§7\\ Perspektive
Thurgau

Damit sind Sie gut beraten

Ernahrungsaufbau im 1. Lebensjahr
Ein Merkblatt der Matter- und Vaterberatung
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Einflihrung der Lebensmittel beim Saugling

- : Rezept Gemuisebrei
81 e
2 3 - ™ . . : .
SEL 2 — Zutaten fur 1 Portion (ca. 150 bis 200 g)  Zubereitung
2z = ) Waschen, riisten und mit wenig
________________ - QA 2 mittlere Karotten (ca. 2/3) Wasser weichkochen (Dampkoch-
) ~ topf), mit Mixer, Passe-Vite oder
: e 1 bis 2 mittlere Kartoffeln (ca. 1/3) Gabel zerkleinern, GemUsekoch-
2o ,Lé"g - — wasser mitverwenden.
§§§ §§, o . 1 bis 2 Teeléffel Pflanzendl (Rapsol) Beifiiaen
588§ £5 E 28 3 5 1.5 Essléffel Orangen- oder Apfelsaft 9
€ 25 2 20 52 = o . . .. .
g% %g 2E o8 g e = - Fleisch: Mageres Fleisch mit Gemuise mitko-
288 s2 S ES 2 70 r(.) Woche chen und anschliessend in gewiinschte
- o 4 9p Konsistenz bringen
@ £ Spater je nach Saison weitere Gemiise wie Fenchel, Broccoli, Zucchetti, Kirbis,
e [e0] =g @ . .
: 83 Blumenkohl oder Hiilsenfriichte beigeben.
- z N .
.............................................................. "N ©°
2 3 Rezept Obstbrei
" z:
': ' . Zutaten fur 1 Portion (ca. 150 bis 200 g)  Zubereitung
oo x * e 2 bis 1 reife Banane Banane fein zerdriicken
Y bis 1 slisser Apfel oder Birne Apfel/Birne kochen oder reiben und mit
. Banane mischen
C 1 bis 3 Essloffel Getreideflocken flir Unter die Friichte mischen, mit Wasser
3 5 Sauglinge vermengen, in gewunschte Konsistenz
545 o bringen
E2Y .. L .
225 Ab dem 7. Monat ist die Beigabe von Frichtebrei mit Naturjoghurt vermengen
385

- einem EL Naturjoghurt méglich

Spater kdnnen je nach Saison weitere Frichte oder Beeren beigegeben werden.

Monat



Rezept Getreide-/Milchbrei

Zutaten fiir 1 Portion (ca. 150 bis 200 g) Zubereitung
3-5 EL Instant-Getreideflocken ohne Milch Zu Beginn eher Einkornprodukte
fur Sauglinge wahlen.

100-150 ml Sauglingsmilch/Muttermilch Getreide und Flissigkeit zusammen-
oder ab dem 7. Monat 50 bis max. 100 ml mischen.

Kuhmilch

Bei Bedarf mit etwas Wasser erganzen, Zutaten je nach Vorliebe dazumischen.
bis die gewunschte Konsistenz erreicht ist.

2 EL Fruchtsaft, Frucht- oder Zutaten je nach Vorliebe dazumischen.
Gemuseplree

Variante ab dem 7. Monat

1 dl Kuhmilch und 1 dl Wasser Zusammen aufkochen

2 EL Griess oder feine Haferflocken EinrtGihren und 5-15 min kdcheln lassen
2 EL Fruchtsaft oder Frucht- oder Zugeben

Gemuseplree

Empfehlung

Die in dieser Broschire

prasentierten Rezepte
dienen als Erganzung zur
Broschire «Ernahrung
von Sauglingen und

~ Kleinkindern» des Bun-  Kontakt
»> desamts flir Lebens-
o= mittelsicherheit und Perspektive Thurgau
""" Veterinarwesen BLV. 071 626 04 04

info@perspektive-tg.ch

Die Broschire kann auf der Webseite miitter-vaterberatung-tg.ch
blv.admin.ch kostenlos herunter-
geladen werden.

Literaturnachweis:
Ostschweizer Verein fir das Kind OVK, St. Gallen. Merkblatt |hr Kind kommt an den Familientisch, www.ovk.ch
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