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FRANZISKA FLEISCH

ist seit vielen Jahren als Hebamme, Erndhrungs- und Schlafcoach in Diisseldorf tatig.
Sie ist ausgebildete Erzieherin und Mutter von 2 Kindern. Neben der Arbeit in der prak-
tischen Geburtshilfe ermdglicht sie als freiberufliche Hebamme Familien, den Start

mit Baby so harmonisch wie moglich zu machen. Als Hebamme kiimmert sie sich dabei
nicht nur um medizinische Fragen, sondern unterstiitzt die Familien insbesondere auch
bei den groBen Stressthemen der ersten Monate: Essen und Schlafen.

Dieses Buch gibt wieder, was Franziska den Eltern auch in ihren Beikostberatungen
vermittelt. Mit der richtigen Dosis und einem guten Timing kann man dem Erfolg auf
die Spriinge helfen.

NINJA BENDER

ist Architektin und lebt mit ihrem Mann, ihren zwei Téchtern und ihren zwei Bonussoh-
nen am Rande Diisseldorfs. Die kleine GroRfamilie bekocht sie leidenschaftlich gerne
mit GemUse aus eigener Ernte. Als bei ihrer ersten Tochter die Beikosteinfiihrung dank
Franziskas Plan ganz ohne Probleme klappte, entstand die Idee, diesen Beikostplan zu

verschriftlichen, auch wenn Architekten sonst ja eher zeichnen, als Texte zu schreiben.

ANNIKA KIRNER

wohnt mit ihrem Mann und ihrem 4-jahrigen Sohn in Dusseldorf. Sie ist Dozentin und
selbstdndige Kommunikationsdesignerin. Schon als Kind hatte sie Spaf daran, Biicher
zu schreiben und zu illustrieren. Die Konzeption und Gestaltung von Printbiichern ist
neben der Fotografie immer noch ihre grofle Leidenschaft.

Seit der Geburt ihres Sohnes beschiftigt sie sich intensiv mit dem Thema gesunde und

nahrstoffreiche Erndhrung und war so schnell von der Idee dieses Buches zu begeistern.
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WIE IST DIESES
BUCH GEDACHT?

Zusétzlich zu dem Buch, das du in den Handen hilst, haben wir dir einen Ubersichtsplan
gestaltet, den du dir ganz einfach auf www.diekleineloeffelei.de herunterladen und dann
beispielsweise am Kiihlschrank aufhdngen kannst. Trage hier vorher dein Startdatum und
alle weiteren Daten ein. So kannst du immer auf einen Blick sehen, wann es an der Zeit
ist, den nachsten Brei einzufiihren. Am Ende des Buches haben wir ein paar Seiten leer
gelassen, auf denen du noch weitere Rezepte notieren kannst.

BEIKOSTPLAN
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Unser Buch enthalt bewusst nur jeweils ein Winter- und ein Sommerrezept pro Breimahl-
zeit, um das Buch kurz, knapp und lbersichtlich zu halten, sodass dir keine wichtigen
Informationen entgehen. Alle Rezepte wurden von uns mit Dampfgareinsatz im Kochtopf
gekocht. Je nach Zubereitungsart konnen die Mengenangaben leicht variieren.

Wir empfehlen im ersten Lebensjahr auf Bio-Produkte zuriickzugreifen. Unsere Rezepte
sind saisonal ausgelegt, wodurch die Produkte regional erhaltlich sind. Als Orientierung
dienen unsere Saisonkalender.

DEIN BABY HAT EINEN
ANDEREN "PLAN?

Wie bei allem Neuen lauft nicht immer alles nach Plan. Unsere Babys und ihre Geschma-
cke sind unterschiedlich und wahrscheinlich wirst du mit keinem Baby den Beikostplan
eins zu eins umsetzen konnen.

Bleib geduldig, wenn ihr an der einen Stelle etwas langsamer seid. Du hast das Gefiihl,
dass dein Baby noch absolut nicht so weit ist, nachdem du ihm Brei angeboten hast?
Dann warte lieber noch eine Woche. Nimmt es ein paar Loffel und spuckt dir den Rest
entgegen, dann bleibe ruhig etwas hartnackig dabei. Auch dein Baby muss sich an die
neue Situation langsam gewohnen. Ist dein Baby ganz das Gegenteil und isst dir nach
nur wenigen Tagen den Gemiisebrei komplett leer? Dann nimm es gelassen hin und fiihre
ruhig die Kohlenhydrate friiher ein. Vielleicht machst du noch ganz andere Erfahrungen.
Dann wirst du sicherlich einen guten Weg finden, den Plan auf eure Bediirfnisse hin

abzuwandeln.
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In den ersten Monaten hat dein Baby ausschlieBlich Milch zu sich genommen, ob nun
Muttermilch oder eine Muttermilch-Alternative. Doch wann ist der richtige Zeitpunkt, mit
der Beikost zu beginnen? Die folgende Checkliste gilt hierfiir als grobe Orientierung:

Dein Baby ist ungefahr 22 Wochen alt. Ab der 22. Woche Iasst der Saugreflex der Babys
nach, der Schluckreflex funktioniert und die Nahrung kann vom weichen zum harten
Gaumen transportiert und schlieBlich geschluckt werden. Kinderdrzte und FKE*
empfehlen den Beikoststart ab dem vierten Lebensmonat bis spatestens zum sechsten

Lebensmonat.

¢ Dein Baby zeigt Interesse am Essen und schaut z.B. der Gabel hinterher, wenn du etwas

isst.

Die Schlafphasen deines Babys werden kiirzer oder das Baby wacht nachts haufiger auf.
Der Brei ist etwas vollig Neues fiir dein Baby. Daher wird es beim ersten Mal sicherlich
den Brei aus dem Mund schieben und dann nicht mehr als zwei bis drei Loffel zu sich
nehmen. Hast du jedoch das Gefiihl, dass es gar nicht funktioniert und dein Baby nimmt
liberhaupt keinen Brei zu sich bzw. spuckt alles wieder aus, dann warte lieber noch eine

Woche ab.

* Forschungsdepartment Kinderernahrung: www.fke-do.de

BEIKOSTSTART
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SCHLAFPHASEN KURZER

INTERESSE AM ESSEN

22

22 WOCHEN ALT
ODER AUCH ETWAS JUNGER
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BREIZEITEN

Spatestens mit der Einflihrung des Breis ist es ratsam, dein Baby immer zu den

gleichen Zeiten zu fiittern und so eine Tagesstruktur mit festen Ess- und auch Schlaf-
zeiten einzufiihren. So kann dein Baby einen Rhythmus entwickeln, der ihm Sicherheit

gibt. Jede Familie und jedes Baby ist unterschiedlich, deshalb sind die angegebenen

Zeiten Richtlinien fir eine einfache Tagesstruktur.

%
“’\

MORGENBREI
8 Uhr

DER MITTAGSBREI

Den Mittagsbrei gibst du um 11:30 Uhr,
spater sind die Babys oft zu miide. Nach
einer Verdauungspause von 15 Minuten
kann das Baby dann mit Schlafsack ins
abgedunkelte Zimmer gelegt werden, um
Mittagsschlaf zu halten.

DER.MORGENBRE!

Den Morgenbrei gibst du um 8 Uhr. Ist
dein Baby daran gewohnt, friiher zu
trinken, kann zum Ubergang die Zeit noch
mit einer kleinen Milchmahlzeit gestreckt

werden.

\

MITTAGSBREI
11:30 Uhr
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DER %/
NACHMITTAGSBRE]

Den Nachmittagsbrei gibst du nach dem
Mittagsschlaf gegen 15 Uhr/15:30 Uhr.
NACHMITTAGSBREI
15 Uhr - 15:30 Uhr

\’ DER ABENDBRE]

' Den Abendbrei gibst du um 18 Uhr.

Danach kanst du dein Baby zum
ABENDBREI

18 Uhr

Nachtschlaf hinlegen.

Dadurch liegen zwischen jeder Breimahlzeit 3 - 3,5 Stunden Verdauungspause. Bitte
achte auf diese Pausen und fiittere nicht regelmaBig Snacks zwischendurch, damit sich
der Darm deines Babys ausreichend erholen kann. So hat dein Baby auch zu den einzel-
nen Mahlzeiten Hunger und isst sich zwischendurch nicht an den Snacks satt.
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BREINSELBER KOCHEN

Auch wenn es diverse Fertigbreie fiir Babys gibt, ist die gesiindeste und nahrstoffreichste
Variante immer noch der selbst gekochte Brei. Natiirlich musst du dazu nicht jeden Tag
frisch kochen. Du kannst die verschiedenen Breie wunderbar vorkochen und portions-
weise einfrieren. Die gefrorenen Breie sind etwa sechs Monate haltbar. Sobald ein Brei
aufgetaut ist, sollte er innerhalb von 24 Stunden verzehrt werden.

Kurz vor der Mittagszeit taust du dann jeweils eine Portion binnen weniger Minuten auf.

Bitte achte darauf, dass der Brei nur lauwarm und nicht zu heiB fiir dein Baby ist.

# Dampfgarer oder Dampfgareinsatz fiir den Topf und
einen Purierstab oder
einen Babynahrungszubereiter,

eine Kiichenmaschine mit Dampfgar- und Piirierfunktion

Am einfachsten lassen sich die Breie im Babynahrungszubereiter oder der Kiichen-
maschine diinsten und anschlieRend direkt piirieren. Solltest du das Gemiise im Topf
dampfgaren, muss beim Pirieren immer so viel von dem Dampfgarwasser hinzugefiigt

werden, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.
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Silikonformen mit ml Angabe

¢ Eiswiirfelbehalter mit Deckel fiir die Fleisch- & Fischportionen

Durch die Milliliterangabe der Silikonformen kannst du den Brei einfach in den gewiin-
schten Mengen portionieren. Darin frierst du dann die Gemiise-Kohlenhydratbreie ein und
fligst dem Brei einfach einen gefrorenen Wiirfel Fleisch oder Fisch hinzu. Dies entspricht
der empfohlenen Menge Fleisch oder Fisch pro Breiportion.

Latzchen mit Armeln
Loffel mit Flexispitze, kein Hartplastik
® Trinkbecher mit weichem Schnabelaufsatz

Der Beikoststart sollte immer zuhause erfolgen, da es hier am wenigsten Ablenkung gibt.
Platziere dein Baby hierzu immer vis-a-vis. Am einfachsten im Newbornaufsatz auf dem
Kinderstuhl oder in der Wippe. Bereite dir am besten auch eine Kleinigkeit zu. So kann

dein Baby dich essen sehen und ahmt es schneller nach.
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/ UND WAS DURFEN
BABYS IM ERSTEN LEBENSJAHR

NICHT ESSEN?
SALZ

Generell ist eine salzarme Erndhrung fir

Kleinkinder empfehlenswert. Bei Babys
tiberfordert das Salz die Nieren und fiihrt
zu Bluthochdruck. Wenn mit der Familien-

,,,,,,,,,, kost langsam Salz eingefiihrt wird, eignet

sich hervorragend Krautersalz, denn dies
enthdlt mehr Kréuter als Salz.

ZUCKER

Gegen Zucker sprechen tatsachlich sehr viele Griinde, von denen wir hier die drei wichtig-
sten Griinde erwahnen. Mit der Einfiihrung der Nahrung pragen wir den

Geschmackssinn unserer Kinder. Geben wir unserem Baby in dieser friihen Phase

Zucker oder Zuckeralternativen, fiihrt dies in der Regel zu einem langfristgen Bediirfnis
nach SiiBem. Zudem hat Zucker einen negativen Einfluss auf die Darmflora, da er eher
das Wachstum von Pilzen begiinstigt und andererseits keinerlei Nahrstoffe fiir gesund-
heitsfordernde Darmbakterien im Dickdarm liefert. Auerdem fordert Zucker

die Karieshildung und schadigt somit die Zahne.
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HONIG UND

AHORNSIRUP

Honig und Ahornsirup konnen Keime
des Bakteriums Clostridium botulinum
enthalten, die fiir Babys lebensgefahrlich

sein kénnen.

WEISSMEHL

Weillmehl besteht zu einem groRen Teil
aus Kohlenhydraten, die schnell in Zucker
umgewandelt werden. Nach dem Essen
steigt der Blutzuckerspiegel und dein Baby
hat schnell wieder Hunger.

Zudem enthélt Weimehl nur das Innere
des Getreidekornes. Die Schale (Keim und
Rand) wurde entfernt, die jedoch die meis-
ten Ballaststoffe, Vitamine und Mineralien
enthalt.

START



KAMPENWAND

KAMPENWAND
VERLAG

: Nisse konnen aufgrund ihrer GroRe zum
K',ff MP EN. S Ersticken deines Babys fiihren.
: ' ahrstofflieferanten

aIKNAsM]& ‘mit auf den Speiseplan.

A T B|tte klare aber vorher eine mogliche
/\f\/f\ Nussallergie mit deinem Kinderarzt/

KAMPENWAND deiner Kinderarztin ab.
VERLAC

KUHMILCH TRINKEN
Ab dem vollendeten siebten Lebensmonat rUhrst‘ﬁ@éﬁrgeFrJi\ﬂe\Q{elﬁdEfngs Babys mit

Kuhmilch an s mit ausreichend Kalzium zu versorgen. Zusatzlich zu dieser Menge
ilch sollte dein Baby keine weitere Kuhmilch zu sich nehmen, vor allem nicht als rein-

K @s'@e?aﬁl@' enn Kuhmilch hat im Vergleich zu Muttermilch oder Pre-Milch zu viel Eiweily

und zu wenig Jod und Eisen. Zudem hemmt sie W
e KAMPENWAND

KAMPENWAND
VERLAG

KAMPENWAND
VERLAG

/&f\/f\\

AMPENWAND
RL

VERLAG
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................... B E | K O S T P |_ A N
Lade dir deinen Beikostplan unter www.diekleineloeffelei.de herunter.
START WOCHE 1 PY

MITTAGSBREI
Derreine Gemiisebrei

2
\
Seite 27 . '

WOCHE 3-4
MITTAGSBREI
Der Gemiise-Kohlenhydrate-Brei \

Seite 43 '

WOCHE 4 -&'
Abendbrei \. '
Milch-Getreidebrei mit Mandelmus

Seite 53 '
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WOCHE 6 .

)
MITTAGSBREI O\ '
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Gemiise + Kohlenhydrate + Fleisch
Seite 63 o

WOCHE 8 :

MITTAGSBREI
Gemiise + Kohlenhydrate + Fisch \ ’/

Seite 73
- @

WOCHE 8

MORGENBREI
Milch-Getreidebrei mit,0bst @ LN .%

Seite 83 do, /

WOCHE 12
NACHMITTAGSBREI [
Obst-Getreidebrei

Seite 97
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MITTAGSBREI

WOCHE 1

MITTAGSBREI

Der reine Gemiisebrei

Warum fiige ich der Beikost Ol hinzu?
Winterrezept Kiirbisbre
Sommerrezept Pastinakenbrei

Wasser

Saisonkalender Gemiise

Krduteriibersicht

MITTAGSBREI
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MITTAGSBREI ‘DER REINE GEMUSEBREI
MITTAGSBREI %
START WOCHE 1 \

DER REINE GEMUSEBRET Q@

Wir starten die Beikost mit dem Mittagsbrei, welcher zu Anfang ein reiner Gemiisebrei ist.
Hierzu eignet sich am besten ein Kiirbisbrei, weil der Kiirbis ein nussig siies Aroma
besitzt, das die Babys gerne mogen. Sollte der Kiirbis gerade nicht regional erhaltlich
sein, kann man auch mit Pastinake starten. Die ersten 2-3 Wochen geben wir nur Kiirbis
bzw. Pastinake und wechseln das Gemiise nicht, um Geschmacksverwirrung zu ver-
meiden. Zunachst starten wir mit ein paar Loffeln und steigern uns dann von Tag zu Tag.

MENG EN:

Ziel sind 200-250g Mittagsbrei. Zu Beginn wird das Baby natiirlich viel weniger Brei
essen. Nimmt es weniger als 125g auf, wird direkt im Anschluss nachgestillt oder mit
Pre-Milch nachgefiittert. Nimmt es mehr als 125g Brei auf, ist die Mahlzeit ersetzt. Dazu
wird spielerisch immer Wasser angeboten, denn mit dem Beikoststart starten wir auch
mit dem Trinken von Wasser.

UHRZEIT:

Ziel ist es, den Brei um 11:30 Uhr zu geben, spater sind die Babys oft zu miide.

TAGESSTRUKTUR:
Nach einer Verdauungspause von 15 Minuten kann das Baby dann mit Schlafsack ins
abgedunkelte Zimmer gelegt werden, um Mittagsschlaf zu halten.

MITTAGSBREI

/I WOCHE 1
MITTAGSBREI

MITTAGSBREI

DER REINE GEMUSEBREI




