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DIE ERNAHRUNG DES BABYS - GRUNDLAGEN

Der Beitvsststart

8s nennt man den Moment, in dem Sie Threm Baby erstmals andere Nab-
rungomittel als Mileh gebor. Von nun an gewsbnt es sich allmiblich an
einen abuwechslungsreichen Specseplan, der in etwa awssicht wie Ihnrer und
sich rur durch guoitsliohe Milohpentionen unterscheidet.

Ab warn?

Je nach Empfehlung lhres Kinderarztes und Ihrem eigenen Geflhl sollte der Bei-
koststart frilhestens im Alter von 4 Monaten erfolgen, nicht friher.

Zwischen 4 und 6 Monaten bleibt Milch das Hauptnahrungsmittel. Jetzt ist lhr
Baby aber auch am empfanglichsten flur neue Geschmackserlebnisse.

Nach 6 Monaten bekommt das Baby mittags eine komplette Mahlzeit

und geht dann allmahlich zu je einer Mahlzeit mittags und abends tGber. Die
Milchmahlzeiten treten zunehmend in den Hintergrund, sind aber weiterhin
sehr wichtig fur die gesunde Entwicklung.

Wa/bwm, ?

Vor dem vollendeten 4. Lebensmonat kann die Einflihrung von Beikost zur Entste-
hung von Nahrungsmittelallergien fGhren.

Nach 6 Monaten verandern sich Nahrstoffbedarf und die kérperlichen BedUrfnisse
Ilhres Babys (Zahndurchbruch!), sodass Milch allein sie nicht mehr abdecken kann.
Daher ist es wichtig, zwischen 4 und 6 Monaten mit der Beikost zu beginnen.

lipps fir einen erfolgnreichen Beiksststart
Zwischen 4 und 6 Monaten bleibt Milch das Hauptnahrungsmittel fur Ihr Kind.

Zwischen 6 Monaten und 3 Jahren braucht es 2 bis 3 Still- oder Flaschen-
mabhilzeiten pro Tag, das entspricht 500 ml Milch.

Respektieren Sie seinen Rhythmus: Manche Kinder entdecken gern neue Nah-
rungsmittel, andere brauchen etwas langer. Lassen Sie Ihrem Baby Zeit, sich an
die Veranderung zugewdhnen. Wenn es ein Nahrungsmittel verweigert, bieten
Sie es ihm spater noch einmal an.

Passen Sie nach und nach die Beschaffenheit an: Beginnen Sie mit fein purierten
Breien und gehen Sie dann zu purierten, zu passierten und schlie3lich zu stucki-
gen Mahlzeiten Uber. Vorsicht vor Breimahlzeiten aus der Flasche: Sie fUhren leicht
zu UberfUtterung. Achten Sie also auf die Menge. Langes Nuckeln an der Trinkfla-
sche kann auBerdem zu Karies fUhren.
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DER BEIKOSTSTART

Immer nur eine Verdnderung: Die BeikosteinfUhrung ist eine gro3e Verdnderung im
Leben eines Babys. FUhren Sie daher nicht zu viel Neues auf einmal ein. Immer nur
eines: neues Gemuse, neue Beschaffenheit (fest oder flUssig), neuer Behalter (Flasch-
chen oder Loffel) etc.

Verringern Sie die Anzahl der Mahlzeiten von 5 bis 6 auf 4 bis 5 pro Tag. Erhdhen Sie dabei
je nach Appetit Ihres Kindes die Menge, um eine ausreichende Zufuhr von Nahrstoffen
sicherzustellen.

Gemiise und Obot einfibren

Gemuse
Ja, Leicht verdauliche Gemusesorten
7\/@07, Ballaststoffreiche GemuUsesorten
Ga,q,gn, Kochen oder dampfgaren, ohne Salz und fein puriert
wa,n,m Mittags, zusatzlich zur Milchmahlzeit.
w(;e Auf einem Loffel aus weichem Silikon (GemUsekochwasser zur

Milch geben), selten aus der Flasche (Gefahr der Uberfitterung)

Erhodhen Sie die Gemusemenge und verringern Sie die Milchmenge so, dass |hr Kind
weiterhin 500 ml| Mutter- oder Sauglingsmilch pro Tag bekommt.

Bieten Sie dann reifes rohes GemuUse an, das gerade Saison hat (Tomate, Karottensaft etc.).

Obst
Ja Alle Fruchte
Ga/ﬁ/en/ Kochen oder dampfgaren
WW Mittags oder nach der Milchmahlzeit am Nachmittag
?,()z;e Zunachst als Kompott (ohne Zuckerzusatz),

spater rohe, aber reife Frichte der Saison
(Birne, Erdbeere, Pfirsich, Banane etc.)

Stirhehaltige Lebersmitted cinfihpeon

Babybreie

Nicht vor dem vollendeten 4.-5. Lebensmonat und nur auf Anraten des Kinderarztes.

Andere starkehaltige Lebensmittel

Nach dem vollendeten 4. Monat dampfgegarte Kartoffeln anbieten
(fein passiert in die Gemusesuppe mischen).

Nach dem vollendeten 7. Monat kénnen Nudeln, Brot, WeizengrieB und Kekse
in geringen Mengen gegeben werden.
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DIE ERNAHRUNG DES BABYS - GRUNDLAGEN

Foiach, Foach und, Cier einfibren

Mﬁ% Ab dem vollendeten 6. Monat
Ja, Alle Fleischsorten (Innereien und Wurst erst ab dem vollendeten
1. Lebensjahr)
Ja, Alle Fischsorten (fett oder mager, frisch oder tiefgekunhlt)
Ja, Eier: hartgekocht und mit der Gabel zerdruckt oder als Omelett
Ne&m Panierter Fisch
wée Zu Beginn alle Nahrungsmittel fein purieren und mit Gemuse
mischen

fette einfibren

Mé@/}, Bis 6 Monate ist das Unterruhren von Fett nicht notig, da die
Milch ausreichend essenzielle Fettsauren enthalt

Ja, Pflanzenfette (Rapsodl, Olivendl, Sonnenblumendl etc.) und
tierische Fette (Butter)
Ne(}n/ Frittierte Speisen
w&g 1TL Ol oder Butter in jede Mahlzeit rihren

Unterschiedliche Fette verwenden, da jedes andere Nahrstoffe liefert, die das Baby
braucht.

Und danach?

Zwischen 8 und 12 Monaten nahert sich der Speiseplan Ihres Kindes |hrem eigenen an.
Allerdings mussen die Mengen an das Alter und seine spezifischen Bedurfnisse ange-
passt werden.

Mindestens 500 ml Milch pro Tag bis zum vollendeten 1. Lebensjahr.

Nahrungsmittel jeder Gruppe: Gemdise, Obst, starkehaltige Nahrungsmittel, Fleisch/
Fisch/Eier, Milchprodukte und pasteurisierter Kase.

Méglichst wenig Zucker (nur gelegentlich erlaubt),

Salz und Fett geben. FERTIGNAHRUNG —

Hauptgetrank bleibt Wasser, Getrankesirupe und JA ODER NEIN?

Limonaden vermeiden (viel zu suB!). Fertigbreie massen sehr strenge

FUhren Sie einen Rhythmus von vier Mahlzeiten pro Auflagen erfullen. Sie sind eine gute
Tag ein: Frihstlick, Mittagessen, Nachmittagssnack Alternative zum selbst gekochten
und Abendessen. Brei, auch wenn sie geschmacklich

. . . ) nicht an diesen herankommen.
Héren Sie bei den Mengen auf |hr Kind.

Es weil3, wann es satt ist.
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REZEPTE

Whaps mit Gemiise 1
wnd, Grillbibnchen TR

4 Pers. Frahling
Sommer

Lutaten

L

4 2 groRe 1 kleiner 1.groRe

2
Whaps Mébnen Schuwanger Rettich  Salatgurbe Habnoherfilets

| Fur das Dressing Schnittlauch in Rollchen schneiden. In einer
Schussel Ricotta mit Schnittlauch und Ol verriihren. Salzen

2 APM @G t Smith) und pfeffern (fUr das Baby vorher einen Teil beiseitestellen).
1 rote Zuiebel Zwiebel schalen und fein hacken. In einer Pfanne mit dem
IDK&WQWZ 2 Hahnchen in etwas Ol anbraten. Das Fleisch von jeder Seite
Sa,ﬂ ven 1 Zitrene 4-5 Minuten braunen.
125 g Satat 3 Hahnchenfleisch in Scheiben schneiden.
Saly und Pleffer

Mohren und Rettich schalen und dritteln. Gurke schalen und
Fir das Dressing: 4

entkernen.
125 ¢ Ricstta
(pmém&omé) 5 Apfel vierteln. Kerngehéuse entfernen und mit Zitronensaft
1 Bund, Scbnittlawch, betraufeln, damit sie nicht braun werden.
2868 PMMZ 6 Alle Zutaten waschen und in sehr dunne Stifte schneiden.

Arbeitsflache mit Frischhaltefolie abdecken und 1 Wrap darauf
auslegen. Mit Dressing bestreichen, dann das Salatblatt und
1-2 Scheiben Fleisch in die Mitte legen. Die restlichen Zutaten
auf dem Wrap verteilen.

Den Wrap aufrollen und fest in Klarsichtfolie wickeln. In den
g .
KUhlschrank legen.

Vor dem Servieren den Wrap halbieren, Frischhaltefolie ent-
fernen und den Wrap auf eine Serviette legen.
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VORSPEISEN

AB 4 MONATEN

Nach Schritt 4 30-40 g Gurke beiseitestellen. Fein purieren und das
Gurkenwasser auffangen. Kuhl servieren.

@) Das Gurkenwasser kann auch im Flaschchen angeboten werden.

AB 6 MONATEN

piniort

Nach Schritt 310g Hahnchen, nach Schritt 4 100g Méhre und
50 g Rettich, nach Schritt 5 50 g Apfel plus 5g Fett beiseitestellen.
GemuUse und Apfel klein schneiden und mit etwas Wasser in einen
kleinen Topf geben. Einen Deckel aufsetzen und 10 Minuten unter
gelegentlichem RUhren kochen lassen. Fein purieren.

Fett dazugeben, unterrGhren und mit puriertem Hahnchenfleisch
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servieren.

AB 8 MONATEN

pasddiert

Nach Schritt 3 20g Hahnchen, nach Schritt 4 100g Mohre und

50g Rettich, nach Schritt 550 g Apfel plus 5g Fett beiseitestellen.
Klein geschnittene Mdhre und Rettich in einen kleinen Topf mit etwas
Wasser geben. Einen Deckel aufsetzen und 10 Minuten kochen lassen.

1 Minute vor Ende der Kochzeit den Apfel zuflgen. Alles grob zerdrlcken.

Fett dazugeben, unterrGhren und mit gehacktem Hahnchenfleisch
servieren.

AB 12 MONATEN

oy

30-40g Wrap in kleine StlUcke schneiden und mit etwas Dressing
servieren.

@ Da das Dressing schon Fett enthalt, brauchen Sie bei dieser
: Version keines dazugeben. Die Proteinmenge entspricht
nicht dem Tagesbedarf; die Hauptmahlzeit sollte noch 10-15g
zusatzliche Proteine enthalten.
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2‘ % .. z ©)
- wCe - 25 Min. 20 Min.
g ol
wpp@ -, jes
4 Pers. Frahling
Sommer

Lutaten

\ _—
=3
100g 2EL 100g 100 g
fost boockends  Chome fraiche  Comts Caoistons
Kanrtoffeln (pasteuniscent)  (pasteunisient)

| Zucchini und Kartoffeln schalen, waschen und in kleine
Stlcke schneiden.

1 Zuiobel
1 Kneblowohgohe
9 EL Plangenst
Saly und, Pleffer

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und mit etwas Ol in
einen kleinen Topf geben. 4-5 Minuten andunsten.

Kartoffeln dazugeben und 3-4 Minuten mitgaren.

Zucchini und Rucola dazugeben, einen Deckel aufsetzen und
unter gelegentlichem RUhren 15 Minuten dlinsten. Wenn das
GemuUse ansetzt, etwas Wasser dazugieBBen.

SN C\I \N

Den Kase in kleine Wurfel schneiden und bis zum Servieren
kalt stellen.

Gemuse auf hochster Stufe im Mixer sehr glatt pUrieren.
Sahne und restliches Ol dazugeben und erneut purieren.

Die Suppe auf Teller verteilen, salzen und pfeffern.

Mit Kasewurfeln und CroGtons bestreuen.

RN N & w

@ Geben Sie Zucchini und Rucola unbedingt erst zum Schluss
: dazu, damit sie ihre schéone griine Farbe nicht verlieren.
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VORSPEISEN

AB 4 MONATEN

Nach Schritt 130-40 g Zucchini beiseitestellen.
8 Minuten dampfgaren und fein purieren.

AB 6 MONATEN

pinient

Nach Schritt 7200g Suppe servieren.
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AB 8 MONATEN

pasddcert

Nach Schritt 7200g Suppe servieren.

AB 12 MONATEN

stisohi

Nach Schritt 7 30 g Suppe plus 10-15g Kasewdurfel als heilRe

Vorspeise servieren.

Als Hauptgericht nach Schritt 7 180 g Suppe plus 10-15g Kasewdurfel und
10-15g CroQtons servieren.
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Oma Pascales

®

35 Min.

g AN
k @W WM - P
6-8 Pers. Winter

Lutaten

500 g
Kalbofleisch
(Schublter, Hals
sder Brust)

4009

Recs

HAuBBerdem

Thymian und Lorbeer
60 ¢ Butter

50 ¢ Meht

500 ¢ Schlagoabne
(pastewrisiert)

1 Eigelh

1 Zitrene

1 hleines Bund Petersilie

A W N

10

>

\i
5 2509 1'Stange 21
Mébren Cﬂ/a,mp ogroend Sellenie Gemisebribhe

Fleisch in kleine Stlucke schneiden. 1,5 Liter Bruhe in einem Topf
zum Kochen bringen, Fleisch 10 Minuten darin kochen.

Brihe mit einem Schaumloéffel abschaumen und auf die Halfte
einkochen lassen. Thymian und Lorbeer dazugeben.

MUhren und Sellerie in kleine Stifte oder Scheiben schneiden.

In einem kleinen Topf 50 g Butter zerlassen und das Mehl dazu-
geben. Umrlhren und anbraten, bis das Mehl aussieht wie Blu-
menkohl. Vom Herd nehmen, restliche kalte Bruhe zugieBen.

Mit dem Schneebesen kraftig verrihren. Topf wieder auf den
Herd stellen und weiterrUhren, bis die Sauce wieder kocht.
Unter standigem RUhren eindicken lassen.

Sahne in eine Schissel gieBen und mit dem Eigelb verruhren.
Eingedickte Sauce unter RuUhren mit den Schneebesen lang-
sam auf die Sahne giefRen. Zitronensaft unterrihren.

GemuUse und Sauce in den Topf geben. 1-2 Stunden kécheln
lassen, bis die Sauce auf die Halfte eingekocht ist.

Champignons saubern, klein hacken und in der restlichen But-
ter mit etwas Wasser anduinsten.

Reis nach Packungsanleitung kochen.

Mit dem Frikassee servieren, alles mit Petersilie bestreuen.

134



HAUPTGERICHTE

AB 4 MONATEN

Nach Schritt 8 30 g Champignons beiseitestellen.
Fein purieren.

@ Sie kdnnen etwas Zitronensaft dazugeben, um den Geschmack
der Champignons abzumildern.

AB 6 MONATEN

piniont

Nach Schritt 7 10 g Kalbfleisch, 100g Moéhren und 50 g Sellerie und
nach Schritt 8 50g Champignons plus etwas Sauce beiseitestellen.
Alles mit der Sauce fein purieren.

AB 8 MONATEN
pasddiert

Nach Schritt 7 20 g Kalbfleisch und 100 g Méhren, nach Schritt 8
50g Champignons und nach Schritt 9 50g Reis plus etwas Sauce
beiseitestellen.

GemuUse passieren, Fleisch grob hacken.

@9 Die Sauce sorgt hier fur die Fettzufuhr.

AB 12 MONATEN

stiohi

Nach Schritt 7 30 g Kalbfleisch und 50g Mohren, nach Schritt 8
50g Champignons und nach Schritt 9 50 g Reis plus etwas Sauce
beiseitestellen. Fleisch und ggf. Gemuse klein schneiden.

(g) Ihr Kind isst dasselbe wie die Gro3en, aber in angepassten
Mengen. Wenn es noch Hunger hat, kobnnen Sie ihm
1-2 Champignons und ein paar Selleriesticke mehr geben.

135
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OM PM O@Z@é 45]n. 3o<8m.

. § N
Ratateulle 4 4

4 Pers. Frahling
Sommer

Lutatern

1,5 kg 1 4Zehen
w&,ﬁe Zuwochint weifie Kneblowch
Tsmaten (gir wnd net) Zuwiebel
Aulerdem | Gemuse bis auf die Zucchini schalen. Tomaten und Auber-
ginen separat in Stucke schneiden. Paprikaschoten von den
Olbiverst Kernen befreien und in Streifen schneiden. Zucchini grob
Thymian und, Lorbeer wurfeln. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

Saly und Pleffer
Etwas Ol in einen Schmortopf geben und Zwiebel bei schwa-
2 cher Hitze darin anschwitzen.

Knoblauch und abgezupfte Thymianblattchen dazugeben,

3 dann die Tomaten und den Lorbeer. 10 Minuten bei schwa-
cher Hitze unter regelmafigem Ruhren kochen lassen.

4 FUr 5 Minuten bei starker Hitze kochen. Paprika, Auberginen
und zuletzt Zucchini in den Schmortopf geben. Umrudhren
und 25 Minuten kochen lassen.

5 Auf Teller verteilen, salzen und pfeffern.

@ Um die Aromen in diesem Gericht zu verstarken, kdnnen Sie

1 Handvoll schwarze Oliven dazugeben. Wenn das Gericht
mehr Kohlenhydrate enthalten soll, konnen Sie es auch mit
Reis aufpeppen.
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HAUPTGERICHTE

AB 4 MONATEN

Nach Schritt 130 g Tomate beiseitestellen.
2 Minuten erhitzen. Fein pUrieren und lauwarm servieren.

H?jj Sie konnen den Tomatenbrei auch kalt anbieten.

AB 6 MONATEN

piniont

Nach Schritt 4 200g GemuUse plus 5g Fett beiseitestellen.

Alles purieren.

AB 8 MONATEN

pasddiert

Nach Schritt 4 200g GemuUse plus 5g Fett beiseitestellen.

Alles passieren.

AB 12 MONATEN

stisohi

Nach Schritt 4 180g GemuUse plus 5g Fett beiseitestellen.
Ratatouille wie fur die Erwachsenen servieren.
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Plirsich~Vanille-

7'. .w

Lutaten

\= \
4 1 100g 150'g
Pfcrsicke Vanilleschete Mascarpene Quarte
(pastewrisiert) (pastewrisiert)
Aulerdem | Mascarpone mit Quark verruhren.

182 Backhkakas

Stucke schneiden.

A~ DN

©

20 Min.
ééé A
) X
4 Pers. Fruhling
Sommer

16

Loffolhishusts

Vanilleschote langs spalten und das Mark herauskratzen.

Pfirsiche hauten und entsteinen. Fruchtfleisch in kleine

Die Halfte des Vanillemarks unter die Mascarponemasse

rihren, die andere Halfte unter die Pfirsichstlcke.

und eine Schicht Mascarponemasse.

bestauben.

Pfirsichlikor befeuchten.

Erdbeeren, Kiwis, Mango, Ananas etc.

206

In jedes Dessertglas 2 Loffelbiskuits legen, darauf TEL Obst (die
FlUssigkeit weicht den Loffelbiskuit auf, Sirup ist nicht nétig)

6 So fortfahren, bis die Zutaten aufgebraucht sind. Mit Kakao

@ Flr die Erwachsenen konnen Sie die Biskuits mit etwas

Mit 1 Messerspitze Zucker schmeckt die Mascarponemischung
milder. Das Tiramisu lasst sich je nach Jahreszeit
mit verschiedenen Fruchten abwandeln: Himbeeren,



DESSERTS

AB 4 MONATEN

fein paniert

Nach Schritt 3 30 g Pfirsich beiseitestellen. Purieren.

@D Wenn das PUree im Mixer nicht glatt genug wird, streichen Sie
es durch ein sehr feines Sieb. Im Winter kdnnen Sie tiefgekuhlte

Pfirsiche verwenden (vor dem PUrieren kochen).

AB 6 MONATEN

piriert

Nach Schritt 2 1 Messerspitze Vanillemark und nach Schritt 3
80-100 g Pfirsich beiseitestellen. Zusammen purieren.

AB 8 MONATEN

passiert

Nach Schritt 3 50-60 g Pfirsich und nach Schritt 4 30-40g
Mascarponemasse beiseitestellen.
Den Pfirsich zerdrlicken und alles vermengen.

@ Durch das Mischen mit der Mascarponemasse wird das
Pfirsichpuree milder und cremiger.
Im Winter kdnnen Sie tiefgekUhlte Pfirsiche verwenden
(vor dem PuUrieren kochen).

AB 12 MONATEN

stisohi

Nach Schritt 3 50-60 g Pfirsich und nach Schritt 4 30-40g
Mascarponemasse beiseitestellen.

In einem kleinen Dessertglas abwechselnd Pfirsich und
Mascarponemasse schichten.

Wenn lhr Kind keinen Kakao mag, lassen Sie ihn weg.
Beim Aufschichten kann es bestimmt schon mithelfen!
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©
25 Min. 10 Min.

(sbre Milehy und Eier) = B

4—6 Pers. Herbst

7
N

Winter
Lutaten
; i
- i
A
2 759 759 #7549 100 g 7049 Saft:von 1
Apfel Recomehl Kantoffelotirke/ Marganine Honig Zibrone
Maisstinhke
Aulerdem | Zitrone waschen und die Zesten abziehen. Apfel schélen und
waschen. Vierteln, Kerngehause entfernen und fein wurfeln.
172 Natren Mit Zitronensaft betraufeln.

282 Apﬂe&wﬂé . 2 Mehl, Starke, Natron und Apfelsaft in eine Schussel geben
1 Messerspitge Zimé und mit dem Schneebesen kraftig verrihren.
Pudengucher
Margarine in einem Topf zerlassen und zum Teig geben.
3 Honig zufligen und die Apfelstlicke unterheben.

4 Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Backform fullen und
im vorgeheizten Ofen 25 Minuten bei 180 °C backen.

5 Den ganzen Kuchen auf den Tisch stellen und zum Servieren
in Stucke schneiden. Mit Zimt und Puderzucker bestauben.

Dieser Kuchen lasst sich mit jeder Obstsorte zubereiten. Den
Apfelsaft kbnnen Sie auch durch einen anderen Saft ersetzen.
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DESSERTS

AB 4 MONATEN

feir paniert

Nach Schritt 130-40 g Apfel beiseitestellen.
In einem Topf Mmit wenig Wasser kochen.
Abtropfen lassen und glatt purieren.

QD Sie konnen das Apfelkompott mit jedem anderen ObstpUree
wie Himbeer- oder BrombeerpuUree mischen, um ihm mehr
Konsistenz zu geben.

AB 6 MONATEN

pinriert

Nach Schritt 1 80-100 g Apfel plus 1 Messerspitze Zimt beiseitestellen.
Apfelstlcke in einem Topf mit wenig Wasser und dem Zimt kochen.
Abtropfen lassen und glatt purieren.

AB 8 MONATEN

pasddiert

Nach Schritt 1 80-100 g Apfel plus 1 Messerspitze Zimt beiseitestellen.
Apfelstlicke in einem Topf mit wenig Wasser und dem Zimt kochen.
Abtropfen lassen und passieren.

AB 12 MONATEN

AMM' '

30-40g Kuchen als Fruhstlck oder Nachmittagssnack servieren.

@) Lassen Sie Ihr Kind seinen Kuchen mit den Fingern, aber
‘ unter lhrer Aufsicht essen.
Er ist zwar weich, Sie konnen ihn fur Ihr Kind aber auch klein
schneiden, um ihm zu helfen.
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