BEIKOSTSTART
— leicht gemacht -

injf.. it Brei & Baby Loy
Le'tf aden fir den A"‘Qa“% " Wea,,,-ng

Der Beikoststart”markiert einen wichtigen Entwicklungsschritt - fur dein Baby und fur
dich. Damit der Ubergang von Milch zu fester Nahrung entspannt gelingt, haben wir die
wichtigsten Infos und Tipps fur dich zusammengefasst.

WANN IST MEIN BABY BEREIT FUR BEIKOST?

Der Start in die Beikostzeit ist fur viele Eltern ein groBer Meilenstein. Doch wann ist der
richtige Zeitpunkt, um mit der Einfuhrung erster fester Nahrung zu beginnen? Statt sich
allein am Alter zu orientieren (meist zwischen dem vollendeten 5. und 7. Lebensmonat),
sollten Eltern vor allem auf sogenannte Beikostreifezeichen achten:

» Das Baby kann (ochne Unterstitzung) aufrecht sitzen.

» Es zeigt Interesse und beobachtet andere beim Essen genau.

» Es kann Nahrung mit der Zunge nach hinten schieben und hat den
Zungenstofreflex weitgehend verloren.

» Eskann gezielt nach Gegenstanden greifen und fihrt Dinge zum Mund.

» Der sogenannte Pinzettengriff (Daumen & Zeigefinger) beginnt sich zu entwickeln.

Es mussen nicht alle Reifezeichen gleichzeitig vorhanden sein - aber mindestens zwei
sollten deutlich erkennbar sein.
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BREI ODER BABY LED WEANING (BLW)?

Wir stellen Dir hier beide Ansatze einmal genauer vor — denn beide haben ihre Vorteile
und lassen sich auch gut kombinieren! Wichtig ist, dass das Baby unterstutzt wird, selbstbe-
stimmt zu essen und positive Esserfahrungen zu machen.

Klassische Breikost

Hierbei wird mit einem einfachen Brei aus gedinstetem Gemuse oder Obst begonnen
(z. B. Pastinake, Kurbis oder Karotte). Spater kommen Getreide, Fett und Eiweil3
stufenweise hinzu. Vorteil: Nahrstoffe konnen gezielt erganzt werden. Es wird davon
abgeraten, direkt mit Obst zu beginnen, weil die frihe Gewchnung an suf3e Aromen das
Essverhalten langfristig beeinflussen kann.

Baby Led Weaning (BLW)

Das Baby isst von Anfang an selbst — mit der Hand. Es bekommt weiche, gut greifbare
Lebensmittelstucke, wie gegarte Gemuse-Sticks oder reifes Obst. BLW fordert die
Selbstregulation und die Feinmotorik.

WAS DARF AUF DEN TELLER?

Der Beikoststart beginnt am besten mit wenigen, gut vertraglichen Lebensmitteln.
Fur Brei und BLW gilt: so naturlich wie moglich — ohne Salz, Zucker oder intensive
Gewtirze (insbesondere keine Scharfe!).

Gut geeignet sind z. B.:

Gemuse:
o Mohre, Pastinake, Zucchini, Kurbis WICHTIG:

»  Brei: weich garen unf:| purieren Beim BLW niemals unbeaufsichtigt essen
und einen Teeloffel Ol beigeben lassen. Anfangs keine harten, runden oder
(unterstutzt die Nahrstoffauf- leicht verschluckbaren Lebensmittel geben
nahme und Verdauung). Bei (z. B. Nusse, Trauben, rohe Mohren).

Bedarf mit etwas abgekochtem
Wasser oder Muttermilch verdunnen

« BLW:in fingerdicke Sticks

schneiden und weich dampfen

o Kartoffeln & SuBlkartoffeln: ° °
Brei: weichkochen und fein zerstampfen
« BLW:in Spalten schneiden, im Ofen ~
oder Dampfgarer weich garen
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Obst:

« Banane, Birne, Avocado
«  Brei: mit Gabel zerdricken oder purieren (ungesuf3t)
« BLW: in dicke Streifen schneiden oder mit Schale
als ,,Griff anbieten

Getreide:

+ Haferflocken, Hirse, Vollkorngetreide
Brei: weich kochen (z. B. mit Wasser oder Milchalternative)

« BLW: als Getreidebratling oder Haferkuchlein (z. B. mit Banane)

Ole:

Rapsol: 1 TL pro Brei-Portion untermischen — wichtige Fettquelle fur die
Néhrstoﬁagfnahme und \/orbeugu.r'\g vor Verstopfung.
«  Omega-3-Ol (z. B. Leinol, DHA-OI): kann ebenfalls erganzend gegeben werden,

besonders zur Unterstutzung der Gehirnentwicklung

WAS SOLLTE IM 1. LEBENSJAHR VERMIEDEN WERDEN?

Einige Lebensmittel sind im ersten Lebensjahr ungeeignet oder sogar gef'a'hrlich:

» Honig - kann Botulismus-Sporen enthalten

» Ganze Nusse & runde Lebensmittel - Erstickungsgefahr! Trauben und Beeren
sollten halbiert oder platt gedruckt werden.

» Rohmilchprodukte & -kase — Risiko fur Keime wie Listerien

» Rohe Eier, Fleisch & Fisch - Infektionsgefahr

o Salz & Zucker - belasten Niere & Geschmackssinn

» Spinat, Mangold, Rote Bete (aufgewarmt) — Nitratgefahr

» Kuhmilch pur - keine Flaschenmabhlzeit, kleine Mengen im Brei sind okay

o Scharfe oder stark gewtirzte Speisen - reizen Magen & Darm
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WAS IST MIT DEM BABYBAUCH LOS?

Mit der Beikost verandert sich der Stuhlgang: Farbe, Geruch und Konsistenz sind neu. Blahungen,

haufiges Pupsen oder harter Stuhl sind anfangs normal — der Darm stellt sich gerade um.

Was hilft bei Beschwerden?

Neue Lebensmittel langsam einfihren — hochstens eines pro Tag

Zusatzlich Flussigkeit anbieten — Wasser oder ungesuflten Tee

Warme & Massage - z. B. Kirschkernkissen oder sanfte Bauchmassage im
Uhrzeigersinn

Bewegung - Strampeln, Krabbeln oder auf dem Bauch liegen hilft der Verdauung
Stopfende Lebensmittel meiden - Karotte oder Banane nicht ubermallig geben
bei sehr festem Stuhl

»oolange Dein Baby gut trinkt, frohlich
wirkt und keine Warnzeichen wie Fieber,
Erbrechen oder Apathie zeigt, besteht
meist kein Grund zur Sorge.”
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KINDSGUT SCHLEMMER BUNDLE

clever essen lernen

U : isch & stilvoll
Nsere S:Iikonprod k guc® praktiseh & stivelldurep, . eikostze;
Ukte begleite® Ostzeit:

K'a\

SILIKON-LATZCHEN SILIKON-TELLER
MIT AUFFANGTASCHE MIT SAUGNAPE
Leicht, weich, BPA-frei - fangt Halt sich fd

Essensreste zuverlassig auf Tias;chsu—: peerr?:kt Fin:

\ selbststandiges Essen

KINDSGUT PLATZDECKCHEN
Rutschfest & hygienisch - ideal fur die

ersten eigenen Essversuche

ESSEN IST MEHR ALS NAHRUNGSAUFNAHME

Der Beikoststart ist kein Wettbewerb — es geht um Vertrauen, Neugier und gemeinsame
Ess-Erlebnisse. Lass Dein Baby mitbestimmen, was und wie viel es essen mochte.

Deine Aufgabe: eine sichere, entspannte Umgebung und vielfaltige, nahrstoffreiche
Angebote schaffen. Gemeinsame Mahlzeiten, Geduld und Deine Vorbildfunktion

legen die Grundlage fur ein gesundes Essverhalten.

Mehr Infos & Produkte rund um den Beikoststart
findest Du auf:

& www.kindsgut.de
instagram.com/kindsgut
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