SECHS ZUTATEN SIND

GENUG!

Es gibt jede Menge leckere Gerichte - die
meisten davon sind leider oft ziemlich kom-
pliziert. Einkaufen gleicht einem Marathon,
weil die Liste der Zutaten lang ist. Meine
Rezepte enthalten hochstens sechs Zuta-
ten, aus denen Sie schnelle, einfache, aber
trotzdem schmackhafte Gerichte zaubern
konnen. Salz, Pfeffer und eine Olsorte Ih-
rer Wahl, Ihr »Familien6l«, sind nicht in die
Zutatenliste eingerechnet, denn diese drei
Dinge sollten Sie immer im Haus haben.

SALL

Vielleicht haben Sie auch schon einmal ir-
gendwo gehort, dass Babys kein Salz zu
sich nehmen diirften, und fragen sich, was
Salz {iberhaupt auf der Zutatenliste fiir ein
Baby-Kochbuch verloren hat. Dass Babys
tiberhaupt kein Salz essen diirfen, stimmt
allerdings nicht. Sogar in Muttermilch ist
Salz enthalten - nur eben in {iberaus ge-
ringen Mengen. Ganz ohne Salz kénnte
der menschliche Korper gar nicht funkti-
onieren - auch nicht der eines Babys oder
Kleinkindes. Richtig ist aber natiirlich, dass
die meisten Nahrungsmittel bereits von
Natur aus genug Salz enthalten, um die-
sen minimalen Salzbedarf zu decken. Die

meisten Erndhrungsfachleute empfehlen
deshalb, auf zuséitzliches Salzen zu ver-
zichten. Einige Rezepte funktionieren al-
lerdings nicht oder nur schlecht ohne eine
Extragabe Salz, denn besonders Teige sind
auf die backtechnischen Eigenschaften an-
gewiesen, die ihnen nur Salz verleiht. Der
Salzgehalt in meinen Rezepten ist aller-
dings so gering, dass auch Essanfanger
problemlos mitschlemmen kénnen.

PFEFFER

Pfeffer ist ein Gewiirz, das lange lagerfa-
hig und zu einem giinstigen Preis {iber-
all erhdltlich ist - ein Allround-Talent zum
geschmacklichen Aufpeppen vieler Spei-
sen. Gerade im zweiten Lebenshalbjahr
entwickeln einige Kinder eine Vorliebe

fiir Scharfes wie Pfeffer oder auch scharfe
Zwiebeln. Das ist erndhrungsphysiologisch
erst einmal v6llig unbedenklich, solange
Sie es nicht ibertreiben und Ihr Kind vor
Geschmacksreizen schiitzen, die ihm Un-
behagen oder sogar Schmerzen zufiigen
koénnten.

In den meisten meiner Rezepte nutze ich
statt Pfeffer gerne frische oder tiefgefro-
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rene Krduter wie Basilikum, Petersilie oder
Schnittlauch. Ein kleiner Gewiirzgarten
auf der Fensterbank liefert Thnen und Ihrer
Familie stets zuverladssig vielfaltigste Aro-
men und Geschmacker auf die Teller. Fri-
scher geht’s nicht! Sie brauchen also nicht
auf das Wiirzen zu verzichten, sollten al-
lerdings Threm Kind nichts stark Gesalze-
nes oder mit Geschmacksverstdarkern und
Aromastoffen angereicherte, industrielle
Fertignahrung anbieten.

OL
Uber Ol schwirren viele Geriichte und
wilde Halbwahrheiten herum - das beste
Ol fiir Ihr Baby ist das Ol, dass Sie ohnehin
benutzen. Es spielt keine Rolle, ob kalt ge-
presst oder ob aus Olive, Raps oder Son-
nenblume gewonnen. Der mit Abstand
wichtigste Faktor fiir ein gutes Ol ist die
Standzeit in Ihrer Kiiche. Denn je linger
ein Ol lagert, desto mehr steigt sein

= Gehalt an sogenannten Peroxiden.
Peroxide bilden Radikale, die in
groBeren Mengen schddlich sein
kénnen. Wenn Sie also ein spezi-
elles Beikostol kaufen, wird diese

Extra-Flasche, die Sie nur fiir Ihr
Baby nutzen, eine lingere Standzeit

und damit einen héheren Peroxidgehalt
aufweisen als das 0, dass Sie regelmiRig
verbrauchen und neu kaufen, weil Sie es
fiir die ganze Familie nutzen. Dariiber hi-
naus entstehen Peroxide in Plastikflaschen
schneller als in Glasflaschen.

Die weiteren Zutaten meiner Rezepte be-
stehen aus einer bunten Mischung aus
Obst und Gemiise, aber auch aus Fleisch,
Hiilsenfriichten, Milchprodukten, Fetten
und natiirlich vielen Kohlenhydratliefe-
ranten. Gerade Obst und Gemiise kdnnen
Sie vielfiltig variieren - je nachdem, was
Ihnen und Ihrem Kind schmeckt und was
gerade Saison hat.
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NUR MUT: SO EINFACH GEHT
BABY-LED WEANING!

Vielleicht fragen Sie sich nun, ob Sie
tiberhaupt spezielle Rezepte benétigen.
Die Antwort lautet: Kommt drauf an. Ko-
chen Sie doch einfach die Rezepte aus die-
sem Buch nach, die Sie am meisten an-
sprechen. Sie werden schnell den Dreh
raushaben und fast jedes x-beliebige Ge-
richt aus Ihrem althergebrachten Famili-
entisch-Repertoire mit ein paar einfachen
Kniffen fiir Ihren kleinen Essanfanger an-
passen kénnen.

Exakte Angaben iiber Zutaten und Men-
gen ergeben heute keinen Sinn mehr, weil
sie auf dem verfriihten Ersatz der Milch-
nahrung durch andere Lebensmittel beru-
hen. Besonders - aber nicht nur - gestillte
Kinder erleben das Entwdhnen aber als ei-
nen langsamen Prozess iiber viele Monate
oder Jahre. Dieser sanfte Ubergang ist der
Normalfall - méchten Sie aber bereits mit
vier oder sechs Monaten innerhalb weni-
ger Wochen grof3e Teile der Milchnahrung
durch Brei ersetzen, miissen Sie sehr ex-
akte Vorgaben beriicksichtigen, um keine
Schdden bei Threm Kind zu verursachen.
Heutzutage ist zum Gliick auch fiir Men-
schen, die nicht oder nicht mehr stillen,
kiinstliche Sduglingsnahrung verfiigbar,
die ergdnzend zur langsamen Einfiihrung

von Beikost gegeben werden kann, sodass
auch hier kein Kind zum Essen gendtigt
werden muss.

WAS MUSS JEDEN TAG AUF
DEN TISCH?

Schauen wir uns die einzelnen Komponen-
ten eines gangigen Brei-Fiitterplans an -
in diesem Fall des Plans der Bundesanstalt
fiir Landwirtschaft und Erndhrung (BLE) -,
sehen wir, was jeden Tag angeboten wer-
den sollte: Gemiise, Kartoffeln, Fleisch,
Obst, Milchprodukte und Getreide - be-
gleitet von Stillen nach Bedarf oder ersatz-
weise kiinstlicher Sduglingsmilch. Klingt
nicht so schwierig, oder? Ist es auch nicht!

Sie miissen sich auch nicht damit belas-
ten, bestimmte Lebensmittel zu bestimm-
ten Tageszeiten anzubieten. Dass Gemiise,
Kartoffeln und Fleisch hdufig mittags auf
den Tisch kommen, hat schlicht kultu-
relle Griinde: In vielen Familien wird mit-
tags eine warme Mahlzeit mit eben die-
sen Komponenten gegessen. Da wir aber
nicht mehr im Jahr 1955 leben, gibt es in-
zwischen wahrscheinlich mehr Familien,
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die arbeitszeitbedingt eine grofRe, gemein-
same Familienmahlzeit eher gegen Abend
einnehmen. Kein Problem! Wie, wann und
auch was Sie im Einzelnen essen, muss zu
Ihnen und Ihrer Familie passen. Alles an-
dere ist mittelfristig ohnehin nicht von
Erfolg gekront.

Natiirlich ist das kein Freibrief dafiir, jeden
Tag Tiefkiihlpizza und Pommes frites zu
servieren: Vielfdltig sollte das Essen sein
und weder stark gesalzen noch stark ge-
zuckert. Wer darauf achtet, jeden Tag von
allem etwas anzubieten, dabei einen Bo-
gen um Fertiggerichte und fiir Kleinkinder
gefdhrliche Lebensmittel wie Nussstiicke,
ganze Trauben und natiirlich Alkoholhal-
tiges macht, muss kein Erndhrungswissen-
schaftler sein, um sein Kind gut zu ver-
sorgen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO),
die eigentlich mafigebende Instanz auch

fiir Deutschland, sieht die Sache dann auch
deutlich entspannter, denn sie ist, wie der
Name schon vermuten ldsst, weltweit ta-
tig, und global gesehen essen die meis-
ten Menschen eben nicht jeden Tag ein
Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Gericht und
schon gar nicht zu Mittag. Deshalb emp-
fiehlt die WHO vor allem ein Angebot aus
dem, was die Erwachsenen essen, un-

ter besonderer Beriicksichtigung kalo-
rien- und ndhrstoffreicher Nahrungsmit-
tel: Mais, Maniok, Hirse, Ol, Zucker, Milch,
Fleisch, Niisse, Reis, Bohnen, Eier, Bana-
nen, Brot, Linsen, Kiirbis, Fette, Kase, Stif3-
kartoffeln, Blattgemiise und Orangen wer-
den beispielhaft genannt. Klingt gleich viel
exotischer, unterscheidet sich aber bei ge-
nauerer Betrachtung nahrstoffmaRig nicht
wirklich stark von der erzteutonischen
Kartoffel-Karotten-Rindsmischung, kombi-
niert mit dem ebenfalls eher unspektaku-
ldren, aber leckeren Apfel-GrieRbrei.
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10-PUNKTE-PLAN FUR SCHNELLSTARTER s

Sie haben sich entschlossen, Ihr Baby selbst essen zu lassen? Super.
Darauf sollten Sie achten:

E Ty, |

1) Sio toidon enitgpannn,
Sie vertrauen Ihrem Baby und lassen sich nicht von Stichtagen -
stressen: Mit etwa einem halben Jahr ist ein gesundes Kind bei-

kostreif. AuRerdem erzeugen ein heruntergefallener Brotkanten

und ein Klecks Tomatensauce auf [hrem Kiichenfulgboden bei

Thnen keine hektischen Flecken.

L. Vs Kind ist gosunds wnd alitorsgenacht ontusickolt
Wie Sie das wissen? Ganz einfach: Wenn Ihnen nichts merkwiirdig vor-
kommt, ist mit [hrem Kind aller Wahrscheinlichkeit nach alles in Ordnung
- und der Kinderarzt Ihres Vertrauens guckt bei den Vorsorgeuntersuchun-
gen ja auch nochmal hin, wenn es Sie beruhigt. Ubrigens: Auch wenn Ihr
Kind Entwicklungsbesonderheiten aufweist, bedeutet das nicht automa-
tisch Breifiittern - im Gegenteil! Kinder mit besonderen Her-
ausforderungen profitieren haufig von selbstbestimmter
3. //W E 7 y Y Beikosteinfithrung, aber natiirlich sollten Sie sich in

/MMM/&/WM@/ Ty besonderen Situationen auch speziell beraten und
B il begleiten lassen.

Normalerweise bedeutet das: Sie
stillen Ihr Baby nach Bedarf. Es darf
also Hdufigkeit, Dauer und Brustseite
selbst wahlen. Falls Sie nicht stillen
oder abpumpen, fiittern Sie soge-
nannte »Pre«-Milch ebenfalls
so weit wie méglich nach
Bedarf. 4 I EM% hotb die BM&&W eeichib,
Es kann mit wenig oder ohne Unterstiitzung sicher
auf Ihrem SchoR sitzen. Es kann Hand, Augen und Mund
so koordinieren, dass es sich selbststandig Speisen zufiihren
kann, und es versucht nicht mehr, feste Nahrung reflexartig
mit der Zunge aus dem Mund zu schieben.
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0. Sie bigter eine guite wnds ansgewsgene Familiontsss an,

Fast Food und Fertigprodukte sowie stark gesalzene bzw. gesiifSte Speisen

stehen genauso wenig auf dem Speiseplan wie Honig, Alkohol, harte oder

feste runde Stiicke oder lebensmittelhygienisch zweifelhafte Lebensmittel.

Sonst darf Thr Baby wirklich so gut wie alles essen. Sehr unkompliziert! Die
versteckten Gefahren lauern vor allem in stark vorverarbeiteter

Nahrung. Da weifd man hdufig auch nach genauer Lektiire

des Etiketts nicht mehr als vorher. Deshalb: Verzich-

ten Sie moglichst auf Fertigprodukte! EBMS%LZL@W /WM

Ihr Kind nimmt an allen (oder an fast al-
len) Mahlzeiten teil, die auch Sie einneh-

7. [y EMQ/ BSU rnty wnitely men, und sitzt aufrecht (zum Beispiel auf
o ewes 2 Ihrem SchoR oder in einem geeigneten

Wie auch in der Breifiitterung nach Hochstuhl), liebevoll begleitet und

dem klassischen Schema sollte ein Baby in Reichweite eines passenden

nie mit Essen allein gelassen werden, Nahrungsangebots.

sondern zugewandt und aufmerksam von
einem Erwachsenen begleitet werden.

Nur in aufrechter Position kann sich Ihr Baby problemlos
wieder selbst regulieren, sollte es sich einmal verschlu-

cken. Das gilt fiir das Loffelfiittern genauso.

D /i Baby isst solbstbostioms,

Das heiRt, Sie stecken ihm nichts in die Mundhdohle
hinein. Sie wenden keine Festhaltestrategien oder
Fiittertechniken an, die Ihr Baby »{iberlisten« sollen.

10. Ste Hleiber weiters ntspornt!

Sie haben die innere Ruhe, auch dann entspannt zu
bleiben, wenn Tante Uschi zum 12. Mal fragt, wann
das Baby denn »mal etwas Richtiges bekommtx.

Swpery — dovw nichity wie los!

13
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AMMENMARCHEN: BESUCH
VON TANTE USCHI

Vielleicht kennen Sie Tante Uschi be-

reits aus meinen anderen Biichern: »Tante
Uschi« steht sinnbildlich fiir alle gut ge-
meinten und dabei selten hilfreichen Rat-
schldge von all den wohlmeinenden Tan-
ten, Onkeln, Miittern, Schwiegereltern
oder Arbeitskollegen da draufSen. Das Ge-
meine: Tante Uschis Tipps nerven nicht
nur, sondern verunsichern oft auch. Des-
halb hier eine kleine Zusammenfassung
der hdufigsten Ammenmadrchen und Irrtii-
mer zu Baby-led Weaning und was wirk-
lich dahintersteckt. Tante Uschi sagt ...

Kinder miissen essen, was auf den Tisch kommt!
Isst Tante Uschi denn selbst, was auf

den Tisch kommt? Jeder Mensch hat be-
stimmte Abneigungen, die sich im Laufe
eines Lebens oder sogar im Laufe ein und
desselben Tages verdndern. Es gibt keinen
Grund dafiir, dass Kinder immer alles es-
sen miissen, was auf dem Tisch steht. Und
selbst wenn man sein Kind dazu zwingen
wiirde, erreichte man damit wohl das Ge-
genteil. Denn ein Kind, das beim Essen viel
Druck kennenlernt, wird im spateren Le-
ben eher ein weniger abenteuerlustiger Es-
ser werden. Das heif3t natiirlich nicht, dass
Sie sich in einen ewigen Strudel aus Extra-
Wiirsten und separat Gekochtem bege-
ben miissen. Grundsatzlich gilt fiir Kin-
der nichts anderes als fiir Erwachsene am
Tisch: Wem etwas nicht schmeckt, der be-
kommt entweder eine einfache Variation
(Pizza ohne Pilze, Nudeln ohne Sauce ...)
oder eine einfache Alternative (ein beleg-
tes Brot, einen Joghurt ...).

Brei gab es immer, was soll der neumodische Un-
sinn? Belege fiir spezielle, zdhfliissige Kost
fiir Sduglinge finden wir im gréBeren Stil
erst seit der Industrialisierung. Also seit
héchstens 250 Jahren. Bis in die Nach-
kriegszeit war es auch in Deutschland vie-
lerorts, besonders in ldndlichen Gebie-
ten, noch der Normalfall, dass Kinder vom
leicht angepassten Familientisch mita-
Ben. Weltweit ist diese Form der Erndh-
rung auch heute noch normal. Ubrigens:
Es gibt erste, spannende Untersuchungen
an Schddelknochen, die darauf hindeuten,
dass das Wegfallen von zum Kauen anre-
gender Kost mit Beikostbeginn immense
Auswirkungen auf Mund-, Kiefer- und
Zungenfunktion fiir das gesamte weitere
Leben hat.

Gemiise ist gesund — Hauptsache Karottensaft. Ja,
Gemiise ist etwas Feines, aber nur als Teil
einer ausgewogenen Erndhrung - nicht

als alleiniger oder Hauptbestandteil. Denn
wahrend Gemiise mit vielen wichtigen
Ndhrstoffen aufwarten kann, fehlen ihm
die Kalorien. Ein ganzes Gldschen Karotten-
brei klingt erstmal viel und Babys Magen
ist dann gewiss auch randvoll, aber Energie
hat Ihr Kind mit der Karotte kaum getankt.
Die gleiche Menge Muttermilch lieferte
weit mehr als das Doppelte an Energie.

Muttermilch reicht jetzt nicht mehr. Ein bisschen
recht konnte Tante Uschi haben. Denn um
den 6. Monat sollte Milchnahrung durch
Beikost ergdnzt werden. Aber vorher ist
ein gesundes Kind am besten mit Mutter-
milch oder einer Sduglingsanfangsnahrung
erndhrt. Und auch danach findet die Er-
gdnzung durch Beikost ganz langsam statt.
Die WHO sieht es bis zum 1. Geburtstag
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als unproblematisch an, wenn bis zu 50%
der Kalorien noch aus Muttermilch stam-
men. Also keinen Stress!

Mein Ehrenfried-Giinther hat immer brav sein Brei-
chen gegessen. Irgendwie ist die Fihig-
keit zur Verdrangung und zum Beschoni-
gen auch eine gute Sache, oder? Ist [hnen
schon mal aufgefallen, dass Tante Uschis
Kinder alle mit wenigen Wochen (oder
sogar Tagen?) durchgeschlafen haben,
alles gegessen, sich immer die Hinde ge-
waschen und stets hochmotiviert in die
Schule gegangen sind? Lassen Sie sich
nicht ins Bockshorn jagen! Tante Uschis
Behauptungen klingen deshalb so glaub-
wiirdig, weil sie tatsdchlich selbst der fel-
senfesten Uberzeugung ist, dass das da-
mals so war.

Und spater im Leben isst dein Kind dann wie ein
Schwein. Jemand isst wie ein Schwein -
was bedeutet das eigentlich? Dass er oder
sie sich nicht an gesellschaftlich tolerier-
bare Tischsitten hdlt. Und wie lernt man
diese Sitten? Durch Vorbilder und nicht
dadurch, das sinnliche Erfahrungen unter-
bunden werden. Matschen und Schmieren
ist eine kurze Phase, die auch ausschlief3-
lich gefiitterte Kinder durchleben. Egal, ob
gefiittert oder selbst essend: Dem Baby
sollten nie die Hindchen festgehalten oder
weggedriickt werden.

KANN ICH ETWAS FALSCH
MACHEN?

Baby-led Weaning ist insgesamt viel we-
niger fehleranfdllig als Breifahrpldne, weil

die meisten von uns Erndhrung nicht

noch einmal komplett neu lernen miis-
sen, wenn ein Baby auf die Welt kommt.
Klar, ein neuer kleiner Esser ist ein hervor-
ragender Anlass, die eigene Erndhrung be-
wusst zu optimieren, aber eine leicht an-
gepasste Familienkiiche - also das, was bei
Thnen sowieso schon hdufig auf dem Tisch
steht - ist absolut ausreichend. Wenn Sie
nun allerdings komplett neue Zutatenlis-
ten und Zubereitungsarten ausprobieren,
haben Sie auch grofRere Chancen, dabei et-
was falsch zu machen. Die meisten Fami-
lien dampfgaren zum Beispiel ihr Gemiise
nicht, sondern kochen es. Wenn eine Fa-
milienportion davon gekocht wird, ist das
auch kein Problem, aber wenn Sie eine
Pastinake in zwei Litern Kochwasser ihre
einsamen Runden drehen lassen, gieRen
Sie spdter viele Ndhrstoffe in den Ausguss.

Ein besonders hdufiger Erndhrungsfehler
bei Brei ist, dass Breigldser und Baby-Fer-
tigkost aus dem Drogeriemarkt haufig

als von vornherein unbedenklich wahr-
genommen werden. Auf dem Glas steht
»ab X Monateng, und man denkt natiir-
lich, diese Angabe habe irgendeinen er-
ndhrungswissenschaftlichen Hintergrund.
Eine Fehlerndhrung mit Fertigbrei ist also
leicht mdglich, wenn man zum Beispiel
den »Schokoladenkeksbrei« oder den »Erd-
beerkuchenbrei« wdhlt, der vom selben
Hersteller im gleichen Design in der glei-
chen Verpackung vertrieben wird wie der
Hithnchen-Brokkoli-Kartoffel-Brei.

Baby-led Weaning hat aber tatsachlich
eine andere Fehlerquelle, vor der Sie sich
hiiten sollten: Die Anpassung und Opti-
mierung [hrer eigenen Erndhrungsweise

aus: Tatje, Die einfachsten Breifrei-Rezepte (ISBN 9783432111483) © 2020 TRIAS Verlag

15



ist eine tolle Sache. V6llig neue und ge-
rade fiir Babys und Kleinkinder hdufig ge-
fahrliche oder zumindest problematische
Erndhrungstrends mitzumachen, ist aber
nicht so toll. Zum Beispiel fithrt die Angst
vor »industriell hergestelltem Zucker« in
Breifrei-Kreisen manchmal dazu, dass ex-
zessiv mit Datteln und anderen starken Sii-
Bungsmitteln gebacken und gekocht wird.
Die Herkunft der Siif3e ist allerdings er-
ndhrungsphysiologisch im Prinzip unwich-
tig. Wichtig ist, dass ein Baby nicht durch
siiRe Snacks blitzschnell seinen Kalorien-
bedarf deckt und dann keinen Platz mehr
fiir die ganze Bandbreite der wichtigen
Nahrstoffe hat, die in anderen Nahrungs-
mitteln enthalten sind.

Und haben Sie bitte keine Angst davor,
dass der heimlich zugesteckte Keks des dl-
teren Geschwisterkindes Ihr Baby nun un-
widerruflich auf SiiBes gepolt hat. So funk-
tioniert das gliicklicherweise nicht! Die
Praferenz fiir StiRes ist angeboren und eine
héchst sinnvolle Einrichtung. Muttermilch
ist extrem siif$ und viele giftige und un-
genieflbare Speisen sind es nicht. Die Vor-
liebe ist also in individuell etwas unter-
schiedlichen Auspragungen bei gesunden
Kindern ohnehin vorhanden. Wenn in Ih-
rer Familie aber regelmafig SiifSigkei-

ten auf dem Speiseplan stehen, begiinstigt
diese Erndhrungsweise Ubergewicht und
bestimmte Krankheiten. Egal, ob Sie die
Dattelriegel selbst herstellen oder kaufen.

Neben der Angst vor »Zucker« kursieren
auch in den Medien immer wieder Mel-
dungen, dass Tiermilchprodukte, Eier oder
Fleisch — wahlweise auch alles zusammen
- schddlich seien. Daraufhin lassen man-

che Eltern diese Produkte einfach weg und
kochen nur noch mit Pflanzendrinks. Ha-
ferdrink, Tofu und Co. ersetzen allerdings
nicht so ohne Weiteres alle Nahrstoffe aus
tierischen Produkten. Ahnliches gilt fiir
den Verzicht auf Gluten, das Klebereiweif3,
das in vielen Getreidearten vorkommt. Auf
Gluten sollte nur jemand verzichten, der
an einer drztlich diagnostizierten Zolia-
kie, einer Glutenunvertraglichkeit, leidet.
Fiir gesunde Menschen wird der Verzicht
nicht empfohlen, auch nicht fiir Babys und
Kleinkinder. Falls Sie also vorhaben, auf
eine gesamte Lebensmittelgruppe oder
Teile dieser zu verzichten, nehmen Sie vor-
her eine qualifizierte Erndhrungsberatung
in Anspruch.

Die hdufigste Fehlerquelle bei Baby Led
Weaning ist also, es zu gut machen zu wol-
len. Denken Sie daran: Gut ist gut genug -
es muss nicht perfekt sein!

DEN FAMILIENTISCH DECKEN

Der Markt ist {iberschwemmt mit Kinder-
tellern, Kinderbesteck, Kinderstiihlen und
vielen anderen Utensilien, von denen die
meisten vollig tiberfliissig sind. Im Grunde
genommen miissen Sie anfangs rein gar
nichts extra anschaffen, denn gerade wenn
Thr Baby seine Rumpfkontrolle noch nicht
tiber einen lingeren Zeitraum aufrecht-
erhalten kann und sich an das sichere,
selbststandige Sitzen noch herantasten
muss, gibt ihm Thr SchoR die zusatzliche
Sicherheit und Stabilitdt, die es bendtigt,
um sich etwas zu essen zu nehmen und
erfolgreich zum Mund zu fiihren.
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Ein Hochstuhl ist allerdings nach einigen
Wochen fiir die meisten Familien eine loh-
nende Investition. Wichtig ist, dass der
Stuhl mehrfach in Héhe und Tiefe verstell-
bar ist und unbedingt iiber eine Ful3stiitze
verfiigt. Trotz Gurt sollte Thr Kind niemals
ohne direkte Aufsicht im Hochstuhl sitzen,
da sonst in Sekundenschnelle schwere
Stiirze erfolgen kdnnen.

Was Besteck und Geschirr angeht, ist na-
tiirlich erlaubt, was gefillt; allerdings

tun es hier in der Regel auch Ihre norma-
len Kiichenutensilien. Sehr spitze oder
gar scharfe Gegenstdnde haben natiir-
lich in Kinderhand nichts verloren, aber
viele Kinder lieben es, ein eigenes Gedeck
zu haben: einen Teel6ffel und spdter eine
Gabel mit abgerundeten Zinken und im
2.Lebensjahr vielleicht sogar ein kleines,
stumpfes Messer zum Streichen. Teller und
Becher miissen keinesfalls zwangslaufig
aus Plastik sein; mit schwerer zerbrechli-
chem Geschirr kommen Kinder in der Re-
gel gut zurecht. Unbedingt wichtig: Das
Glas oder der Becher diirfen nicht so diinn
sein, dass sie zerbissen werden kénnen,
sonst konnen Scherben in den Mund ge-
langen und schwere Verletzungen verur-
sachen. Manche Eltern lieben Teller mit
Saugndpfen oder Teller komplett aus Sili-
kon, die am Tisch haften. Aber denken Sie
daran: Das Herunterwerfen von Geschirr
ist eine kurze Phase, die in der Regel nicht
abgekiirzt und auch durch die meisten
noch so ausgekliigelten Gadgets nicht ver-
hindert werden kann.

Egal, wie Sie den Familientisch herrich-
ten: Machen Sie es sich nett, ohne Ihr Kind
durch bestimmte »Tricks« oder Hilfsmit-

tel zum Essen animieren zu wollen. Eine
positive, mit Liebe vorbereitete Essumge-
bung ohne Druck und Zwang ist das Beste,
was Sie IThrem Kind am Familientisch bie-
ten kénnen.

KINDERMUND

Kinder essen (noch) nicht wie Erwach-
sene - aber fast! Wir diirfen Ihnen ruhig
schon eine Menge zutrauen, solange wir
die grundsatzlichen Sicherheitsregeln be-
achten, die aber ganz genauso fiir die klas-
sische Loffelfiitterung gelten (siehe Ka-
pitel 10-Punkte-Plan fiir Schnellstarter,
Seite 12). Die Besonderheit bei BLW:

Thr Kind darf sich immer wieder an unter-
schiedlichen Konsistenzen und Beschaf-
fenheiten ausprobieren. Weiche, stiickige,
schmelzende oder fliissige Nahrungsmittel
stimulieren den Mundraum und die Kau-
und Schluckvorgdnge ganz unterschied-
lich, sodass auch die kindliche Mundmus-
kulatur auf vielfdltigste Weise trainiert
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