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Onsoz
Sevgili Aileler,

Elinizdeki “Bastan Baslayarak Dogru Beslenme! Bebegin Ilk Lokmas”
isimli brosiir en yeni bilimsel verilere dayanarak ebeveynler igin bir
kilavuz olmasi amaciyla hazirlanmistir. Avusturya Saglik Bakanligi ve
kadinlar, Avusturya Sigortalilar Birligi ve Avusturya Saglik ve Beslenme
Giivenligi Acentasi GmbH is bu takviye gida 6nerilerini ilgili Avusturyali

uzmanlara danigarak hazirlamistir.

Bu brosiir; gocugunuzun ihtiyaci olan takviye gidalan sofraniza dahil ederken, zevkli bir sekilde
de hayatiniza eslik edecektir. Bu kitapgikta gocugunuzu takviye gidalara alistirma siirecinin

ne zaman gelecegini, yeni besinlerin kesfedilme vakti icin dogru zamanin ne zaman oldugunu
ve ¢ocugunuzu zengin gida segeneklerimiz konusunda nasil heyecanlandirabileceginize

dair ipuglar bulacaksiniz. Cocugunuzun “ilk mutfak kesif deneyimi” ne eslik edin — Biz,

gocuklarinizin ve sizin hayata en iyi sekilde ve saglikli bir baglangigc yapmanizi diliyoruz.

Liebe Familien, die vorliegende Broschiire ,,Richtig essen von Anfang an! — Babys erstes Loffel-
chen“ versteht sich als Hilfestellung fiir Eltern, die sich auf neueste, wissenschaftliche Erkennt-
nisse stiitzt. Das Osterreichische Bundesministerium fiir Gesundheit und Frauen, der Haupt-
verband der 6sterreichischen Sozialversicherungstriger und die Osterreichische Agentur fiir
Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH haben diese Beikostempfehlungen mit osterreichi-

schen Experten/innen erstellt.

Die Broschiire soll Sie und Ihr Kind wahrend der Beikosteinfiihrung genussvoll durchs Leben
begleiten. Sie finden darin Anregungen, wann es Zeit ist, Ihr Kind an Beikost zu gewohnen, wie
Sie den richtigen Zeitpunkt fiir die Entdeckung neuer Speisen finden und wie Sie Ihr Kind fiir die
Vielfalt unseres Nahrungsmittelangebotes begeistern konnen. Begleiten Sie Ihr Kind auf diesem
ersten ,,kulinarischen Entdeckungspfad“— ich wiinsche Ihnen und Ihrem Kind einen guten Start

ins Leben und beste Gesundheit.

Saygilarimizla, Herzlichst,
Dr." Pamela Rendi-Wagner, MSc Ihre Dr." Pamela Rendi-Wagner, MSc

Saglik Bakani ve kadinlar Bundesministerin fiir Gesundheit und Frauen



Anne ve baba Tiirk gelenegine gore kutsal sayilir. Ayni sekilde gocu-
klar da ebeveynleri tarafindan birer melek gibi gorilir. Tiirk kokenli
bir Avusturyali olarak bu tezimin Avusturya kiiltiiriine ve diline de
uyarlanabilecegine inaniyorum. Her anne-baba gocugunun muhtesem
yetismesini ister. Basta tuhaf bir goriinlise sahip olan can sikici yag
tabakalari, daha sonra ciddi saglik sorunlarina (fazla kilo, yiiksek koles-
terol, damar daralmasi) veya sinirlilige (psikolojik sorunlar) yol agabilir.
Saglikli beslenme aliskanliginin temel taslari, daha erken yaslarda
olusur. Siiphesiz anne siitii en iyi besindir. Eger gesitli nedenlerden
dolayi anne siitii yeterli olamiyorsa, ufakliklarin aylik ihtiyaglarini
gidermeyi amaglayan gida iriinlerini piyasada bulmak miimkiin. Su gergegi 6vgiiyle vurgulamak
gerekir; “Ilk Lokmadan Itibaren Dogru Beslenme” (Richtig Essen von Anfang an ) adli proje, Tiir-
kce konusan vatandaslara yiiksek kaliteli gidalarla ilgili kendi adillerinde sunulmus bir hizmettir.
Icerigin ayni zamanda Almanca olmasi, kiiltiir aligverisini, karsilikli anlayisi ve Almanca dilini
6grenmeyi tesvik ediyor ve bu durum Avusturya’da hayatimizda en az su, hava ve ekmek kadar
o6nem arz etmektedir.

Mutter und Vater sind in der tiirkischen Familientradition heilig und die Kinder fiir Eltern Engel.
Ich glaube, als Osterreicher mit tiirkischen Wurzeln, kann man diesen Leitsatz in die dsterreichi-
sche Sprache und Kultur leicht iibernehmen. Jede Mutter und jeder Vater méchte, dass ihr Kind
prachtig gedeiht. Doch die lastigen Speckfiltchen, die anfangs noch putzig aussahen, kénnen
spater zu einem gesundheitlichen Risiko (Ubergewicht, hoher Cholesterinwert, BlutgefiRver-
engung etc.) und Argernis (psychologische Probleme) werden. Bereits im jungen Alter wird der
Grundstein fiir eine gesund-habituelle Erndhrung gesetzt. Keine Frage; Muttermilch ist die beste
Nahrung. Wenn diese aus welchen Griinden auch immer nicht ausreicht, werden Ersatzprodukte
im Handel angeboten, die auf die Bediirfnisse der kleinen Erdenbiirger je nach Lebensmonat ab-
zielen. Als besonders lobenswert ist die Tatsache hervorzuheben, dass das Projekt ,,Richtig Essen
von Anfang an!“ den tiirkischsprachigen Mitbiirgern auf dem Gebiet der hochwertigen Erndhrung
ein Service in ihrer Muttersprache anbietet. Der gleichzeitig deutschsprachige Inhalt fordert das
gegenseitige Kennenlernen sowie Verstandnis und die deutsche Sprache und ist ebenso wichtig

wie Wasser, Luft und Brot.

Dipl.-Ing. Birol Kilig Dipl.-Ing. Birol Kilic

Yeni Vatan Gazetesi (“Neue Heimat Zeitung”) Yeni Vatan Gaztesi (,,Neue Heimat Zeitung®)
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Takviye gidaya
baslangig

Anne siitii miikemmel bir besin kaynagidir.
Pratiktir, her zaman dogru 1sidadir ve ihtiyag
duyulan her zaman oradadir. Cocugun

ilk yilinda 6nemli bir besin kaynagidir,

ayni zamanda emzirilme dénemindeki
bebegin ilk besinidir (On-besin); ancak
anne siitii altinci aydan sonra bebegin

gida ve beslenme ihtiyaglarini karsilama
konusunda tek basina yeterli olmamaya
baslar. O zaman da bebegi takviye gidalara
alistirmanin vakti gelmis demektir. Anne
siitlinden normal gidalara yapilan bu gegis,
diizenli ve adim adim olmak zorundadir.
Cocugunuz ihtiyag duydugu ve siz istediginiz
siirece onu emzirmeye devam etmeniz

gerekmektedir.

Muttermilch ist die perfekte Erndhrung. Sie
ist praktisch, immer richtig temperiert und
stiandig mit dabei. Im ersten Lebensjahr ist
sie die wichtigste Nahrstoffquelle wie auch
Sauglingsanfangsnahrung (Pre-Nahrung),
falls nicht gestillt werden kann. Etwa um
den 6. Lebensmonat reicht Muttermilch
alleine aber nicht mehr aus, um den
Energie- und Nahrstoffbedarf des Sauglings
zu decken. Es ist an der Zeit, das Baby an
Beikost zu gewdhnen. Dieser ,,Ubergang®
von Muttermilch zu ,,normaler® Kost soll
behutsam und Schritt fiir Schritt erfolgen.
Beginnen Sie mit einigen Loffelchen und
stillen Sie Ihr Kind weiter so lange Sie und

Ihr Kind das wollen.



Her ¢ocugun gelisimi bir
digerininkinden farklidir; kimisi
kasiga ve yeni kokulara daha erken
aligirken kimisi de buna daha geg
aligir. Cocugunuzun olgunlagsma
isaretlerini izleyin ve 5. ayin
baslangicindan 6.ayin sonuna dogru
takviye gidalari da ¢ocugunuza
yedirmeye baslayin. Cocugunuz
takviye gidalar aliyorsa da
emzirmeye devam etmeniz sagligi
agisindan faydalidr.

Takviye gidalarin verilmeye baslandigi ilk donemde kiigiik miktarda piirelenmis
takviye gidalar (2-3 cay kasig1) verilmesi yeterli olacaktir. Bu miktar zamanla
arttirilabilir. Cocuk, birinci yasini doldurana kadar aile ritminde yemek yemeye

baslamis olmalidir (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi).

Bir gocugun takviye gidalar igin hazir olup olmadigini gocugun verilen gidayi geri
¢tkarmamasindan, siit dislerinin gtkmaya baslamasindan ve bebegin baskalarinin
gidalarina ilgi gostermeye baslamasindan anlayabilirsiniz. Cocugun destege ihtiyag
duymadan birkag dakika boyunca kafasini tutabilmesi ve dik oturabilmesi de ayrica

onemlidir.

Zu Beginn der Beikosteinfiihrung reichen kleine Mengen an fein pirierter Beikost
(2 — 3 Teeloffel) aus, die nach und nach erhéht werden sollen. Bis zum Ende des
ersten Lebensjahres sollte der Saugling im Familienrhythmus essen (Friihstiick,
Mittag- und Abendessen).

Ob ein Kind ,,reif“ fiir Beikost ist, erkennen Sie unter anderem daran wenn die
Nahrung nicht mehr ausgespuckt wird, die ersten Zdhne durchbrechen und wenn es
Interesse am Essen Anderer zeigt. Wichtig ist auch, dass Ihr Kind geniigend Kraft

hat, um mit geringer Hilfe aufrecht zu sitzen und den Kopf ohne Hilfe zu halten.



Adim adim, takviye piire besinlerden aile besinlerine.
Iste boyle bagarabilirsiniz.

Takviye gida o . L .
Pismis, pire haline getirilmis yiyecekler (6rn.: Et, sebze, meyve vb.)
baslangici*
6-9aylik Goziilebilir gidalar (6rn: gevrek)
Kati igerikli lapalar, az piirelenmis gidalar (6rn: ezilmis muz)
Rendelenmis kati besinler (6rn: elma)
10 - 12 Aylik Kiiglik kiigiik kesilmis kati besinler, kiip seklinde, ince kiyilmis (6rn:

Aile besinleri, meyve, sebze vs.)

*) Bebek 5 aylik olmadan 6nce verilmemelidir (17 haftalik)

Gediinstete, fein piirierte Lebensmittel

Beikostbeginn*
ST (z. B. Fleisch, Gemiise, Obst etc.)

6 -9 Monate Auflosbare Nahrungsmittel (z. B. Flocken)

Breie fester Konsistenz, grob piirierte Nahrungsmittel
(z. B. zerdriickte Banane)

Feste Nahrung in geriebener Form (z. B. Apfel)

10 - 12 Monate Feste Nahrung klein geschnitten, gewiirfelt, gehackt
(z. B. Familienkost, Obst, Gemiise etc.)

*) nicht vor Beginn des 5. Monats (17. Lebenswoche)
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Dogustan gelen 6zellik, miniklerin tuzlu ve sekerli yiyeceklere

karsi egilimleri olup, bazi sebzelerden aldiklari aci ve eksi tatlan
reddetmeleridir. Miniklerin takviye gidalarinin ne kadar tatli yada
tuzlu olmasi tercihi, anne-baba tarafindan etkilenebilir. Ancak sizin
tercihleriniz miniklerin agiz tadina uymayabilir. Siz yemege az tuz veya
seker ilave edip, takviye gidalarda da bundan kaginirsaniz, bebeklik
yaslarda alistigi bu agiz tadina ilerdeki yaslarda da devam eder.

Cocuklar genelde tanidiklari, sevdikleri yiyecekleri yerken,
tanimadiklarini reddederler. Bu durumda sakin panik yapmayin ve en
onemlisi sabirli olun. Kural olarak, cocuga yeni yiyecekleri tatmasi igin
10 dan 16 ya kadar sans verin. Cocugunuzun yeni yiyecekleri tatma sansi
sizin ne kadar ¢ok denediginize baglidir. Cocuklar izlerkende 6grenirler.

Bu yiizden onlara 6rnek olun.

Baski uygulamayin gcocuklar bazen ¢ok bazen de daha az yerler

Beraber yemek yiyin, ¢ocuklar baskalarinin esliginde yeni yemekler
denemeyi severler

Farkli gidalar ve lezzet kombinasyonlarini deneyin

Farkli sunumlar deneyin: lapa veya hafif kaynatilmis sebze
parcalari

Yemeklerin sunulus seklinin degistirilmesi: Birakin gocugunuz
yemegini kasikla ya da eliyle kendi yesin

Yemek esnasinda ¢ocugunuzla konusun, g6z temasi kurun ve sevgi
dolu sozlerle onu cesaretlendirin

Iyi 6rnek olun

Yemegi bir 6diilmiis gibi sunmayin



Angeboren ist die Vorliebe der Kleinsten fiir siike oder salzige Speisen,
wéhrend sie sauren oder bitteren Geschmack, wie er in manchem
Gemiise vorkommt, zunidchst ablehnen. Wie siif oder wie salzig die
Vorliebe ist kann jedoch von den Eltern beeinflusst werden. Schmecken
Sie die Beikost nicht nach Ihren eigenen Vorlieben ab. Wenn Sie den
Speisen wenig Salz und Zucker zufiigen und in der Beikost auf diese
Komponenten verzichten, wird das Kind spater diese Geschmacker auch
wesentlich sensibler wahrnehmen als wenn es bereits im Sduglingsalter

daran gewohnt ist.

Kinder essen das, was sie kennen und mégen und lehnen Lebensmittel,
die sie nicht kennen, haufig ab. Doch keine Panik und vor allem: Geduld!
In der Regel miissen Sie Ihrem Kind 10 bis 16 Mal die Gelegenheit geben,
ein neues Nahrungsmittel zu probieren. Je hdufiger Sie dies versuchen,
desto hoher sind Thre Chancen, dass Ihr Kind Neues ausprobiert. Kinder

lernen auch durch Beobachten. Seien Sie deshalb ein Vorbild!

Keinen Druck ausiiben — Kinder essen einmal mehr einmal weniger

Gemeinsam Essen — Kinder probieren im Beisein Anderer lieber
neue Lebensmittel

Verschiedene Lebensmittel und Geschmackskombinationen
ausprobieren

Mit unterschiedlichen Konsistenzen experimentieren: Brei oder
weich gekochte Gemiisestiickchen

Anderung der Darreichungsform: Loffelkost oder Finger Food

Wihrend des Essens mit dem Kind reden, Augenkontakt halten
und es liebevoll ermutigen

Gutes Vorbild sein

Essen nicht als Belohnung einsetzen
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Cocugum neye ihtiya¢ duyar?

Birgok yeni ebeveynin kafasini
mesgul eden soru “Hangi

takviye gida ile baglamaliyim?“
sorusudur. Ancak korkulacak ya
da yanhs yapilacak bir sey yok,
zira bazi gidalari gocugunuza veris
siraniz belirleyici olmayacaktir.
Onemli olan sizin, takviye gidanin
baslangicinda, yiiksek oranda
demir ve ginko, barindiran

et ve tahil gibi gidalari tercih
etmenizdir (meyve, sebze, tahil).

Yeni besinler yavas ve adim adim
verilmelidir ki bazi besin maddelerini
gocugunuzun biinyesinin kaldiramama
durumu daha kolay tespit edilebilsin.
Onemli olan biiyiik gesitlilik arz eden bir
yelpazede sunum yapilmasidir. Boylece
onemli besinlerin verilmesi de giivence

altina alinmig olur.

Demir ve Cinko
Yeni dogmus bir yavru belirli oranda bir
demir deposu sahibi olarak dogar. Yeni

dogmus bebek, anne siitii yardimiyla, dogumunun altinci ayina kadar emin

ellerdedir. Ancak altinci aydan sonra yavrunun demir igeren maddelere
gereksinimi artar. Takviye besin yedirmeye basladiktan sonratakviye

besini kendiniz hazirlasaniz veya hazir takviye gidasi alsaniz dahi yeterli

miktarda demir ve ginko icerdigine 6zen gosterilmesi gereklidir. Demir

ve ginko takviyesi yapmak, 6zellikle de gorme yetisini gelistirir, motorik
niteliklere ivme kazandirir ve beynin de kendisini daha hizli gelistirmesini

saglar. Demir ve ginko orani yiiksek gidalara; et, tahil ve kabuklu yemisler

de dahildir.
Demir agisindan zengin besinleri (brokoli, rezene ve o’ ‘ :
gilek gibi) C vitamini agisindan zengin besinlerle o
kombine edin; giinkii C vitamini bir 6gilindeki S
demir alimini takviye etmektedir. N
L]
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Neue Lebensmittel sollten langsam

und schrittweise eingefiihrt werden. So
konnen eventuelle Unvertraglichkeiten
auf das Nahrungsmittel leichter erkannt
werden. Prinzipiell ist es wichtig, eine
grolbe Vielfalt anzubieten damit die
Zufuhr von allen wichtigen Ndhrstoffen

gesichert ist. o

Der Saugling verfiigt von Geburt
an liber einen Eisenspeicher.
Durch den steigenden Bedarf

kann dieser ab dem 6. Lebensmonat nicht mehr tiber die

Muttermilch alleine abgedeckt werden und eine Zufuhr .
tiber die Nahrung ist notwendig. Achten Sie ab Beginn der °.
Beikosteinfiihrung auf eine ausreichende Versorgung mit Eisen o,
und Zink, egal ob Sie Beikost selbst herstellen oder auf fertige

Glaschenkost oder Breie zuriickgreifen. Die Zufuhr von Eisen und

Zink fordert unter anderem die Entwicklung des Sehens, begiinstigt

die motorischen Fahigkeiten und tragt dazu bei, dass sich das Gehirn

besser entwickelt. Eisen- und zinkreiche Lebensmittel sind Rind-,

Kalb-, und Schweinefleisch, Getreide und Hiilsenfriichte.
Kombinieren Sie eisenreiche Lebensmittel mit Vitamin C-reichem

Gemiise und Obst, wie Brokkoli, Fenchel oder Beeren, denn das

Vitamin C begiinstigt die Aufnahme von Eisen aus einer Mahlzeit.

13
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Her giin bir porsiyon protein degeri yiiksek takviye gida; o®
et, balik, yumurta veya kabuklu yemis formunda (bireyden .
bireye degisen dozaja dikkat edin) verilebilir. Kiigiik miktarlar o
bile gereksinimi karsilamak icin yeterli olacaktir. Ornegin: 30

gram baharatsiz piire et. Hazir mamalar sadece az bir oranda

protein icerebilirler.

Disaridan satin alinan hazir mamalarin igerigi, anne siitiine o
yakin olmalidir. Hazir mamalar, bebek emzirilmiyorsa birinci .

yasinin iginde verilebilir. e,

Baligi her zaman itinali bir sekilde kilgiklarindan ayirin ve
firni 6nceden (10 dakikadan daha fazla bir siire 70 — 80° C
1sitin). Cig veya agir metaller igeren baliklardan kaginin (6rn:
Ton baligi, pisi baligi veya kilig baligr). En uygun baliklar ise o

alabalik ve somon baligidir. N

Cocugun birinci yasindaki balik tiiketiminin gocugun ilerideki N
alerjik hastaliklara yakalanmasina karsi koruyucu bir etki i
yaptigi dogrultusunda veriler vardr. °
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Taglich sollte eine Portion hochwertiges Eiweil in Form von
Fleisch, Fisch, Ei oder Hiilsenfriichten (auf die individuelle
Vertraglichkeit achten) gegeben werden. Es reichen schon
kleine Mengen, um den Bedarf zu decken, wie beispielsweise

ein kleines Stiick Fleisch (30 g, ungewiirzt und piriert).

Industriell hergestellte Sduglingsmilchnahrung soll nur
einen geringen EiweiRgehalt aufweisen. Von den im Handel
erhiltlichen Produkten ist Pre-Nahrung am besten an die
Néahrstoffzusammensetzung der Muttermilch angepasst und
sollte im 1. Lebensjahr bevorzugt verwendet werden, wenn
nicht gestillt wird.

Fisch immer sorgfiltig von den Graten befreien

und ausreichend erhitzen (70 — 80° C iiber zehn
Minuten). Bieten Sie keine rohen oder méglicherweise
schwermetallbelasteten Fische (z. B. Tunfisch, Hecht,
Heilbutt oder Schwertfisch) an. Gut eignen sich Saibling,
Lachs und Forelle.

Es gibt Hinweise darauf, dass der Fischkonsum des Kindes im

1. Lebensjahr vor allergischen Erkrankungen schiitzen kann.

15
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Yumurta- evet ama olgiilii

Tavuk yumurtalari, yiiksek degerli protein ve ginko kaynaklaridir;

eski onerilerin aksi sekilde — eger iyi pisirilmisse (10 dakikadan

daha fazla bir siire boyunca 70 — 80° C isida) gocugun ilk yaginda da
verilebilir. Cig yumurtalar bakteri tastyicilaridir, bunlara Salmonella ve

Campylobakter de dahildir, dolayisiyla asla ¢ig sekilde verilmemelidir.

Tavuk yumurtasi gocugun ilk yagindan itibaren takviye gida olarak
verilebilir. Burada da 6lgiili olmak amagtir ve her giin 1 yumurta gok

fazladir.

Findik/Fistik — evet, ama ¢ok iyi ogiitiin

Biitiin halinde findik ve fistigin istemeden soluk borusuna kagmasi
ihtimali yiiziinden, ¢ocuk yasta bu tarz yiyeceklerin yedirilmesinden
kaginmak gerekir. Bu besinler ok kolay bir sekilde soluk borusuna

kagabilir ve bogulmalara yol agabilir.

Arastirmalar, gocugun ilk yasinda 6gutulmiis findik ve fistik yemelerinin

alerji sahibi olma riskini arttirmadigini gostermistir.

DIKKAT Solunum tikanmasi riski tastyan gidalar sadece findik ve
fistik degildir. Ayni zamanda tohumlar, tahillar, gilekler ve kabuklu
yemisler de ogiitiilmediginde bunlara ek olarak sekerler, sakizlar
ve kilcikli baliklar da solunum igin elverisli besinler degildir.
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Hiihnereier sind eine gute Quelle fiir hochwertiges Eiweil und Zink
und kénnen — entgegen bisheriger Empfehlungen — bereits im ersten
Lebensjahr als Beikost gegeben werden, wenn sie gut erhitzt werden
(70 — 80 °C iiber zehn Minuten). Rohe Eier kénnen Ubertriger von

Lebensmittelkeimen sein, Eier sollten daher nie roh gegeben werden.

Hiihnerei kann bereits im 1. Lebensjahr als Beikost verabreicht werden.

Auch hier gilt mit MaR und Ziel, taglich ein Ei ist zu viel.

Ganze Stiicke von Niissen und Erdniissen sind im Sduglings- und
Kleinkindalter aufgrund der Gefahr des ungewollten Inhalierens zu
vermeiden. Sie kdnnen leicht in die Luftrohre und in tiefere Bereiche

der Atemwege gelangen und dadurch besteht Erstickungsgefahr.

Studien haben gezeigt, dass der Verzehr von Niissen und
Erdniissen im ersten Lebensjahr das Risiko fiir Allergien
nicht erhght.
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Besin degeri yiiksek yaglar cocugunuzun gelisimi igin oldukga 6nemlidir.
Motorik yetenekleri gelistirir, gorme yetisinin diizenli gelisimine yardimci
olur ve beynin gelisimine de katkida bulunur. Dolayisiyla takviye gidalara
diisiik miktarda bitkisel sivi yaglar da ekleyin (100 gramm lapaya 1- 2 tatli
kasig1). Ayrica,misirozii yagi, soya yagl, ceviz yagl, zeytinyagi ve kolza yagi
en elverisli yaglardir. Yemegi lapa haline getirirken, yagin ek madde olarak
zaten yemegin icinde bulunup bulunmadigindan emin olun. ilgili bilgileri
etiketten edinebilirsiniz. Eger iginde hali hazirda yag bulunuyorsa fazladan

yag eklemeye gerek yoktur.

Balik ve yumurta gibi besinler belli basli alerji olusumu konusunda kritik
olarak adlandinlabilecek birtakim besinlerdir. Birgok farkli yiyecek ile
kiigiik miktarlarda da olsa temas etmek viicudu daha iyi bir hale getirir
ve getirdigi tanisiklik sayesinde, alerjileri engelleyici olarak viicuda etki
edebilir. Dolayisiyla alerji olusumu bazinda emzirilen yada emzirilmeyen

bebeklerde beslenme kisitlamalari artik yoktur.

Ebeveynler rahat olsun; cocuklara beginci ayin basindan 6nce olmamak
kosuluyla az miktarda gluten igeren tahillar da (bugday, arpa, yulaf, cavdar,
kilgiksiz bugday (Dinkel), yesil bugday (Griinkern), Horasan Bugdayi
(Kamut®) vb.) verilebilir. Gluten yapi tagina karsi hazimsizigi isaret eden
¢olyak hastaligina yakalanmissaniz, zamaninda teghis konulmasi igin
uzman bir doktorla iletisime geginiz. Baslangigta verilen gluten igerikli
gidalar giinliik 7 gramdan fazla olmamali. Ornek olarak; yarim dilim
sekersiz peksimet ya da kiigiik bir parga ekmek (10 gr.), 1 yemek kasigi
pismis hamur isi, 1 ¢ay kasigi dolusu un, irmik veya ezilmis tahil. Miktar

adim adim artirilabilir.



Hochwertige Ole sind fiir die Entwicklung Ihres Kindes wichtig. Sie

fordern die motorischen Fahigkeiten, sorgen fiir eine gute Entwicklung
des Sehsinnes und tragen zu einer besseren Entwicklung des Gehirns bei.
Fiigen Sie daher der Beikost geringe Mengen an pflanzlichen Olen

(1-2 Teeloffel pro 100 g Brei) zu: Lein-, Raps-, Walnuss-, Soja-, Weizenkeim-
und Olivendl eignen sich am besten. Bei Fertigbreien achten Sie darauf, ob
Ol als Zutat bereits enthalten ist. Die Information finden Sie am Etikett.

Falls Ol zugegeben wurde, dann ist ein weiteres Zutun nicht mehr nétig.

Bestimmte Lebensmittel, wie Fisch oder Ei, galten bisher im Hinblick
auf die Allergieentwicklung als kritische Nahrungsmittel. Neueste
Erkenntnisse der Wissenschaft zeigen aber, dass sich durch den Kontakt
kleiner Mengen vieler verschiedener Nahrungsmittel der Kérper besser
darauf einstellt und damit sogar auch einer Allergie vorgebeugt werden
kann. Es gilt also fiir alle gestillten und nicht gestillten Kinder, mit oder

ohne genetischer Vorbelastung: keine Verbote oder Einschrinkungen.

Eltern diirfen entspannen, es konnen auch kleine Mengen von
glutenhaltigem Getreide (Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel, Griinkern
und Khorasan Weizen (Kamut®)) gegeben werden, jedoch nicht vor dem
Beginn des 5. Monats. Im Falle einer tatsachlichen Unvertraglichkeit
(Zoliakie) sollte ein/e Facharzt/arztin aufgesucht werden, um rechtzeitig
eine Abklarung zu erméglichen. Am Anfang sollten pro Tag nicht mehr als
7 g glutenhaltige Getreideprodukte gegeben werden. Beispiele dafiir sind
eine halbe Scheibe zuckerfreier Zwieback oder ein kleines Stiick Brot (10 g),
1 Essloffel gekochter Teigwaren, 1 gehaufter Teeloffel Mehl oder GrieR und 1

Essloffel Flocken. Die Menge kann schrittweise erhcht werden.



Cocugun gelisimi

Unutmayin ki her gocuk farklidir. Tablo sadece yonlendirmek igin yardimcidir.

Geligme evreleri

Bedensel beceriler

Yemek yeme becerileri

Aglik ve tokluk sinyalleri

Uygun gidalar

Yeni dogmus

Kafanin desteklenmesi gerekir

Emzirme veya biberon ile bes-
lenme sirasinda emme-yutma-

nefes alma ritmi

Ag oldugunda bagirr
Ilgilenen kisiye saskinlikla ba-
kar, beslenme sirasinda agzini
agar, emmeye veya igmeye
devam etmek istegini belirtir
Doymussa, memenin ucunu
almaz, emmeyi birakir veya
emme-igme sirasinda uyuya
kalir

Anne siitii veya bebekler igin
baslangig gidasi (SAN)

@ Bastan Daslayarak
dOgI’U beslenmel

Destekle oturma

Destekle oturur
Karin listii yatar ve dirsekleri
diiz olana kadar kollarr ile

kendini yukari kaldinr

Tukiirme refleksi azalir
Kasigi tanir ve kagik yaklasinca

agzini agar

Daha agsa, kasiga erismek igin
kafasini 6ne dogru hareket
ettirir

Agsa, yemegi agzina iter
Doymussa, dikkati kolayca
dagilir veya kafasiniyana

cevirir

Anne siitii veya SAN
Iyice piire haline getirilmis gida



Tek bagina oturma

Tek bagina oturur
Kiiglik esyalari kaldinr ve tutar
Yemegi veya kasig yakalamak

ister

Kati kivamli lapalar agzinda
birakmayi 6grenir

Yemegi yumrugu ile
sarmalayip, kendine gekmeyi
dener

Yemegi bir elinden 6biir eline
koyabilir

Destekle bardaktan igebilir
Agsa, kasigi veya yemegi tutar
Agsa, yemegi gosterir
Doymussa, daha yavas yer,
agzini agmaz veya yemegi

tikdrar

Anne siitii veya SAN
Hissedilir pargaciklar olmadan
piire haline getirilmis veya

ezilmis gida

Emeklemek

Emeklemeyi 6grenir

Tek bagina kalkmayi dener

,Finger Food“ yiyebilir
Bardagi tek basina tutar

Ufak yemekleri basparmagi ile
isaret parmagi arasinda tutar

(cimbiz tutusu)

Agsa, kasigi veya yemegi tutar
Agsa, yemegi gosterir

Agsa, yemek geldiginde sevin-
cini gosterir

Doymussa, daha yavas yer

veya yemegi yana iter

Anne siiti veya SAN
Rendelenmis, ezilmis veya
kiicuik kiigiik kesilmis gida
Yumusak kivamli gida

Cesitli tatlar sununuz

ilk adimlar

Ayakta durmak igin kendini
yukari geker

Tek basina kalkabilir

Itk adimlar atar

Tek bagina parmaklariile
yiyebilir

Pipetle igebilir

Bardagi tek bagina iki eliile
tutabilir ve igebilir

Yemek yemek isterse, ses
cikararak veya kelimelerle
bunu ifade eder
Doymussa, ,,artik istemiy-
orum*“ sinyalini vermek igin

kafasini sallar

Anne siiti veya SAN
Kiigiik kiigiik kesilmis, kiip
seklinde kati gida
Yumusak ile orta katilikta
kivami olan gida

Farkli birlesimli gida
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Hazirlama tavsiyeleri: Yarim dilim sekersiz etimegi suda
eritin ve gerekiyorsa meyve piiresiyle inceltin.

Akdari, kara bugday, piring ve misir gibi Glutensiz tahillar igin
boyle bir miktar kisitlamasi yoktur. Gluten igerikli tahillar
yedirmeye basladiktan sonra ¢ocugunuzda; ishal, karin agnisi,
halsizlik gibi semptomlar bas gostermeye baslamigsa bir
uzman doktora danisarak gocugunuzun bu gidalar kaldirip

kaldiramayacagindan emin olun.

Zubereitungstipp: Eine halbe Scheibe zuckerfreien Zwieback

in Wasser auflésen und bedarfsweise mit Obstpiiree

verfeinern.

Fiir glutenfreie Getreidesorten wie Hirse, Buchweizen, Reis
oder Mais besteht keine derartige Mengenbeschriankung.
Treten bei Ihrem Kind Symptome, wie Durchfall, Bauchweh,
tibelriechender Stuhl nach Einfiihrung von glutenhaltigem
Getreide auf, dann kliren Sie mit einem/er Facharzt/4rztin ab,

ob moglicherweise eine Unvertrédglichkeit vorliegt.
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6 ayliktan (23. hafta) itibaren inek siitiinii siit-tahil-lapasi
hazirlamak igin kullanabilirsiniz. Fakat bebeginize giinde en fazla
bir kere inek siitii igeren lapa veriniz. Giinde 100 ile 200 mlinek
sitii (ilerleyen yasla birlikte yavas yavas artirarak) gocugunuz igin

yeterlidir.

Basinda siit-tahil-lapasindan bir kag kasik

yeterlidir. Asgari miktar yoktur. Cocugun DIKKAT: Hijiyenik

istahina bagli olarak siit-tahil-lapasindan  sebeplerden dolay bebek

yeme miktari yavas yavas artirilabilir, yaslarda ve kiigiik gocuk
fakat toplam inek siitii miktan giinde 100 Ydslarinda ¢ig sut ve filtre

ile 200 ml’yi gegmemelidir. Stit-tahil- edilip paketlenmis ¢ig sit

lapasini inek siitii yerine dogal yogurt verilmesinden kesinlikle

veya Buttermilch (mayali siit) ile de kaginilmalidir.
hazirlayabilirsiniz. Bununla ilgili tarifle-

ri tarifler béliimiinde bulabilirsiniz.

Inek siitii kalsiyum ve B12 icin iyi bir kaynaktir. Kalsiyum ve
kazein gibi inek siitiiniin igerdigi bazi maddeler demir alimini
kisitlayabilirler. Bu sebepten dolayi inek siitiiniin etli bir
yemekle birlikte verilmemesi gerekir. Inek siitii birinci yasin
tamaminda anne siitiiniin veya bebekler igin siit mamasinin
yerini tutmaz. Cocugunuza ilk yasinda inek siitiinii icecek
veya puding ya da kakao gibi tatlandirilmis siit diriinii olarak
vermeyiniz. Yumusak ve tuzsuz lor peyniri ile peynir cok
yiiksek protein icerdiklerinden birinci yilda ayni sekilde uygun
degildirler.

En erken birinci yasin sonlarina dogru siit-tahil-lapasi yerine
tahili ekmek seklinde ve siitii bildigimiz siit (,,tam yagli siit“)

seklinde vermeye baslayabilirsiniz.



Ab dem 6. Lebensmonat (23. Lebenswoche) konnen Sie Kuhmilch
fiir die Zubereitung eines Milch-Getreide-Breis verwenden.
Bieten Sie IThrem Baby jedoch maximal einmal pro Tag einen
kuhmilchhaltigen Brei an. Eine Menge von 100 bis 200 ml
Kuhmilch (mit zunehmendem Alter langsam ansteigend) pro Tag

ist fiir Ihr Kind ausreichend.

Anfangs sind ein paar Loffelchen

Milch-Getreide-Brei ausreichend. Eine

Mindestmenge gibt es nicht. Abhidngig

vom Appetit des Kindes kann die

Verzehrmenge des Milch-Getreide-Breis

langsam erhcht werden, wobei die

Gesamt-Kuhmilchmenge von 100 bis 200 ml pro Tag nicht
tiberschritten werden soll.

Sie konnen den Milch-Getreide-Brei anstelle von Kuhmilch auch

mit Naturjoghurt oder Buttermilch zubereiten.

Kuhmilch ist eine gute Quelle fiir Calcium und Vitamin B12. Einige
Inhaltsstoffe von Kuhmilch wie Calcium und Casein konnen

die Eisenaufnahme hemmen. Deshalb soll Kuhmilch nicht
gemeinsam mit einer Fleischmahlzeit gegeben werden.

Kuhmilch eignet sich im gesamten ersten Lebensjahr nicht als
Ersatz fiir Muttermilch oder Sduglingsmilchnahrung. Geben Sie
Threm Kind im ersten Lebensjahr Kuhmilch nicht als Getrank oder
als gesiiRtes Milchprodukt wie Pudding oder Kakao. Topfen und
Kase haben einen sehr hohen Eiweikgehalt und sind daher im

ersten Lebensjahr ebenfalls ungeeignet.

Friihestens gegen Ende des ersten Lebensjahres konnen
Sie damit beginnen anstelle des Milch-Getreide-Breis auch
das Getreide in Form von Brot und die Milch in Form von

herkémmlicher Trinkmilch (,,Vollmilch) zu geben.

o e 00
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Yemek tarifi fikirleri

26

Malzemeler

200 mltam yagli sut

20 g yulaf ezmesi (4 yemek kasig1 ince
yulaf ezmesi)

Hazirlamigi

Inek siitiinii kaynatin ve yulaf ezme-
sini girpma teli ile karistirin. Tekrar
kaynatin. Ocagi kapatin ve yaklasik 3ile
5 dakika dinlendirin. Lapay1 yedirirken
¢ok sicak olmamasina dikkat edin.
Lapaninigine 1ile 2 yemek kasigi meyve

piiresi koyarak, lapa lezzetlendirilebilir.
Tip: Yulaf yerine 6rnegin kizil bugday,

bugday, piring veya dan gibi diger tahil
cesitleri de kullanilabilir.

Malzemeler

Malzemeler

20 g tahil gevregi veya irmik

200 g dogal yogurt veya Buttermilch
(mayali siit)

Hazirlanigi

Tahili 200 ml suda kaynatin ve sonra
kisik ateste (veya ocagi kapadiktan
sonra kalan isida) iyice dinlendirin (tahil
gevrekleriigin 3 ile 5 dakika, irmik igin
10 dakika). Sonra dogal yogurdu veya
Buttermilchi (mayali siitii) karistirin.
Bunu yaparken lapanin ¢ok sicak
olmamasi gerekir, aksi takdirde yogurt
veya Buttermilch (mayali siit) kesilebilir.
Lapaninigine 1ile 2 yemek kasigr meyve
piiresi koyarak, lapa lezzetlendirilebilir.
Bunun igin meyveyi (6rnegin elma, muz,
armut, bogiirtlen) iyice yikayin, soyun
ve el blendiriile piire haline getirin.

Sonra meyve piiresini lapaya karistirin.

100 g sezon sebzesi (istege bagli olarak havug, rezene, su kabagi, kabak, brokkoli...),

30 g et (istege bagli olarak sigir, dana, domuz veya kuzu eti), 200 ml su, 20 g tahil gevregi

(istege bagli olarak dari, yulaf, bugday, kizil bugday gevregi...), 2 TL kolza yagi

Hazirlanmigi

Sebzeyi yikayin, gerekirse soyun ve kiigiik kiigiik kesin. Eti de kiigiik pargalar halinde

kesin ve sebze ile birlikte yaklasik 5-10 dakika suda hepsi iyi pisene kadar hafif ateste

pisirin.

Tahil gevreklerini dokiin ve hepsini tekrar kaynatin ve sik sik karistirin. Ocagi kapatin

ve lapayi 3 ile 5 dakika dinlendirin. Sonra el blendiri ile lapay piire haline getirin ve

yagi ekleyin. Lapayi yedirmeye baslamadan 6nce oda sicakliginda olacak sekilde

sogumaya birakin.



Zutaten

200 ml Vollmilch,

20 g Haferflocken (4 Essloffel zarte
Haferflocken)

Zubereitung

Kuhmilch aufkochen und Haferflocken
mit einem Schneebesen einriihren.
Noch einmal aufkochen, Herd aus-
schalten und ungefihr 3 bis 5 Minuten
quellen lassen. Achten Sie darauf, dass
der Brei beim Fiittern nicht zu heif3 ist.
Der Brei kann mit 1 bis 2 Essloffel Obst-

mus verfeinert werden.

Zutaten

Zutaten

20 g Getreideflocken oder GrieR,

200 g Naturjoghurt oder Buttermilch
Zubereitung

Getreide in 200 ml Wasser aufkochen
und dann bei niedriger Temperatur
(oder Restwidrme) gut quellen lassen
(Getreideflocken 3 bis 5 Minuten, Griel®
ca. 10 Minuten). AnschlieRend Natur-
joghurt oder Buttermilch unterriihren.
Der Brei darf nicht mehr zu heiR sein,
sonst flockt das Joghurt bzw. die But-
termilch aus.

Der Brei kann mit 1 bis 2 Essloffel
Obstmus verfeinert werden. Dafiir Obst
(z.B. Apfel, Banane, Birne, Beeren) gut
waschen, schilen und mit einem Stab-
mixer fein piirieren. Anschliefend das

Obstmus mit dem Brei vermischen.

100 g saisonales Gemiise (wahlweise Karotte, Fenchel, Kiirbis, Zucchini, Brokkoli ...),
30 g Fleisch (wahlweise Rind-, Kalb-, Schweine- oder Lammfleisch), 200 ml Wasser,

20 g Getreideflocken (wahlweise Hirse-, Hafer-, Weizen-, Dinkelflocken ...), 2 TL Rapsél
Zubereitung

Gemiise waschen, gegebenenfalls schilen und klein schneiden. Das Fleisch ebenfalls
in kleine Stiicke schneiden und gemeinsam mit dem Gemdise ca. 5-10 Minuten in Was-
ser weich diinsten, bis alles durchgegart ist.

Getreideflocken einstreuen und alles nochmals aufkochen lassen, dabei mehrmals
umriihren. Den Herd ausschalten und den Brei ungefahr 3 bis 5 Minuten quellen
lassen. AnschlieRend den Brei mit einem Stabmixer fein piirieren und mit dem Ol

vermischen. Vor dem Verabreichen den Brei auf Zimmertemperatur auskiihlen lassen.
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Besin degeri yiiksek yiyecekler: sebze, meyve, kabuklu yemis, tahil,
et, balik

Demiri bol yiyecekler: Et (dana, sigir), tahil (bugday unu, gevrek) ve
kabuklu yemisleri C vitamini bol yiyeceklerle karistirarak.

Ginkosu bol yiyecekler: Et (dana, sigir), tahil (bugday unu, gevrek),

tavuk yumurtasi (yumurta sarisi)

Bal: Dikkat! Baldan imtina ediniz, zira balda ¢ocuk bagirsaginin
bas edemeyecegi bazi sporlar olabilir. Bu nedenle bal tiiketimi
tehlikeli bile olabilir ve bal ancak ¢ocuk 1yasini doldurduktan sonra
yedirilmelidir

Cig yumurta, ¢ig balik ve et iceren yiyecekler

Tuz ve tuz igerikli yiyecekler (tuzlu gerezler vb.)

Islenmis et mamulleri (salam, sucuk, sosis vb.)

Yagsiz yiyecekler

Karabiber ve pulbiber gibi aci baharatlar

Seker, sekerli yiyecekler (tatlilar vb.) ve igecekler

Limonata ve gazozlar

Kahve, kafein igerikli gaylar ve kafein igerikli kolalar

Alkol

Eger 6giitiilmemis haldeyse fistik, tohum, misir, gilek ve kabuklu
yemisler gibi kiigiik yiyecekler ve kilgikli baliklar

Uzerinde “Cocuklarda aktivite ve dikkat eksikligine yol acabilir.”
(Kann Aktivitat und Aufmerksamkeit bei Kindern beeintrachtigen.)
uyarisi bulunan yiyeceklerden



Nahrstoffreiche Lebensmittel: Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte
(Erbsen, Linsen, etc.), Getreide, Fleisch, Fisch

Eisenreiche Lebensmittel: Fleisch (Rind, Kalb, Schwein), Getreide
(Vollkornmehl, Flocken) und Hiilsenfriichte in Kombination mit
Vitamin C-reichen Lebensmitteln

Zinkreiche Lebensmittel: Fleisch (Rind, Kalb, Schwein), Getreide
(Vollkornmehl, Flocken), Hiihnerei (Eigelb)

Honig: Achtung, Honig kdnnte bestimmte Sporen enthalten, die
vom kindlichen Darm noch nicht bekdmpft werden kdonnen. Somit
kann Honig sogar gefahrlich werden und ist erst nach Vollendung
des ersten Lebensjahres geeignet

Speisen, die rohe Eier, rohen Fisch oder rohes Fleisch enthalten
Salz und salzhaltige Lebensmittel (Knabbergeback etc.)
Verarbeitete Fleischwaren (Schinken, Speck, Wurst etc.)
Fettreduzierte Lebensmittel

Scharfe Gewiirze wie Pfeffer und Chili

Zucker, zuckerhaltige Lebensmittel (SiiRigkeiten etc.) und
Getrdnke

Limonaden
Kaffee, koffeinhaltige Tees und koffeinhaltige Limonaden
Alkohol

Kleine Lebensmittel wie Niisse, Samen, Kérner, Beeren und
Hiilsenfriichte in unverarbeiteter Form, Zuckerl, Kaugummi sowie
Fisch mit Graten

Lebensmittel mit der Kennzeichnung: ,,Kann Aktivitat und
Aufmerksamkeit bei Kindern beeintrachtigen.”
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Yemek zamani! — Ama ne zaman?

Sabah erkenden mi, 6glen mi, aksamiistii mii yoksa aksam mi? En iyisi takviye
gidaya, bolca vaktinizin oldugu rahat bir atmosferde baski ve zorlama olmaksizin
baslayin. Cocugunuz biitiin bu izlenimleri ilk andan baslayarak kafasina yazar.
Yemek esnasinda yasanacak her tiirlii baski, her tiirlii olumsuz etki gocugun gidayi

kabul edisi ve yemesi iizerinde de etkisini gosterecektir.

Yavrunuza ne kadar yemek yedireceginiz onun agligina baglidir. Bagka “deneyimli
ebeveynler“in veya “yapilmalidir talimatlarinin etkisinde kalmayin, aksine
gocugun aglik ve tokluk isaretlerini kendiniz tanimaya galisin. Yavrunuzu yavas
yavas ve tedirgin etmeyerek ailenizin 6giin ritmini tanimaya ve beraberce masada
yemek yemeye alistirin. Cocugunuz tabagi itmek, kasigi kabul etmemek, agzini
kapamak veya yeme ritmini yavaslatmak gibi tokluk belirtileri gosteriyorsa 6giine

son verebilirsiniz.

Friihmorgens, mittags, friihabends — oder gar spatabends? Am besten, Sie
beginnen mit der Beikost, wenn Sie geniigend Zeit und Ruhe haben; in einer
entspannten Atmosphére und ohne Zwang und Druck. IThr Kind merkt sich all
diese Eindriicke vom ersten Moment an. Jeder Zwang, jeder negative Einfluss
beim Essritual kann sich auch negativ auf die Einstellung zur Nahrungsaufnahme

auswirken.

Wie viel Sie Ihrem Saugling anbieten sollen, hdangt von seinem Hunger ab. Lassen
Sie sich nicht von Empfehlungen anderer ,,erfahrener Eltern” oder sonstigen
,Soll-Vorgaben“ bei der Nahrungsaufnahme beeinflussen, sondern lernen Sie,

die Anzeichen von Hunger und Sattigung zu verstehen. Und gewdhnen Sie Thren
Sprossling langsam und behutsam an den Mahlzeitenrhythmus der Familie, um
ihn am Familientisch teilnehmen zu lassen. Beenden Sie die Mahlzeit, wenn Ihr
Kind typische Sattigungssignale, wie Teller wegschieben, Loffel verweigern, Mund

verschlielben oder Esstempo verlangsamen, zeigt. 31
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Ilk igecekler

Cocugunuzu sadece emzirirseniz, normal
sartlar altinda ek icecege gerek yoktur.
Takviye gidaya baslarsaniz buna ek olarak
sivilar da verebilirsiniz. Cocugunuz sizinle
beraber yemek yemege geg basladiginda
-10 aylik olduktan sonra- ek olarak icecege
ihtiya¢ duyacaktir. Cocuga sivi takviyesi
yaparsaniz kendisi ne kadar icecegine
karar verebilir. Su idealdir, sekerli icecek-
lerden kagininiz, kafein igerikli ve alkollii
icecekler ise verilmemelidir ve zaten birer
tabudur. Meyve sularindan da kagininiz,
¢ocugunuzun bunlara ihtiyaci yoktur. Illa
verecekseniz bu meyve sularini inceltilmis
sekilde vermelisiniz, 6rn: 3 birim suya
oranla 1 birim %100 meyve suyu. Musluk
suyunda —o6zellikle de su kalitesine 6zen
gosterin. Icinde yiiksek oranda Nitrat
bulunan suyu kullanmayiniz. Ciinkii, iginde
yiiksek miktarda Nitrat bulunan suyun
icilmesi insan viicudu igin zararlidir. Bu
nedenle bebek mamasinin hazirlanmasi

icin de elverisli degildir.

Wenn Sie Ihr Kind ausschlieRlich

stillen, braucht es unter normalen
Bedingungen keine zusatzlichen
Getradnke. Beginnen Sie mit Beikost,
kann zusatzlich Fliissigkeit angeboten
werden. Spatestens wenn das Kind zur
Familienkost libergeht, also etwa ab
dem 10. Monat, braucht es zusitzliche
Getranke. Bieten Sie dem Saugling
Flussigkeit an, er soll selbst entscheiden
wie viel er trinken mochte. Wasser ist
ideal, zuckerhaltige Getranke sollten Sie
meiden, koffeinhaltige und alkoholische
Getrénke sind nicht geeignet und daher
tabu. Safte sollten Sie meiden, Ihr Baby
braucht sie nicht. Wenn tiberhaupt sollten
Safte nur stark verdiinnt angeboten
werden, z. B. im Verhiltnis drei Teile

Wasser und ein Teil 100 %iger Fruchtsaft.

Achten Sie vor allem bei Hausbrunnen
auf die Wasserqualitdt — bei zu hohem
Nitratgehalt (> 5o mg pro Liter)
sollten Sie auf abgefiilltes Wasser
zuriickgreifen, das fiir die Zubereitung

von Sduglingsnahrung geeignet ist.
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Kiicuik bebekler, 6zellikle temiz olmayan yiyecek kaynakli enfeksiyonlarla
hastalanma konusunda tehlike altindadir. Takviye gidalarin temiz
olmamasi 6zellikle 6 - 12 aylik bebekler arasinda siklikla ishal
hastaliklarina yol agmaktadir. Bu yiizden yiyeceklerin temiz bir ortamda
hazirlanmasi gok 6nemlidir. Hazir yiyeceklerin kurallara uygun bir sekilde
uretildiginden ve son kullanim tarihlerinin gegmediginden emin olunuz.
Hazir yiyeceklerin agildiktan sonra yanlis saklanmasi yada kirli tabaklarin

kullanilmasi mikroplanmaya yol agar.

Yemegi hazirlamadan 6nce elleri sicak suyla ve sabunla yikayin (ilgili
sahis ve ¢ocuk)

Genel mutfak hijyeni kurallarina dikkat edin. Temiz kap kacak, temiz
mutfak ve hijyenik ¢alisma 6nemlidir

Hijyenik suyun ve gidalarin kullanilmasi 6nemlidir

Soguk zincire dikkat edin Ozellikle et, tavuk mamulleri, balik,
yumurta, siit ve siit mamiilleri kullanirken dikkatli ve itinali davranin

Cig olani pisirilmis olandan ayirin
Yiyeceklerin ve iceceklerin taze olmasina dikkat edin

Kendi hazirladiginiz yiyecekleri hemen tiiketin veya porsiyonlar
halinde derin dondurucuya koyun (bir aya kadar en az -18 derecede)

Bir kere buzunu ¢ozdiirdiigiiniiz bir yiyecegi tekrar dondurucuya
koymayin

Hazir olarak satin aldiginiz lapalarin kullanim kilavuzuna dikkat Edin
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Sauglinge sind besonders gefihrdet, an einer Infektion durch
verunreinigte Lebensmittel zu erkranken. Die Verunreinigung von
Beikost ist ein haufiger Ausloser von Durchfallerkrankungen bei

6 bis 12 Monate alten Sduglingen. Ein sorgfiltiger Umgang bei

der Zubereitung der Lebensmittel ist deshalb besonders wichtig.
Handelsiibliche, gebrauchsfertige Beikost ist in der Regel gut gepriift
und — wenn noch nicht abgelaufen — auch sicher. Jedoch kann es nach
Offnung des Produktes durch falsche Lagerung oder den Gebrauch von

schmutzigem Geschirr zu Verunreinigungen kommen.

Vor dem Zubereiten und Essen Hiande mit Seife und warmem
Wasser waschen (Bezugsperson und Kind)

Allgemeine Kiichenhygiene beachten. Sauberes Geschirr, saubere
Kiiche, hygienisches Arbeiten

Verwendung von hygienisch einwandfreiem Wasser und
Nahrungsmitteln

Kiihlkette einhalten: insbesondere bei Fleisch, Gefliigel, Fisch, Ei,
Milch und Milchprodukten

Rohes von Gekochtem trennen
Speisen und Getrdanke immer so weit wie moglich frisch zubereiten

Selbst zubereitete Speisen sofort verbrauchen oder portioniert
einfrieren (bis zu 1 Monat bei mindestens -18°C haltbar)

Einmal wieder aufgetaute Speisen nicht wieder einfrieren

Zubereitungsanweisung bei industriell hergestellten Breien
beachten



L]

L]

Mikrodalgayi itinali bir gekilde kullanin
Mikrodalgada isitilan yemekler farkli oranda isinabilir. Dis yiizeyi ilik olan
yiyeceklerin igleri ok sicak olabilir, bu yiyecekler girtlakta ve sindirim borusunda

yanmalara ve tahrise sebebiyet verebilir.

Uretici bilgilerine dikkat ediniz

Hazir olarak satin alinmis mamalar kullanilirken paket lizerindeki kullanim ve
saklama talimatlarina dikkat edilmelidir. Cocugun yasina uygun hazir mamalar
satin alinmalidir.

Beim Erhitzen in der Mikrowelle werden Lebensmittel ungleichmaRig erhitzt.
Speisen, die sich von aulten nur leicht erwarmt anfiihlen, kénnen im Inneren sehr

heil sein, es kann zu Verbrennungen an Gaumen und Speiseréhre kommen.

Bei Verwendung industriell hergestellter Breie sollten die Hinweise zur
richtigen Lagerung und Zubereitung auf der Verpackung beriicksichtigt und nur

altersangepasste Produkte verwendet werden.

Bilgi: Takviye gida yasina gelmis bebeklerin igme sularini kaynatmaya artik gerek yoktur.
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