SELBER KOCHEN

IST NICHT SCHWER

Sie haben sich entschlossen, fiir Ihr Baby
selbst zu kochen? Prima. Mit meinen Re-
zepten gelingt das bestimmt. Sie sind ndm-
lich supersimpel und immer gleich auf-
gebaut: Oben auf der Seite sehen Sie alle
Zutaten auf einen Blick - bei den ersten
Breien sind es oft nur zwei bis drei, spa-
ter niemals mehr als sechs. Wichtige In-
fos wie die Anzahl der Portionen und die
Zubereitungsdauer sowie das Rezept fin-
den Sie in der Box. Und neben dem Rezept-
bild sehen Sie sofort, fiir welches Alter der
Brei geeignet ist. Einfacher und {ibersicht-
licher geht es gar nicht. Sie kdnnen also so-
fort loslegen.

Aber vielleicht méchten Sie auch noch ein
bisschen mehr wissen: Wann kann ich
welchen Brei fiittern? Darf mein Baby auch
schon Brot essen? Wie schiitze ich es am
besten vor Allergien? Und was mache ich,
wenn mein Baby den Brei verweigert? Wie
funktioniert Baby Led Weaning? Kann ich
mein Baby auch vegetarisch erndhren? Das
Wichtigste, was Sie wissen miissen, finden
Sie in diesem Kapitel.

WAS BRAUCHT IHR BABY IM
ERSTEN JAHR?

Bis zum 5. Monat braucht Ihr Baby aus-
schlieRlich Milch - und damit ist es bes-
tens versorgt. Den ersten Brei sollten Sie
frithestens mit Beginn des 5. Lebensmo-
nats fiittern. Das bedeutet jedoch nicht,
dass Sie schon so friih abstillen sollen.
Kleine Kostproben geniigen in den ersten
Beikostwochen.

Wenn Sie Ihr Baby auch weiterhin stillen,
hat das noch einen anderen Vorteil: Es ge-
wohnt sich langsam an festes Essen und
zusatzlich sinkt das Risiko fiir Allergien.
Nach und nach ersetzen Sie dann bis zum
1. Geburtstag die Milchmahlzeiten durch
Beikost. Eine gute Ubersicht bietet hier der
Breifahrplan (Seite 10).

Wichtig: Je weniger Milch Ihr Baby be-
kommt, umso wichtiger wird zusatzliches
Wasser aus dem Trinklernbecher. Bieten
Sie ihm zu jeder Mahlzeit etwas zu trinken
an. Fiir Einjdhrige betragt die empfohlene
Trinkmenge etwa 600 ml pro Tag.
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Erstes Gemiisepiiree

Los geht’s mit ein paar Loffelchen Gemii-
sepiiree vor dem Stillen oder dem Fldsch-
chen. Vielen Babys schmecken Pastina-
ken oder Mohren gut, denn das siiRliche
Aroma erinnert an die SiiBe der Milch. An-
schlieRend trinkt es wie gewohnt Milch,
bis es satt ist.

Weitere geeignete Gemiisesorten sind Zuc-
chini, Kiirbis, Steckriibe oder Siif8kartoffel.
Geben Sie in den Brei einen Loffel Rapsol
hinein. Rapsél enthdlt fiir das Baby beson-
ders wertvolle Fettsduren.

Ihr Baby kommt mit dem Loéffel und dem
Schlucken gut zurecht? Dann geben Sie
dem Gemiisepiiree Kartoffeln hinzu, die
den Brei sittigender machen.

Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei

Mit etwa einem halben Jahr steigt Ba-

bys Bedarf an Eisen. Eisen ist wichtig fiir
die Entwicklung und Blutbildung. Rind,
Lamm, Schwein und Gefliigel sind beson-
ders gute Eisenlieferanten. Etwas mageres
Fleisch im Gemiise-Kartoffel-Brei tut Ba-
bys daher gut.

Mindestens fiinfmal pro Woche emp-
fiehlt das Forschungsinstitut fiir Kinder-
erndhrung Fleisch. Das klingt viel, aller-
dings kommen nur Mini-Mengen in den
Brei. Kleine, aber dafiir hdufiger gegebene
Fleischportionen versorgen Babys besser
mit Eisen als wenige grofSere Fleischmahl-
zeiten.

Damit das Eisen gut aufgenommen wer-
den kann, kommt in den Brei etwas Vita-

min-C-haltiger Saft, z.B. Orangensaft. An-
dere Sorten sind ebenfalls geeignet, wenn
ihnen Vitamin C zugesetzt ist.

Auch in diesen Brei gehort ein Loffel Raps-
61 wegen der gesunden Fettsduren, aber
auch, weil der Brei dadurch vom Energie-
gehalt eher an Muttermilch herankommt.

Gemiise-Kartoffel-Brei mit Fisch

Ein- bis zweimal pro Woche gibt es Fisch
statt Fleisch, am besten fettreichen See-
fisch wie Lachs oder Seelachs. Er enthalt
wertvolle Omega-3-Fettsduren fiir Babys
Gehirnentwicklung und auBerdem wich-
tiges Jod.

Milchfreier Obst-Getreide-Brei

Der milchfreie Getreidebrei mit Obst ist
besonders schnell zubereitet und eig-

net sich daher prima, wenn Ihr Baby zwi-
schendurch Hunger hat, z.B. am Nachmit-
tag. Er ist gut bekémmlich und schmeckt
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vielen Babys. Daher ist er auch ideal zum
Loffelnlernen und kann bereits im 5. und
6. Monat gegeben werden.

Vollmilch-Getreide-Brei

Weil er gut und lange sattigt, fiittern
viele Eltern am liebsten abends den Voll-
milch-Getreide-Brei. Er versorgt Ihr Baby
auch mit wertvollem Kalzium fiir starke
Knochen und Zihne.

Brot zum Friihstiick

Etwa ab dem 11. Monat gibt es morgens
eine halbe Scheibe feines Vollkornbrot
(harte Rinde wegschneiden), z.B. mit But-
ter, Frischkdse oder Wurst. Dazu trinkt Ihr
Baby etwas Wasser aus dem Trinklernbe-
cher. Zarte Haferflocken mit Joghurt und
geraspeltem Obst sind ebenfalls ein baby-
gerechtes Friihstiick.

Immer nach dem Brei-Fahrplan?

In welcher Reihenfolge und zu welcher Ta-
geszeit die Breie auf dem Breifahrplan
(Seite 11) gefiittert werden, ist lediglich
eine Empfehlung. Thr Baby méchte abends
Kartoffeln mit Gemiise essen und mittags
Grie3brei? Alles kein Problem!

WIE VIEL MUSS ICH KOCHEN?

Alle Gerichte in diesem Buch sind fir ein,
zwei oder vier Baby-Portionen ausgelegt.
Gemeinsam essen? Kein Problem: Rezepte
fiir vier Baby-Portionen machen locker ei-
nen Erwachsenen und ein Baby satt.

Auf Vorrat kochen

Sie kdnnen vorgekochte Breie ohne Quali-
tdtsverlust bis zu zwei Monate einfrieren
oder bis zu zwei Tage im Kiihlschrank auf-
bewahren. Gut zum Einfrieren eignen sich
anfangs Eiswiirfelbehalter.

BREIFAHRPLAN — WELCHER
BREI WANN?

Wahrscheinlich wird Ihr Baby anfangs
nach den Mahlzeiten noch hiufig Milch
trinken wollen, denn in den ersten Le-
bensmonaten wird sein Nahrstoffbedarf
noch zu einem Grof3teil durch Milch ge-
deckt. Komplette Milchmahlzeiten kénnen
- wenn Baby und Mama es méchten - na-
tiirlich auch erst zu einem spateren Zeit-
punkt ersetzt werden.

Flexibel bleiben: Die einzelnen Bausteine des
Erndhrungsplans kénnen Sie an die Be-
diirfnisse Ihres Babys anpassen und ver-
schieben. Wird in Threr Familie abends
warm gegessen, gibt’s den Gemiise-Kartof-
fel-Fleisch-Brei zum Abendbrot. Genauso
gut kann der Obst-Getreide-Brei auch zu-
erst die morgendliche Zwischenmahlzeit
ersetzen, etwa wenn Ihr Baby dann in die
Krippe oder zur Tagesmutter geht.

ALLERGIESCHUTZ
VON ANFANG AN

Babys, die bis zum 5. Lebensmonat aus-
schlielich Muttermilch oder Pre-Milch
bekommen, sind optimal vor Allergien
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Tageszeit

Stufe 1
Ab dem 5. Monat

Stufe 2
Ab dem 6. Monat

Stufe 3
Ab dem 9. Monat

Stufe 4
Ab dem 11. Monat

Morgens Milch Milch Milch Zartes Miisli oder Voll-
kornbrot mit Butter
Getrank: Wasser
Vormittags ~ Milch Milch Milch Reiswaffel, Knackebrot,
Optional: Obst-Getrei-  frisches Obst
de-Brei, Zwieback-Brei, ~ Getrank: Wasser
Reiswaffel, Knackebrot,
frisches Obst
Getrank: Wasser
Mittags Milch + erste Loffel- ~ Gemiise-Kartoffel- Gemiise-Kartoffel-Brei  Erstes einfaches, mit
versuche, z.B. mit Ge-  Fleisch/Fisch-Brei bzw.  mit FleischiFisch oder  der Gabel zerdriicktes
miisepiiree, alternativ  vegetarischer Gemii-  vegetarisch, Suppen kleinkindgerechtes Mit-
Obstpiiree oder Getrei- ~ se-Kartoffel-Brei oder sémiges Risotto  tagessen, angendhert
deflocken mit Wasser  Getrank: Wasser mit ersten Stickchen  an das iibliche Famili-
verriihrt Getrank: Wasser enessen
Getrank: Wasser
Nachmittag  Milch Milch Obst-Getreide-Brei, Frisches Obst, Zwie-
Optional: Obst-Getrei- ~ Zwieback-Brei back, Reiswaffel, Kna-
de-Brei Getrank: Wasser ckebrot, Trockenobst
Getrank: Wasser Getrank: Wasser
Abends Milch Milch Getreide-Milch-Brei Vollkornbrot mit But-
Optional: Getrei- Getrank: Wasser ter, Frischkase, Schei-
de-Milch-Brei benkéase oder Schinken,

Getrank: Wasser

etwas Rohkost
Getrank: Wasser

Wichtig: Die Altersangaben entsprechen dem friihestméglichen Zeitpunkt zum Einfilhren der unterschiedlichen Breie
und Speisen, angelehnt an die Empfehlungen des Deutschen Forschungsinstituts fiir Kinderernahrung (www.fke-do.de).

geschiitzt. Beides liefert alle Nahrstoffe in
bestmoglicher Zusammensetzung. Zu frii-
hes Zufiittern strapaziert unnétig Babys
Magen-Darm-Trakt und férdert die Nei-

gung zu Allergien.

Ab dem Beikoststart im 5. Monat gilt: All-
ergiegefahrdete Babys brauchen keine spe-
zielle Kost und bekommen dasselbe Essen
wie Babys, die nicht zu Allergien neigen.

Setzen Sie von Anfang an auf Vielfalt, denn
das trainiert nicht nur das Immunsystem.
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KLEINE HELFER FUR DIE BABY-KUCHE
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Kartoffeln und Gemiise am besten mit ei-
nem Sparschadler schélen, denn die meis-
ten Vitamine und Mineralstoffe sitzen di-
rekt unter der Schale. Spater kénnen Sie
bei Apfeln, Birnen, Méhren usw. auch ganz
auf das Schdlen verzichten.

Wahrscheinlich besitzen Sie bereits ein
Gemiisemesser und ein Brettchen. Falls
nicht, gonnen Sie sich ruhig gute neue.
Wichtig: Aus hygienischen Griinden soll-
ten Sie Fleisch immer auf einem extra
Brett schneiden.

Obst, Gemiise, Fisch und Fleisch las-

sen sich damit besonders aromatisch und
ndhrstoffschonend zubereiten. Ein stufen-
los verstellbarer Multi-Einsatz aus Edel-
stahl passt in jeden Topf. Wenn Sie keinen
Dampfgareinsatz haben, bedecken Sie Ge-
miise & Co. beim Kochen nur knapp mit
Wasser.

Ein leistungsstarker Mixstab zaubert im
Handumdrehen einen fein piirierten Ba-
bybrei. Auch klein gewiirfeltes Fleisch ist
fiir ihn kein Problem. Am besten piiriert es
sich in einem hohen Plastikgefdfs - so sind
Sie auch vor heifSen Spritzern geschiitzt.

Sobald Ihr Baby es mag - etwa zwischen
dem 8. und 10. Lebensmonat — konnen Sie

stiickigere Babykost zubereiten. Kartoffeln,
Gemiise, Fischfilet und Nudeln lassen sich
prima mit einem Kartoffelstampfer zermu-
sen. Kleine Mengen konnen Sie auch gut
mit einer Gabel zerdriicken.

Natiirlich ist es fiir die Nahrstoffversor-
gung Thres Babys optimal, wenn Sie sich
ungefdhr an die Mengenangaben der Re-
zepte halten. Aber Sie miissen nicht unbe-
dingt jede Zutat aufs Gramm genau abwie-
gen. Zum Abmessen von Fliissigkeiten, z.B.
fiir den Brei, geniigt ein Messbecher.

Kleine Breimengen lassen sich gut in Eis-
wiirfelbehdltern einfrieren. Bei Bedarf ein-
fach ein bis zwei Wiirfel herausnehmen
und im Kiihlschrank auftauen lassen bzw.
im Topf erwdrmen.

VerschlieRbare Mini-Gefrierdosen sind
ideal zum Einfrieren und Aufbewahren
von einzelnen Brei-Portionen. Praktisch:
Nach dem Erwdrmen kénnen Sie Ihr Baby
auch gleich daraus fiittern. Achten Sie dar-
auf, dass der Kunststoff frei von Weichma-
chern (BPA-frei) ist.

Kunststoffldtzchen lassen sich einfach ab-
wischen oder unter Wasser abspiilen. Viele
Babys mdgen allerdings ein weiches Stoff-
ldtzchen lieber.
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Der Kontakt zu unterschiedlichen Lebens-

mitteln fordert auch Babys Geschmacksge-
dichtnis. Die Dinge, die es jetzt hdufig isst,
bleiben oft auch spater beliebt.

Experten raten nicht mehr dazu, auf be-
stimmte typische Allergieausléser wie
Weizen, Eier, Kuhmilch, Niisse und Fisch
zu verzichten, um das Immunsystem zu
»schonenc. Der Verzicht hat nicht zu we-
niger Allergien gefiihrt. Im Gegenteil: Es-
sen Babys mit einer genetischen Veranla-
gung fiir Zoliakie zwischen dem 5. und 7.
Lebensmonat glutenhaltiges Getreide wie
Weizen, scheint das davor zu schiitzen,
dass das Kind spater eine Zoliakie entwi-
ckelt - wie bei einer Impfung. Babys Im-
munsystem wird gefordert und lernt mit
Fremdstoffen umzugehen. Dafiir reichen
schon kleinste Mengen.

Allergieschutz ganz konkret
Im Alltag sieht das so aus: ein bisschen
Riihrei, etwas Fisch oder GrieSbrei mit

ALLES ESSEN? FAST ALLES!

Allergien hin oder her, einige Lebensmittel
sind fiir Babys nicht geeignet. Tabu sind ro-
hes Fleisch und Fisch sowie Rohmilch oder
weiche Rohmilchkése wie Camembert. Milde
Kase aus pasteurisierter Milch sind dage-
gen erlaubt. Gegen Ende des 1. Lebensjahres
darf Ihr Baby auch wiirzigere Hartkase wie
Parmesan essen. Weil er gefahrliche Keime
enthalten kann, ist nicht erwéarmter Honig
im 1. Lebensjahr ebenfalls tabu, erhitzt in
Geback ist er aber kein Problem.

Kuhmilch - alles kein Problem! Fiittern Sie
zwischen dem 5. und 7. Lebensmonat ab
und zu etwas glutenhaltigen Weizen- oder
Dinkelbrei oder lassen Sie Ihr Baby an ei-
nem Stiick Brot lutschen. Gerade in diesem
Zeitfenster scheint die Darmschleimhaut
an unterschiedlichen Nahrungsmittelbe-
standteilen zu reifen. Der Darm wiederum
hat einen grof3en Einfluss auf unser Im-
munsystem. Stillen Sie parallel zum Bei-
kost-Beginn weiter, denn Muttermilch
wirkt zusatzlich schiitzend.

Was ist mit Kuhmilch?

Die Angst vor Kuhmilch ist unbegriindet.
Die meisten Babys vertragen sie gut. Und
sie versorgt Babys mit wertvollem Kal-
zium. Trotzdem sollten es im 1.Lebens-
jahr nicht viel mehr als 200 ml am Tag
sein. Diese Menge steckt bereits im Voll-
milch-Getreide-Brei. Deutlich mehr wdre
eine zu grof3e EiweiRbelastung.

Ihr Baby isst lieber Brotwiirfel anstatt
Milchbrei? Dann darf es zum Brot gerne
auch mal eine Tasse Milch trinken.

Salz, Curry und Krauter — wie viel

ist erlaubt?

Je jiinger Thr Baby ist, desto weniger Salz
sollte es essen, denn Babys Nieren ent-
wickeln erst im Laufe des 1.Lebensjahres
ihre volle Funktion. Aber: Es ist auch kein
Drama, wenn es mal ein Stiickchen Salz-
kartoffel erwischt. Gegen Ende des 1.Le-
bensjahres diirfen Sie das Essen auch
gerne mit ein paar frischen Krdutern oder
nicht zu intensiven Gewiirzen wie mildem
Curry oder Paprikapulver verfeinern.
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GEMUSESTICKS STATT BREI

Lange griine Bohnen statt Gemiisebrei -
die meisten Babys sind davon begeistert
und lutschen und kauen sofort drauf los.
»Baby Led Weaning« nennt sich diese Er-
ndhrungsmethode, bei der Babys von An-
fang an am Familientisch mitessen. Sie be-
kommen dasselbe, was die GrofSen essen,
sofern es weich gekocht und babygerecht
ist. Der entscheidende Unterschied: Thr
Baby darf selbst auswdhlen und entschei-
den, was es essen mochte.

Gerade wenn Babys keinen Brei mégen
und nicht gefiittert werden wollen, set-
zen immer mehr Eltern auf eine breifreie
Erndhrung mit viel Fingerfood. Aber auch
Brei-Liebhaber profitieren davon. Bie-

ten Sie Ihrem kleinen Brei-Fan auch im-
mer wieder Fingerfood an, damit er seine
Hand- und Mundmotorik weiter trainiert.
Fiir den Einstieg optimal sind weich ge-
diinstete oder im Ofen geschmorte Kar-
toffel- oder Kiirbissticks sowie Brokkoliro-
schen. Auch weiches Obst eignet sich prima,
z.B. reife Bananen oder Mangospalten.

Selber essen — so funktioniert es:
Beginnen Sie mit dem Fingerfood, wenn
Thr Baby Interesse am Essen zeigt, friihes-
tens mit einem halben Jahr. Sie werden es
im Gefiihl haben, wie weit Ihr Baby in sei-
ner motorischen Entwicklung ist und ob es
schon fiir Fingerfood bereit ist.
 Der Beikost-Start verlduft am Entspann-
testen, wenn Sie Fingerfood anfangs nur
dann anbieten, wenn Ihr Baby satt und
experimentierfreudig ist. Hat es sich ans

Greifen, Kauen und Schlucken gewdéhnt,
werden die Milchmahlzeiten mit der
Zeit von alleine weniger.

Wichtig, damit sich Ihr Baby nicht ver-
schluckt: Aufrechtes Sitzen auf dem
Schof oder im Hochstuhl.

Lassen Sie Ihr Baby von Anfang an beim
Familienessen mitessen. Anfangs sollten
Gemiise, Nudeln usw. so weich gegart
sein, dass Ihr Baby sie im Mund zerdrii-
cken kann. Wie bei der Breizuberei-
tung auch sollten Sie dem Gemiise etwas
Raps6l beimengen.
Kohlenhydratreiches wie Brot, Nudeln
und Reis mégen viele Babys zwar gern,
aber sie sollten eine Beilage bleiben. Bie-
ten Sie dazu immer auch Gemdise an.
Weiches Obst wie Mango, Melone, Birne
oder auch Avocado eignet sich gut als
Fingerfood. Die meisten Babys mogen
auch durchgegartes Omelett, Pfannku-
chen oder geraspelten milden Gouda.
Solange Babys keine Zdhne haben, lut-
schen sie an Fleisch nur herum. Servie-
ren Sie dann besser sanft angebratenes
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Hackfleisch. Mit gratenfreiem Fischfi-
let kommt Thr Baby dagegen auch zahn-
los zurecht.

Natiirlich diirfen die Speisen nicht iiber-
wiirzt, gezuckert oder sehr salzig sein.
Bieten Sie Ihrem Baby eine Auswahl an
gesunden Lebensmitteln an, aber ste-
cken Sie ihm nichts in den Mund.
Zerteilen Sie alle Lebensmittel in hand-
liche Portionen, z.B. in langliche Obst-
und Gemiisesticks. Kleine Stiickchen
kann Ihr Baby erst greifen, wenn es mit
etwa 9 Monaten den Pinzettengriff be-
herrscht.

Bleiben Sie entspannt

Der grof3e Vorteil von Fingerfood ist,

dass Ihr Baby das Essen in seinem eige-
nen Tempo erlernt. In der Regel brauchen
Baby-Led-Weaning-Babys jedoch linger
Milchmahlzeiten, weil sie insgesamt weni-
ger feste Kost zu sich nehmen.

Und was ist nun besser: Baby Led Wea-
ning oder Brei? Beides ist gesund und gut.

DAMIT SICH IHR BABY NICHT
VERSCHLUCKT

Erbsen, Mais und Blaubeeren bergen im-
mer die Gefahr des Verschluckens. Geben
Sie sie lhrem Baby erst, wenn es mit dem
Kauen vertraut ist. Bis dahin: Beeren und
gegarte Bohnen halbieren oder mit dem
Kartoffelstampfer etwas zerdriicken. Niisse
oder hartes, klein geschnittenes Essen wie
rohe Mdhrenstiickchen sollten dagegen nie
in Babys Reichweite sein.

Ihr Baby entscheidet. Und ganz wichtig: Es
muss kein strenges Entweder-oder sein.
Ideal ist, wenn Sie Brei und Fingerfood
miteinander kombinieren.

VEGETARISCH FUR BABYS

Fleischlos essen und trotzdem mit allem
versorgt? Das geht auch bei Babys. Der
Ndhrstoff-Mix gelingt ganz leicht, wenn
Sie wissen, was jetzt besonders hadufig auf
dem Speiseplan stehen sollte.

Rund 8 mg Eisen braucht Ihr Baby am Tag.
Solange Ihr Baby noch viel gestillt wird
oder Pre-Milch bekommt, wird sein Bedarf
an dem Spurenelement dariiber gedeckt.
Je weniger Milch es bekommt, desto mehr
miissen Sie darauf achten, was Thr Baby
isst, damit es ausreichend Eisen aufnimmt.
Wenn Sie Ihr Baby ohne Fleisch erndhren
mochten, sollten Sie auf diese wertvollen
pflanzlichen Lebensmittel setzen:

Hafer- und Hirseflocken sind besonders wert-
voll fiir Veggie-Babys, denn sie erset-

zen das Fleisch im Brei. Und das hat zwei
Griinde: Zum einen sind sie sehr reich

an Eisen, zum anderen essen Babys die
Flocken in der Regel gern und in aus-
reichenden Mengen. Im Gemiise-Kar-
toffel-Brei konnen Sie das Fleisch durch
10-15 g Hafer- oder Hirseflocken erset-
zen. 100 g Haferflocken liefern rund 4,5 g
Eisen, 100 g Hirseflocken 9 g Eisen. Wich-
tig: Milch hemmt die Aufnahme von Eisen.
Der eisenreiche Mittagsbrei sollte daher
milchfrei sein. Gemiisebrei isst Ihr Baby
nicht gern? Auch der milchfreie Getrei-
de-Obst-Brei liefert Eisen.
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Vitamin-C-reicher Obstsaft: Damit das Eisen
vom Koérper besser aufgenommen werden
kann, geben Sie dem Brei grundsatzlich et-
was Obstsaft hinzu. Das ist vor allem bei
vegetarischem Brei wichtig, da das Eisen
aus pflanzlichen Lebensmitteln schlech-
ter verwertet wird. Pro Breiportion sollten
es ein bis zwei Essloffel Obstsaft sein, z.B.
Orangensaft, der natiirlicherweise reich
an Vitamin C ist. Aber auch sdurearmer
Mohrensaft oder Apfelsaft eignen sich, so-
fern in 100 ml Saft mindestens 40 mg Vita-
min C stecken.

Linsen: Sie werden tiberrascht sein, wie
gerne viele Babys Linsen mdgen. Rote Lin-
sen sind reich an Eisen (3,3 mg/100 g)

und fiir Ess-Anfdnger besonders geeignet.
Durch das Kochen werden sie schén breiig
und auch zahnlose Babys kommen gut mit
ihnen zurecht. Sie sind geschalt und da-
her leichter verdaulich als andere Hiil-
senfriichte. Neben Eisen stecken in Linsen
auch gesunde Ballaststoffe und viel Zink,
das bei vegetarischer Erndhrung ebenfalls
knapp sein kann. Zink ist wichtig fiir das
Immunsystem und die Blutbildung.

Milchprodukte: Fleisch ist nicht nur eine gute
Eisenquelle, sondern liefert auch wichtiges
Vitamin B;,. Es kommt nur in tierischen
Lebensmitteln vor, deshalb sind Milchpro-
dukte als alternative B;,-Quelle gerade fiir
Veggie-Babys unerldsslich. Und: Das Kal-
zium aus Milch und Joghurt férdert starke
Knochen und Zdhne.

Eisenreiches Gemiise: Auch manche Ge-
miisesorten tragen zur Eisenversorgung
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bei. Topinambur (3,7 mg/100 g), Fenchel
(2,7 mg/100 g), Spinat (2,1 mg/100 g), Erb-
sen (1,8 mg/ 100 g) und Zucchini (1,5 mg/
100 g) sind besonders eisenreich.

Nussmus: Von Mandelmus und Sesammus
(Tahin) essen Babys keine grofSen Mengen,
aber sie konnen die Eisenversorgung Ih-
res Babys wunderbar ergdnzen. Riihren Sie
doch mal einen Loffel Nussmus unter den
Gemiise- oder Getreidebrei. 100 g Mandel-
mus liefern 4 mg Eisen, 100 g Sesammus
sogar 9 mg Eisen.

(Quinoa & Amaranth: zdhlen zu den eisen-
reichsten Lebensmitteln tiberhaupt. Doch
die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
empfiehlt sie wegen ihres Gerbstoff- und
Saponingehalts erst ab dem 2.Lebensjahr.
Manche Experten sehen das weniger kri-
tisch. Wenn Sie sie fiir Ihr Baby zubereiten
wollen, sollten Sie sie auf jeden Fall in ein
Sieb geben und vor dem Kochen griindlich
unter flieBendem Wasser abwaschen.
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