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Das Beikost Rezeptbuch für eine vielseitige Baby Ernährung im ersten Jahr
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  Der erste Mittagsbrei

Die Erziehung des Kindes bedarf einer großen Verantwortung und Aufmerksamkeit. Gerade während des ersten Lebensjahres ist es am verletzlichsten. Als Elternteil schenkt man seinem Kind viel Liebe und Zuwendung, damit es gesund wachsen und sich entwickeln kann.
Ernährung spielt in diesem Entwicklungsprozess eine ausschlaggebende Rolle, denn ein Baby benötigt viele Nährstoffe für eine gesunde Entwicklung. Nach den ersten Monaten, in denen das Kind ausschließlich gestillt wurde, wird es allmählich Zeit, mit der Beikost zu beginnen.
Der Zeitpunkt, um mit der Beikost anzufangen, ist vollkommen individuell, da kein Baby nach einem bestimmten Modell aufwächst. Jeder muss für sich selbst entscheiden, was seiner Meinung nach am besten ist, denn die Ernährungsform lässt viele Freiheiten. Wichtig ist, dass das Baby eine stabile Kopfhaltung hat und den Kopf selbstständig, ohne dabei nach links oder rechts zu kippen, tragen kann.
Durchschnittlich fängt man mit der ersten Beikost ab dem 4./5. Lebensmonat an. Die Monatsangaben in den Rezepten sind für Sie nur Richtwerte, die zur Orientierung dienen. Selbstverständlich können Sie frei entscheiden, wann Sie Ihr Kind bestimmte Sachen probieren lassen. Falls Sie sich bei einigen Zutaten unsicher über bestimmte Allergien sind, sprechen Sie mit Ihrem Kinderarzt und lassen Sie sich beraten.
Babybrei bietet als halbfeste Nahrung einen Übergang von der Muttermilch zur festen Nahrung. In den ersten Monaten der Beikost dient er als Ergänzung zur Muttermilch. Daher wird währenddessen stets weiter gestillt und nach und nach die Muttermilch durch die Beikost ersetzt.
Wie dieser Prozess gestaltet wird, liegt ganz bei einem selbst. Empfehlenswert ist es, den ersten Brei zum Probieren zwischen zwei Stillzeiten zu geben, damit das Kind nicht zu hungrig, aber auch nicht komplett gesättigt ist. Daher wird zuerst ein sogenannter Mittagsbrei eingeführt.
Auch hier ist Geduld erforderlich. Damit die Geschmacksknospen des Kindes die neuen Eindrücke bestmöglich aufnehmen können, sind Breie aus einer einzigen Zutat zum Einstieg ausgezeichnet.
Spielerische Annäherungen bieten dem Kind die Chance, das Essen erst mal zu erkunden, auch wenn die Unordnung dabei groß ist. Ein Lätzchen mehr oder weniger zum Waschen macht hier auch keinen Unterschied. Sie können den Boden Drumherum mit Zeitungspapier auslegen, das erspart Ihnen womöglich etwas Unordnung.
Das Schlucken von Brei ist für das Baby ein ungewöhnlicher Vorgang, weshalb es einige Anläufe dauern kann, bis es klappt. Außerdem ist der Magen des Kindes nicht sonderlich groß, darum reichen kleine Portionen, an denen Sie die Verträglichkeit und Verdaulichkeit testen können.
Der Speiseplan des Kindes kann nach den ersten möglichst reinen Mittagsbreien immer weiter ergänzt werden. Mit neuen Lebensmonaten wächst die Vielfalt an Auswahl der Zutaten, bis das Kind am Tisch mit Essen kann.
Selbstgemachter Babybrei

Das Selberkochen von Babybrei bietet einige Vorteile, die den höheren Zeitaufwand im Vergleich zum Kauf von Brei rechtfertigen. Natürlich schließt das Kochen von Babybrei nicht den Kauf aus. Es lassen sich beide Optionen prima kombinieren.
Große Vorteile beim Selberkochen sind die freie Auswahl an Zutaten und das Wissen, dass sich keine unnötigen Zusatzstoffe im Produkt befinden. Sie entscheiden selbst über die Qualität und können sich an den Vorlieben des Kindes und auch an möglichen Allergien orientieren.
Des Weiteren lässt sich die Beikost so auch ausgewogener gestalten, da sie selbst über die zugegebenen Nährstoffe entscheiden und diese auch gegebenenfalls individuell anpassen können. Je frischer die Produkte sind, die zum Kochen verwendet werden, desto mehr Nährstoffe enthält der Brei. 
Grundsätzlich gilt es, Babybrei nicht zu würzen, da die Verdauung des Kindes noch keine zusätzlichen Gewürze verträgt. Außerdem ist auch die Keimfreiheit der Produkte und der verwendeten Küchenutensilien wichtig, alles sollte stets sofort unter fließendem Wasser abgewaschen werden. 
Auch der schonende Kochprozess trägt zum Erhalten der Nährstoffe bei. Hier werden die Lebensmittel nur so lange gekocht oder gedünstet, wie es nötig ist. Vor dem Kochen sollten die Lebensmittel klein geschnitten werden, da kleine Stück schneller garen.
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