Cover: Baby Led WeaningBaby Led Weaning

Das Breifrei Kochbuch mit 150 nahrhaften und leckeren BLW Rezepten für selbstbestimmtes Essen.
Rezepte Profis
[image: Lucid Page Media]
    
      Inhalt

      
        	
          Definition von Baby Led Weaning
        

        	
          Einführung von BLW: Worauf muss ich achten?
        

        	
          Vorteile und Nachteile von BLW
        

        	
          Welche Nahrungsmittel eignen sich?
        

        	
          Tipps für BLW
        

        	
          BLW-Rezepte für Anfänger (5. – 7. Monat)
        

        	
          Herzhafte Hauptspeisen
        

        	
          1. Hühnersuppe mit Gemüse
        

        	
          2. Rahmgemüse
        

        	
          3. Gemüsebratlinge
        

        	
          4. Grünkernlaibchen mit Lauch
        

        	
          5. Gemüse-Couscous-Kugeln
        

        	
          6. Salat aus gegrillten Zucchini
        

        	
          7. Knusprige Reiswolken
        

        	
          8. Möhrenwecken
        

        	
          9. Grießknödel
        

        	
          10. Püree-Puffer
        

        	
          11. Erbsen-Pancakes
        

        	
          12. Pfannkuchen
        

        	
          13. Weizentortillas
        

        	
          14. Dinkelvollkorn-Pizzateig
        

        	
          15. Pizza mit Tomatensoße
        

        	
          16. Schupfnudeln
        

        	
          17. Nudeln mit Zucchinisauce
        

        	
          18. Kürbisspätzle
        

        	
          20. Chicken Nuggets
        

        	
          21. Tafelspitz
        

        	
          22. Backfisch
        

        	
          23. Ofenkartoffeln mit Rosmarin
        

        	
          24. Kartoffelgratin
        

        	
          25. Süßkartoffel-Dinkel-Stangen
        

        	
          26. Zucchini-Möhren-Stangen
        

        	
          27. Kürbisstangen
        

        	
          28. Avocadopommes
        

        	
          29. Kohlrabipommes
        

        	
          30. Bagels
        

        	
          31. Einfaches Omelette
        

        	
          Süße Hauptspeisen
        

        	
          32. Hafer-Bananen-Stangen
        

        	
          33. Apfelmusbrötchen
        

        	
          34. Apfelwaffeln
        

        	
          35. Waffeln mit Kokos
        

        	
          36. Bananenpancakes
        

        	
          37. Pfirsich-Pfannkuchen
        

        	
          38. Karotten-Pfannkuchen
        

        	
          39. Kaiserschmarrn
        

        	
          Beilagen
        

        	
          40. Angebratenes Wurzelgemüse
        

        	
          41. Gebratener Fenchel
        

        	
          42. Ofengemüse
        

        	
          43. Weißer Spargel aus dem Ofen
        

        	
          44. Pesto
        

        	
          45. Dinkelstangen
        

        	
          46. Knusprige Gemüsechips
        

        	
          47. Süßkartoffelsticks mit Kräuterdip
        

        	
          48. Apfelkompott
        

        	
          49. Apfelmus
        

        	
          Snacks/Naschereien
        

        	
          50. Biscuits aus Süßkartoffel und Rosmarin
        

        	
          51. Gemüsestangen
        

        	
          52. Polentaplätzchen in Möhrensaft
        

        	
          53. Kleine Spinat-Joghurt-Kugeln
        

        	
          54. Karotten-Hafer-Riegel
        

        	
          55. Bananenmüsliriegel
        

        	
          56. Obstlollies
        

        	
          Nachtisch
        

        	
          57. Joghurteis mit Mango
        

        	
          58. Pudding mit Kokos und Mango
        

        	
          59. Muffins mit Apfel und Kürbis (Anfänger)
        

        	
          60. Bananeneis
        

        	
          61. Erdbeereis
        

        	
          62. Mango-Eis
        

        	
          63. Meloneneis (5. Monat)
        

        	
          64. Frozen Joghurt
        

        	
          65. Grießschnitten
        

        	
          66. Schnitten aus Milchreis
        

        	
          Aufstrich/Dip
        

        	
          67. Hummus mit Avocado
        

        	
          68. Hummus
        

        	
          69. Thunfisch-Dip
        

        	
          70. Käse aus Muttermilch
        

        	
          71. Aprikosenmarmelade
        

        	
          72. Heidelbeermarmelade
        

        	
          73. Schokoladenaufstrich
        

        	
          Getränke
        

        	
          74. Bananenmilch
        

        	
          75. Erdbeerwasser
        

        	
          BLW-Rezepte für Fortgeschrittene (8. – 12. Monat)
        

        	
          Herzhafte Hauptspeisen
        

        	
          76. Gemüsekroketten
        

        	
          77. Gemüsewaffeln
        

        	
          78. Gemüsereis
        

        	
          79. Couscous-Pfanne
        

        	
          80. Ofen-Kürbis
        

        	
          81. Bratlinge aus Linsen
        

        	
          82. Chili mit Bohnen
        

        	
          83. Couscous-Salat
        

        	
          84. Gemüsegulasch
        

        	
          85. Linsenbolognese
        

        	
          86. Falafel
        

        	
          87. Vegane Frikadellen
        

        	
          88. Sellerieschnitzel
        

        	
          89. Kartoffelgulasch
        

        	
          90. Kürbispuffer
        

        	
          91. Hirsebällchen
        

        	
          92. Bratlinge aus Haferflocken
        

        	
          93. Kartoffel-Möhren-Taler
        

        	
          94. Pastinakenwolken
        

        	
          95. Mini-Kürbispfannkuchen
        

        	
          96. Muffins mit Zucchini und Kürbis
        

        	
          97. Waffeln mit Hackfleisch
        

        	
          98. Zucchiniwaffeln
        

        	
          99. Kleine Kartoffel-Fisch-Kuchen
        

        	
          100. BLW-Frikadellen
        

        	
          101. Hackbällchen mit Kürbis
        

        	
          102. Huhn mit Sesam-Cornflake-Panade
        

        	
          103. Hühnchencurry
        

        	
          104. Gemüseeintopf mit Fleischbällchen
        

        	
          105. Fisch-Kokos-Gemüsepfanne mit Reis
        

        	
          106. Lachs-Gemüse-Pfanne
        

        	
          107. Pasta
        

        	
          108. Spaghetti Carbonara
        

        	
          109. Spaghetti Bolognese
        

        	
          110. Nudelsalat
        

        	
          111. Pasta mit Garnelen
        

        	
          112. Avocadonudeln
        

        	
          114. Nudeln mit Erbsensoße
        

        	
          115. Nudeln mit Gemüse und Käsesoße
        

        	
          116. Zupfbrötchen
        

        	
          117. Hefebrötchen
        

        	
          118. Kürbisbrötchen
        

        	
          119. Kürbismuffins
        

        	
          120. Gegrillter Flammkuchen
        

        	
          121. Brot
        

        	
          122. Brot aus Roter Bete
        

        	
          123. Pizzakringel
        

        	
          124. Pfannenpizza
        

        	
          125. Omelett mit Schinken und Zucchini
        

        	
          Süße Hauptspeisen
        

        	
          126. Einfaches Bananenbrot
        

        	
          127. Apfelpuffer
        

        	
          128. Apfelpfannkuchen mit Vollkornmehl
        

        	
          129. Frühstückspizza
        

        	
          130. Gesundes Müsli
        

        	
          131. Auflauf mit Feigen
        

        	
          Beilagen
        

        	
          132. Kartoffelpommes mit Sesam
        

        	
          133. Kartoffel-Möhren-Gemüse
        

        	
          Nachtisch
        

        	
          134. Apfelschober
        

        	
          135. Apfeltaschen
        

        	
          136. Kleiner Beerenguglhupf
        

        	
          137. Beerengebäck
        

        	
          138. Erdbeer-Kokos-Küchlein
        

        	
          139. Frischkäse mit Früchten
        

        	
          Snacks/Naschereien
        

        	
          140. BLW-Kekse
        

        	
          141. Kekse mit Zitronengeschmack
        

        	
          142. Müsliriegel
        

        	
          143. Müslikekse
        

        	
          144. Babykekse
        

        	
          145. Bananenkekse
        

        	
          146. Butterkekse
        

        	
          147. Lebkuchenhaus
        

        	
          148. Obstriegel
        

        	
          149. Bananen-Zucchini-Muffins
        

        	
          150. Leinsamencracker
        

        	
          Schlusswort
        

        	
          Rechtliches
        

      

    
    
      Orientierungspunkte

      
        	
          Cover
        

        	
          Inhaltsverzeichnis
        

        	
          Textbeginn
        

      

    
  Definition von Baby Led Weaning

Unter Baby Led Weaning (BLW), auch Beikost nach Bedarf genannt, versteht man eine allein durch das Baby gesteuerte Entwöhnung von der Muttermilch zu fester Nahrung. Die Brei- oder Püreephase wird direkt übersprungen. Parallel zur Einführung fester Nahrung wird weiterhin gestillt. 
Bei diesem alternativen Ernährungskonzept, das erstmals 2008 von der britischen Hebamme und Expertin für Baby-Ernährung Dr. Gill Rapley in einem Buch publiziert wurde, sitzt das Baby mit am Familientisch und nimmt an den gemeinsamen Mahlzeiten teil. So wird dem Baby die Möglichkeit gegeben, selbstständig, zunächst mit den eigenen Händen und später, nach seinem Willen, mit Besteck zu essen, und es wird gleichzeitig durch eine einfache und spaßige Weise an das Familienessen gewöhnt.  
Baby Led Weaning sollte frühestens ab einem Alter von fünf und spätestens ab sieben Monaten eingeführt werden. Idealerweise können gesunde Babys ab sechs Monaten mit diesem Ernährungskonzept vertraut gemacht werden. Hierbei sollte man beachten, dass der Startpunkt bei jedem Baby individuell verschieden ist und sich nach der jeweiligen Entwicklung richtet. Normalerweise ist das Baby ab einem Alter von sechs Monaten dazu in der Lage, das Essen mit der Oberlippe zu entnehmen und mit den Kauleisten zu zerkleinern. Ab acht Monaten ist es in der Lage zu kauen und zu schlucken. Ob das eigene Kind bereit für BLW ist, erkennt man an verschiedenen Faktoren. Wenn Ihr Kind Ihnen beim Essen aufmerksam zuschaut und Ihre Kaubewegungen nachahmt, nach dem Essen greift und es sich in den Mund steckt, sind das gute Anzeichen dafür, dass Sie mit dem Baby Led Weaning beginnen können. Außerdem sollte das Baby mit wenig Unterstützung aufrecht sitzen und den Kopf stabil halten können. Der Zungenstoßreflex, bei dem die Nahrung wieder aus dem Mund befördert wird, sollte nachgelassen haben, und das Baby sollte großes Interesse an Lebensmitteln zeigen.  
Das Prinzip von Baby Led Weaning schließt das Füttern von Babybrei komplett aus und wird somit auch als breifreie Ernährung bezeichnet. Zwar bietet Babybrei den Vorteil eines idealen Nährstoff-Mixes mit Vitaminen und Sättigungsfaktor, jedoch wird er von vielen Babys verweigert. Etwa weil der Löffel, mit dem der Brei gefüttert wird, als etwas Fremdes gesehen wird oder weil sich das Kind nicht füttern lassen, sondern lieber selbst essen möchte. BLW ist also eine natürliche Verhaltensweise und gleichzeitig Nachahmungsweise des Kindes. Es möchte Nahrungsmittel erkunden und das essen, was auch die Eltern auf dem Teller haben. Wird es gezwungen, einen konsistenzlosen Brei zu konsumieren, bereitet die Verweigerung allen Beteiligten Stress. Baby Led Weaning ist eine entspanntere Alternative. 
Kommt es zu einer Verweigerung der festen Nahrung, weil das Baby noch nicht bereit dafür ist, kann die Beikosteinführung ohne Probleme um zwei bis drei Wochen verschoben werden. 
Einführung von BLW: Worauf muss ich achten?

Das Baby sollte in einer aufrechten Sitzhaltung entweder auf dem Schoß oder auf einem Hochstuhl positioniert werden. Dem Kind bietet man dann verschiedene Nahrungsmittel an. Entweder legt man sie auf den Tisch oder das Kind nimmt sie aus der Hand der Eltern. Die Entscheidung, welches Essen genommen wird, bleibt ganz dem Kind überlassen. 
Wichtig ist, dass die verschiedenen Nahrungsmittel in Streifen geschnitten werden, sodass das Kind sie mit der ganzen Hand greifen kann, da der Pinzettengriff des Babys erst später entwickelt wird. Das Baby sollte die gleiche Nahrung wie die Eltern zur Verfügung gestellt bekommen und so oft wie möglich bei den festgelegten gemeinsamen Mahlzeiten mit mindestens einem Erwachsenen am Familientisch sitzen, damit es sich das Essverhalten der Eltern abschauen kann. Außerdem sollte man Zeiten wählen, in denen es nicht müde oder komplett hungrig ist, damit genügend Konzentration vorhanden ist. Zusätzlich zum festen Essen sollte dem Baby genügend Wasser angeboten werden. 
Bei dem Ernährungskonzept des Baby Led Weaning sind die Mahlzeiten zum Spielen und Lernen da. Seien Sie geduldig mit Ihrem Kind und versuchen Sie nicht, es zu etwas anzutreiben oder zu zwingen. Zu Beginn wird es wahrscheinlich erst mal nur an den Lebensmitteln lutschen oder knabbern. Die Hauptnährstoffquelle bis zum ersten Lebensjahr ist immer noch die Muttermilch. Die zusätzlichen Milchmahlzeiten, ob Brust oder Flasche, decken den Energie- und Nährstoffbedarf des Babys ab. Aus diesem Grund wird sich das Stillverhalten nur langsam ändern, denn solange das Baby noch mit Milch gefüttert werden will, sollte es weiterhin gestillt werden. Wenn es mehr feste Nahrung zu sich nimmt, können die Milchmahlzeiten reduziert werden. 
Vorteile und Nachteile von BLW

In den ersten Lebensmonaten eines Menschen werden die Grundlagen für Gewohnheiten festgelegt. Das BLW-Ernährungsprinzip bringt einige Vorteile in dieser Hinsicht mit sich. So fördert das Erkunden von verschiedenen Nahrungsmitteln die Unabhängigkeit und das Selbstvertrauen des Babys. Es lernt Geschmack, Farbe, Beschaffenheit und Geruch diverser Nahrungsmittel kennen und kommt relativ schnell mit verschiedenen Nahrungsstrukturen in Berührung. Die eigenständige Essenserkundung hilft der Augen- und Handkoordination des Babys. Wenn es die Fähigkeit zum Kauen schon früh erlernt, stärken sich die Gesichtsmuskeln, was sich wiederum positiv auf das spätere Sprachverhalten auswirkt. Durch BLW lernt das Baby, sicher zu essen und sich auf sein eigenes Sättigungsgefühl zu verlassen. Es entwickelt eine bewusstere Appetitkontrolle; ein wählerisches Essverhalten in einem späteren Alter wird unwahrscheinlicher. Dazu kommt der Spaß, den das Kind erlebt. Die Auswahl an verschiedenen Lebensmitteln ist ein regelrechter Abenteuerspielplatz. Außerdem ist Baby Led Weaning preisgünstig und zeitsparend, da keine Extra-Mahlzeit für das Kind gekocht werden muss. Es ist immer dabei und entwickelt Stolz durch eigenständiges Handeln und ein besonderes Zugehörigkeitsgefühl innerhalb der Familie. 
Auf ein paar Nachteile dieser Ernährungsmethode muss man sich jedoch einstellen. Baby Led Weaning funktioniert nicht ohne ein gewisses Essenschaos. Verwenden Sie am besten Unterlagen, um die Schweinerei von jeglichem Kleckern zu verringern. Auch müssen Sie sich darauf einstellen, dass viele Nahrungsmittel nicht komplett gegessen werden.
Es sollte darauf geachtet werden, dass das Baby alle Nährstoffe zu sich nimmt, die es braucht. Gerade, wenn es zu Beginn nur an den Lebensmitteln knabbert, ist die Nährstoffaufnahme zunächst begrenzt. Wichtig ist, dass Sie Vertrauen in Ihr Kind haben und auf Signale achten. 
Sollte Ihr Baby an Unverträglichkeiten, Allergien, Verdauungsstörungen, Kauproblemen oder Greifproblemen leiden oder ist es womöglich zu früh geboren, dann sollte in jedem Fall mit Gesundheitsfachleuten gesprochen werden, ob BLW in Betracht gezogen werden kann oder nicht. 
Außerdem ist das Thema Verschlucken ein großes Bedenken vieler Menschen. Dass sich das Baby an der festen Nahrung verschluckt, ist jedoch nicht wahrscheinlicher als bei der Breimethode, wenn sich an die Sicherheitsregeln gehalten wird. Dazu zählen das aufrechte Sitzen und dass das Kind nicht allein gelassen wird oder ihm jemand Essen in den Mund steckt. Babys haben den Instinkt, bei Verschlucken richtig zu reagieren. Sie üben immer wieder, richtig zu essen, und sind gewillt, es zu lernen. 
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