Empfehlungen flr die Erndhrung des Sauglings und Kleinkindes

Generelle Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation WHO und der Schweizerischen Gesellschaft fiir Padiatrie SGP: Das Neugeborene sollte sechs Monate ausschlieflich gestillt
werden. Danach Weiterstillen mit altersgemasser Beikost bis Ende des zweiten Lebensjahres und dartber hinaus - solange es fir Mutter und Kind stimmt.

Alter 0 - 4 Monate 4 - 6 Monate 6 Monate - 1 Jahr Ab 1 Jahr

Kostform Still- oder Trinkphase Ubergangsphase zur Beikost, | Ubergang zur Erwachsenenkost Familientisch

schrittweise EinfUhrung Taglicher Verzehr empfohlen

Milch und Muttermilch und / oder Sauglingsanfangsmilch Muttermilch und / oder Sauglingsanfangsmilch Muttermilch und / oder Vollmilch
Frischmilchprodukte (Pre-Milch) (Pre-Milch), Folgemilch maéglich, aber nicht nétig
Milchprodukte in kleinen Mengen, z.B. zum Anrlhren Quark nature, Hartkase, Weichkase

eines Breis (v.a. Vollmilch und Naturjoghurt)

Karotten, Kartoffeln, Susskartoffeln, Zucchetti, Kirbis, danach auch Saisongemuse, Randen, Broccoli- und Blumenkohlrdschen,
Fenchel, Gurken, Avocado, Kohlrabi, Lattich, Spargeln, Spinat, Tomaten gekocht.

Mit langsamer Angewohnung auch Linsen, Rosenkohl, Bohnen, Erbsen, Lauch

Apfel und Birne gedampft, Banane, danach auch Saisonfrichte, Beeren, Zitrusfrichte

1 EL Fruchtsaft pro 200-250g Gemusebrei (Vitamin C)

! Fruchtsafte nie unverdunnt als Getrank anbieten (Kariesgefahr)

Ol/ Fett Vor dem Servieren Ol ( Raps-, Oliven-, Maiskeim-, pistelbl) oder Butter (sparsam) zum Gemusebrei geben (3 TL / 200-250¢ Brei),
Gemuseglasli und Anruhrbreie mussen auch mit Ol angereichert werden

Nilsse Gemahlene Nusse Ganze Nusse erst ab drei Jahren

Hirse, Mais, Reis, Maispops, Reiswaffeln sowie glutenhaltige Getreide wie Roggen, Hafer, Gersten, Weizen, Dinkel, Pancroc, Zwieback
(ohne Zucker), Brot

Glutenhaltige Getreidesorten mit 4 - 6 Monaten einfuhren zur Allergiepravention, Beginn mit kleinen Mengen

Ab 6 Monate 3-4x pro Woche etwas Fleisch oder Fisch | 1 Portion Fleisch oder Fisch oder Ei pro
oder Ei Tag, Wurstwaren max. 1-2x / Wo

Getranke Nebst Muttermilch und Mit Breibeginn moglich: Wasser, ungesusster Beutel-Tee ( Frichte, Krauter, Lindenblite, Malve, Orangenbliten)
Anfangsmilch keine
zusatzlichen Getranke
notig

Fuhren Sie die verschiedenen Nahrungsmittel im Abstand von drei bis vier Tagen ein, um allfallige Unvertraglichkeiten zu erkennen.
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Aligemeine Informationen

Die Eltern entscheiden, WAS auf dem Familientisch
steht (Qualitat), das Kind entscheidet, WIEVIEL es
davon essen mochte (Quantitat).

Der ideale Zeitpunkt fiir die Einfuhrung der Beikost
unterscheidet sich von Kind zu Kind und liegt meist
zwischen 4 und 6 Monaten. Achten Sie auf das
Interesse des Kindes am Essen.

Die ersten Ess-Versuche dienen lediglich dazu, das
Baby mit fester Nahrung vertraut zu machen, es muss
davon nicht satt werden. Es kann vor oder nach der
Mahlzeit noch Muttermilch oder
Sauglingsanfangsmilch trinken.

Manche Babys brauchen etwas Zeit, um sich auf den
neuen Geschmack einzulassen.

Vorzugsweise sind frische, saisonale und heimische
Produkte aus 6kologischem Anbau zu verwenden. Bei
der Glaschenkost ist auf die Altersangabe zu achten,
ebenso auf die zusétzliche Olbeigabe.

Zeit fur Brei

Der Brei erganzt die Milch - nicht umgekehrt. Eine
ganze Mabhlzeit beinhaltet 150 bis 250 Gramm Brei.
Bieten Sie dem Kind nach dem Brei etwas Wasser in
einem Becher oder in einer Trinkflasche an. Wird das
Kind noch gestillt, ist die Muttermilch der
Durstléscher. Salz, Aromat, Bouillon, Gewlrze und
Zucker gehoéren nicht in den Brei!

Ausfuhrliche Informationen zur Ernahrung von Babys
und Kleinkindern:

www.kinderandentisch.ch

Gemiise - Fleisch Brei (1 Portion)

Zutaten Zubereitung

2 Karotten
(ca. 2/3 der Menge)

1 bis 2 Kartoffeln
(ca. 1/3 der Menge)

Waschen, rusten, mit wenig
Wasser weich dampfen. Mit
Passe-vite, Mixer oder Gabel
zerkleinern, Gemuse-wasser
mitverwenden. Mit Karotten
beginnen, nach drei bis vier
Tagen Kartoffeln dazugeben.

3 Teelt6ffel Raps-,
oder Olivendl auf 200 g

Brei Ol vor der Mahlzeit beifiigen

2 bis 3 x pro Woche
30 bis 50 g Fleisch

Nach 6 Monaten neigen sich die Eisenvorrate des
Sauglings dem Ende zu. Fleisch ist ein
ausgezeichneter Lieferant von Eisen und Zink sowie
eine gute Quelle fir Vitamin B 12 und Eiweiss.
Bekommt das Kind kein Fleisch, sollten Sie
eisenreiche GemuUse wie Broccoli, Fenchel
Blumenkohl, Zucchini oder Kirbis und eingeweichte
Haferflocken auftischen. Um die Eisenaufnahme zu
verbessern, kénnen Sie den Brei mit einem Vitamin-C-
reichen Obstsaft erganzen, z.B. Gemuse-Kartoffel-
Getreidebrei mit Orangensaft.

Gemusebrei kann 24 Stunden im Kihlschrank
aufbewahrt werden.

TiefkUhlen: abgekuhlte Portionen sofort einfrieren und
nur einmal aufwarmen.

Kauen will trainiert sein

Plrieren Sie die Breie zunehmend weniger fein. So
wird das Baby angeregt, das Kauen zu Uben. Bieten
Sie ihrem Baby auch Fingerfood (Brot, Kartoffeln,
Teigwaren, Frichte oder gekochte Gemusestlcke) an.
So gewodhnt es sich langsam an leichte, weiche Kost
vom Tisch der Erwachsenen. Mag ihr Baby gar keinen
Brei, darf ab 6 Monaten auch die Baby-Led-Weaning
Methode (BLW, Baby geleitete Beikosteinfiihrung)

angewendet werden. Dabei bekommt das Kind die
feste Nahrung in Form von Fingerfood.

Essen lernen ist ein wichtiger Prozess im Leben eines
Menschen. Gute Voraussetzungen sind:

- ihr Baby ist ausgeruht

- entspannte Atmosphare am Tisch

- aufrechte Sitzhaltung

- strukturierte Essenszeiten

- Lust am Essen ohne Druck

- das Vorbild der Eltern

- Anwesenheit einer Bezugsperson

- Ausschluss von Stoérquellen wie Fernseher
oder andere Ablenkungen

Obst-Getreide-Brei (1 Portion)

Zutaten Zubereitung

Banane, Apfel 1 Apfel oder Birne reiben. Nach

oder Birne Bedarf ca. %2 Banane schaumig
schlagen, dazumischen. Wenn Kind
zur Verstopfung neigt, Apfel
dampfen und plrieren.

Getreide Genugt dem Kind der Frichtebrei

nicht mehr, kann er mit Getreide wie
Hirse oder Reisflocken angereichert
werden. Je nach FlUssigkeitsgehalt
des Obstes noch etwas Wasser
beigeben.

Ungeeignete Lebensmittel im 1. Lebensjahr

Zucker, Salz, Honig, Ahornsirup, geslsste Speisen
und Getranke, Rohmilchprodukte, verarbeitete
Fleischwaren (Wurst, Aufschnitt...), Fruchtquark und
Petit Suisse, Fruchtjoghurt, Milchschnitten,
Farmerstangel, Eistee und Instant Kindertee.
Babybiscuits nur als Dessert.

Empfehlungen nach 1. Lebensjahr

Bei Verwendung von Salz ist jodiertes Kochsalz
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