Essen am Familientisch

Nach zwolf Monaten ist der Verdauungstrakt

so weit entwickelt, dass Thr Sprossling immer
mehr an der Familienkost teilnehmen kann.
Jetzt vertragen die Kleinen auch unerhitztes Ge-
miise. Am besten mischen Sie zunéchst etwas
fein geriebenes Gemiise unter einen gekochten
Brei und steigern den Anteil an Frischkost dann
langsam. Eine abwechslungsreiche Vollwert-
Erndhrung mit Gemiise, Obst, Vollkorn- und
Milchprodukten ist fiir das Kleinkind am besten
geeignet. Die Gerichte sollten jedoch weiterhin
wenig gesiifit, gesalzen oder gewiirzt sein.

Ubrigens: Es ist wenig sinnvoll, SiBigkeiten
vollig zu verbieten. Denn Verbotenes reizt meist
besonders. Befriedigen Sie das Bediirfnis Thres
Kindes nach Siilem mit Obst, siilen Brotauf-
strichen wie Frucht- oder Nussmus und selbst
zubereiteten Nachspeisen. Stilen Sie nur spar-
sam mit Obstdicksdften oder Vollrohrzucker.

Spezielle Kinderlebensmittel sind alles an-
dere als empfehlenswert. Sie enthalten meist
reichlich Zucker und Aromastoffe und sind
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oft wahllos mit Vitaminen und Mineralstoffen
angereichert. Am giinstigsten ist es, wenn Eltern
und Kinder das Gleiche essen. So ldsst sich von
Anfang an vermeiden, dass Kinder eine ,,Extra-
wurst“ einfordern.

Seien Sie Vorbild

Die wichtigste Voraussetzung dafiir, dass Kin-
der von klein auf ein gesundes Erndhrungsver-
halten lernen, ist das Beispiel der Eltern. Wenn
Sie Threm Kind vorleben, dass vollwertige
Erndhrung Spal macht und schmeckt, wird es
ebenfalls genussvoll zugreifen. Nutzen Sie die
Chance, von Anfang an die richtigen Weichen
fiir eine gesunde Erndhrungsweise zu stellen.

Buchtipp:

Edith Gétjen:

Lotta lernt essen, Trias, August 2011, 14,95 €
Essensspa8 fiir kleine Kinder, Trias 2007, 14,95 €
Das geniale Familienkochbuch, Trias 2009,
17,95 €

Uberreicht von:

In dieser Serie sind folgende Themen erschienen
(Stand Mdrz 2011):

m Vollwertig von Anfang an

B Wenn Nahrungsmittel unvertrdglich sind

B So schmeckt’s allen — Genuss mit Verantwortung
® Vollwertig abnehmen und genieBBen

m So lguft’s: Fit mit Vollwert-Erndhrung

B Fasten — Gewinn fur Kérper und Seele

B Vollwertig essen bei Diabetes

B Gewichtige Kinder — satt und in Form
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Vollwertig von
Anfang an

#Gesunde Erndhrung
etzwerk®

Der erste Brei

Das Richtige trinken
Gemeinsam am Tisch




Muttermilch ist in den ersten sechs Monaten die
ideale Erndhrung fiir Thr Baby. Ein Zufiittern

ist in dieser Zeit noch nicht nétig. Auch wenn
Ihr Kind bereits die ersten Breie isst, hat sich
begleitendes Stillen als wichtig zur Vorbeugung
von Erkrankungen erwiesen.

Der erste Loffel

Frithestens im fiinften Monat und spétestens mit
Beginn des siebten Monats gibt es fiir Thr Kind
den ersten Brei. Fiir den Einstieg hat sich ein
Gemiisebrei aus Mohren bewéhrt. Sie konnen
aber auch andere Gemiise verwenden, wie
Hokkaidokiirbis, Brokkoli oder Zucchini. Wenn
sich Thr Saugling an das Gemiise gewdhnt hat,
erweitern Sie den ersten Brei mit Kartoffeln.
Beginnen Sie zunédchst mit einigen Teeloffeln.
Steigern Sie dann die Mahlzeitengrofe bis zum
Ende des ersten Lebensjahres auf etwa 250
Gramm. Verwenden Sie moglichst Zutaten aus
Bio-Anbau, da sie in der Regel weniger Nitrat
und Riickstdnde von Pflanzenschutzmitteln
enthalten als konventionelle Erzeugnisse. Steht
Thnen einmal kein Bio-Gemiise zur Verfiigung
oder fehlt IThnen die Zeit, konnen Sie auf fertige
Breie in Gléschen zuriickgreifen, am besten mit
Zutaten aus okologischem Anbau. Bevorzugen
Sie aber auch hier Gerichte, die dhnlich wie

die selbst hergestellten Mahlzeiten zusammen-
gesetzt sind, also nur wenige Zutaten enthal-
ten, und nicht gewiirzt sind. Salz und andere
Gewlirze iiberfordern die Geschmacksnerven
des Kindes noch. Schmecken Sie den Brei daher
nicht nach Threm eigenen Geschmack ab.

Bei allergiegefahrdeten Kindern hat es sich

als vorteilhaft erwiesen, wenn sie vier volle
Monate gestillt werden und mit Beginn des
fiinften Monats den ersten Brei bekommen. Das
Allergierisiko scheint auch geringer zu sein,
wenn Lebensmittel, die hdufiger Allergien aus-

16sen wie Weizen, Eier, Fisch, Soja oder Niisse,
frithzeitig eingefiihrt werden und parallel zur
Beikost weiter gestillt wird.

Nach etwa einem Monat wird eine weitere
Milchmahlzeit durch einen Getreide-Obst-Brei
ausgetauscht. Erhitzte Vollkornprodukte kénnen
Sie unbesorgt verwenden; unerhitztes Getrei-
de, zum Beispiel als Frischkorn, ist dagegen
noch ungeeignet. Als Getreidezugabe eignen
sich Vollkornmehl, Vollkorn-Grief3 oder feine
Vollkorn-Flocken. Das Risiko fiir Zoliakie
verringert sich, wenn begleitend zum Stillen
auch glutenhaltiges Getreide wie Weizen oder
Dinkel verwendet wird. Um die Milch- und
damit die Eiwei3zufuhr schrittweise zu senken,
wird dieser Brei nicht mit Milch, sondern mit
Wasser zubereitet. Nach weiteren vier Wochen
ersetzt ein Vollmilch-Getreide-Brei eine weitere
Milchmahlzeit (siehe Kasten).

Geht es auch ohne Fleisch?

Experten gehen davon aus, dass die Eisenreser-
ven bei voll gestillten Babys nach vier bis sechs
Monaten erschopft
sind und tiber die
Nahrung aufge-
fiillt werden soll-
ten. Da Eisen
aus pflanzlichen
Lebensmitteln
schlechter ver-
wertbar ist als
aus tierischen,
sollten Sie
Threm Kind
sicher-
heitshalber
1-2-mal pro
Woche etwa
20 Gramm pii-
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riertes Fleisch unter den Gemiisebrei mischen.
Geeignet sind vor allem Rind- und Lammfleisch
oder Pute aus artgemaBer Tierhaltung. Als giins-
tig fiir die Allergieprévention gilt, einmal pro
Woche 20 Gramm fettreichen Fisch wie Lachs
oder Makrele zu geben. Wer seinen Nachwuchs
vegetarisch erndhren méchte, kann statt Fleisch
auch 10 Gramm feine Vollkornflocken und 20
Milliliter Wasser mit dem Brei auftkochen oder
die entsprechende Menge Vollkorn-Instant-
produkt mit Wasser nach Packungsanweisung
zubereiten. Zudem sollten Sie dann haufi-

ger eisenreiche Gemiisearten wie Brokkoli,
Schwarzwurzel oder Fenchel anbieten. Fiir den
Getreidebrei sind Hafer, Hirse oder Roggen
besonders empfehlenswert, weil sie mehr Eisen
liefern als die iibrigen Getreide. Geben Sie
Threm Baby auflerdem zum Nachtisch oder als
Zwischenmahlzeit etwa fiinf bis zehn Teel6f-
fel Obstmus. Das darin enthaltene Vitamin C
verbessert die Verfiigbarkeit des Eisens aus
pflanzlichen Lebensmitteln. Auch der Getreide-
Obst-Brei trigt zur Eisenversorgung bei.

Durstloscher fiir kleine Kehlen

Sobald Sie mit der Beikost beginnen, geben Sie
Ihrem Kind immer dann etwas zu trinken, wenn
es danach verlangt. Sollte es anfangs nur wenig
trinken, ist das nicht schlimm, da die Breie
noch recht fliissig sind. Geeignet sind Trink-
wasser, stilles Mineralwasser oder ungesiifite
Krauter- und Friichtetees. Obst- und Gemiise-
sifte, gesiifite Tees und Limonade enthalten zu
viel Energie und Zucker.
Besonders ungiinstig
sind Flaschchen mit
zucker- oder sdurehal-
tigen Getrianken wie
Instanttees, aber auch
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solcher Fliissigkeiten zerstort die Zdhne — insbe-
sondere die Milchfrontzéhne. Auch Milch sollte
nicht als Getridnk gegeben werden, da sonst die
EiweiBaufnahme zu hoch ist. Am besten trinkt
Ihr Baby von Anfang an aus einem Becher.

Rezepte

Gemiise-Kartoffelbrei
100 g Gemduse
50 g Kartoffeln
20 g Fleisch (1-2-mal pro Woche)
oder 10 g feine Vollkornflocken
plus 20 ml Wasser* und 2 El
Vitamin-C-reichen Obstsaft
1 El Ol oder Butter im Wechsel
Gemuse und Kartoffeln griindlich waschen,
evtl. schdlen und klein schneiden. In etwas
Wasser diinsten, bis das Gemuse weich ist. Ge-
gebenenfalls klein geschnittenes Fleisch mitko-
chen. Ohne Fleisch: Vollkornflocken mit Wasser
aufkochen und 10 Minuten quellen lassen,
Obstsaft ergdnzen. Gemuse mit Fleisch oder
Vollkornflocken purieren und Fett zugeben.

Getreide-Obst-Brei

1 El Getreide, fein gemahlen®
100 ml Wasser
100 g Obst, klein geschnitten

5 g Butter oder Ol
Vollkornmehl mit Wasser verriihren, unter
standigem Rihren aufkochen und zwei Minu-
ten kocheln lassen. Etwas abkuhlen lassen, mit
dem Obst purieren und Butter einrihren.

Vollmilch-Getreide-Brei

22 El Getreide, fein gemahlen®
200 ml Vollmilch

3-4 El Obstsaft/-mus

Das Vollkornmehl mit der Haélfte der Milch
verrihren und unter Rihren aufkochen lassen.
Unter standigem Rihren etwa zwei Minuten
kochen, dann etwas abkihlen lassen und die
restliche Milch sowie den Obstsaft einriihren.

Die Reihenfolge der letzten beiden Breie kann
auch getauscht werden.

* oder entspr. Menge Vollkorn-Instantprodukte mit Wasser
nach Packungsanweisung zubereiten



