Kostform

Still- oder Trinkphase

jufa - fachstelle fir
juger

Ernahrungsempfehlung fiir Sduglinge und Kleinkinder

Ubergang zu Breikost

10

und familie

Milch Muttermilch und / oder S3uglingsanfangsnahrung verdiinnte Vollmilch pasteurisierte Vollmilch
(2/3 Milch und 1/3 Wasser) (3-5 dl inkl. Joghurt und Kase)
Getranke Mit dem Breibeginn als Durstloscher moglich: Leitungswasser
ungeslsster Beuteltee wie Fenchel, Malve, Orangenbliiten, Kamille, Lindenbliiten
(sofortloslicher Tee enthalt immer Zucker)
Gemuse Starten mit: Kirbis, Karotten, Fenchel, Zucchetti, Pastinaken
Erst nach 4-8 Wochen erganzen mit: Randen, Gurken, Avocado, Broccoli, Blumenkohl, Spinat, Tomaten, Spargeln,
Kohlrabi, Lauch, Bohnen, Erbsen
bladhendes Gemuse nur in kleinen Mengen einfihren, saisonales Gemuse bevorzugen
gekochtes Gemiise kann ab 6./7. Monat auch als Fingerfood in kleinen Mengen verabreicht werden.
Friichte Starten mit: Apfel, Birnen (zuerst gekocht, spater auch roh)

Kohlenhydrate
Kartoffeln / Getreide /
Hulsenfriichte

Erst nach 4-8 Wochen ergidnzen mit: Banane, Beeren, Melonen, saisonale Friichte
Friichte kénnen ab 6./7. Monat auch als Fingerfood in kleinen Mengen verabreicht werden

Starten mit: Kartoffeln, Stsskartoffeln, Hirse, Mais (Polenta-Mais), Reis
Erst nach 4-8 Wochen ergidnzen mit: Gluten haltige Getreide wie Roggen, Hafer, Gerste, Weizen, Dinkel , Linsen,
Kichererbsen

Ol / Fette vor dem Servieren Ol / Butter zum Gemiisebrei geben (2TL pro 200-250g Brei), Raps- Sonnenblumen- oder Olivendl

Fleisch bei aufgebauter Breimenge: 1-3 x / Woche 20-30g Geflugel, Kalb, Rind, Lamm, Schwein Wurstwaren max. 1-2 / pro
Fisch erganzen mit: 1-2 x / Woche Fisch Woche

Ei erganzen mit: 1-2 x / Woche Ei gekocht

Milchprodukte

zuckerfreier Naturjoghurt 1-2 Mal pro Woche (2 Essloffeln gentigen)

Frischkase, Kase und Hittenkase
Quark erst ab 18 Monaten

Nisse / Mandeln

gemahlene Nisse, ganze
erst ab 3 Jahren

Honig / Ahornsirup

Honig erst ab 18 Monaten

Mahlzeiten
Zwischenmahlzeiten

Brotrinde, salzlose Reiswaffeln, Maispops, zuckerfreie Zwieback, Friichte- und gekochte Gemiisestilicke
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mvb@ebikon.ch

jufa — fachstelle fir jugend und familie, dorfstrasse 13, 6030 ebikon

tel. 041 442 01 82, www.ju-fa-ch




Erndahrungsempfehlung fiir Sduglinge und Kleinkinder

Bereit fur die Beikost?

==

==

Frihestens ab der 17. Lebenswoche, spitestens mit dem 7. Lebensmonat sollte mit der Einfiihrung von Beikost gestartet werden.
Das Kind ist fiir den Brei bereit, wenn es neugierig, aufrecht sitzen, einen Gegenstand greifen und in den Mund nehmen kann.

Was ist zu beachten?

Verwenden Sie einen kleinen Loffel. Die ersten Essversuche sind zum Entdecken da. Nehmen Sie sich genligend Zeit fiir die Mahlzeiten.
Starten Sie, wenn das Kind gesund und nicht miide oder zu hungrig ist.

Zu Beginn bieten Sie nach der Breimahlzeit die Brust oder Flasche, spater Wasser oder ungestissten Tee an.

Neue Lebensmittel sollten in einem Abstand von mind. vier Tagen eingefiihrt werden.

Haben Sie Geduld, der Appetit kann von Kind zu Kind, von Mahlzeit zu Mahlzeit sehr unterschiedlich sein.

Beachten Sie die Sattigungssignale des Kindes (Kopf wegdrehen, Mund verschliessen, mit der Hand abwehren).

Zwingen Sie Ihr Kind nicht mit Spielen und Ablenken zum Essen.

Gemeinsames Essen macht doppelt Spass.

Regelmdssige Essenszeiten, eine entspannte Atmosphére helfen bei der Einfliihrung. Bieten Sie abgelehnte Lebensmittel zu einem spéateren Zeitpunkt wieder an.
Sie sagen was es zu Essen gibt, das Kind entscheidet wieviel.

Sobald eine Breimahlzeit vertraut ist, erweitern sie den Speiseplan mit neuen Lebensmitteln.

Durch die Umstellung d@ndert sich die Verdauung. Beobachten Sie deshalb die Ausscheidung des Kindes.

Verdauungsfordernde Lebensmitteln sind: Kiirbis, Fenchel, Zucchetti, Hirse, Haferflocken, gekochte Apfel und Birnen.

Stopfende Lebensmitteln sind: Reis, gekochte Karotten, geraffelter Apfel und Bananen.

Was muss bei der Zubereitung beachtet werden?
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Beginnen Sie mit 1-2 Essl6ffel. Steigern Sie dann auf 150-250g pro Mahlzeit.

Ein Brei besteht zu 2/3 aus Gemiise oder Friichte und zu 1/3 aus Getreide, Kartoffeln oder Hiilsenfriichte (Kohlenhydrate).

Dampfen Sie das Gemise/die Friichte mit wenig Wasser und purieren Sie diese nach dem Kochen. Bananen mussen nur zerdriickt werden. Mischen Sie anschliessend dem Brei mit
dem Kochwasser, bis es die gewlinschte Konsistenz hat.

Eine Breimahlzeit kann bis zu 3 Tage im Kiihlschrank (geschlossener Gehélter) oder tiefgekihlt bis zu 2 Monaten aufbewahrt werden.

Geben Sie vor dem Servieren dem Gemiisebrei 1-2 Teeloffel Ol (Raps-, Sonnenblumen- oder Olivendl) bei.

Beim Start mit Fleisch sollten Sie unter den aufgewdrmten Brei zusatzlich 1-2 Teel6ffel Obstsaft mischen. Es erh6ht die Eisenaufnahme.

Verwenden Sie bei der Breimahlzeit kein Zucker, kein Salz, auch kein ,,Aromat” oder Bouillon.

Was ist zu vermeiden?

==

==

==

Geben Sie im ersten Jahr dem Kind kein Zucker, Salz, Honig oder Niisse. Quark gehort erst ab 18 Monaten auf den Tisch.
Wurstwaren, Schinken (gesalzen) Getreideriegeln, ,Milchschnitten®, , petit suisse”, Fruchtjoghurt sind wegen hohem Zucker- oder Salzgehalt zu vermeiden.
Putzen Sie die Zdhne Ihres Kindes vom ersten Zahn an einmal tédglich mit einer fuoridhaltigen Kinderzahnpasta und einer weichen Kinderzahnbirste.

Fiir eine individuelle Beratung wenden Sie sich an die Miitter- und Vaterberatung oder an lhren Kinderarzt oder lhre Kinderarztin.
Dies sind allgemeine Empfehlungen nach schweizerischer Gesellschaft fiir Erndhrung SGE und schweizerischer Gesellschaft fiir Padiatrie SGP, 2017.



