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Der sanfte Ubergang

DEIN BABY NACH DER GEBURT

Vor der Geburt ist dein Baby in deinem Bauch
sicher, geborgen und getragen. Uber Essen und
Trinken, Wirme und Nihe braucht es sich noch
keine Sorgen zu machen. All diese Bediirfnisse
werden im Mutterleib ganz automatisch befrie-
digt. Und dann, kaum ist es geboren, gelten
plétzlich ganz andere Bedingungen. Der Uber-
gang zur Welt bedeutet fiir den kleinen Kérper
und all seine Systeme eine grofle Umstellung.

SEINE NATURLICHEN REFLEXE HELFEN
DEINEM KIND BEIM ANKOMMEN

Zum ersten Mal spuirt dein Neugeborenes Kilte
und Hunger, und die Ndhe zu einem anderen
Menschen ist nicht mehr automatisch gegeben.
Aber die Natur hat vorgesorgt und das kleine
Menschenkind mit angeborenen Fihigkeiten
ausgestattet, die ihm den Ubergang erleichtern.
Jetzt werden all seine Instinkte geweckt, und
wenn es auf den Bauch der Mutter gelegt wird,
macht sich dein Baby nach einer kurzen Ruhe-
pause allein auf den Weg zur Nahrungsquelle,
angelockt durch den einzigartigen Duft von
Mutter und Muttermilch und unterstiitzt durch
seine Reflexe, die gleich von Anfang an gut
funktionieren. Dein Baby weif}, was es zu tun
hat, und spiirt, dass es Muttermilch als neue
Nahrungsquelle braucht.
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STILLEN VON ANFANG AN?

Nicht immer funktioniert dieser Ablauf so ein-
wandfrei. Manchmal ist ein Neugeborenes nach
der Geburt noch sehr muide, eventuell auch
durch Medikamente, die seine Mutter wahrend

der Geburt bekommen hat. Dann liegt es ein-
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fach bei dir und geniefit das Ankommen. Auch
das ist in Ordnung. In anderen Fallen muss ein
Neugeborenes kinderdrztlich versorgt werden,
weil es krank oder zu frith geboren ist. Dann ist
es nicht immer méglich, dass dein Kind gleich
nach der Geburt bei dir bleibt. Und manchmal
ist dir als Mutter einfach alles zu viel. Vor allem
nach einem Kaiserschnitt ist es in manchen
Krankenhdusern gar nicht moglich, das Neuge-

borene langer bei sich zu behalten.

Aber zum Gluck kann diese Phase nachgeholt
werden. Wenn das erste Anlegen, aus welchen
Grinden auch immer, nicht im Kreif3saal ge-
lungen ist, dann kannst du das auf der Wo-
chenbettstation oder sogar zu Hause nachho-
len, denn diese Reflexe und diese Instinkte
bleiben deinem Baby noch lange erhalten. Du
und dein Neugeborenes brauchen sehr viel
Korperkontakt, um zueinander zu finden, euch
aneinander zu gewohnen und fir beide den

Ubergang nach der Geburt zu erleichtern.

Aus diesen Vorgangen wird klar: Muttermilch
ist die natiirliche Nahrung fiir dein Kind und
tiber das Stillen werden viele Bediirfnisse dei-
nes Kindes befriedigt: nicht nur nach Essen
und Trinken, aber auch nach Warme, Nahe und
Kontakt. Dein Baby wird mit all seinen Sinnen
stimuliert: Sehen, Horen, Riechen, Tasten und

Schmecken. Und nicht nur das: Es bekommt

Mit Milch

schon bei den ersten Schlucken Kolostrum, wie
die Neugeborenenmilch der ersten Tage auch
genannt wird, Extraschutz gegen alle Keime,
die es jetzt umgeben. Und gleichzeitig wird
durch haufiges Anlegen deine Milchbildung,
die schon in der Schwangerschaft vorbereitet
wurde, weiter stimuliert und die nachste Still-

mahlzeit vorbereitet.

WAS KANN DEIN
NEUGEBORENES?
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Beikostreife

iST MEIN KiND BEREIT FUR ANDERE NAHRUNG?

Taglich entwickelt sich dein Baby weiter, in sei-
nem eigenen Tempo. Wenn es etwa ein halbes
Jahr ist, kann es seinen Kopf schon gut selb-
stindig halten. Das bedeutet, dass es, anfangs
noch mit etwas Unterstlitzung, aufrecht sitzen
kann. Es hat Spaf} daran, Gegenstiande mit der
(ganzen) Hand zu greifen und Richtung Mund
zu bewegen. Das bedeutet tibrigens nicht im-
mer, dass es diesen Gegenstand auch essen
mochte. Vielmehr ist das seine Art, die Welt zu
erkunden. Dein Kind hat zunehmend Interesse

daran zu sehen, was um es herum passiert, und

BEIKOSTREIFEZEICHEN
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mochte seine Eltern nachahmen. Vielleicht be-
merkst du, dass der Zungenstofireflex langsam
verschwindet. Und obwohl es von auflen nicht
sichtbar ist: Auch sein Magen-Darm-Trakt ist
nun so weit, dass er mehr als (Mutter-)Milch

vertragen und verdauen kann.

All diese Merkmale sind Zeichen daftr, dass
dein Baby reif fiir den nachsten Schritt ist: die
allmahliche Einfithrung von Beikost. Auch hier
hat jedes Baby sein eigenes Tempo. Du
brauchst nicht zu drangen, sondern kannst auf
die Signale deines Kindes achten. Vergiss nicht:
Dein Baby ist noch ein »Saugling«. Das heift,
dass es gern noch saugen mochte und das Es-
sen erst noch ibt. Manche Sauglinge essen von
Anfang an groflere Mengen Beikost und haben
sichtlich Freude daran, andere sind vielleicht
zuriickhaltender und mochten erst mal auspro-
bieren. Manche essen gern zuerst die Beikost
und genieflen dann die Stillmahlzeit oder das
Milchflaschchen als »Nachschlag«. Andere mé-
gen es genau andersrum: Erst wenn der grofite
Hunger gestillt ist, sind sie offen, etwas Neues
auszuprobieren. Und somit gibt es keinen

Grund, an starren Regeln festzuhalten.



Im Grunde ist es recht unkompliziert: Gemiise,
Obst, Getreideprodukte und Hiilsenfriichte
sollten Hauptbestandteile einer Mahlzeit sein.
Sie konnen durch andere Produkte eventuell
erginzt werden. Gerade im ersten Lebensjahr,
wenn es noch gestillt wird oder Formulanah-
rung bekommt, braucht ein Baby keine zusitz-
lichen Milchprodukte. Aber wenn du Pfannku-
chen, Muffins oder Kartoffelbrei mit
Milchprodukten zubereitest, kann auch dein

Baby problemlos davon kosten.

Dein Baby darf also alle Makro- und Mikro-
nahrstoffe zu sich nehmen und braucht davon
eine moglichst ausgewogene Mischung. Makro-
ndhrstoffe dienen primir der Energiegewin-
nung, wahrend Mikronahrstoffe fiir die Funkti-
onen des Korpers unerlésslich sind. Du solltest
deinem Baby immer die hochwertigste Form
anbieten, also frische Lebensmittel statt stark
verarbeiteter Produkte. Zum Beispiel immer
Vollfettprodukte statt fettreduzierte. Wenn du
Obst und Gemiise kaufst, achte auf 6kologisch
hergestellte, saisonale Produkte, die moglichst

keine weiten Transportwege hinter sich haben.

Dein Baby kann ab ca. sechs Monaten nicht

mehr nur iiber Muttermilch versorgt werden,

Beikost

da einige Néhrstoffe dann defizitir werden
koénnen. Dies ist aber nicht der einzige Grund,
warum du einem beikostreifen Baby Beikost
anbieten solltest. Essen lernen ist genau wie
Laufen und Sprechen lernen ein essenzieller
Entwicklungsschritt im Leben deines Babys. Es
ist wichtig fiir seine Selbstwirksamkeit und al-
tersgemafie Entwicklung. Wéahrend es fiir uns
selbstverstandlich ist, ein Baby beim Laufen
lernen zu unterstiitzen und ihm daftr die bes-
ten Bedingungen zu bieten, bremsen wir unse-
re Kinder beim Thema Beikost unterbewusst
oft etwas aus, weil wir mit Angsten rund um
Verschlucken und Ersticken, Nahrstoffmangel
oder passende Rezepte beschaftigt sind. Um si-
cherzustellen, dass dein Kind sich bestmoglich
entwickeln kann, biete ihm unbedingt Beikost
an, sobald (und nicht frither oder spater) es die
drei Beikostreifezeichen zeigt, die wir dir im

Kasten links aufgelistet haben.

MAKRONAHRSTOFFE
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FAMILIEN-

GERICHTE

FUR BREi- UND
BREIFREI-BABYS



Quinoasalat mit
Avocado

1 Quinoa in einem Sieb abwaschen und nach Packungsanwei-

sung zubereiten.

2 Avocados halbieren, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
herauslosen. Fiir Breifrei-Babys ein Viertel davon in Sticks
schneiden und beiseitelegen. Fiir Brei-Babys ein Viertel zer-
driicken. Ubrige Avocados wiirfeln und in eine Schiissel geben.
Limette halbieren und den Saft tiber die Avocado pressen. To-
maten waschen, Stielansatz entfernen und in Wiirfel schneiden.
Gurke waschen, putzen und wiirfeln. Hiittenkdse durchrithren
und dazugeben. Quinoa untermischen. Himbeeren vorsichtig

waschen und trocken tupfen.

3 Fiir das Dressing die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Mit O],
Essig und Agavendicksaft in ein Schraubglas geben, verschliefen
und schiitteln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Fir Breifrei-Babys 3 EL Quinoa mit 2 EL Hiittenkdse mischen
und zu 3 Stangen formen. Wenige Himbeeren leicht zerdriicken
und mit Avocadosticks auf einem Teller servieren. Fiir Brei-Ba-
bys 2 EL Huttenkase und 2 EL Quinoa dazugeben und mit Acoca-
domus verrithren. Wenige Himbeeren mit der Gabel zerdriicken

und unterrithren.

5 Fiir die Groflen das Dressing iiber den Salat geben und alles

mit Himbeeren bestreut servieren.
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Fiir 2 Erwachsene
und 1 Baby
30 Min. Zubereitung
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175 g bunte Quinoa
2 Avocados

1 Limette

2 Tomaten

% Salatgurke

100 g Hittenkase
100 g Himbeeren

FUR DAS DRESSING
% kleine Zwiebel

1EL Olivendl

2 EL Himbeeressig
1TL Agavendicksaft
Salz, Pfeffer






Regenbogenpizza

1 250 ml lauwarmes Wasser mit Hefe, Ol und Mehl mischen
und 5 Min. stehen lassen. Dann mit den Knethaken des Hand-
rithrgerats oder der Kiichenmaschine zu einem homogenen
Hefeteig kneten und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 1 Std.

gehen lassen.

2 Inzwischen die stiickigen Tomaten mit italienischen Krautern

wirzen. Den Knoblauch schilen und dazupressen.

3 Die Paprika waschen, halbieren, weifle Trennwédnde und
Kerne entfernen und in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein wirfeln. Die Tomaten waschen und halbieren.

Den Mais abgieflen und sehr gut abspiilen.

4 Den Backofen auf 220° (Umluft) vorheizen. Den Pizzateig hal-
bieren und jeweils langlich ausrollen. Auf zwei mit Backpapier
belegte Backbleche legen und halbrund zu einem Regenbogen
formen. Mit Tomatensauce bestreichen und mit Kase bestreu-
en. Am oberen Rand beginnend nacheinander mit Tomaten
(Schnittflache nach oben), oranger Paprika, gelbem Mais, griinem

Brokkoli und zuletzt mit roten Zwiebelwiirfeln belegen.
5 Beide Pizzen gleichzeitig im Ofen (oben und unten)

ca. 18 Min. backen. Fiir Babys und Kleinkinder in Streifen ge-
schnitten anbieten.
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Fiir 2 Erwachsene
und 1 Baby

30 Min. Zubereitung
1 Std. Ruhen

20 Min. Backen
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10 g Hefe

2 EL Olivenadl

500 g Pizzamehl (Type 00)

1 Dose stiickige Tomaten
(400 g)

1TL getrocknete italienische
Krauter

1 Knoblauchzehe

1 orange Paprika

1 rote Zwiebel

250 g Kirschtomaten

1 kleine Dose Mais (Abtropf-
gewicht 150 g)

200 g Reibekase

200 g TK-Brokkoli
(aufgetaut)






EINS, ZWEI, DREI...
DAS ERSTE JAHR iST GLEICH VORBEI

Im ersten Lebensjahr entwickelt sich dein Kind rasant.

Und mit ihm seine Bedurfnisse. Anfangs braucht es Muttermilch
oder Pre-Nahrung. Worauf es dabei ankommt, erklart Stillexpertin
Elien Rouw. Aber wann geht es mit Beikost los? Und wie setzt
sie sich zusammen? Wann darf dein Kind mit euch am Familientisch
essen? Unsere Expertinnen von breifreibaby.de wissen genau, was dein
Baby braucht, um gesund, abwechslungsreich und mit Spal3 zu essen.

Bleib entspannt und koch, was euch schmeckt!

Mit ein paar Tricks kann dein Baby von Anfang an eure Familienkost in
altersgerechter Form bekommen. Du musst nicht extra kochen - egal,
ob dein Baby feste Kost breifrei oder mit Brei kennenlernt.

Lena Merz und Annina Schaflein sind selbst Mutter,
Ernahrungsexpertinnen, Bloggerinnen mit groBer Community
und leidenschaftliche Familienkochinnen.
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