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Liebe Mamis! Liebe Papis!

Die Geburt eines Kindes gehort ohne Zweifel zu
den gliicklichsten Momenten im Leben. Eltern
bekommen in den ersten Jahren die unvergleich-
liche Chance, mitzuerleben, wie der kleine Siug-
ling langsam aber stetig zu einem frohlichen
Kleinkind heranwichst. Gleichzeitig tragen sie
die Verantwortung, fiir die gesunde Entwicklung
des kleinen Erdenbiirgers zu sorgen. Eine sehr
wichtige Rolle spielt hierbei die altersgerechte
Ernihrung. Denn wer wachsen und etwas erle-
ben will, muss natiirlich richtig essen.

Bereits in der Stillphase meines ersten Kindes
stellten sich mir daher viele Fragen. Was braucht
mein Kind fiir seine optimale Entwicklung? Mit
welchen Breien fange ich am besten an? Wie geht
es dann nach der anfinglichen Breiphase wei-
ter? Und natiirlich: Wo finde ich Rezepte zum
Selbstkochen?

Hoffnungsvoll begab ich mich auf die Suche
nach Antworten. Nach etlichen Kursbesuchen
und umfangreicher Internetrecherche stellte ich
fest, dass es zwar jede Menge an theoretischem
Wissen gab, jedoch die passenden Rezepte zu
den jeweiligen Altersabschnitten fehlten. Also
beschloss ich, selbst aktiv und kreativ zu werden.
Voller Tatendrang machte ich mich sogleich an
die Entwicklung verschiedenster Breimahlzeiten.
Das Kiichengerit der Wahl war dabei, wen wun-
dert es, der Thermomix®. Denn Babybrei mit
dem Thermomix® zu kochen ist so einfach: Er
wiegt, er mixt, er rithre, er zerkleinert in einem
und lisst sich leicht bedienen. So ist der Brei
ruckzuck fertig und man kann sich wihrend des
Kochens weiterhin um sein Kleines kiimmern.

Die Kombination aus Varoma und Gareinsatz

ermoglicht eine schonende Zubereitung.

Nach und nach kamen dann immer weitere Re-
zepte dazu, wie gesunde Snacks zum Mitnehmen,
Rohkostsalate und Brote. Und da es manchmal
auch etwas zu feiern gibt, diirfen Rezepte fiir ge-
sunde Kuchen und Kekse auch nicht fehlen.
Mein Sohn stellte sich in dieser langen und
oftmals nicht leichten Entwicklungsphase als
duflerst hilfreich heraus. Als ,erster Vorkoster®
gab er mir sogleich Feedback, ob die angebo-
tenen Speisen schmeckten oder nicht. Da aber
nicht nur der Geschmack alleine zihlt, holte ich
mir ernihrungswissenschaftliche Unterstiitzung
von der Gesundheitswissenschaftlerin Christine
Ellinger. Sie befasst sich beruflich mit dem The-
ma Beikost und konnte mich in diesem Bereich
bestens beraten und unterstiitzen. Schlieflilich
entstand in mir der Wunsch, diese Gerichte in
einem Buch zusammenzufassen und somit auch
anderen Miittern zuginglich zu machen.

Die in diesem Buch enthaltenen Rezepte fiih-
ren Sie vom anfinglichen Brei tiber die ersten
Kauversuche bis hin zur gemeinsamen Fami-
lienkiiche. Der allgemeine Leitfaden am Anfang
des Buches behandelt grundlegende Fragen zum
Thema Beikost und entspricht den neuesten Er-
kenntnissen der Erndhrungswissenschaft.

Und nun heiflt es: Ran ans Gerit! Probieren Sie
aus, was lhrem Kind schmeckt und lassen Sie
sich von seinen Reaktionen auf die angebotenen
Speisen iiberraschen.

Ich wiinsche Thnen viel Freude bei der gemein-

samen kulinarischen Entdeckungsreise.

Herzliche Griifle
Petra Reschenhofer
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Von der Milch zum Brei

Die Ernihrung eines Siuglings lisst sich in drei
Abschnitte einteilen: In den ersten 4 bis 6 Mo-
naten braucht er nichts aufler Muttermilch be-
zichungsweise Siuglingsanfangsnahrung. Gegen
Ende des 1. Lebenshalbjahrs reicht die Milch
alleine nicht mehr aus, um seinen steigenden
Energie- und Nihrstoffbedarf vollstindig zu
decken. Zum einen verdoppeln Kinder ihr Ge-
burtsgewicht innerhalb der ersten 5 Monate und
verdreifachen es bis zum Ende des 1. Lebensjah-
res, zum anderen sind sie mehr in Bewegung.
Nun ist es an der Zeit, das Baby an Brei vom
Loffel zu gewdhnen. Zu Beginn der Beikostein-
fithrung reichen kleine Mengen an fein piirier-
tem Essen aus, die Schritt fiir Schritt erhoht wer-
den. Gegen Ende des 1. Lebensjahrs erfolgt dann
der langsame Ubergang zum Familienessen. Die
Babykost soll dabei auf den Bedarf des Kindes an

Energie und Nihrstoffen abgestimme sein.

Beikosteinfiihrung

Muttermilch ist die perfekte Nahrung von Geburt
an. Sie ist immer verfiigbar, richtig temperiert
und dem tatsichlichen Bedarf an Energie und
Nihrstoffen angepasst. Falls nicht gestillt wer-
den kann, bietet die Siuglingsanfangsnahrung
(Pre-Nahrung) die notwendigen Nihrstoffe. Sie
ist der Muttermilch am ihnlichsten und so zu-
sammengesetzt, dass sie den Bedarf des Babys in
den ersten 4 bis 6 Monaten vollstindig deckt und
als alleinige Nahrung verwendet werden kann.
Wenn das Baby mindestens 6 Monate alt ist und
schon Beikost bekommet, besteht die Moglich-
keit, auf Folgemilch (2er- oder 3er-Nahrung)

umzustellen. Dieser Schritt ist aber nicht not-
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wendig, wenn Thr Kind mit der Pre-Nahrung gut
zurecht kommt. Dann sollten Sie diese bis zum
Ende des Flaschenalters fiittern.

Frithestens ab dem 5., spitestens ab dem 7. Le-
bensmonat, also im Zeitraum von der 17. bis
zur 26. Lebenswoche, wird empfohlen, mit Bei-
kost zu beginnen. Mit dem Begriff Beikost sind
alle Lebensmittel und Fliissigkeiten aufler Mut-
termilch, Siuglingsanfangsnahrung und Folge-
nahrung gemeint, die ein Siugling wihrend des
1. Lebensjahres erhilt. Das Verdauungssystem
und die Nieren sind nun soweit ausgebildet, um
diese Kost zu verarbeiten. Muttermilch bezie-
hungsweise Siuglingsmilch bleibt aber weiter-
hin noch eine wichtige Nihrstoffquelle. Denn
der Ubergang von fliissiger Milchnahrung er-
folgt in kleinen Schritten: Einzelne Milchmahl-
zeiten werden nacheinander durch verschiedene

Breimahlzeiten ersetzt.

Der richtige Zeitpunkt fiir die erste
Breimahlzeit. Jedes Kind is(s)t anders. Der
Zeitpunkt fiir die Einfiihrung von Beikost ist
stark von der individuellen Entwicklung des
Babys abhingig. Wann Thr Kind schlussendlich
soweit ist, feste Nahrung zu sich zu nehmen,
kénnen Sie als Eltern am besten beurteilen. Be-
obachten Sie Ihr Kind im tiglichen Tagesablauf.
Zeigt lhr Baby mehrere der folgenden Eigen-

schaften, konnen Sie mit der Beikost starten:

¢ Ihr Baby zeigt Interesse, wenn Sie Ihre Mahl-
zeit einnehmen.

¢ Thr Kleines hat gentigend Kraft, um mit wenig
Hilfe aufrecht zu sitzen und den Kopf ohne
Hilfe zu halten.



* Es kommen die ersten Zihne (jedoch nicht un-

bedingt notwendig), der Saugreflex lisst nach.

* Thr Baby beginnt, sich alles in den Mund zu
stecken und versucht sich selbst etwas vom
Tisch zu nehmen.

* Es 6ffnet den Mund und spitzt die Lippen.

* Die Nahrung wird nicht mehr ausgespucke.

Falls Sie das Gefiihl bekommen, Sie hitten zu
frith begonnen und Ihr Kind isst sehr zogerlich,
so setzen Sie ein paar Tage aus und beginnen erst
nach einer Woche wieder. Sie werden merken, das

Essen wird dadurch gleich wieder interessanter.

Morgens, mittags oder abends? Der
Zeitpunkt fir die erste Breimahlzeit ist Ihnen
als Eltern selbst iiberlassen. Wihlen Sie die Ta-
geszeit aus, die fiir Sie im Familienalltag am pas-
sendsten ist. Erfahrungsgemif§ eignet sich die
Mittagsmahlzeit am besten. So hat das Baby am
Nachmittag Zeit, sich an die neuen Lebensmittel
zu gewdhnen. Denn der Brei ist fiir den kleinen

Kérper noch ungewohnt.

Vielféltige Erndhrung

Bieten Sie IThrem Kind bereits in den ersten Bei-
kostmonaten eine gesunde Vielfalt an Speisen
an. Gewdhnen Babys sich frithzeitig an verschie-
dene Geschmacksrichtungen und an gesunde
Lebensmittel, konnen sie diese auch spiter bes-
ser akzeptieren.

Der Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei als erste
komplette Beikostmahlzeit bietet viele Méglich-
keiten zur Abwechslung. Nachdem sich Thr Baby
gut an das Essen vom Loffel gewshnt hat und
die Mahlzeit stufenweise eingefithrt wurde, kon-
nen Sie tiglich fiir Vielfalt auf dem Loffel sor-
gen: sei es in der Auswahl der Gemiisearten, dem
Fleisch oder den stirkehaltigen Beilagen (siche
Seite 22-23).

Bleiben Sie auch bei zunichst abgelehnten Zuta-
ten am Ball. In der Regel muss man einem Kind
10 bis 16 Mal ein neues Lebensmittel anbieten,
bis es sich daran gewdhnt hat und es akzeptiert.
Bieten Sie den Brei einfach immer wieder an,

aber zwingen Sie Ihr Baby nicht ihn zu essen.
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In kleinen Schritten

Fiir die Einfithrung und Zusammensetzung der
Breimahlzeiten hat sich das Schema des Ernih-
rungsplans fiir das 1. Lebensjahr (siche Abbil-
dung) bewihrt. Hier wird in etwa monatlichen
Abstinden jeweils eine Milchmahlzeit durch
eine Beikostmahlzeit ersetzt. Doch die hier an-
gegebenen Zeitpunkte fiir die Einfithrung neuer
Mabhlzeiten sind nicht als fixe Altersangaben zu
verstehen, sondern als Orientierungswerte, die
Spielraum zur Beriicksichtigung der individu-
ellen kindlichen Entwicklung lassen.

Die Beikostempfehlungen gelten sowohl fiir ge-
stillte als auch nicht gestillte Kinder, die stoff-
wechselgesund und reif geboren sind. Fiir Friih-
geborene, Kinder mit einer Allergie oder anderen

Erkrankung gilt: Sie kénnen mit der Beikost be-

Alter in Monaten

ginnen, sollten aber auf jeden Fall im Gesprich
mit dem Kinderarzt bleiben. Ein spiterer Start
in die Beikost ist allerdings nicht sinnvoll.

Den Anfang macht ein Gemiise-Kartoffel-
Fleisch-Brei am Mittag. Etwa einen Monat spi-
ter ersetzt dann ein Milch-Getreide-Brei die
Milchmahlzeit am Abend. Wieder einen Monat
spiter kommt ein Getreide-Obst-Brei am Nach-
mittag dazu. Gegen Ende des 1. Lebensjahrs er-
folgt der Ubergang zur Familienkost. Allmihlich
wird der Mittagsbrei durch das warme Essen
der Familie ersetzt. Statt der Milchmahlzeit
am Morgen gibt es jetzt Brot mit etwas Obst
oder Rohkost. Der Getreide-Obst-Brei geht
nach und nach in zwei Zwischenmahlzeiten iiber,

die klassischerweise vormittags und nachmirttags

1 2 3 4 5 6

Muttermilch oder
Pre-Séuglingsanfangsnahrung

Beikost-

Fliissige Nahrung beginn

Getreide-Obst-Brei

Milch-Getreide-Brei

Von den ersten Léffeln bis zur vollstandigen Mahlzeit mit
einem Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei

Konsistenz & Menge

A\

7 8 9 10 1 12

Steigern der Mahlzeiten
und Konsistenzen

Zwischenmahlzeit mit Obst

Ubergang Familien-
steigern ost

L Energiebedarf

Den Anfang macht ein Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei am Mittag. Nach und nach folgen dann der Milch-Getreide-Brei am
Abend und der Getreide-Obst-Brei am Nachmittag. Gegen Ende des 1. Lebensjahrs erfolgt der Ubergang zur Familienkost.
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Der Weg zur ersten vollstidndigen Breimahlzeit (Mittagsbrei)

Gemiisebrei

Anfangs 2 bis 3 Loffelchen

fein piiriertes Gemiise, lang-

100 g Gemiise
50 g Kartoffel
same Steigerung auf 50 bis 10 g Rapsol

100 g Gemiise pro Mahlzeit
Dauer: 1 bis 2 Wochen

gegeben werden. Diese Mahlzeiten sollten aus
einer Getreidekomponente, wie Brot oder Voll-
kornkeks, und Obst bestehen. Wenn Thr Kleines

schon kauen kann, geht auch Gemiiserohkost.

Einstieg in die Beikost
(Mittagsbrei)

Gestartet wird mit 2 bis 3 Loffelchen fein piirier-
tem Gemiise. Traditionell wird hierzulande mit
Karotte begonnen. Sie hat sich seit Jahrzehnten
in der Siuglingsernihrung bewihrt, ist gut be-
kémmlich, mild im Geschmack und wird von
Babys wegen des leicht siifllichen Geschmacks
gut angenommen. Denn der Mensch hat eine
angeborene Vorliebe fiir siiffe Speisen. Weitere
siifS schmeckende Gemiisearten sind Kiirbis und
Pastinaken. Hier liegt die Akzeptanz, sich der
neuen Konsistenz und dem Fiittern vom Loffel
zu 6ffnen, meist am hochsten.

Nach dem Gemiise bekommt Thr Baby wie ge-
wohnt Milch, bis es satt ist. Akzeptiert Ihr
Kind den Brei gut, steigern Sie die Gemiise-
menge tiglich um ein paar Loffelchen. Wenn
Ihr Kind 8 bis 10 Loffelchen isst, kénnen Sie
die Milchmahlzeit danach weglassen. Falls Ihr
Baby das Gemiise nicht sofort akzeptiert, haben
Sie Geduld. Versuchen Sie es tiber mehrere Tage
immer wieder. Thr Kind muss sich erst an den

Loffel und den neuen Geschmack gewdhnen.

Gemiise-Kartoffel-Brei

Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei

100 g Gemiise

50 g Kartoffel

25 bis 30 g Fleisch

10 g Rapsdl, nach Bedarf Wasser

Dauer: 1 bis 2 Wochen

Nach 1 bis 2 Wochen wird der Gemiisebrei
mit einer Stirkezutat erweitert. Hier kénnen
die Mengen bereits etwas grofler gewihlt werden
(100 Gramm Gemiise plus 50 Gramm Kartoffel).
Hat sich Thr Baby auch daran gewdhnt — das dau-
ert in der Regel wiederum etwa 1 bis 2 Wochen —
kéonnen Sie zum Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
(Mittagsbrei) tbergehen. Dieser setzt sich aus

vier Zutaten zusammen:

Cemiise: Die Auswahl ist groff. Variieren Sie
und bieten Sie Threm Kleinen eine grofle Vielfalt
an Gemiisearten an. Neben den typischen Arten
wie Karotte oder Pastinake eignen sich auch
Zucchini, Blumenkohl, Brokkoli sowie Fenchel,

Spinat, Kohlrabi oder Paprika.

Stdrkehaltige Zutat: Klassischerweise star-
tet man mit Kartoffeln. Stattdessen kénnen auch
andere stirkehaltige Zutaten wie Reis, Hirse,
Couscous, Nudeln oder Siiflkartoffel verwendet
werden. Glutenhaltiges Getreide muss nicht ge-
mieden werden, sollte aber zunichst nur in klei-

nen Mengen gegeben werden (siche Seite 19).

Fleisch/Eiweif8haltige Zutat: Verwenden
Sie magere Teilstiicke. Rindfleisch liefert be-
sonders viel Eisen und Zink, aber auch Kalb,
Schwein, Lamm oder Gefliigelfleisch eignen sich.

Alternativ kénnen Sie einmal pro Woche fett-
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reichen Fisch, wie Lachs, Forelle und Saibling,
geben. Desweitern kann einmal wochentlich ein
kleines Ei oder zweimal wochentlich 85 Gramm
gekochte Hillsenfriichte wie Linsen oder Bohnen

anstelle des Fleisches verwendet werden.

Fett: Rapsél eignet sich aufgrund seiner ausge-
wogenen Fettsiurenzusammensetzung besonders
gut. Auch Lein-, Walnuss-, Soja-, Weizenkeim-

oder Olivendl kann verwendet werden.

Milch-Getreide-Brei
(Abendbrei)

Hat sich Thr Kind an den Gemiise-Kartof-
fel-Fleisch-Brei gewohnt, kann eine weitere
Milchmahlzeit durch Brei ersetzt werden. An-
stelle der abendlichen Milchmahlzeit wird nun
einen Milch-Getreide-Brei gegeben. Dieser be-

steht aus drei Zutaten:

Milch: Es eignet sich Vollmilch mit 3,5 % Fett.
Ob pasteurisierte Milch oder H-Milch ist dabei
egal, nur Rohmilch ist nicht fiir Siuglinge ge-
eignet. Der Fettgehalt ist besonders wichtig, da
der Bedarf an Fett im 1. Lebensjahr besonders
hoch ist. Alternativ kann auch Siuglingsanfangs-
nahrung verwendet werden. Liegt das Alter des
Kindes unter 6 Monaten, kann zunichst anstelle

von Milch auch Wasser verwendet werden.

Rezept fiir den Milch-Getreide-Brei
Zutaten

200 g Vollmilch oder Siuglingsanfangs-

nahrung

20 g Getreide(flocken) wie Hafer, Dinkel,

Weizen, Hirse, Kamut, Emmer oder Einkorn

20 g Obst der Saison wie Kirschen, Pflaumen
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Getreide: Verwenden Sie mdglichst Vollkorn-
produkte. Empfehlenswert sind Flocken und
Griefd aus Hafer, Dinkel, Weizen oder Hirse.
Auch Kamut, Emmer oder Einkorn kénnen zum

Einsatz kommen.

Obst: Wihlen Sie am besten frisches Obst
der Saison wie z.B. Apfel, Birnen, Aprikosen,
Nektarinen und Pfirsiche.

Zu Beginn sind jeweils eine Getreideart und
eine Obstart vollig ausreichend. Spiter kénnen

Sie mehrere Getreide- und Obstarten mischen.

Getreide-Obst-Brei
(Nachmittagsbrei)

Etwa 2 bis 4 Wochen spiter wird die nichs-
te Milchmahlzeit durch einen milchfreien Ge-
treide-Obst-Brei ersetzt. Die Nachmittagsmahl-
zeit enthilt nicht nur besonders viele Vitamine,
sondern ist auch eiweiflarm. Dadurch erginzt
sie die beiden eiweifyreichen Breie (Mittags- und
Abendbrei) optimal. Der Getreide-Obst-Brei be-

steht aus drei Zutaten:

Cetreide: Hier eignen sich wie beim Milch-
Getreide-Brei besonders Flocken oder Grief3, be-

vorzugt als Vollkornvariante.

Obst: Wie schon beim Milch-Getreide-Brei
sollte hier méglichst Obst der Saison verwen-
det werden, z. B. Apfel, Birnen, Pfirsiche, Apri-

kosen, Kirschen, Pflaumen oder Erdbeeren.

Optional Zugabe von Fett: Vom For-
schungsinstitut fiir Kinderernihrung in Dort-
mund wird zusitzlich noch eine Fettkomponente
empfohlen. Hier eignen sich Raps-, Soja-, Lein-,

Walnuss-, Oliven- oder Weizenkeimol.



