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2um Beikost-Start



Von Anfang an,
~ ein Leben lang

Zeit furs erste Loffelchen! Wenn das Baby bereit fur Beikost ist,
beginnt ein neuer Abschnitt fir die ganze Familie. Diese Broschure
beantwortet die wichtigsten Fragen zur Beikost-Einfiihrung, enthalt
nutzliches Wissen zu Bio-Lebensmitteln und hilft mit praktischen
Tipps bei anfanglichen Unsicherheiten — damit der Weg zum
Familienessen vor allem Freude macht.

Von Anfang an bietet das Alnatura Sortiment eine genussvolle

und nachhaltige Bio-Vielfalt, die Sie durchs Leben begleitet, ob
Glaschen furs Baby, Knabberprodukte furs Kleinkind, Stilltee fur
die Mama oder Nudeln mit Tomatensauce fur die ganze Familie.

Entdecken Sie die besondere Alnatura Qualitat:

Konsequent Bio seit 1984 und wann immer moglich mit
Zutaten in Bio-Verbandsqualitat.

Alnatura steht fur moglichst einfache Rezepturen, schonende
Verarbeitung und einen sparsamen Umgang mit Salz und Zucker.

Jede Rezeptur und Herstellungsweise wird von unabhdngigen
Fachleuten gepruft.
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Emahrung in der
Schwangerschaft

_Eine Schwangerschaft stellt hohe Anforderungen an den Kérper einer Frau.
Mit der Entscheidung fur Bio-Produkte tun Schwangere nicht nar etwas fur
sich und ihr Baby, sondern auch firr die Umwelt.

Das Alnatura Sortiment bietet werdenden Mamas eine groBe Bio-Auswahl
fUr eine ausgewogene Erndhrung mit Genuss — fur Jeden Tag und :

; HelBhungerattacken zwischendurch.

Bio—Vlelfalt
fir werdende

Stillen ist das Beste fiirs Baby

Die Zusammensetzung der Muttermilch bietet Ihrem Baby stets die
ideale Nahrstoffkombination, die es fur seine Entwicklung benotigt.
Alnatura ist von den Vorteilen des Stillens tUberzeugt und beflrwortet
die Stillempfehlung der Weltgesundheitsorganisation (WHO).

Perfekt fur die stillende Mutter:
mit Anis, Fenchel und Kiimmel aus Demeter-Landbau

landwirtschaftliche Zutaten immer zu
hundert Prozent aus Bio-Anbau

Rezeptur und Herstellungsweise von
unabhangigen Fachleuten geprift



Was zeichnet
Demeter-Qualitat aus?

Der biodynamische Landbau (Demeter) gilt als urspringlichste

und konsequenteste Bio-Anbauweise. Im Einklang mit der Natur
produzieren Demeter-Hofe Bio-Rohstoffe in einer ganz besonderen
Qualitat und pflegen so beispielhaft unsere Lebensgrundlagen

fur zukunftige Generationen.

Artenvielfalt Natirliche Methoden statt chemisch-
synthetischer Dungemittel oder Pestiziden — so wird
das vielfaltige Leben von Pflanzen, Wirmern, Insekten,
Vogeln und vielen weiteren Lebewesen unter und
Uber der Erde geschutzt.

Boden Gesunde Boden sind das Kapital von Bio-Hofen.
Weil Bio-Boden mehr CO:z speichern, leisten sie zudem:
einen wichtigen Beitrag zum Klimaschutz. Im Demeter-
Landbau unterstttzen die einzigartigen biodynamischen
Préparate einen lebendigen Boden und ein harmonisches
Pflanzenwachstum.*

Klima Auf Demeter-Hsfen leben nur so viele Tiere,

wie das Ackerland ernghren kann. Und diese produzieren
nur so viel Mist; wie die hoféigenen Acker als nattirlichen
Dunger wieder aufnehmen kénnen — eine nachhaltlge
Kreislaufwirtschaft.

Tierwohl Kihe tragen Horner. Auf Demeter-Hofen
durfen sie diese auch behalten, denn hier setzt man
auf eine art- und wesensgemaBe Tierhaltung.

- * Quelle: Thunen Report 65
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Spannendes Wissen und weiterftihrende Informa-
tionen rund um Demeter sowie den Schutz unserer
Boden und des Klimas finden Sie hier:




Wann ist es 2eit fiirs
erste Loffelchen?

Zwischen dem.5. und 7. Lebensmonat steigt der Bewegungsdrang
eines Babys deutlich an. Es braucht nun viel Energie, die die Mutter-

milch oft nicht mehr ausreichend liefert. Fachleute empfehlen daher,

etwa ab dem 5. Monat mit der Beikost zu starten.

Ihr Baby ist bereit fiir die erste Beikost, wenn es
aufrecht sitzen und den Kopf alleine halten kann,

Interesse am Essen der anderen zeigt, danach greift, den Mund
offnet und Schluckbewegungen macht,

das Essen mit der Zunge in den Mund bewegt, statt es wieder
“herauszubeférdern.

Welcher Brei eignet sich
fiir den Start?

Beginnen Sie mit Gemuse. Vier bis sechs Loffel zur Mittagszeit
gendgen fur den Anfang. AnschlieBend geben Sie Threm Baby zur
Sattigung die gewohnte Still- oder Flaschchenmahlzeit. Oft mégen
Babys milde, stBlich schmeckende Gemusesorten. Von Alnatura
gibt es fur den Beikost-Start daher kleine 125-Gramm-Glaschen
mit Pastinake, Karotte oder Kurbis — perfekt fur die ersten

Loffel. Nach und nach wird die Menge gesteigert. .J(I

Optimal fiir den Beikost-Start:
Alnatura Karotte pur

mild-stiBe Karottensorte Rodelika
Demeter-Qualitat
ohne Zusatz von Salz und Zucker* j
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Vom Babylafel sst es sich LoFfel 0%

" Ist wejcher und wérmer als ein * en
€tall und passt gut in den Klel"

* * Zutaten enthalten von Natur aus Salz und Zucker. -
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Karotten
it Kartoffeln
_und Rind

Und wie geht es
mit der Beikost weiter?

Bieten Sie Ihrem Baby neue Lebensmittel nur schrittweise an. So kann
es sich an die neue Nahrung gewohnen und eventuell bestehende
Unvertraglichkeiten kdnnen besser erkannt werden. Sind die ersten
Gemusesorten erfolgreich eingefuhrt, wird der Brei um eine sattigende
Zutat wie Kartoffeln erganzt. Spéater folgen gegebenenfalls Fleisch
oder Fisch als weitere Zutaten. Ein solches Menu kann dann die Milch-
mahlzeit am Mittag ersetzen.

Kleine Gldschen — hochste Qualitat

Mit dem abwechslungsreichen Alnatura Babysortiment kénnen kleine,
. Essanfangerinnen und Essanfanger nach und nach die groBe Vielfalt

der menschlichen Erndhrung kennenlernen und dabei behutsam

auf den Geschmack kommen. Seit Gber 25 Jahren entwickelt Alnatura

Bio-Nahrung fur die Kleinsten — nach eigenen hohen Alnatura

Qualitatsstandards speziell fur das Babysortiment. Mehr unter

alnatura.de/baby

ﬁ Die Rezeptur und
2 Herstellungsweise jedes

é’ * "’\\ / Alnatura Produktes
Einfache Rezepturen mit f
wenigen unterschiedlichen
2utaten - fir eine
stufenweise Einfihrung

neuer Lebensmittel.

wird von unabhdngigen
Fachleuten geprift.
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Hundert Prozent Frucht
fiir alle Obstgldschen, die
SiBe stammt nur aus den

o ; Friichten.

.‘:\3

Fiir unsere Baby- und Kleinkind-
produkte gilt natirlich: hundert Prozent Bio.
Vorzugsweise verwenden wir 2utaten von
Herstellern und Hofen, die nach den
} strengen Richtlinien von Demeter arbeiten.

AUNATURA e

'.\’\ Birne pur

Unseren Gldaschen
werden weder Salz
noch 2ucker 2ugesetat.

* Frichte und Gemuse enthalten von Natur aus Salz und Zucker.
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Welchen Brei |
~ probieren wir als Nachstes?

Ist die GemUsemahlzeit erfolgreich eingefihrt, wird es Zeit fur den
nachsten Schritt: den Milch-Getreide-Brei. Dieser kann mit Vollmilch
oder Milchnahriing zubereitet werden. Bei Alnatura finden Sie eine’
groBe Auswahl an Bio-Babybreien aus dem vollen Korn — mit Dinkel,
Hirse und anderen Getreidesorten, bevorzugt aus Demeter-Landbau.

" Wenn es schnell gehen muss, gibt es Alnatura Milchbreie, die nur -
mit Wasser zubereitet werden. All diese Breie kénnen die abendliche
Milchmahlzeit ersetzen.

Was kommt am Nachmittag
auf den Loffel?

Nach einem weiteren Monat wird der Speiseplan um
Obst erweitert: zunachst fein pariert und mit zarten
Getreideflocken ergédnzt — eine vollwertige Mahlzeit,

die keine weitere Zuckerzugabe benotigt. Dieser
Brei kann auch mit den Alnatura Getreidebreien u

einem Obstglaschen selbst zubereitet werden. Oder
Sie greifen zum verzehrfertigen Alnatura Glaschen,

zum Beispiel Apfel mit Birne und Hafer.

Was biete ich meinem Kind
2um Frihstiick an?

ca. ab dem 7. Monat

= ——
Taah
nd | Apfel mit Bime, |

i i yund Hafer . |

Da Ihr Kleines nun schon eine Weile mit dem L&ffel 2 m_:ﬁa'm ;\
isst, kénnen Sie ihm rund um den ersten Geburtstag POKPI‘:‘?ZQO 4
den Alnatura Kinder-Porridge Hafer-Banane oder das oS ¢
etwas stiickigere Kinder-Basis- oder Kinder-Birche — v/

Musli anbieten. Auch ein weiches Butterbrot kann
jetzt probieren.

L‘)emi die ersten 2ahnche
“abbern viele Babys auch 9¢'
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Stere Nohrung‘ Gut gee,‘gy,et da ‘
geschnittenes Obst oder ZW!
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Beikost: vegetarisch oder
mit Fleisch?

Etwa ab dem 6. Lebensmonat ist der Vorrat an Eisen, den sich das
Baby im Mutterleib angelegt hat, aufgebraucht. Eine gute Versorgung
mit diesem lebenswichtigen Spurenelement ist daher sehr wichtig.
Fleisch versorgt den kleinen Babykérper mit Eisen. Deshalb wird
empfohlen, den Gemiusebrei — nach einer Eingewdhnungszeit —
beispielsweise um die Zutat Rindfleisch zu ergénzen.

Doch auch eine vegetarische Ernahrung ist moglich. Von Alnatura
gibt es daher beides: vollwertige Menus mit Fleisch und vegetarische
Alternativen — so-zum Beispiel das Alnatura Linsengemiise mit

Couscous oder Grines Gemuse mit Hirse. Wenn Sie Ihr Kind vegetarisch .

erndghren mochten, empfiehlt sich eine Beratung mit der Kinderarztin,
dem Kinderarzt oder einer Ernahrungsfachkraft.

veltt
Mit Fachleuten eth'Ckel

/’A vegetarische BiofVieh‘olt
fiir die Kleinste?

- “getarigches M & 85 Vc:.
Lﬁuscous.Gernﬂ ‘ g I'Unes Gemil

"-"Edibunner.lﬁ 4 -._Mmit Hirse
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Welches Fleisch
fiir den Brei?

Die Alnatura Fleischzubereitungen im Glaschen kénnen Sie unter

ein Gemusegldschen oder selbst gekochten Gemusebrei rihren.
Mischen Sie ein halbes Glaschen — zum Beispiel Rindfleisch-Zubereitung
—und ein halbes Glaschen GemuUsebrei (circa 95 Gramm). Erwarmen
Sie das Ganze im Wasserbad. In einen selbst gekochten GemuUsebrei
wird die Fleischzubereitung nach dem Kochen und Purieren

des Gemduses eingerihrt. M

Alnatura Rindfleisch-Zubereitung
zum EinrGhren in einen Gemusebrei

zum Selbstzubereiten einer
Mittagsmahlzeit mit Gemuse

Fleisch von Rindern aus
artgerechter Tierhaltung nach
Demeter-Richtlinien

fir Abwechslung sorgen die
Huhnchenfleisch-Zubereitung und
die Lachszubereitung mit Kartoffeln

7 Ibst 24, :
pubrel elbst ubere,,
m‘ b _p\natura. de/babyr 'eezepte unter
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Der Unterschied zwische?

Gemiiseglaschen U"
vegetarischen Me

Ein Gemuseglaschen enthalt pures Gemu-
Y = se wie zum Beispiel Karotte pur oder eine
ALNATURA Mischung aus Gemuse und Kartoffeln —

Karotten mit

- & Kartoffeln perfekt fur den Einstieg in die Beikost.

nus

Doch spatestens am Ende des ersten
Beikost-Monats sollte der Gemusebrei
durch ein Menu ersetzt werden.

Ein MenU ist eine vollwertige Mittagsmahlzeit.
Das Gemuse wird durch Kartoffeln oder andere
kohlenhydrathaltige Beilagen (etwa Nudeln oder
Couscous) erganzt, durch die Zugabe von
Fleisch wird ein MindesteiweiBgehalt erreicht. ;

In vegetarischen Mens ersetzen zum Beispiel I vegﬁ';z:[ff .
Hulsenfriichte wie rote Linsen oder Erbsen das 5 mnﬁﬁﬁﬁeﬁmw |
tierische EiweiB. R
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Was sollte mein Baby trinken?

Sauglinge decken ihren Flussigkeitsbedarf Gber die Milchmahlzeiten.
Im Laufe der Beikost-Einfuhrung sollten Sie lhrem Kind R
zusatzlich etwas zum Trinken anbieten. Am besten eignen &F
sich stilles Mineralwasser und ungestBte Krauter- oder A

Frichtetees. Saft sollte ein Kleinkind ab dem ersten Lebens- F%:chfie
jahr und nur mit reichlich Wasser verdiinnt genieBen. B

i o Tee immer mit g //“’"ﬁ -
ve wasser ZUbe’el‘z‘eha e/”"%achendem -
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ratur abkijhlen 1055€"

N
KL
. N .\

e




- »
Haufige Fragen zu Alnatura Produkten

Wird den Alnatura Kleinkind-Keksen
2ucker zugesetat?

In den Alnatura Keksen fur Kleinkinder kommt weder raffinierter
weiBer Zucker noch Rohrohrzucker zum Einsatz. Sie werden nur mit
alternativen StBungsmitteln wie Agavendicksaft mild gestft.

Die Muslikekse erhalten ihre StBe sogar ausschlieBlich durch die
Fruchtzutaten Sultaninen; Bananen und Apfel.

Wird den Alnatura Knabberartikeln fo‘ir. _
Babys und Kleinkinder Salz zugesetat?

Wenn es bei der Herstellung nicht fur das Produkt erforderlich ist,
wird kein Salz zugesetzt (zum Beispiel Baby-Dinkelzwieback). Bei den
Mini-Dinkelstangen beispielsweise ist der Einsatz einer geringen
Menge Salz produktionstechnisch unverzichtbar. Wir empfehlen diese
Produkte fur Kleinkinder ab 1 Jahr.

“innerhalb von zwei Tagen verbraucht werden,

Wie lange sind gedffnete Getreidebreie

und Glaschen haltbar?

Geoffnete Packungen von Milchbreien sind inner-
halb von zwei Wochen zu verbrauchen, die Getreide-

breie innerhalb von drei Wochen. Glaschen lagern

Sie bitte direkt nach dem Offnen und der Entnahme = —
der benétigten Menge im Kiihlschrank. Dann ;
sollten Obst- und Obst-Getreide-Glaschen

alle Gbrigen Breie im Glas innerhalb von einem
Tag. Bereits erwarmte Breie sind sofort zu
verbrauchen. Beachten Sie hierzu auch die
Verbrauchsinformationen auf den Verpackungen.

Was mache ich,
wenn etwas ibrig bleibt?

Gerade zu Beginn der Beikost-Zeit essen die Kleinen oft nur wenige.
Loffel, doch der Rest der Bio-Mahlzeit muss nicht weggeworfen
werden. Gemuseglaschen eignen sich zum Beispiel hervorragend
zum Einrdhren in Saucen und Suppen. Und ein Porridge oder Des-
sert aus Getreidebreien zum Anrtihren schmeckt auch Erwachsenen
oder groBen Geschwistern — besonders wenn es mit einem Obst-
glaschen-Rest verfeinert ist. :
uwungsplan fdrga
o 2um Hemustreb * 4 Kleinkinder
 auf der Riickseite:



L4 . '
Y S . : : !
¢, 3
(& - o A 3
i ihrungsplan fiir de |
- Erndhrungsplan fir das ~ ALNATURA
o i - ] g B >k '
: - erste Lebensjahr S ol ot
’ 3 X
F 2 i o - — =
»
| ] ; . £
T | ﬁ
b g | ! L Ob h !
. ‘ . Muttermilch oder Flaschennahrung Beikost-Phase i €9 an? fgp ase zur g
X H f ; Familienkost %
e - - g % . 4
‘ i i i
p Monat i 2 3 4 S 6 7 g 9 } i ~:
y
’ h
: Morgens }
]
.
)
.
. 2wischenmahlzeit
[ N
; (eiBedard) | 4ysschlieBlich Muttermilch
» - !
$=ti . oder Flaschennahrung™
. Mittags !
. i
‘_
]
b
L4 Nachmittags Getreide-Obst-Brei
]
]
)
0 H
. i
¢ Abends '
.
i
X
() : o 2 ] =
) * Bei diesem Erndhrungsplan handelt es sich um eine allgemeine Empfehlung. Da jeée_s Baby _ ** Die WHO (World Health Organization) empfiehlt 6 Monate ausschlieBliches Stillen und
3 seinen eigenen Rhythmus hat, sind Abweichungen von der Ubersicht moglich und natirlich. - danach weiteres Stillen in Verbindung'mit einer altersgerechten und ausgewogenen Beikost.
’ L
Y



Mehr Informationen
2um Start in die Beikost
finden Sie unter

e,

biody e
kreis
Gaae.V.

Naturland Okologischer Landbau

Bioland

Mehr erfahren: Informiert bleiben:
alnatura.de alnatura.de/newsletter
600D ® A
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