Gegen Ende des 1. Lebensjahres

» Richten Sie fur Ihr Kind einen fixen Essplatz am
Familientisch ein.

» Bieten Sie Ihrem Kind leichte, weiche, kindgerechte und
liebevoll angerichtete Speisen an.

» Lassen Sie Ihr Kind selbstandig essen bzw. unterstitzen
Sie es dabei.

» Ermuntern Sie es zum Essen, doch zwingen Sie es
keinesfalls dazu.

» Achten Sie auf eine entspannte Atmosphére und kon-
stante Bezugspersonen.

» Vermeiden Sie Ablenkungen wéhrend der Mahlzeiten!
So lernt Ihr Kind innerhalb von 3 - 6 Monaten
regelmaBig feste Nahrungsmittel zu essen.

Beachten Sie

» Verwenden Sie Gemuse und Obst aus 6kologischem
Anbau fir die Zubereitung von Babynahrung. Kaufen
Sie saisonale, ausgereifte und heimische Produkte.

» Salzen und stiBen Sie die Speisen fur Ihr Kind nicht!

Ihr Baby empfindet den natdrlichen, urspriinglichen
Geschmack als besonderes Erlebnis.

» Vermeiden Sie in jedem Fall Fertiggerichte, die aus
mehreren Zutaten bestehen.

» Verwenden Sie keinen Honig bevor Ihr Kind ein Jahr alt
ist. Honig kann Botulinum-Erreger enthalten, die bei
Sauglingen zu lebensbedrohlichen Lahmungen fiihren
kénnen.

» NUsse (ganze Stlicke oder grob zerkleinert) sind im
Sauglings- und Kleinkindalter aufgrund der Gefahr des
JVerschluckens” zu vermeiden.

» Ei kénnen Sie mit Beginn der Beikost einfiihren, wenn
Sie es gut erhitzen (70-80° C Uber zehn Minuten).
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Beikost: Baby’s erste feste Nahrung.

Beikost oder feste Nahrung sind alle Lebensmittel und
Getranke, die Ihr Baby im ersten Lebensjahr neben der
Muttermilch oder kunstlicher Sauglingsmilchnahrung
bekommt. Fuihren Sie Beikost friihestens mit Anfang des 5.
und spatestens zu Beginn des 7. Lebensmonats ein. Auch
nach der Einfiihrung der Beikost sollten Sie weiter stillen.

Ab wann braucht Ihr Kind feste Nahrung?
Wann lhr Kind Beikost benétigt, kann individuell
unterschiedlich sein. Achten Sie deshalb auf Folgendes:

» lhr Kind mochte plotzlich auffallend haufig trinken — dies
andert sich auch nach 4 - 5 Tagen nicht.

» Es hat groBes Interesse an der Nahrung und sieht ganz
(neu)gierig zu, wenn andere essen.

» Das Kind kann einigermalBen sitzen und greift selbst
nach dem Essen.

Zuerst stillen — dann feste Nahrung — dann wieder stillen!
Ein hungriges Baby ist nicht unbedingt in der Verfassung
etwas Neues zu probieren. Stillen Sie deshalb Ihr Baby
zuerst und geben ihm erst danach etwas feste Nahrung.
Suchen Sie sich daftr eine ruhige Zeit aus. Wahlen Sie
aber nicht den Abend, denn bei Unvertraglichkeit konnte
die Nachtruhe gestort sein. Unvertraglichkeiten und
allergische Reaktionen kénnen bis zu drei Tage verzogert
auftreten.

Pirieren Sie die Speisen anfangs. Um den 8. Monat herum
reicht dann grobes Zerdriicken mit der Gabel. Lehnt Ihr
Baby Puriertes ab, konnen Sie ihm kleine, weiche Bissen
auf den Tisch legen und es selbst mit den Fingern essen
lassen.

Selbst zubereitet oder aus dem Glaschen?

Industriell hergestellte Beikost wird streng kontrolliert und
enthalt praktisch keine Rickstdnde von Spritzmitteln. Sie
ist jedoch im Vergleich zu selbst zubereiteter Babynahrung
teuer. Selbst hergestellte Beikost erfordert einen héheren
Aufwand und besondere Sorgfalt. Zusatze wie Salz und
Zucker sind bei der frischen Zubereitung nicht erforderlich.

Der Erndhrungsplan fur das 1. Lebensjahr

GemUse-Kartoffel-Fleisch-Brei

Am Besten beginnen Sie mit dem Gemuse-Kartoffel-
Fleisch-Brei. Fangen Sie dabei mit einer reinen
GemUsezubereitung an, bevor Sie den Brei erst mit
Kartoffeln und dann mit Fleisch ergénzen. Zum Verdiinnen
der Babynahrung kénnen Sie Wasser, GemUsesud

(ungewdrzt und ungesalzen) oder Muttermilch verwenden.

Der Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei ist ein guter Lieferant
von Eisen, Zink, essentiellen Fettsauren und Vitaminen.
Ersetzen Sie schrittweise eine Brustmahlzeit durch eine
GemUse-Kartoffel-Fleisch-Brei-Mahlzeit.

Milch-Getreide-Brei

Sie kdnnen nun eine zweite Brustmahlzeit durch einen
Milch-Getreide-Brei ersetzen. Der Milch-Getreide-Brei
verbessert v.a. die Mineralstoffversorgung lhres Kindes
und liefert wichtige Vitamine der B-Gruppe. Als Milch
eignet sich Muttermilch oder industriell hergestellte
Sauglingsmilch. Sie kénnen auch kleine Mengen
glutenhaltiges Getreide einfiihren. Solange Sie noch stillen
ist das Zoliakierisiko um 50% vermindert.

Getreide-Obst-Brei
Der Getreide-Obst-Brei ergénzt die anderen beiden Breie
und die verbleibenden Milchmahlzeiten.

Was und wie viel Ihr Baby trinken sollte

Wenn Sie mit der Beikost beginnen, kénnen Sie lhrem
Baby auch zusatzlich Flissigkeit anbieten. Wasser ist das
ideale Getrank, ebenso ungesuBte Tees oder Suppe (ohne
Salz). Sie kénnen gelegentlich auch ungezuckerten Obst-
oder GemuUsesaft verwenden. Zuckerhaltige Getranke
sollten Sie jedoch vermeiden!

Wie viel FlUssigkeit Ihr Baby benétigt, hangt von Faktoren
wie AuBentemperatur, Stillmahlzeit, Fieber, Durchfall, etc.
ab. Passen Sie deshalb die Menge an die Bedrfnisse Ihres
Kindes an und verwenden Sie geeignete Becher.
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