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/4 wie Anfangen

Es gibt viele Empfehlungen fur den Be-
ginn mit Beikost. Wichtig ist, dass dein
Baby die sogenannten Reifezeichen zeigt
und ihr es entspannt angeht. Stell dir vor
Beginn einfach die folgenden Fragen:

e Kann Dein Baby Spielzeug gezielt
greifen, zum Mund fGhren und wieder
loslassen?

e Kann Dein Baby sich vom Rucken
auf den Bauch drehen und mit wenig
Unterstldtzung aufrecht auf deinem
SchoB sitzen?

e |st der Zungenstreckreflex nur noch
wenig da”?

e |st Dein Baby alter als 6 Monate?

Bei viermal Ja ist dein Baby sehr wahr-
scheinlich bereit fur Beikost und es kann
losgehen.

5 wie Baby-Led Weaning

Baby-led Weaning ist gerade groB
in Mode und da erlebe ich in mei-
nen Kursen mitunter heiBe Diskussi-
onen, ob Brei altmodisch ist und ob
Babys nur noch alleine essen sollen.

BLW — Baby-led Weaning bedeutet wort-
lich Ubersetzt ,vom Baby gesteuerte Ent-
wohnung®. Statt Brei wird dem Baby von
Anfang an das Essen der Erwachsenen
angeboten. Das ist durchaus ein ent-
spannter Weg durch die Beikost, aber es
bedarf einiges an Grundwissen tber Er-
nahrung und so ist die “Methode BLW”
durchaus umstritten.

Zu Beginn der Beikost ist eine Kom-
bination aus Fingerfood und Brei
ganz wunderbar und einfach.

Mit Fingerfood aus gedinstetem Gemdu-
se, weichem Obst und ersten Keksen
kann dein Baby selbst essen und selbst
bestimmen, wie viel es essen mag. Lang-
fristig gesehen wird dein Baby essen, was
du isst © Es lohnt sich also auch schon
jetzt, zu schauen, was duf/ihr isst/esst und
was dein Baby schon bald davon mites-
sen kann.

B wie Bio

Du mochtest nur das Beste fur
dein Baby und fragst dich, ob dein
Baby nur Bio-Produkte essen darf?

Es ist von Vorteil, wenn dein Baby Uber-
wiegend Bio-Produkte bekommt, aber kein
Muss. Obst, GemUse, Kartoffelnund Getrei-
deprodukte mussen nicht immer bio sein.

Beim Fleisch mdchte ich dir jedoch ans
Herz legen, Bio-Fleisch zu kaufen oder als
Alternative auf ein Glaschen Fleischzube-
reitung verschiedener Babykosthersteller
zurlckzugreifen (diese kann kurz vor dem
Verzehr unter den Brei gemischt werden).

Du hast sicher schon von einer Antibioti-
karesistenz (das Antibiotikum wirkt nicht)
gehort und dass das mit der Massentier-
haltung zu tun hat. Leider kann es auch
schon bei Babys vorkommen, dass ein
Antibiotikum nicht wirkt, und es ware toll,
wenn alle Bio-Fleisch kaufen wlrden, um
die Gefahr einer Antibiotikaresistenz zu
minimieren.



B wie Besteck

Dein Baby mochte sein Essen anfassen,
zerdrlcken, ablutschen und manchmal
auch hinunterwerfen. Das ist ganz nor-
mal und eine wichtige Erfahrung fur dein
Baby. Brei wird dein Baby nicht mit den
Handen, sondern mit einem Loffel be-
kommen und wahrscheinlich wirst du
es futtern. Wundere dich nicht, wenn
es den Loffel selbst halten mochte.

Dein Kind mdchte selbststdndig werden
und du kannst ihm einen zweiten Loffel in
die Hand geben, auf den du etwas Brei
gibst. So kann dein Baby das Loffeln ler-
nen und wird im Laufe der Zeit immer ge-
schickter.

D wie Darm

Mit der Beikost &ndert sich auch Ba-
bys Verdauung. Je nachdem, was dein
Baby isst, &ndern sich Farbe, Geruch
und Konsistenz des Stuhlgangs. Man-
che Babys sind sehr sensibel und re-
agieren mit Verstopfung oder Durchfall.
Manche Gemduse- und Obstsorten wirken
eher festigend auf den Stuhl (Karotte,
Kartoffel, Banane), manche eher auflo-
ckernd (Apfel (geschalt), Birne, Zucchini).

D wie Durchschlafen

Du mochtest endlich mal wieder durch-
schlafen und hoffst, dass ein sattigender
Brei dein Baby besser schlafen lasst?

Nun, leider muss ich dir sagen, dass
Babys im ersten Jahr meist nicht durch-
schlafen und dass erst mit Ausreifung
bestimmter Reifeprozesse im Gehirn
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Wenn es so einfach ware, musste nie-
mand Uber Schlafprogramme diskutieren
<. Schlafen hat viel mehr mit der Entwick-
lung als mit der Ern&hrung zu tun.

£ wie Entspannt

,Die beste Methode zum Beiflttern ist
nicht bekannt.” — diesen Satz der Ame-
rican Academy of Pediatrics zitiert
der Kinderarzt Herbert Renz-Polster
in seinem Vorwort fir das Buch ,Ein-
mal breifrei, bitte“ und pladiert daftr,
dass Eltern sich mehr an ihren Kindern
als an Ernahrungsplanen orientieren.

Da schlieBe ich mich gerne an und méchte
dir Mut machen, sich von dem Gedanken
des Futterns zu I6sen und stattdessen dei-
nem Baby geeignete Beikost anzubieten.

Du wahlst die Lebensmittel aus und

dein Baby darf davon nehmen, was

es mochte, und selbst entschei-

den, ob es essen mag oder nicht.
éwie Eisen

Du hast schon oft von ,Eisenspei-

cher® gehoért und machst dir Sorgen,
dass dein Baby ohne Beikost und ohne
Fleisch einen Eisenmangel bekommt?

Neben Fleisch liefern auch Hafer, Hirse
und Mandelmus Eisen. Du musst dir um
die Eisenversorgung beim Beikoststart
wirklich keine Sorgen machen und es ganz
entspannt angehen. Wenn dein Baby alter
als 8 Monate ist und die Mengen Beikost
noch sehr gering sind, wende dich an



einen Arzt/Arztin um auf Nummer sicher
zu gehen. Zu frih geborene Kinder, Kin-
der mit einem Geburtsgewicht unter etwa
2800g und Kinder mit Bauchgeburt (Sec-
tio) haben ein erhohtes Risiko flr Eisen-
mangel. Dein Arzt/Arztin wird dich beraten.

E wie Eier

Eine Weile wurde empfohlen, dass Ba-
bys keine Eier bekommen sollen. Das ist
langst Uberholt und dein Baby darf nach
dem 6. Lebensmonat durchaus etwas
probieren, in dem Ei enthalten ist. Zum
Schutz vor einer Salmonellen-Erkran-
kung sollte Ei jedoch gut gegart werden.

E wie Ersetzen von Milch

Mit der Beikost winschst du dir bestimmt
auch, dass dein Baby schon bald eine
komplette Mahlzeit zu sich nimmt und es
mit Brei/Fingerfood satt wird. Wann das
sein wird, ha&ngt ganz von deinem Baby
ab und l&sst sich zu Beginn der Beikost
nicht planen. Dein Baby ist mit Mutter-
milch/Anfangsmilch  bestens  versorgt
und so hat das Ersetzen einer Mahl-
zeit ganz und gar keine Eile. Falls dein
Baby mit Brei und/oder fester Nahrung
noch nicht so gut zurechtkommt, kannst
du Milchbrei aus einem Becher geben.

/Ewie Friihgeborene

Bei Fruhchen wird der Zeitpunkt fur die
erste Beikost nicht vom tatsachlichen Ge-
burtstag, sondern vom berechneten Ge-
burtstermin aus bestimmt. Wobei das Alter
genau wie bei reifgeborenen Kindern we-
niger eine Rolle spielt als die Reifezeichen

der Beikost, wie du schon unter A wie An-
fang gelesen hast. Frihchen bekommen
meist schon vor der Beikost ein Eisen-
praparat und bendtigen dardber hinaus
keine andere Beikost als andere Babys.

[ wie Fingerfood

Immer wenn du etwas isst, schaut dein
Baby dich an und du hast das Geflhl,
dass es auch etwas mochte? Ja, das
stimmt © dein Baby schaut ganz genau
zu und es mochte dich nachmachen.

Babygerechtes Fingerfood eignet sich
wunderbar, um Lebensmittel kennenzu-
lernen und zu probieren. Essen in den
H&nden zu halten, es anzuschauen, ab-
zulutschen und zu zerdrlcken sind fdr
dein Baby wichtige Erfahrungen. Sie
unterstlitzen es in seiner Entwicklung.
Als Fingerfood kannst du deinem Baby
im Grunde alles geben, was du sonst
fur den Brei purieren wdrdest, und ers-
te  Knabbereien wie Babyzwieback.

Die Stucke sollten nicht zu klein sein
und Gemdise sollte unbedingt ge-
dunstet werden. Verschlucken st
Ubrigens halb so schlimm, wie du un-
ter V wie Verschlucken lesen kannst.

/EW/'e Fleisch und Fisch

Du machst dir Sorgen, dass dein Baby
alle Nahrstoffe bekommt, die es braucht,
und fragst dich, ob es Fleisch und Fisch
braucht? Da kann ich dich beruhigen. Wie
ich schon unter E wie Eisen geschrieben
habe, kann dein dein Baby auch ohne
Fleisch und Fisch gut versorgt werden.



(} wie Gluten

Glutenfreie Ernahrung ist gerade in aller
Munde, doch was ist das eigentlich? Glu-
ten (KlebereiweiB) ist in Getreidesorten
wie Weizen, Hafer und Dinkel enthalten
und ist fur gesunde Kinder vollkommen
unproblematisch. Ein Stdck Brotchen
oder Bananen-Cookie eignet sich prima,
um daran zu lutschen, und darf durchaus
Weizenmehl oder anderes glutenhaltiges
Getreide enthalten. Bananen-Cookies
sind gesund und ganz schnell gemacht
. Das Rezept findest du auf www.fuer-
babyskochen.de

(j wie Gewicht

Du machst dir vielleicht Sorgen, weil dein
Baby gerade eine Phase hat, in der es et-
was weniger zunimmt, und hast in deinem
Umfeld vielleicht schon &fter den Tipp
bekommen, deinem Sonnenschein doch
nun endlich etwas ,Richtiges” zu geben?

Nun, ich kann dir sagen, dass die ers-
te Beikost niemals so viele Kalorien hat
wie Muttermilch/Anfangsmilch und auch
zarte, schlanke Babys in der Regel sehr
gesund sind. Solange dein Baby sich gut
entwickelt, ist alles bestens. Das gilt na-
turlich auch fur kleine ,Wonneproppen*.

Die Entscheidung fur Beikost sollte nicht
vom Gewicht deines Kindes abhéngen,
sondern von der Reife zur Beikost, wie du
unter A wie Anfangen schon gelesen hast.

(/ wie Getrdnke
Dein Baby braucht erst zuséatzliche Flus-

sigkeit, wenn drei Milchmahlzeiten kom-
plett ersetzt wurden. Solange dein Baby
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dreimal taglich gut nasse Windeln hat,
ist alles in Ordnung. Gut geeignet ist fri-
sches Leitungswasser, Mineralwasser mit
der Aufschrift ,natriumarm®, vorzugsweise
mit wenig oder ohne Kohlenséaure, Frich-
tetee, wie z.B. Hagebutte/Hibiskus und
Fruchtschorle im Verhé&ltnis 8:2 Wasser/
Saft (80 ml Wasser/20 ml Saft). Woraus
dein Baby trinken kann, liest du unter T
wie Trinklernbecher.

(j wie Gldschen vs. selbst ge-
kocht

Ehrlich gesagt gibt es keinen klaren Sie-
ger. Beides hat Vor- und Nachteile. Bei
Glaschen lohnt es sich, genau hinzuse-
hen und Glaschen zu wéhlen, die einfach
zusammengesetzt sind, die weder Zucker
noch Salz enthalten. Beim Selberkochen
gilt, einfach auszuprobieren. Ich denke,
es Uberrascht dich nicht, dass du bei-
des wunderbar miteinander kombinieren
kannst. Wahrscheinlich machst du das
bei deinem Essen auch so und greifst ab
und zu mal auf TiefkUhlkost oder Konser-
ven zur(ck.

HWie Hochstuhl

Wusstest du schon, dass Babys erst dann
im Hochstuhl sitzen sollten, wenn sie frei
sitzen konnen? Falls nicht, weiBt du es
jetzt ©. Frei sitzen kann dein Baby wahr-
scheinlich aber erst mit etwa 8-11 Mona-
ten. Bis dahin kann es zu den Mahlzeiten
bei dir auf dem SchoB sitzen. Dein Baby
zu fattern, wenn es liegt, ist Gbrigens keine
gute Idee und ich bin mir sicher, dass du
selbst auch nicht im Liegen essen mdch-
test. Wusstest du, dass ein Hochstuhl mit
der Moglichkeit, die FuBchen abzustellen,
deinem Baby ein gutes Sicherheitsge-
fuhl vermittelt und es so entspannt essen



kann? Probiere mal, auf einem Barhocker
zu essen, ohne die FuBe abzustellen <.

/ wie Igitt

Lass dich nicht verwirren, wenn dein Baby
bei den ersten Geschmacksproben das
Gesicht verzieht, das heiBt noch lange
nicht ,nicht schmecken®. Geschmack ent-
wickelt sich langsam und erst nach mehr-
maligem Probieren entscheiden die meis-
ten Babys, ob ein Lebensmittel schmeckt
oder nicht. Geschmack ist also Ubungs-
sache und du darfst deinem Baby immer
wieder unterschiedliche Geschmacksrich-
tungen anbieten, auch wenn sie vorerst
abgelehnt werden. SchlieBlich kommt es
bei der Beikost ohnehin nicht auf die Men-
ge an, sondern auf entspanntes Kennen-
lernen der Nahrungsmittel.

Kwie Kekse, Brot, Brotchen, ...

Auch Kekse sind erlaubt © Ab etwa 6
Monaten haben viele Babys groBes Inte-
resse an Fingerfood und Knabbereien.

Gut geeignet sind Bananen-Cookies
(www.fuerbabyskochen.de) und  zu-
ckerfreie Produkte, wie z.B. Baby-Din-
kel-Zwieback. Du wirst sehen, dass dein
Baby auch schon bald groBes Interesse
an Brot/Brétchen hat und dir beim Frih-
stick genau zusieht, was du isst. Brots-
orten aus fein gemahlenem Getreide, wie
z.B. Weizenmischbrot, Roggenmischbrot
und Dinkelvollkornbrot sind fur Babys mit
etwas Ubung in der Beikost prima geeig-
net. Als Belag kannst du zunachst etwas
Butter draufgeben und spater auch Le-
berwurst, wie du unter W wie Wurst lesen
kannst, sowie zerdrlcktes Obst, Obstmus,
Frischkase, den du unter K wie Kuhmilch

findest, und Mandelmus wie unter M wie
Mandelmus beschrieben. Ab und zu darf
es auch ein/e Brétchen/Semmel sein, wo-
hingegen eine Brezel (Laugengeback) fur
dein Baby ungeeignet ist, da zu salzig.

Kwie Karotte

Karotte ist ein Klassiker - schmeckt suB-
lich, wird erfahrungsgemaB gut vertragen
und liefert viel Beta-Carotin (die Vorstufe
von Vitamin A). Karotte kannst du als Brei
anbieten oder auch gedampft als Finger-
food, je nachdem, was dein Baby lieber
mag. Es gibt jedoch eine Ausnahme,
wenn dein Baby zu trockener, empfind-
licher und geroteter Haut neigt, ersetzt
du Karotte besser gegen Pastinake, da
Karotte bestehende Hautprobleme ver-
schlimmern kénnte. VORSICHT bei ro-
her Karotte/Modhre Erstickungsgefahr!

K wie Kuhmilch

Milchbrei kannst du also aus Vollmilch,
aber auch aus Muttermilch/Anfangsmilch
herstellen. Anstatt Milchbrei darf dein
Baby auch kleine Mengen Joghurt oder
salzarmen Kase bekommen. Milch/Sahne/
Butter/milder Kase in Sauce, Auflauf, Brot,
Kuchen etc. ist Ubrigens unproblema-
tisch (auf Salz- und Zuckergehalt achten).

/[/1 wie Mandelmus

WeiBes Mandelmus ist ein guter Eisen-
lieferant und eignet sich prima, um das
Essen fUr sehr zarte Babys mit Kalorien
anzureichern. WeiBes Mandelmus z.B.
von Alnatura oder Rapunzel ist ein prima
Ersatz fur Fleisch und in vielen Rezepten



enthalten, die du kostenfrei auf baby-
tipps24.de nachlesen kannst. Auch als
Brotbelag ist Mandelmus prima geeignet.

() wie 01

Du fragst dich vielleicht, warum im Brei fur
Babys so viel Ol enthalten ist und ob das
wirklich sein muss? Ja, das Ol im Brei ist
wichtig. Muttermilch/Anfangsmilch enthalt
auch sehr viel Fett und hochwertige Fett-
sé&uren. Wenn dein Baby nach und nach
weniger Milch zu sich nimmt und mehr Brei
|6ffelt, sollte der Brei eine gute Qualitat ha-
ben, alle wichtigen Néahrstoffe liefern und
die richtige Energiedichte bieten, sodass
dein Baby auch mit kleinen Portionen satt
werden kann. Wenn du mal ein Glaschen
verwendest, solltest du je 100 g 1 Essloffel
Saft und 1 Teelsffel Ol zugeben, da alle
Glaschen laut Stiftung Warentest zu wenig
Ol und Vitamin C enthalten. Optimal ist fiir
Babys Rapsol z.B. Rapso. Welchen Saft du
nehmen kannst, liest du unter S wie Saft.

O wie Oma

Nein, die Oma soll nicht gegessen werden
< Aber auch dein Umfeld, insbesondere
die GroBeltern, méchten dir Tipps zur Bei-
kost geben. Sicher hat dir schon jemand
gesagt ,Wir haben das alles ganz anders
gemacht”. Eine Schwierigkeit, mit der vie-
le Eltern kdmpfen — die Zeiten andern sich
und damit auch die Erkenntnisse Uber
die Beikost. In meinem Artikel auf baby-
tipps24.de zum Thema ,Beikost im Wan-
del der Zeit* kannst du nachlesen, dass
sich allein in den letzten 10 Jahren in den
Empfehlungen zur Beikost Grundlegen-
des geandert hat, 2005 waren zum Bei-
spiel noch Eier, Nusse, Fisch und Milch im
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ersten Lebensjahr vollkommen tabu und
heute erlaubt (die Nusse natUrlich nur fein
gemahlen). Aus vielen Gesprachen mit
GroBeltern kann ich dir sagen, dass auch
sie das Beste fUr dein Baby, ihr Enkelkind,
mdchten. Wie wére es, wenn du lhnen das
Beikost ABC zu lesen gibst? Vielleicht hilft
das.

O wie Obst und Obstmus

Obstmus ist gesund? Nein, leider nicht.
Obstmus ist lecker und ein Nachtisch. Ge-
kochtes Obst besteht Uberwiegend aus
Zucker und die gesunden Inhaltstoffe des
Obstes gehen verloren. Das gilt Ubrigens
auch fdr Quetschies und Obstglaschen.
Beide z&hlen zu den SuBigkeiten und ent-
halten oft mehr Zucker als Schokolade
und das, obwohl gar kein Zucker bei den
Zutaten auftaucht.

[’ wie Pflanziliche Milch

Anstatt Kuhmilch kann bei den meisten
Rezepten eine pfanzliche Milch verwendet
werden. Soja milchist fir Kinder umstritten,
so dass Hafermilch bevorzugt werden soll-
te. Bei Breien, die Muttermilch/Anfangs-
milch nicht nur ergédnzen sondern ersetzen
sollen ist pflanzliche Milch nicht geeigent.

5 wie Saft

Du hast bestimmt schon gelesen, dass
Babys keinen Saft trinken sollten, weil das
schlecht fur die Zahne ist, und fragst dich
jetzt, warum dem Gemduse-Kartoffel-Brei
Saft zugegeben werden soll? Der Saft
im Brei ist wichtig, um ihn mit Vitamin C
anzureichern. Vitamin C im Brei ist wich-
tig, damit Eisen, welches im Gemuse und
Getreide enthalten ist, vom Korper aufge-



nommen werden kann. Wenn du mal ein
Glaschen verwendest, solltest du je 100
g 1 Essloffel Saft und 1 Teeloffel Ol zu-
geben, da Glaschen oft zu wenig davon
enthalten. Du kannst jeden Apfelsaft oder
Orangensaft (100% Saft) nehmen.

5 wie Beikost-Streik

Du bist verzweifelt, weil der Beikoststart
unkompliziert war und dein Baby eines
Tages einfach nichts mehr essen mag?

Nun, das ist ganz normal. Es kommt oft vor,
dass Babys plotzlich Beikost ablehnen
und lieber nur Muttermilch/Anfangsmilch
mochten. Mache dir deswegen keine Sor-
gen, das ist ganz normal und dein Baby
ist trotzdem gut versorgt. Vielleicht sind
die ersten Z&hnchen die Ursache oder
es ist mitten in einem Wachstumsschub.
Sobald das Uberstanden ist, wird es sich
auch wieder fur Beikost interessieren.

Twie Trinklernbecher

Bei G wie Getranke hast du schon ge-
lesen, dass dein Baby zu Beginn der
Beikost noch nicht sehr viel zuséatzliche
Flussigkeit braucht, aber du stellst dir be-
stimmt die Frage, woraus dein Baby trin-
ken kann. Trinklernbecher und Flaschen
gibt es wie Sand am Meer. Alle haben
Vor- und Nachteile und soweit ich das im
Laufe der Zeit gesehen habe, gibt es kein
TrinklerngeféB der Superlative. Du kannst
hier nichts falsch machen und einfach mal
ausprobieren. Dein Baby kann von Anfang
an aus einem Becher oder geeigneten
Glas trinken und braucht eigentlich keinen
extra Trinklernbecher, aber unterwegs
kann so ein Trinklern- oder Strohhalmbe-
cher sehr praktisch sein. TIPP: Ein kleines,

o
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volles Glas mit Wasser ist zu Beginn ideal.
Ist zu wenig im Glas, so muss dein Baby
das Glas zu stark kippen und spurt das
Wasser nicht sofort an den Lippen.

({ wie Un vertrdglichkeiten

Allergien und Unvertraglichkeiten ge-
gen alles Moégliche sind ein regelrechtes
Angstthema und wenn man so in den sozi-
alen Netzwerken stébert, ein Albtraum vie-
ler Eltern. Ich kann dich jedoch beruhigen.
Unvertraglichkeiten kommen sehr selten
vor und dein Baby kann durch Beikost
keine Allergie bekommen. Naturlich gibt
es Kinder und manchmal auch Babys,
die an einer Allergie leiden, aber sie ha-
ben diese nicht durch Beikost bekommen,
sondern sie ist durch Beikost nur aufge-
fallen. Sollte dein Baby mit Bauchweh,
Durchfall oder mit richtig Ubelriechendem
Stuhl reagieren, dann suche auf alle Fal-
le einen Arzt /Arztin auf, um eventuelle
Unvertraglichkeiten abklaren zu lassen.

Vwie Verbote

Einige Lebensmittel sind fur dein Baby
im ersten Lebensjahr tabu, dazu geho-
ren: Honig/Ahornsirup, ganze NuUsse,
kleine, runde und harte Lebensmittel,
rohes und weich gekochtes Ei, roher
Fisch, rohes Fleisch, Aubergine, Zusatz-
stoffe, Farbstoffe, Konservierungsstof-
fe, Aromastoffe, sehr Scharfes, Koffein/

Teein, Alkoholhaltiges, Salziges, Salz
im  Brei/Familienessen, SuBstoff, Su-
Bigkeiten und  Zucker/Zuckerzusatze.



'Vwie Verschlucken

Dein Baby hat sich wahrscheinlich schon
mal an Brust/Flasche verschluckt und
es ist nichts Schlimmes passiert. Du
wirst sehen, dass dein Baby sich auch
beim Brei und Fingerfood verschlucken
wird. Sei unbesorgt, dein Baby wird das
meistern und die verschluckte Nahrung
wieder aushusten. Es darf natUrlich nie-
mals ohne Aufsicht essen und nichts be-
kommen, das klein und rund ist, wie z.B.
Nusse, Oliven, Trauben, Kirschtomaten
etc. Und fur den Fall der Falle hast du
im Erste-Hilfe-Kurs gelernt, was zu tun
ist © Falls nicht, bitte schnell anmelden.

'Vwie Vor oder nach dem Stillen/
der Flasche

Hunger ist der beste Koch. Ja, das
stimmt, aber zu Beginn der Beikost wird
dein hungriges Baby nur wenig Inter-
esse an Beikost haben und ungeduldig
auf seine Milch warten. Da dein Kind
ohnehin schon bald mit dir/feuch zusam-
men essen soll, spricht nichts dagegen,
immer dann etwas Beikost anzubieten,
wenn auch die anderen Familienmitglie-
der ihre Mahlzeiten einnehmen. Ansons-
ten gilt, dass dein Baby zu Beginn der
Beikost gut gelaunt, ausgeschlafen und
halb satt sein sollte, um sich genussvaoll
der Beikost zu widmen. Nach und nach
kannst du dann auch abwarten, bis dein
Baby hungrig ist, damit es Appetit hat.

W e Vi s S

So lautet die Devise. Babys durfen und
sollten im ersten Lebensjahr moglichst
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viele GemuUsesorten und Geschmacker
kennenlernen. Auch ist es sinnvoll, Le-
bensmittel, die zun&chst zdgerlich pro-
biert werden, immer wieder mal anzubie-
ten und mit gutem Beispiel voranzugehen.

W wie Wurst

Wurst ist fur Babys, die schon eine Weile
Beikost bekommen, erlaubt. Es ist jedoch
manchmal gar nicht so leicht, eine Wurst
zu finden, die wenig Salz enthalt und auf
Zusatzstoffe verzichtet. Wie du schon un-
ter E wie Eisen gelesen hast, ist Fleisch
nicht nétig und das gilt nattrlich auch
fur Wurst. Wenn du deinem Baby jedoch
etwas Wurst geben moéchtest, dann ist
Leberwurst ein Klassiker, den viele Ba-
bys gerne mdgen. Eine Bio-Leberwurst
enthélt weniger Ungesundes als andere
und ist oft auch im Supermarkt erhaltlich.

lVWie viel?

Du sorgst dich vielleicht, ob dein Baby zu
wenig oder zu viel isst? Tief in uns sitzt
die Angst, das Kind vielleicht schlecht zu
versorgen und damit etwaige gesundheit-
liche Folgen hervorzurufen, aber auch die
Sorge, dass dein Baby zu dick werden
kénnte. Gerade am Anfang der Beikost ist
es sehr schwer zu erkennen, ob der Brei
jetzt schon satt gemacht hat oder danach
noch Stillen/Flasche angesagt ist. Die L6-
sung ist eigentlich ganz einfach und heif3t
Ausprobieren © Wenn dein Baby mit sei-
ner Mahlzeit satt geworden ist, wird es
danach keine Milch mehr trinken wollen.
Naja, vielleicht doch — als Nachspeise
oder um Durst zu léschen, aber es wird
satt werden und auch nicht zu dick. Denn
auch wenn dein Baby ein kleiner ,VielfraB“
ist, musst du dir keine Sorgen machen.



Solange dein Baby gesunde und alters-
gerechte Kost erhélt, sollte es sich satt
essen durfen. Solange bei der Vorsorge
Untersuchung alles in Ordnung ist, kannst
du dich entspannen,

wie Ziel

Das Ziel der Beikost ist in den ersten
Monaten das Kennenlernen und Auspro-
bieren von Essen. Erst nach und nach
wird Beikost Muttermilch/Anfangsmilch
ersetzen und irgendwann ganz abldsen.

Schon bald wird dein Kind das essen, was
du/ihr isst/esst, und es wird nicht mehr
gestillt werden bzw. eine Flasche bekom-
men. Wenn du wissen mochtest, wann
das sein wird, muss ich leider passen.
Das kommt ganz auf dein Baby und deine
personliche Situation an. Es gibt Babys,
die bereits ab zwei Jahre ganz auf Brust/
Flasche verzichten, und andere erst mit 4
Jahren und spéter. Beides ist ganz normal
und vollkommen in Ordnung.
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