Ernahrung von Sauglingen und
Kleinkindern
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Milch und andere Milchprodukte

- Es wird empfohlen Sauglinge durch Stillen zu erndhren. Muttermilch oder
Saduglingsnahrung sind bis zum Alter von 4-6 Monaten ausreichend. Stillen kann nach
EinfUhrung anderer Lebensmittel so lange fortgesetzt werden wie Mutter und Kind es

winschen.

- Ab 6 Monaten: Eventuell eine kleine Menge Naturjoghurt in das Fruchtpiree oder
Kuhmilch (Vollmilch oder Drink) in den Brei geben.

- Ab 1 Jahr: 3 Portionen pro Tag (2 Portion = 100 ml Kuh- oder Ziegenmilch oder

Joghurt, 15 g Hartkdse oder 30 g Weichkase).

Getranke

Wasser oder selbstgemachte ungesusste Krautertees, andere Getranke mit Mass.
Vermeiden Sie zuckerhaltige Getranke: Sie verursachen Zahnkaries und fordern

Ubergewicht.

Das Milchflaschchen sollte nachts weggelassen werden sobald das Kind tagsuber die
volle Menge Milch zu sich nimmt.
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Je nach Jahreszeit: Karotte, Zucchini, Fenchel, Kurbis, Kopfsalat, Kohlrabi, Riben, Rote
Bete, Spinat, Endivie, Aubergine, Krautstiel, Brokkoli, Tomaten, Kohl, Lauch, Bohnen,
Spargel...

Stérkehaltige Nahrungsmittel P

Frihestens ab dem 5. Monat und spétestens ab dem 7. Monat starkehaltige I
Nahrungsmittel einfUhren. Zunachst Kartoffeln, dann abwechslungsweise Getreidebrei
anbieten (Hirse, Weizen, Dinkel, Hafer usw.), Nudeln, Brot, Reis.
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Rohes oder gekochtes Obst ‘

Je nach Jahreszeit: Banane, Apfel, Birne, Aprikose, Pfirsich, Melone, Pflaume, Beeren...

Fette

Figen Sie bereits gekochten Speisen vorzugsweise Rapsol oder rohes Olivendl hinzo—
(1-2 Teeloffel pro Tag).

Proteinquellen

- Fleisch (Geflugel, Kalb, Rind, Pferd...). Fisch (Forelle, Goldbutt, Heilbutt, Drachenkopf,
Sardine, Lachs, regionale Fische, Eglifilet...), Hulsenfruchte (Linsen, Kichererbsen,

Kidneybohnen, ...).

- Ab dem 6. Lebensmonat sollte man mit der EinfGhrung von Fleisch oder Fisch oder Ei
(hart gekocht), Tofu oder Sojaprodukten beginnen. Zuerst ca. 1 Teeloffel Protein pro
Tag bis zu ca. 1 Essloffel pro Tag.



Eine Vitamin D-Erganzung ist ab der Geburt unerldsslich. Nach dem ersten
Lebensjahr sollte die Dosierung mit dem Kinderarzt besprochen werden.

Die Sduglingsnahrung sollte weder salzig noch suss sein. Sie kann mit
Krautern oder Gewurzen verfeinert werden. Vorsicht vor verstecktem Salz (z.
B. Bouillonwirfel).

Wenn nach dem 1. Lebensjahr Salz verwendet wird, bevorzugen Sie jodiertes
und fluoridiertes Salz.

Die Einfihrung von Lebensmitteln sollte schrittweise erfolgen.

Je nach Zahnentwicklung und Bedirfnis des Kindes kann die Textur der
Nahrungsmittel angepasst werden. Weiche Lebensmittel kann es auch mit
den Fingern essen.

Die Menge an Nahrung, die ein Kind zu sich nimmt, kann von einem Tag zum
anderen stark schwanken, ohne dass dies Anlass zur Sorge gibt.

Das Kind hat so bald wie mdglich seinen Platz bei der Familienmahlzeit.

Fur eine ausgewogene Erndhrung sollten fettreiche Zubereitungen
(Frittiertes, Wurstwaren ...) vermieden werden.

Purees konnen 24 Stunden im Kihlschrank aufbewahrt oder maximal 2
Monate eingefroren werden, sobald sie abgekihlt sind. Danach sollten sie
vorzugsweise in Behdltern aus Glas, Edelstahl, Keramik usw. wieder
aufgewarmt werden.

Weitere Informationen: https://kinderandentisch.ch/
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Einflihrung der Lebensmittel beim Saugling
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