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BEREIT FUR DIE BEIKOST?

Zwischen dem Anfang des 5. und bis zum Ende des 6. Lebens-
monats kann mit der Einfuhrung von Brei begonnen werden.
An folgenden Merkmalen konnen Sie erkennen, ob Ihr Baby
dazu bereitist

DAS BABY

ist neugierig auf das, was Sie essen

Kann mit Unterstiitzung aufrecht sitzen (z.B. auf
dem Schoss, spater Hochstuhl) und den Kopf halten

kann einen Gegenstand greifen und zum Mund fiihren

TIPPS ZUR EINFUHRUNG
DER BEIKOST

== Verwenden Sie einen kleinen Léffel und beginnen Sie mit
kleinen Portionen. Die ersten Essversuche dienen vor allem
dazu, das Baby mit fester Nahrung vertraut zu machen.

Zu Beginn nach der Breimahlzeit Brust oder

Flasche anbieten, spater Wasser oder Tee.

Neue Lebensmittel im Abstand von 3 bis 4 Tagen einfuhren,
vorzugsweise tagsuber.

Geduld: Das Essen mit dem Loffel braucht Gewohnung

und Ubung.

Der Appetit kann von Kind zu Kind und von Mahlzeit zu
Mahlzeit unterschiedlich sein.

Beachten Sie die Sattigungssignale (Kopf wegdrehen,
Mund verschliessen, Essen aus dem Mund driicken) Ihres
Kindes und zwingen Sie das Kind nicht zum Essen.

Das Kind braucht Zeit, die neuen Lebensmittel
kennenzulernen.

Nehmen Sie den Léffel des Kindes nicht selbst in den Mund.
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IM 1. LEBENSJAHR VERMEIDEN

é{() Zucker, Salz, Honig und ganze Niisse



MONAT MONAT MONAT MONAT

1. 2. 3. 4.

STILL- ODER TRINKPHASE

4-6 Monate ausschliessliches Stillen empfohlen

Stilldauer individuell

ERNAHRUNGSPLAN

1. MONAT | > MONAT | 3. MONAT 4. MONAT



6. 7. 8. 9.

MONAT MONAT MONAT MONAT MONAT
BEIKOST

EinfUhrung zwischen dem Anfang des S. und bis zum Ende des 6. Monats

—/
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FRUCHTE

5. MONAT 6. MONAT 7.MONAT 8. MONAT 9. MONAT



10. 11. 12. 13.

MONAT MONAT MONAT
Ubergang zu
ERWACHSENENKOST

Fenchel, Karotte, Kurbis, Zucchetti, Pastinaken,
Broccoli-, Blumenkohlréschen, Paprika,
Tomate, Kohlrabi, Spinat etc. (Beigabe Rapsol)

KARTOFFELN

UCHTE % <

13. MONAT

“‘ ‘ Kase, Quark

| 10. MONAT | 1. MONAT 12. MONAT



SO UNTERSTUTZEN SIE DIE
ESSFREUDE IHRES KINDES

=<0 Regelmissige Essenszeiten, wenn méglich am Esstisch

=<0 Entspannte Atmosphare

== Kind nicht durch Ablenken oder Spielen dazu bringen, Uber sein
Hungergefuhl hinaus zu essen.

== Lassen Sie das Kind an den Familienmahlzeiten teilnehmen (Vorbildfunktion).

== Die Selbststandigkeit des Kindes unterstiitzen, indem es auch mal
den Loffel selbst halten oder kleine weiche Stuckchen mit den Fingern
essen darf.

== Lassen Sie das Kind selbst entscheiden, ob und wie viel es isst.

=<0 Sobald die Breimahlzeit vertraut ist, erweitern Sie den Speiseplan mit
neuen Lebensmitteln.

== Lehnt ihr Kind ein Lebensmittel ab, bieten Sie es zu einem spateren

Zeitpunkt nochmals an.
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Dies sind a“ge\:ur eine

gmpfehlungen:

Beratung
sich bitte an

&= Einheimische Gemiise

saisongerecht auswahlen

% GemuUse, V5 Kartaffeln bzw. Getreide
Breie zu Beginn fein purieren, spater grab
zerdrucken, dann Fingerfood anbieten
Brei kann bis zu 24 Stunden im Kuhl-
schrank aufbewahrt oder portionsweise
tiefgekuhlt werden.

Je 1-2 Teeloffel Rapsdl und Fruchtsaft
der aufgetauten und aufgewarmten
Portion beifugen
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