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Ernahrungsplan fur Sauglinge

4 Monate alt 6 Monate alt 1 Jahr alt
1 1 i
1.-4. Monat ‘ 5. Monat ‘ 6. Monat 7. Monat ‘ 8. Monat ‘ 9. Monat ‘ 10. Monat | 11. Monat | 12. Monat | ab dem 13. Monat
Muttermilch oder Muttermilch oder Sauglingsanfangsnahrung oder Folgenahrung Muttermilch oder
Sauglingsanfangsnahrung Folgenahrung oder
Kuhmilch

Getreide, Kartoffeln und Hiilsenfriichte

Ole und Fette

Milchprodukete: In kleinen Mengen Joghurt und
Vollmilch (zur Zubereitung von Brei)

Joghurt, Vollmilch,
Quark, Kdse

Ab 5. bis 6. Monat

Schrittweise Einfiihrung einer ersten Loffelmahlzeit:

Beginnen Sie mit den Breimahlzeiten langsam. Das Kind muss den Brei zuerst kennen und schlucken lernen. Wenn das Kind
den Brei nicht sofort richtig isst, liegt dies mehr an der neuen Konsistenz und nicht am Geschmack. Ob Sie fertige Babynahrung
kaufen oder den Brei selbst kochen ist nicht entscheidend. Die kommerziellen Produkte sind qualitativ sehr gut, aber eher teuer.
Wenn auf dem Glaschen steht ab «6 Monaten» ist dieses Nahrungsmittel ab sechs Monaten erlaubt, dies bedeutet aber noch
lange nicht, dass es notwendig ist. Grundsétzlich sollte man Breimahizeiten schrittweise und langsam aufbauen.

Als erste Breimabhlzeit eignet sich eine Gemiisemahlzeit am Mittag besonders gut:

Eine kleine Karotte in wenig Wasser dampfen (ev. Dampfkochtopf), Erhalt der Vitamine besser. Danach pirieren.
Anschliessend stillen oder schdppeln. Nach drei bis vier Tagen eine kleine Kartoffel dazugeben. Alle drei bis vier Tage kdnnen
sie eine neue Gemisesorte beigeben: z. B. Fenchel, Zucchetti, Kiirbis, Spinat, R6schen von Broccoli und Blumenkohl etc.
Wenn das Kind 150 g bis 250 g isst, kdnnen Sie die anschliessende Milchmahlzeit weglassen. Bieten Sie stattdessen etwas
Wasser oder ungesussten Tee (Fenchel-, Anis- Kamillen- oder Friichtetee) an. Das Kind wird jedoch nicht viel Durst haben, da
im Brei viel Flussigkeit enthalten ist.

Zusatz: pro 250 g Brei etwa zwei Teeloffel Ol (z.B. Raps-, Maiskeim- oder Olivenél) beigefiigen. Oel immer nur dem frischen
Brei zufugen.

Kein Salz, keine Bouillon und kein Zucker beigeben.
Karotten und/oder Kartoffeln bleiben idealerweise als Basis dabei.

Wen diese Mabhlzeit gut funktioniert, sollten Sie zwei- bis dreimal wochentlich ca. 30 g Fleisch (zuerst Geflugel, dann auch Kalb,
Lamm und Rind) beigeben. Fleisch ist als Eisen- und Vitaminlieferant sehr wichtig. Selbstversténdlich wird parallel zum Brei
weiter gestillt, bzw. Schoppen verabreicht.

Ein bis zwei Monate spater

Es kann langsam eine zweite Breimabhlzeit eingefihrt werden, z.B. eine Zwischenmahlzeit am Nachmittag. Beginnen Sie mit
gekochtem, puriertem Apfel. Alle drei bis vier Tage kdnnen Sie eine neue Frucht einfiihren (z.B. Banane, Birne, Aprikose etc.).
Ab 150 g Brei wird die anschliessende Milchmahlzeit weggelassen.

Wenn dies funktioniert, kdnnen Sie die Kartoffeln nun durch Reis, Mais und Teigwaren ersetzen. Nach Wunsch kann einmal pro
Woche ein gekochtes Eigelb zum Brei gemischt werden.

Als dritte Mahlzeit konnen sie nun abends einen Milch-Getreidebrei einfihren. 200 ml Sauglingsmilch (keine Kuhmilch) und 20 g
Getreideflocken (Reis-, Hirse- oder Getreideflocken)

Ab 10 Monaten

Ist Frischkase (Huttenkase) erlaubt.

Unverdinnte Kuhmilch sollte erst nach dem 12. Lebensmonat verabreicht werden.

Gemise- und Fruchtebrei missen nicht mehr so fein piriert werden. Das Kind darf langsam vom Familientisch probieren. Stark
gesalzene Speisen sind jedoch ungeeignet. Verwenden Sie fluoridiertes und iodiertes Salz. Meersalz enthalt diese wichtigen
Komponenten nicht!

Quark enthalt viel Eiweiss und sollte erst nach dem ersten Lebensjahr gegeben werden.

Das Kind soll weiterhin taglich zwei Portionen Milch (je 200 bis 250 ml) in Form von Muttermilch, Sauglingsmilch, Joghurt oder
Getreide-Milchbrei erhalten.

Bei weiteren Fragen oder Unklarheiten wenden Sie sich an unser Praxisteam.
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