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Brei oder Happchen?

Die Beikosthbel fUr eine gesunde und Kinderleichte Ernahrung.



Liebe/r .

Ich winsche dir ein gluckliches und gesundes Leben voller Liebe! Und weil Liebe be-
kanntlich durch den Magen geht, gebe ich dir diese kleine Beikostfibel mit auf deinen
Weg. Damit dein Speiseplan so bunt wie dein Leben wird!

Guten ApPetit WINSCOT QN ..ttt

Liebe Eltern!

Damit euer kleiner Liebling bald groB und stark wird, ist eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung essentiell. Diese Ubersichtliche Beikostfibel soll euch dabei ein hilfreicher Rat-
geber sein. Spdtestens nach dem 6. Monat soll die Blrleikost eingefUhrt werden. Zuvor wurde
nur gestillt oder das Milchfléschchen gegeben. Doch mit der Beikost wird es auf dem Speise-
plan eures Babys nun bunter und abwechslungsreicher. Die starren Ernghrungskonzepte
geraten immer mehr in den Hintergrund, heute ist die Babyerndhrung vielfaltiger. Das heift,
ihr habt einen wesentlich gréBeren Freiraum beim Speiseplan. Doch die eine oder andere
Regel sollte dennoch beachtet werden, dann haben es Eltern und Babys einfach einfacher.

Viel SpaB beim Fittern eures Babys und guten Appetit wiinscht,
Anne lburg

Anne lburg
ist Diatassistentin und diplomierte Oecotrophologin. Sie hat schon
Uber 30 Erndhrungsratgeber geschrieben und darunter auch schon

manchen Bestseller gehabt. Sie lebt in Kaiserslautern, hat dort
eine eigene Praxis fur Erndhrungstherapie und ist Mutter eines
mittlerweile 16-jahrigen Sohnes.
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Mit Milch bestens versoragt.

Eine der ersten und intensivsten Erfahrungen zwischen Mutter und Kind ist die Stillzeit. Kérper-
liche Nahe und Muttermilch sind das Beste fUr Babys und in den ersten 4 bis 6 Monaten sollte
idealerweise ausschlieBlich gestillt werden.

Klappt dies aus den unterschiedlichsten Grinden nicht, ist es aber auch kein groB3es Drama.
Alternativ bietet sich dann Sduglingsmilchnahrung an und beim Flaschenfittern kann eben-
so korperliche Ndhe aufgebaut werden. Auch Teilstillen ist sinnvoll. Frauen, die wenig Milch
haben (das Baby nimmt nicht weiterhin zu) kénnen dann einen Teil der Mahlzeiten mit
Sduglingsmilchnahrung bestucken.

Mit dem 5. Monat beginnt, wenn das Baby dazu bereit ist, das Zufuttern. Das bedeutet nicht,
dass mit dem Stillen abrupt aufgehort werden soll, sondern, dass einzelne Milchmahlzeiten
durch Breimahlzeiten im Laufe des ersten Lebensjahres ersetzt werden.

Stillen darfst du dein Kind solange wie du willst und dich dabei wohl fohlst. Wissenschaftlich
belegt ist, dass das Stillen im gesamten ersten Lebensjahr sinnvoll ist.




Was macht das Stillen so
einzigartig?

Die Inhaltsstoffe der Muttermilch passen optimal zu den Bedurfnissen eines Babys. Die Milch
enthdlt wichtige Nahrstoffe: Nicht zu viel Eiweil3, aber ausreichend Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente. Die Vitamine K und D* sollen nach derzeitigem Kenntnisstand Ubrigens
zugefthrt werden.

Muttermilch ist stets verfugbar, hygienisch einwandfrei und immer richtig temperiert.
Und dazu noch gratis.

Bedingt durch immunologische Abwehrstoffe in der Muttermilch haben gestillte Kinder ein
geringeres Risiko fur Durchfallerkrankungen, Mittelohrentzindungen oder der Entwick-
lung von Allergien. In Muttermilch sind mehr als 100 unterschiedliche komplexe Kohlen-
hydrate (Humanmilch-Oligosaccharide) enthalten, die vom Sdugling nicht verdaut werden.
Sie fordern das Wachstum von Darmbakterien wie z.B. Bifidobakterien.

Stillende MUtter senken ihr Risiko for Brust- und Eierstockkrebs.

Stillen starkt die soziale Bindung zwischen Baby und Mutter.

* Empfohlen wird die orale Verabreichung von dreimal 2 mg Vitamin K als Tropfen. Dabei erfolgt die erste
Gabe unmittelbar nach der Geburt im Rahmen der Vorsorgeuntersuchung U1. Die weiteren erfolgen in den
Vorsorgeuntersuchungen U2 und U3.

Fur alle Séuglinge in Deutschland wird zusdtzlich zur Vitamin D-Zufuhr mit Muttermilch oder Sauglingsnahrung
eine orale Supplementation empfohlen. Es sollen tdglich 400 - 5001.E. Vitamin D ab der 1. Woche bis zum
erlebten 2. Frihsommer, d.h. je nach Geburtszeitpunkt fur etwa 12 bis 18 Monate, gegeben werden.
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Sauglingsmilchnahrung — fast
S0 qut wie das 0Original.

i3 -

Wenn nicht oder nur teils gestillt wird, ist die Stuglingsanfangsnahrung das bevorzugte
Produkt. Kuhmilch sollte hingegen nicht ins Fidschchen kommen. Sie enthdlt ndmlich ungefahr
dreimal so viel EiweiB und Mineralstoffe wie Frauenmilch und dieser Uberschuss wird Uber die
Nieren ausgeschieden, was zu einer héheren Urinmenge fuhrt. Wenn Fieber, Durchfall und
Erbrechen hinzukommen steigt so das Risiko, dass ein Baby zu stark dehydriert.

LPre-"und 1-Nahrungen kénnen im gesamten 1. Lebensjahr gegeben werden. Pre-Nahrung ent-
halt wie Muttermilch als einziges verdauliches Kohlenhydrat Milchzucker (Laktosel. 1-Nahrung
kann auch in geringen Mengen Stdrke enthalten. Sauglingsanfangsnahrung kann mit der Ein-
fohrung des Breis durch Folgenahrung, gekennzeichnet mit ,2”, ersetzt werden, jedoch ist der
Wechsel nicht zwingend erforderlich.
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Bereit fUr den ersten Brei.

An die Loffel, fertig, los! Nach dem 4. Monat, spétestens
aber nach dem 6. Monat, kann mit der Breifutterung
begonnen werden.

Der richtige Zeitpunkt fiir die erste Breifutterung:

Zeigt dein Baby Interesse an dem Essen der GroBen?

Sitzt dein Baby mit deiner Unterstitzung aufrecht?
Kann es das Képfchen selbststéindig halten?

Der erste Loffel

Mit dem Mittagsbrei wird begonnen. Ein Klassiker ist
der Mohrenbrei, alternativ kann auch Kirbis und Pasti-
nake gereicht werden. Bei den ersten Versuchen Brei zu
essen, spuckt die Mehrzahl der Babys den Brei wieder
aus. Der Loffel, die Konsistenz des Breies, der Geruch und
Geschmack des Breies sind fremd und der kleine
Gourmet muss sich damit erst vertraut machen.

Die richtige Temperatur

Es braucht daher ein wenig Geduld, aber dann wird auch dein Baby sich an das Neue gewoh-
nen und begeistert Breie essen. Verwende einen weichen Plastiklffel und fittere lauwarmen
Brei (auf Korpertemperatur: 37°C). Das Thermometer kann aber im Schrank bleiben, es kommt
dabei nicht genau aufs Grad an. Letztlich sollte der Brei einfach als ,angenehm” warm empfun-
den werden, daher solltest du ihn vor dem Futtern einfach mit einem eigenen Loffel probieren.
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Alles, was du schon immer uber B rei wissen waolltest.

Die grofRe Breiubersicht:

Nach dem 4. Monat bzw. 6. Monat beginnt die Einfohrung der Beikost stufenweise — bis dein
Kind mit einem Jahr so essen kann wie die GroBen.

Frihstiick

Zwischenmahlzeit

Mittagessen

Zwischenmahlzeit

Abendessen

Stufe 1
nach dem 4. Monat bzw. 6. Monat

Muttermilch/Sauglingsmilch

Muttermilch/Sauglingsmilch

GemUsebrei mit Erweiterung um Stérke-
beilage, Fleisch sowie Fisch und Getreide-
flocken

Muttermilch/Sauglings-
milch

Muttermilch/Sauglings-
milch

Stufe 2
nach dem 5. Monat bzw. 7. Monat

Muttermilch/Sauglingsmilch

Getreide-Obst-Brei
(auch nachmittags maglich)

GemUsebrei mit Erweiterung um Stérke-
beilage, Fleisch, Getreideflocken, Fisch
und Ei

Milch-Getreide-Brei
(auch morgens maoglich)

Muttermilch/Sauglings-
milch

Stufe 3
nach dem 7. Monat bzw. 9. Monat

Muttermilch/Sauglingsmilch
(auch abends maoglich)

Getreide-Obst-Brei

Stuckiger Gemusebrei mit Erweiterung um
Starkebeilage, Fleisch, Getreideflocken,
Fisch und Ei

Getreide-Obst-Brei

Milch-Getreide-Brei
(auch morgens maglich)

Stufe 4
nach dem 9. Monat bzw. 11. Monat

Muttermilch/Sduglingsmilch
(auch abends moglich)

Getreide-Obst-Brei mit Stuck-
chen und auch frischem Obst

Mittagsmabhlzeit an die Grofen
anndhern

Brotscheibe mit Butter,
Obst in Scheibchen

Milch-Getreide-Brei
(auch morgens maoglich)

nach dem 1. Lebensjahr

N

Brot mit Butter und dUnnem
Belag, Kuhmilch zum Trinken

Obst

Mittagsmabhlzeit wie die GroBen

Obst

Brot mit Butter und dunnem
Belag, Kuhmilch zum

Trinken /
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Allergien vorbeugen — geht das’? Speiseplan fur Babys mit
erhohtem Allergierisiko.

Neurodermitis, Heuschnupfen und Asthma haben in den letzten Jahren leider zugenommen. Oft Lange Zeit galt bei Babys mit erhohtem Allergierisiko die Vermeidungsstrategie: Lebens-

sind Eltern selbst mit Allergien geplagt und machten ihre Kinder davor schitzen. miftel, die mit einer hohen Wahrscheinlichkeit Allergien ausgelést haben, wurden gemieden
und vom Speiseplan so lang wie moglich ferngehalten.

Die erbliche Veranlagung ist der entscheidende Faktor bei der Entstehung von Allergien. Leidet Dieser Denkansatz gilt inzwischen als Uberholt: Heute sollen Babys frohzeitig in Kontakt mit

ein Elternteil unter einer Allergie, liegt das familicire Allergierisiko bei 20 bis 40 % fur das Baby. den Allergenen (allergieauslésende Stoffe in den Lebensmitteln) kommen, um eine addquate

Wenn bisher in der Familie noch keine Allergien vorliegen, ist das Risiko aber nicht null, sondern Immunantwort darauf geben zu kénnen.

liegt bei 5 bis 15 %.

3 Faktoren, die das Allergierisiko senken:

Mindestens 4 Monate und bis zu einem
Jahr weiter stillen. Wenn das Stillen
nicht klappt und Allergien in der Familie
vorliegen, sollte HA-Nahrung
(Hypoallergene Babynahrung)
verwendet werden.

Empfohlen wird:

4 Monate voll stillen, dann bis zum
1. Lebensjahr weiter stillen. Ist das
Stillen nicht moglich, sollte HA-
Nahrung gegeben werden.

Nach dem 4. bzw. 6. Monat Brei

einfuhren und nach und nach neue
Lass dein Baby in einer rauchfreien Lebensmittel ausprobieren.
Umgebung aufwachsen.
1TL Rapsol in den Brei einrGhren.
Frische Luft tut Grof3 und Klein gut —

StoBluftungen mehrmails taglich. Nach dem 6. bzw. 8. Monat zwei-

mal pro Woche Seefisch und einmal
Feftfisch (z.B. Lachs) futtern.

N\ J

N\ J




Satt und gesund trotz Allergie.

Eine Allergie ist eine Uberreakfion des Immunsystems auf normalerweise harmlose Stoffe wie
Pollen oder Nahrungsmittel. Die Kuhmilchallergie ist unter Babys und Kleinkindern die am
weitesten verbreitete Allergie auf ein Nahrungsmittel: Etwa zwei bis drei Prozent aller Babys
reagieren allergisch auf MilcheiweiB. Die wichtigsten Allergene in der Kuhmilch sind das
Eiwei Casein sowie Molkenproteine. Die Folgen nach deren Verzehr sind unter anderem
Bauchschmerzen, Durchfall, Hautrétungen, Quaddeln und starker Juckreiz.

Aber keine Sorge: FUr nicht oder teilweise gestillte Babys mit nachgewiesener Kuhmilcheiweil3-
allergie gibt es Spezialnahrungen auf Basis stark aufgespaltener KuhmilcheiweiBmolekule oder
auf Basis freier, nicht allergener Aminosduremischungen.

Gut zu wissen: Eine Kuhmilchallergie bleibt nicht ein Leben lang bestehen, sie verschwindet
wieder.
14

Mahlzeit ist auch Trinkzeit.

Bei der FUtterung mit Brei sollte die FlUssig-
keitszufuhr nicht zu kurz kommen. Als Faust-
regel gilt: Isst dein Baby drei Breie am Tag
dann benétigt es zusdtzlich Flissigkeit. Neben
Wasser sind Kréuter- und Frichtetees auf Basis
von natUrlichen, getrockneten Zutaten und ohne
Zusatz von Zucker passend.

Erwarte nicht, dass dein Kind groBe Mengen
Wasser ftrinkt. Es sind wenige Schlucke, die
dein Kind aus der Trinkflasche am Tag nimmt.
So lange die Windel feucht ist, es an Gewicht
zunimmt, bekommt dein Baby genug FlUs-
sigkeit.

Du musst fur ein Baby in diesem Alter auch
nicht mehr das Wasser abkochen. Lass es aber
solange aus dem Wasserhahn laufen, bis es
eine gleichmdBige Temperatur hat.

Neben Leitungswasser kann man auch Mineralwasser nehmen. Hier gilt aber zu beachten,
dass es einen Natriumgehalt unter 20 Milligramm pro Liter, einen Nitratgehalt unter 10 Milli-
gramm pro Liter und einen Nitritgehalt unter 0,02 Milligramm pro Liter haben muss.

In der Regel ist Leitungswasser unbedenklich, problematisch kann manchmal Trinkwasser aus
dem eigenem Hausbrunnen sein sowie aus Bleileitungen (in alten, nicht renovierten Hausern)
oder Kupferleitungen (sehr niedriger pH-Wert).
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Baby-led weaning: Junior macht
den Speiseplan.

Baby-led weaning (BLW) steht fur eine vom Baby gefUhrte schrittweise Entwohnung von der
Muttermilch zur festen Nahrung. Wenn du es versuchen mochtest, biete deinem Baby
altersentsprechendes Fingerfood an - und zwar zum selben Zeitpunkt wie auch du
selbst isst. Die ansprechendsten Fingerfood-Mahlzeiten fur ein Baby sind die, die sich
gut mit der ganzen Hand greifen lassen, denn es beherrscht bei den ersten Versuchen
mit fester Nahrung noch nicht den Pinzettengriff. Ideal dafur sind zum Beispiel gekochter Brokkoli
und Mohre oder rohe Salatgurke. Vorteil der Baby-led weaning Methode ist, dass Babys von
Anfang an mit verschiedenen Nahrungsstrukturen zurechtkommen mussen. Ein Nachteil
stellt eine mogliche Mangelerndhrung dar, weil am Anfang nicht wirklich gegessen
wird und die Versorgung mit Ndhrstoffen wie Eisen als kritisch zu bewerten ist.

Babyleicht: Breie selber kochen.

Wenn du einen GemuUseschdler und einen Purierstab
neben Topf und Waage hast, kannst du Breie im Handum-
drehen selber kochen. Dazu brauchst du auch kein Sterne-
koch zu sein: Babys reicht der natirliche Geschmack von
Gemuse. Du musst weder salzen noch zuwirzen.

Zum Gemusebrei gehort immer ein wenig Ol. Empfohlen wird
Rapsol, aufgrund seines hohen Anteils an Omega-3-Fett-
sduren. Zudem sorgt die Olzugabe fur eine bessere
Aufnahme der feftléslichen Vitamine und ist somit Pflicht im
Breiprogramm. Milchbreie dirfen auch mit Kuhmilch zu-
bereitet werden. Die Menge von 150 bis 200 ml Milch pro Tag,
vertrdgt ein Sdugling mit etwa 6 Monaten.

16

Selbst gekochte Breie
agufbewahren und einfrieren.

Aus Zeitgronden kochst du vielleicht gerne Breie auf Vorrat. Doch wie lagert man sie dann richtig?
Ein selbst zubereiteter Brei kann fir einen Tag im Kihlschrank aufbewahrt werden - lénger
nicht. Da Brei sehr viel Wasser und wenig Salz und Zucker enthdlt, konnen sich sehr schnell uner-
wunschte Bakterien darin vermehren. Eine Portfion Brei solltest du in einem fest verschlossenen
GefdiB in der kdltesten Zone, entweder Uber dem Gemusefach oder bei moderneren Gerdten
in der Chill-Zone, lagern. GréBere Mengen gekochten Breies solltest du portionieren. Diesen
léisst du als Portionen im Kuhlschrank abkthlen und gibst diese dann méglichst schnell in den
Gefrierschrank, damit sich keine Keime vermehren. Der Brei hdlt sich 2 Monate im Gefrier-
schrank. Die ideale Temperatur eines Gefrierschranks ist -18°C. Einmal aufgetaute Breie dirfen
nicht wieder eingefroren werden. Du kannst den Brei in Gefrierdosen, EiswUrfelbehdltern oder in
sauberen Glaschen einfrieren.
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Hunger- und Sattigungssignale © Einfach und lecker: Oie besten
richtig deuten. ~ Breirezepte fur dein Baby. y/

Babys haben ein sehr gutes Gefuhl fur Hunger und Sdttigung. Sie zeigen es ihren Eltern auf
verschiedene Weise. Hungersignale duBern sich beim Baby vor allem durch Gesten.

Dein Baby zeigt Hunger, indem es:

® seinen Kopf zum Léffel hinbewegt und den Mund &ffnet,

® auf Lebensmittel/gefullte Teller zeigt und danach greift,

® sich selbststéndig ein Lebensmittel in den Mund steckt,

® an den Fingern oder an anderen Dingen (z.B. Spielzeug oder Kuscheldecke) saugt,

® unruhig wird, strampelt, auch schreit (meist kurz vor der gewohnten Essenszeit) oder schmatzt.

Schreien, unruhig sein und Strampeln sind weniger eindeutige Signale fur Hunger.
Doch intensiv beobachtet, kannst du immer sicherer die Signale deines Babys deuten.

Dein Baby ist satt, wenn es:

® die Brustwarze bzw. den Sauger freigibt und nicht weiter danach sucht,

® einen entspannten und zufriedenen Eindruck macht,

® mit dem Essen oder Trinken aufhort,

® durch Wegschlagen des Léffels, VerschlieBen des Mundes oder Wegdrehen des Kopfes
sein fehlendes Interesse am Essen zeigt.

Du solltest immer erst dein Baby fottern, wenn es auch Bereitschaft dazu zeigt. Passe je

nach Alter und Entwicklung die Groe der Mahlzeit an und achte auf die Kérpersignale
deines Kindes. So kannst du einer Uberfotterung und langfristig Ubergewicht vorbeugen.




Mohrenbrei

nach dem 4. bzw. 6. Monat ‘

& o

FUr 1 Portion:

130 g Mdhren (1 bis 2)
7 EL Wasser
1-2 TL Rapsol

® Die Mohren putzen, mit einem Gemusehobel dinn schdlen und in Scheiben schneiden. Mit
dem Wasser auf hochster Stufe zum Kochen bringen. AnschlieBend auf niedriger Temperatur
etwa 15 Min. weich kochen.

® Bei einer kleinen Mohrenmenge alles in ein hohes GefdB geben, ansonsten die weich-

gekochten Méhren im Topf lassen. Das Rapsdl hinzufugen und mit dem Parierstab zu einem
Brei purieren.

O O CED
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Kurbisbrei

nach dem 4. bzw. 6. Monat

FOr 1 Portion: ‘ Q O

130 g Kurbisfruchffleisch
7 EL Wasser
1-2 TL Rapsol

® Den Kurbis schdlen und von Kurbiskernen befreien. Das Kurbisfruchtfleisch in Wurfel schneiden.
Zusammen mit dem Wasser auf hochster Stufe zum Kochen bringen. AnschlieBend auf
niedriger Temperatur etwa 6 Min. weich kochen.

® Bei einer kleinen Kirbismenge alles in ein hohes GefaB geben, ansonsten den weichgekochten
Kurbis im Topf lassen. Das Rapsoél hinzufigen und mit dem Pdrierstab zu einem Brei pUrieren.

Cgireniro J roizorm X lkioseie
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Blumenkohl-Kartoffel-Brei

nach dem 4. bzw. 6. Monat

FUr 1 Portion: ' ‘ 6 6

120 g Blumenkohl

60 g Kartoffeln (1 mittlere)
8 EL Wasser

1 EL Rapsol

® Blumenkohl und Kartoffeln waschen, putzen, mit einem Gemusehobel dinn schdlen.
Blumenkohl in Réschen teilen und die Kartoffeln in Wirfel schneiden. Beides mit dem Wasser
auf hochster Stufe zum Kochen bringen. AnschlieBend auf niedriger Temperatur etwa
15 Min. weich kochen.

® Bei einer kleinen Menge das Ganze in ein hohes GefdB geben, ansonsten das Ganze im
Topf lassen. Das Rapsdl hinzufugen und mit dem Purierstab zu einem Brei pUrieren.

O D CED
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Mohren-Kartoffel-Brei mit
Flocken

nach dem 4. bzw. 6. Monat

& 6
N7
FUr 1 Portion: ‘ ‘ %

120 g Méhren (1 mittlere)

60 g Kartoffeln (1 mittlere)

10 EL Wasser

1-2 EL Hafer-Schmelzflocken
1 EL Rapsol

® Die Mdhren und Kartoffeln waschen, putzen, mit einem Gemusehobel dinn schélen. Die
Mohren in Scheiben und die Kartoffeln in Wirfel schneiden. Beides mit dem Wasser auf
hochster Stufe zum Kochen bringen. AnschlieBend auf niedriger Temperatur etwa 15 Min.
weich kochen.

® Bei einer kleinen Menge das Ganze in ein hohes Gefdl geben, ansonsten das Ganze im Topf
lassen. Die Schmelzflocken und das Rapsél hinzufigen und mit dem Purierstab zu einem Brei

purieren. Eventuell noch etwas Wasser angieRen, da der Brei durch die Flocken nachdicken
kann.

ez W lakiosofe)
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Mohren-Kartoffel-Hahnchen-
fleisch-Brei

Guck’ mal, wer da isst!

DAs War Mein erster Brei: ... MOMENTE nach dem 4. bzw. 6. Monat
VEISPEIST QM ... FUr 1 Portion: ‘ ‘ v 6 é
. 120 g M&hren (1 mittlere)
L i i 25 g Kartoffeln (1 mittlere)
25 g Hahnchenbrustfilet
Kleckerfaktor: O niedrig O mittel O Kleiderwechsel 9 EL Wasser
1 EL Rapsol

® Die Méhren und Kartoffeln waschen, putzen, mit einem GemUsehobel dunn schdlen. Die
Mohrenin Scheiben und die Kartoffelnin Wurfel schneiden. Beides mit dem Wasser aufhochster
Stufe zum Kochen bringen. AnschlieBend auf niedriger Temperatur etwa 15 Min. weich kochen.

® Das Ol zusammen mit 2 EL Wasser in eine kleine Pfanne geben, das Héhnchenfleisch mit
einem grofen Kichenmesser sehr fein hacken und hinzugeben. Unter Rihren 1 bis 2 Min.
durchgaren, aber nicht zu stark brdunen.

® Das Ganze in ein hohes GeféB geben. Das Fleisch mit dem ganzen Pfanneninhalt
hinzufugen und zu einem Brei pUrieren.

Platz fiir eigenes Foto

gutenivor X rizarm Y laosefrer
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Zucchini-Lachs-Kartoffel-Brei

nach dem 6. bzw. 8. Monat

) @ /7 & ¢

120 g Zucchini (1 kleine)
60 g Kartoffel (1 mittlere)
20 g Lachsfilet

5 EL Wasser

1 EL Rapsol

® Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln waschen, schdlen und in
Wourfel schneiden. Zucchinischeiben und Kartoffelwurfel mit dem Wasser auf hochster Stufe
zum Kochen bringen. AnschlieBend auf niedriger Temperatur etwa 15 Min. weich kochen.

® Inzwischen den Lachs auf Graten Uberprifen und dann in wenig Wasser garen, bis das
Fleisch zerfdllt. Das Ganze in ein hohes Gefd3 geben. Das Rapsél hinzufigen und mit dem
Purierstab zu einem Brei pUrieren.

D G G
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Dinkelbrei mit Apfel

nach dem 6. bzw. 8. Monat

¥ 6 &
FOr 1 Portion: . %g

150 ml Wasser

20 g Dinkelflocken
1 kleiner Apfel

1TL Rapsol

Das Wasser zum Kochen bringen. Die Flocken damit UbergieBen und quellen lassen. Den Apfel
waschen, trockenreiben und auf einer Reibe aus Glas oder Plastik fein reiben. Den geriebenen
Apfel und das Rapsél unter die Flocken rGhren.

D D
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Zwiebackbrei mit Banane-Maohre

ekt 1PYCIEYEY

2 Scheiben Dinkelzwieback
200 ml Wasser

1/2 Banane

1 EL Mohrensaft

1TL Rapsdl

Den Zwieback in einen tiefen Teller geben. Wasser zum Kochen bringen, darber gieBen und
quellen lassen. Die Banane mit einer Gabel fein zerdricken, zusammen mit dem Mohrensaft
und dem Rapsdl unter den weichen Zwieback rUhren. Eventuell den Brei purieren, wenn das
Kind ein schlechter Schlucker ist.
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So werde ich ganz schnell
grof3 und stark!

Das ist mein Lieblingsbrei: ... .

REZEPH: ...

Platz fir eigenes Foto

MOMENTE

29



GrieRbrei mit Pfirsichmus

nach dem 7. bzw. 9. Monat

W g
FUr 1 Portion: gg .
150 ml Milch
20 g Weizengrie3
1 Pfirsich

Die Milch zum Kochen bringen. Den Grief3 mit einem Schneebesen einrthren. Das Ganze einmal
aufkochen und auf der abgeschalteten Herdplatte quellen lassen. Den Pfirsich héuten, dafor ein
Kreuz in die Pfirsichhaut ritzen, ihn mit heifem Wasser UbergieBen, die Haut abziehen. Das
Fruchtfleisch vom Stein 16sen und das Fruchtfleisch zusammen mit dem Griel3 purieren. Eventuell
lasst sich der Pfirsich auch gut mit einer Gabel zerdrucken.

Zwiebackbrei mit Kaki

nach dem 7. bzw. 9. Monat

FUr 1 Portion: . ‘

2 Scheiben Dinkelzwieback
200 ml Milch
1/2 Kaki

Den Zwieback in einen tiefen Teller geben. Milch zum Kochen bringen, darUber gielen und
quellen lassen. Die Kaki von der Haut befreien und zusammen mit dem weichen Zwieback
pdrieren.
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Gesunde Zahne von Anfang an.

Gute Mundhygiene und Zahnpflege von Anfang an ist wichtig for die spétere Zahngesundheit
deines Kindes. Die Zdhne liegen bereits vor der Geburt angelegt im Kieferkamm. Sobald sie nach
auBen durchbrechen, sind sie allen duBeren Reizen ausgeliefert. In den Breien ist naturlicher
Zucker enthalten, der Karies verursachen koénnte. Daher ist es wichtig, das Baby froh ans Zdhne-
putzen und Mundhygiene zu gewshnen.

Mehr Informationen und Tipps zum richtigen Z&hneputzen bei Babys und Kleinkindern gibt es
in der MAM Zahnfibel.

TIPPS:

Taglich Zahneputzen.

Zahnborste alle 6-8 Wochen und nach
Infektionskrankheiten auswechseln.

RegelmaBig zum Zahnarzt.

Babyflaschen und Trinkbecher nur
zur Nahrungs- bzw. FlUssigkeits-
aufnahme und nicht als Einschlafhilfe
geben.

Wasser statt stBer Getrdnke.

Schnuller bewusst einsetzen.

- J
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Koch’s noch einmal,
Mama!

Die besten Rezepte

||‘ fur IhrKleinkind
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