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Vom ersten Loffelchen zum Familientisch — Wie Babys essen lernen

Was ist Beikost?
Als Beikost wird die Nahrung bezeichnet, die zu Muttermilch oder Sauglingsflaschennahrung ,beigefiittert* wird. Die Beikostphase

bildet die Zwischenstufe zwischen ausschlieRlicher Milchnahrung und der Familienkost.

Wann sollte mit der Beikost begonnen werden?

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

das Interesse an anderen Lebensmitteln.

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

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

Der beste Schutz gegen eine Allergie liegt in einer langen Stillzeit. Stillen Sie mdglichst 6 Monate ausschliel3lich. Falls eine
Zufutterung mit Sauglingsmilch erforderlich ist, sollte von Anfang an sogenannte HA-Nahrung verwendet werden.

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

Welche Getranke kdnnen ab Beikostbeginn gereicht we  rden?

Mit dem ersten Brei sollten dem Kind auch weitere Getranke angeboten werden. Ca. 200 ml pro Tag Mineralwasser, ungesii3ter
Frichtetee. Manchmal dauert es einige Tage bis wenige Wochen, bis das Kind den neuen Geschmack, Temperatur, Tasse
akzeptiert. Wichtig ist es immer wieder zu probieren und nicht auf siiRe Saftschorlen oder Tees auszuweichen. Auch
Fruchtzucker kann Karies verursachen. Krautertees und Arzneitees (Anis, Fenchel, Kimmel, Pfefferminz, Kamille) sollten nur

gezielt bei Beschwerden angeboten werden. Von Iéslichem Tee (Instanttee) ist generell abzuraten.

7. Lebensmonat: Vom ersten Loffelversuch bis zum er sten Brei

Schrittweise, das heif3t Woche fiir Woche, wird ein neues Lebensmittel angeboten.
1. Woche: Karottenmus
Die Karotte hat sich fur die ersten Loffelversuche bewdahrt. Sollte das Kind mit Karottenmus Verstopfung entwickeln, kann auch

Pastinake oder Kurbis gegeben werden. Steigern Sie die Gemiusemenge in der ersten Woche von Tag zu Tag auf etwa 100g.
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2. Woche: Karotten-Kartoffel-Brei

mit Ol

Zur Karotte kommen zusétzlich 40 — 60 g Kartoffeln (etwa hithnereigroR) und raffiniertes Ol (2 Teeloffel).

Im ersten Lebensjahr sollte ausschlieRlich raffiniertes Ol verwendet werden. Rapsol, Sonnenblumendl und Maiskeimdl gelten als

besonders geeignet. Ab dem 13. Lebensmonat kénnen kaltgepresste Ole verwendet werden.

3. Woche: Karotten-Kartoffel-Fleisch-Brei

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

Manche Eltern mdchten bei der Erndhrung ihres Sauglings auf Fleisch verzichten. Um die Eisenversorgung zu sichern, ist der

Gemiise-Kartoffel-Getreide-Brei

4, Woche: Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei

eine Alternative (siehe Rezept unten).

plus Vitamin C

Der Gemiuse-Kartoffel-Fleisch-Brei wird mit 30-45 ml 100% Apfelsaft oder Obstpiiree vervollstandigt. Das darin enthaltene

Vitamin C verbessert die Aufnahme des Mineralstoffs Eisen.

Ab jetzt kann man auch andere Gemiusesorten anstelle der Karotte verwenden. Beim Einkauf sollte auf Gemiise aus regionalem

Anbau, der Saison entsprechend geachtet werden. Besonders vertraglich sind Karotten, Pastinake, Zucchini, Blumenkohl,

Broccoli, Fenchel, Kohlrabi und Kiirbis. Im Brei reicht jeweils eine Sorte.

Loffelwaage zum Abmessen von Flissigem: 1 Teeltffel

=4 g, 1 Essloffel =10 g

Rezept fir die Selbstzubereitung: Gemise-Kartoffel-F

leisch-Brei

7.-9. Monat 10.-12. Monat Zutaten* und Zubereitung
(feinpuriert) (grober, *bitte einzeln ausprobieren
stickiger)
2049 3049 mageres Fleisch Mageres Fleisch in wenig Wasser weich kochen. Das
90 g 100 g Gemuse Kochwasser aufbewahren.
409 60 g Kartoffeln Gemiuse waschen, klein schneiden und zusammen mit
30 ml 40 ml 100% Apfelsaft den Kartoffeln in der Briihe des zuvor gekochten
8 ml 10 ml raffiniertes Ol Fleisches weich dunsten. Alles purieren.

Den Saft und das Ol unter den Brei rithren.

Rezept fir die Selbstzubereitung: Gemise-Kartoffel-G

etreide-Brei

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

7.-9. Monat 10.-12. Monat Zutaten* und Zubereitung
(feinpuriert) (grober, *bitte einzeln ausprobieren
stiickiger)
90g 100 g Gemise Gemise waschen und klein schneiden.
409 60 g Kartoffeln Kartoffeln schalen, kleinschneiden und mit dem
Gemiise in wenig Wasser weich diinsten.
10g Vollkorn-Haferflocken Vollkorn-Haferflocken zufiigen und mit
(Instant)
30 ml Wasser 100% Apfelsaft
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8 mi 10 ml Raffiniertes Ol in den heil3en Brei einrihren.

Was ist bei Fertig-Glaschen zu beachten?
Der Brei sollte keine Milch- oder Milchprodukte enthalten. Enthalt der Brei weniger als 8-10g O, sollte auf diese Menge erganzt
werden. Die Zutatenliste sollte inhaltlich mit dem Rezept fur die Selbstzubereitung vergleichbar sein. Je weniger Zutaten und

Gewiirze desto besser. Gemiisebreie mit Kartoffel bevorzugen.

8. Lebensmonat: Der zweite Brei zum Abend

Gewohnlich wird als ndchstes (einen Monat nach dem ersten Loffelversuch, 8. Lebensmonat) der Milch-Getreide-Brei gefttert.
Wird das Kind noch gestillt oder méchte die Mutter die Einfihrung von Kuhmilch noch etwas hinauszégern, kann auch erst der

Getreide-Obst-Brei (siehe 9.Lebensmonat) gefiittert werden. Der Milch-Getreide Brei wird dann erst im 9. Monat angeboten.

Rezept fir die Selbstzubereitung: Milch-Getreide-Br  ei

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

20g Instant-Vollkorngetreideflocken (Reisflocken, Hirse- und Haferflocken) in der Vollmilch aufkochen bzw. das
Getreide nach Packungsanweisung in die Milch einriihren. Fir die Zubereitung des Breis mit Sauglingsmilch
werden die Getreideflocken in hei3es Wasser eingeriihrt bzw. mit dem Wasser aufgekocht. Nach dem

Abkuhlen wird die Menge des Pulvers, die der Dosierung fur die Sauglingsmilch entspricht, eingertihrt.

20 ml 100 % Apfelsaft, kein Saft aus Zitrusfriichten

9. Lebensmonat: Nachmittagsbrei

Das Baby ist jetzt schon ein Profi in Sachen Loffelfiitterung. Trotzdem werden neue Obstsorten immer noch wochenweise
eingefiihrt. Empfohlen werden milde Sorten wie Birne, Apfel, Banane, aber auch Nektarinen, Aprikosen, Melone und Pfirsich

(zuerst in gekochter Form). Der Getreide-Obst-Brei soll weder mit Zucker, Honig noch mit StiRstoff nachgesuf3t werden.

Rezept fur die Selbstzubereitung: Getreide-Obst-Brei

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

90 ml Wasser aufkochen

100 g Obstpuree (-saft) zugeben

5 mi Rapsol unterriihren, auch Butter ist jetzt mdglich, sofern das Kind Kuhmilch problemlos vertragt

Was ist bei Fertig-Getreidebreien zu beachten?
Fertigbreie sollten sich in der Zusammensetzung der Zutaten am Rezept fur die Selbstzubereitung orientieren und zuckerfrei sein
bzw. keine Zuckerzusétze enthalten. Achten Sie auf die Zutatenliste (siehe néchster Abschnitt). Der Getreide-Obst-Brei sollte

keine Milch und Milchprodukte enthalten. Fettarmen Breien sollte Fett zugefligt werden (siehe Rezept).

Kein Verzehr von Honig und Ahornsirup im ersten Lebe nsjahr!

Die Naturprodukte Honig und Ahornsirup kénnen das B akterium Clostridium botulinum  enthalten, dessen Toxin beim
Saugling schwere Vergiftungen auslésen kénnen. Daher sollten Sauglinge keinen Honig und keinen Ahornsiru p
verzehren!
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Hinter welchen Begriffen verbirgt sich Zucker noch?

Zucker verbirgt sich hinter Begriffen wie

Saccharose (,Kristallzucker®)

Maltose und Maltodextrin (,SuRe aus Getreide")

Fruktose, Apfeldicksaft, Birnendicksaft oder Fruchtmark (,StRe aus Frichten®)
Glukose (-sirup) und Dextrose (,StiRe aus Trauben")

Honig

Ahornsirup.

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

10. Lebensmonat: Essen fast wie die Grof3en

Gegen Ende des ersten Lebensjahres kdnnen die Breie immer stiickiger werden. Kleine Hackfleischbéallchen, gekochte Kartoffen,
Kohlrabistdbchen, Méhrenstiicke, Blumenkohl- und Brokkolirdschen, weiches Obst in Spalten und Brotstiicke kann es jetzt selbst
mit den Fingern fassen, abbeif3en und zerkauen. Lassen Sie das Kind teilnehmen an den Hauptmahlzeiten morgens, mittags und
abends. Vormittags und nachmittags bieten Sie dem Kind eine Kleinigkeit an wie z.B.

*  Brotin Stiicken mit Butter

*  Vollkornzwieback

e Dinkelstangen

e Obststiicke oder —spalten

Noch warten sollte man mit folgenden Lebensmitteln:
. kleine, harte Lebensmittel wie Niisse oder Johannisbeeren
e stark blahende Lebensmittel wie getrocknete Hilsenfriichte, Kohl, Zwiebeln und Lauch
e stark Gesalzenes und scharf gewiirzte Lebensmittel oder Speisen
e kurz gebratenes Fleisch oder Geflugel
« mit Alkohol abgeschmeckte Speisen
e Joghurt und Quarkspeisen (liefert zuviel Eiweil3)
« rohes Getreide, Honig, kaltgepresste Ole

e Huhnerei, Fisch, Nusse, Erdnisse, Zitrusfriichte (starke Allergene) ab dem 3. Lebensjahr
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