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Diese Frage stellen sich alle Eltern irgendwann und das
Schone ist, dass ihr ganz entspannt sein kénnt, denn
euer Baby wird euch zeigen, wann der richtige
Zeitpunkt ist. Zudem habt ihr genug Zeit, in eurem
Tempo alles langsam anzugehen. Zum Zeitpunkt des
Brei- und Beikoststarts gibt es unterschiedliche
Empfehlungen, in der Regel wird zwischen dem 5.-7.
Monat langsam gestartet (fruhestens mit der
vollendeten 17. Lebenswoche eures Babys).

Viel entscheidender als das reine Alter eures Babys
sind die Beikostreifezeichen. Wann diese sich
bemerkbar machen, ist von Baby zu Baby ganz
individuell. Wichtig: Setzt euch und euer Baby nicht
unter Druck und begleitet euer Baby in seinem/ihrem
Tempo.

Die Beikostreifezeichen beschreiben, ob euer Baby
gegebenenfalls bereit ist fur die EinfUhrung von Brei-
und Beikost. Diese Reifezeichen beschreiben
motorische und kognitive Fahigkeiten der Entwicklung
eures Kindes, welche wichtig sind beim Herantasten
von flussiger zu halbfester Nahrung. Einen festen
Zeitpunkt, wann euer Baby diese Zeichen aufweist gibt
es nicht, denn jedes Baby hat sein eigenes Tempo und
das ist auch gut so. @@



e sichere Kopfkontrolle, euer Baby halt seinen Kopf
sicher

e Hand-Mund-Motorik reift heran, euer Baby beginnt
gezielt zu greifen und Dinge zum Mund zu fUhren
(Pinzettengriff)

e Stabilitat, euer Baby kann gestutzt durch euch, auf
eurem Schof sitzen

e Kaubewegungen, euer Baby beginnt euch beim
Essen nachzuahmen und macht eure Kau- und
Schluckbewegungen nach

e der Zungenstossreflex lasst allmahlich nach

Wenn ihr das Gefuhl habt, euer Baby ist bereit, dann
kédnnt ihr langsam starten. Haufig wird empfohlen, mit
der Mittagsmahlzeit zu beginnen, einem Gemusebrei.
Dieser Gemusebrei wird dann mit der Zeit noch erganzt
durch Fleisch/Fisch und Getreide. Ihr konnt die Menge
des Breis langsam steigern und euch ganz nach den
Bedurfnissen eures Babys richten ©. Mal essen sie
mehr, mal weniger und mal gar nichts, das kann
tagesformabhéangig sein und ist nicht ungewdhnlich.
Gestillt und das Flaschchen mit Premilch gegeben, wird
weiterhin nach Bedarf.



Beachte beim Loffelkauf auf einige Dinge und teste die
Loffel deines Babys unbedingt auch selber aus.

Es lohnt sich, unterschiedliche Léffel auszuprobieren,
denn ein angenehmer L&ffel kann zu mehr Freude beim
Essen fuhren.

Anfangs hatte Marlene so ihre Schwierigkeiten mit dem
Essen vom Léffel. Da hab ich selbst mal probiert und
schnell gemerkt: Kein Wunder, dass sie nicht mag! Die
Loffel waren echt unangenehm. Nach einigem
Ausprobieren landeten wir beim Dr. Bohm Loffel
(Markennennung, unbezahlte Anzeige) - super elastisch
und genau richtig fur sie. Heute isst Marlene prima
damit und halt ihn auch schon toll selbst. Manchmal
liegt’s einfach am Loffel!

- Materialqualitat: Frei von schadlichen Chemikalien

- Leicht und hygienisch reinigbar

- Abgerundete Kanten: Minimiert Verletzungsrisiko

- Flexibilitat: Passt sich dem Mund an, elastisch, flexibel
- Kurzer Griff: Ermoglicht eigenstandiges Halten

- Angenehmes Material: Gut in der Hand liegend

- Passende GroBBe und Form fur den Mund des Kindes



Gestaltet sich der Start holprig, euer Baby ist wenig
interessiert oder mochte nicht essen, dann ist es
wichtig dies zu akzeptieren. Ihr kobnnt eurem Baby ohne
Zwang und Druck immer wieder Brei- und Beikost
anbieten und es kann selber entscheiden, ob es kosten
mochte oder lieber nicht. Auch denkbar ist eine
Breipause, das heiBt ihr hért einfach wieder auf und
startet zu einem spateren Zeitpunkt erneut. Das ist gar
nicht ungewohnlich und kann phasenweise immer
wieder vorkommen.

Gerade zu Beginn sollte euer Baby nach Moéglichkeit auf
eurem Schof sitzen und durch euch gestutzt werden.
Euer Kind fuhlt sich in eurem Arm sicher und kann mit
dieser Sicherheit, eurer Unterstitzung und Hilfe den
Esstisch erkunden.



Gemuse wird in der Beikost vor allem im Mittagsbrei
verwendet. Am Anfang kommt es pur in die Schussel
und spater in Kombination mit Fleisch, Fisch,
Kartoffeln, Getreide und OL. Auch im Milch-Getreide-
Brei kann Gemuse bei Bedarf zum Einsatz kommen.
Aber welche Gemusesorte eignen sich fur den Start?
Die Brei- und Beikost darf vielfaltig sein, das heil3t
probiert gerne verschiedene Gemusesorten aus und
beobachtet euer Baby. Haufig zum Einsatz kommen
Karotte, Pastinake, Kurbis, Zucchini, StuBBkartoffel,
Blumenkohl, Brokkoli und Kohlrabi. Das Gemuse nach
Maoglichkeit regional, in Bio-Qualitat und saisonal
abgestimmt kaufen.

Fette versorgen dein Baby mit wichtigen Nahrstoffen
und sind somit wichtig fur die Entwicklung deines
Babys. Fur die Brei- und Beikost deines Babys kannst
du raffinierte und kaltgepresste Ole verwenden.
Kaltgepresste Ole bieten deinem Baby noch mehr gute
Inhaltsstoffe, sie sind reich an ungesattigten Fettsauren
und Vitaminen. Ole die sich fur die Beikost besonders
gut eignen sind zB Raps6l und Leindl. Auf ein spezielles
Beikostdl musst ihr bei der Wahl des Ols aber nicht
zuruckgreifen, ein hochwertiges, geschmacksneutrales
Pflanzendl nach Méglichkeit in Bio Qualitat ist optimal.



Bietet eurem Baby zu Beginn einige Tage einen reinen
Gemusebrei aus einer Gemusesorte an. Beim Dunsten,
Garen/Kochen oder Dampfen des Gemuses, bleiben am
meisten Nahrstoffe erhalten. Zum Gemuse kommt noch
etwas Garflissigkeit und Ol hinzu.

Wenn der reine Gemusebrei eine Weile gut ankam, kann
als nachstes eine Sattigungsgrundlage wie Kartoffel
hinzukommen. Der Brei besteht nun aus zwei
Gemusesorten plus Garflissigkeit und OL.

Die zwei bekannten Gemusesorten werden nun
kombiniert mit Fleisch/Fisch/Getreide, Garfllssigkeit
und OL. Ein Fleisch-Gemuse-Brei wird oftmals 2-3x pro
Woche empfohlen, Fisch-Gemuse-Brei 1-2x und die
anderen Tage kann ein reiner Gemusebrei oder ein
GemuUse-Getreide-Brei angeboten werden. Wenn ihr
eine andere Erndhrungsform bevorzugt, besprecht dies
mit eurem/eurer Kinderarzt/In, sodass euer Baby stets
mit allen Nahrstoffen gut versorgt ist.



Um den Speiseplan vielfaltiger zu gestalten, kénnt ihr
verschiedene Gemusesorten und Lebensmittel
austesten. Ich habe bei Marlene immer eine
Komponente ausgewechselt und ein paar Tage
geflttert, um zu schauen, wie sie die einzelnen
Lebensmittel vertragt.

Um den Brei deines Babys mit Vitamin C anzureichern
und so die Eisenaufnahme zu optimieren, kannst du
frischen Obstsaft ohne zusatzlichen Zucker oder
kinstliche Zusatze verwenden. Eine weitere Methode
ist, frisches Obst unter den Brei zu mischen oder zu
purieren und unterzugeben.

Direkt nach dem Mittagsbrei kannst du deinem Baby
auch ein paar Loffelchen Obstbrei anbieten. Hierbei ist
Vorsicht geboten, da sich manche Kinder an den suf3en
Geschmack des Obstes gewdhnen und diesen dem
Gemusebrei vorziehen kénnten.

Das Einbeziehen von Vitamin C-reichen Frichten und
GemuUsesorten in den Brei deines Babys ist eine
hervorragende Methode, um die Eisenaufnahme zu
fordern. Du kannst entweder ungesiuBten Obstsaft,
frisches Obstmus oder einfach etwas Obst direkt in den
Brei hineinreiben. Dies gilt fur selbstgemachte Brei, wie
auch fur Glaschen.

(Die Wochenangaben dienen nur einer groben
Orientierung. Das Tempo gibt euer Baby vor).

*Wichtige Information zur Verwendung von Fencheltee
bei Kindern und Sauglingen*



Die Europaische Arzneimittelagentur (EMA) hat im
Oktober 2023 eine Empfehlung herausgegeben, die zum
Umdenken anregt: Produkte mit Fenchel, Anis und
Zitronengras sollten bei Kindern und Sauglingen nicht
mehr verwendet werden. Grund dafur sind hohe
Mengen von Estragolim Tee, eine Substanz, die in
Tierversuchen als krebserregend identifiziert wurde.
Aus diesem Grund wird nun geraten, komplett auf Diese
zu verzichten, um jedes Risiko auszuschlieBen. Weitere
detaillierte Informationen und die komplette
Empfehlung der EMA findet ihr in der angegebenen
Quelle.
https://www.springermedizin.de/ernaehrung/stillen--
saeuglingsnahrung--beikost/fencheltee-fuer-
kinder/26104170

Angesichts der Empfehlung der Europaischen
Arzneimittelagentur (EMA) bezuglich Fencheltee, gehe
ich personlich noch einen Schritt weiter: Ich verzichte
bei meinen Kindern nicht nur auf Fencheltee, sondern
auch auf andere Produkte, die Fenchel oder
Fenchelsamen enthalten. Auch wenn es aktuell keine
spezifischen Warnungen fur diese Produkte gibt,
mochte ich auf Nummer sicher gehen, bis neue
Erkenntnisse vorliegen. Dies ist eine personliche
Entscheidung, um jegliches Risiko zu vermeiden und die
Gesundheit meiner Kinder zu schutzen.
https://www.springermedizin.de/ernaehrung/stillen--
saeuglingsnahrung--beikost/fencheltee-fuer-
kinder/26104170



Reines Gemiisemus

Zutaten:
50¢g Karotte
1/2TL Rapsél

Zubereitung:
1.) Gemuse waschen, schalen und kleinschneiden

2.) Gemuse knapp mit Wasser bedecken und 8-10
Minuten kochen/garen und mit der Ubrig gebliebenen
Garflussigkeit purieren

3.) Unter den Brei das Ol mengen






Zutaten:

50g Kartoffel
100g Zucchini
10g Haferflocken
3-4EL Obstsaft
1EL Rapsél

Zubereitung:

1.) Gemuse waschen und schalen, in Scheiben
schneiden

2.) Nun bedeckt man das Gemuse und die
Getreideflocken knapp mit Wasser und lasst sie 8-10
Minuten kochen/garen

3.) Obstsaft hinzufligen und alles purieren

4.) Rapsoél unterrtihren



Gemiuse-Fleisch-Mittagsbrei

Zutaten:

50g Kartoffel
100g Karotte
20-30g Rindfleisch
1-2EL Obstsaft
1EL Rapsél

Zubereitung:

1.) Gemuse waschen und schalen, in Scheiben
schneiden.

2.) Nun bedeckt man das Gemuse und das klein
geschnittene Fleisch knapp mit Wasser und lasst es 8-
10 Minuten kochen/garen

3.) Obstsaft hinzufligen und alles purieren

4.) Rapsoél unterrtihren



Zutaten:

50g Kartoffel

50¢g Karotte

50g Pastinake
10g Dinkelflocken
3-4EL Obstsaft
1EL Leinol

Zubereitung:

1.) Gemuse waschen und schalen, in Scheiben
schneiden

2.) Nun bedeckt man das Gemuse und die
Getreideflocken knapp mit Wasser und lasst es 8-10
Minuten kochen/garen

3.) Obstsaft hinzufligen und alles purieren

4.)) Leinol unterrudhren
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Gemiusebrel

Zutaten:

30g SuBkartoffel
70g Kohlrabi

1TL Rapsol

Zubereitung:

1.) GemuUse waschen, schalen und kleinschneiden

2.) Gemuse knapp mit Wasser bedecken und 8-10
Minuten kochen/garen und mit der Ubrig gebliebenen
GarflUssigkeit purieren

3.) Unter den Brei das Ol mengen



Zu Beginn habe ich meist zwischen zwei Mahlzeiten
gestartet, das heiB3t, das Baby sollte nicht zu hungrig,
aber auch nicht zu satt sein. Auch die Uhrzeit kann man
individuell handhaben. Richtet euch nach den
Bedurfnissen eures Babys und bleibt flexibel. Zu Beginn
hat Marlene meist nur ein paar Loffel gegessen, war
interessiert am Essen und hat den Brei auch mit den
Handen entdeckt. Spater hat sie dann mal mehr und
mal weniger gegessen, das hat haufig von Tag zu Tag
variiert.

Als nachstes folgt meist der Abendbrei, ein Milch-
Getreide-Brei. Viele Babys mogen den Milch-Getreide-
Brei besonders gerne, er erinnert sie geschmacklich
vielleicht an die Muttermilch/Premilch @. Ich habe den
Milch-Getreide-Brei meist abends ca. 1-2 Stunden vor
dem Zubettgehen angeboten und bin damit ganz gut
gefahren.

Weiterhin wird nach Bedarf gestillt/das Flaschchen mit
Sauglingsnahrung geflttert, sodass ich abends zum
Zubettgehen immer nochmal gestillt/Flaschchen
geflttert habe.



Der Abendbrei kann auf verschiedene Art und Weise
zubereitet werden. Man kann den Milch-Getreide-Brei
mit Kuhmilch anrthren und alternativ auch mit
Muttermilch, Premilch oder Hafermilch (und anderen
Pflanzendrinks) zubereiten. Getreidesorten, die sich fur
den Brei eignen sind zB Hafer, Dinkel, Weizen, Roggen
und Gerste. Vollkorngetreide enthalt besonders viele
Nahrstoffe. Der Mahlgrad des Getreides unterscheidet
die verschiedenen Breie. Die gangigsten Varianten sind
Flocken (zartschmelzend/kernig), Schmelzflocken,
Baby-Instantgetreide und GrieB.

Wir haben den Milch-Getreide-Brei zu Beginn haufig mit
Wasser und Kuhmilch angerthrt und nach einer Weile
(ca. 2 Wochen) komplett mit Kuhmilch. Wie ihr den Brei
anruhrt, sollte individuell und auf euer Baby
abgestimmt erfolgen. Zusatzlich kann man etwas Obst
oder Gemusesaft/Mus unter den Milch-Getreide-Brei
rahren.

Die Kuhmilch im Milch-Getreide-Brei sollte
ultrahocherhitzt oder pasteurisiert sein und einen
Fettgehalt von 3,5-3,8% haben. Im ersten Lebensjahr
sollte die maximale Tagesmenge von 200ml Kuhmilch
nicht Uberschritten werden.

Das Getreide wird in die Milch eingeruhrt, aufgekocht
und kéchelt far weitere 2-3 Minuten bei gelegentlichem
RUhren.



Beim Getreide gerne auf Vollkorngetreide
zuruckgreifen. Wenn ihr Pflanzendrinks wie zB
Hafermilch fur den Abendbrei verwenden wollt, darauf
achten, dass hier keine Zucker- oder Salzzusatze
versteckt sind. Wenn ihr auf Kuhmilch verzichten
mochtet, bitte auf Calciumersatzquelle achten. Lasst
euch hierzu von eurem Kinderarzt/In beraten.



Marlenes Lieblings-Milch-
Getreide-Brei

Zutaten:

200ml Kuhmilch

20g Dinkel-/Haferflocken

2-4EL Mangomus (optional anderes Obst)

Menge: ca. 200g

Zubereitung:

1.) Die Getreideflocken in die Milch geben und unter
ruhren 2-3 Minuten kochen

2.) Mango schalen, zerkleinern und purieren

3.) Mangomus unter den Milch-Getreide-Brei mengen

Zu Beginn hat Marlene ca. 100g gegessen, wir
haben dann nur die Halfte der Zutaten zubereitet.






Milch-Griels-Brei

Zutaten:

100ml Kuhmilch

10g VollkorngrieB (aus Dinkel oder Weizen)
1/4 Banane

Menge: ca. 100g

Zubereitung:

1.) Die Milch aufkochen und den Griel3 unterrthren und
2-3 Minuten kochen lassen

2.) Banane schalen und zerdrucken

3.) Banane und GrieBbrei vermengen und purieren



Der sogenannte Obst-Getreide-Brei ist oft die 3.
Mahlzeit, die eingefuhrt wird. Flr den Obst-Getreide-
Brei konnen verschiedene Obstsorten und
Getreidesorten verwendet werden. Das Obst kann roh
mit den Getreideflocken zu einem Brei verarbeitet
werden. Oftmals wird empfohlen die Getreideflocken
kurz in Wasser einzuweichen und anschlieBend
aufzukochen und fur ca. 3 Minuten kécheln zu lassen.
Zerkleinertes, zerdrucktes oder geriebenes Obst
hinzufigen und alles gemeinsam purieren. Am Schluss
noch etwas Ol oder auch Mandelmus hinzugeben.
Marlene mag vor allem Apfel, Birne, Banane, Beeren,
Pflaume, Aprikosen und Mango.



Zutaten:

20g zartschmelzende Hafer- oder Dinkelflocken
100g Birne (oder anderes Obst)

90ml Wasser

1TL Rapsol (Leindl) oder weiBes Mandelmus

Menge: ca. 200g

Zubereitung:

1.) Getreideflocken im Wasser aufkochen und fur ca. 3
Minuten kdécheln lassen

2.) Birne zerkleinern und zum Getreide hinzugeben,
alles fein purieren

3.) Ol oder ggf. Mandelmus unter den Obst-Getreide-
Brei mengen

Wenn der Brei sehr flussig ist und dein Baby lieber
etwas samigeren Brei isst, kann man die Wassermenge
anpassen. Versuche es mal mit 50 ml Wasser.



Der Fruhstucksbrei oder das Fruhstuck ist oftmals die
4. Mahlzeit die eingefuhrt wird. Wir haben morgens im
Bett meist nochmal gestillt/Flaschchen mit Premilch
gefuttert und dann, wenn wir selber gefruhstuckt
haben, gab es entweder einen Morgenbrei oder auch
Fingerfood, welches die Kinder schon mit vom Tisch
essen konnten. Marlene mochte lange Zeit lieber
flussige, breiige Konsistenzen und hat sich erst mit weit
uber einem Jahr an festeres und andere Konsistenzen
ran getastet. Auch das ist sehr individuell, testet hier
langsam und vorsichtig aus.

Manchmal gab es morgens einen Milch-Getreide-Brei,
mal mit Vollmilch und mal mit Hafermilch (max. Menge
von 200ml Kuhmilch im ersten Lebensjahr beachten).
Hier habe ich dann etwas variiert, zB eine andere
Getreidesorten gewahlt als am Abend, und den Brei mal
mit Obst und mal ohne gefluttert. Oder es gab morgens
einen Obst-Getreide-Brei und zusatzlich etwas
Fingerfood. Als Fingerfood ging bei uns gut gedlnstetes
Obst/Gemuse, Avocadoscheiben, Brotsticks, rohes
Obst was zerdruckt war, zB Himbeeren, Blaubeeren
oder Banane. Tastet euch hier vorsichtig heran, wenn
ihr das Gefuhl habt, euer Baby ist soweit.



Marlenes Frithstiicks-Brei

Zutaten:

100ml Hafermilch (ohne Salz- und Zuckerzusatz)
10g VollkorngrieB3 (Dinkel oder Weizen)

1/4 Banane

1 Aprikose

1TL weiBes Mandelmus

Zubereitung:
1.) Die Milch aufkochen und den Griel3 unter

riuhren und 2-3 Minuten kochen lassen

2.) Banane schéalen und zerdriucken und die Aprikose
waschen, entkernen und klein schneiden

3.) Banane, Aprikose und GrieBbrei vermengen und
purieren und das Mandelmus einrthren



Banane-Himbeer-Getreide-Brei

Zutaten:

20g Haferflocken (oder anderes Getreide)
1/4 Banane

50g Himbeeren

90ml Wasser

1TL Rapsol

Zubereitung:

1.) Die Getreideflocken in das Wasser geben und unter
rihren 2-3 Minuten kochen

2.) Banane schalen, zerkleinern, zerdrtcken oder
purieren

3.) Himbeeren waschen, zerdricken oder purieren

4.) Banane-Himbeer-Mus unter den Getreide-Brei
mengen und das Ol hinzugeben



Ab dem Beginn der Beikost kann man den Kindern
schluckweise Wasser aus dem Becher anbieten, es ist
aber kein Muss. Zu Beginn geht es nur um die
Gewohnung, denn die Kinder bendtigen in den ersten 6
Monaten kein zusatzliches Wasser, Muttermilch/Pre-
Milch ist vollkommen ausreichend. Ab dem 6. Monat
und der Einflhrung der 3. Breimahlzeit (in unserem
Plan der Nachmittags-Obst-Getreide-Brei) sollten die
Kinder zu den Mahlzeiten und auch Uber den Tag
verteilt Wasser angeboten bekommen. Weiterhin wird
nach Bedarf gestillt oder das Flaschchen mit Premilch
gefuttert. Wir haben Marlene das Wasser direkt aus
einem kleinen Becher angeboten, das hat gut geklappt.
Zu Beginn hat sie das Wasser nur rein- und rauslaufen
lassen, hat den Geschmack und die Konsistenz
erforscht, mit der Zeit hat sich das verandert. Wir
haben stilles Mineralwasser, welches fur Babys
geeignet ist, angeboten (dieses wird haufig deklariert
mit ,fur die Sauglingserndhrung geeignet®) oder
Leitungswasser. Beim Leitungswasser haben wir uns
vorab bei den Stadtwerke informiert, ob die
Zusammensetzung passt. Wenn wir das Wasser aus der
Leitung verwendet haben, haben wir den Wasserhahn
auf kalt gestellt und das Wasser kurze Zeit laufen
lassen, sodass das Standwasser aus der Leitung
gelaufen ist. Danach haben wir Marlenes Becher mit
Wasser befullt.






Es gibt einige Lebensmittel, welche auf dem Speiseplan
eures Babys nicht auftauchen sollten. Einiges kann
ungesund sein, anderes klein oder rund und
prallelastisch, sodass es leicht in die Atemwege
gelangen kann und zu Unfallen fUhren kann.
Lebensmittel welche gemieden werden sollten, sind zB
rohe Eier, roher Fisch/Fleisch, rohe tierische
Lebensmittel, Honig, Ahornsirup, Salz, zuséatzlich
gezuckerte, stark gewurzte oder sehr fettige Speisen,
ganze NuUsse, prallelastische Lebensmittel wie zB ganze
Trauben, ganze Cocktailtomaten, ganze Beeren,
Kirschen uvm., Alkohol oder koffeinhaltiges. Informiert
euch auch bei euerm/eurer Kinderarzt/In Gber den
Beikoststart und ungeeignete Lebensmittel.



Auch wir haben im Alltag immer mal wieder auf fertige
Babybreiglaschen zuruckgegriffen. Beim Kauf der
verschiedenen Produkte lohnt es sich ein Auge auf die
Zutatenliste zu werfen. Auch gut zu wissen ist, dass die
Reihenfolge der Inhaltsstoffe auf dem Glaschen
Auskunft daruber gibt, wieviel von diesem Inhaltsstoff
enthalten ist. Hierbei gilt: Je weiter vorne der
Inhaltsstoff aufgelistet ist, desto mehr davon ist
enthalte, je weiter hinten, desto weniger. Auch gut zu
wissen ist, dass man bei Beginn der Beikost Glaschen
der niedrigsten Altersangabe wahlen sollte, auch wenn
das Baby schon alter ist. Dieser Brei ist fein puriert und
fur den Start geeignet (langsame Gewdhnung). Mit der
Zeit kann man langsam steigern, passe dich dabei
immer deinem Baby an. Den Brei kann man zB im
Wasserbad oder Babykosterwarmer schonend auf
Korpertemperatur erwarmen. Auch hier gilt erwarmte
Breireste nicht noch einmal erwarmen oder verwenden.
Nicht erwarmte Reste halten sich im Kuhlschrank ca. 1-
2 Tage.



Ich habe versucht Produkte ohne Zucker- und
Salzzusatz, ohne Konservierungs- und
Verdickungsmittel und ohne Aromastoffe und Gewurze
zu besorgen.

Oft versteckt sich Zucker auch hinter Begriffen wie
Dextrose, Maltodextrin, Saccharose, Glucose,
Glucosesirup, Maltose etc. Hier lohnt es sich genau
hinzusehen.

Der Zusatz von Kaliumjodid oder Kaliumjodat ist
erwlnscht, denn es hilft dabei den erhéhten Jodbedarf
des Babys zu decken.

Je weniger Zutaten auf der Zutatenliste, desto besser.
Eine einfache Zusammensetzung lasst nur die
wichtigsten Zutaten vermuten und keine unnotigen
Zusatze.



Bei fertigen Getreide-Obst-Glaschen und Gemuse-
Fleisch-Brei kann man darauf achten, dass sie frei von
Milch und Milcherzeugnissen sind.

Bei GemuUse und GemuUse-Fleisch-Brei kann
gegebenenfalls Vitamin C beigemengt werden (falls
dieses fehlt), um die Eisenaufnahme zu optimieren.
Zum Beispiel etwas Saft oder Obstmus nach dem
Erwarmen dem Brei hinzufugen.

Statt Obsaft kannst du alternativ auch ein paar
Loffelchen Obstbrei unmittelbar nach dem Mittagsbrei
nachflttern, oder du reibst etwas Obst mit in den Brei.
Ich habe dazu gerne Birne oder Apfel genutzt.

Bei fertigen Gemuse, Gemuse-Fleisch/Fisch Brei und
Obst-Getreide-Brei kann es sinnvoll sein, etwas Ol
hinzuzufugen.

Auch bei selbst gekochtem Brei in Kombination mit
Stillen wird empfohlen dem Baby Jod zuzuftuhren (siehe
Empfehlung DGE). Informiert euch hiertber auch
unbedingt noch einmal bei eurem Kinderarzt/In.



Ich weil3, Essen ist ein groBes Thema und bringt viele
Unsicherheiten mit sich. Wir wollen nur das Beste fur
unsere Kinder und deshalb machen wir uns viele
Gedanken und sorgen uns schnell und das ist ganz
natdrlich.

Jedes Kind hat sein eigenes Tempo und geht seinen
eigenen Weg. Die Beikost kommt hinbei und erganzt die
Milchnahrung nach und nach. Es wird weiterhin nach
Bedarf gestillt und/oder das Flaschchen mit Premilch
geflttert. In der Theorie klingt das alles simpel, doch
manchmal sorgen wir uns oder sind verunsichert, wenn
unser Baby einen anderen Plan hat als wir.

Bleibt entspannt und macht eurem Baby und euch
keinen Stress. In entspannter Atmosphare ohne Druck,
Zwang und in Ruhe lasst sich ganz wunderbar die
Vielfalt des Essens entdecken und erkunden. Mit allen
Sinnen wird die Nahrung und ihr Geschmack entdeckt,
ertastet, vom Lo6ffel und von den Fingern geschleckt,
Konsistenzen erfuhlt und vieles mehr.



Ich habe versucht Marlene dabei zu begleiten, ihre
Signale zu lesen und zu respektieren, mich an ihr zu
orientieren, auch wenn es mich manchmal verunsichert
hat, habe ich versucht in sie und ihre Bedurfnisse zu
vertrauen. Ich hoffe, ich konnte euch mit diesem Guide
einen kleinen Einblick in das Thema Beikost geben und
vielleicht wird das ein oder andere von Marlenes
Lieblingsrezepten auch eurem Baby gefallen.

Falls ihr euch einmal sorgen solltet oder unsicher seid,
wahlt immer den Weg zu eurem Kinderarzt/In, sie
kennen eure Familie und euer Kind und kdnnen euch
vor Ort beraten und unterstutzen oder beruhigen.

Alles Liebe, eure Laura



