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Vorwort

Das vorliegende Buch soll Ihnen als Eltern 
helfen, die Ernährung Ihres Kindes in den 
ersten Monaten zu gestalten. Sie erhalten 
hier Antworten auf häufi g gestellte Fra-
gen, zum Beispiel: Wie lange soll ich mein 
Kind stillen? Welche Fertigmilch ist die 
beste? Wie koche ich den Brei für mein 
Kind? Wie setzen sich gesunde Mahlzeiten 
zusammen? Welche Lebensmittel sind be-
sonders wichtig? Wie bringe ich mein 
Kind dazu, davon zu probieren?
In diesem Buch werden Ihnen der Ernäh-
rungsplan für das 1.  Lebensjahr und die 
Empfehlungen der Optimierten Mischkost 
vorgestellt. Beide wurden vom Forschungs-
institut für Kinderernährung in Dortmund 
(FKE) entwickelt. Der Ernährungsplan be-
schreibt die Ernährung in der Säuglings-
zeit, also von der Geburt bis zum ersten 
Geburtstag. Die Optimierte Mischkost 
schließt sich direkt daran an: Sie umfasst 

Empfehlungen für eine gesunde Ernäh-
rung im Kleinkindalter (1–3 Jahre), aber 
auch für ältere Kinder und Erwachsene.
Wenn Sie dieses Buch lesen, beachten Sie 
bitte Folgendes: Eine gesunde Ernährung 
ist wichtig für die Entwicklung Ihres Kin-
des. Allerdings sollte dieses Wissen nicht 
dazu führen, dass Sie sich als Eltern unter 
Druck gesetzt fühlen, »alles richtig zu ma-
chen«. Die hier vorgestellten Empfehlun-
gen sind keine Diätpläne, die unbedingt 
jeden Tag eingehalten werden müssen, 
sondern sie bieten einen Rahmen, inner-
halb dessen Sie das Essen in der Familie 
 gestalten können. Familienmahlzeiten soll-
ten dabei für Sie und für Ihr Kind in einer 
angenehmen und stressfreien Atmosphäre 
stattfi nden. Die Freude am Essen sollte im-
mer im Vordergrund stehen.

Die Autorinnen
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Das erste Jahr 
im Überblick

Hier erfahren Sie alles Wichtige 

über Reifungsschritte und 

 Nahrungsaufnahme im ersten Jahr, 

Allergievorbeugung und den 

» Ernährungsplan für das 

1.  Lebensjahr«.
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1, 2, 3 im Sauseschritt … – 
Die Meilensteine der Entwicklung

Die Entwicklung Ihres Babys verläuft im 
ersten Lebensjahr so schnell wie später nie 
wieder in seinem Leben. Etwa in den ers-
ten fünf Lebensmonaten verdoppelt Ihr 
Baby sein Geburtsgewicht, am Ende des 
ersten Lebensjahres wiegt es sogar dreimal 
so viel wie am Tag seiner Geburt und es 
hat auch bereits etwa 25 cm an Länge zuge-
nommen.
Im zweiten Lebensjahr wächst Ihr Kind 
wesentlich langsamer. Es nimmt etwa 2 bis 

2,5 Kilogramm zu und wächst »nur« noch 
etwa 12 bis 13 Zentimeter. Die Entwicklung 
ist dabei etwas sehr In di viduelles. Jedes 
Kind hat seine eigene Wachstums- und 
Entwicklungsgeschwindigkeit. Lassen Sie 
sich nicht irritieren, wenn ein gleich-
altriges Nachbarskind oder Babys aus der 
Krabbelgruppe sich in manchen Bereichen 
vermeintlich  schneller  ent wickeln. Mit Si-
cherheit sind diese Kinder in anderen Ent-
wicklungsbereichen langsamer.
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131, 2, 3 im Sauseschritt … – Die Meilensteine der Entwicklung   

der Größe des Gehirns eines  Erwachsenen 
und es werden zahlreiche Nervenenden 
miteinander verknüpft. Seine Verdauungs-
organe wie Magen oder Darm, aber auch 
 Leber und Niere, nehmen an Größe zu und 
die Funktionen reifen aus.
Für den Körper Ihres Babys ist dies 
Schwerstarbeit. Da ist es nicht verwunder-
lich, dass der Bedarf an Energie und be-
stimmter Nährstoff e in den ersten Jahren 
bezogen auf das Gewicht Ihres Kindes und 
im Verhältnis zur täglichen Nahrungs-
menge besonders hoch ist. Erst im zweiten 
Lebensjahr sinkt bedingt durch das lang-
samere Wachstum dann auch der Energie- 
und Nährstoff bedarf bezogen auf das Kör-
pergewicht langsam ab.

Die Ernährung Ihres Babys passt sich im 
Laufe der Zeit seinen Fähigkeiten und Fer-
tigkeiten an. Ihr Kind wächst von einem 
»Säug«ling, der sich ausschließlich von 
Milch ernährt, zu einem selbstständig es-
senden und trinkenden Kleinkind heran.
In den ersten Lebensmonaten ist ein Baby 
ausschließlich in der Lage, Milch zu trin-
ken. Die dafür benötigten Refl exe (Such-, 
Saug- und Schluckrefl ex) hat es bereits in 
der Schwangerschaft entwickelt und aus-
reichend trainiert. Legt man ein gesundes 
Neugeborenes auf den Bauch seiner Mut-
ter, kann es selbstständig den Kopf in 
Richtung Brust drehen, die Brustwarze an-
saugen und trinken. Übrigens kann ein 

Entwicklung entlang der Perzentile

Sie möchten wissen, ob Ihr Baby sich Sie möchten wissen, ob Ihr Baby sich 
normal entwickelt? Bei den U-Unter-normal entwickelt? Bei den U-Unter-
suchungen werden von Ihrem Kinder-suchungen werden von Ihrem Kinder-
arzt / -ärztin nicht nur regelmäßig Größe arzt / -ärztin nicht nur regelmäßig Größe 
und Gewicht Ihres Kindes gemessen und und Gewicht Ihres Kindes gemessen und 
in die sogenannten Perzentilkurven des in die sogenannten Perzentilkurven des 
gelben Untersuchungshefts eingetragen. gelben Untersuchungshefts eingetragen. 
Für diese Kurven wurden in groß Für diese Kurven wurden in groß 
angelegten Studien unter anderem angelegten Studien unter anderem 
Größe und Gewicht von vielen Kindern Größe und Gewicht von vielen Kindern 
gemessen und damit eine für die gemessen und damit eine für die 
deutsche Bevölkerung typische Vertei-deutsche Bevölkerung typische Vertei-
lungskurve erstellt. Die meisten Kinder lungskurve erstellt. Die meisten Kinder 
entwickeln sich im Verlaufe ihres Lebens entwickeln sich im Verlaufe ihres Lebens 
um ihre Geburtsperzentile herum weiter. um ihre Geburtsperzentile herum weiter. 
Das bedeutet, wenn Ihr Baby bei der Das bedeutet, wenn Ihr Baby bei der 
Geburt auf der 50. Perzentile lag, sollte Geburt auf der 50. Perzentile lag, sollte 
es sich auch später um diese Perzentile es sich auch später um diese Perzentile 
herum weiter entwickeln. Kleinere herum weiter entwickeln. Kleinere 
Schwankungen sind dabei normal und Schwankungen sind dabei normal und 
kein Grund zur Besorgnis. Erst wenn kein Grund zur Besorgnis. Erst wenn 
größere Abweichungen längere Zeit größere Abweichungen längere Zeit 
andauern, sollten Sie mit Ihrem Kinder-andauern, sollten Sie mit Ihrem Kinder-
arzt / -ärztin nach möglichen Ursachen arzt / -ärztin nach möglichen Ursachen 
forschen. Auch die motorische Entwick-forschen. Auch die motorische Entwick-
lung Ihres Kindes wird dabei kontrolliert lung Ihres Kindes wird dabei kontrolliert 
und beurteilt.und beurteilt.

Aber Ihr Baby leistet in dieser Zeit noch viel 
mehr. So wächst sein Gehirn in den ersten 
Lebensjahren rasant. Am Ende des zweiten 
Lebensjahres erreicht es bereits etwa 80 % 
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Baby mit am Familientisch und wird  immer 
geschickter im Umgang mit Löff el und Ga-
bel. Auch das selbstständige Trinken aus 
einer Tasse trainiert und perfektioniert Ihr 
Kind jetzt Schritt für Schritt. Es möchte es-
sen wie »die Großen«. Ihr Baby entwickelt 
sich zum Kleinkind. Aus motorischer und 
ernährungsphysiologischer Sicht darf es 
dann nahezu alle Lebensmittel probieren 
und essen (siehe Seite 146 f.).
Bitte bedenken Sie, dass die Entwick-
lungsgeschwindigkeit jedes Babys unter-
schiedlich ist und es auch passieren kann, 
dass einzelne Schritte in der körperlichen 
Entwicklung übersprungen werden kön-
nen. Dies ist kein Grund zur Besorgnis.

Baby bereits nach der Geburt den Geruch 
seiner Mutter erkennen. Der Geruchssinn 
entwickelt sich bereits recht früh in der 
Schwangerschaft mit etwa 8 Wochen.
Mit etwa 5 Monaten lassen diese Refl exe 
langsam nach und das Baby lernt Brei von 
der Zungenspitze in den Rachen zu trans-
portieren. Zusätzlich sind die Verdauungs-
funktionen so weit ausgereift, dass es auch 
Brei problemlos verdauen kann. In dieser 
Zeit wird es immer schwieriger, eine aus-
reichende Energie- und Nährstoff versor-
gung mit nur einem Lebensmittel  – der 
Milch – zu gewährleisten. Für die meisten 
Babys beginnt dann eine neue aufregende 
Phase mit Brei und Löff el.
Am Ende des ersten Lebensjahres sitzt Ihr 
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Meilensteine in der Entwicklung

AlterAlter NeugeborenesNeugeborenes Im Lauf des 1. LebensjahresIm Lauf des 1. Lebensjahres Ende Ende 
1.  Lebensjahr1.  Lebensjahr

Körperliche Körperliche 
EntwicklungEntwicklung

• Kopf muss Kopf muss 
gestützt gestützt 
werdenwerden

• Sitzt mit Sitzt mit 
UnterstützungUnterstützung

• Kann sich aus Kann sich aus 
der Bauchlage der Bauchlage 
mit Armen mit Armen 
hochdrückenhochdrücken

• Sitzt eigenständigSitzt eigenständig
• Greift nach Dingen Greift nach Dingen 

und führt sie und führt sie 
zum Mund zum Mund 
(Hand-Mund- (Hand-Mund- 
Koordination)Koordination)

• Kann Dinge von Kann Dinge von 
einer in die andere einer in die andere 
Hand führenHand führen

• ZahnungZahnung

• Lernt krabbelnLernt krabbeln
• Lernt zu stehenLernt zu stehen

Nahrungs-Nahrungs-
aufnahmeaufnahme

• Such-, Saug- Such-, Saug- 
und-Schluck-und-Schluck-
refl ex zum refl ex zum 
Trinken von Trinken von 
MuttermilchMuttermilch

• Ausstoßrefl ex Ausstoßrefl ex 
lässt nachlässt nach

• Öffnet Mund, Öffnet Mund, 
wenn Löffel wenn Löffel 
kommtkommt

• Lernt festere Lernt festere 
Konsistenz im Konsistenz im 
Mund zu haltenMund zu halten

• Greift nach Essen Greift nach Essen 
und führt es zum und führt es zum 
MundMund

• Lernt mit Unter-Lernt mit Unter-
stützung aus stützung aus 
Becher zu trinkenBecher zu trinken

• Kann aus Kann aus 
Becher trinkenBecher trinken

• Kann Essen Kann Essen 
zwischen zwischen 
Daumen und Daumen und 
Zeigefi nger Zeigefi nger 
halten halten 
(Pinzetten griff)(Pinzetten griff)

• Isst mit FingernIsst mit Fingern

Physiologische Physiologische 
EntwicklungEntwicklung

• Reifende Reifende 
Verdauungs-Verdauungs-
funktionen funktionen 
(Darm-, Leber-, (Darm-, Leber-, 
Nierenfunktion) Nierenfunktion) 
unausgereiftunausgereift

• Erhöhter Bedarf Erhöhter Bedarf 
an Energie und an Energie und 
NährstoffenNährstoffen

• Ausreifung der Ausreifung der 
Verdauungs-Verdauungs-
funktionfunktion

BindungBindung • Enge Mutter-Enge Mutter-
Kind-BindungKind-Bindung

• Langsame Langsame 
Ablösung der Ablösung der 
Mutter-Kind-Mutter-Kind-
EinheitEinheit

• Eigenständiges Eigenständiges 
IndividuumIndividuum

• Eingliederung in Eingliederung in 
FamilienverbandFamilienverband

(Quelle: nach Tönz / Largo)
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Allergieprävention – ein stets aktuelles Thema

Allergien kommen in den letzten Jahr-
zehnten immer häufi ger vor. Sie gehören 
zu den häufi gsten chronischen Erkran-
kungen im Kindesalter. Es wird davon aus-
gegangen, dass schätzungsweise 14 % der 
Kinder und Jugendlichen in Deutschland  
Allergien entwickeln. Dabei sind Säuglinge 
und Kleinkinder hauptsächlich von Neuro-
dermitis (etwa 10 %) und / oder Lebensmit-
telallergien (etwa 4 %) betroff en. Es ist da-
her verständlich, dass Sie sich als Eltern 
viele Gedanken darüber machen, wie Sie 

Ihr Kind vor einer Allergie schützen kön-
nen. Denn ganz gleich, um welche es sich 
handelt, sie bringt immer auch Einschnitte 
in der Lebensqualität mit sich.

Aber es gibt auch gute Aussichten: Je 
 jünger Ihr Kind ist, wenn es zum ersten 
Mal eine Lebensmittelallergie entwickelt, 
desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, 
dass es dieses Lebensmittel im Schulalter 
problemlos wieder verträgt. Besonders bei 
Kuhmilch- und Hühnereiallergien verlie-
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17Allergieprävention – ein stets aktuelles Thema  

ren etwa 80 % der Kinder ihre Allergie 
wieder.
Die Frage, ob auch das eigene Kind eine 
Allergie entwickeln kann, stellen sich sehr 
viele Eltern. Eine Allergie kann prinzipiell 
jeder bekommen. Allerdings sind Kinder 
mit erblicher Vorbelastung besonders häu-
fi g betroff en, denn die Bereitschaft des 
Körpers, auf Allergene zu reagieren, wird 
vererbt. Eine erbliche Belastung liegt dann 
vor, wenn ein oder beide Elternteile oder 
ein Geschwisterkind bereits eine nachge-
wiesene Allergie haben. Andererseits be-
deutet ein erhöhtes Allergierisiko nicht, 
dass zwingend auch eine Allergie entste-
hen muss. Das heißt, nicht jedes Kind mit 
Allergierisiko wird auch tatsächlich eine 
Allergie entwickeln. Es gibt also eine 
Chance, dass Ihr Kind davon verschont 
bleibt. Wenn Sie sich unsicher sind, ob 
und in welcher Ausprägung ein Allergieri-
siko bei Ihrem Baby vorliegt, sprechen Sie 
mit Ihrem Kinderarzt / -ärztin darüber.
Die Forschung hat sich in den letzten Jah-
ren intensiv mit dem Thema Allergien 
 befasst, um mögliche zusätzliche Risiko-
faktoren zu identifi zieren. In den letzten 
Jahren haben zahlreiche Studienergeb-
nisse zu einem kompletten Strategiewech-
sel in der Allergieprävention geführt. Der 
Bereich der Ernährung war davon beson-
ders betroff en. Dabei zeigten Studien in 
diesem Bereich häufi g unerwartete Ergeb-
nisse.

Häufi ge Auslöser von Lebensmittel-

allergien im Säuglings-und Klein-

kindalter:

• HühnereiHühnerei
• KuhmilchKuhmilch
• WeizenWeizen
• SojaSoja
• ErdnussErdnuss

Bis vor wenigen Jahren sind Wissenschaft-
ler davon ausgegangen, dass das Weglas-
sen von stark allergenen, das heißt aller-
gieauslösenden Lebensmitteln wie Kuh-
milch, Weizen, Eier, Fisch oder Soja im 
Säuglings- und Kleinkindalter zu einer 
Verminderung von Allergien führt. Diese 
Annahme konnte durch neuere wissen-
schaftliche Studien allerdings nicht bestä-
tigt werden. Im Gegenteil, es zeigte sich, 
dass Babys und Kleinkinder, die viele ver-
schiedene Lebensmittel ohne Einschrän-
kungen gegessen hatten, seltener  Allergien 
entwickelten als Kinder, bei denen die 
 Lebensmittelauswahl stark eingeschränkt 
wurde. Auch gibt es keine wissenschaft-
lichen Belege dafür, dass ein Verzicht auf 
stark allergene Lebensmittel bereits in 
Schwangerschaft und Stillzeit dazu führt, 
dass bei Kindern später weniger häufi g 
 Allergien entstehen. Eine ausgewogene 
 Lebensmittelauswahl mit so wenig Ein-
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18   Das erste Jahr im Überblick

schränkungen wie möglich, scheint heute 
eine bessere Strategie zur Allergiepräven-
tion zu sein.
Auch wenn Sie alle Vorsichtsmaßnahmen 
und aktuellen Empfehlungen einhalten, 
gibt es leider keine Garantie, dass Ihr Baby 
nicht an einer Allergie erkrankt. Aller-
dings können Sie als Eltern einiges dafür 
tun, damit Ihr Kind möglichst ohne Aller-
gien aufwächst.

Schritte zur Allergievorbeugung
 • Stillen Sie Ihr Baby möglichst im ersten 

Lebenshalbjahr ausschließlich, für alle 
 Babys wird es mindestens bis zum Beginn 
des 5. Lebensmonats empfohlen. Verschie-
dene Studien zeigen, dass dann im Ver-
gleich zu einer kürzeren Stilldauer das 

 Risiko insbesondere von Asthma und Ek-
zemen um 20 bis 40 % reduziert ist. Darü-
ber hinaus können Sie Ihr Baby neben den 
Breimahlzeiten bis zum Übergang zu den 
Familienmahlzeiten aber auch weiter teil-
stillen.
 • Möchten oder können Sie nicht stillen 

oder ist Stillen nicht in ausreichender 
Menge möglich, füttern Sie Ihrem Baby bei 
erhöhtem Allergierisiko bis zur Einfüh-
rung der Breie eine sogenannte (hypoaller-
gene) HA-Nahrung zu (siehe Seite 60). 
Nutzen Sie am besten eine in Studien ge-
testete HA-Nahrung. Eine Fertigmilch auf 
Basis von Sojaeiweiß (siehe Seite 62) wird 
zur Vorbeugung von Allergien heute nicht 
mehr empfohlen.
 • Abhängig von der Entwicklung Ihres 

Babys können Sie mit dem ersten Brei zwi-
schen dem 5. Monat und 7. Monat begin-
nen.
 • Eine Einschränkung der Lebensmittel-

auswahl auf allergenarme Lebensmittel ist 
für allergiegefährdete Kinder nicht not-
wendig. Das bedeutet, dass auch Lebens-
mittel wie Kuhmilch, Weizen oder Fisch im 
zweiten Lebenshalbjahr für die Zuberei-
tung der Breie verwendet werden dürfen. 
Insbesondere beim Verzehr von Fisch im 
zweiten Lebenshalbjahr zeigen Studien ei-
nen vorbeugenden Eff ekt auf die Allergie-
entstehung.
 • Passivrauchen ist ein wichtiger Risiko-

faktor für die Entstehung von Allergien. 
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Sind Kinder Tabakrauch ausgesetzt, haben 
sie ein 30 % höheres Risiko für die Ent-
wicklung von Allergien wie Asthma. Hal-
ten Sie die Umgebung Ihres Babys daher 
möglichst rauchfrei, sowohl die Wohnung 
als auch das Auto.
 • Lüften Sie Ihre Wohnung und auch das 

Schlafzimmer Ihres Babys täglich gut 
durch. So vermeiden Sie eine hohe Luft-
feuchtigkeit in den Räumen. Insbesondere 
Schimmelpilze lieben hohe Feuchtigkeit 
und entwickeln sich daher schnell bei fal-
scher oder nicht ausreichender Lüftung. 
Es wird empfohlen, etwa viermal täglich 
zum Beispiel morgens nach dem Aufste-
hen, mittags nach dem Essen, nachmittags 
zur Kaff eezeit und abends vor dem Schla-
fengehen, eine kurze Stoßlüftung von 5 
bis 10 Minuten durchzuführen. Bei der 
Stoßlüftung öff nen Sie das Fenster kom-
plett. Nur so wird ein kompletter Wechsel 

der Raumluft in kurzer Zeit ermöglicht. 
Vergessen Sie nicht für diese Zeit ggf. die 
Heizung abzuschalten.
 • Verzichten Sie auf eine Neuanschaff ung 

von felltragenden Tieren wie Katzen, wenn 
bei Ihrem Kind ein erhöhtes Allergierisiko 
vorliegt. Leben Tiere in einer Wohnung, 
gibt es kaum ein Entkommen vor deren 
Allergenen. Denn die meisten Allergien 
werden durch Hautschuppen von Tieren 
ausgelöst, die sich in der kompletten Woh-
nung verteilen.
 • Lassen Sie Ihr Baby impfen. Es gibt keine 

Hinweise, dass Impfungen das Risiko für 
Allergien erhöhen. Im Gegenteil, verschie-
dene Studien zeigen, dass durch das Imp-
fen ein schützender Eff ekt auftritt. Wird 
nicht geimpft, können bei ungewollter In-
fektion Symptome einer Erkrankung zum 
Teil sehr stark sein und teilweise nicht 
durch Medikamente behandelt werden.
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Das 1x1 der Säuglingsernährung – 
der  Ernährungsplan für das 1. Lebensjahr

Die Ernährung bedeutet für den Men-
schen weit mehr als Nahrungsaufnahme. 
Das gilt besonders für Babys und Kleinkin-
der. Eine gesunde Ernährung von Geburt 
an hat Einfl uss auf das Wohlbefi nden, aber 
auch auf das Wachstum und die Entwick-
lung Ihres Kindes. Mit der Ernährung 
wird ein Grundstein für seine spätere Ge-
sundheit gelegt. Daher machen sich viele 
Eltern intensive Gedanken über die »rich-
tige« Ernährung ihres Babys. Dieses Buch 

soll Ihnen helfen die bestmögliche Ernäh-
rung für Ihr Baby zu fi nden.
Während der Schwangerschaft wurde Ihr 
Baby rund um die Uhr mit allen wichtigen 
Nährstoff en versorgt. Jetzt nach der Ge-
burt nimmt das Baby aktiv über die Le-
bensmittel die notwendige Energie und 
Nährstoff e auf. Es ist jetzt auf Ihre Hilfe als 
Eltern angewiesen. Denn alleine ist es 
noch nicht überlebensfähig.
Der kindliche Organismus ist viel empfi nd-
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21Das 1x1 der Säuglingsernährung – der  Ernährungsplan für das 1. Lebensjahr  

die Praxis und die traditionellen Ernäh-
rungsgewohnheiten in Deutschland spie-
len eine wichtige Rolle. Die Empfehlungen 
des Ernährungsplans werden regelmäßig 
an aktuelle Forschungsergebnisse, zum 
Beispiel im Hinblick auf die Allergieprä-
vention, angepasst.
Auch für die bundesweit gültigen aktu-
ellen Handlungsempfehlungen des Netz-
werks Junge Familie des Bundesministeri-
ums für Ernährung, Landwirtschaft und 
Verbraucherschutz, die im Jahr 2010 er-
schienen sind, war der Ernährungsplan die 
Grundlage. Inzwischen wird er von allen 
Berufsgruppen, die sich mit der Säuglings-
ernährung beschäftigen, unterstützt und 
in die Praxis umgesetzt.
Der Ernährungsplan ist wissenschaftlich 
begründet und in der Praxis bewährt. Da-
bei ist er aber kein starrer Diätplan. Viel-
mehr bietet er einen Rahmen, innerhalb 

licher als der Erwachsener. Daher spielt die 
Auswahl der Lebensmittel eine wichtige 
Rolle. Denn auch die Geschmacksnerven 
entwickeln sich und die Vorlieben für be-
stimmte Lebensmittel und Speisen bilden 
sich aus. Auch für Sie als Eltern lohnt es 
sich, über Ihre eigenen Essgewohnheiten 
nachzudenken. Denn Sie sind ein wichti-
ges Vorbild für Ihr Kind. Was Sie mit 
Freude vorleben, wird Ihr Kleines spiele-
risch nachahmen.
Im ersten Lebensjahr ändert sich die Er-
nährung Ihres Babys abhängig von seiner 
 motorischen Entwicklung sehr schnell.
Während in den ersten Monaten Milch als 
alleiniges Lebensmittel für die Versorgung 
Ihres Babys völlig ausreicht, wird mit Be-
ginn des zweiten Lebenshalbjahres die 
 Lebensmittelauswahl langsam vielfältiger. 
 Dabei hat jedes Baby seine eigene Entwick-
lungsgeschwindigkeit, die auch beim Essen 
Berücksichtigung fi nden sollte.
Als Orientierungshilfe für die Ernährung 
Ihres Kindes kann der vom Forschungs-
institut für Kinderernährung (FKE) in 
Dortmund entwickelte »Ernährungsplan 
für das 1. Lebensjahr« dienen.

Das FKE

Das Forschungsinstitut für Kinder-Das Forschungsinstitut für Kinder-
ernährung in Dortmund beschäftigt ernährung in Dortmund beschäftigt 
sich seit mehr als 40 Jahren mit der sich seit mehr als 40 Jahren mit der 
Ernährung von Kindern und Jugend-Ernährung von Kindern und Jugend-
lichen. Unter anderem entwickelt es lichen. Unter anderem entwickelt es 
wissenschaftlich basierte Empfehlungen wissenschaftlich basierte Empfehlungen 
für die Ernährung vom Säuglings- für die Ernährung vom Säuglings- 
bis ins Jugendalter.bis ins Jugendalter.

Dieser Ernährungsplan bildet seit vielen 
Jahren die Grundlage für die Ernährungs-
beratung von Familien in Deutschland. Er 
orientiert sich zum einen an der motori-
schen und physiologischen Entwicklung 
der Babys. Aber auch die Umsetzung in 

34589_Alexy_001_272.indd   2134589_Alexy_001_272.indd   21 05.05.2014   15:20:2305.05.2014   15:20:23



UNVERKÄUFLICHE LESEPROBE

Ute Alexy, Annett Hilbig

Die beste Ernährung fürs Baby und Kleinkind
Alle Basics - Fingerfood - Allergieprävention - Mit großem
Rezeptteil

Gebundenes Buch, Pappband, 272 Seiten, 17,3 x 22,0 cm
ISBN: 978-3-466-34589-2

Kösel

Erscheinungstermin: Juni 2014

Dieses Buch beinhaltet wirklich alles, was Eltern über Babyernährung wissen müssen:
angefangen beim Stillen bzw. bei Fläschchennahrung über Beikost mit Brei oder aber durch
Baby-led Weaning bis hin zum Essen für Kleinkinder. Es weiß Antwort auf die wichtigsten
Fragen rund um Nährstoffe und Allergien, über zahngesunde Ernährung, wählerische Esser,
gesundes Kochen, Umgang mit Süßigkeiten und vieles andere mehr. Immer anschaulich,
prägnant, auf dem aktuellsten wissenschaftlichen Stand. Eltern werden sich mit diesem neuen,
richtungsweisenden Standardwerk sicher fühlen, in dem Wissen, für ihr Kind das Beste zu tun.
 
Und auch die praktische Unterstützung kann sich sehen lassen: rund 50 leckere Rezepte für
Kinder bis 12 Monate und über 50 Rezepte für Kinder bis 36 Monate sorgen dafür, dass jede
Mahlzeit zum Vergnügen wird.
 

http://www.randomhouse.de/book/edition.jsp?edi=422189

