Ubergang zur
Familienmahlzeit
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Entsprechend dem Entwicklungsstand des Sauglings
beginnt zwischen dem 10. und 12. Monat der Uber-
gang zum normalen Essen. Dabei werden schrittweise
Mahlzeiten aus Milch und Brei durch Brotmahlzeiten
und festere Lebensmittel ersetzt. Mit dem Wachstum
des Kindes wachsen auch die PortionsgroRenan.

Brot-Milch-Mahlzeiten ersetzen allmahlich
die morgendliche Still- bzw. Flaschenmahlzeit
und den abendlichen Vollmilch-Getreidebrei.

Mit dem Angebot von Brot vollzieht sich der
Ubergang zu fester Nahrung. Dabei wird das
bestrichene Brot in mundgerechte Stlicke
geschnitten serviert. Anstelle von Brot kann
auch ein groberes Musli gereicht werden.

Die zweite wesentliche Komponente der Mor-
gen- und Abendmabhlzeiten ist die Milch. Trinkt
das Kind bereits aus der Tasse erhalt es Voll-
milch, trinkt es aus der Flasche wird Sauglings-
anfangsnahrung gegeben. Hintergrund dafir
sind die unterschiedlichen Trinkmengen aus
Tasse und Flasche und die damit verkniipfte
Problematik der erhéhten EiweiBzufuhr beim
Trinken aus der Flasche.

Erganzend zu diesen Mahlzeiten wird wei-
ches, zerdricktes Obst und/oder Gemise ge-
reicht.
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Der Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei bleibt, aber
die Komponenten werden in Abhangigkeit vom
Entwicklungszustand nur noch zerdrickt und
nicht mehr plriert. An mehreren Tagen enthalt
der Brei Fleisch.

Zwischenmahlzeiten am Vormittag und am Nach-
mittag erganzen den Tagesplan. Sie bleiben wie
gehabt milchfrei, die Hauptkomponenten sind
Getreide und Obst.

Mit dem zunehmenden Verzehr fester Nahrung
mussen Kinder mehr Getranke zu sich nehmen.
Abgesehen von der Milch zum Frihstick und
zum Abendbrot werden wie gehabt energiefreie
Getranke zu den Mahlzeiten und bei Bedarf ser-
viert (Wasser, ungesiufiter Tee). Zuckerhaltige
Getranke, sei der Zucker zugesetzt wie in Limo-
naden oder natirlicherweise enthalten wie in
Saften, fordern eine Uberhohte Energiezufuhr
und damit auch ein erhéhtes Ubergewichtsrisi-
ko. Sie konnen die StiRpraferenz fordern. Gleich-
zeitig besteht das Risiko fur Karies und der Sau-
- regehalt bedingt das Risiko firZahnerosionen.
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Allgemeine Hinweise:

% Damit das Risiko der Aspiration (Verschlucken von Lebensmitteln in derSpeiseréhre)
vermieden wird, sollte auf kleine, harte, stlickige Lebensmittel verzichtet werden:
Nisse und Samen, Beeren, kleine Weintrauben, Fisch mit Graten, grol3e Fleischstlicke, klein
geschnittene rohe Obst- und Gemusestlicke...

=% \Wije fur die Breikost gilt auch bei der festen Nahrung Getreideerzeugnisse in Vollkornqualitit
bevorzugen

..z Taglich sollten maximal 300 ml Milch- und Milchprodukte verabreicht werden (= 2 Tassen
Milch; 1 Tasse = 125 ml). Alternativ konnen 15 g Schnittkdse oder 30 g Weichkase 100 ml
Milch ersetzen. Milchhaltige Desserts und Zwischenmahlzeiten sind im 1. Lebensjahrnicht
empfehlenswert

% Rohmilch, Rohwurst, Rohmilchkdse und nicht durcherhitzte Eier, Fisch und Gefliugel und
daraus hergestellte Speisen sind flr Kinder der Altersgruppe nicht geeignet

% Stark blahende Lebensmittel (Kohlarten, Hilsenfriichte) sollten langsam eingefiihrt werden,
gef. gemieden werden

... Salzsollte weiterhin sehr sparsam eingesetzt werden. Zu bedenken ist auch der Salzgehalt
fertiger Lebensmittel (Kase, Wurst)

% Scharf gewirzte Essen, frittierte und stark gebratene Lebensmittel sind fiir die Altersgruppe
nicht empfehlenswert
=% Sehr fettreiche Lebensmittel und Speisen sollten vermieden werden.

- GesliBte Lebensmittel sehr sparsam verwenden

«% Alkoholhaltige Lebensmittel sowie alkoholfreie, aber aromatisierte ( z. B. Rumaroma)Produkte
nicht anbieten (z. B. StiRigkeiten, Desserts, Gebacke oder SoRen)





