Allgemeines

Salzen und StBen der Breie ist nicht
notwendig, sondern schadlich flr
das Kind. Bedenken Sie, dass Ihr Kind
lhnen alles nachmachen will. So ist es
leicht zu verstehen, dass eine gesun-
de Erndahrung lhres Kindes auf Dauer
nur moglich ist, wenn auch Sie sich
gesund erndhren.

Empfehlungen fiir cine vollwerti-
ge Ernahrung der
ganzen Familie

® Gemise (saisonal, regional, frisch,
50% roh, 50% erhitzt) ca. 200 g
@® Obst (saisonal, regional, frisch, roh)
0 Stiicke | GroBe ¢
Apfels

@ Pellkartoffeln 1 Portion = 50-100 g
@ Hulsenfriichte (einmal die Woche)

1 Portion = 20 g Trockengewicht

® Vollkornprodukte (aus 100% Voll-
kornmehl entstanden) ca. 200 g

® Milch und Milchprodukte (natur-
belassen und ungesiBt) 400 ml

® Ole: kaltgepresst, nativ (fir die
Frischkost) 1 _EL

@ Butter (als Streichfett und zum
Backen) 1 TL

@ Butterschmalz, Kokosfett (zum
Braten)

@ fleisch, Fisch, Eier (1-2 Mal die
Woche) 1 Portion = 50-70 g

® Gewlrze, Krauter, jodiertes Salz

® Mineralwasser, Tee, Saft ca. 500-
800 ml

® SUBungsmittel (als Gewlrz ein-
setzen "SUBen ohne Schaden")

Die unterstrichenen Mengenangaben
beziehen sich auf ein Kind ab dem
zweiten Lebensjahr.

Weitere Informationen erhalten
Sicin:

Edith Géatjen, Essensspaf fur kleine
Kinder, Trias, Stuttgart, 2. Aufl.
2012, ISBN 978-3-8304-6055-8
Edith Gétjen, Das geniale Familien-
Kochbuch, Trias, Stuttgart, 2. Aufl.
2012, ISBN 978-3-8304-6486-0
Edith Gétjen, Lotta lernt essen,
Trias 2011, ISBN 978-3-8304-
3865-6

Edith Gétjen, Lottas Lieblingsessen,
Trias, Stuttgart 2014, ISBN 978-3-
8304-6141-8

Edith Gatjen, Das genial vegetari-
sche Familienkochbuch, Trias,
Stuttgart 2015, ISBN 978-3-8304-
8044-0

Diese Bucher sind im Buchhandel
erhaltlich!

Liebe Eltern,

durch die Beschaftigung mit
Séuglings- und Kleinkindernahrung,
durch die Beratung von Eltern und
durch Erfahrungen mit unseren vier
Kindern bin ich angeregt worden,
diese kleine Broschire zusammenzu-
stellen, in der die wichtigsten
Aspekte der Erndhrung wéhrend des
ersten Lebensjahrs zusammengefasst
sind. Sie soll ihnen Mut machen, aus-
zuprobieren, wie einfach es ist, sel-
ber eine gesunde und schmackhafte
Beikost herzustellen.

Bergisch Gladbach, November 2014
Edith Gatjen
Erndhrungsberaterin

Dozentin beim Verband flr unabhan-
gige Gesundheitsberatung (UGB)

Ausbildungsleiterin fir die
Fachberaterinnen Sauglings- und
Kleinkindernahrung

Dozentin am Fortbildungszentrum
Bensberg flr die Ausbildung der
Stilloeraterinnen in der Klinik

Autorin




Einleitung

Nun ist Ihr Kind mindestens 4 bis 6
Monate alt und die Zeit der Beikost
kann beginnen. Nehmen Sie sich Zeit
fur diese Umstellungsphase, d.h.
beginnen Sie erst dann, wenn Sie wis-
sen, dass Sie in den folgen-

i Wenn Ihr Kind bislang eine Mahizeit um
i 10.00 Uhr hat und diie ndchste um
13.00 Uhr (diese gilt es zu ersetzen),

i dann fittern Sie den ersten Loffel

i Gemusemus um 11.30 Uhr.

den zwei Wochen auch Ruhe -m‘i‘! Kiichen

und Zeit haben.

Wichtig ist auch, dass Ihr Kind
"gut drauf" ist, d.h. weder
krank noch gerade einen
Entwicklungsschub durch-
macht.

Beikost heifdt: Ausprobieren
und schauen, was geschieht.

Kinder brauchen stéandige
Wiederholung und Rituale, das erleich-
tert das Lernen.

Die Zeit der Beikost ist eine
Gewohnungszeit, ein Herantasten an
den Umgang mit dem richtigen Essen
fur die folgenden Jahre.

Es werden in dieser Zeit nicht nur
Fortschritte gemacht, auch "Stehzeiten"
sind normal und sollten akzeptiert
werden, Rickschritte solliten méglichst
klein gehalten werden.

Da Ihr Kind noch nicht wei3, dass es
Uiber den Loffel satt werden kann,
beginnen Sie mit dem ersten Loffel
genau zwischen zwei Mahlzeiten, also
zu einem Zeitpunkt, zu dem lhr Kind
weder hungrig noch satt ist.

Im Anschluss an die ersten Loffel
GemiUisemus ist es nicht notwendig
und auch nicht ratsam, Milch zu
geben, |hr Kind hat ja zu diesem
Zeitpunkt keinen Hunger! Dadurch ver-
hindern Sie, dass Ihr Kind denkt, dass
es im Anschluss an eine Loffelmahlzeit
immer Milch bekommt.

Das machen Sie zwei bis drei Tage
genauso weiter. Isst Ihr Kind dann
immer mehr, dann fangen Sie in den
folgenden Tagen zu einem immer spa-
teren Zeitpunkt mit dem GemUsemus
an, d.h. Sie flttern ein immer hungrige-
res Kind. Die Erkenntnis, dass es Uber
den Loffel satt werden kann, festigt
sich. Die "13-Uhr"-Stillmahlzeit verbin-
det sich dann mit der
Nachmittagsmahlzeit. Somit ware die
erste Mahlzeit ersetzt. Die folgenden

Praktische Tipps zur
Arbeitserieichterung

Gemiise

Ein- bis zweimal in der Woche
GemUse und Kartoffeln kochen,
plrieren, portionieren, die
Schraubgléser sofort verschlieen,
20 Minuten im kalten Wasserbad
abkuhlen lassen und dann einfrie-
ren, bzw. bis zu 24 Stunden im
Klhischrank aufbewahren.
Eingefrorene Portionen am Abend
vorher aus der Tiefkihlung in den
Kuhischrank stellen und am nach-
sten Mittag im Wasserbad erwar-
men. Flr den Anfang das GemUse-

mus in EiswUrfeloehéltern einfrieren.

Fleisch

500 g Fleisch in Wrfel schneiden,
mit Wasser bedecken, ca. eine
Stunde kdcheln lassen und plrie-
ren (Wenn lhnen der Geruch von
gekochtem Fleisch unangenehm ist,
kénnen Sie ein Suppengrin mitko-
chen). Den Fleischbrei in einen Eis-
wirfeloehélter streichen, abdecken
und durchfrieren lassen, anschlie-
Bend die gefrorenen Fleischwiirfel
in einem Tiefkihloeutel aufoewah-
ren, portionsweise auftauen lassen.

Milch-Getreidebrei

Den Abendmilchbrei doppelt
kochen, eine Halfte im Kthlschrank
aufbewahren und am nachsten
Morgen erwarmen.

Tipps fiir die Ferien

Klaren Sie vor der Abreise, ob die
Kiiche bereit ist, fUr Ihr Kind kleine
Mengen mit zu kochen. Dies ist in
der Regel kein Problem! Wenn Sie
fur die Zeit der Ferien kein GemUse
aus kontrolliert biologischem
Anbau einsetzen kénnen, ist dies
nicht wirklich schlimm. Wichtiger ist,
dass lhr Kind weiterhin mit gutem
Appetit Ihre selbstgekochten
Mahlzeiten isst und sich nicht zu
sehr an die Fertigprodukte ge-
wohnt. Das Ol sollten Sie von zu
Hause mitnehmen.
Getreideinstantprodukte eignen
sich besonders flr die Verwen-
dung in den Ferien. Ohne
Umverpackung nehmen sie nur
wenig Platz im Reisegepack in
Anspruch. Einige Aufoewahrungs-
geféBe sowie der Plrierstab sollten
im Reisegepdck nicht fehlen.



Getranke

Wasser und Tee (z.B. Hagebutte
oder andere Frichte-Krautertee-
mischungen) sind geeignete
Getranke fUr ein Kind. Obst- und
GemUsesdfte, gesifdte Tees, Milch
und Limonaden enthalten zu viel
Séaure, Zucker, Salz und Energie,
was fur ein Kind von Nachteil ist.
Bieten Sie ihrem Kind immer etwas
zu trinken an, hier ist die Vorbild-
funktion ausschlaggebend fir den
Erfolg. Wenn ihr Kind am Anfang
noch nicht so viel trinkt, ist dies
nicht Besorgnis erregend, da die
Breie recht viel Flissigkeit enthalten.
Lassen Sie lhr Kind von Anfang an
aus dem Gilas trinken, so vermeiden
Sie ein standiges Nuckeln und ein
Gewdhnen an die Flasche. Das Glas
muss mit der Flussigkeit sehr gut
gefullt sein, da dies das Trinkenler-
nen erleichtert.

Was tun bei Kindern mit aller-
gischer Disposition?

MW 4 Monate ausschlielich stillen

W Wenn nicht gestillt wird, Pré-HA-
Nahrung verwenden, keine Soja-
basierte Sauglingsnahrung

M Sehr langsames Umstellen auf
Beikost, max. eine neue Mahlzeit
pro Monat

m Im ersten Lebensjahr

Sojaprodukte vermeiden

i W Vorsichtig sein und nur in kleinen

Mengen probieren lassen: Nisse,
Kakao, Eier, Tomaten, Sellerie,
Zitrusfrichte

Zwischenmahlzeiten

Schon frih, etwa ab dem sechsten
Monat, wollen die Kinder knab-
bern, einmal bedingt durch das
Zahnen, zum andern wollen sie es
den Erwachsenen nachmachen.
Harte Brotrinden, Dinkelstangen,
Vollkornkndckebrot oder Reiswaf-
feln sind dafir besonders gut
geeignet. Je dlter die Kinder wer-
den, desto mehr Interesse entwik-
keln sie fUr solche Zwischen-mahl-
zeiten, und die Verflhrung, ein
Kind im Geschaéft, bei der Unterhal-
tung mit einem Erwachsenen, im
Auto oder in der Warteschlange
mit einem Keks "abzustellen”, ist
sehr gro3. Versuchen Sie, solche
Situationen so selten wie méglich
aufkommen zu lassen. Denn: Je
mehr die Kinder zwischendurch
essen, desto weniger Appetit und
Hunger haben sie bei den viel
wichtigeren Hauptmahlzeiten.

Mahizeiten kénnen Sie dann viel
schneller umstellen, da Ihr Kind das
"Loffeln” jetzt schon beherrscht.

Beginnen Sie mit der Mittagsmahlzeit
und bauen sie diese nach und nach
auf. Dies kann bis zu 6 Wochen dau-
ern. Erst wenn diese Mittagsmahlzeit
ersetzt ist, d. h. 2 1/2 Stunden vorher
und 2 1/2 nachher bendétigt Ihr Kind
keine Milch mehr und es hat eine
Menge von mindestens 160 g geges-
sen, beginnen Sie mit der ndchsten
Mahlzeit, dem Obst-Getreide-Brei.

Der Fahrplan

Die Abend- und die Morgenmahlzeit
verdndern Sie dann in dem Tempo,
das Ihrem Kind und lhnen am glinstig-
sten erscheint. Das hei3t in welchen
zeitlichen Absténden Sie die
Mahlzeiten ersetzen, entscheiden Sie
und Ihr Kind. Bedenken Sie, dass Ihr
Kind bis zum ersten Geburtstag ein
Saugling ist, das heift, eine zu schnelle
Umstellung auf Loffelnahrung Uberfor-
dert Ihr Kind! So ist es allgemein emp-
fehlenswert, hochstens eine Mahlzeit
pro Monat umzustellen, was sich auch
in der Allergiepravention bewahrt hat.

Beikostfahrplan
Beikost-Mahlzeiten Tageszeit | Milchmahlzeiten
1. Step GemUsemus e zwischen 2 ca.5
Gemise-Kartoffelmus , _x, | Mahizeiten
Gemise-Kartoffelmus + Mittags ca. 4
2*Fleisch u. 1*Fisch pro Wo.
2. Step Obst-Getreidebrei vormittags o. ca.3
nachmittags
3. Step Milch-Getreidebrei morgens o. ca. 2
abends
4. Step Brot mit Milch morgens o. ca. 1
abends
5. Step Obst am Stiick /1 | vormittags o. ca. 1-0
% 78 | nachmittags

Muttermilch- bzw. Sauglingsmilchnahrungs-Mahlzeiten werden so schrittweise

ersetzt.




Die Rezepte

=
Gemiisemus

e

Das Gemuse (z.B. M&hre, Hokkaido-
Kirbis, Pastinake) sdubern evtl. schalen
und in 2-3 cm groBe Stlicke schnei-
den. Mit Wasser bedecken und im
geschlossenen Topf ab der Kochzeit
ca. 8 Min. biss-fest garen. Beim
Démpfen im Dampfgarer verkirzt sich
die Zeit auf 5 Min. AnschlieBend das
Gemuse mit dem Wasser purieren. Das
Fett hinzufiigen. Wenn lhr Kind 10-12
Loffel reines GemUsemus isst, stellen
sie um auf Gemtse-Kartoffelbrei.

Gemiise-Kartoffelmus mit
Fleisch/Fisch

Das Gemise (z.B. Mdhre, Hokkaido-
Kurbis, Kohlrabi, Blumenkohl, Brokkoli,
Spinat, rote Bete, Pastinake) sdubern,
ewvtl. schélen und in 2-3 cm grofie
Stlicke und die Kartoffeln in feine
Scheiben schneiden, mit Wasser

bedecken und zusammen im
geschlossenen Topf ab der Kochzeit
ca. 8 Min. bissfest garen.

Beim Démpfen im Dampfgarer verkirzt
sich die Zeit auf 5 Min. AnschlieBend
das Gemuse mit dem Wasser purieren.
Das Fett hinzufligen.

Anmerkung zum Fleisch/Fisch

Da Fleisch nicht nur eine EiweiBquelle,
sondern auch eine Eisenquelle ist, soll-
te man rote Fleischsorten (z.B. mage-
res Rindfleisch oder Lammfleisch) ver-
wenden, da diese wesentlich mehr
Eisen enthalten als die weien
Fleischsorten, wie zum Beispiel
Gefligel. Aus Sicherheitsgrinden solite
man bei Kindern nur Fleisch aus artge-
rechter Tierhaltung verwenden.
Zubereitung: siehe "praktische Tipps
zur Arbeitserleichterung".

Fisch ist wichtig fur die Versorgung mit
Omega-3-Fettsauren, Jod und Eiwei3
und hat sich bewahrt in der Allergie-
Prévention. Fisch wird in wenig Wasser
gedunstet und mit der Gabel zer-
drlickt.

Méchten Sie inr Kind vegetarisch
erndhren, dann wird in dem GemUse-
Kartoffelmus ein EL Hafer-Hirse- oder
Roggenflocken mitgekocht und puriert.
Dazu sollte Ihr Kind 50 ml Vitamin-C-
haltigen (40 mg pro 100 mi) Saft trin-
ken. Eine vegetarische Erndghrung sollte
vom Kinderarzt begleitet werden und
sie muss, wenn sie (lber das erste
Lebensjahr hinaus durchgeflhrt wird,
sehr voliwertig sein.

Wenn es mit dem ,Loffeln” nicht

so gut klappt:

1. Anstelle des Loffels das Kind den
Brei von dem Finger der
Mutter/des Vaters ablutschen
lassen.

2. Pellkartoffeln kochen, etw. abkih-
len lassen, in Stiicke schneiden
und dem Kind zum selber Essen
in die Hand geben.

3. Zwischendurch ein “Bduerchen”
machen lassen.

8. Zwischendurch Wasser/Tee aus
dem Glas anbieten.

5. Saugen lassen (Daumen oder
Schnuller).

6. Mit essen (Vorbild sein).

Obst-Getreidebrei

Zubereitung: Haferflocken mit Wasser
im Plrieroecher kurz einweichen bzw.
Getreideinstantprodukt mit Wasser
nach Packungsanweisung zubereiten
und mit dem Olost zusammen pUrie-
ren. Apfel und Birne k&nnen mit Schale
verwendet werden. Butter, Ol bzw.
Mandelmus einrtihren.
Empfehlenswertes Getreide: Hafer,
Hirse.

Milch-Getreidebrei

Zubereitung: Die Milch mit dem
Vollkornmehl oder -grie 2-3 Min.
kochen und evtl. den/das Obst- oder
Gemisesaft/mus hinzufiigen. Bei Ver-
wendung von Getreideinstantprodukt
dieses nach Packungsanweisung zube-
reiten. Empfehlenswertes Getreide:
Dinkel, Weizen, Hirse, Reis.

Anmerkung zum Milch-
Getreidebrei:

1. Anfangs Halomilch verwenden, d.h.
Milch und Wasser zu gleichen Teilen
mischen, dann langsam die
Milchmenge zu Lasten der Wasser-
menge steigern

2. Wenn Sie im ersten Lebensjahr keine
Kuhmilch geben mochten, dann kdén-
nen Sie auch bis zum ersten
Lebensjahr morgens und abends
weiterstillen und dabei tagstiber schon
auf Beikost umgestellt haben. Mdchten
Sie dennoch am frilhen Abend vor
dem Stillen einen kleinen Brei geben,
dann rihren sie 100 ml Reisdrink mit
der entsprechenden Menge Getreide
an.



