Beikost zubereiten

Ihr Kind hat einen feinen Geschmackssinn, trotz-
dem wird ihm nicht langweilig, wenn es

anfangs nur wenige Lebensmittel kennen lernt
oder essen mag.

Speisen selbst zu kochen, ist nicht besonders
aufwendig. Wenn Sie Nahrungsmittel im Schnell-
kochtopf mit wenig Wasser zubereiten,

bleiben die Vitamine weitgehend erhalten. Fligen
Sie zur besseren Verdauung fettléslicher
Vitamine Rapsdl hinzu. Verzichten Sie beim
Kochen auf Gewdrze inkl. Salz, dann brauchen
Sie fur Ihr Kind nicht extra kochen.

Wirzen Sie Ihr Essen einfach am Tisch.

Glaschenkost kann einen Zeitvorteil bieten, ist
schadstoffreduziert und fir unterwegs geeignet.
Fertigbreie sollten dennoch nicht alleiniges
Nahrungsmittel fir Ihr Kind sein, denn sie ent-
halten viele unnotige Zusatzstoffe wie Zucker,
Bindemittel und Honig.

In der Regel haben Sie die Beikost vollstandig
eingefihrt, wenn Ihr Kind seinen ersten Geburts-
tag feiert. Dann kann es die gleichen Speisen

zu sich nehmen wie seine Eltern.

Wir wiinschen lhnen guten Appetit!

Literaturempfehlungen
www.babyfreundlich.org

Gesunde Erndhrung von Anfang an. Stillen,
Sduglingsnahrung, Breie und Gldschenkost
(Publikation der Verbraucherzentrale)
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Von der Muttermilch
zur Beikost

Praktische Empfehlungen

www.sjk.de



Essen verbindet Menschen

Liebe Eltern,

inzwischen ist Ihr Kind einige Monate alt und sicher
haben Sie bereits Uber seine weitere Erndhrung
nachgedacht. Im Alter von sechs Monaten erwacht
bei den meisten Kindern das Interesse am Essen
der Erwachsenen. Manche Kinder interessieren sich
jedoch erst nach neun bis zw6lf Monaten fir
grépere Mengen anderer Nahrung als Muttermilch.
Dies ist kein Grund zur Sorge, denn Muttermilch
sollte im ersten Lebensjahr Hauptbestandteil der
kindlichen Erndahrung sein.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt,
ab dem siebten Lebensmonat des Kindes mit

der Beikost zu beginnen. Das sind alle Speisen und
Getranke, die zusatzlich zur Muttermilch gereicht
werden, vom Brei bis zum Obstsaft.

Tipps fiir die Einflihrung von Beikost

- Entwéhnen Sie |hr Kind langsam von der Mutter-
milch, vermeiden Sie plétzliches Abstillen.

- Erkennen Sie, ob Ihr Kind bereit ist flr Beikost:
Es kann mit Unterstitzung sitzen, zeigt
Interesse flr Essen und der Zungenstofreflex ist
abgeschwacht.

- Die Gabe von Beikost sollte zwanglos erfolgen:
Setzen Sie Ihr Kind mit an den Familientisch,
es darf die Nahrung in die Hand nehmen und
schmieren.

- Stillen Sie ggf. vor den Mahlzeiten. Ist Ihr Kind
weniger hungrig, wird es der Beikost gegentber
aufgeschlossener sein. Auperdem lasst
sich die Nahrung mithilfe von Muttermilch besser
verdauen.

Gut geeignet fiir Ihr Kind

- Babygeeignete Kost kann puriert, leicht zerkleinert
oder als weiches Fingerfood (nicht ohne
Aufsicht) in Stlicken gereicht werden. Finden Sie
heraus, was Ihrem Kind schmeckt.

Beikost sollte immer alle Nahrstoffe enthalten
Kohlenhydrate, Eiweif3, Vitamine und Fette.
Verzichten Sie auf Gewlirze (auch auf Zucker und
Salz), auf Honig, Ahornsirup und Kuhmilch.

der Muttermilch kann lhr Kind andere
Nahrung kennen und verdauen lernen.

- Wir empfehlen, bald alle Lebensmittelgruppen
einzuflhren, dazu gehoéren idealerweise auch
Fleisch und glutenhaltiges Getreide. Ihr Kind
wird so mit wichtigen Nahrstoffen, Vitaminen,
Mineralien und Spurenelementen versorgt.

- Verwenden Sie méglichst naturbelassene Lebens-
mittel aus der Region.

- Selbstgekochtes ist schmackhaft und ginstig.

- Bieten Sie Ihrem Kind mit Einfihrung der Beikost
Wasser im Becher an. Wenn Sie weiter nach
Bedarf stillen, ist das nicht unbedingt erforderlich.

- Alternative Kostformen (z.B. Trennkost) sind
fir Sduglinge gefahrlich und deshalb nicht anzu-
wenden.

- Vermeiden Sie kleine, harte Nahrungsmittel wie
NUsse und Beeren.

- Als Gemdse eignen sich fir den Anfang Kartoffeln,
Kirbis, Pastinake, Fenchel, Zucchini, Blumenkohl.
Spinat ist wegen des hohen Oxalsauregehalts
nicht geeignet.

- Als Obst sind anfangs weiche Sorten wie Bananen
empfehlenswert. Andere tropische Friichte eignen
sich erst nach dem ersten Geburtstag lhres Kindes.

- Bieten Sie Getreide nur in gekochter oder gebacke-
ner Form an.

- Stillen Sie parallel weiter, um allergische
Reaktionen zu vermeiden. Unter dem Schutz

Stichwort Unvertraglichkeit

Auch Fisch (gratenfrei), Ei und gemahlene Nisse
sind nach dem ersten Geburtstag lhres Kindes
empfehlenswert. Fihren Sie diese jeweils einzeln
und in kleinen Mengen ein und stillen Sie weiter.
So kann sich der Koérper lhres Kindes auf die
neuen Lebensmittel einstellen.

Die Elternschule des St. Joseph Krankenhauses
bietet einen Kurs zur Einfihrung von Beikost an.
Nahere Informationen und Hinweise zur Anmel-
dung finden Sie auf unserer Website www.sjk.de
und im Kursheft der Elternschule.
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