Praktische Tipps

e grolRere Portionen Fleisch fir das Kind vorko-
chen und in kleinen Behaltnissen, z.B. Eiswiirfel-
behilter einzufrieren

e so kann das gefrorene Fleisch Portionsweise
entnommen, aufgetaut und unter den Gemiise-
Kartoffel-Brei gemischt werden

e Mabhlzeit kochen, Portion fiir das Kind entneh-
men und anschlieRend das Essen erst fir die
Erwachsenen wiirzen

e Breie immer vom Loffel geben, auf Trinkmahl-
zeiten verzichten

Fiir alle Babys gilt.

e Keine harten Lebensmittel wie Johannesbee-
ren oder Niisse

e Keine stark blahenden Lebensmittel wie ge-
trocknete Hulsenfriichte, Kohl, Zwiebeln Lauch

e keine gesalzenen und gewirzten Speisen

e kein kurzgebratenes Fleisch oder Gefliigel

e keine mit Alkohol abgeschmeckten Speisen

e kein rohes Gemiise, Honig, kalt gepresstes Ol
(evtl. Schwermetalle, Schadlingsbekamp-
fungsmittel oder Schimmelpilzgifte enthalten)

e keine zusatzlichen Milch- oder Milcherzeugnis-
se z.B. Quark

Fliissigkeitszufuhr:

e mit dem 3. Beikostbrei Wasser zur Flissigkeits-
zufuhr anbieten, keine gesiiRten Getranke

e Trinkwasser (Leitungswasser) muss nicht abge-
kocht werden, aber so lange ablaufen, bis kaltes
Wasser aus der Leitung flieSt (nicht aus Bleilei-
tungen oder Hausbrunnen)

e Getranke so frith wie moglich aus dem offenen
GefaR (Becher oder Tasse) anbieten

e Kein Dauernuckeln oder eine ,Flasche zum Ein-
schlafen” wegen der Gefahr von Zahnschaden

Hinweis

Fir Kinder mit erhéhtem Allergierisiko gelten
die gleichen Empfehlungen zu den Zeitpunkten
und der Auswahl der angebotenen Beikost wie
fir Kinder ohne erhdhtes Allergierisiko. Das
Vermeiden oder eine spatere Einflihrung von
Lebensmitteln wird nicht angeraten. Es gibt
keine Anhaltspunkte, dass dadurch ein Schutz
vor Allergien gewahrleistet ist.

Weiterfiihrende Informationen

Aktuelle Informationen finden Sie auf folgenden

Seiten

e Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung
www.BzGA.de

e Forschungsinstituts fir Kinderernahrung
www.fke-do.de

o Deutsche Gesellschaft flr Ernahrung
www.dge.de

e Netzwerkt Gesund ins Leben
www.gesund-ins-leben.de
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Beikost

Infos und Tipps fiir die erste feste Kost

Im 2. Lebenshalbjahr kann ausschlieBliches Stillen
den steigenden Bedarf an Eisen, Vitamin B6, Zink,
Phosphor, Magnesium und Kalzium nicht mehr
sicher decken. Babys bendtigen zusatzlich zur Mut-
termilch Beikost. Das empfohlene Zeitfenster liegt
zwischen dem Beginn des 5. Lebensmonat und Be-
ginn des 7. Lebensmonats. Nach Einflihrung der
Beikost soll weiter gestillt werden.

Wann fange ich an zu fiittern?

e Die Handchen wandern vermehrt in Richtung
Mund und werden bekaut und belutscht

e Das Baby fangt an zu speicheln

e Die Augen des Kindes wandern dem Loffel hin-
terher

e Eine gute Kopfhaltung wird beobachtet und das
Baby ist in der Lage mit Hilfestellung aufrecht zu
sitzen

e Der ZungenstoRreflex, der die feste Nahrung
wieder herausschiebt ist abgeschwacht

e Die Ublichen Abstande zwischen den Mahlzeiten
werden kirzer oder das Kind holt sich in der
Nacht zusatzliche Mahlzeiten


http://www.bzga.de/
http://www.fke-do.de/
http://www.dge.de/
http://www.gesund-ins-leben.de/

Der erste Brei

Beginnen Sie mit der Beikost, wenn Sie und ihr
Baby entspannt sind

Am besten nach einer Brust- oder Flaschen-
mahlzeit

Der erste Brei sollte schwer vom Loffel tropfen
Die Konsistenz sollte weich sein, der Brei sehr
glatt gertihrt oder piriert und ohne Stiickchen
sein

Halbliegende Position auf dem Schoss oder
Wippe. Achtung Hande! Latzchen!

Etwa 5-10 Loffelchen auf die Loffelspitze geben
Breie nicht in die Flasche geben, sondern immer
mit dem Loffel fittern

Mogliche Gemiusesorten sind: Karotten, Pasti-
naken, Kirbis, Broccoli

Falls Sie selbst kochen, greifen Sie zu Saisonge-
muse

Ein reiner Gemiusebrei ist nicht kaloriengerecht
und muss durch eine komplette Still- oder Fla-
schenmahlzeit erganzt werden

Der nachste Schritt

Nach etwa einer Woche kénnen Sie auf Gemd-
se-Kartoffelbrei + 2 TL OL (z.B. Rapsél, nicht
kaltgepresst) erweitern

Kombinieren Sie den Gemusekartoffelfleischbrei
auch manchmal mit kleinen Mengen Nudeln
bzw. anderen Getreideprodukten (vorzugsweise
Weizen)

Priifen Sie den Kaloriengehalt der gekauften
Glaschenkost (ca. 140 kcal), ansonsten mit But-
ter oder Ol (1 EL=8g) erginzen

Falls Sie selbst kochen nicht wiirzen und nicht
salzen

Fleisch oder Fisch einfiihren

Fleisch erst einfihren, wenn der Gemise-Brei

vollstdandig aufgegessen wird

Richtwerte:

Im 6./7. Monat: 20g Fleisch

Im 8./9. Monat 25g Fleisch

Im 1—bis 12. Monat: 30g Fleisch
Ein bis zweimal pro Woche auch fettreichen
Fisch wie Lachs oder Makrele anstelle von
Fleisch geben

Die zweite Mahlzeit: Milchgetreidebrei

Typischerweise beginn man im zweiten Monat
die Abendmahlzeit zu ersetzten. Je nach indivi-
duellem Tagesablauf kann auch der Gemisekar-
toffelfleischbrei am Abend eingefiihrt werden.
Besteht aus Milch evtl. Joghurt, Getreide plus
Obstsaft oder Obstmus bzw. piriertem Obst
Achten Sie bei Fertigbreien auf Zuckerzusatze wie
Saccharose (Haushaltszucker), Maltose (Malzzu-
cker), Glucose (Traubenzucker), Glucosesirup,
Fructose (Fruchtzucker), Honig, Ahornsirup
geeignete Getreidesorten sind: Reisflocken, Din-
kelflocken, Gerstenflocken, Haferflocken, Rog-
genflocken, Maisflocken

Breie nicht siiRen, keine Rohmilch

Die Zubereitung mit Muttermilch oder Saug-
lingsanfangsnahrung ist moglich

Der nachste Monat: Getreideflocken-Obst-Brei:
e Zutaten:20g Vollkorn-Getreideflocken (Instant)

90g Wasser

100g Obstmus

1 EL Ol oder Butter
Nachmittagsmahlzeit durch den Getreideflo-
cken-Obst-Brei ersetzen
Getreide-Flocken-Obst-Brei nicht mit Milch zu-
bereiten, da sonst der Tages-EiweilR-Verzehr zu
hoch wird
Geeignete Vollkornflocken: siehe Vollmilch-
Getreide-Brei
geeignete Obstsorten: geriebener Apfel, Birne,
Banane (stark siiRend), Melone (zerdriicken o-
der reiben)
Zubereitung: Wasser erhitzen, Instant-
Getreideflocken werden in warmes Wasser ein-
geriihrt, abkiihlen lassen, Obst und Ol hineinge-
ben
Obst erst nach Erkalten des Breies hinzugeben
Ol hinzufiigen zur besseren Aufnahme der fett-
[6slichen Vitamine
Bevorzugen Sie Breie aus naturbelassenen Voll-
korngetreideflocken ohne Milchpulverzusatz
und ohne Zuckerzusatz
Vermeiden Sie industriell hergestellten Getrei-
de-Obst-Breie
Obstbrei aus dem Glaschen kann verwendet
werden

Hinweis

Falls Babys ausschliefllich mit selbsthergestellten
Breien gefiittert werden und das Kind gestillt wird,
sollten stillende Mutter Jodpradparate zu sich neh-
men oder das Baby Jod zur Erganzung bekommen.
Industriell hergestellte Breie sind haufig mit Jod
angereichert, was auf der Packung angegeben sein
muss.

- Je einfacher die Zusammensetzung des Breies,
desto besser

Breimengen:

Orientierungswerte (Abhangigkeit vom Kind)
e 6./7. Monat: 200 - 220g
e 8.—10. Monat: 220 - 250g
e Ab 11. Monat 250g



