Wissenswertes Uber die Erndhrung des Babys
im ersten Lebensjahr

Der Erndhrungs-Fahrplan

Mit zunehmendem Alter und Gewicht steigt der Nahrstoffbedarf
des Sauglings. Die ausschliefliche Ernahrung durch das Stillen
oder mit einer Bio-Sduglingsmilchnahrung 1 von Geburt an séat-
tigt den Saugling zunehmend nicht mehr. Das allmdhliche
Zufiittern in der sogenannten Beikost-Phase beginnt tiberwie-
gend nach dem 4. - 6. Lebensmonat und geht iiber in die Fami-
lienkost zu Beginn des zweiten Lebensjahres. Da sich jedes
Kind individuell entwickelt und bereits friihzeitig seine eigenen
Vorlieben fiir bestimmte Mahlzeiten besitzt, sind Abweich-
ungen vom allgemeinen Erndhrungsplan ganz natiirlich. Ebenso
beeinflusst das individuelle Verhalten des Babys auch dessen
Energiebedarf und damit die gewiinschte Mahlzeitenmenge.
Lebhafte Kinder verbrauchen mehr Energie als ruhige und
bendtigen demnach haufigere oder grofere Mahlzeiten. Der
Holle Erndhrungsplan orientiert sich an den Vorgaben des For-
schungsinstituts fiir Kindererndhrung in Dortmund und soll
lhnen als Stiitze fiir die Ernahrung lhres Kindes dienen.

Sofern Sie keine Frischmilch wahrend der ersten Lebens-
monate einsetzen mochten, empfehlen wir, fiir den Uber-
gang von der Muttermilch zur ersten Flaschenmahlzeit
die Holle Bio-Sauglingsmilchnahrung 1 zu verwenden.
Auch Sauglinge, die langer als sechs Monate voll gestillt wur-
den, sollten zundchst mit der Bio-Sduglingsmilchnahrung 1
beginnen, bevor ein Wechsel auf die Bio-Sduglings-
Folgemilch 2 erfolgt. Die Sduglingsmilchnahrung 1 ent-
hélt noch keine Stdarke und ist dadurch sehr leicht ver-
daulich. Die Verwendung ist bis Ende des 12. Monats
moglich.

Nach dem 6. Monat kann die Bio-Sauglings-Folgemilch 2
gefiittert werden, allerdings nur wenn das Kind schon 1 -
2 Beikostmahlzeiten pro Tag erhalt. Folgemilch sollte
stets Bestandteil einer gemischten Erndhrung sein, kein
alleiniges Lebensmittel. Ab dem 10. Monat eignet sich die
Bio-Sauglings-Folgemilch 3, um den weiterhin steigen-

den Nahrstoffbedarf Ihres Babys zu decken.

Stillen/Flaschenmahlzeiten
Auch nach dem 4. — 6. Monat sollten Sie weiterhin stillen. Sofern Sie jedoch nicht
oder nicht mehr vollstandig stillen, konnen Sie die Stillmahlzeiten entweder
- durch die Holle Bio-Sduglingsmilchnahrungen oder
- durch die Verwendung der Holle Bio-Babybreie in Kombination

mit frischer Vollmilch ersetzen.
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Breie
Entsprechend dem wachsenden Energiebedarf des Babys werden in
monatlichen Abstdnden Gemiise-, Milch- und Obst-Breimahlzeiten einge-
fiihrt. Diese ersetzen nach und nach die Still- bzw. Flaschenmahlzeiten.
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_¥ Die erste feste Mahlzeit nach dem 4.-6. Monat

Die erste nicht fliissige Mahlzeit sollte eine Gemiisemahlzeit sein. Diese ersetzt
dann die Mittags-Still- oder -Flaschenmahlzeit. Da die Karotte mild und sehr ver-
traglich ist, empfiehlt es sich, mit einer warmen Karottenmahlzeit zu beginnen.
Die Siif3e der Karotte erleichtert zudem den noch ungewohnten Umgang mit fest-
er Nahrung. Alternativ kann auch mit Pastinake oder Kiirbis begonnen werden.
Beginnen Sie in den ersten beiden Wochen, lhrem Baby l6ffelweise pirierte
Karotten zu fiittern. Wir empfehlen, dem Karottengldschen oder der frisch zube-
reiteten Mahlzeit eine Menge von zwei Teel6ffeln Bio Baby-Beikost-Ol auf ca.
190 - 200 g Gemiise beizumengen. Beginnen Sie mit wenigen Loffeln und stei-
gern Sie die Menge laufend bis zur Menge eines Gldschens (ca. 190 g). Ein kleiner
Tipp: Mit einem Plastikloffel fallt es dem Baby leichter zu essen, da dieser nicht so
kiihl ist wie ein Loffel aus Metall (z.B. Holle Babyloffel s. Seite 26).
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__J¥ Die nichsten Gemisebreie

Wird der Karottenbrei wahrend der ersten zwei Wochen gut vertragen, sollte der
reine Karottenbrei durch einen Karotten-Kartoffelbrei ersetzt werden. Wiederum
zwei Wochen spater empfiehlt es sich, dem reinen Karotten-Kartoffelbrei zwei- bis
dreimal die Woche etwas Fleisch (ca. 20 g) beizumengen. Fleisch enthilt wichtige
Nahrstoffe und fordert die Resorption von lebensnotwendigem Eisen. Verwendet
werden sollte mageres Kalb-, Rind- oder Putenfleisch. Ebenso kénnen
Sie die Gemiise-Fleisch-Glaschen aus biologischer Landwirtschaft verwenden.
Ab dem 6. Monat kdnnen Sie auBBer Karotten auch weitere ndhrstoffreiche Gemiise
oder Gemiisegldaschen verwenden wie z. B. Broccoli, Fenchel, Spinat, Pastinaken,
Blumenkohl oder Kohlrabi. Die Gemiise-Mittagsmahlzeiten konnen zusatzlich
durch die Verwendung der Holle Bio-Babybreie zu einer vollwertigen Mahlzeit
ergédnzt werden. Einfach 2 Essloffel Holle Brei (beliebige Sorte) und 2 Teeloffel Bio
Baby-Beikost-Ol ins heiffe Gemiise einriihren - fertig.

-
! Der Milch-Getreidebrei nach dem 4.-5. Monat

Als Nichstes wird die nachmittdgliche/abendliche Still- oder Flaschenmahlzeit
durch einen Milch-Getreidebrei ersetzt. Dieser Milch-Getreidebrei wird mit den
Holle Bio-Babybreien und frischer Vollmilch unter Zugabe von Vitamin-C-reichem
Fruchtsaft zubereitet. Sofern Sie keine Frischmilch verwenden mdchten, kann der
Milchbrei auch problemlos mit der Holle Bio-Sduglingsmilchnahrung zubereitet
werden. Entsprechende Rezepte finden Sie auf allen Holle Bio-Babybreien.
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__¥ Der milchfreie Friichtebrei nach dem 5./6. Monat

Als weitere Breimahlzeit wird der milchfreie Friichtebrei eingefiihrt. Dieser
ersetzt die nachmittagliche Still- oder Flaschenmahlzeit und verschiebt das
Fiittern des Milchbreies auf die Abendmahlzeit. Hierfiir sollten zundachst milde
bzw. heimische Friichte verwendet werden, wie z. B. Apfel, Birnen, Bananen oder
Pfirsiche. Exotische Friichte oder Mehrfruchtmischungen empfehlen wir erst eini-
ge Zeit nach Einfiihrung des Friichtebreies zu verwenden. Die Zubereitung erfolgt
in Kombination mit den Holle Bio-Babybreien. Einfach das Getreide in vorab
erhitztes Wasser einriihren, pirierte Friichte oder Glaschen beimengen - fertig.
Detaillierte Rezepte finden Sie auf allen Holle Breipackungen.
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_1 Juniorkost ab dem 8. Monat

Etwa ab dem 8. Monat ist das Baby in der Lage, stiickigere Nahrung zu sich zu
nehmen. Der Gemiisebrei mit Getreide wird nicht mehr so stark piiriert und der
Friichtebrei kann etwas grobere Fruchtstiicke enthalten. Diese Veranderung in der
Nahrungsbeschaffenheit regt das Baby zum Kauen an. Dem wird auch die Bio-
Juniorkost im Glaschen gerecht. Ab dem 12. Monat und spater erfolgt dann all-
méhlich der Ubergang zur allgemeinen Familienkost — selbstversténdlich zuriick-
haltend bei Gewiirzen und Siiungsmitteln.
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