Nestle & e

o andbuch 2Ur babygeg e
'. 6°5 vao Be.\ kost einfij hrUng feue,-,e '.

N\ /_
> JETZT HERUNTERLADEN



\WNHALT

o EinfUhrung

9 BLW - Basiswissen
¢ Baby-Led Weaning
e \ertrauen Sie der Intuition Ihres Kindes
e Wann ist ein Baby fur BLW bereit
¢ Wie bereitet man eine BLW-Mahlzeit zu

¢ Irrglauben No. 1: BLW ist sehr zeitintensiv.
Stimmt nicht!

e Irrglauben No. 2: BLW bedeutet, dass es zu Hause immer ein Durcheinander gibt.
Das muss nicht sein!

¢ Irrglauben No. 3: BLW fihrt zu einer Verarmung der Erndhrung des Babys.
Stimmt nicht!

¢ Irrglauben No. 4: BLW gibt Ihrem Kind keine Mdglichkeit, zu lernen, mit dem Loffel zu essen.
Das muss nicht sein!

¢ Irrglauben No. 5: BLW schliesst traditionelle Fertiggerichte fur Babys aus.
Stimmt nicht!

¢ Irrglauben No. 6: BLW ist fUr das Baby gefdhrlich.
Stimmt nicht!

O BLW im Alltag

e Aromen selbst kombinieren

e Unser Baby Ubt, mit dem Loffel zu essen

¢ Der Geschmack von Farben - lernen mit Obst
e Milchprodukte - eine perfekte BLW-Ubung

9 BLW - Essensinspiration fur lhr Baby

Q BLW - Checkliste

0 Fazit

Nestle
Baby&me



EinfGhrung

Haben Sie jemals von der BLW-Methode
gehort? Also, Sie kennen wahrscheinlich
dieses sehr mysterios klingende Akronym
von irgendwoher. Erfahren Sie alles, was es
Uber BLW zu wissen gibt mit diesem
Leitfaden.

Wissen Sie, wofUr BLW steht? Es steht fir Baby-Led Weaning. Falls Sie mit
diesem Konzept nicht vertraut sind, erkldren wir Schritt fUr Schritt, was
diese Technik ist und warum sie so beliebt geworden ist.

Oder vielleicht kennen Sie die Regeln bereits, aber Sie wissen noch nicht,
ob es sich lohnt, BLW anzuwenden oder ob es wirklich die beste
Vorgehensweise ist. Genau deshalb haben wir diesen Leitfaden
geschrieben. Lesen Sie weiter und lernen Sie, dass die BLW-Methode
weder schwierig, noch sehr zeitaufwendig sein muss - BLW kann
einfach, forderlich und sicher fur Ihr Baby sein.

In diesem Leitfaden erkldren wir Ihnen Schritt fUr Schritt, wie die Idee von
BLW zustande kam und was sie beinhaltet. Wir werden auch mit ein
paar Falschaussagen aufrdumen, die das Thema umgeben. Sie werden
erfahren, dass die Erweiterung der Ernéhrung lhres Babys ein
faszinierendes, farbenfrohes Abenteuer sein wird.
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BLW - Basiswissen

Baby-Led Weaning

Die Abkirzung BLW kommt aus dem Englischen.

Der Begriff «Baby-Led Weaning» bedeutet, dass

die Erweiterung der Erndhrung des Babys vom

Baby selbst gesteuert wird. Diese innovative \
Methode wurde im frGhen 21. Jahrhundert |

von Gill Rapley und Tracey Murkett erfunden und
wurde immer beliebter.

Die Hauptidee ist einfach. Das Baby kann seine

Erndhrung mit fester Nahrung erweitern, aber es

darf sich selbst futtern und auch selbst entscheiden,

was es aus der Auswahl von Produkten, die ihm angeboten werden,
essen will.

Dank dieser Methode handeln wir in Ubereinstimmung mit
- aktuellen Empfehlungen hinsichtlich des Fitterns von
Kleinkindern, die besagen, dass das Kind nicht gezwungen
wird, zu essen. |lhr Kind wird neue Aromen gemdss seiner
eigenen Intuition und seines eigenen Instinkts entdecken.




Vertraven Sie der Intuition lhres Kindes

Damit Ihr Kind sich unabhdngig fittern kann, missen Sie die
Lebensmittel natUrlich auf angemessene Weise zubereiten. Gemdss
der BLW-Methode werden Mahlzeiten so zusammengestellt, dass
dem Baby verschiedene Produkte prdsentiert werden, aus denen es
sich aussuchen kann, was es mag. Jede Komponente sollte nur so
gross sein, dass sie in die kleine aber wachsende Hand passt.
Anfdnglich handelt es sich hierbei um GemUse- oder Frichfesorten,
die in Stucke oder Sticks geschnitten sind, und spdter kleine Sticke
Brot.

HABEN SIE GEWUSST, DASS...

Das Kind, das von seinem eigenen
Geschmack geleitet wird, instinktiv zu den
Lebensmitteln greift, die die Ndhrstoffe
haben, die dem Korper fehlen?

Die BLW-Methode zur Erweiterung der Erndhrung des Baby ermutigt
auch die Eltern, sich hinzusetzen und mit ihrem Kind zu essen. Dies
stimmt auch mit den akzeptierten Prinzipien zur Fitterung von
Kleinkindern Gberein. Wenn das Baby versucht, sich selbst zu fittern,
kénnen die Eltern ihre eigene Mahlzeit am Tisch neben dem Baby
einnehmen. NatUrlich muss das Baby durchgehend beobachtet
werden, um seine Sicherheit zu garantieren. Jedoch werden Sie
schnell herausfinden, dass es eine wahre Freude ist, lhrem Liebling
dabei zuzusehen, wie sie oder er fasziniert ist von neuen Aromen.
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Wann ist ein Baby fir BLW bereit?

Es gibt keine genauen Richtlinien
dafir, wann Sie mit der BLW-Methode
beginnen kénnen.

Zu diesem Thema haben wir einen richtig wichtigen Tipp:
Beginnen Sie dann, wenn sowohl Sie als auch lhr Baby bereit dazu
sind. Am Anfang muissen Sie sich nicht dazu entscheiden,
ausschliesslich die BLW-Methode anzuwenden.

Es ist eine gute Idee, BLW als eine Art und Weise anzusehen,
alltagliche Mahlzeiten zu diversifizieren. Denken Sie daran, dass
es eine Mdglichkeit sein soll fir die Entwicklung lhres Kindes. Es
lohnt sich, Mahlzeiten mit Ihrem Kind gemeinsam einzunehmen.
Gleichzeitig werden Sie schone Momente am Tisch erleben und
Sie werden auch ein Ritual erschaffen, das sehr wichtig sein
kénnte hinsichitlich des Aufbaus gesunder Essgewohnheiten for lhr
Kind, die es in die Zukunft begleiten. Also vergessen Sie den
Stress und seien Sie nicht streng mit sich selbst, wenn es darum
geht, die BLW-Regeln genau zu befolgen.

Sie sollten die Methode an Ihre Bedurfnisse anpassen
und nicht umgekehrt!
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Falls Sie BLW versuchen mochten, ist der
erste Schritt, sicherzugehen, dass lhr Baby
schon eine stabile Sitzposition hat.

Im Liegen oder in einer halbliegenden Position Nahrung
aufzunehmen, die nicht Brustmilch ist, ist moglicherweise
gefdhrlich und sollte nicht passieren. Natirlich muss auch das
Kind in der Lage sein, mit seiner Hand Essen oder einen Loffel
aufzunehmen und diese zum Mund zu fGhren.

Jedoch ist der Mangel an Zdhnen kein Hindernis dabei, sich selbst
zu futtern - das Baby wird Lebensmittel mit seinem Zahnfleisch
abbeissen und zermalmen. Denken Sie einfach daran, dass Sie in
dieser Zeit besonders aufpassen missen, nur weiche Produkte
anzubieten - zum Beispiel sollten einige Gemisesorten zuerst
gekocht werden.

BITTE NICHT VERGESSEN...
Im Liegen oder in einer halbliegenden Position Nahrung
aufzunehmen, die nicht Brustmilch ist, ist moglicherweise
gefdhrlich und sollte nicht passieren.
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Wie bereitet man eine BLW-Mahlzeit zu?

Als erstes sollte daran gedacht werden, das Mahlzeiten
gemadss der BLW-Methode gemeinsam eingenommen
werden, und so das Zusammensein zelebriert wird.

Stellen Sie einen Hochstuhl an den Tisch und legen Sie verschie-
denen Produkte in Schisseln oder tiefe Teller. Zum Beispiel in
Sticke geschnittene GemUsesorten, kleine Obststicke, Kekse oder
dunne Scheiben Brot. Sie kdnnen daneben auch eine Schissel
GemUse- oder Frichtepuree stellen. Sie kdnnen auch einen
speziellen Becher mit Wasser in die Reichweite Ihres Babys stellen.

Achten Sie darauf, dass Sie Ihrem Kind Produkte anbieten, die
unterschiedliche Farben, Aromen und Texturen haben - das spielt
in seiner Entwicklung eine riesige Rolle!

Drangen Sie Kind nicht und zwingen Sie es nicht, etwas zu essen,
wenn es nicht isst — lhr Baby bestimmt jetzt! Seien Sie Ihren Baby
und garantieren Sie seine Sicherheit, aber denken Sie auch daran,
dass Sie es seine Unabhdngigkeit leben Iasst.
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Lassen Sie sich nicht einschuchtern -
Rdumen wir mit Irrglauben auf!

Es gibt viele Irrglauben rund um BLW, die vielleicht Eltern dazu
veranlassen, entmutigt oder sogar dngstlich zu sein.

|
Sie haben vielleicht schon von uninformierten Meinungen gehort, “.l;
dass die BLW-Methode schwierig umzusetzen und zudem
zeitaufwendig ist. Manche Leute sagen auch, dass BLW dazu fohrt,
dass Kinder zu wenig essen und hungrig bleiben. Kein
Problem, wir zeigen lhnen, dass die Dinge, die Sie vielleicht
Uber BLW gehdrt haben, nicht unbedingt stimmen. Lesen Sie
weiter und holen Sie sich Mut! %

IRRGLAUBE #1

BLW ist sehr zeitintensiv.
STIMMT NICHT! ’
Lassen Sie uns mal darUber nachdenken: Wie viel Zeit brauchen

Sie, um Gemise oder Frichte in StUcke zu schneiden und auf Teller
zu legen? Fast gar keine Zeit!

Zusatzlich kdnnen Sie Ihrem Baby Schdlchen mit Obstdesserts,
Getreideflocken oder kostlichen GemisepUrees anbieten.
Indem es GemusestUcke oder Frichte darin tunkt, hat Ihr
Baby die Mdoglichkeit Aromen selbst zu kombinieren.
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IRRGLAUBE #2
BLW bedeutet, dass es zu Hause immer ein
Durcheinander gibt.

DAS MUSS NICHT SEIN!

Wissen Sie, was eine witzige Interpretation von BLW sein kdnnte? «Baby Likes

to Throw Away» oder zu Deutsch: «<Das Baby wirft gern alles weg». Naturlich '“.‘
stimmt es, dass die ersten Versuche lhres Babys, sich selbst zu fittern, ein .
Mass an Chaos verursacht. Aber seien wir ehrlich: In einem Haus mit einem

Baby herrscht normalerweise sowieso ein «kontrolliertes Chaos» vor. Falls zu

den Essbereich Ihres Kinds gut vorbereiten und nach einer Mahlzeit wieder

aufrdumen und putzen, wird es nicht schwierig sein.

Es gibt sehr nitzliches Zubehdr, das Ihnen helfen kann, die Unordnung, die
lhr Baby macht, zu reduzieren. Schauen Sie sich unsere Liste an und
erfahren Sie, welche Anschaffungen sich fur Ihre Baby-Futterungsstation
lohnen, damit das Aufrdumen nach den Mahlzeiten nicht so aufwdéndig ist.

¢ Geeigneter Hochstuhl, der an den Tisch gestellt werden kann.

¢ Eine spezielle, waschbare Matte, die es dir ermdglicht, alles, was Ihr Baby
auf den Boden fallen ldsst, ohne Probleme aufzuputzen.

e Ldtzchen - Sie kdnnen entweder ein normales Ldtzchen oder eines, das wie
eine Schirze ist und die gesamte Kleidung lhres Kindes schitzt, auswdhlen.

¢ Ein spezieller Becher, aus dem Trinken leicht ist - der Trinklernbecher Doidy
Cup - entweder eine Wasserflasche mit Strohhalm oder ein normaler

Becher. So wird alleine Trinken viel leichter fUr |hr Baby.

e Schalen oder tiefe Teller mit speziellen Saugndpfen, die das Risiko
vermindern, dass das Geschirr auf dem Tisch herumrutscht.

Y Y
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IRRGLAUBE #3
BLW fihrt zu einer bedeutenden Verschlechterung der
Erndhrung des Babys.

STIMMT NICHT!

Als erstes haben die Erfinderinnen von BLW sofort gemerkt, dass ,“
wenn ein Kind die Mdglichkeit hat, selbst sein Essen auszuwdhlen, .I‘
es instinktiv nach den Lebensmitteln greift, die sein Kérper zu

diesem Zeitpunkt braucht. Sie mUssen keine Sorge haben, dass Ihr

Baby nicht genug isst oder dass seine Erndhrung nicht

ausgeglichen ist.

Zweitens wdhlen Sie, was auf seinen Teller kommt. Es ist wichtig,
dass Sie Ihrem Kind die Mdglichkeit geben, unabhdngig zu lernen,
was es essen will und was nicht. Was Sie in eine Schale geben und
ihm anbieten, ist immer Ihre Entscheidung. Ausserdem hdlt Sie
nichts davon ab, bei Bedarf einzugreifen. Helfen Sie lhrem Kind ein
wenig, wenn Sie sehen, dass es Schwierigkeiten hat.

RRGLAUBE #4
BLW gibt lhrem Kind keine Moglichkeit, zu lernen, mit
dem Loffel zu essen.

DAS MUSS NICHT SEIN!

Haben Sie keine Angst, dass |lhr Baby nur mit seinen Handen isst
- auch wenn das Kindern, die sich selbst durch die BLW-Methode
fottern, nachgesagt wird. Sie kénnen naturlich lhrem kleinen
Liebling dazu anhalten, zu lernen mit einem Loffel zu essen.

Die Erndhrung des Kindes sollte Mahlzeiten wie
Baby-Porridge beinhalten, das nicht ohne Loffel gegessen
werden kann. Andere Gerichte erfordern auch die Anwendung

einen Loffels. Manche dieser Gerichte beinhalten: Suppen oder
Mahlzeiten mit kleineren Sticken.

Nestle
Baby&me




‘ .4( .n 327

Wenn Sie eine Mahlzeit gemeinsam einnehmen, wird |hr Baby lhre
Bewegungen sehen und versuchen, diese nachzumachen. Ihr Baby
kann es nicht so gut? Das ist gar nicht schlimm! Es geht bei der
BLW-Methode nicht darum, dass das Kind nie Besteck verwendet.
Sie kdnnen ihm helfen und ein bisschen Porridge auf einen Loffel
geben und sanft die Hand des Kindes zum Mund fUhren.

NICHT VERGESSEN...
Solange Sie einfach die Bedurfnisse lhres
Babys beachten und es nicht dazu
zwingen, zu essen, ist alles gut.

IRRGLAUBE #5
BLW schliesst traditionelle fertig gekochte Gerichte fir
Babys aus.

STIMMT NICHT!

Denken Sie daran, dass BLW nicht das Gesetz ist. Falls Sie diese
Methode ausprobieren mdchten, kdnnen Sie sie nach lhrem
eigenen Ermessen ausbauen.

Fertig gekochte Gerichte und die BLW-Methode schliessen sich
nicht gegenseitig aus - Sie bereichern sich gegenseitig. Schliesslich
ist jedes Kind anders und hat unterschiedliche Bediurfnisse - also,
seien Sie flexibel und folgen Sie den Bedirfnissen lhres Kindes.

Dazu kommt, dass die Prinzipien von BLW besagen, dass man
nicht hungrige Babys an den Tisch setzen sollte, um neue
Lebensmittel auszuprobieren, da das Baby entmutigt werden
kann, wenn es zu langsam isst. Also kdnnen Sie zum Beispiel
BLW als Ritual nach jeder Mahlzeit anwenden. Das Baby wird
sich darauf freuen! —

a
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HABEN SIE GEWUSST, DASS...

Falls Sie die BLW-Methode als Ergéinzung zu traditioneller
Erndhrung anwenden - basierend auf Gerichten, die von
Expert:innen kreiert wurden, die die Bedirfnisse von Babys
beachtet haben - werden Sie mehr Kontrolle darUber haben,
was genau im Bauch Ihres Babys landet. So kénnen Sie
sichergehen, dass Ihr Baby genug isst und dass es alle
Ndhrstoffen erhdlt, die es dafir braucht, zu wachsen und sich
gesund zu entwickeln. FUr die Eltern bedeutet das, dass sie
beruhigt sein konnen und dass das Kind die Méglichkeit hat,
unabhdngig zu essen.

IRRGLAUBE #6
BLW ist fur das Baby gefahrlich.

STIMMT NICHT!

Wenn ein Kind selbst kontrolliert, wie schnell es isst und wie gross
die Portionen sind, kann sie oder er vollkommen selbst bestimmen,
was in ihren oder seinen Mund wandert. Deshalb kann sie oder er
schnell reagieren, wenn sie oder er zum Beispiel Brechreiz
verspUrt. NatUrlich besteht wdhrend der Mahlzeit des Babys -
unabhdngig von der gewdhlten Methode - immer ein
Erstickungsrisiko. Jedoch sitzten Sie am gleichen Tisch und Sie
kénnen die Situation kontrollieren und zeitnah reagieren.
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BLW im Alltag

Denke Sie daran, dass Sie die BLW-Regeln
auf lhre eigenen taglichen Rhythmus
anpassen konnen. ’“'l.

Manche Eltern erweitern die Erndhrung ihres Kinder ausschliesslich mit
dieser Methode, wdhrend andere das sogenannte gemischte Modell
anwenden. Es beinhaltet das Angebot von traditionell zubereiteten
Mahlzeiten und als Zusatz das Angebot von Mahlzeiten, die das Kind
selbst einnehmen kann. Es gibt weder bessere noch schlechtere
Methoden - die perfekte Methode ist die, die am besten auf die
Méglichkeiten von lhnen und lhrem Baby zutreffen.

Trau Sie sich, zu experimentieren und zu
schauen, was fur Sie passt.

Haben Sie entschieden, dass Sie Mahlzeiten entsprechend der
BLW-Methode in lhren téglichen Ablauf aufnehmen wollen, aber
gleichzeitig wollen Sie aus praktischen Grinden fertig zubereitete
Gerichte nicht aufgeben? Sie kénnen diese Gerichte als Basis der
Erndhrung verwenden und zusdatzlich von Zeit zu Zeit Ihrem Baby
anbieten, sich selbst zu fittern.

Sie kombinieren die Aromen, das Baby wadhit.

Vorlieben hinsichtlich der Kombination von verschiedenen Aromen sind
eine sehr personliche Angelegenheit — Lassen Sie das Baby
entscheiden, welche Kombination es am meisten mag. Neben dem
geschnittenen GemUse und Obst, kénnen Sie Schdlchen mit Piree und
fertig zubereiteten Gerichten stellen. Zeigen Sie Ihrem Kind, wie es die
Stickchen in PUrees taucht und die vorbereiteten Kostlichkeiten isst.

Babys machen gerne das, was ihre Elten machen, also werden sie an
dieser Essmethode interessiert sein. Das Kind wird lernen, die
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Gemusestickchen in verschiedene Schdlchen zu tauchen und neue
Geschmackskombinationen kennenlernen. Zusdtzlich kommt das Kind
mit verschiedenen Konsistenzen, die in Lebensmitteln vorkommen, in
Kontakt, was Einfluss auf seine Entwicklung hat und das Erlernen von
Kau- und Beisstechniken stimuliert.

Ihr Baby lernt mit dem Loffel zu essen

Ganz egal, ob das Kind ausschliesslich alleine isst oder ob Sie planen,
es in einem gemischten Modell zu futtern, Ihr Baby wird wahrscheinlich
beim Essen Kontakt mit einem Loffel haben.

Beobachten Sie Ihr Kind dabei, ob des neugierig wird auf den
Gegenstand. Wenn ja, Uberlassen Sie ihm das Essstdbchen und den
Loffell Die ersten Versuche kdnnen ungelenk erscheinen, aber der
Lernprozess verlduft immer schrittweise. Ihr Kind lernt eine wertvolle
Fertigkeit - unterstUtzen Sie es dabei und es wird alles schneller lernen,
als Sie denken.

Der Geschmack von Farben - lernen mit Obst

Obststicke in der Hand eines Babys sind das perfekte Instrument, wie
es lernt, unabhdngig zu essen - genau so wie es bei BLW vorgesehen
ist. Sie kdnnen Obst auch in Form von Mousses in Schdlchen servieren.
Dann kann das Kind versuchen, diese mit einem Loffel zu essen oder
Sticke von anderem Obst, Kekse oder Frichteriegel reinzutauchen.

So wird Ihr Baby weiterhin die Kunst des Beissens lernen. Sie werden
sehen, dass Ihr Baby diese Kombination schnell mag und ein grosser
Fan dieser kostlichen fruchtigen Snacks sein wird!

NICHT VERGESSEN...
Geben Sie lhrem Baby nie kleine Frichte oder NUsse, da diese
eine grosse Erstickungsgefahr darstellen. Vergessen Sie nicht,
dass Sie ungeniessbare Komponenten wie Kerne entfernen,
bevor Sie lhrem Kind Obst geben.
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Milchprodukte - perfekte firs BLW-Training

Ja, Babys kénnen Fruchtsticke in Mousses oder Pirees dippen und
ihre eigenen Geschmackskompositionen kreieren. Und wenn Sie
denken, dass Ihr Kind bereit ist dafir, kénnen Sie ihm einen Loffel
geben und schauen, ob es eine kleine Mahlzeit selbst essen kann.
Vielleicht werden Sie positiv Gberrascht sein!
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BLW - Essensinspirationen fur lhr Baby

Wer mag keinen Fingerfood? Wir mégen ihn und Babys auch.

Ungefdéhr im Alter von 9 Monaten wird |hr Kind versuchen, mit dem

Zeigefinger und dem Daumen kleine Objekte aufzuheben. Eine

ausgezeichnete Art und Weise, das zu Uben, ist mit Essen in kleinen |“
Stiicken. .l;

Man sollte einfach ein paar Dinge beachten, wenn man Fingerfood
einfOhrt. Vor dem Alter von 1 Jahr kaut das Kind eher mit dem
Zahnfleisch als mit Z&hnen. Deshalb ist es wichtig, dass die
Stickchen nicht zu hart sind. Rohes GemUse ist normalerweise
hart, aber wenn Sie es kochen oder dampfen werden sie weich
und sind so perfekt fir Fingerfood. Sie wissen, dass sie weich
genug sind, wenn Sie sie leicht mit dem RUcken einer Gabel
zerdricken koénnen.

Die Grosse und Form des Essens ist auch wichtig zu bedenken.
Eine ganze Traube kann zu gross und zu hart sein, und die runde
Form bedeutet, dass sie leicht in die Kehle rutschen kann.
Schneiden Sie Trauben, Cherry-Tomaten, Blaubeeren und
Ahnliches in Hélften oder Schnitze, damit Ihr Kind sie nicht ganz
schluckt.

Manchmal missen Sie vielleicht Gemise
Uberkochen, damit es weich genug ist, aber
probieren Sie mal gewurfelte Karotten,
Blumenkohl, Broccoli, Paprika,
SUsskartoffeln und Zucchini.
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Reife, geschdlte und entsteinte Mangos,
Orangen, Birnen, Melonen, Bananen
und Trauben in geeigneten Sticken.
Probieren Sie exotische Frichte wie
Papaya, Kiwi usw aus.

&8s ‘*‘b“

Beeren sind der perfekte Fingerfood - voller Vitamine
und in der richtigen Portionengrésse. Denken Sie

daran, dass Beeren mit einer leicht hdrteren Haut, wie
Blaubeeren halbiert werden sollten, damit sie nicht so

leicht runterrutschen und im Hals steckenbleiben. ‘

[ Joshin Y

Zu lernen, sich selbst zu futtern, ist ein
wunderbares, chaotisches Abenteuer.
Joghurt wird zum feinen, klebrigen Dip fir '. .\
weiche Frichte und enthdlt Kalzium, ( o

Magnesium und Zink.

Q

]

Eine reife Avocado enthdlt qualitativ hochwertiges
Fett. Falls sie weich genug ist, kann sie als
mundgerechte Sticke serviert werden,
aber sie kann auch zerdrickt und zu einem Dip
gemacht werden oder auf ein kleines Sandwich
gestrichen werden.
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Ganze Sticke Fleisch sind zu hart und zu schwierig
zum kauen, sogar Wurststicke kdnnen im Hals steck-
enbleiben und sind normalerweise nicht besonders
nahrhaft, aber weiche Sticke von einem Hackbraten
gehen gut. Denken Sie daran, dass die Fleischbdllchen
und der Hackbraten kinderfreundlich zubereitet werden
mussen - ohne Salz und gut durch.

: Kdase ist eine gute Quelle von Kalzium, aber Sie

sollten Kése aus unpasteurisierter Milch meiden. Ein
wenig Weichkdse auf einem Sandwich ist
fantastisch. Denken Sie daran, dass Kdase viel Salz

.
. = ‘ enthdilt, also sollten Sie keine zu grossen Portionen

\ servieren oder zu oft Kdse anbieten.

Fisch ist der perfekte Fingerfood
und enthdlt sehr wichtige
Ndhrstoffe. Versuchen Sie,

verschiedene Arten von Fisch
anzubieten, aber seien Sie
vorsichtig mit Graten.

Eine Omelette ist eine gute Art
und Weise, Eier mit ein bisschen
Gemduse zu vermischen. Eier
enthalten sdttigende Proteine
und Vitamin D.
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Kochen Sie Reis Quinoa und Bulgur mit etwas mehr
Wasser als in der Kochanleitung beschrieben und
kochen Sie diese Getreidesorten etwas «zu langy,

damit sie richtig weich und ein bisschen klebrig
werden. Mischen Sie dann etwas ungesalzenes ™~
Tomatenpuree und Ol bei, damit du Béllchen

MOngemessener Grosse formen kdnnen.

Vergessen Sie Al Dente - kochen Sie die Pasta
wirklich weich. Pasta-Stickchen sind guter
Fingerfood. Vermischen Sie sie mit Broccoli,

aber Sie kdnnen auch Tomatensauce
beigeben, ein bisschen Ol und fein

. ) ®
geriebener Kése. / v

Dips sind toll fur extra Ndhrstoffe und neue
Aromen. Probieren Sie Guacamole (Dip aus
zerdrUckter Avocado), hausgemachten Humus (Dip
aus Kichererbsen), Créme Fraiche oder warum
auch nicht einfach etwas Apfelmus. Geben Sie
lhrem Kind die Mdglichkeit, verschiedene
Kombinationen von Dips und Stickchen zum

Dippen auszuprobieren.
chwarze, rote oder Kidneybohnen

en- S
Ge\cochte goh"
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Mischen Sie alle schénen Farben. Spilen Sie die Bohnen
gut ab und kochen Sie sie wirklich weich. Servieren Sie sie
so oder machen Sie einen Bohnendip.

Nestle
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BLW — Checkliste

Erinnern Sie sich daran, ab wann Sie beginnen kénnen, Ihrem Baby
feste Nahrung zu geben? Die meisten Babys beginnen im Alter von
etwa 6 Monaten, feste Nahrung zu sich zu nehmen. Baby-Led
Weaning kann erst beginnen, wenn Babys sitzen und sich selbst
fOttern kdnnen, indem sie ihre Hénde benutzen und selbst
regulieren, was sie essen. Es ist eine grossartige Art und Weise fur
Babys, neue Aromen und Texturen in ihrem eigenen Tempo zu
erfahren. Hier ist eine Checkliste fUr die Entdeckungsreise lhres
Babys zu fester Nahrung.

— Es ist das Ziel, Essen anzubieten, das mit den Handen
gegessen werden kann. Ein Stick, das ein Baby in seiner
Faust halten kann und das ein bisschen herausschaut.

— Geben Sie lhrem Baby niemals harte Nahrungsmittel wie
rohe Karotten.

— Versuchen Sie eine Auswahl an altersgerechten und
gesunden Lebensmitteln anzubieten, wenn Sie mit Baby-Led
Weaning beginnen. Das kann folgende Lebensmittel
beinhalten: Obst (weich oder ohne Zuckerzugabe gekocht),
Gemise (gekocht), gekochte Eier, gekochte stdrkehaltigen
Lebensmittel (Kartoffeln, Pasta, Reis, Nudeln), Bohnen wie
rote Bohnen und Linsen, Fleisch, Fisch ohne Knochen und
Kasesticks aus pasteurisierter Milch.

— Manchmal, wenn Babys beginnen, feste Nahrung zu
essen, kann es sie etwas wirgen. Das ist nicht das gleiche
wie ersticken. Es ist wichtig, den Unterschied zu kennen und
was in jedem Fall zu tun ist. Wirgen tritt natirlicherweise

Be;ttlfy&me
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auf, wenn ein Stick Essen nicht genug gekaut wurde, und so

kehrt es zuriick in den vorderen Teil des Mundes und wird

nochmals zerdriickt, damit es dann heruntergeschluckt

werden kann. <.
Cow )

— Die Erstickungsgefahr ist mit Baby-Led Weaning nicht

grosser als mit traditionellem Futtern mit dem Loffel. Es wird (0(1

geraten, dass Sie fir den Fall des Erstickens vorbereitet sind.

Viele Gesundheitszentren bieten Schulungen zu diesem

Thema an.

— Lassen Sie lhr Baby nie allein beim Essen.

— Versuchen Sie die Abenteuer, die Ihr Baby mit Essen
erlebt, in die Mahlzeiten der Familie einzubauen. |hr Baby
wird sich als Teil des Ganzen fihlen und versuchen,
nachzumachen, was andere tun.

— Sie sollten wissen, dass es etwas chaotisch wird. Manche
Eltern legen ein rutschfestes Tischtuch oder einen Teppich
unter den Hochstuhl, damit es einfacher ist,
alles aufzuwischen.

— Denken Sie daran, dass es in d
iesem Prozess um Erforschen und
Entdecken geht. Geben Sie lhrem
Baby die Mdoglichkeit, selbst

den Weg zu entdecken.
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Fazit

Sie sind noch nicht von der BLW-Methode Gberzeugt?

Entspannen Sie sich! Es ist keine lebenslange Entscheidung. Probieren Sie
es doch einfach mal aus. Wahlen Sie einen ruhigen, faulen Tag und
sehen Sie es als gemeinsam verbrachte Zeit.

Stellen Sie sicher, dass Sie einen sicheren Platz haben fir Experimente
und Uberlassen Sie die ZUgel wahrend der Mahlzeit Ihrem Baby.
Uberlassen Sie ihm die Wahl, was es isst. Und machen Sie sich keine
Sorgen darUber, dass das Essen zuerst auf dem Boden und auf Ihren
Kleidern landet statt im Mund Ihres Babys.

FUr Ihr Kind ist es kein Mahlzeit sondern eine einzigartige Lektion in
Unabhdngigkeit. Geniessen Sie diese wunderschénen gemeinsamen
Momente, in denen Sie zusehen, wie |hr Baby sich entwickelt. Sie werden

es nie vergessen.
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