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Deutschlands Initiative fUr gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie



Beikost: Basiswissen Xx

Gesund ins Leben
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Auf einen Blick

Zeit fur die Beikost
Aufbau der Beikost

Zusammensetzung und geeignete
Zutaten der Beikost

Getranke




Zeit fur die Beikost

Start: Fruhestens mit Beginn

W/ des 5. Monats, spatestens mit Beginn
«

, #F des 7. Monats

Reifezeichen: Saugling ...
kann mit Hilfe aufrecht sitzen und den Kopf halten.
interessiert sich dafur, was andere essen.
steckt sich eigenstandig Dinge in den Mund.
offnet den Mund, wenn Nahrung angeboten wird.
druckt die Nahrung nicht mehr mit der Zunge aus dem Mund.
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Morgens und
zwischendurch

Mittags

Nachmittags

Weiterstillen
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

Beispiele fur wichtige
Nahrstoffe

Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei Eisen, Zink

Vitamin C, Bg, Folsaure
m Eiweil}, essenzielle Fettsauren

Ballaststoffe

Milch-Getreide-Brei Kalzium, Magnesium, Zink
Eiweil}
Getreide-Obst-Brei Magnesium, Eisen

m Vitamin C, B,
Ballaststoffe
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Sammeln Sie Pluspunkte fur
beide Moglichkeiten:

c}Selberkochen 3 Fertigbreie

‘sE ~
(e
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Selberkochen / Fertigbreie (2)

!
.7 Selberkochen L” Fertigbreie
Grolere geschmackliche Zeit- und arbeitssparend
Vielfalt moglich Gleich bleibende Qualitat und
Uber die Zutaten kann selbst Hygiene

entschieden werden

Verwendung von regionalem
sowie saisonalem Gemuse

und Obst Beikost fur den Saugling
Verzicht auf Salz, Zucker und kann selbst gekocht
Gewlirze moglich oder fertig gekauft werden —

Kostenersparnis beides hat Vorteile.
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Gesund ins Leben
Netzwerk Junge Familie

@+

100 g Gemuse 50 g Kartoffeln 30 g mageres Fleisch

+ 3 %, EL Saft
1 EL Rapsol
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

Schritt 1 Schritt 2 Schritt 3
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Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei

Geeignete Lebensmittel

Monat

/
\

Pirierfahige
Gemusearten:
z. B Mohre,
Brokkoli,
Blumenkohl,
Fenchel, Kurbis,
Kohlrabi,
Pastinake,
Steckrube,
Zucchini
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Alle
Kartoffelsorten

Ab und ZU
Getreide

Mageres
Fleisch:

z. B. Tatar,
Rinderhuftsteak,
Rinderfilet,
Schnitzelfleisch,
Schweinefilet,
Puten- oder
Hahnchenbrust

Ab und ZU
fettreicher Fisch

Rapsol:
 kalt gepresst
« raffiniert

e

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Vitamin-C-
reicher Saft:
z. B.
Orangensaft
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

100 g Gemuse 50 g Kartoffeln 10 g Vollkornhaferflocken

+ 3 %, EL Saft
1 EL Rapsol
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1. Brei frithestens ab
dem 5. Monat

Babybrei
£ Kartoffeln, Karotten
B ﬂdCfA
! ¢ 2usalt :
& £ 1 :—:ﬁ
I N

© aid infodienst e. V. 2012

Auf Hauptzutaten achten

Gemuse Kartoffel
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Fleisch

ohne Salz
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

200 ml Vollmilch 20 g Vollkorngetreide

= ol 20 g Obst (piiriert)



Milch-Getreide-Brei:
Geeignete Lebensmittel

Monat 6 7 8
B ¢
; t‘."li“:.
Kuhmilch mit 3,5 % Fett: Vollkorngetreide:
» pasteurisiert * Flocken
* langer frisch (ESL) » Griel
« H-Milch  Instant

aus Hafer, Dinkel,
Weizen
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Obst der Saison:
z. B. Apfel, Birne,
Nektarine, Aprikose,
Pfirsich, Banane
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Kuhmilch im ersten Lebensjahr

Zunachst nur als Bestandteil des
Milch-Getreide-Breis (200 ml).

Kuhmilch aus der Tasse:

Erst gegen Ende des ersten Lebensjahres
mit Ubergang zur Familienkost. =
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

S Broiiihetens ok Auf Hauptzutaten achten

dem 6. Monat

ohne Zuckerzusatz
GrieRbrei pur

v Vollkorn
v nur leicht siiR

/ ohne Kakao, Schokolade,
Aromen und Gewiirze

Milch Getreide
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

90 ml Wasser 20 g Vollkorngetreide 100 g Obst

= o 1 TL Rapsol
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Leitungswasser

Vollkorngetreide:

* Flocken

e Griel}

* |nstant
aus Hafer,
Dinkel, Weizen

Obst der
Saison:

z. B. Apfel,
Birne,
Nektarine,
Aprikose,
Pfirsich,
Banane
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Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Rapsol
 kalt gepresst
« raffiniert




3. Brei frithestens ab
dem 7. Monat

/Vollkorn
v nur leicht siiR

/ ohne Aromen
und Gewirze
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung

Auf Hauptzutaten achten

Getreide Obst




Trink-Mahlzeiten X

Gesund ins Leben

Netzwerk Junge Familie

Trinkbreie, Trink-Mahlzeiten und ,,Gute-Nacht-
Flaschchen® sind ungeeignet fur Babys!

Loffeln ist wichtig fur die altersgerechte Entwicklung
Kariesgefahr (,Nuckelflaschenkaries”)

Gefahr der Verwechslung mit Sauglings- ‘
milchnahrung (= Fehlernahrung) ?

Brei gehort auf den Loffel, nicht in die Flasche!
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Deutschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
und mehr Bewegung
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Allergiepravention: Die wichtigsten
Aussagen der S3-Leitlinie von 2009

Beikostbeginn:
Fruhestens mit Beginn des 5. Monats,
spatestens mit Beginn des 7. Monats

Einfuhrung von glutenhaltigem Getreide:
Kleine Mengen mit dem 1. Brel

Einfuhrung von Fisch: Mit dem 1. Brel

Einfuhrung von Kuhmilch: Mit dem 2. Brei

Mehr dazu: Multiplikatorenfortbildung
,Primare Allergiepavention*

e

Gesund ins Leben
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Gefordert durch:

% Bundesministerium fiir ln Fo

Emahrung- Landwirtschaft Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und Verbraucherschutz und mehr Bewegung
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des Deutschen Bundestages
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Wissen in Bestform
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