Tipps fiir die Lebensmittelauswahl im Beikostalter

O Bei erhohtem Risiko fiir allergische Erkran-
kungen empfiehlt sich eine erndhrungswissen-
schaftliche Beratung bei Beginn der Beikost-
phase. Beikost sollte nicht vor dem 6. Monat
gegeben werden. Zundchst wird dabei eine
Milchmahlzeit durch eine Breimahlzeit (z.B.
mittags) ersetzt. In monatlichem Abstand
kommt dann jeweils eine weitere Breimahlzeit
dazu. Im Allgemeinen gilt es zwischen Nah-
rungsmitteln mit héherem und solchen mit ge-
ringem Allergierisiko zu unterscheiden.

O Erfahrungsgemdfl gut vertragen werden:

Gemiisesorten: Fenchel, Kohlrabi, Broccoli,
Blumenkohl, Zucchini, Pastinake, Kartoffeln.
Gut vertragen werden auflerdem Karotten,
wenn diese nicht schon vor dem 6. Lebens-
monat wiederholt gefiittert wurden (z.B. Ka-
rottensaft in der Flasche, Glischenkost).
Getreide: Reis- oder Maisflocken, auch Breie
auf der Basis von Reis oder Mais.

Obst: Apfel, Birne, Aprikose, Banane.
Fleisch: Kalb, Rind, Gefliigel (Huhn, Pute),
Lamm.

- Getrinke: stilles bzw. kohlensdurearmes
Wasser, bei Bedarf zusitzlich ungesiifiten Tee
auf der Basis einer Komponente (z.B. Fen-
cheltee, Kamillentee, Stiefmiitterchentee, Ha-
gebuttentee), evtl. Saft- oder Obstsaftschor-
len mit 2/3 Wasser und 1/3 Saft auf der Ba-
sis einer vertragenen sidurearmen Obst- oder
Gemiisesorte (z.B. Traubensaft).

- Fette: Sonnenblumendl, Maiskeimol.
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