Gesunde Beikost: Wie das Baby essen lernt

Etwa ab dem fiinften Monat ist die Verdauung des Babys so weit
entwickelt, dass es den ersten Brei verdauen kann. Der Zeitpunkt der
Einfiihrung von Beikost ist individuell. Anfangs wird das Baby nur
wenige Loffel essen, spater ersetzt der Brei eine Stillmahlzeit. Stillen

darf die Mutter weiterhin, solange sie es méchte.

Spdtestens ab dem sechsten Monat reicht die Muttermilch
allein nicht mehr aus, um den gesamten Nahrstoffbedarf
des Babys zu decken. Deshalb wird empfohlen, mit der
Beikost ab dem 5. Monat, spatestens ab dem 7. Monat zu
beginnen. Die Mittagsmahlzeit eignet sich gut dafir. Nach
und nach werden einzelne Stillmahlzeiten erst durch Brei
erganzt und dann ersetzt.

Die Breirezepte finden Sie auf unserer Website
www.swissmilk.ch/kita-hort > Baby- & Kindererndhrung

5. bis 7. Monat:
Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei

6. bis 8. Monat:

Getreide-Obst-Brei

Bereit fiir den ersten Brei?

Sie konnen mit den Léffelmahlzeiten beginnen, wenn lhr
Kind

« aufrecht sitzen und den Kopfhalten kann;

« selbst Dinge in den Mund nimmt;

« sich daftrinteressiert, was andere essen;

« das Essen nicht mehrausspuckt.

Jeden Monat einen neuen Brei einfiihren

Als erster Brei sind fein purierte Ruebli ideal. Anschliessend
eignen sich auch andere Gemusesorten. Jedes neue Lebens-
mittel wird jeweils fur mindestens drei Tage beibehalten,
bevor ein weiteres eingefuhrt wird. So kann sich der Saug-
ling langsam an die neue Nahrung gewohnen, und eventuelle
Unvertréaglichkeiten werden erkannt.

7 bis 9. Monat:
Milch-Getreide-Brei

Kita & Hort: Ernahrungstipps

Mehr zum Thema

Folgende Broschtiren zum Thema Baby- und Kinder-

ernghrung kénnen Sie in unserem Shop downloaden

und bestellen:

* Das erste Babyjahr. Wie Mutter und Kind gut essen.
(Art.-Nr. 142115)

* Frisch vom Feld auf den Teller. So schmeckt der Baby-
bretam besten. (Art.-Nr. 114942)

www.swissmilk.ch/shop/kitas-und-horte

www.swissmilk.ch/kita-hort



Meniiplan fiirs Baby

Zum Znlni ein
Stiick Brotrinde

Fleisch-Brei

(+Butter oder Rapsdl)
(Breinur noch grob
zerdrtckt)

oder Obst mit
Jogurt (50-100g)
(nur noch grob
zerdrickt)

Zmorge Zmittag Zvieri
5. Monat Stillen Stillen + Gemuse- Stillen Stillen
Kartoffel-Fleisch-Brei
(+Butter oder Rapsol)
6. Monat Stillen Stillen + Gemuse- Stillen + Stillen
Kartoffel-Fleisch-Brei Getreide-Obst-Brei
(+Butter oder Rapsdl)
Stillen Gemuse-Kartoffel- Stillen + Stillen +
Fleisch-Brei Getreide-Obst-Brei Getreide-Brei
(+Butter oder Rapsdl)
Stillen Gemuse-Kartoffel- Getreide-Obst-Brei Stillen +
Fleisch-Brei mit Jogurt (50-100g) Getreide-Brei
(+Butter oder Rapsdl)
Stillen Gemuse-Kartoffel- Getreide-Obst-Brei Milch-Getreide-Brei
Fleisch-Brei mit Jogurt (50-1009) (mit etwas Fruchtsaft)
(+Butter oder Rapsdl)
(Breinur noch grob
puriert)
Stillen Gemdise-Kartoffel- Getreideprodukt Milch-Getreide-Brei

(mit etwas Fruchtsaft)

Stillen

Zum Znidni ein
Stick Brotrinde

Eine warme Mahlzeit
aus Gemuse und einer
Eiweiss- und Starke-
beilage

Getreideprodukt
oder Obst mit
Jogurt (50-100g)
(nur noch grob
zerdrtckt)

Milch-Getreide-Brei
(mit etwas Fruchtsaft)

Milch-Brot-Mahlzeit
(ev. mit Frucht
oder Gemise)

Eine warme Mabhlzeit
aus Gemuse und einer
Eiweiss- und
Starkebeilage

Getreideprodukt
oder Obst mit
Jogurt (50-1009)

Milch-Brot-Mahlzeit
(ev. mit Gemuse
oder Frucht)

Hilfe bei Erndhrungsfragen
Haben Sie Fragen zu Milch und Milchprodukten oder zur
gesunden Ernahrung allgemein? Nutzen Sie das
Ratgebertelefon von Swissmilk oderschreiben Sie eine
E-Mail: 031 359 57 58, ernaehrungsberatung@swissmilk.ch

Kita & Hort: Erndhrungstipps

www.swissmilk.ch/kita-hort






