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Was schmeckt meinem Baby und was braucht es fur seine gesunde Entwicklung? Annabel
Karmels Standardwerk, vollstandig tiberarbeitet und erweitert, bringt tiber 200 gesunde,
leckere, einfach zubereitete Gerichte auf den Tisch. Vom Babybrei bis zum Kindermend,

vom kompetenten Rat in Sachen »schlechter Esser« bis zum Thema Ubergewicht:
Mit diesem Buch sind alle Eltern rundum gut beraten.

Autorin

Annabel Karmel ist die Expertin fir Erndhrung von Babys und Kleinkindern. Sie hat sich
seit Jahrzehnten international einen Namen gemacht und mehrere Bestseller zu diesem
Thema veroffentlicht. Sie tritt regelmafig im britischen Radio und Fernsehen auf und
schreibt fiir diverse Zeitungen und Magazine.
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EINLEITUNG

Es ist fiir alle Eltern ein wichtiger Einschnitt,
wenn das Baby allmahlich an feste Kost
gewohnt werden soll. Und es kann schnell
Verunsicherung entstehen, wenn unter-
schiedliche Meinungen und Ratschlage von
Freunden und Verwandten, aus Elternforen
im Internet oder in Social Media und aus
Zeitschriften aufeinandertreffen.

Womdglich haben Sie ohnehin bereits
Schuldgefiihle, weil Sie etwas friiher als emp-
fohlen mit Beikost begonnen haben. Nach
zwei Wochen mit geschmacksfreien Baby-
Reisflocken spielen Sie mit dem Gedanken,
den Schritt ins Ungewisse zu wagen und ganz
mutig ein paar Karotten zu pirieren. Aber
enthalten diese vielleicht Nitrate? Sollte es
Bioware sein? Und ist es besser, sie in VWasser
oder Uber Dampf zu garen? Sollten Sie die
nachsten drei Tage lang bei den Karotten
bleiben und auf allergische Reaktionen
achten, bevor Sie etwas anderes versuchen?
Und so weiter ...

Mussen Eiswirfelbehilter sterilisiert wer-
den, wenn man kleine Portionen darin ein-
frieren mochte? Kann man die Wiirfel in der
Mikrowelle auftauen? Und bisher sprechen
wir nur von Gemdse. Wann kénnen Sie
Ihrem Baby unbesorgt Fisch, Hahnchen oder
Fleisch anbieten? Wie viel davon darf es
essen! Ehe Sie sichs versehen, wird |hr Baby
ein einziges grofBes Ritsel.

Wie viele Ammenmarchen haben Sie
schon zu horen bekommen? Lassen Sie
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bestimmte Lebensmittel wie zum Beispiel
Eier weg, ohne zu wissen warum? Uberall
gibt es gute Ratschlige, doch fiir die meisten
von ihnen gibt es keine wissenschaftlich fun-
dierte Begriindung.

Lebenslange Essgewohnheiten und Vor-
lieben (gute wie schlechte) werden in der
Kindheit ausgepragt. Ein Baby wachst nie
mehr so schnell wie im ersten Lebensjahr,
und es bleibt nur ein Zeitfenster von sechs
bis zwolf Monaten, um die Entwicklung der
Geschmacksknospen zu beeinflussen. Das ist
die ideale Zeit, um es mit vielen verschiede-
nen Geschmacksnoten und Konsistenzen
bekannt zu machen. Fleisch, Geflligel und
Fisch sind wichtige Etappen im ersten Jahr,
und Sie sollten friih anfangen, Essen nur noch
zu zerdricken und klein zu schneiden, um lhr
Baby an das Kauen zu gewohnen. Wenn Sie
Ihr Kind von Anfang an mit einer Vielzahl an
frischen Nahrungsmitteln bekannt machen,
wird es viel einfacher sein, spater zu den
Familienmahlzeiten tberzugehen. Andernfalls
konnte es sein, dass lhr Kind zu einem heik-
len Esser wird.

In den letzten 25 Jahren ist dieses Koch-
buch dank millionenfacher Empfehlungen
zum Standardwerk geworden. Ich freue mich,
dass ich nun auch Ihnen mit Rat zur Seite ste-
hen kann. Ich zeige lhnen, wie Sie ihr Baby in
allen Entwicklungsstufen richtig ernahren,
welche Pseudoweisheiten Sie vergessen kon-
nen, und beantworte die haufigsten Fragen.



Mit den leicht zu befolgenden Speiseplanen,
Tipps und Schritt-flr-Schritt-Anleitungen
werden Sie sich bald sicher fiihlen und fiir Ihr
Baby schmackhafte, nahrstoffreiche Mahlzei-
ten zubereiten, die alles enthalten, was es fur
einen gesunden Start braucht.

Ich schrieb die erste Fassung dieses
Buches 1991, nachdem mein erstes Kind,
Natasha, an einer seltenen Viruserkrankung
gestorben war. Der friihe Tod meiner Toch-
ter sollte einen Sinn haben, also beschaf-
tigte ich mich viele Jahre lang mit der
Erndhrung von Kindern, befragte fiih-
rende Experten auf diesem Gebiet
und liel3 die Rezepte von Babys und
Kleinkindern testen. Inzwischen ist
es weltweit zu einem Bestseller
geworden und wurde in mehr als
25 Sprachen ibersetzt. Diese Jubi-
laumsausgabe enthalt alle wichtigen
Erndhrungshinweise und neue
Rezepte. Die Rezeptklassiker, die
schon von Anfang an enthalten sind,
wurden Uberarbeitet. Das alles ist garniert
mit schonen lllustrationen und Fotos.

Mir hat es groB3en Spaf3 gemacht, dieses
Buch zu schreiben, und ich hoffe, Sie und lhr
Baby haben ebenso grof3en Spaf3, es zu
benutzen. Machen wir uns gemeinsam auf
die Reise!

Annabel Karmel
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Die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) empfiehlt, ein Baby bis zum Beginn
des sechsten Lebensmonats voll zu stillen. Bis
dahin brauche es nichts anderes als Mutter-
milch oder Sauglingsmilch. Einige Studien
belegen, dass erst zu diesem Zeitpunkt das
Verdauungssystem gentigend ausgereift ist.
Tatsache ist aber auch, dass sich Babys unter-
schiedlich entwickeln. Falls Sie den Eindruck
haben, Beikost ware fir lhr Kind schon friiher
gut, fangen Sie mit einfachen festen Lebens-
mitteln an. Warten Sie mit der Beikost aber
in jedem Fall bis zum Endes des vierten
Monats (17 Wochen), friiher wére das Ver-
dauungssystem des Babys noch Uberfordert.

Achten Sie auf Zeichen lhres Babys, dass
es flir Beikost bereit ist. Es sollte folgende
Fahigkeiten beherrschen, wenn Sie mit festen
Speisen beginnen wollen:

% aufrecht sitzen und den Kopf stabil halten,
% Augen, Hande und Mund koordinieren,
sodass es eine Speise ansehen, in die Hand
nehmen und zum Mund fihren kann,

sk das Essen schlucken; Babys, die das noch
nicht kdnnen, schieben das Essen mit der
Zunge wieder aus dem Mund, dann bleibt
mehr um den Mund herum hangen, als tat-
sachlich aufgenommen wird.

In der Regel kénnen Eltern das selbst am bes-
ten beurteilen. Falls Sie Zweifel haben, spre-
chen Sie mit Ihrem Kinderarzt. Bedenken Sie
dabei unbedingt, dass Saugen ein natirlicher
Reflex ist, Schlucken hingegen nicht, und viele
Babys schieben erst einmal die Zunge nach
vorne, wenn sie die erste feste Nahrung

bekommen. Auch die Hand-Augen-Koordi-
nation muss sich erst entwickeln. Lassen Sie
Ihr Baby das so friih wie moglich tiben, indem
Sie Breie mit weichem Fingerfood kombinie-
ren.

Milch ist immer noch das
Hauptnahrungsmittel

Wenn Sie anfangen, lhrem Baby Beikost zu
geben, sollten Sie daran denken, dass Milch
immer noch das natlrlichste und geslindeste
Nahrungsmittel fiir Babys ist und alle Nahr-
stoffe enthilt, die Ihr Baby braucht, um sich
gut zu entwickeln. Ich rate Muttern grund-
satzlich zum Stillen. Abgesehen von dem
emotionalen Gewinn enthalt die Muttermilch
Antikorper, die Sduglinge vor Infektionen
schiitzen. Die Antikorper im Kolostrum, der
Vormilch, das ist die Muttermilch, die in den
ersten Tagen nach der Geburt produziert
wird, sind fir den Aufbau des kindlichen
Immunsystems von grof3er Bedeutung. Schon
allein aus diesem Grund hat es enorme Vor-
teile, ein Baby zu stillen, selbst wenn es nur
fur eine Woche ist. AuBBerdem ist medizinisch
erwiesen, dass Babys, die gestillt wurden,
auch im spateren Leben weniger anfillig fiir
bestimmte Krankheiten sind.

Falls in Ihrer Familie Allergien bekannt
sind, ist es am besten, sechs Monate voll zu
stillen und erst dann mit Beikost zu beginnen.

Babys sollten im ganzen ersten Jahr nur
Muttermilch oder Sauglingsmilch bekommen.
Im Alter von sechs Monaten bis zu einem
Jahr braucht ein Baby taglich 500 bis 600 ml
Muttermilch oder Sauglingsmilch. Nicht
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geeignet sind Kuhmilch, Ziegenmilch oder
Schafmilch, da diese nicht genligend Eisen
und andere Nahrstoffe enthalten, die lhr
Baby fiir gesundes Wachstum braucht.

Sobald Ihr Baby sechs Monate alt ist, kon-
nen Sie Kuhmilch mit vollem Fettgehalt zum
Kochen oder fur Getreidebreie verwenden,
Hauptgetrank sollte bis zu einem Jahr aber
weiterhin Muttermilch oder Sauglingsmilch
bleiben.

Joghurt, Frischkadse und Kase kénnen Sie
einfUhren, sobald Ihr Kind Obst und Gemduse
akzeptiert. Sie sind bei Babys im Allgemeinen
sehr beliebt. Wahlen Sie immer Produkte mit
vollem Fettgehalt und keine Magermilchpro-
dukte, da Babys die Kalorien zum Wachstum

brauchen.
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Biologische Lebensmittel

Biologisches Obst und GemUse werden ohne
den Einsatz von chemischen Substanzen wie
Pestiziden und kiinstlichen Diingestoffen pro-
duziert. Dennoch ist derzeit nicht wissen-
schaftlich nachweisbar, dass der Pestizidgehalt
in konventionellen Produkten fiir Babys und
Kinder schadlich ist, doch manche Miitter
gehen das Risiko lieber nicht ein. Obst und
Gemiise aus biologischem Anbau belasten
die Umwelt weniger, sind dafiir aber auch
teurer. Ob Sie dafiir etwas mehr ausgeben
mochten, missen Sie selbst entscheiden.
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Wichtige Nahrstoffe

Eiweil3

Eiweil3 aus der Nahrung wird fiir das Wachs-
tum und fiir Reparaturmechanismen unseres
Korpers bendtigt, tiberschiissige Mengen
tragen zur Energieversorgung bei (oder wer-
den als Fett eingelagert). Protein besteht aus
verschiedenen Aminosauren. Bestimmte
Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Sojabohnen

und Milchprodukte einschlieBlich Kise) ent-
halten alle wichtigen Aminosauren, andere
(Getreide, Hiilsenfriichte, Nisse und Saaten)
sind wertvolle Proteinquellen, liefern aber
nicht alle essentiellen Aminosauren.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate und Fette sind die wichtigsten
Energiequellen flr unseren Korper. Es gibt
zwei Arten von Kohlenhydraten, Zucker und
Starke (die in komplexer Form Faserstoffe
bildet). Beide gibt es in natirlicher und raffi-
nierter Form. Die natiirliche Form ist die
geslindere und beste flir das Baby.

Fette
Fette sind die konzentrierteste Energiequelle,
und Babys haben einen hoheren Fettbedarf

als Erwachsene. Energiereiche Lebensmittel
wie Kase, Fleisch und Eier sind notig, um das
schnelle Wachstum und die rasante Entwick-
lung zu unterstiitzen. Fett liefert auch iber
50 Prozent des Energiegehalts in der Mutter-
milch. Das Problem ist, dass viele Menschen
zu viel Fett und die falschen Fette essen.

Es gibt zwei Arten von Fetten. Bei gesattig-
ten Fetten (bei Zimmertemperatur fest)
handelt es sich hauptsachlich um tierische
Fette oder um kiinstlich gehartete Fette,
wie sie in Kuchen, Keksen und Margarine
Verwendung finden, ungesittigte Fette sind
bei Zimmertemperatur flussig und pflanz-
lichen Ursprungs. Die gesittigten Fette sind
die ungestinderen und kénnen im fortge-
schrittenen Alter einen zu hohen Choleste-
rinspiegel und dadurch Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen verursachen.

Mindestens in den ersten beiden Lebens-
jahren sollten Sie lhrem Kind Vollmilch geben.
Zum Kochen sollten Sie moglichst wenig Fett
verwenden und Butter und Margarine nur in
MaBen einsetzen. Reduzieren Sie den Anteil
gesattigter Fette in der Ernahrung lhres Kin-
des, indem Sie fettere Fleischsorten und fett-
reiches Hackfleisch oder Wiirste einschran-

Die besten ersten Nahrungsmittel fiir Ihr Baby
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ken und durch mageres dunkles Fleisch,
Hahnchen oder fettreichen Fisch ersetzen.
Essentielle Fettsauren sind fiir die Entwick-
lung der Intelligenz und des Sehvermdgens
wichtig. Zwei der essentiellen Fettsduren
sind Omega-6-Fettsiuren aus Olsaaten wie
Sonnenblumenkernen, Farberdistel oder Mais
und Omega-3-Fettsauren aus fettem Fisch
wie Lachs, Forelle, Sardine oder frischem
Thunfisch (nicht in Dosenthunfisch enthal-
ten). In der Regel nehmen wir genligend
Omega-6-Fettsduren zu uns, aber zu wenig
vom Typ Omega-3. Achten Sie deshalb unbe-
dingt darauf, dass Ihr Baby ab dem Alter von
sechs Monaten fetthaltigen Fisch wie Lachs
auf dem Speiseplan hat.

Zucker

Versuchen Sie, im ersten Jahr auf raffinierten
Zucker zu verzichten. Sie konnen die Baby-
nahrung mit Obst oder Obstsaften auf natiir-
liche Weise siiBBen.

Vitamine
Die meisten Babys, die bis zum Alter von
einem Jahr frische Lebensmittel in ausreichen-
der Menge und Sauglingsnahrung bekommen,
brauchen keine zusatzlichen Vitamine. Aller-
dings wird empfohlen, Babys, die gestillt
werden (Muttermilch enthalt nicht gentigend
Vitamin D) oder weniger als 500 ml Saug-
lingsnahrung taglich trinken, im Alter von
sechs Monaten bis zu zwei Jahren Vitamin-
praparate zu geben. Sprechen Sie dariber
mit lhrem Kinderarzt.

Vegan ernahrte Kinder sollten bis zum
Alter von zwei Jahren mindestens 600 ml
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angereicherte Sojamilch taglich trinken, dann
brauchen sie keine weiteren Nahrungsergan-
zungen. Bei Kindern zwischen sechs Monaten
und zwei Jahren, die keine 500 ml angerei-
cherte Babymilch oder Sojamilch taglich zu
sich nehmen, besteht in erster Linie ein Man-
gel an Vitamin A und D.

Vitamine sind flr die Entwicklung von
Gehirn und Nervensystem notwendig. Eine
gut ausgewogene Ernahrung sollte alle Nahr-
stoffe enthalten, die lhr Kind braucht. Auch
zu viele Vitamine konnen schadlich sein, doch
Kinder, die heikle Esser sind, profitieren von
einem speziell firr Kinder zusammengestellten
Multi-Vitamin-Praparat.

Hier ist Vorsicht geboten

Die meisten Nahrungsmittelallergien werden
von nur wenigen Lebensmitteln und Milch-
produkten ausgelost (siehe Kasten Seite |3).
Es gibt keinerlei Nachweise, dass die Wahr-
scheinlichkeit von Allergien sinkt, wenn Bei-
kost oder moglicherweise allergene Lebens-
mittel erst spater als im Alter von vier bis
sechs Monaten eingefiihrt werden. Und
wenn Sie lhrem Baby von sechs bis neun
Monaten moglichst abwechslungsreiche Kost
geben, einschlieBlich eventuell bedenklicher
Produkte wie Eier und Fisch, steigt dadurch
die Wahrscheinlichkeit nicht, dass es eine
Allergie entwickeln konnte.

Sind in Ihrer Familie Nahrungsmittelaller-
gien bekannt oder leidet ihr Baby unter Neu-
rodermitis, sollten Sie vorsichtig sein und
moglicherweise allergene Lebensmittel der
Reihe nach ausprobieren und beobachten, ob



sich eine Reaktion einstellt. Bei schwerer
Neurodermitis konnte es ratsam sein, einen
Allergietest zu machen, bevor Sie mit Beikost
beginnen, um eventuelle Allergien gleich von
Anfang an zu berticksichtigen.
Nahrungsmittelallergien konnen sich bei
Babys auf zweierlei Arten bemerkbar
machen. Allergien vom Soforttyp zeigen sich

Diese Lebensmittel konnen
Allergien auslosen

s Kuhmilch und 8 Fisch und
Milchprodukte Schalentiere

% Eier %% glutenhaltige
¢ Nusse (auch Getreidesorten
Erdnusse) % Kiwi

s Sesamsaaten
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in unmittelbar auftretenden juckenden Stel-
len, Schwellungen und in seltenen Fallen in
Atembeschwerden. Allergien vom verzéger-
ten Typ konnen als Neurodermitis, Reflux,
Koliken oder Durchfall auftreten. Hier kann
es schwierig sein, bestimmte Lebensmittel
(meist Milch) als Ursache ausfindig zu
machen, da sich die Symptome erst spater
zeigen. Von Beeren verursachte Rotungen
entstehen meist nur bei Babys mit Neuroder-
mitis. Ursache ist eine Reizung der Haut um
den Mund des Babys durch die Fruchtsaure.
Meist ist das keine echte Allergie, und das
Baby kann weiter Beeren essen.

Wasser

Ohne Nahrung kann ein Mensch eine ganze
Weile Uiberleben, ohne Wasser jedoch nur
wenige Tage. Babys verlieren tber ihre
Nieren und die Haut schneller Wasser als
Erwachsene, insbesondere bei Erbrechen
und Durchfall. Daher missen Sie unbedingt
darauf achten, dass Ihr Baby nicht austrock-
net. Sorgen Sie dafiir, dass es wirklich genu-
gend Fllssigkeit zu sich nimmt. An heil3en
Tagen ist kiihles, abgekochtes Wasser am
besten, weil es den Durst schneller 16scht als
gezuckerte Getranke. Geben Sie lhrem Baby
kein Mineralwasser, da es hohe Konzentra-
tionen an Mineralsalzen enthalten kann, die
flir Babys ungeeignet sind.

Ein Sdugling braucht nichts anderes zu
trinken als Milch oder, wenn er nur Durst
hat, einfach Wasser. Obstsafte, Limonaden
und gesiiBte Krautertees schaden den Zah-
nen. Lassen Sie sich nicht vom Aufdruck

Die besten ersten Nahrungsmittel fiir Ihr Baby
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»Dextrose« irrefiihren — auch das ist eine Art
Zucker.

Wenn lhr Baby kein Wasser trinken will,
geben Sie ihm ungestiB3ten Baby-Saft oder
frischen, naturreinen Obstsaft. Verdiinnen Sie
diesen nach Anweisung oder nehmen Sie auf
einen Teil Saft drei Teile Wasser.

Das Problem mit Allergien

Nahrungsmittelallergien entstehen, wenn
das Immunsystem durcheinandergerat und
der Kérper auf Proteine aus der Nahrung
reagiert, die fiir die meisten Menschen vollig
harmlos sind. Er setzt dann die chemische
Substanz Histamin frei, die Symptome aus-
|6st, die wir als Allergien bezeichnen. Solche
sind Hautrétungen, Schwellungen, Erbrechen
und/oder Durchfall.

Falls in Ihrer Familie Allergien oder atopi-
sche Erkrankungen wie Heuschnupfen oder
Asthma bekannt sind, ist die Wahrscheinlich-
keit groBer, dass Ihr Baby ebenfalls eine Aller-
gie entwickelt. Nahrungsmittelallergien treten
auch haufig bei Babys auf, die unter ausge-
pragter Neurodermitis leiden.

Bei Familien, in denen noch keine Allergien
aufgetreten sind, besteht ein sehr geringes
Risiko, dass ein Baby allergische Reaktionen
zeigen konnte (nur etwa sechs Prozent).

Nach aktuellem Stand der Wissenschaft
sollten Babys ab dem Alter von vier bis sechs
Monaten feste Kost erhalten, darunter auch
allergene Lebensmittel. Sind in der Familie
bereits Allergien oder atopische Krankheiten
wie Heuschnupfen oder Asthma aufgetreten,
besteht ein erhohtes Allergierisiko fiir Ihr
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Baby. Bevor Sie bedenkliche Lebensmittel
einfihren, sollten Sie mit lhrem Kinderarzt
dariiber sprechen. Vielleicht legen Sie zwi-
schen der Einflihrung verschiedener poten-
ziell allergener Lebensmittel immer ein oder
zwei Tage Pause ein. Allerdings sinkt dadurch
die Wahrscheinlichkeit einer Nahrungsmittel-
allergie nicht. Und streichen Sie Grundnah-
rungsmittel wie Milch oder Weizen nicht
ohne Riicksprache mit dem Kinderarzt aus
dem Speiseplan.

Allergien gegen Milch und Eier legen sich
meist im Alter von vier bis fUnf Jahren, man-
che Allergien kénnen allerdings langer anhal-
ten. Allergien gegen Nusse, Fisch und Scha-
lentiere nehmen mit zunehmendem Alter
eher nicht ab. Scheuen Sie sich nicht, mit dem
Baby zum Arzt zu gehen, wenn Sie das
Gefihl haben, etwas kénnte nicht stimmen.
Bei Sauglingen ist das Immunsystem noch
nicht voll ausgereift, daher konnen sie sehr
schnell krank werden, und es konnen sich
schwerwiegende Komplikationen einstellen,
wenn sie nicht rechtzeitig behandelt wer-
den.

Laktoseintoleranz

Erblich bedingte Laktoseintoleranz entwickelt
sich in der frithen Kindheit, Sauglinge sind
davon noch nicht betroffen. Dass ein Baby
mit einer voll ausgebildeten Laktoseintoleranz
geboren wird, kommt so gut wie nicht vor,
und manche Fachérzte sind der Meinung,
eine solche existiere Uberhaupt nicht.
Laktoseintoleranz tritt bei Kleinkindern meist
infolge einer Magenverstimmung auf, in deren
Verlauf die Darmschleimhaut anschwillt und



die Produktion des Enzyms Laktase zurlick-
geht. Die Folge sind Durchfall und Blahun-
gen. Dies ist allerdings nach einigen
Wochen Uberstanden und ist nicht zu ver-
wechseln mit einer Milcheiweil3-Allergie.
Wird |hr Baby gestillt, bleiben Sie dabei.
Bekommt es Sauglingsnahrung, sollten Sie
einige Wochen lang auf ein laktosefreies
Produkt umstellen und danach wieder auf
die normale Nahrung zuriickgreifen. Soja-
milch enthalt keine Laktose, wird aber
wegen des hohen Ostrogengehalts nicht
fiir Babys unter sechs Monaten empfohlen.

Eine Uberempfindlichkeit gegen Laktose
(Milchzucker) ist keine Allergie, sondern
ein Enzymdefekt — Laktose, der in der
Milch enthaltene Zucker, kann nicht richtig
verdaut werden, weil die Milchzucker-spal-
tenden Enzyme (Laktase) nicht zur Ver-
fligung stehen. Dieser Enzymdefekt wird
oft vererbt, insbesondere bei Personen mit
dunklerer Haut, und macht sich erst bei
groferen Kindern bemerkbar.

Die Beschwerden treten meist etwa
30 Minuten nach dem Verzehr von Milch-
produkten ein und auBern sich in Form von
Blahungen und Durchfall. In einem solchen
Fall verzichtet man am besten auf Lebens-
mittel mit hohem Laktosegehalt wie Voll-
milch, Sahne oder Weichkase.

Es gibt auch Kasesorten und Joghurts mit
geringem Laktosegehalt, die keine Probleme
verursachen. In den meisten Supermarkten
gibt es eine Auswahl solcher Produkte.
Laktoseintoleranz, die erst eintritt, wenn ein
Kind schon grofBer ist, hdlt meist ein Leben
lang an.

Allergie gegen Kuhmilch

Waurde bei Ihrem Baby eine Allergie gegen
Kuhmilch festgestellt und Sie fiittern es mit
der Flasche, wird Ihnen der Kinderarzt wahr-
scheinlich hypoallergene Babynahrung emp-
fehlen. Fir diese spezielle Babynahrung wird
das Milcheiweil3 in kleine Peptide gespalten,
die leichter verdaulich sind. Damit sinkt die
Wabhrscheinlichkeit, dass die Proteine aus der
Kuhmilch eine Allergie auslosen. Stillen Sie
noch, sollten Sie auf Milch und Milchpro-
dukte verzichten und lhren Kalziumbedarf
anderweitig decken.

Die meisten dieser Spezialnahrungen
schmecken nicht besonders gut, aber wenn
Sie damit beginnen, bevor das Baby sechs
Monate alt ist, gibt es in der Regel keine
Probleme.
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Sojamilch kdnnte eine Alternative sein,
allerdings wird sie von Fachleuten erst fir
Babys ab sechs Monaten empfohlen. Manche
Babys zeigen auf Sojamilch die gleichen aller-
gischen Reaktionen wie auf Kuhmilch.

Eier

Ganze Eier, also auch den Dotter, kdnnen Sie
als Beikost fiittern, wenn sie gut durchgegart
sind. Achten Sie beim Einkauf auf hochste
Qualitat.

Obst

Manche Kinder vertragen keine Zitrusfriichte
oder Tomaten. Allerdings sind Allergien
gegen Tomaten, Zitrusfriichte und Beeren
auBerst selten. Rotungen um den Mund sind
Hautreizungen, die von der Fruchtsaure her-
vorgerufen werden, und treten meist bei
Kindern auf, die unter Neurodermitis leiden.
Gelegentlich wird bei Kindern eine Allergie
gegen Kiwis beobachtet.

Honig

Honig kann Sauglings-Botulismus auslésen
und eignet sich daher nicht fiir Kinder, die
jinger als zwolf Monate sind. Auch wenn
solche Fille selten auftreten, geht man besser
kein Risiko ein, weil das Verdauungssystem
eines Babys fur eine solche Belastung noch

ZU wenig ausgereift ist.

Niisse

Allergien gegen Niisse treten haufig auf. Hat
Ihr Kind bereits eine andere Allergie oder
Neurodermitis, steigt die Wahrscheinlichkeit,
dass es eine Allergie gegen Erdnlisse ent-
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wickelt. In einem solchen Fall sollten Sie den
Kinderarzt konsultieren, bevor Sie zum
ersten Mal Erdniisse oder erdnusshaltige
Lebensmittel futtern.

Gluten
Gluten ist in Weizen, Roggen, Gerste und
Hafer enthalten. Glutenhaltige Lebensmittel
wie weizenhaltige Friihstlicksflocken, Brot
oder Nudeln sollten erst Bestandteil der
Erndhrung werden, wenn das Baby mindes-
tens sechs oder sieben Monate alt ist, idea-
lerweise als Beikost.

Eine Weizenallergie tritt manchmal nur
vorlibergehend auf, daher empfiehlt sich ein
Test in regelmaBigen Abstanden. Die Allergie




kann sich bis zum Alter von zwei oder drei
Jahren legen. Manche Menschen leiden
jedoch unter Zoliakie, einer Autoimmun-
erkrankung, die eine dauerhafte Glutenun-
vertraglichkeit bewirkt. Sie duBert sich in
Appetitlosigkeit, verzogertem Wachstum,
geblahtem Bauch und hellem, tbelriechen-
dem Stuhl. Zoliakie wird vererbt und kann
durch einen Bluttest nachgewiesen werden.
Ist bei lhrem Kind Zdliakie diagnostiziert,
muss es ganz auf Gluten verzichten. Sie kon-
nen normales Mehl durch glutenfreies erset-
zen. Erlaubt sind Reismehl, Polenta, Buchwei-
zenmehl oder Kartoffelmehl. Als Panade fiir
Fischstabchen oder Chicken Nuggets eignen
sich zerkleinerte Cornflakes oder Reiskra-
cker. Reisnudeln sind ein guter Ersatz fiir her-
kémmliche Nudeln, anstatt Brot empfehlen
sich Quinoa oder Reis. Ist Ihr Kind gegen
Weizen allergisch, sollte es auf alle weizen-
haltigen Produkte verzichten.

Reflux

Reflux entsteht, wenn aufgrund eines schwa-
chen SchlieBmuskels am Mageneingang Nah-
rung und Magensaure in die Speiserdhre
zurlickflieBen. Die Folge sind Erbrechen und
Sodbrennen. Alle Babys kommen mit einem
schwachen SchlieBmuskel zur Welt, doch nur
manche haben ein Problem mit dem Aufsto-
Ben libermaBig groBer Nahrungsmengen.
Normales Erbrechen, Nahrungsverweigerung
oder die Aufnahme von nur wenig Nahrung
auf einmal, Gewichtsabnahme oder man-
gelnde Gewichtszunahme, ungewohnlich
starkes Schreien nach dem Fiittern sind typi-
sche Symptome. Sollten Sie Anlass zur Sorge

haben, sprechen Sie mit hrem Kinderarzt.
Reflux kann auch die Folge einer Milchallergie
sein. Treten in lhrer Familie Allergien auf und
verschlimmern sich die Symptome, wenn Sie
vom Stillen zur Beikost ibergehen, oder
erweisen sich Medikamente als unwirksam,
sollten Sie ebenfalls den Kinderarzt konsultie-
ren.

Das hilft, wenn Ihr Baby unter Reflux leidet:
¢ Halten Sie Ihr Baby wahrend des Fiitterns
und bis 20 Minuten danach aufrecht.

sk Stellen Sie die Beine des Babybettchens
am Kopfende auf Holzblocke oder Biicher,
sodass es auf dieser Seite einige Zentimeter
erhoht ist und die Schwerkraft dazu beitragen
kann, dass die Nahrung im Magen bleibt.

sk Fittern Sie kleinere Portionen und dafiir
haufiger.

s In schwereren Fillen kann es helfen,
Andickungsmittel zu verwenden (beim Stillen
oder Fiittern mit der Flasche). Der Arzt kann
auch spezielle Anti-Reflux-Nahrung verord-
nen oder in manchen Féllen ein Medikament
zur Reduzierung der Magensaure (Antazi-
dum). In den meisten Fallen lasst der Reflux
nach, wenn feste Nahrung eingefiihrt wird,
dies sollte jedoch kein Grund sein, friiher mit
fester Nahrung zu beginnen.

Die Zubereitung von
Babynahrung

Die Zubereitung von Babynahrung ist nicht
schwer. Als wichtigste Regel gilt sorgfaltige
Hygiene, wenn Sie fir |hr Baby kochen.
Waschen Sie also Obst und Gemdse vor
dem Kochen immer gut.

Die besten ersten Nahrungsmittel fiir Ihr Baby
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Kiichenausstattung

Die haufig benétigten Gerdte werden in lhrer
Kiiche vorhanden sein — Kartoffelstampfer,
Reiben, Siebe usw. Die folgenden vier Gerite
halte ich fir unbedingt notwendig:
Passiergerat bzw. Flotte Lotte Das
Gerdt mit verschiedenen Einsdtzen verarbei-
tet die Lebensmittel zu Brei und trennt gleich-
zeitig Kerne und Fasern, die fiir das Baby
schwer verdaulich sind. Es ist ideal flr Speisen
wie getrocknete Aprikosen, Zuckermais oder
griine Bohnen und eignet sich auch fiir Kar-
toffeln, die mit dem Plrierstab zahklebrig
werden.

Piirierstab Er ist leicht zu reinigen und
eignet sich hervorragend fiir kleine Mengen
Babybrei.

Kiichenmaschine Damit bereiten Sie
grof3ere Mengen zum Einfrieren zu.
Dampftopf Dampfen ist eine schonende
Garmethode, um die Nahrstoffe zu erhalten.
Es lohnt sich, einen Dampfer mit mehreren
Einsdtzen zu kaufen. Ein variabler Einsatz fir
normale Topfe mit gut schlieBendem Deckel
ist eine glinstige Alternative.

Sterilisieren

Anfangs ist es sehr wichtig, dass Sie die
Flaschen und vor allem die Sauger sterilisie-
ren. Warme Milch ist eine ideale Brutstatte
fur Bakterien, und wenn die Flaschen nicht
grindlich abgewaschen und sterilisiert wer-
den, kann lhr Baby sehr krank werden. Es ist
nicht notig, alle Gerate zu sterilisieren, die
man bei der Zubereitung oder zur Aufbe-
wahrung von Babynahrung verwendet.
Achten Sie aber auf groBte Sauberkeit.
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Benutzen Sie die Geschirrspiilmaschine,
falls vorhanden, damit gehen Sie sicher; dass
die Utensilien absolut sauber sind. Nehmen
Sie zum Abtrocknen ein sauberes Kiichen-
handtuch oder Kiichenkrepp.

Milchflaschen sollten Sie sterilisieren, bis lhr
Baby ein Jahr alt ist. Es hat aber wenig Sinn,
Loffel und Teller zu sterilisieren, wenn das
Kind einmal im Krabbelalter ist und sowieso
alles in den Mund steckt. Alle anderen Uten-
silien, die zum Flttern verwendet werden,
mussen Sie nicht sterilisieren, waschen Sie
aber die Schalen und Loffel im Geschirrspiiler
oder per Hand bei etwa 27 °C, dazu sollten
Sie Gummihandschuhe tragen. Verwenden Sie
eine Kiichenmaschine zum Purieren der Breie,
spilen Sie diese mit kochendem Wasser aus,
da sich dort gerne Keime bilden.

Dampfen

Dampfen Sie Gemlise oder Obst, bis es gar
ist. Das ist die beste Methode, um den fri-
schen Geschmack und die Vitamine zu erhal-
ten. Vitamin B und C sind wasserl6slich und
werden durch zu langes Kochen, insbeson-
dere in Wasser, zerstort. Brokkoli verliert
beim Kochen 60 Prozent seiner Antioxidan-
tien, beim Dampfen hingegen nur 7 Prozent.

Kochen

Obst oder Gemiise wenn notig schalen, ent-
kernen und in kleine Stlicke schneiden. Nur
so viel Wasser hinzufligen, wie unbedingt
notig ist, und nicht zu lange kochen. Um
einen weichen Brei zu bekommen, mit etwas
Kochflissigkeit, Muttermilch oder Sauglings-
nahrung glatt purieren.



Garen in der Mikrowelle

Obst oder Gemiise in ein geeignetes Gefal3
flllen, ein bisschen Wasser hinzuftigen, einen
Deckel daraufgeben (nicht luftdicht verschlie-
BBen) und auf hoher Stufe garen lassen. Nach
der Halfte der Garzeit einmal umriihren. Bis
zur gewiinschten Konsistenz pirieren. Ach-
ten Sie darauf, dass der Brei nicht zu heif3 ist
fir Ihr Baby — griindlich umrihren, da die
Mikrowelle ungleichmaBig erhitzt.

Backen

Bereiten Sie eine Familienmahlzeit im Back-
ofen zu, kdnnen Sie bei dieser Gelegenheit
fr |hr Baby eine Kartoffel, eine StiBkartoffel
oder einen Butternut-Kiirbis mit garen. Ste-
chen Sie das Gemiise mit einer Gabel ein und
legen Sie es in den Backofen, bis es weich ist.
Dann schneiden Sie es einfach in zwei Hilften
(vom Kiirbis die Kerne entfernen), heben

es mit einem Loffel aus der Schale und zer-
driicken es zusammen mit etwas Wasser
oder Milch.

Einfrieren von Babynahrung
Anfangs isst ein Baby nur winzige Mengen.
Wenn man mit Beikost beginnt, spart es viel
Zeit, groBere Mengen zuzubereiten und ein-
zelne Portionen in Eiswiirfelschalen oder klei-
nen Kunststoffbehaltern einzufrieren. Sind die
Eiswirfel komplett durchgefroren, konnen
sie in einen Gefrierbeutel umgefiillt werden.
Kochen und plrieren Sie das Essen und
lassen Sie es zugedeckt mdglichst schnell
abkihlen. Um die Qualitat zu erhalten,
mussen Speisen zum Einfrieren gut ver-
schlossen werden. Im Handel sind bieg-

same Eiswiirfelbehdlter mit Deckel erhiltlich.
Sie sollten bis obenhin befillt werden, sodass
Uber dem Essen kein grof3er Luftraum ent-
steht. Zum Aufbewahren brauchen Sie ein
Gefriergerat, das in 24 Stunden auf mindes-
tens minus |8 °C tiefkiihlt.

Versehen Sie die Behalter immer mit Auf-
klebern, auf denen Inhalt und Datum ver-
merkt sind. Zum Auftauen nehmen Sie die
entsprechende Menge einige Stunden vor der
Mabhlzeit aus dem Gefriergerat oder erwar-
men sie in einem kleinen Topf oder im
Mikrowellenherd. Erhitzen Sie das Essen
immer maximal und lassen Sie es dann
abkihlen. Prifen Sie immer die Temperatur,
bevor Sie mit dem Fiittern beginnen. Bei Ver-
wendung einer Mikrowelle immer gut umrih-
ren, damit eine gleichmafBige Temperatur
erreicht wird.
¢ Einmal aufgetaute Nahrung nie wieder ein-
frieren. Wenn Sie allerdings einen Babybrei
aus gefrorenem Obst oder Gemdse kochen,
kann dieser wieder eingefroren werden.




sk Speisen nur einmal aufwarmen.

sk Wenn Sie Babynahrung tiber Nacht im
Kuhlschrank auftauen, sollte sie innerhalb von
24 Stunden verbraucht werden. Nach dem
Erhitzen unbedingt innerhalb einer Stunde
verwenden, da sich in Babynahrung Keime
besonders leicht ausbreiten.

sk Manchmal kann es notig sein, Flissigkeit
zuzugeben.

¢ Babynahrung kann im Gefrierschrank bis
zu 8 Wochen gelagert werden.

Ernahrungsplane

Im nachsten Kapitel stelle ich Speiseplane vor,
die Ihnen wahrend der ersten Beikost-Wo-
chen helfen sollen. Der Ernahrungsplan fiir
vier bis flinf Monate (Seiten 52-53) gewohnt
Ihr Baby schrittweise an feste Nahrung. Die
Breie bestehen meist nur aus einer einzigen
Zutat und sind leicht verdauliche Obst- und
Gemiisebreie, bei denen kein Allergierisiko
besteht. Hat Ihr Baby erste Bekanntschaft mit
den neuen Geschmacksrichtungen gemacht,
gehen Sie zum Ernahrungsplan fir funf bis
sechs Monate (Seiten 54-55) uber. Hier
finden Sie Breie aus mehreren Obst- und
Gemiisesorten wie Mohren und Erbsen oder
Pfirsich, Apfel und Birne. Kaufen Sie das, was
die Saison gerade frisch bietet.

Diese Ernahrungsplane sollen nur als
Richtlinie dienen. Dabei sind viele Faktoren
zu berticksichtigen, etwa Gewicht und Alter
des Kindes. Bekommt lhr Baby seine letzte
Mabhlzeit kurz vor dem Schlafengehen, sollte
sie leicht verdaulich sein. VWenn Sie beide gut
schlafen wollen, ist das nicht die ideale Tages-
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zeit, um mit neuen Gerichten zu experimen-
tieren.

Ich habe versucht, Ihnen eine groBe Aus-
wahl an Rezepten vorzustellen. Allerdings
nehme ich an, dass Sie Ihrem Baby Gerichte,
die ihm gut schmecken, mehrmals in der
Woche geben werden. Sie werden noch
dankbar sein fiir hren Gefrierschrank.

In jedem der folgenden Kapitel finden Sie
Ernahrungsplane fiir lhr Kind. Sie kénnen sich
genau daran halten oder sie als Anregung
sehen. AuBerdem finden Sie einen Beikost-
Fahrplan fiir die ersten 12 Monate ab
Seite 226. Passen Sie die Plane der Jahreszeit
und den Gerichten an, die Sie fiir die ganze
Familie kochen. VWenn das Baby neun Monate
alt ist, sollten Sie fiir Baby und Familie zusam-
men kochen kénnen. Dabei konnten Sie zum
Beispiel die Gerichte, die Sie dem Baby mittags
und nachmittags geben, selbst zum Abendbrot
essen. Lassen Sie aber immer in der Portion
fur das Baby das Salz weg.

In den Planen fiir groBere Kinder habe ich
vier Mahlzeiten pro Tag vorgesehen. Viele
Babys sind aber auch mit drei Mahlzeiten und
ein paar gesunden Snacks zufrieden.

Viele der Gemusebreie in den ersten Kapi-
teln lassen sich in Gemiisesuppen verwan-
deln, und einen Teil der Gemiisegerichte
konnen Sie gut als Beilage flir die Familie ver-
wenden. Und noch einmal: Wenn Sie dem
Baby Gemiise geben, das Sie fiir eine Fami-
lienmahlzeit gekocht haben, darf es nicht
gesalzen sein. In den spateren Kapiteln eignen
sich viele Rezepte fiir die ganze Familie.

Gerichte, die mit einer Eisblume gekenn-
zeichnet sind, eignen sich zum Einfrieren.
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