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Elternberatung BS

Ernahrungsaufbau im 1. Lebensjahr

Still und Trinkphase

0.-12. Monate Muttermilch oder Formula
7.-12. Monate Kuhmilchprodukte Joghurt und Vollmilch in kleinen Mengen (max.200ml/Tag)

zur Zubereitung von Getreidebrei moglich

Einfliihrung Beikost

Allgemeines
Die Ernahrungsbediirfnisse andern sich nach einem halben Jahr. Das Kind braucht zusatzliche

Nahrstoffe. Beginn der Beikost friihestens im 5. spatestensim 7. Monat mit Gemiise, Friichten
oder Getreide.

Start:

Das Kind muss korperlich, geistig und seelisch reif sein!

Fir den Start einen ruhigen Moment aussuchen (ungeeignet sind Midigkeit, Krankheit,
Stress).

Mit kleinen Portionen Brei beginnen und die Mengen langsam steigern (kleiner Loffel aus
weichem Plastik).

Bis das Kind eine ganze Portion isst Brust oder Flasche nach der Breimahlzeit anbieten, spater
reicht Wasser oder ungesusster Tee.

Breie zu Beginn fein purieren (Mixer) mit Kochwasser verdiinnen, spater die Mahlzeiten den
Kaumoglichkeiten und Bediirfnissen des Kindes angepasst zerkleinern (mit der Gabel
zerdriicken oder fein schneiden).

Gemlise und Frlichte saisongerecht auswahlen, nach Mdglichkeit aus biologischem Anbau.
Neue Lebensmittel im Abstand von 3-4 Tagen einfuhren.

Wichtig:

1¢3

Das Kind in aufrechter Position futtern.

Flttern nur solange das Kind Lust zeigt! Die Mahlzeit beenden, wenn das Kind unruhig wird,
den Mund verschliesst und den Kopf wegdreht!

Ruhig und gelassen bleiben, wenn das Kind streikt und nach ein paar Tagen wieder
versuchen!

Das Kind entscheiden lassen, ob und wieviel es isst. Nicht zum Essen zwingen. Das
Hungergefiinl kann von Kind zu Kind und von Mahlzeit zu Mahlzeit sehr unterschiedlich sein!
Feste Essenszeiten, eine angenehme Atmosphare und das Essen am Familientisch sind
wesentliche Faktoren fiir ein gesundes Essverhalten.

Diese Lebensmittel sind im ersten Lebensjahr ungeeignet: Salz, Gewiirze, Zucker, Honig und
ganze Nusse.
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Gemdlsebrei

Beginn
Menge
Verhaltnis

Rezept

Zubereitung

Aufbewahrung

Fleisch/ Fisch

5.-7.Monat

150gr pro Mahlzeit (Menge nach Bedarf steigern)

2/3 Gemiuse, 1/3 Kartoffel oder Getreide (Angaben s. Getreide)
Gemusesorten Beginn mit Karotten, Kirbis, Zucchetti und Kartoffeln oder
Getreide Gemiusevarianten: Blumenkohl, Broccoli (nur Roschen),
Pastinake, Kohlrabi, Fenchel, Gurke etc.

Blahende Gemisesorten, wie Hilsenfrlichte, Lauch, Bohnen, Kohlgemduse,
zum Ende des ersten Lebensjahres einfiihren.

Beispiel fuir eine Portion: 100gr Karotten, 50gr Kartoffel, 1Teel. Raps- oder
Olivendl, 20ml reiner Fruchtsaft (Apfel- oder Birnensaft, spater
Orangensaft)

Gemuse schalen, kleinschneiden in wenig Wasser zugedeckt dampfen
(weniger Vitaminverlust). GemUse mit dem Kochwasser fein plrieren.
Kein Salz, keine Bouillon verwenden. Grline Blattgemise, wie
Spinat/Lattich frisch zubereiten, entwickeln beim Warmen Nitrit.
Anreicherung mit 1Teel. Pflanzendl Raps-/Olivendl auf 100gr Gemiise.
Fruchtsaft oder etwas Fruchtbrei zur GemUsemahlzeit verbessert die
Eisenaufnahme.

Das Gemise kann vorgekocht und maximal 2 Tage im Kiihlschrank
aufbewahrt oder portionenweise eingefroren werden. Ol dem aufgetauten
und gewarmten Gemdse beifligen.

Dem Gemlisebrei kann zur Ergdnzung des Eisenbedarfs Fleisch/Fisch beigegeben werden.

Beginn
Menge
Fleischsorten
Fisch
Zubereitung
purieren.

Eier

5. - 7. Monat (nach Aufbau der Gemisemahlzeit)

100gr pro Woche

Geflugel, Rind, Kalb, Kaninchen, Lamm

Filetohne Grate

Fleisch/Fisch mit dem Gemiise kochen oder in wenig Ol dampfen,

Dem Gemlisebrei kann zur Ergdnzung des Eisenbedarfs Ei (anstelle von Fleisch/Fisch)

beigegeben werden.

Beginn
Menge
Zubereitung

Friichtebrei
Beginn
Menge
Verhaltnis
Frichtesorten

Fruchtevarianten:

5. - 7. Monat (nach Aufbau der Gemiisemahlzeit)
1-2mal pro Woche 1Ei
Ei gekocht dem Gemlse beigeben

5.-7.Monat

150gr pro Mahlzeit (Menge nach Bedarf steigern)

2/3 Friichte und 1/3 Getreide (Angaben s. Getreide)

Beginn mit Apfel, Birne, Banane (reif)

Aprikose, Pflaume, Zwetschge, Mirabelle, Pfirsich (gekocht nicht blahend),
Melone, Beeren, Trauben, Zitrusfrichte
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Rezept

Zubereitung

Anreicherung

Getreide
Beginn

Menge
Beschaffenheit
Getreidesorten

Zubereitung
Getreideflocken

Varianten

Milchprodukte

Beispiel flir eine Portion: 100gr Friichte, 1-3 Essl. Getreideflocken (oder
Menge nach Packungsangabe), 1Teel. Raps- oder Olivendl

Friichte schalen, fein reiben oder plrieren, roh oder gekocht (gekochtist
leichter verdaulich). Getreideflocken instant (fiir Baby) einriihren oder
normale Getreideflocken in wenig Wasser kurz quellen lassen, nach Bedarf
aufkochen und purieren, mit den Friichten mischen.

Ab 7. Mt. Beigabe von Joghurt in kleinen Mengen maoglich

5.-7.Monat

Getreidemenge abhangig vom Produkt

Getreide in Form von Flocken (instant flir Baby) oder normale Flocken
Alle Getreidesorten, wie Reis, Mais, Hirse, auch glutenhaltige, wie Dinkel,
Hafer, Weizen etc. moglich

Nach Packungsangabe

Getreide-Flocken instant fiir Baby (Altersangabe beachten) mit und ohne
Milch als Beigabe zu Gemiise-, Frichte- oder als Getreidemilchbrei
Normale Getreideflocken, wie Hirse, Hafer, Vollkorn etc. in wenig Wasser
kurz quellen lassen, nach Bedarf aufkochen und purieren, mit Friichten
oder Gemuse mischen.

Anreicherung des Getreidebreis mit Muttermilch oder

maoglich

Ab 7. Monat Anreicherung mit Joghurt oder Vollmilch in kleinen Mengen
moglich.

Getreide zum Kochen wie, Griess, Hirse, Mais etc. (nach Packungsangabe)
zubereiten.

Ab 7. Monat Fingerfood: Mais Pops, Reiswaffel, Zwieback, Brot (ohne
Kerne, Nisse) Teigwaren unter Aufsicht moglich

Nach 6 Mt. betragt der tagliche Bedarf von Milch/Milchprodukten ca. 500ml

Beginn

7. -12. Monat Joghurt und Vollmilch in kleinen Mengen (max. 200ml/Tag)
zur Zubereitung von Getreidebrei moglich

Ab 10. Monat Butter und kleine Mengen Kase mild moglich

Nach 12 Monate Umstellung auf Volimilch (3,5% Fettgehalt) oder
Milchdrink (2,5% Fettgehalt) moglich.

Quark, zuckerhaltige Joghurtsorten, Petit Gervais etc. sind im ersten
Lebensjahr ungeeignet.
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