Obstsorten,
von Anfang an

Nach einiger Zeit

Gemusesorten,
leicht bekdmmlich
2/3 Gemiise + 1/3 Kartoffeln
(oder Reis)

Empfehlenswerte Ole

Apfel, Birne, Banane, Melone, Pfirsich,
Pflaume, Mango, Kiwi, Nektarine,
ausgepresste Zitrusfrichte

Beeren, Ananas, Trauben

Maohren, Zucchini, Kirbis, Rote Beete,
Blumenkohl, Brokkoli, Tomate, Aubergine,
SuRkartoffel, Sellerieknolle, Fenchel, Mangold,
Chicorée, Salat, Spinat, Kresse

Olivenodl, Rapsol, Sonnenblumendl, Maisol

4-5 Mabhlzeiten pro Tag

-

6:00 800 10:00 12:00 14:.00 16:00

Gluten

istin Getreidesorten wie Weizen, Dinkel,
Roggen oder Gerste enthalten und so-
mit auch in verarbeiteten Produkten wie
z. B. Brot, Teigwaren oder Keksen. Klei-
ne Mengen werden ab dem Alter von
vier bis sechs Monaten eingefuhrt, um
ein Kind an Gluten zu gewohnen. Mit
ca. acht Monaten kann |hr Kind zweimal
pro Tag etwas klein geschnittenes Brot
ohne Krusten zusatzlich zur Milchmahl-
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Zentrum fir die gesunde Entwicklung

von Kindern und Jugendlichen

18:00 20:00 22:00

zeit essen, jedoch keine Croissants oder
grobes Vollkornbrot. Das Brot wird diinn
mit Margarine oder eventuell mit Butter
bestrichen. Frische Friichte, zuckerfreie
Kompotte, gekochtes Ei oder Hummus
sind gesunde Belage, aber nicht un-

bedingt notwendig. Gesulte oder ge-
salzene Aufstriche, Wurstwaren oder
Honig sind ungeeignet.

Province
deliége

Formation

Altpapier. ‘ i

Ostbelgien%

Babys
gesunde Mahlzeiten

im 1. Lebensjahr

Kaleido Ostbelgien informiert




Bieten Sie lhrem Baby in den ersten
sechs Lebensmonaten nach Mdéglich-
keit ausschlieRlich Muttermilch an. Eine
angepasste Pudermilch ist ebenfalls
eine gute Losung, doch sollte die Brei-

einflhrung dann stattfinden, bevor lhr
Kind sechs Monate alt wird.

Beikostplan fur ein gestilltes Kind

Entdecker Eingew6hnung

Auch gestillte Kinder kdnnen ab dem
Alter von vier Monaten mit der Brei-
mabhlzeit starten, wenn Interesse an Bei-
kost signalisiert wird. Die Beikost kann
in Form von Gemuse- oder Obstbrei an-
geboten werden.

Erweiterung

| Mo Joalals]el7]e]ofaolu]z

Muttermilch
Wasser
Gemlse

Fette 1TL

Obst

Fisch

Fleisch

Ei

Ersatzkost

Brot

Milchprodukte

wird empfohlen

moglich, aber nicht notwendig

mit der Breimahlzeit
leicht bekommlich
1 EL Ol/Margarine oder evtl. Butter im Brei

keine Schale oder Kerne

20-30 g: 1x magerer + 1x fetter Fisch pro Woche

15-25 g
12 Ei

1-2 EL Tofu (20-40 g)
1-2 EL Hulsenfrichte (35-70 g)
1-2 EL Quorn™

Graubrot

Wie viel Breli

soll ich zubereiten? -

Zu Beginn sind einige Loffel ausreichend. Die Menge wird schritt-

weise auf 150 g erhoht, bis sie bei einem Alter von zwolf Monaten

ca. 250-300 g erreicht. Der warme Gemusebrei wird mit Fett angerei-

chert. Brei kann flir heute und morgen zubereitet werden, muss aberkhl

aufbewahrt werden.

Gemusebrei 4-6 Monate

und Obstbrei =

Einige Loffel

Gemdiisebrei

Frisches saisonales Gemise wird ge-
waschen, geschalt und in etwa gleich
groRe Stlicke geschnitten. Die Zutaten
werden ohne Salz gedulnstet und an-
schlieRend weiter zerkleinert. Um lhr
Kind an grobere Nahrung zu gewoh-
nen, sollte nicht lange puriert werden,
sondern zlgig zum Zerquetschen der
Nahrung mit der Gabel Ubergegangen
werden. Bereiten Sie den Brei aus 2/3
Gemise und 1/3 Kartoffeln oder Reis
zu, spater konnen auch Nudeln, Cous-
cous oder Bulgur verwendet werden.
Fur das gesunde Wachstum lhres Kin-

"‘.$

7-11 Monate 12 Monate
~150¢g 250-300 ¢

_

des und als Energiequelle fligen Sie dem
warmen Brei bitte 1 TL bis 1 EL Fett hin-
zu. Ole werden bevorzugt, weil sie reich
an gesunden Fettsauren sind. Die Aus-
wahl der Ole sollte fiir eine ausgewoge-
ne Ernahrung variiert werden. Wird ein
neues Gemuse eingefuhrt, kann dieses
gerne mehrere Tage hintereinander an-
geboten werden. So kann sich |hr Kind
an Geschmack und Konsistenz gewoh-
nen und Sie kénnen durch Beobachtung
besser beurteilen, ob es dieses Gemuse
mag und vertragt.

Beikostplan bei Flaschenernahrung

Entdecker Eingew6hnung

Erweiterung

Cvowe L] [s [ e [7 oo [w]u]n

Pudermilch 1. Alter

Folgemilch

Wasser - mit der Breimahlzeit
Gemiise _ leicht bekdmmlich

Fette _ 1 EL Ol/Margarine oder evtl. Butter im Brei

Obst _ keine Schale oder Kerne

Fisch _ 20-30 g: 1x magere + 1x fettere Sorte / Woche
Fleisch _ 15-25¢g

1-2 EL Tofu (20-4 g)
Ersatzkost - 1-2 EL Hulsenfrichte (35-70 g)
1-2 EL Quorn™

Milchprodukte

wird empfohlen

Als Richtlinie gilt, dass Gemuse-
breie um die Mittagszeit und Obst-
breie am Nachmittag geflttert
werden, wahrend Milchnahrung
weiterhin morgens und abends
getrunken wird.

Trinken

Stilles Wasser wird angeboten, wenn
die Breimahlzeit nicht mehr durch

Milch erganzt wird. Uberlassen Sie es

jedoch Ihrem Kind zu entscheiden, ob es
durstig ist oder nicht. Safte und gesufte
Getranke sind nicht geeignet.



