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Einfilhrung der Beikost

Kinder- und Jugendmedizin,
Allergologie, Asthmatrainings,
Notfallmedizin, Sozialpadiatrie,
psychosomatische Grundversorgung

Ab dem flinften, spatestens ab dem siebten Lebensmonat ist es Zeit fiir den
ersten Brei. Der Nahrstoffgehalt der Mutter- bzw. Sduglingsmilch kann die
Bediirfnisse Ihres Babys nicht mehr ausreichend abdecken.
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Wann ist mein Kind bereit fiir den ersten Brei?

Achten Sie auf die Kérpersprache lhres Kindes:

- interessiert es sich stark fir andere Nahrung?

- kann es im Sitzen seinen Kopf aufrecht und stabil halten?

- ist es bereit zu kauen?

- kann es selbstandig Lebensmittel mit der Hand aufnehmen und in den Mund
stecken?

- drickt es bei Berlihrung mit dem L6ffel oder dem Brei nicht mehr die Zunge
heraus?

- will es haufiger gestillt werden, weil es mehr Hunger hat?

Sie sollten die Beikost nicht vor dem 5. Lebensmonat beginnen. Spatestens ab dem 7. Lebensmonat sollte lhr
Kind aber schon den ersten Brei essen.

Schritt fiir Schritt zur Beikost
Nach und nach ersetzen Sie eine Stillmahlzeit (oder Flaschenmahlzeit) durch einen Brei. Fihren Sie etwa jeden
Monat einen neuen Brei ein. Wenn alle Breimahlzeiten eingefiihrt sind, stehen vier Mahlzeiten auf dem Plan:

Morgens Muttermilch (oder Fertigmilch)
Mittags Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei
Nachmittags Getreide-Obst-Brei
Abends Milch-Getreide-Brei

Sollte Ihr Kind mit vier Mahlzeiten nicht auskommen, Kénnen Sie vormittags zusatzlich einen Getreide-Obst-
Brei flittern.

Eine abendliche Milchflasche vor dem Einschlafen ist nicht notig, da die Abendmahlzeit bereits Milch enthilt.
Wenn |hr Baby auf das Stillen am Abend nicht verzichten méchte, kdnnen Sie anstelle des Milch-Getreide-Breis
einen Getreide-Obst-Brei fiittern und anschlieend stillen.

Selber kochen oder Fertigbrei?

Selbst gekochte Breie...

Fertigbreie...

bieten eine groRere Geschmacksvielfalt

stammen aus kontrollierter Produktion

gewohnen |hr Baby an die Kiiche des Elternhauses

miussen schadstoffarm sein

kénnen aus saisonalem und regionalem Obst und
Gemdiise hergestellt werden

liefern eine gleichbleibende Qualitat

kénnen mit Zutaten nach Wahl der Eltern hergestellt
werden (wichtig bei Allergien)

werden unter hygienischen Bedingungen hergestellt
und verpackt

kénnen ohne Salz, Gewlirze oder Zucker zubereitet
werden

miuissen nur erwarmt werden

sind preiswerter

sind praktisch flr unterwegs und bei Zeitmangel
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Man kann nicht generell sagen, ob das eine oder das andere hochwertiger ist. Allerdings schult ein
selbstgekochter Brei den Geschmack lhres Kindes. Bieten Sie lhrem Kind wenigstens ab und zu einen selbst
zubereiteten Brei an.

Worauf muss ich beim Selberkochen achten?

- bevorzugen Sie regionales und saisonales Obst und Gemiise

- kaufen Sie nur frische Zutaten und verwertet Sie sie gleich

- verarbeiten Sie keine Kartoffeln oder Tomaten mit griinen Stellen

- waschen Sie das Obst und Gemdise vor und nach dem Putzen kurz unter
. Jg»  flieRenden Wasser ab
' - verwenden sie moglichst Bio-Zutaten, diese enthalten keine synthetischen
- A Pflanzenschutzmittel
LY \ - wenn Sie kein frisches Gemiise im Haus haben, konnen Sie tiefgefrorenes
Gemise ,natur”, also ohne Zusatze wie Butter, Sahne, Salz oder dhnliches

verwenden

So gelingt das erste Fiittern:

- Beginnen Sie mit einer kleinen Menge Gemusebrei. Sie kénnen ihn Ihrem Baby mit einem sauberen Finger
geben oder von der Spitze eines schmalen, abgerundeten Loffels essen lassen.

- Geben Sie sich und Threm Kind genug Zeit.

- Erleichtern Sie Ihrem Kind das Abschlucken indem Sie es zwischendurch am Schnuller oder Daumen saugen
lassen.

- Achten Sie auf eine gerade Sitzhaltung lhres Babys, damit ein Verschlucken vermieden wird.
Autotransportschalen sind nicht geeignet.

- Nach der Eingewdhnungszeit ist es besser, wenn Sie den Léffel ganz fiillen. Das erleichtert das Schlucken.
- Bieten Sie den nachsten Loffel an, sobald der Mund geoffnet ist.

- Lenken Sie das Baby nicht vom Essen ab.

- Futtern Sie lhr Kind, bis es satt ist.

- Lassen Sie Ihr Kind zwischendurch aufstoRfen und trinken.

- Rituale sind fur Kinder sehr wichtig. Futtern Sie zundchst immer mit dem gleichen Loffel und Teller und
setzten Sie Ihr Kind beim Fittern zunachst immer auf den gleichen Platz.

1. Der Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
Der Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei ist der erste Brei, den Sie Ihrem Baby anbieten. Diesen Brei sollte Ihr Kind
moglichst mittags bekommen. Gehen Sie dabei Schritt fur Schritt vor.

1.Woche: Gemise

Gewohnen Sie lhr Kind langsam an das Essen vom Léffel. Am Anfang reichen wenige Loffel. (:V“:D A
Wenn es das Gemiise vom Loffel akzeptiert, erhdhen Sie die Menge Tag flr Tag auf etwa 10 .
Loffel (100g).

Besonders gerne wird die von Natur aus st schmeckende Karotte gegessen. Es eignen sich
aber auch Kohlrabi, Zucchini, Blumenkohl, Brokkoli, Kiirbis oder Pastinaken.

2. Woche: Gemdse + Kartoffel 8 pasunaren mir )
Sobald lhr Kind etwa 100g Gemiise pro Mahlzeit schafft, kommen Kartoffeln hinzu. jpitiein und Blo hue 3
Wenn Sie den Brei selbst zubereiten, fligen Sie auch 1 Essl6éffel Rapsol zu. \ .

3. Woche: Gemiise + Kartoffel + Fleisch o

Nun kommt das Fleisch dazu und macht den ersten Brei komplett. Geeignet sind mageres
Hahnchen-, Lamm-, Rind- und Schweinefleisch. Auch Fisch darf gelegentlich enthalten sein.
Bei selbst gekochten Breien sollten sie auch 3,5 Essloffel Saft unterriihren.

Tipps zum Selberkochen:
Zutaten:
100g  Gemdse (z.B. Karotte, Zucchini, Blumenkohl oder Brokkoli)
< 50g Kartoffeln
Q 30g mageres Fleisch (Schwein, Rind, Gefligel oder Lamm)
3,5 Essloffel Vitamin-C-reicher Saft (Apfel- oder Orangensaft)
1 Essloffel Rapsol




Zubereitung:

1. Gemiise putzen, Kartoffeln schalen, beides in kleine Stlicke schneiden.

2. Mit sehr klein geschnittenem Fleisch in wenig Wasser weich garen (ca.10 Min).
3. Mit wenig Kochflissigkeit und Obstsaft pirieren.

4. Rapsol unterrihren.

Sie kénnen den Brei auch auf Vorrat kochen: Gegartes Gemiise, Kartoffeln und Fleisch ptrieren, abkiihlen und
in Einzelportionen einfrieren. Bei —18°C ist der Brei bis zu zwei Monate haltbar. Erhitzen Sie den aufgetauten
Brei vor dem Fiittern im Wasserbad und riihren Sie anschlieBend Saft und Ol unter.

Achten Sie nach dem Erwarmen darauf

- dass Sie den Brei nicht mit Salz, Gewiirzen oder Zucker abschmecken.

- dass Sie dem Gemisebrei Vitamin C in Form von ein bis zwei Essloffeln Apfel- oder Orangensaft hinzugeben,
da dadurch die Eisenaufnahme verbessert wird.

Tipps zur Auswahl von Fertigbreien:

- bevorzugen Sie Breie mit einfacher Zusammensetzung. Eine Gemduseart reicht!

- wahlen Sie Breie ohne zugesetzte Milch oder Milchprodukte. Diese behindern die Eisenaufnahme!

-wahlen Sie Gemise-Kartoffel-Fleisch-Breie mit einer ausreichenden Menge Fleisch. Pro Mahlzeit sollte dieser
Brei 30 g Fleisch enthalten.

- wahlen Sie Breie ohne zugesetzte Geschmackszutaten wie Salz, Gewiirze oder Zucker.

2. Der Vollmilch-Getreide-Brei

Einen Monat, nachdem Sie mit dem Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei begonnen haben, konnen Sie jetzt den
Vollmilch-Getreide-Brei einflihren. Dieser eignet sich besonders als Abendmabhlzeit. Er besteht aus Vollmilch,
Getreide und Obst in Form von Piiree oder Saft.

Verwenden Sie fiir die Zubereitung Vollmilch (3,5% Fett). Sie konnen Frischmilch, langer haltbare Milch oder H-
Milch verwenden. Keinesfalls sind Rohmilch oder Vorzugsmilch geeignet.

Vollkorngetreide sattigt gut und enthalt mehr Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe als WeiRmehlprodukte. Am
Anfang eignen sich besser Instantflocken, die sich sehr schnell auflésen. Spater konnen Sie zarte
Getreideflocken oder Grie® nehmen. Geeignete Getreidearten sind Hafer, Gerste, Weizen und Dinkel.

Als Obst eignen sich Apfel, Birne, Banane, Pfirsich oder Nektarine.

Tipps zum Selberkochen:

Zutaten:

200ml  Vollmilch
. 20g Vollkorngetreideflocken
Q 2 Essloffel Obstsaft oder Obstpiiree

Zubereitung:
1. Vollkorngetreideflocken in aufgekochte Milch einrihren.
2. Quellen lassen.
3. Fruchtsaft oder Fruchtpiiree unterrihren.

Tipps fir die Auswahlen von Breien:

- bevorzugen Sie Breie mit Vollkorngetreide

- wahlen Sie Breie, die nur eine Getreideart und eine Obstart enthalten

- wiahlen Sie Breie, die keinen zugesetzten Zucker oder andere StiRungsmittel enthalten

- nehmen Sie keine Breie, die geschmacksgebende Zutaten wie Nisse, Zimt, Kakao, Schokolade oder Vanillin
enthalten

3. Der Getreide-Obst-Brei

Nach einem weiteren Monat ersetzen Sie die Milchmahlzeit am Nachmittag durch den Getreide-Obst-Brei.
Dieser Brei enthalt keine Milch.

Geeignete Getreidearten sind auch bei diesem Brei Hafer, Gerste, Dinkel und Weizen. Achten Sie auf
Vollkornprodukte.




Verwenden Sie moglichst frisches Obst in zerdriickter, geriebener oder plrierter Form, z.B. Birne, Apfel,
Melone, Aprikose, Pfirsich, Nektarine, Heidelbeere und gelegentlich auch Banane. Vor dem 8. Lebensmonat ist
gedlinstetes Obst besser vertraglich. Danach kénnen Sie Ihrem Kind auch rohes Obst geben.

Wenn Sie den Brei selbst zubereiten, sollten Sie auch etwas Ol hinzugeben. Es eignen sich vor allem Raps-, Soja-
, Sonnenblumen- und Maiskeimdl. Mandelmus ist als Fettkomponente eher nicht geeignet.

Geben Sie lhrem Kind den Brei ungesiif$t. Die natiirliche Siile des Obstes ist ausreichend. Verwenden Sie auch
keinesfalls Honig. Fur Kinder im 1. Lebensjahr ist Honig nicht geeignet, da er Keime enthalten kann, deren Gift
zu Muskel- und Atemlahmung fiihren kann.

Tipps zum Selberkochen:
Zutaten:
90 ml  Wasser
20g Vollkorngetreideflocken

Q 100g frisches Obst
' 1 Teeldffel o]

Zubereitung:

1. Getreideflocken in heiRes Wasser einriihren.
2. Frisches, zerkleinertes Obst zugeben.

3. Ol unterriihren.

Tipps zur Auswahl von Fertigbreien:

- wahlen Sie Breie ohne zugesetzte Milch oder Milchprodukte.

- bevorzugen Sie Breie mit Vollkorngetreide.

- wahlen Sie nur zuckerfreie Breie. Achten Sie darauf, dass kein Zucker, Honig, Maltodextrin, Glukose(-sirup),
Ahornsirup, Apfeldicksaft, Saccharose oder Dextrose enthalten sind.

Zusatzliche Fliissigkeit
Ab dem ersten Brei konnen Sie lhrem Baby Getrdanke anbieten. Ab dem dritten Brei

braucht Ihr Kind etwa 200 ml pro Tag. Lassen Sie Ihr Kind zu den Mahlzeiten und i )
zwischendurch aus einem Becher oder Glas trinken. & .(
Am besten eignen sich stilles Wasser oder ungesiifSter, stark verdiinnter Krauter- oder M
Frichtetee (ca. 1 Beutel auf 1 Liter Wasser, bei kurzer Ziehzeit). \ !
. /
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