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1. Grundlagen

Stillen

Sauglings(milch)nahrungen

Beikost: Basiswissen

Beikost: Praktische Aspekte

Essen und Trinken lernen
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Auf einen Blick

Einkaufen und Lagern

Foto: © Kris Snoeck (fotolia)

Kuchenhygiene
Zubereitung

Einfrieren und Erwarmen

Praktische Tipps fur die Futterung
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Saisonal und regional bevorzugen
« Saisonkalender

Frischemerkmale
Fest und knackig, glatte Oberflache, straffe
Blatter
Schnittstelle hell und feucht
Nicht angetrocknete Stiele
Keine braunen Stellen
Keine grinen Stellen oder Keime (Kartoffeln)

Mogliche Alternative:
« TiefkihlgemuUse und -obst ohne Zusatze
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* Frischemerkmale
» Klares und frisches Aussehen

» Keine angetrockneten Rander oder
Verfarbungen

» Unaufdringlicher Geruch

« Kiuhlkette beim Transport einhalten
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Kurz aufbewahren:

Gemise und Obst in kleinen Mengen
einkaufen

« Hackfleisch/Tatar und frischen Fisch am

Einkaufstag verbrauchen

Kuhl und dunkel lagern:

* im Kuhlschrank:
— Apfel, Beerenfriichte, Pfirsich
— Mohren, Blumenkohl, Fenchel
— Fleisch, Fisch
* bei Raum- bzw. Kellertemperatur:
— Banane, Melone, Mango
— Aubergine, Zucchini
— Kartoffel

Fotos: © leaf (iStock), Peter Meyer (aid)

Verpackt lagern:

Gemtuse/Obst im Folienbeutel

» Fleisch und Fisch im geschlossenen
Behalter bzw. abgedeckt

» Dbei Atmos-Verpackung in Packung

belassen
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Auf Sauberkeit in
der Kiiche achten

Lebensmittel
richtig reinigen
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Hande waschen

Rohe Lebensmittel
getrennt lagern und
verarbeiten

Richtig kithlen und
erhitzen

Foto: © dazarter (fotolia)
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Vorbereiten:

Gemuse/Obst und Kartoffeln
grandlich unter flieRendem Wasser
waschen.

Erst kurz vor dem Garen zerkleinern

Garen:

Mit wenig Flussigkeit dinsten oder
dampfen.

« Topf mit gut schlieRendem Deckel.

« Ankochen und dann

herunterschalten.

Garzeit so kurz wie moglich.

Foto: © Klaus Arras
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Q Einriihren
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G Einriihren und Q Zerkleinern und @ Ergdnzen
aufkochen zugeben
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Selbst gekocht:

* Im Kihlschrank 1 Tag
» Tiefgefroren bis zu 2 Monate bei —18 °C

Foto: © victoria p. (fotolia)

Fertigbrei:

 Gedffnetes Glaschen im
Klhlschrank 1-3 Tage

« Angaben auf dem Etikett beachten
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Sofort nach dem Kochen
herunterkiihlen

In geeignete Gefalze umfillen
Beschriften

Im Gefriergerat einzeln
verstauen
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Darauf kommt es an:

1. Erwarmen (Wasserbad oder Mikrowelle) - Néahrstoffe schonen
2. Umruhren - gleichmaldige Temperatur erreichen
3. Temperatur mit Extra-Lo6ffel testen = vor Verbrennung schitzen

4. Sofort futtern - auf Hygiene achten
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Lippen mit dem Loffel
berihren

Loffel sichtbar far das
Kind
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Geduld haben

Mit wenigen Loffeln
anfangen

Kleiner, voller Loffel

(fotolia)

Foto: © Subbotina_Anna



Korperkontakt Vertrauen

Blickkontakt
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Hungersignale:

Suchen und mit den Lippen
schmatzen.

An Fingern oder Betttuch saugen.

Evtl. Unruhe und Strampeln.

Mund 6ffnen und Kopf auf Loffel
zubewegen.

Nach Lebensmitteln greifen / sich in
den Mund stecken.

Schreien ist spates Hungersignal.
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Sattigungssignale:

Aufhoren zu Saugen/Trinken/
Essen.

Brustwarze/Sauger loslassen.

Entspannter und zufriedener
Eindruck,

Einschlafen.

Langsames Trinken/Essen,
Abwehren.

Foto: © Franz Pfluegl (fotolia)
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Herausforderung | Mogliche Grinde Mogliche Losungen

Schlucken klappt noch nicht so gut,
es geht zu langsam

Kind weint beim Futtern

Kind sehr unruhig
beim Futtern

Kind will keinen Brei
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Kind ist bereits zu hungrig

Mahlzeitenabstande zu lang

(Kind schon zu hungrig)
oder zu kurz

(Kind noch nicht hungrig)

Stillmahlzeiten nachts und
tagsuber noch sehr haufig

Beruhigen und erste Loffel schneller
fattern

Evtl. erneut stillen
Zeitmanagement

Mahlzeitenabstande verkUrzen oder
verlangern

Stillmahlzeiten langsam reduzieren

Breipause von einigen Tagen
machen



Herausforderung | Mogliche Grinde Mogliche Losungen

Kind wird vormittags Kind kann den Abstand zwischen Morgenmilch auf zwei Mahlzeiten
unruhig, zeigt Hunger Morgenmilch und Mittagsbrei noch verteilen
nicht Uberbrucken, hat evtl. nicht Mittagsmahlzeit zeitlich

die gesamte Morgenmilch nach vorne Ver|egen

getrunken

Kind schreit nach der Kind hat noch Hunger Brei nachfuttern
(Mittags-) Mahlzeit Getrank anbieten

Kind will keinen Kind zu mude Mahlzeiten zeitlich nach vorne
Abendbrei verlegen
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Sauglingsernahrung 5
Futterstorungen

Behandlungsbedurftigkeit besteht bei

Uuber mehr als einem Monat problematisch empfundener Situation.
durchschnittlicher Mahlzeitendauer langer als 45 Minuten,

Abstand zwischen den Mahlzeiten kleiner als 2 Stunden.
regelmalligem Aufstol3en/Hochwurgen oder Erbrechen von
Mahlzeiten.

Nahrungsverweigerung.

extrem wahlerischem Essverhalten.

mangelnder Gewichtszunahme Uber mindestens einen Monat.

Ansprechpartner: Kinder- und Jugendarzt/-arztin
Rechtzeitig

Hilfe holen!
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