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EinfUhrung der Baby-Beikost

Voraussetzungen fiir die Einfiihrung:

¢ Das Baby kann mit Unterstitzung aufrecht sitzen und den Kopf selbstandig halten.

e Das Baby interessiert sich daflir was Eltern, Geschwister und andere Personen essen.

e Das Baby offnet den Mund fir den Loffel. Es nimmt selbst Dinge in den Mund.

Wichtige Hinweise:

Die erste Breimahlzeit friihestens nach dem abgeschlossenen 4. Monat einfiihren,

das Baby kann aber auch bis 6 Monate ausschliesslich mit Muttermilch oder

Sauglingsmilch ernahrt werden.

Erste Essversuche dienen dazu, das Baby mit fester Nahrung vertraut zu machen,

es wird von der anfanglich kleinen Mahlzeit noch nicht satt. Die Breimenge wird schrittweise erhoht.

Die Breimahlzeit wird in der Einfiihrungszeit mit der gewohnten Muttermilch oder Sauglingsmilch erganzt.
Mit steigender Breimenge reduziert sich allmahlich die Still- oder Schoppenmenge.

Beginn mit einer Gemuse- resp. Friichtesorte einmal pro Tag. Neue Nahrungsmittel konnen im Abstand
von 3 - 4 Tagen eingefiihrt werden. So kann beobachtet werden, wie das Kind die neuen Nahrungsmittel
vertragt und verdaut.

Das Kind braucht Zeit, sich an die neue Kostform zu gewéhnen (2 bis 4 Wochen).

Es profitiert von der geduldigen und ermutigenden Unterstiitzung seiner Bezugsperson.

Das Kind zeigt, dass es nicht mehr essen mag, indem es den Kopf wegdreht,

den Mund verschliesst oder den Brei ausspuckt.

Eine ganze Portion wiegt ca. 150 - 250g. Die Breimenge ist je nach Grosse des Kindes

und individueller Nahrungsverwertung unterschiedlich. Die Steigerung der Breimenge sollte

50g nicht Uberschreiten.

Isst das Kind eine volle Breimahlzeit, kann ihm danach Wasser oder ungesiisster Tee angeboten werden.
Der Gemiusebrei wird warm angeboten, der Obstbrei kann warm oder als Raumtemperatur

angeboten werden.

Bitte beachten:

Den Gemusebrei nicht mit Salz, Aromat oder Bouillon wiirzen.

Die noch unreifen kindlichen Nieren waren dadurch zu stark belastet.

Verwenden Sie, wenn mdglich Saisongemise.

Das Ol erst vor der Verabreichung beifiigen.

Der Gemiisebrei (Grundrezept) kann 24 Stunden im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Fir langere Aufbewahrung: Brei portionenweise einfrieren. Geeignet sind gut verschliessbare

Plastik- oder Glasgefasse.
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GEMUSEBREI REZEPT:

1. Phase:

2 Karotten oder Kirbis, Zucchetti, Fenchel schalen, zerkleinern > mit wenig Wasser weichkochen und pirieren

2. Phase:
2 Karotten und 1 mittelgrosse Kartoffel, 1 TL Ol pro 100g Brei (Raps-, Oliven- oder Sonnenblumenél)

schalen, zerkleinern, mit wenig Wasser weichkochen und pirieren

3. Phase:
Karotten, Kartoffel + ein weiteres Saisongemiise z.B. Fenchel, Zucchetti, Spinat oder Kiirbis
1 TL 0L pro 100g Brei (Raps-, Oliven- oder Sonnenblumendl) schilen, zerkleinern,

mit wenig Wasser weichkochen und purieren

Grundrezept des Gemiisebreis: 2/3 Gemiise + 1/3 Kohlenhydrate

z.B. Kartoffeln, Reis, Hirse, Mais und Teigwaren

4. Phase:
Gemlsebrei Grundrezept + Fleisch (z.B. Rind-, Kalb-, Lammfleisch, Poulet] > 100g pro Woche, in 3-4 Portionen
oder Eigelb gekocht oder Fischfilet (ohne Graten) dem Gemiisebrei beifligen

Variante: Fleisch oder Fisch aus dem Glas verwenden.

OBSTBREI REZEPT
Milder Apfel (z.B. Golden Delicious oder Gala) waschen, riisten und mit wenig Wasser kochen und pirieren.
Nach 3-4 Tagen kann zusatzlich eine halbe zerdriickte Banane dazugegeben werden.

Weitere Saisonfrichte wie Birnen, Himbeeren, Heidelbeeren, Pfirsich, Aprikosen, Zwetschgen,

Melonen kdnnen beigemischt werden.

Das Steinobst wird anfanglich von Vorteil gekocht (leichter verdaulich).

Séttigt der Fruchtbrei nicht geniigend, konnen Getreide/Cerealien beigefligt werden.
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MILCH-GETREIDEBREI REZEPT:

Griess-, Mais- oder Hirsebrei

200 ml Wasser zum Sieden bringen

2-3 EL Weizen-, Maisgriess oder Hirse einriihren und

ca. 15 Min. kocheln, nach dem Kochen Brei etwas abkihlen

anschliessend ca. 6 Messloffel Sauglingsmilchpulver darunter mischen

Haferbrei

200 ml Wasser, 2-3 EL Haferflocken

mischen, aufkochen, 5 Min kochen lassen,

Pfanne vom Herd nehmen und Brei 3-4 Min. quellen lassen

anschliessend ca. 6 Messloffel Sauglingsmilchpulver darunter mischen

Brotrinde, Pancroc, Reiswaffeln oder Maispops:
Dirfen dem Kind ab dem 5. Monat angeboten werden.

Bleiben Sie dabei, wenn ihr Kind seine ersten selbstandigen Essversuche macht.

Milchprodukte:
ab 8 Monaten dirfen dem Kind wenig Bifidusjoghurt, Streichkdse oder Butter angeboten werden.

Unverdiinnte Kuhmilch sowie Quark (hoher Eiweissgehalt) erst nach 12 Monaten geben.

Essen ist ein Lernprozess des Menschen. Eine entspannte Atmosphare ist hilfreich am Familientisch.
Die Mahlzeiten sollen regelmassig und in einem strukturierten Tagesplan angeboten werden.

Es ist wichtig, dass Ablenkungen wie Fernseher und Spiele zum Zeitpunkt des Essens vermieden
werden. Die Eltern entscheiden welche Speisen auf den Tisch kommen, das Kind entscheidet wieviel
es davon essen mag.

Fur die individuelle Ernahrungsberatung oder bei Fragen

wenden Sie sich an ihre Mitter- und Vaterberaterin.
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