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Baby-Brei

Unsere Kollegin Heike Nocken-Hopker weil,
was Babys schmeckt

Wann ist es soweit?

Im Alter von funf bis neun Monaten wird die reine Milch-
ernahrung des Babys durch eine schrittweise Einflihrung von Brei
erganzt und allmahlich ersetzt. Das Baby zeigt an, wann es dafiir
reif ist — es interessiert sich fur das Essen der Erwachsenen,
verfolgt jeden Bissen mit den Augen und 6ffnet eventuell dabei
selbst den Mund.

Gut ist, die erste Beikost am Mittag zu geben, dann zeigen sich
mogliche Unvertraglichkeiten vor dem Schlafen. Ublicherweise
beginnt man mit Gemiuise, manche Kinder essen am Anfang aber
lieber Getreide mit Obst. Die ersten beiden Breimahlzeiten eines
Babys sollten milchfrei sein.

Obst, Gemiise und Getreide — die Auswabhl ist grof3

Als erste Breie eignen sich

* Gemiuse-Kartoffel-Brei / Gemuise-Reis-Brei mit
OL-Zusatz (evtl. mit Fleisch angereichert)

e Getreide-Obst-Brei mit Ol-Zusatz

* Getreide-Milch-Brei mit Obst
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Geeignetes Obst Familienbildung
e Apfel und Birnen (anfangs gekocht) FRANKFURT UND OFFENBACH

°* Mango und Banane

Geeignetes Gemiise
e Pastinake, Fenchel, Kirbis, Zucchini
e Kohlrabi, Brokkoli, Blumenkohl
* Spinat

Geeignetes Getreide
e Hirse, Reis, Mais
° Hafer
* Dinkel, Roggen, Weizen enthalten das Klebereiweil
Gluten, das ab dem 5. Monat vertragen wird

Getreide kann verwendet werden
* in Flockenform (gut gehaufter EL = 10 g)
e als Gries (schwach gehaufter EL=10 g)
° oder gemahlen
Getreide sollte im 1. Lebensjahr gekocht werden.

Alle Getreide gibt es auch als Schmelzflocken, die man in warme
Flussigkeit einrtihrt. Getreidebreie miissen nicht gestiRt werden,
die Zugabe von Obstmus reicht aus.

Das Grundrezept besteht aus 200 ml Wasser oder Milch +

20 - 30 g Getreide + 1 TL Raps- oder Oliven-Ol bei milchfreiem
Brei + Obstmus nach Geschmack.

Raffiniertes Ol ist fiir Babys besser verdaulich.

In unserem Kurs ,Lecker, locker, leicht gekocht. Babybreie selbst
kochen” erhalten Eltern weitere konkrete Tipps zur gesunden
Erndhrung ihres Babys. Die Kursleiterin bereitet einen Brei zu,
den Babys — und Eltern — probieren kdnnen.
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