EinfGhrung von Beikost

Rezepte

Ab dem 5. Lebensmonat kénnen Sie mit der Einfihrung
der Beikost beginnen. Beobachten Sie Ihr Baby und
richten Sie sich nach seinen Bedurfnissen. Fittern Sie es
auf lhrem Arm. Zundchst beginnen Sie mit zwei Teel6f-
feln einer Gemusesorte (zum Beispiel Mohre, Pastinake
oder Kdrbis), geben Sie nach einer Woche Kartoffeln
dazu und steigern Sie die Gesamtmenge. Nach weiteren
ein bis zwei Wochen geben Sie das Fleisch dazu (siehe
Rezept). Hinweis: Zur Zubereitung bendtigen Sie einen
Pdrierstab und eine Waage.

Gemuse-Kartoffel-Mahlzeit
(ab dem 5. Lebensmonat)

zum Beispiel 1 bis 2 Karotten (circa 100 bis 120 g)
T mittlere Kartoffel (circa 50 g)
1 Essloffel Rapsol

Gemdse und Kartoffeln schalen, waschen und klein
schneiden. In wenig Wasser 15 Minuten dunsten und
mit dem Pdrierstab fein pUrieren. Dann das Ol dazuge-
ben.

Nach einer Eingewdhnungsphase kann auch anderes
Gemdse wie Pastinake, Blumenkohl, Kohlrabi und
Zucchini angeboten werden.

Gemuse und Kartoffeln mit Fleisch oder Fisch
(ab Mitte/Ende des 5. Lebensmonat)

100 g GemUse (zum Beispiel Kurbis, Mdhren, Fenchel,
Pastinake oder Zucchini)

1 mittelgrofe Kartoffel (circa 50 g)

1 Essloffel Rapsol

1 bis 2 Essloffel Fleisch oder Fisch (circa 20 g)

circa 30 ml Obstmus

Kartoffel und GemUse schalen, waschen, das Fleisch
unter flieBendem Wasser abspulen, klein schneiden und
alles etwa 15 Minuten in wenig Wasser diinsten. Mit
einem Purierstab purieren, Ol unterriihren. Dazu oder
danach reichen Sie Ihrem Kind das Obstmus.
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Vegetarischer Brei

100 g Gemuse

50 g Kartoffel

10 g Hirse- oder Haferflocken

1 Essloffel Rapsol

Bei Instantflocken werden die Flocken nur in das abge-
kochte Wasser eingerUhrt.

Babys lieben auch Nudeln und Reis

Milch-Getreidebrei
(ab dem 6. Lebensmonat)

200 ml Milch (Vollmilch oder Sauglingsmilchpulver)
2 Essloffel Vollkornflocken oder Vollkorngrief3 (circa 20 g)
circa 20 ml Obstmus

Zubereitung mit Vollmilch:

Milch und Getreideflocken oder Griel3 in einen Topf ge-
ben, unter Rihren eine Minute aufkochen und drei bis

vier Minuten quellen lassen. Zum Schluss das Obstmus
hinzuftigen.

Zubereitung mit Sduglingsmilchpulver:

Wasser und Getreideflocken oder Griel$ in einen Topf ge-
ben, unter Rihren eine Minute aufkochen und drei bis
vier Minuten quellen lassen. Nach etwas Abkihlung die
entsprechende Menge Sauglingsmilchpulver einrihren.
Dazu oder danach reichen Sie Ihrem Kind das Obstmus.

Milchfreier Getreidebrei
(ab dem 7. Lebensmonat)

90 ml Wasser

2 bis 3 Essloffel Getreide (circa 20 g)

Weizen-, Gerste- oder Hirseflocken, Griel3

oder Gemische

V4 Essloffel Rapsol

circa 100 g Obstmus (Apfel, Birnen und Bananen)

Bei Fragen wenden Sie sich an lhre Hebamme, an das
Team GUSTL (siehe Beratungsstellen) oder an Ihre Kin-
derdrztin oder Ihren Kinderarzt.
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