénke). Dies fiihrt zu
einer gewissen Gewshnung an den siiBen Geschmack. Zu viel
Zucker fihrt zu einer unausgewogenen Ernghrung, die langfristig
ein Gesundheitsrisiko darstellt (Karies, Fettleibigkeit).

» Light-Getranke, Sportgetranke, Energydrinks und Getranke, die
Alkohol enthalten, sind fiir Kinder verboten.

» Tee und Kaffee enthalten anregende Stoffe und sind keine
Getranke, die man kleinen Kindern geben sollte.
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WICHTIG

Es gibt Glischen fiir Babys,
die ab dem 4. Monat emp-
fohlen werden die Zucker
enthalten. Lesen Sie die Liste
der Inhaltsstoffe genau durch.

7.12.DIE OBSTMAHLZEIT

-

Im 7. Monat wird das Stillen oder die Flasche am Nachmittag
durch eine Obstmahlzeit ersetzt.

Wihlen Sie frisches Obst der Saison oder gefrorenes Obst.
Prisentieren Sie es roh, vollreif, gewaschen und geschilt,
entkernt, gemixt, zerstampft, gerieben, in Stiicken oder
gekocht als Kompott.

Waihlen Sie eine einzelne Sorte oder eine Mischung, wie zum
Beispiel: Apfel, Birne, Banane, Nektarine, Pfirsich, Melone,
Aprikose, ...

Variieren Sie, um den Geschmack zu verindern.

Obst aus der Dose enthilt viel zugesetzten Zucker und ist
nicht zu empfehlen.

Geben Sie keine Milch, keinen Zucker und keinen Honig in
das Fruchtpiiree.




7.12.1.Einige wichtige Empfehlungen zur Obstmahlzeit

Sie konnten versucht sein, der Obstmahlzeit einen Keks hinzu-
zufiigen, doch der Keks hat aus erndhrungswissenschaftlicher
Sicht keinen Nutzen und die meisten enthalten viel zu viel
Zucker. Der Keks iiberdeckt auerdem den natiirlichen Ge-
schmack des Obstes.

Wenn die Frucht allein nicht ausreicht oder Sie das Piiree
andicken méochten, kénnen Sie dem Fruchtpiiree zuckerfreie
Instant-Getreideflocken hinzufiigen.

7.12.2.Frischkase fiir Babys

Ersetzen Sie die Obstmahlzeit nicht durch einen
Fruchtfrischkise, auch wenn dieser in der
Werbung speziell fiir Babys empfohlen wird.
Diese Produkte sind im Gegensatz zu Obst sehr
proteinreich. Statistiken zeigen, dass die
Erndhrung von Kleinkindern bereits zu
proteinreich ist. Dieser Eiweifliiberschuss
schon in jungen Jahren konnte eine der
Ursachen fiir Fettleibigkeit bei Kindern und
Erwachsenen sein. Diese Produkte
enthalten oft groe Mengen an Zucker,
Aromen und anderen Zusatzstoffen.

WICHTIG

& Fiigen Sie der Obstmahl-
zeit keinen Zucker oder Siifs-
stoff hinzu. Sie iiberdecken
den natiirlichen Geschmack der
Speisen und gewdhnen das
Kind an den siifSen Geschmack.

& Wegen des mikrobiologi-
schen Risikos wird von Honig

unter einem Jahr abgeraten.




7

DIE EINFUHRUNG DER BEIKOST

7.13.BROT

Sie konnen Threm Kind ab dem Alter von 8 Monaten eine kleine
Scheibe Brot (eventuell mit Butter bestrichen) anbieten, die es
kauen kann. Sie kénnen fein gemahlenes Graubrot ohne Kerne
(weder Sonnenblumenkerne noch Sesam, Leinsamen,
Walniisse, ...) wihlen. Brot ist bei weitem besser als Kekse oder
Cracker, auch solche, die speziell fiir Kinder verkauft werden.
Vermeiden Sie auch alle Backwaren und Gebickstiicke. Diese
enthalten namlich eine nicht unerhebliche Menge an Zucker und
Fetten. Entwickeln Sie von Anfang an gute Gewohnheiten.




7.14. MILCHBREIE

Manche Kinder ziehen es nach dem sechsten Lebensmonat vor,
hiufiger vom Loffel zu essen. Fiir andere reicht eine Milchflasche
allein nicht mehr aus. Anstatt die Milchmenge im Flaschchen zu
erhohen, bieten Sie ihm einen Milchbrei an, der mit Instant-
Babymehl angedickt ist. Dieses Mehl darf keinen Zucker
enthalten.

7.14.1. Zubereitung eines Milchbreis

- Gieflen Sie das Mehl in die lauwarme Folgemilch oder
Muttermilch und verrithren Sie es. Warten Sie ein wenig, die
Mischung wird erst nach einigen Minuten dicker.

- Es gibt Mehle, die mit Milchpulver gemischt werden: Das
sind die sogenannten Milchmehle. Sie miissen nur in Wasser
aufgeldst werden, um einen Milchbrei zu erhalten.

- Esist moglich, eine gemixte Frucht hinzuzufiigen, um den
Geschmack zu variieren.

/L 3 /
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7.15.MILCH UND MILCHPRODUKTE

- Kuhmilch und Milchprodukte enthalten nicht die
Nibhrstoffe, die fiir eine gesunde Entwicklung des Babys
notwendig sind, und sollten nicht zur Erndhrung des
Babys verwendet werden.

- Alle Milchprodukte (Joghurt, aromatisierte Milch), die
»speziell fiir Babys“ verkauft werden, erfiillen nicht die
Kriterien, um eine gesunde Erndhrung von Babys zu
gewihrleisten. Entscheiden Sie sich so weit wie moglich fiir
natiirliche Produkte.

- Nur Muttermilch und geeignete Milchnahrungen decken
den gesamten Nahrstoftbedarf des Babys.

Sauglingsmilch und Folgemilch sollten bei Kindern unter einem
Jahr nicht durch pflanzliche Getrinke ersetzt werden, auch
wenn diese mit Kalzium angereichert sind.

WICHTIG

Die einzige , Milch“-Zufuhr

Sfiir Kinder bis zu einem Jahr
ist die Muttermilch und/
oder Sduglingsmilch und
Folgemilch.
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TIPPS

Wenn Sie industriell gefertig-
te Gldschen verwenden, wech-
seln Sie diese mit selbst
gemachten Zubereitungen ab.
Allerdings schmecken die
Piirees, die Sie selbst zuberei-
ten, besser. Sie haben den
Vorteil, dass Sie die Zutaten
selbst auswdhlen kénnen.

Die Rezepte in dieser Broschiire
geben Ihnen einige Anregungen.

7.16.BABYGLASCHEN

Die Herstellung von Babygldschen unterliegt strengen européii-
schen Vorschriften. Die verwendeten Zutaten diirfen keine
Riickstinde, Keime, Nitrate oder Nitrite in Mengen enthalten,
die fur den Siugling gefahrlich sind. Aus diesem Grund ist die
Qualitit der Gldschen mit Sicherheit gut und ihre Verwendung
kann empfohlen werden.

Viele Gldschen sind jedoch nicht fetthaltig genug. Sie kénnen
nach dem Erwirmen 1-2 Teeléffel Ol hinzuzufiigen.

Es ist wichtig, je nach Alter Ihres Babys die richtige Wahl aus
dem Glaschen-Sortiment zu treffen. Lesen Sie das Etikett
gewissenhaft durch, dort sind alle Zutaten angegeben.




VERMEIDEN SIE BABYGLASCHEN, DIE FOLGENDE ZUTATEN ENTHALTEN

Kuhmilch, Joghurt, Quark, Kése, Sahne Kuhmilch, Joghurt, Quark, Kise
Salz Salz

Honig, Zucker, Malzzucker, Glukose, Honig, Zucker, Malzzucker, Glukose,
Fruktose, Fruchtsaftkonzentrat, ... Fruktose, Fruchtsaftkonzentrat, ...
Schokolade, Kakao Schokolade, Kakao

Ei, Eigelb und Eiweif3

Schinken Schinken
Aromen, Verdickungsmittel, Aromen, Verdickungsmittel,
Konservierungsstoffe, ... Konservierungsstoffe, ...
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Schon in den ersten Monaten ist ein Kind in der Lage, die Menge,
die es zu sich nimmt, an seine Bediirfnisse anzupassen. So
reguliert es seine Nahrungsaufnahme iiber den Tag: Wenn es bei
einer Mahlzeit ,zu viel“ isst, wird es bei der niachsten Mahlzeit
weniger essen ... (diese Fihigkeit ,verlernen“ wir, wenn wir dlter
werden). Vertrauen Sie ihm, und wenn es keinen Hunger mehr
hat, zwingen Sie es nicht, seinen Teller leer zu essen.
/

Normalerweise nehmen Kinder vier bis fiinf Mahlzeiten pro Tag
zu sich, drei Hauptmahlzeiten (Frithstiick, Mittagessen, Abend-

essen) und ein bis zwei Zwischenmahlzeiten. 4
N v
Q.

TIPPS

Vermeiden Sie bei Babys das .
Naschen, da dies das natiirliche ‘

Gefiihl fiir Hunger, Sittigung

und Durst stéren kann. Verwen- '

den Sie beliebte Lebensmittel
nicht als Belohnung oder Trost:

Das Kind neigt dazu, zu essen,
ohne Hunger zu haben, und ’
das kann die Anziehung des
Kindes zu diesen Lebensmitteln

verstirken.
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Eine Reihe von Lebensmitteln ist fiir die Erndhrung von Kindern
unter 3 Jahren nicht geeignet aufgrund von:

IHRER KLEINEN GROSSE:

» Kleine, zylinder- oder kugeltérmige, zerdriickbare Lebensmittel -
wie Niisse, Erdniisse (Erdnuss, Haselnuss, Mandel), Weintrauben
und SiiBigkeiten sollten wegen Erstickungsgefahr nicht als Ganzes WICHTIG

verzehrt werden.

& Kindern darf keine Nah-

IHR GEHALT AN rungsergdnzung auflerhalb
einer drztlichen Verschrei-
VERSCHIEDENEN STOFFEN: bung gegeben werden.

» Schokoladenprodukte, die aufgrund ihres Nickelgehalts einge-
schrankt werden sollten;

»  Der Anwesenheit bestimmter Zutaten wie Salz;

» Kaffee, Tee, koffeinhaltige Limonaden und sogenannte Energy-
drinks, die aufgrund ihres Koffeingehalts vermieden werden sollten;

»  SuBstoffe als Zusatzstofte, die in der Erndhrung von Kindern unter
drei Jahren verboten sind: Lebensmittel, die StiBstoffe enthalten,
wie z. B. ,Light“-Getranke, sollten daher vermieden werden;

» Sojaprodukte sollten aufgrund ihres Genisteingehalts einge-
schrankt werden;

» Reissaft und Reiswaffeln fiir Erwachsene wegen des Arsengehalts.

IHR MIKROBIOLOGISCHES RISIKO:

»  Honig fiir Sduglinge unter einem Jahr;

» Alle rohen oder wenig gegarten Fleischsorten: Hackfleisch und
Hackfleischprodukte sollten durchgebraten werden (Kinder von
0 bis 3 Jahren);

»  Rohmilch und Rohmilchkése, auBer Kase mit gepresstem gekoch-
tem Teig wie Greyerzer oder Comté;

» Rohe Eier und Produkte aus rohen oder unzureichend gekochten
Eiern (wie selbstgemachte Schokoladenmousse und Mayonnaise);

o

» Rohe Schalentiere und roher Fisch.
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Die Geschmacks- und Geruchszellen treten zwischen der 8. und 12.
Schwangerschaftswoche auf und sind ab dem 6. Monat in utero
funktionsfahig. Durch die Aufnahme von Fruchtwasser kann sich der
Fétus mit bestimmten Aromen aus dem Nahrungsrepertoire der

Mutter vertraut machen.

Die Anziehungskraft des Neugeborenen auf Aromen, die vor der
Geburt wahrgenommen werden, wurde in verschiedenen Studien
bestitigt. Bei der Geburt werden bestimmte Geschmicker stirker
geschitzt, vor allem der Geschmack von siifs und Fett, den man auch in
der Muttermilch findet. Im Gegensatz dazu lehnt das Neugeborene
saure und bittere Geschmacksrichtungen ab, die sensorische Marker
fir potenziell giftige Lebensmittel sind. Die Vorliebe fiir bestimmte
Geschmacksrichtungen ist angeboren, aber es ist wichtig zu wissen,
dass diese Vorlieben sehr anpassungsfihig sind. Im Gegensatz zum
Geschmack sind Geriiche nicht angeboren. Die Freude am Geruch und
die Ablehnung des Geruchssinns sind ausschlieflich eine Folge des
kulturellen Lernens.

Nach der Geburt lernt das Baby iiber die Muttermilch weiterhin die
Aromen der Nahrung seiner Mutter kennen. Gestillte Kinder zeigen
iibrigens eine breitere Akzeptanz von Lebensmitteln als Flaschenkinder,
die nicht so viel aromatische Vielfalt erfahren haben.

Mit der Einfithrung der Beikost, die zwischen dem 5. und 7. Monat
beginnt, wird dem Kind eine grofle Vielfalt an Geschmickern,
Texturen und Konsistenzen prisentiert.

. 4
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Sitile und kalorienreiche Lebensmittel werden eher spontan
gemocht, wihrend bittere und kalorienarme Lebensmittel erst
erlernt werden miissen, um ihnen zu schmecken. Dennoch hat die
Einfihrung der Beikost fiir den Siugling einen stimulierenden
Charakter, was die sensorischen Entdeckungen und das Erlernen
von Lebensmitteln betrifft.

- Je mehr Aroma- und Texturvielfalt ein Kind von Anfang
an kumuliert hat, desto offener ist es spiter fir die Entde-
ckung neuer Lebensmittel.

- Selbst zubereitete Mahlzeiten wirken sich positiv auf die
aromatische Vielfalt aus, die das Baby entdeckt, und sind ein
Grundpfeiler der Geschmackserziehung.

Wenn das Kind nur natiirliche Lebensmittel und Gerichte mit
natiirlichem Geschmack (ohne Zuckerzusatz, ohne zugesetzte
Aromen) kennenlernt, wird es lernen, Lebensmittel und Gerichte
zu schitzen, die seiner Gesundheit férderlich sind.

Ca
~

\

Das Baby durchliuft eine regelrechte Geschmacksschulung, die
sich iibrigens das ganze Leben lang fortsetzt, auch im
Erwachsenenalter. Es ist wichtig zu wissen, dass ein Kind bis
etwa 18 Monate relativ leicht akzeptiert, alle ihm angebotenen
Lebensmittel zu probieren. Die beim Stillen und in der frithen
Kindheit erworbenen Vorlieben kénnen bis ins Erwachsenenalter
beibehalten werden.

Die ersten 1000 Tage eines Kindes sind eine intensive Entwi-

\ cklungs- und Lernphase, in der das Kind duflerst sensibel auf

/ Umweltreize reagiert und besonders neugierig auf verschiedene
Geschmaicker, Texturen und Geriiche ist.

N




WARUM SOLLTE MAN SICH UM DEN GESCHMACK
DES KINDES KUMMERN?

Babys, Kinder und Jugendliche werden mehr von den Lebensmitteln und Gerichten essen,
die ihnen schmecken.

Den Geschmackssinn des Kindes zu wecken, damit sie Lebensmittel und Gerichte
genieflen, die ihrer Gesundheit férderlich sind, ist ein wichtiger Pfeiler fiir die
Entwicklung lebenslang gesunder Ernihrungsgewohnheiten.

Der Geschmack entwickelt sich mit den Sinneserfahrungen, die
das Kind im Laufe seines Lebens machen wird. Schon im frithen
Alter spielen die Eltern eine zentrale Rolle bei der Entwicklung
des Geschmacks und der Essgewohnheiten des Kindes. Eltern
ermutigen das Kind, Lebensmittel auf unterschiedliche Weise zu
erkunden und dabei alle fiinf Sinne zu nutzen, um Autonomie,
Selbstfindung, Wohlbefinden und soziale Bindung zu férdern.
Die Eltern begleiten das Kind beim Entdecken der verschiedenen
Geschmicker und achten dabei auf den Rhythmus des Kindes,
da jeder Esser eine individuelle Erfahrung macht. AufSerdem
kann das Erlernen des Geschmacks als Quelle des Vergniigens
die Bindung der Eltern zu ihrem Kind nur stirken. Die Rolle der
Eltern besteht also darin:

»  Freude am Essen zu vermitteln;

» Den Geschmack fiir eine Vielzahl von gesundheitsférdernden
Lebensmitteln und Gerichten zu wecken;

» DasKind dabei zu begleiten, einen Geschmack fiir natirliche Le-
bensmittel und Gerichte mit nattirlichem Geschmack zu entwickeln.

Die emotionale und soziale Begleitung der Mahlzeiten zdhlt
genauso viel wie der Inhalt des Tellers. Die Haltung der Person,
die das Kind beim Essen begleitet, ist entscheidend. Eine warme,
beruhigende und belohnende Haltung schafft ein affektives
Klima, das das Kind unbewusst mit dem Geschmack des Essens
verbindet. Eine positive Erinnerung an die erlebte Mahlzeit
steigert die Freude an zukiinftigen Mahlzeiten.
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TIPPS

Wenn der Sdugling eine Speise
oder ein Gericht nicht mag, ist
nichts endgiiltig!

Studien belegen, dass eine Wie-
derholung von 8 bis 10 Mahl-
zeiten desselben Lebensmittels
in derselben Form, in kleinen
Mengen und ohne Zwang das
Kind mit seinem Geschmack
vertraut macht und es spdter
genossen werden kann.

-

Erndhrung ist nicht nur die Deckung des Nahrstoftbedarfs,
sondern auch ein Lernen iiber Essen und Sinne, das fiir das
spitere Wohlbefinden beim Essen von entscheidender Be-
deutung ist.

Der affektive und soziale Kontext der Mahlzeit, z. B.
Mahlzeiten im Familienkreis, spielt eine grofe Rolle, da die
affektive Dimension mit dem Geschmack der Speisen
verbunden ist.

10.1.IN DER PRAXIS

10.

Schaffen Sie wihrend des Essens eine warme Atmosphire,
haben Sie eine positive Einstellung.

Je nach Alter des Kindes lassen Sie es bei der Zubereitung in
der Kiiche helfen.

Lassen Sie das Kind Lebensmittel und Gerichte mit allen
Sinnen entdecken.

Bieten Sie Lebensmittel und Gerichte mit unterschiedlichen
Geschmickern und Texturen an.

Achten Sie auf die Prisentation des Gerichts. Bieten Sie
farbenfrohe Gerichte an.

Gehen Sie mit gutem Beispiel voran, indem Sie sich gesund
und abwechslungsreich ernidhren, ggf. von was das Kind isst.
Respektieren Sie den Appetit und den Geschmack des Kindes.
Erkldaren Sie, was es zu essen gibt, verbalisieren Sie,
benennen Sie die Lebensmittel und Gerichte.

Lassen Sie ihr Kind die Lebensmittel anschauen, anfassen,
riechen, ein wenig probieren, mogen, nicht mégen, essen.
Wiederholen Sie die Gerichte, um ihr Kind mit ihnen
vertraut zu machen.




10.2. RUND UM DAS ESSEN
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Gute Atmosphére am Tisch - stirkt die positive Einstellung
zum Essen.

Alle Bildschirme, Radios, Telefone, Handys ausgeschaltet -
verhindert, dass das Essen mit Ablenkung in Verbindung
gebracht wird.

Regelmifige Mahlzeiten - geben Orientierung und Sicherheit.
Mahlzeiten moglichst in der Familie - stirkt den sozialen
Charakter und sichert das Bediirfnis nach Zuneigung.
Kinder ahmen die Essgewohnheiten der Eltern nach und
kopieren sie - gehen Sie mit gutem Beispiel voran.

Eltern bieten ausgewogene Mahlzeiten an - sichert den
Nihrstoffbedarf des Kindes.

Das Kind entscheidet, wie viel es isst und trinkt - Selbst-
regulation bleibt erhalten.

Der Tisch ist frei von ablenkenden Gegenstinden: Spielzeug,
Biicher, Bildschirm, ... - um ein besseres Gefiihl fiir Hunger
und Sittigung zu bekommen.

Eltern dringen die Kinder nicht, den Teller leer zu essen - das
Kind entscheidet, wie viel es isst.

Begleiten Sie das Kind wihrend des Essens - alleine zu essen
macht keinen Spaf3.

Augenkontakt suchen - um zu kommunizieren.

Mit dem Kind zu sprechen, ihm zu erkldren, was es zu essen
gibt - férdert die Ausdrucksfahigkeit des Kindes.

v

-

Unterstiitzen Sie das Kind, wenn es selbst N
essen mochte - wichtig, um die Entwicklung der
Selbststindigkeit zu unterstiitzen.

Respektieren Sie seinen Geschmack - respektieren Sie die
individuelle Erfahrung.

Nicht zwingen, nicht erpressen - fordert die Autonomie bei
der eigenen Entscheidungsfindung in Bezug auf die Wahl
der Lebensmittel.
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EINFUHRUNG DER BEIKOST

ALTER EMPFOHLEN NICHT EMPFOHLEN
Obisd4 Stillen nach Bedarf - Jede andere Nahrung als
" Oh::\TE - Flaschenernihrung: Sauglingsmilch in Muttermilch oder
angepasster Menge Sauglingsmilch
- Stillen nach Bedarf - Salz, Zucker, Honig
- Flaschenernihrung: Sduglingsmilch in - Fruchtsifte

angepasster Menge

Einfithrung der Beikost

- Schrittweise Einfithrung einer
5 bis 6 Gemiisemahlzeit (Gemiise, stirkehaltige
MONATE Lebensmittel, Fett) anstelle einer

Stillmahlzeit oder eines Flaschchens
- Zu Beginn die Mahlzeit mit einer Still-
mabhlzeit oder einem Fldschchen erginzen
- Wenn das Baby eine ganze Mahlzeit
(100-150 g) isst, keine Notwendigkeit, vor
oder nach der Mahlzeit Milch zu geben

- Stillen - Salz, Zucker, Honig
- Flaschenernihrung: Folgemilch - Kekse
- 500 bis 600 ml Milch pro Tag - Fruchtsifte
6 bis 7 Einfiithrung der Beikost
- Gegen Mittag eine Gemiisemahlzeit
MONATE

(Woche fiir Woche Fleisch, Fisch, Ei und
Hiilsenfriichte einfithren)
- Am Nachmittag eine Obstmahlzeit anstelle
einer Stillmahlzeit oder eines Flischchens
- Getrink: stilles Wasser
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- Stillen - Salz, Zucker, Honig
- Flaschenernihrung: Folgemilch - Fruchtsifte

- 500 bis 600 ml Milch pro Tag - Kekse
Diversifizierung

- Gegen Mittag eine ,vollstindige* Mahlzeit
(Gemiise, Stirkehaltige Lebensmittel,

Proteinquelle)

8 bis 12 Al’.l’.l Nachmittag eine Mahlzeit aus frischen
Friichten

MONATE

Morgens zur Milch gebuttertes Brot essen
oder einen Milchbrei anbieten

- Abends zur Milch Brot mit Butter oder
eine Mahlzeit aus Gemiise und stirkehalti-
ge Lebensmittel ohne Fleisch essen oder
durch einen Milchbrei ersetzen

- ,Fingerfood“ anbieten

- Getrink: stilles Wasser

MAHLZEITEN AUS GEMUSE UND OBST

ALTER EMPFOHLEN NICHT EMPFOHLEN
- Start - Piiree aus gekochtem Gemiise - Mangold, Rote Bete,
(Karotten, Kiirbis, Zucchini, ...) Kohl, Spinat, Zwiebel,
- Dann variieren Sie die Sorten: Fenchel, Paprika, Rettich,
Brokkoli, Riiben, Pastinaken, griine Schwarzwurzeln
Bohnen, Sellerie, ... - Gemiise in Dosen
- Bevorzugen Sie frisches Gemiise der - Salz, Briihe, ...

Saison oder Tiefkithlgemiise, das nicht
zubereitet und nicht gewiirzt wurde
Eine Art Gemiise oder Mischung.
Wenn das Baby es akzeptiert, fiigen Sie der
Gemiisemahlzeit stirkehaltige Lebens-
mittel hinzu (gleiche Menge stirkehaltige
Lebensmittel wie Gemiise) - Kartoffeln,
SiBkartoffeln, Reis, Hirse, glutenhaltige
Getreidesorten wie Couscous, Nudeln und
Weizen, die Sie langsam einfiihren sollten
- Geben Sie immer 1 bis 2 Essl6ffel Fett zur
Gemiisemahlzeit hinzu - Ol (Raps, Olive, ...)
oder Butter

5 bis 6
MONATE



6 bis 7
MONATE

8 bis 12
MONATE

Alle Arten von Gemiise

Woche fiir Woche fiigen Sie Fleisch, Fisch
und Eigelb zu den Gemiisemahlzeiten
hinzu, 15 bis 20 g pro Mahlzeit

Alle Arten von gut durchgegartem Fleisch
(Huhn, Truthahn, Rind, Schwein, Kalb und
Lamm) sind erlaubt.

Alle gut gekochten Fische sind erlaubt:
Filets ohne Griten.

Stirke: Kartoffeln, Siiflkartoffeln, Reis,
Hirse, Quinoa, Nudeln, Weizen, Couscous,
Bulgur, ...

Figen Sie der Mahlzeit immer 1 bis 2
Essloffel Fett hinzu

Pro Woche: 2 bis 4 Mahlzeiten Gemiise mit
Fleisch, 1 bis 2 Mahlzeiten Gemiise mit
Fisch, 1 Mahlzeit Gemiise mit Ei und 2 bis
3 Mahlzeiten vegetarisches Gemiise
Einfithrung der Obstmahlzeit

am Nachmittag

Obst: Am Anfang: Apfel, Banane, Birne,
Pfirsich, Melone, ... dann alle Sorten
Vollreife Friichte, gereinigt,

gewaschen, gemixt

Es besteht die Moglichkeit, naturbelassene
Instant-Getreideflocken (ohne weitere
Zutaten) hinzuzufiigen

Pro Woche: 2 bis 4 Gemiisemahlzeiten mit
Fleisch, 1 bis 2 Gemiisemahlzeiten mit
Fisch und 2 bis 3 Gemiisemahlzeiten und 1
Gemiisemahlzeit mit Ei

Obstmahlzeit am Nachmittag

Weniger gemischte Gemiise- und Obst-
mahlzeiten, Piirees mit Stiicken, um das
Kauen zu férdern

Weiche, reife Friichte in Stiicken
Fingerfood

Fleischzubereitungen
(Wurst, Schinken,
Salami, Pastete, ...)
Fischzubereitungen
(gerducherter Fisch,
Dosenfisch, zubereiteter
Fisch, ...

Thunfisch, Schwertfisch
Gemiise in Dosen und
zubereitetes Gemiise
Salz, Briihe, ...

Keine Panade mit
Keksen, Zucker, Honig, ...

Fleischzubereitungen
(Wurst, Schinken,
Salami, Pastete, ...)
Fischzubereitungen
(gerducherter Fisch,
Dosenfisch, zubereiteter
Fisch, ...)

Thunfisch, Schwertfisch
Gemiise in Dosen und
zubereitetes Gemiise
Salz, Briihe, ...

Keine Panade mit
Keksen, Zucker, Honig, ...
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12.1. KOCHMETHODEN

12.1.1. Gemiisemahlzeiten

Fiir Gemiisemahlzeiten kénnen verschiedene Kochmethoden
verwendet werden. Um beim Kochen moglichst wenig Nahrstoffe
zu verlieren, ist es wichtig, folgendes zu beachten:

Mit einem Minimum an Wasser kochen;

So kurz wie méglich kochen;

Bei geschlossenem Deckel kochen;

Nach dem Kochen schnell verbrauchen;

Fette immer erst kurz vor dem Verzehr hinzufigen.

2R 2 2 2 %

Dampfgaren - Lebensmittel iiber Wasserdampf weich garen. Je
nach gewiinschter Konsistenz mit etwas Wasser piirieren.
Geeignet fiir:

Alle Gemdse;
Kartoffeln und StBkartoffeln;
Geflugel, Fleisch und Fisch.

Diinsten

Durch das Diinsten gehen weniger Néhrstoffe verloren, da das
Kochwasser mit dem Gemiise gemischt wird und die Kochzeit re-
lativ kurz ist, sie hidngt von der Grof8e der zu kochenden Stiicke ab.

In einem kleinen Topf bei geringer Hitze in etwas Wasser bei
geschlossenem Deckel kochen, bis das Gemiise weich ist. Je nach
gewinschter Konsistenz mit etwas Kochwasser piirieren.
Geeignet fiir:

Alle Gemdse;
Kartoffeln und StiBkartoffeln;
Reis, Hirse, Quinoa, Couscous, ...;

Geflugel, Fleisch und Fisch.

Kochen im Wasserbad - Kochen Sie das Gemiise in reichlich
ungesalzenem Wasser, bis es weich ist. Abgiefen und dann je
nach gewiinschter Konsistenz mit etwas Wasser piirieren. Diese
Methode ist geeignet fiir Gemiise mit starkem Geschmack -
Blumenkohl, Chicorée, Knollensellerie, ...
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HULSENFRUCHTE KOCHEN

MENGE DER
FLUSSIGKEIT
KOCHZEIT AUFQUELLEN
HULSENFRUCHTE ZUM EINWEICHEN
KOCHEN (MINUTEN) (MINUTEN)
(ml/g)
© = 5 Ly
7 N
Lupine 3,5-4 Mal Ja 90-120
Kichererbsen 3,5-4 Mal Ja 60-90
Erbsen 3,5-5 Mal Ja 60-90
30-60
Gelbe Sojabohne 3,5 Mal Ja 60-80
Bohnen 3-3,5 Mal Ja 45-90
Mungbohnen 3 Mal Ja 30-45
Trockenerbsen 3 Mal Ja/Nein 15-30 T
Linsen 2,5-3 Mal Ja/Nein 30-45
Geschilte Linsen 2,5 Mal Nein 10-15 10-20

12.1.2. Tipps zum Kochen von starkehaltigen Lebensmitteln

-

Kochen Sie die gewaschenen Kartoffeln separat mit der
Schale, um Vitamine und Mineralien zu erhalten. Danach
schilen Sie sie und zerdriicken Sie sie mit einer Gabel oder
mixen Sie sie mit dem Gemiise.

Oder schilen, waschen und schneiden Sie die Kartoffeln in
Stiicke und kochen Sie sie mit dem Gemiise.

Reis, Getreide und Nudeln werden ohne Zusatz von Salz im
Wasser gekocht.

12.1.3.Kochtipps fiir Fleisch und Fisch

=

Sie konnen Fleisch und Fisch mit dem Gemiise oder
separat zubereiten.

Die idealen Kochmethoden sind Dampf- und Wassergaren.
Achten Sie aus bakteriologischen Griinden darauf, dass
Fleisch und Fisch vollstindig gekocht werden.

Fiigen Sie kein Salz hinzu.



12.1.4. Zubereitung von Obstmahlzeiten
Aus hygienischen Griinden ist es wichtig:

- auf einer sauberen Arbeitsfliche zu arbeiten;

- die Friichte griindlich zu putzen und zu waschen;

- die Friichte auf einem Brett mit einem sauberen Messer
zu schneiden;

- mixen oder schneiden;

- sofort servieren (sonst in einen sauberen, verschlossenen
Behilter geben und im Kithlschrank maximal 24 Stunden
aufbewahren).

12.2. DIE MENGENANGABEN FUR
GEMUSEMAHLZEITEN

Babys sind normalerweise in der Lage, ihren Appetit nach ihren
Bediirfnissen zu steuern. Vertrauen Sie Threm Siugling und
bestehen Sie nicht darauf, wenn er seine geplante Portion nicht
aufgegessen hat. Jedes Baby hat unterschiedliche Bediirfnisse
und die angegebenen Mengen sind nur Durchschnittswerte.
Auflerdem wird der Appetit des Babys von Tag zu Tag
schwanken und mit seinem Alter zunehmen.

STARKEHALTIGE

ALTER MENGE GEMUSE NAHRUNGSMITTEL PROTEINE FETTE

& B X O o b

4 bis 5 20groh
120-150 g 50-60¢g 50-60¢g 50-60¢g 10-15 g
MONATE
gekocht
20-30¢g
6 bis 8 150-200 60-80 60-80 roh 15-20 10-1
MONATE 2 J J g 60-80g Eh g
gekocht
30-40g
9 bis 12 200-250 80-100 80-100 roh 15-20 10-1
MONATE 08 J J 80-100g Z J 2
gekocht
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12.3.HYGIENE

Personliche Hygiene:

=N

»  Waschen Sie lhre Hande griindlich mit Seife, trocknen Sie sie an
einem sauberen Tuch ab und halten Sie |hre Fingernéagel kurz
und sauber.

Bedecken Sie Wunden mit einem wasserfesten Verband.

Nicht auf das Essen husten oder niesen - sich abwenden, den
Ellenbogen oder ein Taschentuch vor den Mund oder die Nase
halten. AnschlieBend die Hande grindlich waschen.

» Beieiner ansteckenden Erkrankung sollten Sie nicht in der Kiiche
arbeiten und einen Mundschutz tragen.

Lebensmittelhygiene:

Achten Sie beim Einkauf auf die Verbrauchsfrist und
kontrollieren Sie regelmifig die Lebensmittel in den
Schrianken, im Kiithlschrank oder in der Gefriertruhe.

Transportieren Sie Lebensmittel schnell und kithl und
bewahren Sie sie bis zur Zubereitung im Kithlschrank auf,
damit die sogenannte ,Kiihlkette“ nie unterbrochen wird.
Kochen Sie empfindliche Lebensmittel schnell.

Uberpriifen Sie regelmifig mit einem Thermometer die
Temperatur des Kihlschranks (max. 5°C) und des
Gefrierschranks (max. Temperatur -18 °C). Tauen Sie
Gerite, die Eis enthalten, ab. (Iberladen Sie Kiihl- und
Gefrierschrinke nicht mit Lebensmitteln.

Legen Sie aufgetaute Lebensmittel nicht wieder in den
Gefrierschrank.

Werfen Sie verdorbene Lebensmittel sofort weg. Es reicht
nicht, nur die verdorbenen Teile zu entfernen - die von den
Mikroorganismen produzierten Toxine durchdringen das
gesamte Lebensmittel.

Verderbliche Lebensmittel (z. B. rohes Fleisch, Milchprodukte)
sollten in geschlossenen Behiltern aufbewahrt werden.
Trennen Sie bei der Lagerung und Zubereitung rohe von
gekochten Lebensmitteln. Reinigen Sie nach der Zubereitung
empfindlicher Lebensmittel systematisch die Arbeitsfliche
und die Utensilien. Waschen Sie sich jedes Mal die Hinde.



Verwenden Sie fiir die Zubereitung empfindlicher Lebens-
mittel (Fleisch, Fisch, rohe Eier, ...) andere Kiichenutensilien
als fur die Zubereitung anderer Lebensmittel.

Erhitzen Sie Lebensmittel bis zum Kern auf mindestens
70 °C.

Essen Sie gekochte Speisen so schnell wie méglich. Bewahren
Sie kalte Speisen bis zum Verzehr im Kiihlschrank (max. 5 °C)
auf. Filllen Sie Reste in verschlossene Behilter und lagern Sie
sie sofort im Kiihlschrank bei max. 5 °C. Verbrauchen Sie sie so
schnell wie méglich.

Essig und kochendes Wasser kénnen zur Desinfektion der
Arbeitsfliche und der Gerite verwendet werden.

Beim Probieren miissen Sie darauf achten, dass ihr Speichel
nicht in den Brei gelangt. Nehmen Sie daher zum Probieren
eine kleine Portion des Lebensmittels mit einem sauberen
Loffel und geben Sie sie in eine kleine Schiissel oder direkt
auf einen anderen Loffel, mit dem Sie probieren méchten.

Wenn das Piiree nicht sofort verzehrt wird, in ein sauberes
Glas mit Deckel geben und sofort in den Kithlschrank stellen
(halt sich 1 Tag im Kithlschrank bei 4 °C) oder 1 Stunde in den
Kiihlschrank und dann ins Gefrierfach (hilt sich 2 Monate bei
-18 °C). Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.

Tauen Sie ein Lebensmittel bei Raumtemperatur auf,
bewahren Sie es aber im Kithlschrank auf.
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- 80 -




KAROTTENPUREE

Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
;)Q Karotten 150 g 100 g
ﬁ’é Butter oder Rapsél 10g
Vorbereitung

1.

6.
7.
8.
9.

Die Karotten schéilen und die Enden abschneiden,
in ein Sieb geben.

Mit kaltem Wasser gut abspiilen.

Auf einem sauberen Brett in Stiicke schneiden.
Kochen Sie die Karotten mit 50 ml frischem Wasser in
einem kleinen Topf mit geschlossenem Deckel 10-15
Minuten lang.

In einen Mixbehilter geben und mit dem
Kochwasser mixen.

Alles mit dem Piirierstab piirieren.

Butter oder Ol hinzufiigen.

Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, wenn das Piiree zu dick ist.

Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im Kiihl-
schrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

Oder 1 Stunde in den Kiihlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
Zum Auftauen am Vortag in den Kiithlschrank stellen.

MONATE
1nf~ .‘C')./ \G
- A
120 g Mittag 20 min
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
A Y ! 4
TIPPS 5

Nach ein paar Tagen kénnen
Sie die Karotten durch Fenchel,
Zucchini, Pastinaken, Kiirbis, ;s
Kohlrabi, Blumenkohl, Brokko-
li, Sellerie, ... ersetzen.
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BROKKOLI- UND KARTOFFELPUREE

MONATE
Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
1 @ Brokkoli 100g 758
AN .‘6./ \((
-~ N Kartoffeln 100¢g 758
1708 Mittag 20 min &5 Butter oder Rapsél 10-158
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
N Vorbereitung
RSN 1. Die Kartoffeln waschen, schilen und gut mit kaltem
1 TIPPS Wasser abspiilen.

%% Ersetzen Sie Brokkoli durch
Karotten, Fenchel, Kohlrabi,
Blumenkohl, Zucchini, Kiirbis, ...

& Kartoffel durch Siifskartoffel

ersetzen.

w& Ab dem 6. Monat kénnen Sie
gekochtes Eigelb hinzufiigen.

10.

11.

12.

Brokkoli putzen: Bliiten abschneiden, Stiel schilen, in ein
Sieb legen und mit kaltem Wasser gut abspiilen.
Schneiden Sie auf einem sauberen Brett den Brokkoli und
die Kartoffeln in Stiicke.

Brokkoli und Kartoffeln in einen kleinen Topf geben und
50 bis 100 ml frisches Wasser hinzufiigen.

Bei niedriger Hitze und geschlossenem Deckel

10-15 Minuten kochen.

In einen Mixbehilter geben, je nach gewiinschter
Konsistenz Kochwasser hinzufiigen.

Alles mit dem Piirierstab piirieren.

Butter oder Ol hinzufiigen.

Geben Sie etwas (Koch-)Wasser hinzu, wenn das Piiree
zu dickfliissig ist.

Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im Kiihl-
schrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

Oder 1 Stunde in den Kithlschrank und dann ins
Gefrierfach legen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).

Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.




ZUCCHINI- UND
SUSSKARTOFFELPUREE

Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
&/ Zucchini 100g 75¢

@ Siifkartoffel 100g 758

&3 Butter oder Rapsél 10-15g
Vorbereitung

1.

10.
11.

12.

13.

Die Siiflkartoffeln waschen, schilen und mit kaltem
Wasser gut abspiilen.

Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden,
nicht schilen.

Auf einem sauberen Brett die Zucchini und die
SiiBkartoffel in Stiicke schneiden.

Zucchini und Siilkartoffel in einen kleinen Topf geben
und 50 bis 100 ml frisches Wasser hinzufiigen.

Bei niedriger Hitze und geschlossenem Deckel
10-15 Minuten kochen.

In einen Behilter zum Mixen geben.

Alles mit dem Piirierstab piirieren.

Geben Sie je nach gewiinschter Konsistenz
Kochwasser hinzu.

Butter oder Ol hinzufiigen.

Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, wenn das Piiree zu dick ist.

Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im Kiihl-
schrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

Oder 1 Stunde in den Kiithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.

MONATE
1n n .‘('3./ \q
- A
170 g Mittag 20 min
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG

TIPPS T

Ersetzen Sie die Zucchini durch
Kiirbis, Brokkoli, Karotten,
Fenchel, Kohlrabi, Blumenkohl,
Spinat, ...

Moglichkeit, ab 6 Monaten ein
Eigelb oder 15-20 g Fleisch
hinzuzufiigen.
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KAROTTEN- UND HIRSEPUREE

MONATE
Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
Karotten 150 100
1r\ ~ :6./ \G ﬁ@ 8 s
- N @ Hirse 40g
200¢g Mittag 20 min (& Orangensaft ¥ Orange 1EL
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
© Wasser 180 ml
&3 Butter oder Rapsél 10-15g
' N Vorbereitung
PAEN 1. Die Karotten schilen und die Enden abschneiden,
f = TIPPS in ein Sieb geben.
4 2. Mit kaltem Wasser gut abspiilen.
/ Ersetzen Sie Karotten durch 3. Aufeinem sauberen Brett in Stiicke schneiden.
\ Fenchel, Kohlrabi, griine Boh- 4. Die Hirse in ein Sieb geben und unter flieBendem

nen, Brokkoli, Zucchini, ...

Hirse ist ein eisenreiches Ge-
g treide. Das Eisen aus Pflanzen
wird am besten in Kombination
mit Vitamin C aufgenommen.
Aus diesem Grund fiigt man
# diesem Piiree Orangensaft
hinzu.

Ersetzen Sie den Orangensaft
~ durch einen halben geriebenen
. Apfel.

o

Wasser gut abspiilen.

5. 180 ml Wasser zum Kochen bringen, die Karotten
dazugeben und die Hirse einrithren.

6.  Beischwacher Hitze 15 Minuten lang kochen.

7. Den Saft einer halben Orange auspressen.

8. Ineinen Mixbehilter geben und 1- 2 Essloffel
Orangensaft hinzufigen.

9.  Alles mit dem Piirierstab piirieren.

10.  Butter oder Ol hinzufiigen.

11.  Geben Sie etwas (Koch-)Wasser hinzu, wenn das Piiree

zu dickfliissig ist.

12.  Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel

geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im
Kithlschrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).
13.  Oder 1 Stunde in den Kithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
14.  Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.
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BROKKOLI-HIRSE-PUREE

MONATE
Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
@ Brokkoli 1508 100g
10 ~ .‘6./ \((
~ e W Hirse 40¢g
200g Mittag 20 min & Apfel 1 Apfel 508
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
© Wasser 180 ml
ﬁ’é Butter oder Rapsol 10-15
p 8
N ! 4
4 = N
y TIPPS
Vorbereitung

55 Ersetzen Sie den Brokkoli

durch andere Gemiisesorten. 1

x> Hirse ist ein eisenreiches
Getreide. Das Eisen aus
Pflanzen wird am besten in
Kombination mit Vitamin C

aufgenommen. Aus diesem

Grund fiigt man diesem Piiree -

einen halben Apfel hinzu. .

& Nach 6 Monaten Kénnen

Sie die Hirse durch Quinoa 6.

ersetzen. 7.
8.
9.

11.

12.

13.

Brokkoli putzen: Bliiten abschneiden, Stiel schilen, in ein

Sieb legen und mit kaltem Wasser gut abspiilen.

Auf einem sauberen Brett den Brokkoli in

Stiicke schneiden.

Den Brokkoli in einen kleinen Topf geben und 180 ml
frisches Wasser hinzufiigen.

Die Hirse in ein Sieb geben, gut unter Wasser abspiilen
und zum Brokkoli geben.

Bei geringer Hitze und geschlossenem Deckel 15 Minuten
lang kochen, gelegentlich umriihren.

Den Apfel schilen, waschen und in Stiicke schneiden.
Brokkoli, Hirse und Apfel in einen Mixbehilter geben.
Alles mit dem Piirierstab piirieren.

Butter oder Ol hinzufiigen.

Geben Sie etwas (Koch-)Wasser hinzu, wenn das Piiree
zu dickflissig ist.

Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im
Kithlschrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

Oder 1 Stunde in den Kithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.

-



PUREE AUS ZUCCHINI,
PASTINAKEN UND REIS

MONATE
Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
Zucchini oder Kiirbis (o] o
a 708 508 1o g
/£ Pastinake 708 508 = o
_ WeiRer oder 2408 Mittag 20 min
§ Halbvollkornreis 40 g PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
Hiithnerfilet
2 208
ab 6 Monaten
© Wasser 200 ml

ﬁ’é Butter oder Rapsél 10-15g }

Vorbereitung

1.

10.

11.

12.

13.

Die Pastinake schilen und die Enden abschneiden,
in ein Sieb geben.

Schneiden Sie die Enden der Zucchini ab und geben
Sle"Sle inein Sieb. ) o ' TIPPS
Spiilen Sie das Gemiise griindlich mit kaltem Wasser ab.
Schneiden Sie das Gemiise auf einem sauberen Brett

in Stiicke.

200 ml Wasser zum Kochen bringen, das Gemiise dazu-
geben und den Reis hineingeben (das Huhn dazugeben).

Ersetzen Sie die Pastinake
durch Riiben, Fenchel, Knollen-
sellerie, Kohlrabi, Blumenkohl,

Bei geschlossenem Deckel 15 Minuten lang auf kleiner Eeee s

Flamme kochen. Ab 6 Monaten Méglichkeit,
In einen Behilter zum Mixen geben. Fleisch oder ein gekochtes Ei-
Alles mit dem Piirierstab piirieren. gelb hinzuzufiigen.

Butter oder Ol hinzufiigen.
Geben Sie etwas (Koch-)Wasser hinzu, wenn das Piiree
zu dickfliissig ist.

Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im
Kithlschrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

Oder 1 Stunde in den Kithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.




13 REZEPTE

PUREE AUS KOHLRABI, APFEL
UND REIS

MONATE
Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
g Kohlrabi 100g 60g
1r\ ~ _‘6_/ \((
~ i @) Apfel 100¢g 40¢g
240¢g Mittag 20 min £ Reis 35
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
(& Orangensaft 75 Orange 1EL
© Wasser 180 ml
&3 Butter oder Rapsél 10g
N Vorbereitung
e TIPPS Schilen Sie den Kohlrabi und geben Sie ihn in ein Sieb.

Sie kénnen den Kohlrabi durch
Fenchel, Knollensellerie, ...
ersetzen.

Ersetzen Sie den Reis durch
Hirse oder Couscous.

10.
11.
12.

13.

14.

Mit kaltem Wasser gut abspiilen.

Den Apfel putzen und schilen und unter flieBendem
Wasser abspiilen.

Auf einem sauberen Brett in Stiicke schneiden.

180 ml Wasser zum Kochen bringen, Kohlrabi und Apfel
dazugeben und den Reis hineingeben.

Bei sehr geringer Hitze 15 Minuten lang kochen.

Den Saft einer halben Orange auspressen.

In einen Mixbehilter geben und 1- 2 Essléffel
Orangensaft hinzufigen.

Alles mit dem Piirierstab piirieren.

Butter oder Ol hinzufiigen.

Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, wenn das Piiree zu dick ist.
Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im
Kihlschrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

Oder 1 Stunde in den Kithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.







REZEPTE

13

MONATE
90

!



PUREE AUS LINSEN, SELLERIE,
PASTINAKEN UND QUINOA

Zutaten

Bruttogewicht Nettogewicht

Knollensellerie oder

Stangensellerie 708 508

ﬂ‘ Pastinake 708 s0g

Qp Quinoa 20g

Eﬁa rote Linsen 20g
© Wasser 200 ml

& Zaritnegizer Bepressten % Orange 1EL
&3 Butter oder Rapsél 10-15¢

Vorbereitung

1. Die Pastinake schilen und die Enden abschneiden,
in ein Sieb geben.
2. Den Sellerie schédlen und in ein Sieb geben.

3. Spiilen Sie das Gemiise griindlich mit kaltem Wasser ab.

4. Schneiden Sie das Gemiise auf einem sauberen Brett
in Stiicke.

5. Quinoa und Linsen in ein Sieb geben und unter
flieBendem Wasser gut abspiilen.

6. 200 ml Wasser zum Kochen bringen, das Gemiise
dazugeben, Quinoa und Linsen hineingeben.

7. Beigeschlossenem Deckel 15 Minuten lang auf kleiner
Flamme kochen.

s Ineinen Behilter zum Mixen geben.

9. Alles mit dem Pirierstab piirieren.

10.  Butter oder Ol und 1 Essléffel Orangensaft hinzufiigen.

1. Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, wenn das Piiree zu dick ist.

12.  Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im Kiihl-

schrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).
13.  Oder1 Stunde in den Kiithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).

14.  Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.

MONATE
1nn .‘C')./ \q
- A
2508 Mittag 20 min
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
\ =
A N\
i
N ! ’
- Y -
TIPPS N

Pastinake und Sellerie durch
anderes Gemiise ersetzen.

Quinoa ist ein eisenreiches
Getreide. Das Eisen aus
Pflanzen wird am besten in
Kombination mit Vitamin C
aufgenommen. Aus diesem
Grund fiigt man diesem Piiree
Orangensaft hinzu.

4
.
4
| 4



13 REZEPTE

PUREE AUS GEMUSE, KARTOFFELN
UND FLEISCH

MONATE
Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
~ Karotten 8o o
1r\ ~ .‘cl)./ \q ﬁe 5 8
- N % Zucchini 8og 508
2508 Mittag 20 min Kartoffeln 1208 100g
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG Rndﬂe ch Kalbﬂe Ch
i isch, isch,
?3% Schweinefleisch, Lamm- 20g
fleisch oder Hiithnerfleisch
%oé’ Rapsél oder Olivenél 10-15 g
LA Vorbereitung
PAIEN 1. Die Kartoffeln waschen, schilen und gut mit kaltem
1 TIPPS Wasser abspiilen.
2. Die Karotten schilen und die Enden abschneiden,
Ersetzen Sie Karotten oder in ein Sieb geben.
Fenchel durch Kohlrabi, Blu- 3. Schneiden Sie die Enden der Zucchini ab und geben Sie
menkohl, Brokkoli, Zucchini, sie in ein Sieb.
Kiirbis, Porree, Spinat, Erbsen, 4. Spiilen Sie das Gemiise griindlich mit kaltem Wasser ab.
griine Bohnen, Knollensellerie, 5. Schneiden Sie auf einem sauberen Brett die Karotten, die
Riiben, ... Zucchini und die Kartoffeln in Stiicke.

6.  Die Karotten-, Zucchini- und Kartoffelstiicke in einen
kleinen Topf geben und 50 bis 100 ml frisches
Wasser hinzufiigen.

7. Schneiden Sie das Fleisch in kleine Stiicke und geben Sie
es zum Gemiise.

8. Beiniedriger Hitze und geschlossenem Deckel 15 Minuten
lang kochen.

9. Ineinen Mixbehilter geben, mit dem Piirierstab piirieren
und das Ol hinzufiigen.

10. Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, wenn das Piiree zu dick ist.

1. Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im Kiihl-
schrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

12.  Oder 1 Stunde in den Kiihlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).

13, Zum Auftauen am Vortag in den Kiihlschrank stellen.

Kartoffeln durch Sifskartoffeln

ersetzen.

s’
’
P 4
i 7 7
’
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PUREE AUS KAROTTEN, FENCHEL,
KARTOFFELN UND LACHS

MONATE

Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht

Af?’ Karotten 8og 50¢g 1'\ A _‘6_/ \q

@ Fenchel 80g 508 ~ an

Kartoffeln 1208 100¢g 2508 Mittag 20 min

PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG

%> Lachsfilet 20g

E3 Butter oder O] 10-15g
Vorbereitung

=

Die Kartoffeln waschen, schilen und gut mit kaltem

Wasser abspiilen. R A

2. Die Karotten schilen und die Enden abschneiden, e,
in ein Sieb geben.

3. Putzen Sie den Fenchel, halbieren Sie ihn und geben Sie
ihn in ein Sieb.

4. Spiilen Sie das Gemiise griindlich mit kaltem Wasser ab. |

5. Schneiden Sie auf einem sauberen Brett die Karotten, den - -
Fenchel und die Kartoffeln in Stiicke. TIPPS ="

6. Das Lachsfilet in 20 g kleine Stiicke schneiden (iiberzihlige
Portionen einfrieren), auf Griten tiberpriifen.

7. Karotten, Fenchel, Kartoffeln und Lachs in einen kleinen
Topf geben und 75 ml frisches Wasser hinzufiigen.

8. Beiniedriger Hitze und geschlossenem Deckel
10-15 Minuten kochen.

9. Ineinen Mixbehilter geben und mit dem
Pirierstab piirieren.

10.  Butter oder Ol hinzufiigen.

1. Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, wenn das Piiree zu dick ist.

12.  Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im Kiihl-
schrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

1. Oder 1 Stunde in den Kithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar). ‘

14.  Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.

Ersetzen Sie den Lachs durch
andere Fischfilets: Schellfisch,
Kabeljau, Goldbrasse, See-
teufel, ...

93




13 REZEPTE

MONATE

PUREE GEMUSE - FLEISCH
ZUM EINFRIEREN

Zutaten Gewicht

15
GORETN

- Mittag

PORTION ZEITRAUM

‘

« O

20 min

VORBEREITUNG

Gemiise: Karotten, Brokkoli,

,5 kg — Nett icht
Fenchel, Kiirbis L5 kg~ ettogewic

Kartoffeln 1,5 kg - Nettogewicht

Rumpsteak vom Rind oder

o)
Schnitzel, Filet, Kalbsbraten 3508
Butter 1508
Rapsél 150 g

Vorbereitung

1.

R A o

10.

11.

Die Kartoffeln schilen, waschen und in kleine Stiicke
schneiden - abwiegen.

Gemiise putzen und waschen und in Stiicke

schneiden - abwiegen.

Schneiden Sie das Fleisch in Stiicke.

Gemiise, Kartoffeln und Fleisch 15 bis 20 Minuten ddmpfen.
Das Gemiise mit dem Fleisch mit dem Piirierstab piirieren.
Die Kartoffeln hinzufiigen und mit dem Gemiise piirieren.
Butter und Ol hinzufiigen.

Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, wenn das Piiree zu dick ist.
Piirierte Portionen in sauberen Gldsern mit Deckel oder
Gefrierbeuteln herstellen und sofort in den

Kiihlschrank stellen.

Schreiben Sie das Datum und die Bezeichnung des Inhalts
auf die Glaser oder Beutel.

1 Stunde im Kithlschrank lassen und dann ins Gefrierfach
legen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).

Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.






13 REZEPTE

VEGETARISCHES KARTOFFELPUREE

MONATE
Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
1"‘ A Ny \q @ <% Hirseflocken 20g
-~ lag &> Eigelb 1
- Mittag 20 min & Karotten 130¢ 100g
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
(& Frischer Orangensaft 2EL-%Orange 2EL
C’j Apfel 1 Kleiner

&5 Butter oder Rapsol 10-15g

Vorbereitung

1. Die Karotten schilen und die Enden abschneiden, in ein
Sieb legen und mit kaltem Wasser gut abspiilen.

2. Ineinem Topf mit 150 ml frischem Wasser 10 Minuten
lang kochen.

. 3. Den Apfel schilen, waschen und in Stiicke schneiden.
‘ Y 4. Die Orange auspressen.
A T £ 5. Das Eiaufschlagen, das Eiweify vom Eigelb trennen.
3 TIPPS 6. Die Hirseflocken in den Topf geben und gut umriihren.

7. Eigelb in den Topf geben und verriithren.

Hirse ist sehr eisenreich, das 8. Das Piiree unter Rithren kécheln lassen.
in Orangensaft enthaltene 9. Von der Wirmequelle entfernen.
Vitamin C verbessert die Eisen- 10.  Saft, Ol und Apfel hinzufiigen.

§ aufnahme. 1. Mit dem Piirierstab piirieren.

12.  Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im Kiithl-
schrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

[ 4 13.  Oder 1 Stunde in den Kithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
/ 14.  Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.

/ ’
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APFEL-BANANEN-PUREE

MONATE

Zutaten Gewicht
é Apfel oder Birne 1 Stiick 1

AN .‘('3./ \q
-/ Banane 1 Stiick ~ i

- Nachm. | 10min
PORTION - ZEITRAUM VORBEREITUNG
| & »
\\_/ |
.

Vorbereitung N
1. Den Apfel schilen und entkernen, waschen und in Stiicke TIPPS 7=

schneiden, in eine Schiissel geben.
2. Die Banane schilen, in Stiicke schneiden und
in die Schiissel geben.
3. Mithilfe des Piirierstabs alles piirieren.
4. Sofort servieren oder sofort in den Kiithlschrank stellen.

8> Wenn Sie keinen Mixer
haben, reiben Sie den Apfel und
zerdriicken Sie die Banane mit

iner Gabel.
5. Oder1 Stunde in den Kiithlschrank und dann in den emner &ase
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar). & Nehmen Sie andere Friichte,
6. Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen. wenn méglich aus der Saison.
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GETREIDE - OBST

MONATE
Zutaten Gewicht
1 Instant-Flocken aus Hirse
NV N = . ’ 20
>_ @ ',(?\' ((( @ “= Reis, ... J
- Nachm. 10 min @& Orangensaft 2 EL - ¥ Orange
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG 6 APfeI Oder Birne IStuCk
J Banane oder anderes Obst 1 Stiick
ﬁ’é 01 10g
N Vorbereitung
-, 1/ \- 1. Die Orange auspressen.
0 TIPPS 2. Ineiner Mixschiissel den Orangensaft mit den Flocken
vermischen.
& Wenn Sie keinen Mixer 3. Den Apfel schilen und entkernen, waschen und in Stiicke
haben, reiben Sie den Apfel schneiden, zu den Flocken geben.
und zerdriicken Sie die Banane 4. Die Banane schilen, in Stiicke schneiden und in die
mit einer Gabel. Schiissel geben.
. . . Mithilfe des Piirierstabs alles piirieren.
©& Wiihlen Sie Instant-Getreide- . .
Ol hinzufigen.

flocken ohne Zusatz von Zucker

Sofort servieren oder sofort in den Kiihlschrank stellen.
und Aromastoffen.

Oder 1 Stunde in den Kiihlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
9. Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.
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REIS MIT KURBIS, PASTINAKEN
UND OMELETT

MONATE

Zutaten Gewicht
@ Kirbis oder rohe Rote Bete 60 g - Nettogewicht 1

AN .‘('3./ \q
ﬁ Pastinake 60 g - Nettogewicht -~ N
92 Ei 20g - Mittag 25 min

PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
_  Weifler Reis oder o

= Halbvollkornreis 408
ﬁ@? Ol oder Butter 10-15g
Vorbereitung

1. Die Schale des Kiirbisses abschneiden und die Kerne und
Fiden mit einem Loffel entfernen, das Fleisch waschen.

2. Oder die Rote Bete schilen und waschen.

3. Die Pastinake schilen, die Enden abschneiden
und waschen.

4. Inkleine Stiicke schneiden (in Brunoise).

5. 150 ml des Wassers zum Kochen bringen.

6. Das Gemiise und den Reis in den Topf mit kochendem
Wasser geben.

7. Beischwacher Hitze und zugedeckt 15 Minuten
lang kochen.

8. Das Ei mit einer Gabel verquirlen.

9. Ineiner Pfanne mit etwas Ol zu einem Omelett ausbacken.

10.  Schneiden Sie 20 g Omelett in kleine Stiicke.

11.  Das Omelett unter den Gemiisereis mischen.

12.  Schneiden oder mixen Sie das Gemiise auf die
gewiinschte Konsistenz.

13. Ol oder Butter hinzufiigen.

14.  Sofort servieren oder sofort in den Kiihlschrank stellen.

- 101 -
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HIRSE MIT KAROTTEN, LAUCH
UND KABELJAU

MONATE
Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
Karotten 100 60
1r\ ~ :6./ \G ég@ § §
-~ N /k Lauchweifl 100¢g 6og
2508 Mittag 20 min ) Hirse 408
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
%5 Kabeljau 20g
© Wasser 180-200 ml
&3 Butter oder Rapsél 10-15g
s j Vorbereitung
B ar < 1. Die Karotten schilen und die Enden abschneiden,
500 TIPPS in ein Sieb geben.

\ @
N\

'\ Ersetzen Sie die Karotten

durch anderes Gemiise.

w

13.

14.

Den Lauch putzen, die griinen Blatter entfernen und das
Weifle der Lange nach abschneiden.

Spiilen Sie das Gemiise griindlich mit kaltem Wasser ab.
Schneiden Sie das Gemiise auf einem sauberen Brett in
kleine Stiicke.

Die Hirse in ein Sieb geben und unter flieBendem Wasser
gut abspiilen.

180 ml Wasser zum Kochen bringen, Karotten und Lauch
dazugeben und die Hirse einriihren, das Stiick Kabeljau
auf das Gemiise legen.

Bei schwacher Hitze 10 Minuten lang kochen.

Zum Mixen in einen Behilter geben oder ohne

Mixer servieren.

Alles mit dem Piirierstab piirieren.

Butter oder Ol hinzufiigen.

Fiigen Sie etwas Wasser hinzu, wenn das Piiree zu dick ist.
Sofort verwenden oder in ein sauberes Glas mit Deckel
geben und sofort in den Kithlschrank stellen (im Kiihl-
schrank bei 4 °C 1 Tag haltbar).

Oder 1 Stunde in den Kithlschrank und dann in den
Gefrierschrank stellen (bei -18 °C 2 Monate haltbar).
Zum Auftauen am Vortag in den Kithlschrank stellen.
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MONATE




NUDELN MIT KAROTTEN
UND BROKKOLI

MONATE
Zutaten Gewicht
® Karotten 150 g — Nettogewicht
s R N
@ Brokkoli 150 g — Nettogewicht - N
Z, Kleine Nudeln 8og - Mittag 20 min
. - PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG

3&’ Olivendl oder anderes Ol 207308

-2-3EL
Vorbereitung o,
1. Putzen und waschen Sie die Karotten und den Brokkoli. N
2. Schneiden Sie die Karotten in Wiirfel und teilen Sie den TIPPS N

Brokkoli in kleine Réschen.

3. Karotten und Brokkoli 10 bis 15 Minuten lang ddmpfen
oder in Wasser kochen.

4. Stampfen oder mixen Sie das Gemiise auf die
gewiinschte Konsistenz.

5. Die Nudeln separat in ungesalzenem Wasser kochen
und abtropfen lassen.

6. Olund Nudeln zugeben.

7. Sofort servieren oder sofort in den Kithlschrank stellen.

8% Brokkoli durch Blumenkohl
oder Erbsen ersetzen.

8% Ersetzen Sie die Karotten
durch Kiirbis.

1-20-30 g grdtenfreies Fisch-
filet zum Piiree geben (dampf-
garen).

.\‘
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NUDELN MIT FENCHEL
IN TOMATENSAUCE

MONATE
Zutaten Gewicht
1 N Fenchel 60 g — Nettogewicht
> | ¥
~ N Frische Tomaten oder . ‘
@ 60 g — Nettogewicht .
- Mittag 20 min Dosentomaten ohne Salz
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG g} Vollkornnudeln’ klein 40g
3@3 Olivensl oder anderes O1 10-15g -2 EL
N ! 4
/9\
3 TIPPS

Ersetzen Sie den Fenchel durch
Zucchini.

Geben Sie 20- 30 g gritenfreies
Fischfilet zum Piiree (ddmpfen)
oder Hiihnerfilet.

Vorbereitung

Putzen und waschen Sie den Fenchel.

Schneiden Sie den Fenchel in kleine Wiirfel.

Fenchel in Wasser (40 ml) 10 Minuten lang kochen.

Die Tomaten waschen und hiuten.

Geben Sie die Tomaten zum Fenchel und kochen Sie ihn
weitere 15 Minuten.

6. Schneiden oder mixen Sie das Gemiise auf die

S

gewiinschte Konsistenz.
Die Nudeln in Wasser kochen und abtropfen lassen.
Ol und Nudeln zugeben.
9. Sofort servieren oder sofort in den Kithlschrank stellen.




BULGUR MIT FENCHEL UND LACHS

MONATE

®
&
£
D
©

Zutaten Bruttogewicht Nettogewicht
Fenchel 758 6og
Karotten 758 60g
Bulgur, Reis, Hirse oder
40g
Couscous
Frischer Lachs 20g
Wasser 180-200 ml
Olivenél oder anderes Ol
10-15 g

&

oder Butter

Vorbereitung

w

4.
5.
6.
7.
8.

10.

Putzen und waschen Sie den Fenchel.

Die Karotten putzen, schilen und waschen.
Schneiden Sie den Fenchel und die Karotten
in kleine Wiirfel.

180 ml Wasser zum Kochen bringen.

Das Gemiise und den Bulgur hineingeben.
Den Lachs in den Topf legen.

Bei schwacher Hitze und zugedeckt 10-15 Minuten kochen.

Schneiden oder mixen Sie das Gemiise auf die
gewiinschte Konsistenz.

Ol hinzufiigen.

Sofort servieren oder sofort in den Kiihlschrank stellen.

1 NI
r\vr\ - 9\_

- Mittag 20 min

PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG

aN \ \‘Q

TIPPS ‘

w-Kann in einem sauberen \
Behilter bis zu drei Monate
lang eingefroren werden.

8% Ersetzen Sie den Fenchel
durch Zucchini oder Lauch-

weifs.

& Bulgur durch Hirse oder
Couscous ersetzen.




13 REZEPTE
COUSCOUS MIT HUHN
)
' '
\
w8 ‘ (T
o
MONATE
Zutaten Gewicht
1 A é;@ Karotten 40 g — Nettogewicht
~n A _‘0_ G
-~ N 2/ Zucchini 40 g — Nettogewicht
- Mittag 20 min Q% Riibe 40 g — Nettogewicht
PORTION ZEITRAUM VORBEREITUNG
A& Couscous 40g
© Wasser 180-200 ml
@ Hiithnerfilet 20g
f& Olivendl oder anderes Ol 10-15g
N Vorbereitung
AN 1. Schilen und waschen Sie die Karotten und die Steckriibe.
1 TIPPS 2. Putzen und waschen Sie die Zucchini.
3. Schneiden Sie das Gemiise in sehr kleine Wiirfel.
Sie kénnen auch etwas Kreuz- 4. Das Hahnchenfilet putzen und in kleine Wiirfel schneiden.
kiimmel hinzufiigen. 5. 180 ml des Wassers zum Kochen bringen.
Lo . 6. Das Gemiise und den Couscous in den Topf mit
Ersetzen Sie die Zucchini durch
. kochendem Wasser geben.
Knollensellerie. . B
7. Das Huhn hinzufiigen.
Kann in einem sauberen 8. Beischwacher Hitze und zugedeckt 10 Minuten lang kochen.

Behilter bis zu drei Monate
lang eingefroren werden.

9.  Schneiden oder mixen Sie das Gemiise auf die
gewiinschte Konsistenz.

10.  Olhinzufiigen.

11.  Sofort servieren oder sofort in den Kiihlschrank stellen.
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14 EIN KLEINER UBERBLICK UBER DIE ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN ZWISCHEN 12 UND 36 MONATEN

14. EIN KLEINER UBERBLICK UBER DIE
ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN ZWISCHEN
12 UND 36 MONATEN

- 110 -



Erst ab dem Alter von 24 Monaten kann das Kind mit der Familie
essen und beginnt, die familidren Essgewohnheiten zu erlernen.

14.1. WELCHE LEBENSMITTEL SOLLTE
MAN WAHLEN?

14.1.1. Welche Getrénke sollte man anbieten?

Das einzige Getrdnk, das der Mensch benétigt, ist Wasser. Mit
der Einfithrung der Beikost sollte Wasser als Getrank angeboten
werden, z. B. Leitungswasser. Ein Kind im Alter von 1-3 Jahren
trinkt etwa 600-900 ml pro Tag.

Wenn Ihr Kind kein Wasser trinken will, ist es nicht durstig.
Wenn es Fruchtsifte oder Wasser mit Geschmack akzeptiert,
mag es den siifen Geschmack, aber es hat kein Bediirfnis mehr
zu trinken. Wenn Sie es jedoch an aromatisierte, zuckerhaltige
Getrinke gewohnen, kann es sein, dass es dauerhaft das Trinken
von Wasser verweigert, wodurch sich das Risiko von Zahnkaries,
Ubergewicht und langfristigen Gesundheitsproblemen erhéht.

Vermeiden Sie zuckerhaltige Sirupe, Sifte und

Kriutertees. IThr Kind braucht sie nicht und

sie sind zu zuckerhaltig und liefern zu viel

Energie. Es besteht die Gefahr, dass das Kind -
)

an Gewicht zunimmt.

Bieten Sie zu allen Mahlzeiten Wasser an.

14.1.2.Obst und Gemiise mehrmals am Tag

Obst und Gemiise sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und
Ballaststoffen und haben nachweislich positive Auswirkungen
auf die Gesundheit. Sie sind reich an Wasser und relativ kalori-
enarm und bilden die Grundlage unserer Erndhrung.

Nach und nach geht Ihr Kind von piiriertem Obst oder Gemiise zu
zerdriicktem oder stiickigem, gekochtem oder rohem Obst und
Gemiise iiber, wobei Sie dies je nach Kau- und Schluckvermégen
Thres Kindes anpassen sollten.

Streben Sie 5 Portionen Obst und Gemiise pro Tag an. Dies
erreichen Sie, indem Sie mittags und abends Gemiise anbieten
und jede Mahlzeit mit einer Portion Obst erginzen.
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TIPPS

Kuchen, Gebdck, Croissants
und Kleingebick gehéren zur
Familie der Extras und sollten
nur gelegentlich verzehrt wer-
den. Sie sind kein Bestandteil
eines ausgewogenen Friih-
stiicks oder eines Snacks.

TIPPS

Milch ist kein Getrdink, son-
dern ein fliissiges Nahrungs-
mittel, das zur Familie der
Milchprodukte gehért. Man
kann eine Portion Milch durch-
aus durch eine Portion Milch-
produkte auf dem Ldffel
ersetzen. Wenn Sie Zweifel ha-
ben, wenden Sie sich an Ihren
Kinderarzt oder Hausarzt.

Alle Obst- und Gemiisesorten sind erlaubt, wechseln Sie zwischen
gekocht und roh ab, variieren Sie so viel wie méglich und
bevorzugen Sie die der Saison.

Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und essen Sie selbst Obst und
Gemdise.

14.1.3. Starkehaltige Nahrungsmittel zu jeder Hauptmahlzeit

Diese Nahrungsmittel liefern Stirke, die die wichtigste Energie-
quelle fiir unseren Kérper ist. Sie wird von allen Organen, dem
Nervensystem, einschlief8lich unseres Gehirns, und der Musku-
latur verbraucht. Vollkorngetreide ist reich an Ballaststoffen,
Mineralstoffen (Magnesium, ...) und B-Vitaminen.

Stirkehaltige Lebensmittel sind, zusammen mit Gemiise und
Obst, die Grundbausteine der menschlichen Erndhrung. Es wird
empfohlen, zu jeder Hauptmahlzeit stirkehaltige Nahrungsmit-
tel zu sich zu nehmen. Variieren Sie die Lebensmittel, indem Sie
zwischen verschiedenen Brotsorten, Kartoffeln, Grie8, Nudeln,
Reis, Quinoa, Buchweizen, Hirse, Hafer... wechseln.

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte.

14.1.4.Milch und Milchprodukte

Sie kénnen das Stillen fortsetzen. Wenn Sie nach einem Jahr
weiter stillen, hat dies positive Auswirkungen auf die Gesundheit
des Kindes. Die WHO empfiehlt, bis zum Alter von zwei Jahren
weiter zu stillen.

Folgemilch ist eine speziell auf die Erndhrungsbediirfnisse von
Sduglingen im Alter von 6 bis 12 Monaten zugeschnittene Milch.
Es ist durchaus moglich, sie bis zum Alter von 18 Monaten zu
verwenden.

Die von der Lebensmittelindustrie geférderte sogenannte
+Wachstumsmilch“ ist nicht notwendig, wenn Ihr Kind eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung erhilt.

Nach dem Alter von einem Jahr ist teilentrahmte Kuhmilch fir
die Bediirfnisse Ihres Kindes geeignet. Wenn Sie ihm taglich
400 ml Milchprodukte anbieten, decken Sie seinen Bedarf iiber
den ganzen Tag hinweg, insbesondere an Kalzium.

Diese Produkte konnen eine Portion Milch (100 ml) ersetzen:

100 g Naturjoghurt, 100 g Naturquark, 30 g Frischkise oder ein
kleines Stiick Kise (15 g).

~/-w
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Milch und Milchprodukte liefern Eiweifs und sind eine hervor-
ragende Kalziumgquelle. Diese Néhrstoffe sind wichtig, um unser
Knochenkapital zu stirken, d. h. unsere Knochen werden hirter
und widerstandsfihiger.

Dessertcremes, Puddings usw. gehdren wegen ihres hohen
Zucker- und Fettgehalts nicht zu den Milchprodukten: Im
Zweifelsfall sollten Sie sich von einer medizinischen Fachkraft
beraten lassen.

N
/_El\

»Milchriegel“ sind nicht als
Milchprodukt, sondern als
SiifSigkeit zu betrachten, da sie
wenig Kalzium und viel Zucker

TIPPS

enthalten.
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14.1.5.Fleisch, Fisch, Eier und vegetarische Alternativen

Fleisch und Gefliigel sind Eiweifllieferanten und einige liefern
auch Vitamin B12. Proteine sind Molekiile, die fiir das reibungs-
lose Funktionieren des menschlichen Kérpers unerlasslich sind.
Thre Rolle ist vielfaltig und beschrankt sich nicht nur auf den
Muskelaufbau. Vitamin B12 ist wichtig fiir die Funktion des Ge-
hirns, des Nervensystems und ist an der Blutbildung beteiligt. Es
kommt nur in tierischen Lebensmitteln vor. Fleisch ist ebenfalls
reich an Eisen. Eisen tierischen Ursprungs wird von unserem
Korper besser aufgenommen als Eisen pflanzlichen Ursprungs.

Fisch liefert Proteine, Jod und Omega-3-Fettsduren. Jod greift
direkt in den Schilddriisenstoffwechsel ein und Omega-3-
Fettsduren haben kardioprotektive Eigenschaften. Diese
Fettsduren sind vor allem in fettem Fisch wie Thunfisch, Lachs,
Sardinen und Makrelen zu finden.

Eier sind reich an Eiweif mit sehr guter Bioverfiigbarkeit und
liefern B-Vitamine, insbesondere die Vitamine B12 und Bo.

Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen, ...) sowie vegetarische Alter-
nativen (Tofu, Seitan, ...) sind ebenfalls reich an Proteinen (gut
gekocht, als Piiree oder Suppe) und kénnen Fleisch ersetzen. Das
Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln wird besser absorbiert,
wenn man der Mahlzeit ein Vitamin-C-reiches Lebensmittel
hinzufiigt (rohes Gemiise, Obst).

Die Portionen an Fleisch, Fisch, Eiern und Hiilsenfriichten
sollten fiir Kinder ab 12 Monaten 20 g (= 4 Teeloffel) betragen. Im
Alter von 18 Monaten bis 2 Jahren werden die Mengen auf3o g
(= 6 Teeloftel), im Alter von 4 Jahren auf 40 g (= 8 Teel6ffel) und
im Alter von 6 Jahren auf 60 g erhéht. Dies sind die taglichen
Mengen, die mit einer Mahlzeit oder auf zwei Mahlzeiten
aufgeteilt gegeben werden.



Wahlen Sie magere Stucke.

Ersetzen Sie Fleisch regelmaBig durch Fisch.

Wurst, Aufschnitt, Salami und Fertigfleisch sind sehr reich an
geséttigten Fettsauren und Salz und sollten vermieden werden.
Vegetarische Alternativen (Tofu, Seitan, ...), die ebenfalls reich an
Proteinen sind, kénnen zwischen 12-18 Monaten eingefiihrt werden

und kénnen Fleisch ersetzen.

14.1.6.Fette

Die Erndhrung sollte immer noch relativ reich an hochwertigen
Fetten sein. Begrenzen Sie jedoch die Aufnahme von Lebensmitteln,
die reich an versteckten, weniger hochwertigen Fetten sind
(SuBigkeiten, Gebidck, Kekse, Wurstwaren, Fertiggerichte,
Frittiertes, ...).

Fette sind fiir das Wachstum unverzichtbar. Es kommt auf die
Qualitiat der Fette an. Um eine ausgewogene Zufuhr von
Fettsduren zu gewdhrleisten, ist es wichtig, die Quellen zu
variieren: Butter, Sahne, Raps-, Oliven-, Walnuss-, Lein-, Soja-,
Mais-, Sonnenblumendl, etc.

Um den Bedarf an essentiellen Fettsiuren zu decken, sollte ihr
Kind tiglich1-2 EL Ol zu sich nehmen, indem Sie es in Kartoffel-
piiree, Salat, Suppen, Nudeln und Reis geben und Ol zum Kochen
verwenden.

14.1.7.Wiirzen Sie ohne Salz

Wiirzen Sie Speisen eher mit Krautern oder mit Gewiirzen, um
ihnen Geschmack zu verleihen und ihrem Kind Lust auf Essen
geben. Einige Lebensmittel sind sehr salzig, bieten Sie Threm
Kind diese nur selten an: Schinken, Wurstwaren, bestimmte
Késesorten. Vermeiden Sie Aperitifgeback, Chips, ...

14.1.8.SiiBe Lebensmittel

Zucker, Honig, Schokolade, Kekse und andere Suigkeiten
sollten nur in sehr geringen Mengen konsumiert werden
(1 Teeloffel Zucker pro Tag, héchstens 1 Keks pro Tag). Das
Kleinkind hat einen natiirlichen Appetit auf Siiles, der durch
den téglichen Verzehr von zuckerhaltigen Produkten noch
verstirkt wird. Werden diese Lebensmittel regelmifig
angeboten, erh6hen sie das Risiko von frithzeitiger Zahnkaries
(Zahneputzen nicht vergessen!).

Sie ziigeln den Appetit und kénnen das Kind auch davon
abhalten, Lebensmittel mit neutralerem Geschmack wie Gemiise
zu probieren.
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14.2. WELCHE MENGEN SOLLTE MAN IHM GEBEN?

Bereits in den ersten Monaten konnen die allermeisten Kinder
genau das essen, was sie brauchen. Verschiedene Studien haben
gezeigt, dass Kinder die Nahrungsmengen, die sie itber den Tag
oder sogar iiber die Woche verteilt zu sich nehmen, selbst ganz
gut regulieren. Wenn ein Kind bei einer Mahlzeit zu viel isst,
wird es bei der nichsten weniger essen und umgekehrt. Au8er-
dem gibt es Tage, an denen es einfach weniger Hunger hat!

Bieten Sie ausgewogene und abwechslungsreiche Mahlzeiten in
einer freundlichen Umgebung an. Haben Sie Vertrauen.

Das Kind wird nach seinen Bediirfnissen essen, und das tut es her-
vorragend, wenn das Nahrungsangebot darauf abgestimmt ist.
Sufle, fettige Produkte und Siligkeiten verfilschen den Appetit
des Kindes und tragen zu einer Fehlregulation des Appetits bei.

14.2.1. Zusammenfassung der durchschnittlichen Mengen (unverbind-
liche Liste, die an den Alltag angepasst werden sollte)

MENGE MENGE
LEBENSMITTEL
12-24 MONATE (1-2 JAHRE) 24-36 MONATE (2-3 JAHRE)

Wasser Je nach Durst Je nach Durst
Gemiise 120-160 g 150-210 g
Obst 100-140 g 130-190 g
Fleisch-Gefliigel-Fisch-
Eier-vegetarische 20g 30-40¢
Alternative
Brot 60-100g 100-120 g
Gekochte stirkehaltige
Nahrungsmittel (Reis, 100-120 g 120-150 g
Nudeln, Quinoa,etc.)
Milch oder die gleiche 00400 m] 00 ml
Menge an Milchprodukten 300-400m aoom
o1 158 158
Butter 58 58
Rahm 58 58
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14.3. WENN ES BESTIMMTE NAHRUNGSMITTEL
ABLEHNT

Die Ablehnung bestimmter Nahrungsmittel ist bei Kindern je
nach Alter hiufig zu beobachten. In der Regel handelt es sich dabei
um voriibergehende Episoden. Dies hat keine Auswirkungen auf
ihre Gesundheit.

Variieren Sie innerhalb der gleichen Nahrungsmittelfamilie:

» Mag lhr Kind keine Milch?

Bieten Sie ihm eine Portion eines anderen Milchprodukts an
(Joghurt, Joghurtdrink, Kase, geriebener Kase tiber Gemiise oder
in der Suppe, Quark...).

»  Ermagein Gemdse, eine Farbe oder eine Textur von Gemiise nicht?

Variieren Sie die verschiedenen Gemusesorten und bieten Sie sie in
unterschiedlichen Formen an: gekocht, roh (nach dem Alter von 8
Monaten), als Salat, in Stabchen mit einem Quarkdip (Fingerfood)...

» Mag er kein Fleisch oder Fisch mehr?
Bereiten Sie es auf andere Weise zu, lassen Sie es an

der Zubereitung des Essens teilhaben.

Zwingen Sie ihr Kind nicht, aber geben Sie
auch nicht auf - gehen Sie mit gutem
Beispiel voran.

TIPPS

Spielen Sie mit der Présentation
und den Farben. Beziehen Sie
Ihr Kind bei der Zubereitung
der Mahlzeiten mit ein. Lassen

Sie Ihre Fantasie spielen.
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Die Neophobie gegeniiber Lebensmitteln ist eine Phase, in der
Kinder Lebensmittel und Gerichte ablehnen, die sie nicht
kennen. Diese Angst vor Neuem, die Neophobie, tritt nicht bei
allen Kindern auf und kann unterschiedlich stark ausgeprigt
und von unterschiedlicher Dauer sein. Die Neophobie ist keine
Ess- oder Verhaltensstérung, sondern Teil der Entwicklung; fur
Erwachsene kann sie jedoch anstrengend sein.

Ein Kind zu zwingen und zu bestrafen kann eine Neophobie
verstirken und das Essen zu einem Kampf werden lassen. Das
geduldige und wiederholte Anbieten von Speisen in Anwesenheit
von Bezugspersonen kann eine Neophobie giinstig beeinflussen.
Meistens verschwindet die Neophobie nach einer gewissen Zeit
wieder. Neuere Studien zur Neophobie bei Lebensmitteln zeigen,
wie wertvoll es ist, beim Erlernen neuer Geschmacksrichtungen
beharrlich zu sein.

Oft sind 7 bis 10 Versuche nétig, bevor das Kind den neuen
Geschmack zu schitzen lernt. Geben Sie nicht auf, aber erzwingen
Sie nie etwas: Wenn Sie ein bestimmtes Nahrungsmittel
wiederholt in einer freundlichen Atmosphire anbieten, werden
die Vorbehalte mit der Zeit verschwinden. Einige Studien legen
nahe, dass die Selektivitit eingeschriankt werden kann, wenn von
Beginn an eine grofle Vielfalt an Geschmacksrichtungen
angeboten wird, z. B. indem die angebotenen Lebensmittel taglich
gewechselt werden.

Fordern Sie die Nahrungsvielfalt, indem Sie dem Kind z. B.
anbieten, beim Einkaufen bei der Auswahl von Gemiise und
Obst mitzuhelfen oder sich an der Zubereitung der Mahlzeiten
zu beteiligen. Erlauben Sie ihm, alle angebotenen Lebensmittel
nach Belieben zu berithren und zu probieren. Wenn die
Schwierigkeiten anhalten, wenden Sie sich an Thren Kinderarzt
oder Ihre Kinderérztin.
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