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TEIL 3: BEIKOSTALTER
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Wie sieht gute Erndhrung fir ein Baby in den ersten Monaten
aus? Worauf kommt es an und ab wann darf es zum ersten Mal
Brei essen? Genaueres zum Thema ERSTE BEIKOST finden Sie

in unserem neuen Teil der Jahresserie ,,Life Food®.
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VERSUCHE

Sobald Thr Baby Interesse an anderer Nahrung als Mutter-
milch oder Flasche zeigt, wenn es Sie also bei Tisch genau
beobachtet und dabei Ihr Essen nicht aus den Augen lésst,
dann ist es bereit flir zusétzliche Kost. Etwa ab der

17. Lebenswoche konnen die ersten Loffelchen Brei

(z.B. Karotte, Kiirbis, Apfel, Banane) angeboten werden.

Im Grunde ist es nicht notwendig, extra fur Ihre Sprosslinge
zu kochen. Ihr Kind darf weitgehend alles essen. Zweigen
Sie einfach vor dem Salzen und Wiirzen ecine passende
Portion fur Ihr Kind ab und piirieren Sie diese. Schon ist

die Baby-Mahlzeit fertig!

RUHE

Jedes Baby hat sein eigenes Tempo, daher besteht kein

Grund zur Sorge, wenn es
an klappt. Bisher hat noch

mit der Beikost nicht von Anfang
jedes Kind essen gelernt! Babys

akzeptieren die ersten Loffelchen meist freudiger, wenn

Unser Korper verdndert sich

im Laufe des Lebens. In jedem
Lebensabschnitt haben wir
andere Erndhrungsbedirfnisse.
In unserer 10-teiligen Serie

, Life Food* zeigen wir, wie man
sich in jeder Lebenslage und
jedem Alter richtig ernahrt,

um Wohlbefinden, Leistungs-
fahigkeit und Vitalitat zu
erhalten bzw. zu steigern.

sie ohne Druck und Stress
am gemeinsamen Esstisch
angeboten werden. Ab der
26. Lebenswoche — oder etwa
mit einem halben Jahr —
sollte Ihr Baby in jedem Fall
mit zuséitzlichem Essen ver-
sorgt werden. Muttermilch
oder Milchfertignahrung
decken ab diesem Zeitpunkt
den Nihrstoff- und Energie-
bedarf Ihres Sprosslings nicht
mehr ausreichend. =

Text & Rezepte: Tina Ganser, MSc.
selbststandige Erndhrungswissenschaftlerin
www. tinaganser. at

Quelle: www.richtigessenvonanfangan.at, Rezeptfotos: Sonja Priller, Styling: Franz Karner
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STUCK STUCK

Die meisten Babys mdgen die ersten Breimahlzeiten
noch fein puriert. Spater diirfen schon kleine Stiickchen
enthalten sein. Zuletzt konnen die Lebensmittel fein
geschnitten angeboten werden. Wenn das Baby sich damit
wohlfiihlt, kann Thr Kind bereits am Ende des 1. Lebens-
jahres mit der Familie am Tisch mitessen.

LEBENSMITTEL

Die erste Zusatzkost fiir IThr Baby sollte nihrstoffreich sein.
Auf dem téglichen Speiseplan stehen Gemtse, Getreide
sowie Eiweif. Jeweils eine Breimahlzeit pro Tag darf und
sollte von Anfang an mit eiweifireichen Quellen wie
Fleisch, Fisch, Ei oder Hiilsenfriichten kombiniert werden.
Welches Gemuse verwendet wird, ist Geschmackssache —
vor allem die Thres Nachwuchses!

NICHT

Es gibt nur wenige Lebensmittel, die fiir Babys gar nicht
geeignet sind: Rohe tierische Lebensmittel (rohes Fleisch,
roher Fisch, rohes Ei, Milch*, Honig**) sind tabu, weil
es zu Lebensmittelinfektionen kommen kann. Damit das
Baby den natiirlichen Geschmack der Lebensmittel
kennenlernt, sollte auf Zucker, Salz, Pfeffer und andere
Gewlirze verzichtet werden.

[ der nachstein Ausgabc:
TEIL 4: KLEINKINDALTER

DOS DON’TS

Frither wurden Fisch, Nusse und Eier komplett vom Klein-
kind-Speiseplan gestrichen. Sie alle galten als Allergieausldser.
Heute weif3 man aber, dass es keinen Zusammenhang gibt.

Im Gegenteil: Gerade die Einfiihrung von Fisch im 1. Lebens-
jahr hat sogar einen schiitzenden Effekt. Niisse sind sehr
gesund und kénnen dem Kind vermahlen in den Brei geriihrt
werden. Gut durchgekochte Eier sind eine hochwertige
Quelle fiir Eiweifl und Zink. Wenn eine Allergie auf ein
bestimmtes Lebensmittel vorliegt, muss natiirlich darauf
verzichtet werden.

TRINK

In den ersten Monaten bekommt das Baby gentigend Flussig-
keit Giber die Muttermilch oder das Fldschchen. Ab dem

10. Lebensmonat bendtigt es zusitzlich jeden Tag etwas zu
trinken, am besten Leitungswasser.

Die Zeit vergeht schnell. Jede durchlaufene Lebensphase hat
dabei ihren besonderen Reiz. Auch rund ums Essen lernen
unsere Kinder stindig Neues. Wenn wir den Herausforderun-
gen dabei positiv, neugierig und ruhig begegnen, kann jeder
Abschnitt zu einer erfiillten und schonen Zeit fiir die gesamte
Familie werden. @

* Kuhmilch, Foghurt und Buttermilch konnen ab dem 6. Lebensmonat als
Breizutat gegeben werden. Ab Ende des 1. Lebensjahrs kann Kuhmilch auch
zum Trinken angeboten werden.

** Im Honig konnen Spuren eines Bakteriums vorkommen, das Lebens-
mittelvergiftungen auslost. Der Sduglingsdarm ist noch nicht stark genug,

um dagegen anzukampfen. Honig sollte erst ab dem 13. Lebensmonat auf
dem Speiseplan stehen.
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OBSTBREI

mit Foghurt

>

Fiir 1 Baby und 2 Erwachsene

2 Bananen

2 Apfel )

2 Scheiben Zwieback 'u/cku{lrt'

120 g Joghurt
Banane und Apfel schilen, Apfel entkernen,
beides grob schneiden. Gemeinsam mit einem
kleinen Schuss Wasser im Standmixer
piirieren. Zwieback zerbréseln und in das
Joghurt riithren. 3 EL. Obstmus hinzugeben.

ttafergenuss
aus Osterreich!

i

GOOD MORNING
POWER SMOOTHIE

Piiriertes Obst mit 1 TL Grilinteepulver
gut verriihren und mit etwas Wasser
oder Milch zu Smoothie-Konsistenz
verdiinnen.

® 10 Min % ¥¢s% Hobbykoch

ROTE-RUBEN-
BREI

mat Vollkornpasta VEGGIE 7

DAS

SCHMECKT

MIRI

Fiir 1 Baby und 2 Erwachsene
250 g Vollkornpasta
400 g Rote Riiben Voygtﬁm‘f
2 EL Haselniisse ﬂz,w‘ub\(ev\
1 TL Zitronensaft
1'2 TL Olivenél

1. Vollkornpasta in reichlich Wasser
al dente kochen.

2. In der Zwischenzeit Rote Riiben klein
schneiden und in einem hohen Gefif3
pirieren. Mit Haselniissen und Zitronen-
saft verriihren. Pasta mit Roten Riiben
vermengen.

3. Fiir die Babyportion ca. 150 g abzwei-
gen und piirieren. Olivendl beimengen.
Wenn das Baby élter ist, grob piirieren oder
die Zutaten Kklein schneiden.

PASTA

mit Rote-Riiben-Sauce & Schafskdse
Restliche Pasta nochmals wiirzen und
mit 2—4 EL zerbroseltem Schafskése
bestreuen. Dazu passt ein griiner Salat
mit Balsamico-Dressing.

G 25 Min % Ye % Hobbykoch

T1PP: Emmal gro Tag broucht dos Boby
dinen Brel mit Eiweip. 0otiv 1 hort

oekochtes €1 oder 85 q geqorte Hlsen-
fruchte unter die Ziben mischen.

...oMne
Zuckerzusatz!
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SUSS-
KARTOFFEL-
GEMUSE-BREI

mait Lachs

Fiir 1 Baby und 2 Erwachsene _

400 g SiiBkartoffeln grob gewcrfelt

200 g Knollensellerie 9|,ab 9u~&kft(‘f

2 Lachsfilets (a 125 g)

400 g TK-Brokkoli

2 TL Beikost6l

1. Siilkartoffeln und Sellerie grob-wiirfelig
schneiden. In reichlich Wasser weich kochen.
Lachs in einer Pfanne mit ca. 2 cm hoch
Wasser bei geschlossenem Deckel 10—15 Min.
garen. Brokkoli in einem weiteren Topf in
etwas Wasser weich kochen.

2. Gemiise abseihen. 50 g Sii3kartoffel-
Sellerie-Mischung mit 100 g Brokkoli und
30 g Lachs und etwas Kochwasser fein
piirieren. Mit Ol verriihren.

GEDAMPFTER LACHS :
auf Siifikartoffel-Sellerie-Piiree mit Brokkoli
Den Rest der Sii3kartoffel-Sellerie- i
Mischung mit 100 ml Milch, 1-2TL
Butter, Curry und Ingwer mischen.

Mit Kriutersalz und Pfeffer wiirzen.

Lachs mit Piiree und restlichem Brokkoli
auf Tellern anrichten. Jeweils 1 TL

fertige Knoblauchbutter auf das

Lachsfilet geben.

G 30 Min ¥ Hobbykoch

CEWUSST: Beirostdl ist hochwertiges O\,
dos zum Bobybrel gegeben wird. € Witk
fertidsliche Vitomine aufzunehmen, und
erndint die Falorienzudunr. Pro 1009
Nahrung sollte 1TL O\ beigeoeben werden.

TIPP: Jie kBanen Ubrig oeblicbenen Brei
auch n verschlieBbaren Bendlrern en-
frieren. Bereits autgerauter Brei dard
Pein zweites Mal elngedroren werden.

LIFE FOOD

GEMUSEBREI

mit Rind

Fiir 1 Baby und 2 Erwachsene

170 g Bio-Rindsgulaschfleisch

220 g Karotten

80 g Basmatireis

50 g TK-Erbsen

2 TL Rapsol

1. Das Fleisch in mundgerechte Stiicke
schneiden und in 1 Liter Wasser fiir ca. 1 Stun-
de bei mittlerer Hitze zugedeckt kdcheln lassen.

2. In der Zwischenzeit Karotten schélen
und in Scheiben schneiden. Zusammen mit
dem Reis zur Suppe geben. 10—-15 Min.
kocheln, bis der Reis gar ist. Dabei immer
wieder umriihren.

3. Die Erbsen in einem extra Topf garen.
Insgesamt ca. 170 g Suppeneinlage ent-
nehmen. Dabei darauf achten, dass in der
Mischung mehr Karotten als Erbsen ent-
halten sind. Letztere sind sehr eiweifireich
und wiirden den Eiweif3gehalt des Breis zu
stark erhohen. Aufierdem 1-2 Stiickchen
Fleisch dazugeben und alles mit etwas Suppe
plrieren.

4. Ol dazugeben und servieren.

ASIATISCHE GEMUSE-
RINDFLEISCH-SUPPE
mit Reis

%> Stange Lauch in Ringen, etwas
geriebenen Ingwer und ' fein gehackte
Chili zur restlichen Suppe geben. Mit
%>—1 Suppenwiirfel und 2-3 EL stifler
Chilisauce abschmecken. 5 Min. ziechen
lassen. Mit frischem gehacktem
Koriander und Pesendorfer Asia Mix
Knabbermischung bestreut servieren.

Gesundes Essen
fir uns zwei!
FreyaVerlag, ca. 15,90 Euro
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