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Vorwort

Einen Monat, bevor mein erstes Kind geboren wurde, ging
ich zur Geburtstagsparty des Sohnes einer Freundin. Ich
beobachtete, wie die »erfahrenen« Eltern ihre Kleinkinder an
den Essenstisch fiihrten und véllig erstaunt zusahen, wie
das Geburtstagskind stolz in seinem Hochstiihlchen saB3 und
genlsslich sein erstes Festmahl bestehend aus blanchiertem
Brokkoli und griinen Bohnen, Paprikastreifen und Mdhren
verzehrte, wahrend die Nachbarkinder alles auB3er den
Fischstabchen beiseite schoben. Was hatte meine Freundin
getan, um einen solchen Gemiisefan heranzuziehen? Wah-
rend ich ihn sein Kérpergewicht in Gemise verspeisen sah,
horte ich die Worte seiner Mutter: »lch habe sein ganzes
Essen selbst zubereitet.« Ich war sofort tberzeugt.

In den letzten flinf Jahren habe ich in hunderten von Kursen
Eltern und Erziehern die Vorteile von selbstgekochter Baby-
nahrung nahergebracht: die Vielfdltigkeit der Lebensmittel,
qualitative Unterschiede, die Mdglichkeit, unterschiedliche
Konsistenzen herzustellen und die Kosteneffizienz. Es ist so
einfach, eine Vielzahl von Breien zuzubereiten - sogar fiir an
Schlafmangel leidenden Eltern, die nichts weniger brauchen
als zusatzliche Arbeit. All diese Aspekte werden in der aus-
fuihrlichen Einleitung auf den folgenden Seiten behandelt.

Es ist zwar schon einige Jahre her, dass ich Babybreie fiir
meine Kinder zubereitet habe, aber die Vorteile wirken immer
noch nach. Aus meinen beiden Kindern sind gute Esser ge-
worden, die beim Anblick eines Tellers mit frischnem Gemiise
nicht gleich die Nase riimpfen.

Ich mochte Sie mit diesem Buch dazu inspirieren, selbst
Babybreie zuzubereiten, und wiinsche Ihnen und lhrem Kind
viele gliickliche Erinnerungen an Mahlzeiten, die nach den
Rezepten in diesem Buch gekocht wurden.

\ORWORT
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Einleitung

Wenn |hr Baby anfangt, feste Nahrung zu sich zu nehmen,
hat es einen groBen Schritt in Richtung Kleinkind gemacht.
Eltern fragen sich oft, ab wann das Kind Beikost bekommen
kann und aus was diese genau bestehen sollte. Wir haben

fuir sie eine gute Nachricht: Babyerndhrung ist keine exakte
Wissenschaft. Es gibt zwar ein paar empfohlene Richtlinien,
aber der Geschmack lhres Babys ist letztendlich das Maf3 aller
Dinge. Es wird Ihnen deutliche Signale geben, wenn es bereit
ist fiir einen neuen Geschmack oder eine neue Konsistenz.

Wann mit Beikost beginnen?

Der richtige Zeitpunkt fiir das Einfiihren der Beikost ist
nicht streng festgelegt, sollte jedoch friihestens nach dem
4. Monat bzw. spatestens zu Beginn des 7. Monats erfolgen:
das Forschungsinstitut fiir Kinderernahrung Dortmund (FKE)
empfiehlt, zwischen dem 5. bis 7. Monat mit Beikost zu
beginnen, die Richtlinien der Weltgesundheitsorganisation
(WHOQ) empfehlen den 6. Monat.

Beikost bedeutet Nahrung, die zusdtzlich zu Mutter- oder
Fertigmilch verabreicht wird. In diesem Alter sind Babys in
der Regel sowohl physisch als auch psychisch bereit, feste
Nahrung anzunehmen. Jedes Baby entwickelt sich jedoch
anders. Dies sind einige Anzeichen, die darauf hindeuten,
dass lhr Baby fiir Brei bereit ist:

e Es kann allein oder mit minimaler Unterstiitzung sitzen.

e Es 6ffnet den Mund, wenn es etwas auf sein Gesicht oder
seinen Mund zukommen sieht.

e Es wendet den Kopf ab, wenn es nicht essen mdchte.

e Es schlieBt die Lippen um den Loffel.

e Es interessiert sich fiir das, was Sie essen.

Lassen Sie sich vom Verhalten lhres Babys leiten. Es kann ein
bis zwei Wochen dauern, bevor es ein paar Essloffel Beikost



an einem Stiick isst. Babys kdnnen bis zum Alter von sechs
Monaten allein von Mutter- oder Fertigmilch leben; Sie kon-
nen sich also mit der Einfiihrung von fester Nahrung Zeit
lassen.

Wann was essen?

Kinder entwickeln sich unterschiedlich schnell. Achten Sie
auf individuelle Signale Ihres Kindes, um zu entscheiden,
wann es fiir Beikost bereit ist.

Im Alter von etwa sechs Monaten nehmen die Eisendepots,
die das Baby seit der Schwangerschaft angelegt hat, langsam
ab und mussen durch zusatzliche Quellen aufgefiillt wer-
den. Dafiir eignet sich am besten ein eisenhaltiger Brei mit
Gemuse, Kartoffeln und Fleisch, der als erster Brei die Milch-
mahlzeit am Mittag ersetzt (Mittagsbrei). Man beginnt am
besten mit nur einer Lebensmittelsorte, damit sich der kleine
Organismus an das neue Lebensmittel gewdhnen kann und
Ihnen allergische Reaktionen sofort auffallen. Fiihren Sie
neue Lebensmittel in einem Abstand von flinf bis sieben Tagen
ein. Dies ist besonders sinnvoll, wenn in Ihrer Familie Allergien
vorkommen. Richten Sie sich nach lhrem Kind, geben Sie aber
nicht auf, wenn es beim ersten Versuch einen Brei ablehnt.

Es ist vielleicht nur von dem neuen Geschmack liberrascht.

Stillen Sie weiter nach Bedarf oder flittern Sie Fertigmilch,
wahrend Sie die Breimahlzeiten einflihren. Mutter- oder
Fertigmilch ist die beste Quelle fiir Eiweil3, Fett und viele
Vitamine und Mineralien wie zum Beispiel Kalzium. In die-
sem Alter ist die Beikost nur ein Zusatz zur Mutter- oder
Fertigmilch.

Mit sieben oder acht Monaten kdnnen neue Getreidesorten
wie Quinoa, Reis oder Couscous eingefiihrt und Alternativ-
produkte wie Eigelb oder Hiilsenfriichte ausprobiert werden.
Auf HiihnereiweiB reagiert das kindliche Immunsystem
manchmal libersensibel, weshalb empfohlen wird, es erst ab

EINLEITUNG



Tipp .

Benutzen Sie eine grobe
Reibe, um harteres Obst
und Gemiise wie Mdhren,
Apfel und Birnen zu zer-
kleinern. Schneiden Sie
gekochte Lebensmittel in
kleine Wiirfel, etwa so
groB3 wie die Spitze Ihres
kleinen Fingers.

8 EINLEITUNG

einem Jahr in den Speiseplan aufzunehmen. Um die Versor-
gung lhres Babys mit Mineralstoffen und B-Vitaminen zu
verbessern, ersetzen Sie im siebten Monat die Milchmahlzeit
am Abend durch einen Milch-Getreide-Brei (Abendbrei). Im
achten Monat ergédnzt ein Getreide-Obst-Brei am Nachmittag
die Néhrstoffprofile der anderen Breie (Nachmittagsbrei). In
diesem Buch finden Sie viele weitere kreative Breirezepte, mit
denen Sie die Milchmahlzeiten ersetzen oder erganzen kdon-
nen. Fein purierte Breie sollten die Konsistenz eines glatten
Puddings haben, grob piirierte die von Reispudding. Je langer
Sie die Breie piirieren, desto glatter werden sie.

In diesem Alter kdnnen Babys schon eine Tasse benutzen.
Muttermilch, Fertigmilch, ungesiiBte Tees (zum Beispiel Rot-
busch) und Wasser lassen sich gut aus einer Baby- oder
Schnabeltasse trinken. Auf puren Fruchtsaft sollten Sie ver-
zichten. Er ist nicht notwendig, enthalt viel Fruchtzucker und
kann zu Kariesbildung der Zahne fiihren. Wenn Sie [hrem

Kind trotzdem Saft geben, achten Sie darauf, dass es sich um
100%igen Fruchtsaft handelt. Beschranken Sie die Menge auf
hdchstens 125 ml pro Tag und verdiinnen Sie ihn im Verhalt-
nis 1:5 mit Wasser.

Im Alter von neun bis zwolf Monaten kann Ihr Kind schon
pasteurisierte Milchprodukte wie Joghurt und Kase in klei-
nen Mengen essen. Gewiirfeltes reifes Obst und gekochtes
Gemiise, zartes weichgekochtes Fleisch und Eintopfe mit
kleingeschnittenen Nudeln sind jetzt ideal, um neue Konsis-
tenzen zu entdecken. Dadurch lernt ihr Kind zu kauen und
richtig zu schlucken. Die folgende Tabelle gibt einen Uber-
blick:

6 Monate diinnflissige bis weiche Breie

7 Monate grobere Breie, mit der Konsistenz
von Reispudding

8-12 Monate weiche Lebensmittel, gewiirfelt
oder gerieben

ab 12 Monate angepasste Familienkost (weich oder

in Happchen geschnitten)



In diesem Alter ist das Hauptgetrank lhres Kindes noch
Mutter- oder Fertigmilch. Ab einem Jahr kann es zusatzlich
pasteurisierte Kuhmilch bekommen. Kinder sollten nicht
mit fettarmer Milch erndhrt werden, denn sie brauchen die
in Vollmilch enthaltene Energie und essenziellen Fettsauren.
Ab zwei Jahren kdnnen Sie auf fettarme Milch umsteigen.

Ab welchem Alter?

Die Rezepte in diesem Buch sind gruppiert nach dem Alter,
in dem die meisten Babys sie vertragen kdnnen. Hier ein all-
gemeiner Uberblick dariiber, ab wann welche Lebensmittel
geeignet sind:

6 Monate Breie aus verschiedenen Gemlise-
sorten mit Kartoffeln und Fleisch,
sowie Obstbreie (nachdem alle
Zutaten bereits einzeln eingefiihrt
wurden)

7-8 Monate Gemischte Breie mit Reis oder ande-
rem Getreide (glutenhaltiges Getreide
nur schrittweise in kleinen Mengen!),
Vollmilch (kleine Mengen)

9-10 Monate Joghurt, Schnittkase (beides in
kleinen Mengen), Nudeln, Brot

Ab 12 Monate Kindgerechte Familienkost

Beachten Sie, dass dies allgemeine Vorschldge sind. lhr
Kinder- oder Hausarzt wird Ihnen vielleicht davon abwei-
chende Ratschldge geben, vor allem, wenn es in lhrer
Familie Falle von Allergien oder Lebensmittelunvertraglich-
keiten gibt.

Wie schon gesagt: Horen Sie auf |hr Baby, wenn es darum

geht, neue Aromen und Konsistenzen einzufiihren. Es wird Sie
wissen lassen, wenn es bereit ist, etwas Neues auszuprobieren.

EINLEITUNG
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Mahlzeitenplaner

Am Anfang jedes Kapitels finden Sie eine Tabelle mit drei
Mahlzeitenpldnen fiir je einen Tag, die lhnen den Einstieg
erleichtern sollen. Verwenden Sie am besten vier Tage hinter-
einander denselben Plan, um Zeit und Platz in der Tiefkiihl-
truhe zu sparen. Danach wechseln Sie zu einem neuen Plan.
Babys und Kleinkinder legen im Gegensatz zu Erwachsenen
keinen Wert auf Abwechslung im Speiseplan.

Denken Sie daran, dass sich Kinder unterschiedlich entwi-
ckeln und somit auch unterschiedliche Erndhrungsbediirfnisse
haben. lhre Essgewohnheiten sind unbestandig; mal essen sie
mehr, mal weniger. Uber einen langeren Zeitraum hinweg
gleicht sich das jedoch aus.

Sicherheit

Honig

Kinder unter einem Jahr sollten keinen Honig essen, da er
Sauglingsbotulismus ausldsen kann. Botulismus ist eine
schwere Lebensmittelvergiftung, verursacht durch ein Gift,
dass vom Bakterium Clostridium botulinum produziert wird.
Die im Honig vorhandene Menge dieses Toxins ist fiir Erwach-
sene harmlos, flir Babys aber lebensgefahrlich. Lesen Sie auf
Lebenmittelverpackungen sorgfaltig, welche Zutaten enthal-
ten sind, da Honig oft als StiBungsmittel verwendet wird.

Eier

Eierschalen sind manchmal von Salmonellenbakterien befal-
len. Kochen Sie Eier immer gut durch und geben Sie |hrem
Baby keine Speisen, die rohe Eier enthalten.



Ersticken

Hier sind einige Regeln, um die Gefahr des Erstickens zu
verringern:

e Beaufsichtigen Sie lhr Kind immer wahrend es isst.

e Sorgen Sie fiir ein ruhiges Umfeld beim Essen.

e Bringen Sie lhr Kind beim Essen nicht zum Lachen, da
sonst Nahrung in die Luftréhre gelangen kdnnte.

e \lermeiden Sie harte, kleine, runde und klebrige Lebens-
mittel, die die Luftréhre blockieren kdnnen (siehe auch
Tipps in der Tabelle).

e Halten Sie die folgenden Lebensmittel von Kindern unter
vier Jahren fern: Popcorn, harte Bonbons, Kaugummi,
Hustenbonbons, Rosinen, Erdniisse oder andere Niisse,
Sonnenblumenkerne, Fisch mit Graten oder Lebensmittel,
die mit Zahnstochern oder SpieBen angerichtet sind.

Babynahrung sicher zubereiten

Lebensmittel gefahrlich sicher
Wiirstchen in Scheiben léngs halbiert und in
geschnitten Halbkreise geschnitten

rohe Mdhren oder harte ganz oder in gerieben

frische Friichte groBen Stiicken

Friichte mit Kernen oder ganz gewiirfelt und entkernt
Steinen bzw. entsteint

Trauben ganz klein geschnitten
Babyflasche

Beaufsichtigen Sie lhr Baby, wenn es aus der Flasche trinkt.
Dabei sollte das Kind aufrecht in einer ruhigen Umgebung
sitzen, wo es nicht vom Essen abgelenkt wird. Die Flasche
sollte nicht auf einer Decke oder einem Handtuch aufgestiitzt
sein und das Kind beim Trinken nicht liegen, laufen, rennen
oder sich in einem fahrenden Auto befinden.

EINLEITUNG
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Lebensmittelallergien

Eine Allergie besteht, wenn der Kdérper eine negative Reak-
tion auf ein gegessenes Lebensmittel zeigt. Symptome kon-
nen Anaphylaxie (eine akute, krankhafte Reaktion), Bauch-
schmerzen, Durchfall, Ausschlag rund um den Mund oder
Anus, Ubelkeit, Erbrechen, Magenkriampfe, Jucken (Hals,
Mund, Augen), Nesselausschlag, Schwellungen, verstopfte
Nase, laufende Nase, Kurzatmigkeit und Schluckbeschwerden
sein. Die Schwere der Reaktion hdangt von der Schwere der
Allergie ab. Wenn Sie vermuten, dass lhr Kind eine allergische
Reaktion zeigt, gehen Sie sofort zum Arzt.

Lebensmittelallergien sind gréBtenteils genetisch bedingt.
Wenn Mutter, Vater oder Geschwister des Kindes Allergiker
sind, ist das Risiko des Kindes hoher, ebenfalls an einer Aller-
gie zu leiden. Allergien gegen Nahrungsmittel konnen jedoch
auch entstehen, wenn potenziell allergieauslosende Lebens-
mittel zu friih verabreicht werden. Im ersten Lebensjahr bil-
den sich Allergien leichter aus, da das Verdauungssystem
eines Babys durchlassiger fir Allergene ist. Milch, Eier, Nusse,
Soja und Weizen sind verantwortlich fiir 95 % aller Lebens-
mittelallergien. Studien zeigen, dass 2-8 % aller Kinder unter
drei Jahren hypersensibel auf bestimmte Lebensmittel reagie-
ren. Viele Kinder liberwinden dies jedoch bis zu ihrem fiinften
Lebensjahr. Wenn in Ihrer Familie Allergien vorkommen oder
Sie unsicher sind, lassen Sie sich von einem Arzt beraten,
bevor Sie Ihrem Baby potenziell allergene Speisen anbieten.

Wenn bei [hrem Kind eine Lebensmittelallergie diagnosti-
ziert wurde, besprechen Sie mit einem Arzt oder Erndhrungs-
berater, welche Erndhrungsmangel dies mit sich bringen
kann. Ist das Kind zum Beispiel gegen Milch allergisch, muss
es vielleicht ein Kalziumerganzungspraparat einnehmen oder
mehr von anderen kalziumreichen Lebensmitteln essen.



Babynahrung selbst kochen

Babynahrung muss nicht immer aus dem Glas kommen;

sie |asst sich leicht selbst zubereiten. Die Gerichte fiir hr

Baby sind Speisen, die Sie auch fiir sich selbst zubereiten,

nur in pirierter Form. Hier sind drei gute Griinde, um Baby-

kost selbst zu kochen:

e Sie wissen, was drin ist.

e Sie konnen die Konsistenz an die Vorlieben lhres Kindes
anpassen.

e Sie konnen den Geschmack lhres Babys formen und ihm
beibringen, wie frische Lebensmittel schmecken.

Tipps fiir die Zubereitung von Babynahrung:

e Achten Sie auf gréBtmaogliche Hygiene beim Kochen:
Waschen Sie Ihre Hande griindlich mit heiBem Wasser
und Seife, bevor Sie das Essen fiir Ihr Baby zubereiten und
bevor Sie es fiittern.

Reinigen Sie alle Arbeitsflachen griindlich.
Spiilen Sie alle Kochutensilien griindlich.

e Putzen, schalen und entkernen Sie Obst und Gemiise.

e Entfernen Sie bei Fleisch samtliche Knochen sowie Haut,
Sehnen und Fett.

 Kochen Sie Lebensmittel in einem kleinen Topf oder einer
Pfanne mit wenig Wasser mit geschlossenem Deckel. Je
weniger Wasser Sie verwenden, desto mehr Nahrstoffe
bleiben im Essen.

e Piirieren Sie Lebensmittel. Schneiden Sie Lebensmittel,
die nicht zu Brei verarbeitet werden, in kleine Stlicke oder
diinne Scheiben. Entfernen Sie Steine, Kerne und Kern-
gehause.

e Die Zugabe von Salz oder Zucker ist nicht nétig.

e Sie missen filir [nr Baby keine Extramahlzeiten zubereiten.
Nehmen Sie etwas von |lhrem normalen Essen (bevor Sie es
wiirzen) und piirieren Sie es zu einem Brei.

* Machen Sie genug Brei flir mehrere Mahlzeiten und
bewahren Sie ihn wie beschrieben oder im Rezept ange-
geben auf.

EINLEITUNG
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Vorrate aufbewahren

Bewahren Sie den ubriggebliebenen Brei portioniert im
Kiihlschrank oder eingefroren auf. Die meisten Breie halten
sich bis zu drei Tage im Kiihlschrank (Ausnahmen sind bei
den jeweiligen Rezepten angegeben).

Einfrieren: GieBen Sie den gekiihlten Brei in eine saubere
Eiswiirfelschale und bedecken ihn mit Frischhaltefolie. Wenn
er gefroren ist (nach etwa 24 Stunden), geben Sie die Wiirfel
in einen Gefrierbeutel und beschriften ihn mit Inhalt und
Datum. Sortieren Sie die neuesten Breie immer hinten ein,
sodass die dltesten Breie griffbereit vorne liegen. Selbstge-
machte Breie kdnnen drei Monate eingefroren aufbewahrt
werden.

Auftauen und aufwarmen

e Zum langsamen Auftauen legen Sie eine Tagesportion ein-
gefrorenen Brei in einem geschlossenen Behélter in den
Kiihlschrank. Der Brei braucht etwa vier Stunden zum Auf-
tauen. Lassen Sie ihn nicht bei Zimmertemperatur auftauen,
da sich dabei Bakterien bilden kénnten.

e Fiir ein schnelles Auftauen und Aufwarmen konnen die ge-
frorenen Breiwdirfel in einem hitzebestandigen Behalter liber
einem Wasserbad oder in der Mikrowelle erhitzt werden.

e Riihren Sie den Brei gut durch und testen Sie die Tempe-
ratur mit einem Finger, damit er nicht zu heiB3 ist (vor allem,
wenn Sie eine Mikrowelle benutzen). Babys mdgen ihr
Essen generell am liebsten bei Zimmertemperatur.

* Heben Sie Essen, das aufgewarmt, aber nicht gegessen
wurde, nicht auf.

Kiichenutensilien

e Standmixer oder Pirierstab: Alle Rezepte in diesem Buch
funktionieren am besten mit einem dieser Kiichengerate.

e Feines Sieb: Fiir Safte, weiches Obst und Gemiise (aber nicht
fiir Fleisch). Driicken Sie die Lebensmittel mit einem Loffel-
riicken durch das Sieb, zum Beispiel um Kerne zu entfernen.



e L6ffel, Gabeln, Kartoffelstampfer: Fiir das Zerkleinern von
weichen Lebensmitteln.

e Flotte Lotte: Eine handgetriebene Passiermiihle eignet
sich zum Piirieren von weichem Obst und Gemiise, Nudeln
und Reis.

e Eiswiirfelschalen aus Plastik: Zum Einfrieren von Brei-
vorraten wie auf der vorhergehenden Seite beschrieben.

Ab 12 bis 24 Monaten: Gesund Essen lernen

Mit einem Jahr wird lhr Baby offiziell zum Kleinkind. Es ist
standig in Bewegung und zeigt vielleicht kein Interesse an
regelmaBigen Mahlzeiten. Das ist normal. Geben Sie dem
Kind dann haufiger kleine Mahlzeiten anstelle der traditio-
nellen Haupt- und Zwischenmahlzeiten. Eine gesunde Ernah-
rung gibt lhrem Kind die Energie und Nahrstoffe, die es zum
Wachstum braucht und hilft ihm, seine geschmackliche
Bandbreite zu erweitern. Sie werden mehr Erfolg haben,
wenn Sie das Kind dann fiittern, wenn es Hunger hat, anstatt
es zu festgelegten Zeiten zum Essen zu zwingen. Das bedeu-
tet jedoch nicht, dass Kleinkinder nicht an den Familien-
mahlzeiten teilnehmen sollten. lhr Kind lernt viel, wenn es
mit am Tisch sitzt und zusieht wie der Rest der Familie seine
gesunden Mahlzeiten genief3t.

Nach dem ersten Lebensjahr verlangsamt sich das Wachs-
tum des Kindes, weshalb seine Essgewohnheiten unbestandig
und unvorhersehbar erscheinen mogen. Im ersten Lebensjahr
verdreifachen Babys ihr Korpergewicht und wachsen etwa
50 Prozent in die Lange. Jedoch erst im Alter von zwei Jahren
wird sich ihr Gewicht vervierfacht und erst mit vier Jahren
ihre Lange verdoppelt haben. Kleinkinder brauchen also ein-
fach nicht so viel Nahrung wie im ersten Jahr. Lassen Sie Ihr
Kind sich duBern, wenn es Hunger hat und im Hinblick auf
die Nahrungsaufnahme seinen Instinkten folgen. lhre Auf-
gabe ist es, darauf zu achten, dass ihm eine Auswahl an
gesundem Essen zur Verfiigung steht wenn es Hunger hat.

EINLEITUNG
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Wie eine gesunde Erndhrung aussieht, zeigt die Erndhrungs-
pyramide fiir Kinder vom aid-Infodienst (im Internet unter:
www.aid.de). Denn Kinder brauchen vor allem sittigende
Lebensmittel wie zum Beispiel Brot, Reis, Kartoffeln, Nudeln,
Getreideflocken. Von diesen Getreideprodukten sollten sie
fuinf Portionen pro Tag essen. Experten des Forschungsinsti-
tuts fir Kindererndhrung Dortmund (FKE) haben ein spezielles
Erndhrungskonzept fiir Kinder entwickelt: die Optimierte
Mischkost optimiX® (im Internet unter: www.fke-do.de). Bei
diesem Konzept gibt es keine strengen Regeln - stattdessen
empfohlene und geduldete Lebensmittel. Basis der Kinder-
erndhrung sollte demnach eine liberwiegend pflanzliche Kost
sein, mit maBig tierischen und nur sparsam verwendeten
fett- und zuckerhaltigen Lebensmitteln. Drei Hauptmahl-
zeiten und zwei Zwischenmahlzeiten sind optimal. Eine der
Hauptmahlzeiten sollte warm sein und als sattigende Haupt-
bestandteile Kartoffeln, Reis oder Nudeln enthalten.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) (im Internet
unter: www.dge.de) hat in Zusammenarbeit mit anderen
Fachgesellschaften Referenzwerte fiir eine optimale Versor-
gung mit allen wichtigen Nahrstoffen herausgegeben. Diese
Werte setzen sich aus Empfehlungen, Richtwerten und
Schatzwerten zusammen. Und obwohl der individuelle Nahr-
stoffbedarf sehr unterschiedlich ist, sind diese Werte eine
gute Orientierung, um Uber- oder Unterversorgung zu ver-
meiden. Wenn Sie Ihrem Kind tédglich Speisen aus allen
Lebensmittelgruppen (siehe folgende Seiten) anbieten,

wird es stets mit allen Nahrstoffen gut versorgt sein.

Getreideprodukte

Getreideprodukte liefern Ihrem Kind einen Hauptteil der
Energie, die es im Laufe des Tages braucht. Vollkornprodukte
enthalten zudem viele Ballaststoffe, Vitamine und Mineral-
stoffe — vor allem Eisen. Empfehlenswert sind daher Produkte,
die aus Vollkornmehl hergestellt wurden wie zum Beispiel
Vollkornbrot, Miislimischungen und Vollkornnudeln.



Niahrstoffhighlight: Ballaststoffe

Ballaststoffe gehdren fiir jeden Menschen, auch fiir Klein-
kinder, zu einer gesunden Erndhrung. Sie befinden sich in den
Zellwanden von Pflanzen und bestehen aus komplexen Koh-
lenhydraten, die vom Korper nicht verdaut werden konnen.
Obwohl es flir Babys und Kinder keinen Referenzwert fiir die
tagliche Zufuhr gibt, sollten ballaststoffhaltige Lebensmittel
dennoch regelmaBig auf dem Speiseplan stehen. Fiir Erwach-
sene liegt der Richtwert bei mindestens 30 g taglich.

Ballaststoffe sind notwendig fiir eine gesunde Verdauung.
Wir sollten jeden Tag ballaststoffreiche Lebensmittel wie
Getreideprodukte zu uns nehmen, um unsere Verdauung in
Schuss zu halten und Herzkrankheiten vorzubeugen.

Tagesbedarf Ballaststoffe

0 bis unter 4 Monate nicht festgelegt
4 bis unter 12 Monate nicht festgelegt
1 bis unter 4 Jahre nicht festgelegt

Es gibt zwei Arten von Ballaststoffen: wasserlsliche und
wasserunlosliche. Erstere saugen Wasser auf wie ein
Schwamm. Sie quellen auf und vergréBern damit das Volu-
men des Darminhalts. Wasserlosliche Ballaststoffe kommen
zum Beispiel in Apfeln, Birnen, Hafer, Gerste, Flohsamen,
Pflaumen und Bohnen vor. Untersuchungen haben gezeigt,
dass sie den Cholesterinspiegel senken und damit das Risiko
von Herzerkrankungen verringern. Wasserunldsliche Ballast-
stoffe lassen Nahrung schneller den Verdauungstrakt entlang
wandern und helfen so gegen Verstopfung.

Achten Sie bei der Auswahl von Getreideprodukten darauf,
dass Brot einen hohen Anteil Vollkornmehl enthalt und Miisli-
mischungen hauptsachlich aus Vollkornflocken wie Hafer,
Gerste oder Weizen bestehen. Zu den ballaststoffreichen
Lebensmitteln gehoren alle Vollkornprodukte, Weizenkleie,
Bohnen, Linsen und die meisten Obst- und Gemiisesorten.

EINLEITUNG
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Obst und Gemiise

Friichte und Gemiise enthalten Kohlenhydrate, Ballaststoffe,
Vitamine (vor allem A und C) und Mineralstoffe. Mit dieser
Lebensmittelgruppe haben Eltern oft die meisten Probleme.
Probieren Sie es mit einem spielerischen Ansatz. Verwenden
Sie zum Beispiel lustige Beschreibungen wie »Mohrenmiin-
zen« und »Brokkolibdumec. Viele Rezepte in diesem Buch
kombinieren Obst und Gemise mit anderen Nahrungsgrup-
pen, um sie lhrem Kind schmackhafter zu machen. Sehr
wichtig: Ihr Kind sollte sehen, dass auch Sie mit Vergniigen
Gemiise und Friichte essen. Es ist schlieBlich nicht fair, wenn
es etwas essen soll, was Sie nicht essen mochten.

Dunkelgriine, orangefarbene oder rote Gemiise- und Obst-
sorten enthalten die meisten Nahrstoffe. Brokkoli, Spinat,
Kiirbisse, SuBkartoffeln, Mohren, Melonen, Paprika und Bee-
ren sind alle sehr empfehlenswert. Achten Sie darauf, dass Ihr
Kind verschiedene Gemiise- und Obstsorten isst, da sie unter-
schiedliche Vitamine und Mineralstoffe enthalten, die alle
wichtig fiir die Gesundheit sind.

Nihrstoffhighlight: Vitamin C

Unser Korper braucht Vitamin C fiir Heilungsprozesse sowie
die Ausbildung von Bindegewebe und einem gesunden Gau-
men. Es heiB3t auch, dass es die Symptome von Erkaltun-
gen mildert. Vitamin C hilft dem Kérper auBBerdem, Eisen
aufzunehmen.

Tagesbedarf Vitamin C

0 bis unter 4 Monate 50 mg/Tag (Schatzwert)
4 bis unter 12 Monate 55 mg/Tag (Empfehlung)
1 bis unter 4 Jahre 60 mg/Tag (Empfehlung)

Gute Vitamin-C-Lieferanten sind zum Beispiel Beeren,
Zitrusfriichte, Tomaten, Kartoffeln, Rosenkohl, Blumenkohl,
Brokkoli, Kohl, Spinat und Paprika.



Milchprodukte

Milchprodukte sind fiir Ihr Kind die Hauptquelle fir Kalzium
und Vitamin D, die Knochen und Zdhne starken. Diese Lebens-
mittelgruppe liefert auch Eiweil3, Fett, Vitamine und Mineral-
stoffe. Kinder im Alter zwischen 12 und 24 Monaten brauchen
noch viel Fett und sollten Vollmilch trinken. Fettarme Milch
konnen Sie ab dem Alter von zwei Jahren geben. Andere
empfehlenswerte Nahrungsmittel sind Kase und Joghurt.

Niahrstoffhighlight: Kalzium und Vitamin D

Kalzium baut nicht nur Knochen und Zdhne auf, sondern es
tragt auch dazu bei, dass sich Muskeln wie das Herz zusam-
menziehen, Blut gerinnt und Nervenimpulse lbertragen
werden. Unsere Knochen dienen als Kalziumlager. Wenn wir
durch unsere Erndhrung nicht genug Kalzium aufnehmen,
entzieht es der Kérper den Knochen.

Milchprodukte sind hervorragende Kalziumlieferanten. Vita-
min D hilft dem Koérper Kalzium aufzunehmen und ist deshalb
genauso wichtig fiir gesunde Knochen. Allerdings enthalten
nur Vollmilch und manche Joghurtsorten Vitamin D.

Tagesbedarf Kalzium

0 bis unter 4 Monate 220 mg/Tag (Schatzwert)
4 bis unter 12 Monate 400 mg/Tag (Empfehlung)
1 bis unter 4 Jahre 600 mg/Tag (Empfehlung)

Viel Kalzium ist unter anderem in Milch, Joghurt und Kase
enthalten. Vitamin D steckt zum Beispiel in Milch, Eigelb,
fettem Fisch - und Sonnenschein.

EINLEITUNG
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Fleisch und Fleischalternativen

Diese Lebensmittelgruppe fiihrt uns Eiwei3 und Eisen sowie
Fett, Vitamine und Mineralstoffe zu. Achten Sie darauf, dass
Fleisch immer in mundgerechte Happchen geschnitten ist,

da Kindern sonst das Zerkauen schwer fallt. Eine gesunde
Fleischauswahl besteht aus Huhn ohne Haut, magerem Rind-,
Lamm- und Schweinefleisch sowie Fisch, vor allem fetten
Fischsorten wie Lachs.

Als Fleischalternativen bieten sich Eier, Tofu und Hiilsen-
friichte an, die viel EiweiB enthalten und Abwechslung

in den Speiseplan lhres Kindes bringen. Hilsenfriichte ent-
halten auBerdem viele Ballaststoffe.

Nahrstoffhighlight: Eisen

Eisen ist ein Bestandteil des Blutes, das beim Transport von
Sauerstoff hilft. Eisenmangel kann zu einer verminderten
Transportkapazitdt, einer Andmie flihren, begleitet von
Symptomen wie Midigkeit, Gereiztheit und Konzentrations-
mangel. Eine Andmie kann bei Kindern Verhaltens- und Ent-
wicklungsprobleme verursachen. Eisen aus tierischen Lebens-
mitteln nennt sich Hameisen und wird vom Korper besser
aufgenommen als Nicht-Hameisen aus pflanzlichen Lebens-
mitteln. Vitamin C verbessert jedoch die Verfiigbarkeit fiir
den Korper.

Kinder haben einen sehr hohen Bedarf an Eisen. In den

ersten sechs Lebensmonaten wird dieser Bedarf einerseits
durch Vorrate gedeckt, die das Baby wahrend der Schwanger-
schaft von der Mutter bekommen hat und andererseits durch
Muttermilch beim Stillen. Ab etwa dem sechsten Monat
gehen diese Vorrate zur Neige und es sollte eine neue Eisen-
quelle eingefiihrt werden. Als erste Beikost wird daher ein
fleischhaltiger Gem{Usebrei eingefiihrt. Auch Fertigmilch ist
haufig mit Eisen angereichert.



Tagesbedarf Eisen

0 bis unter 4 Monate 0,5 mg/Tag (Schatzwert)
4 bis unter 12 Monate 8 mg/Tag (Empfehlung)
1 bis unter 4 Jahre 8 mg/Tag (Empfehlung)

Eisenhaltige Lebensmittel sind zum Beispiel Rindfleisch,
Huhn und Heilbutt, Hirse, Hafer, Spinat, Mangold und Hiilsen-
friichte.

Fett

Fett liefert Energie und ist wichtig fiir die Aufnahme der fett-
|6slichen Vitamine A, D, E und K. Es enthalt auch essenzielle
Fettsduren, die unser Kdrper nicht selbst produzieren kann.

Alle Fettarten haben gleich viele Kalorien, aber manche
sind weniger gesundheitsférderlich als andere. Gesattigte
Fettsauren oder trans-Fettsauren konnen das Risiko von
Herzerkrankungen erhdhen. Einfach und mehrfach unge-
sattigte Fettsauren haben hingegen positive Auswirkungen
auf das Herz.

Fette mit liberwiegend ungesattigten Fettsduren sind bei
Zimmertemperatur fllissig. Sie konnen einfach oder mehrfach
ungesattigt sein. Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind in
Soja-, Maiskeim-, Sesam- und Sonnenblumendl sowie in
fettreichen Fischsorten enthalten, einfach ungesattigte
Fettsauren befinden sich in Avocados, Oliven, in den meis-
ten Niissen und ihren Olen sowie in Raps- und Olivendl.

Tagesbedarf Fett (Empfehlung)

Jungen Madchen
0 bis unter 4 Monate 26,4 g/Tag 23,8 g/Tag
4 bis unter 12 Monate 31,1 g/Tag 31,1 g/Tag
1 bis unter 4 Jahre 42,8 g/Tag 38,9 g/Tag
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Salz und Zucker

Es ist nicht notwendig, die Nahrung fiir [hr Baby oder
Kleinkind zu salzen. Lebensmittel enthalten eine natiirliche
Salzmenge, die ausreicht, um den Bedarf zu decken.

Die Zugabe von Zucker tiberdeckt den natirlichen Eigen-
geschmack der Speisen, den lhre Kinder gerade lernen sollen
zu mogen. Zucker ist schadlich fiir die Zahne.

Wahlerische Esser

Beachten Sie Folgendes, wenn Ihr Kind wahlerisch ist:

o \Wahlerisches Essverhalten ist ein ganz normaler Teil der
Entwicklung.

e Zwingen Sie lhr Kind nicht zu essen. Bieten Sie ihm eine
Auswahl an gesunden Speisen an und lassen Sie es wahlen
wie viel es isst. So entsteht Vertrauen.

e Setzen Sie Ihrem Kind seine Lieblingsspeise ruhig immer
wieder vor - solange es sich um eine gesunde Mahlzeit
handelt. [rgendwann wird es etwas Neues essen wollen.

e Bieten Sie dem Kind regelmaBig neue Nahrungsmittel an
und denken Sie daran, dass es bis zu zehn Versuche
braucht, bis das Kind die neue Speise annimmt.

e Seien Sie geduldig, wenn Ihr Kind beim Essen zu trddeln
scheint. Es lernt gerade viele neue Fahigkeiten wie das
Benutzen von Besteck und Tassen.

e Reichen Sie Snacks oder Zwischenmahlzeiten nicht kurz vor
den Hauptmahlzeiten. Ein hungriges Kind probiert eher
etwas Neues aus.

e Werden Sie kein Koch auf Bestellung. Kinder sollten aus den
vorbereiteten Speisen wahlen und nicht verlangen, dass ein
neues Gericht fiir sie zubereitet wird.

e Beteiligen Sie Ihr Kind an der Zubereitung der Mahlzeit.
Wahrscheinlich wird es das Essen dann auch probieren.

* Gehen Sie mit gutem Beispiel voran. Zeigen Sie dem Kind,
wie Sie all die gesunden Speisen selbst genieBen.

Wenn |hr Kind ein wahlerischer Esser ist und nicht an
Gewicht zulegt, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.



BEIKOST FUR BABYS AB 6 MONATEN
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