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steine. So hat ein gestilltes Kind auch weniger Blä­
hungen und keine Verstopfung: »Muttermilch­
stuhl« ist weich. Das kommt Ihrem Kind zugute: es 
kann ja kaum strampeln und »drücken« – das lernt 
es erst später. Gleichzeitig schützt das Stillen Sie 
selbst vor Infektionen und hilft Ihnen die »Stillpols­
ter«, die sich während der Schwangerschaft gebil­
det haben, wieder los zu werden. Gestillte Babys 
haben zudem ein geringeres Risiko, später über­
gewichtig zu werden. Das scheint am relativ niedri­
gen Eiweißgehalt der Muttermilch zu liegen, die 
punktgenau die Aminosäuren liefert, die das Baby 
zum Wachsen braucht. Deshalb reicht ein Mini­
mum. Säuglingsmilchnahrung ist eiweißreicher 
und damit gehaltvoller.

Der Streit um die Beikost
Aber wann beginnt Ihr Baby Hunger auf mehr zu 
haben? Und was ist dann das Richtige?
Irgendwann zwischen Anfang des fünften und 
Ende des sechsten Monats reicht die Muttermilch 
alleine nicht mehr aus. Das gilt für einige Nähr­
stoffe wie das Eisen, die in der Muttermilch nicht in 
ausreichenden Mengen vorhanden sind – und das 
gilt ebenfalls für den steigenden Kalorienbedarf, 
der alleine durch Milchmahlzeiten nicht mehr ge­
stillt werden kann. Der Säugling interessiert sich 
zunehmend für das, was seine Mutter und die 
Familie isst. Der Saugreflex lässt allmählich nach, 
und das Baby ist mehr und mehr in der Lage, mit 
der Zunge auch festere Nahrung nach hinten zu 

Säuglinge müssen saugen
Wenn Ihr Baby auf die Welt kommt, ist es noch 
nicht wirklich fertig. Es kann weder stehen noch 
gehen, weder reden noch seinen Kopf heben, we­
der kauen noch alles verdauen. Aber es kann sau­
gen und trinken, es findet die Nahrungsquelle mit 
seinem feinen Geruchssinn und es kann schreien, 
wenn das alles nicht klappt und der Hunger kommt 
oder der Bauch zwickt. Es hat sogar eine einzig­
artige Fähigkeit, die später verloren geht: Es kann 
gleichzeitig saugen, schlucken und atmen. Und es 
gibt eine Nahrung, die ganz genau auf seinen Ent­
wicklungsstand und seine Bedürfnisse zugeschnit­
ten ist und zwar schon, seit es Menschen gibt.

Zuerst nur Muttermilch
In den ersten sechs Monaten ist Muttermilch für 
alle Babys die beste und natürlichste Nahrung, die 
sie mit allem versorgt, was sie zum Wachsen brau­
chen. Auch im zweiten Lebenshalbjahr bekommt 
sie Ihrem Kind bestens – aber nicht mehr aus­
schließlich. Ihre Zusammensetzung ist maßge­
schneidert, verändert sich sogar bei starker Hitze, 
wenn Ihr Kind krank ist, und mit seinem zuneh­
menden Alter. Selbst innerhalb von 24 Stunden ist 
die Zusammensetzung schwankend, das macht die 
Nährwertbestimmung richtig schwierig. Mutter­
milch fördert durch den hohen Gehalt an Milch­
zucker (Lactose) die Mikrobiota des Säuglings und 
stärkt dadurch seine Abwehrkräfte. Sie enthält den 
»Bifidusfaktor« und alle wichtigen Nahrungsbau­

Was Ihr Baby im ersten Jahr braucht
Eigentlich ist es ganz einfach: zunächst Muttermilch. Aber dann wird es schwierig, 

weil wir freie Wahl haben. Was ist wirklich wichtig und richtig?

Einleitung4
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befördern. Das kann früher oder später passieren.
Die Beobachtungen der vergangenen Jahrzehnte 
zeigen: Eine späte und einförmige Beikost tat den 
Babys nicht gut und ließ Allergien und Unverträg­
lichkeiten ansteigen. Dieser Befund führte zu ei­
nem radikalen Wandel in den Ernährungsempfeh­
lungen. Eine vielseitige Kost, in kleinen Mengen 
ergänzend zum Stillen zugefüttert, scheint optimal 
zu sein. Es geht nicht darum, aus dem Säugling im 
Blitzverfahren einen Löffeling zu machen. Nein – 
es ist eher wie ein »Impfen«: Eine möglichst vielfäl­
tige Beikost in kleinen Mengen ist als Ergänzung 
zum Stillen ab Beginn des fünften Monats ideal.

Familienküche fürs Baby?
Eigentlich ist das ja auch ganz natürlich: Das Neu­
geborene wächst allmählich in die Familie mit 
ihren Essgewohnheiten hinein, bekommt ja schon 
im Mutterleib deren Aromen und Geschmack mit, 
gewöhnt sich zunehmend an gemeinsame Mahl­
zeiten und die Familienkost. Gegen Ende des ers­
ten Jahres muss es keine Extrawurst oder -gläs­
chen mehr für die Jüngsten geben – das tut dem 
ganzen Familienleben gut. Denn eine gemeinsame 
Mahlzeit als tägliches Ritual ist wichtig für ein har­
monisches Miteinander.
Untersuchungen zeigen aber: Kleinkinder bekom­
men noch ihre Extraportion Fertigessen aus dem 
Babyregal, obwohl das längst nicht mehr nötig 
wäre und den Geschmack kaum bildet. Gleichzeitig 
ist das Essen der Großen oft ziemlich ungesund – 
die jungen Eltern sind unter Druck, und wenn das 
Kind sein Fertigmenü mit allen wichtigen Nährstof­
fen hat, sinkt die Motivation, für sich selber etwas 
Frisches zuzubereiten. Warum nicht zwei Fliegen 
mit einer Klappe schlagen und eine gesunde und 
ausgewogene Mahlzeit für alle kochen? Davon pro­
fitieren alle: gesunde Eltern – gesundes Kind!

Vegetarische Eltern – vegetarisches Kind
Die Frage ist: vegan, also frei von tierischen Pro­
dukten, ovo-lacto-vegetarisch, das schließt Ei und 
Milch mit ein, lacto-vegetarisch, also mit Milch 
oder einfach fleischlos? Vegan lebt ein Baby ohne­
hin nicht, solange es gestillt wird: Muttermilch ist 
nicht pflanzlich! Aber was kommt danach? Welche 
Nährstoffe können knapp werden? Kohlenhydrate 
sind vor allem pflanzlich und daher kein Problem. 
Fette sind ebenfalls in Veggiekost inbegriffen: Öle 
enthalten mehr gesunde Fettsäuren als Butter oder 
Schmalz. Pflanzliches Eiweiß ist weniger wertvoll 
als tierisches und muss gut kombiniert werden. 
Mehr dazu erfahren Sie auf S. 8. Wer sein Kind ve­
getarisch ernähren möchte, muss die Kost beson­
ders sorgfältig zusammenstellen. Dann ist eine 
gute Nährstoffversorgung zumindest für Ovo-
lacto-Vegetarier kein Problem.

Einleitung 5
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Einleitung16

Wie Veggie darf’s sein?
Sojaprodukte sind nachhaltiger als Milchprodukte, und die Pa-
lette dieser Produkte erweitert sich ständig. Aber tun sie dem 
Baby auch gut? Und wie sieht es mit Milch und Milchprodukten 
aus? Ist Margarine besser als Butter? Und welches Öl ist ideal?

Soja für Säuglinge?
Soja sollte normalerweise nicht als Säuglingsmilchnahrung gefüttert 
werden, davor warnt auch das Bundesinstitut für Risikobewertung 
(www.bfr.bund.de). Die langfristige Wirkung der Isoflavone auf die 
Entwicklung ist völlig ungeklärt. Deshalb nur nach Absprache mit 
dem Kinderarzt geben! Bei einer Allergie gegen Kuhmilcheiweiß lie­
ber spezielle Eiweißhydrolysate verwenden, denn Soja kann auch 
Allergien hervorrufen. Hier hilft der Kinderarzt. Übrigens kommt eine 
Laktoseunverträglichkeit bei Säuglingen kaum vor: Muttermilch ent­
hält viel mehr Laktose (Milchzucker) als Kuhmilch. Ab und zu im Mit­
tagsbrei neutralen Tofu oder den weicheren Seidentofu zu verwen­
den, ist sicher kein Problem. Allerdings sollte er ungewürzt sein.

Welche Milch?
Kuhmilch enthält viel mehr Mi­
neralstoffe und Eiweiß als Mut­
termilch: zu viel für die Nieren 
des Babys. Außerdem ist ihr Ei­
weiß schwerer verdaulich. Des­
halb ist sie im ersten Halbjahr 
ungeeignet. Im Laufe des sechs­
ten Monats verträgt Ihr Kind täg­
lich 200 ml Milch, die es im 
Abendbrei bekommt. Entgegen 
allen Gerüchten: Ziegen- oder 
Stutenmilch ist keinesfalls bes­
ser geeignet. Die beste Alterna­
tive zu Muttermilch ist Pre-Säug­
lingsmilchnahrung. Ende des 
ersten Lebensjahres ist das 
Milchlimit nicht mehr so streng. 
Übrigens: Die Muttermilch von 
Veganerinnen enthält zu wenig 
Vitamin B2 und B12, es sei denn, 
sie nehmen Vitaminpräparate.
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einleitung 17

   Butter oDer margarIne?
 Milchfett – und Butter ist nichts anderes – scheint eine schützende 
Wirkung gegen Asthma zu haben: bei täglichem Verzehr sank das Ri­
siko um 70 Prozent, bei Vollmilch um 40 Prozent. Es wird vermutet, 
dass spezielle Wiederkäuerfette das Allergierisiko allgemein senken. 
Besonders viel davon enthält die Milch von Weidekühen, die in Bio­
butter und irischer Butter verarbeitet wird. Konventionelle Butter ent­
hält weniger davon. Und Margarine hat diesen Effekt überhaupt nicht. 
Dem Brei deshalb lieber abwechselnd Butter und Öle mit vielen 
Omega­3­Fettsäuren zugeben.

   Welches öl?
 Da Vegetarier auch keinen Fisch 
essen, sollten Öle möglichst 
viele Omega­3­Fettsäuren ent­
halten. Top sind Leinöl, Lein­
dotteröl, Raps­, Walnuss­ und 
Soja öl. Flop sind Distel­, Mais­
keim­ und Sonnenblumenöl, Oli­
venöl ist neutral. Leindotteröl 
bitte im Tiefkühlfach  lagern: So 
wird es nicht ranzig.

   hülsenfrüchte

 Frisch kennen wir sie als Zuckererbsen, grüne Erbsen und Brech­ 
oder Stangenbohnen. Die getrockneten Kerne sind Linsen und Boh­
nen in vielen Farben, Erbsen und Kichererbsen. Alle Hülsenfrüchte 
sind unglaublich reich an Eiweiß und Mineralstoffen wie Eisen und 
Zink: wichtig für Vegetarier. Aber sie enthalten auch Ballaststoffe, die 
Blähungen verursachen können. Deshalb lieber mit den frischen Hül­
senfrüchten beginnen und erst gegen Ende des ersten Jahres die ge­
trockneten geben, die schwerer verdaulich sind: zum Beispiel gelbe 
und rote Linsen oder fein pürierte Kichererbsen. Fenchelsamen, Küm­
mel, Kreuzkümmel und Ingwer machen sie leichter verdaulich.
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Mit tags gibt’s Gemüsebrei24

1	 Pastinaken und Kartoffeln waschen, schälen und grob wür-
feln. Den Brokkoli waschen, putzen und in Röschen teilen, Stiele 
klein würfelig schneiden (Bild 1).

2	 150 ml Wasser in einem kleinen Topf erhitzen. Pastinaken, 
Kartoffeln und Brokkoli zugeben (Bild 2) und zugedeckt bei 
schwacher Hitze 12 – 15 Min. kochen, bis alles weich ist.

3	 Die Haferflocken einrühren (Bild 3) und das Gemüse unter 
ständigem Rühren aufkochen lassen. Den Topf vom Herd ziehen.

4	 Den Apfelsaft unterrühren und alles kurz mit dem Stabmixer 
fein pürieren. Das Öl oder die Butter dazugeben und gründlich 
unter den fertigen Brei mischen.

Um Zeit zu sparen, können Sie die Pastinaken-Brokkoli-
Kartoffelmischung auf Vorrat zubereiten und in Portionen 
einfrieren. Dann müssen Sie nur noch Haferflocken zugeben,  
alles einmal aufkochen und anschließend Saft und Fett 
untermischen. Auf den Seiten 30 und 31 finden Sie 
weitere saisonale Gemüsemixe für den Vorrat.

50 g Pastinaken
50 g Kartoffeln

50 g Brokkoli
10 g zarte Haferflocken

3 EL (30 ml) Apfelsaft  
naturtrüb

1 EL Rapsöl oder Butter

Stuhlauflockernd |  
ab Beginn 5. Monat

Für 1 Portion |  
25 Min. Zubereitung

Pro Portion ca. 200 kcal, 
4 g EW, 11 g F, 21 g KH

Mineralstoffreich: eine Kombination aus Getreidevollkorn, Gemüse und ein 
wenig Vitamin-C-reichem Saft. Am besten auf Vorrat zubereiten!

Grundrezept Veggie-Brei

Tipp

Variante Bunte Vielfalt
Statt Brokkoli, der reich an Vitamin C ist, können Sie diesen 
Brei auch mit anderen Gemüsesorten (siehe Gemüsetabelle, 
Umschlagklappe hinten) wählen.
Statt Haferflocken bieten sich Flockenmixe für die Säug-
lingsernährung an oder zarte Flocken von Dinkel oder Hirse, 
Buchweizenmehl oder Pop-Amaranth.
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nachmit tags, Abends & Morgens44

150 g Mango (100 g geschält) | 40 ml Kokos-
milch | 20 g Pop-Amaranth

Eisenreich | ab Beginn 5. Monat

Für 1 Portion | 10 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 135 kcal, 2 g F, 24 g KH, 4 g EW

1	 Die Mango mit dem Sparschäler rundherum ab-
schälen. Die Frucht hochkant auf die Arbeitsfläche 
stellen und das Fruchtfleisch von allen Seiten dicht 
vom Kern schneiden und würfeln. Die Mangowürfel 
mit der Kokosmilch pürieren.

2	 Dann den Pop-Amaranth mit dem Obstmus ver-
rühren und noch 5 Min. quellen lassen.

Tipp
Frieren Sie übrige Kokosmilch im Eiswürfelbe-
reiter in 40-g-Portionen ein – im Kühlschrank 
verdirbt sie zu schnell. Mit der übrigen Mango 
können Sie für sich selbst auch einen cremigen 
Smoothie daraus mixen!

20 g getrocknete Pflaumen | 10 g Walnüsse | 
20 g Weizenvollkorngrieß | 1 TL Butter

Stuhlauflockernd | ab Ende 5. Monat

Für 1 Portion | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 215 kcal, 11 g F, 24 g KH, 4 g EW

1	 Die Pflaumen und Walnüsse mit einem schwe-
ren Messer oder im Blitzhacker sehr fein hacken.

2	 130 ml Wasser zum Kochen bringen. Den Grieß 
mit einem Schneebesen einrühren. Die Nüsse und 
Pflaumen zugeben, nochmals aufkochen, vom 
Herd ziehen und 5 Min. ausquellen lassen. Dann 
die Butter einrühren.

Tipp
Am besten verwenden Sie essfertige Softpflau-
men: Sie sind im Nu weich. Achten Sie aber 
beim Kauf darauf, dass keine Konservierungs-
mittel enthalten sind.

Amaranth-Mango-Brei GrieSS-Pflaumen-Brei
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nachmit tags, Abends & Morgens 45

2 – 3 Vollkornzwiebäcke (20 g) | 100 g Himbee-
ren (frisch oder TK) | 1 EL Mandelmus (15 g)

Ballaststoffreich | ab Ende 5. Monat

Für 1 Portion | 15 Min. Zubereitung
Pro Portion 205 kcal, 10 g F, 22 g KH, 6 g EW

1	 Die Zwiebäcke in einem Gefrierbeutel mit einem 
Nudelholz zerbröseln.

2	 Die Himbeeren bei Bedarf auftauen, dann mit 
einer Gabel zerdrücken. Die Zwiebackbrösel und 
das Mandelmus unterrühren und den fertigen Brei 
noch 5 Min. quellen lassen.

Tipp
Himbeeren können sehr sauer sein. Milder wird 
der Brei, wenn Sie ein Teil der Himbeeren durch 
ein Stück zerdrückte Banane ersetzen. Sie kön-
nen auch Erd- oder Blaubeeren verwenden. 
Letztere wirken eher stopfend.

100 ml milder Apfelsaft | 20 g Hirseflocken  
(Instant) | 1 EL Tahin (15 g, Sesammus, Bio
laden)

Eisenreich | ab Ende 5. Monat

Für 1 Portion | 10 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 210 kcal, 10 g F, 25 g KH, 5 g EW

1	 50 ml Wasser mit dem Apfelsaft in einen kleinen 
Topf geben. Die Hirseflocken einrühren und alles 
unter Rühren einmal aufkochen lassen, dann die 
Hitze reduzieren.

2	 Den Hirsebrei etwa 4 Min. im offenen Topf bei 
geringer Hitze ausquellen lassen. Zum Schluss 
Tahin unterrühren.

Tipp
Sie können auch frisch gepressten Orangensaft 
oder milden Birnensaft verwenden. Den Tahin 
evtl. vorher mit 2 – 3 EL Saft anrühren – er löst 
sich oft schlecht.

Zwieback-Himbeer-Brei Hirse-Apfel-Brei mit Tahin
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