5. Gemiise-Kartoffel-Fleischbrei (ab 7./8. Monat)

Nach einem Futterungsmonat bitte Fleisch- oder Fischmahlzeit einfiihren. Eine
ausgewogene Erndhrung beinhaltet zwei Fleischmahlzeiten pro Woche.

100g Gemise
40g Kartoffeln (auch: Vollkornnudeln, -reis, Buchweizen, Mais ...)
20g Fleisch z.B. Rind, Lamm, Geflugel (2 - 3 mal pro Woche)

1 Eigelb (1 mal pro Woche)
30 g verdinnten Holunder-, Sanddorn- Johannisbeer- oder Orangensaft
10g Leinol oder Rapsol

6. Getreide-Obst-Joghurt Brei (ab 7./8. Monat)

100 g Naturjoghurt 3,5%

159 Vollkorn-Getreideflocken: (siehe oben)

100 g roher Obstbrei (w.0.) ab 9. Mo. auch: Mango, Himbeere, Pflaume,
Aprikose, Zwetschge, Trauben, Papaya

Beachte: Kuhmilch wird als Getrank im 1. Lebensjahr nicht empfohlen. Sie
fiihrt zu Ubergewichtsentwicklung und ist ein haufiges Allergen.

Tipps zur Beikostauswahl im ersten Jahr:

= Aufgrund der regelméaRigen Schadstoffkontrollen ist die Glaschenkost mit
Produkten aus 6kologischem Anbau zu empfehlen (Nitratgehalt).
Bei der selbst zubereiteten Sauglingsnahrung, sollten Sie Zutaten aus dem
6kologischen Landbau verwenden.

= Kein Ersatz der Muttermilch durch industrielle Fertigmilchen.

= Ziel: am Ende des ersten Lebensjahres darf das Kleinkind "vom Tisch der
Eltern" mitessen. Wichtig: Nahrungsmittel frisch zubereitet - keine
Fertigprodukte.

= Verzichten Sie auf samtliche StiBungsmittel, wie Zucker, Saccharose,
Maltose, Fruktose, Maltodextrin, Honig und Fruchtséfte (Zahnkaries!).

= Vollkorn-Produkte kdnnen im ersten Lebensjahr noch nicht ausreichend ver-
stoffwechselt werden. Zuviele unverdauliche Ballaststoffe behindern zudem
die Aufnahme wichtiger Spurenelemente (z.B. Eisen, Vitamin B12). Im Ein-
zelfall kann dadurch ein Nahrstoffmangel entstehen.

= Zur Allergievorbeugung meiden Sie Geschmackszutaten wie Niisse,
Schokolade, Kakao, Gewiirze oder Aromen. Problematisch auch:
Kuhmilchprodukte, Zitrusfrichte, Kiwi, Ananas und Erdbeeren.
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Allgemeines

Muttermilch ist eine vollwertige, optimal ausgewogene Nahrung, auch ber lan-
gere Zeit. Eine gesunde Mutter kann ihr Kind 4 - 6 Monate voll stillen. Zur
Allergievorbeugung wird die Einfiihrung der Beikost (Glaschen) friilh empfoh-
len. Oft fallt es den Babies schwer von Anfang an mit dem Loffel zu essen. Wir
empfehlen den Brei auf einen flachen Spatel, den Beifring, ein Karotten- oder
Apfelstick auf zu streichen und ablutschen zu lassen.

Niemals unbeobachtet, wegen Gefahr des Verschluckens.

Es ist ratsam Stuhlgang und die Haut bei der Einfihrung neuer Nahrungsmittel
gut zu beobachten. Flhren Sie neue Nahrungsmittel einzeln ein.

Merken Sie sich am Anfang:

Weniger ist Mehr

Verwenden Sie anfangs eine Gemiise- oder Obstsorte pro Mahlzeit. Beobachten
Sie die Vertraglichkeit ein paar Tage lang.

Babys schmecken 120mal intensiver als Erwachsene und sollten nicht unnétig
frih an schédliche Zusatze wie Zucker und Salz, oder den Einheitsgeschmack
der Fertiggerichte gewdhnt werden.

Die Verwendung von ,,Glaschen® ist praktisch und sie sind kontrolliert schad-
stoffarm. Angebrochene noch ungewérmte Glaschen kénnen gekiihlt zwei Tage
aufbewahrt werden. Bei selbstgekochten Mahlzeiten verwenden Sie bitte nur
Zutaten aus biologisch kontrolliertem Anbau und vom Bio-Metzger.

Grundsatzlich wird bei der Nahrungszubereitung nicht abgekocht, auch nicht
Besteck und Geschirr. Die naturlichen Alltagskeime schiitzen vor Allergie.

Zeitplan

1. Die Mittags-Milchmahlzeit wird ab 4. Monat durch einen Gemdusebrei
ersetzt. Mahlzeit wird Uber ca. 2 Wochen komplett umgestellt
AnschlieBend: Zwischenmahlzeit nachmittags: Obstbrei.

als (séttigende) Abendkost einen Getreide-Obstbrei (ggf. zusétzl. zur Brust)
Ab dem 6. Monat: Fleischbrei (2x pro Woche).

Ab dem 7. Monat kénnen die Z&dhnchen Ihres Kindes trainiert werden. Die
plrierte Breikost kann langsam auf feste Familienkost umgestellt werden.

Das Kind wird auf 3 Haupt- (und 2 Zwischen-) Mahlzeiten eingestellt.
7. Getranke: Wasser oder ungestten Tee
KEINE: Saftschorlen oder Limonade!
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1. Kiirbis- od. Pastinaken-Brei (ab 5.-6.Monat)

Krbis- oder Pastinaken-Glaschen. Temperatur: 30-36°.

Anfangs sollte Ihr Baby nicht zu hungrig und nicht zu satt sein (z.B. nach einer
Brustseite, oder dem halben Flaschchen). Nur wenig Brei auf einen flachen
Kunststoffloffel oder Spatel geben. Steigern Sie die Breimenge von Tag zu Tag.
Zum Ersetzen einer Milchmahlzeit sind 150g - 200g Brei nétig. Dazu
Flussigkeit als Tee, Wasser oder Trinkbrei. Keine siiRe Zusétze!

2. Obst-Brei (5.-6. Monat)

100 g frischer Obstbrei ohne Zucker, geeignet z.B. Apfel, Birne, Himbeere,
Pfirsich, Banane (Vorsicht, Verstopfung!)

z.B.: Apfel schélen, in Stiicke schneiden, mit etwas Zitronensaft betrdufeln und
mit 4 Essloffel Wasser weichdinsten. Durch ein Sieb streichen.

3. Gemiise-Kartoffelbrei (ab 6. Monat)

100 g Gemuse: geeignet z.B. Kiirbis, Pastinake, Blumenkohl, Broccoli,
Erbsen, Spinat, Zucchini, Kohlrabi, Fenchel, Mangold, Karotte

40g Kartoffeln (fein zerdriickt - z.B. mit Knoblauchpresse)

30g verdlnnten Holunder-, Sanddorn- Johannisbeer- oder Orangensaft

10g Raps- oder Leindl

Verwenden Sie 1 neue Gemusesorte pro Mahlzeit, 2 neue Sorten pro Woche.

4. Getreide-Obst-Brei (ab 7. Monat)

130g Wasser

ca.15g Getreide: geeignet z.B. Haferschmelzflocken, Weizengries,
Gersten-, Reisflocken, Dinkelgriel3, Hirseflocken, Johanniskernbrot

30 g frischer Obstbrei ohne Zucker, z.B. Apfel, Melone, Pfirsich,
Himbeere, Birne Feige, Banane, Heidelbeere, Orangensaft

10g  weilRes Mandelmus oder Rapsol

Getreideflocken in heilles Wasser einriihren, kurz aufkochen, ausquellen lassen,
dann Obst zugeben. Spéter: taglich 2 Getreidesorten (im Wechsel).

Beachte: Glutenhaltiges Getreide, wie Weizen (-gries), Hafer (-flocken),
Gerste, Roggen nicht zu frih und unter Beobachtung (Stuhl, Gewicht) geben
(Zoliakie-Gefahr). Glutenfrei sind: z.B. Reisflocken, Hirse, Maismehl,
Buchweizen, Soja, Johanniskernbrotmehl.



