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	Vorwort

	 

	 


Die Snacks sind nie genug

	 

	Hi, vielleicht kennst du mich schon aus meinen anderen Büchern. Wenn nicht, möchte ich mich kurz vorstellen. Ich bin Franka, Mutter zweier “Breifrei-Babys”, Ernährungsberaterin und Fachkraft für babyfreundliche Beikosteinführung (mit und ohne Babybrei).

	 

	Mit meiner Familie führe ich ein ziemlich aktives Leben, was gerade beim Thema „Babyernährung“ nicht immer einfach ist. Denn viel unterwegs zu sein, bedeutet auch, viele gesunde Snacks für unterwegs einpacken zu müssen. Gerade am Anfang meiner Zeit als Mama war die Planung und Herstellung solcher Snacks immer eine Herausforderung.

	 

	Ich hatte immer das Gefühl, nie genug Snacks dabei zu haben, egal wie viel ich auch eingepackt habe. Zudem hatte ich weder Zeit noch Lust, stundenlang in der Küche zu stehen, noch wollte ich ausschließlich auf gekaufte Snacks zurückgreifen. 

	 

	Mit der Zeit habe ich herausgefunden, dass mit einem Baby oder Kleinkind unterwegs zu sein, nicht nur mich vor eine Herausforderung stellte. Viele Eltern haben Probleme mit der richtigen Snack-Auswahl für ihre Kleinen. Immer wieder hatte ich Gespräche mit anderen Eltern, die mit der Snack-Auswahl im Supermarkt nicht viel anfangen konnten und ihren Babys keine salzigen Pommes, süße Eiscreme oder Kuchen anbieten wollten.

	 

	Kommen auch dir diese Probleme bekannt vor? Dann ist das vor dir liegende Buch genau das richtige für dich! Denn ich wollte mich nicht länger zwischen ungesunden, gekauften Snacks und aufwendig selbst zubereiteten entscheiden, und habe mich stattdessen intensiv mit Snacks für Babys und Kleinkinder auseinandergesetzt. Die Ergebnisse davon findest du in diesem Buch. Damit kannst du nicht nur lernen, ab wann und wie viele Snacks dein Baby am Tag benötigt, sondern auch, wie du Snacks am besten vorbereitest.

	 

	Dieses Buch soll eine Anleitung für die Grundlagen der Snack-Zusammenstellung sein und dir einfache Ideen zeigen, wie du mit den Problemen rund um das Thema Snacks für unterwegs umgehen kannst. Mit wenig Zeit und Aufwand wirst du mit diesem Buch Snacks vorbereiten können, die du deinem Baby unterwegs oder auch zu Hause ohne schlechtes Gewissen anbieten kannst. Die Rezepte und Ideen werden dir gleichzeitig helfen, deinem Baby eine große Vielfalt an gesunden Lebensmitteln anzubieten, die es lieben wird.

	 

	Du findest in diesem Buch nicht nur Snack-Rezepte und -Ideen. Du findest zudem ein Kapitel zum Thema „Gekaufte Snacks“, indem du erfährst, was das Problem mit vielen Supermarktprodukten ist und welche Snacks sich dennoch für dein Baby eignen. So hast du für den Notfall einen Alternativplan, wenn du doch mal zu wenig mitgenommen, deine Snacks zu Hause vergessen, oder du überhaupt keine Zeit für die Vorbereitung der Snacks hast.

	 

	Bevor es jedoch zu den konkreten Rezepten geht, ist es mir wichtig, mehr zum Thema breifreie Beikosteinführung mit dir zu teilen. Es gibt ein paar Grundlagen, die jeder beachten sollte, bevor Beikost angeboten wird. Wenn du dich damit also bisher noch wenig beschäftigt hast, empfehle ich dir, dieses Kapitel zuerst zu lesen.


Wichtige Informationen zum Buch

	 

	Ich habe dieses Buch mit großer Sorgfalt mithilfe meines Fachwissens und meiner langjährigen Kocherfahrung geschrieben. Dennoch ist es kein wissenschaftlicher Ernährungsratgeber. Darum kann dieses Buch den Besuch bei einem Ernährungsberater für Kinder oder einem Kinderarzt nicht ersetzen.

	 

	Alle Rezepte habe ich ohne Berücksichtigung von individuellen Unverträglichkeiten oder Allergien erstellt. Bitte prüfe also vorher, ob die Zutaten der Rezepte für dich und deine Familie geeignet sind.

	 

	Beikost-Anfänger

	Wenn du und dein Baby zu den Beikostanfängern gehört und gegebenenfalls noch nicht mit der Beikost begonnen habt, dann würde ich euch empfehlen, im ersten Schritt mein Grundlagenbuch „So isst dein Baby Beikost“ und eines meiner Rezeptbücher für Hauptmahlzeiten zu lesen. Es ist zu Beginn wichtig, die Grundlagen der Beikosteinführung zu kennen und die Hauptmahlzeiten einzuführen, bevor mit Snacks gestartet wird. Sofern du daran Interesse hast, findest du am Ende des Buches eine Übersicht meiner bisher erschienenen Beikost-Bücher.

	 

	Portionsgrößen und Aufbewahrung

	Da jedes Kind anders, unterschiedlich viel und zu verschiedenen Zeitpunkten in der Entwicklung isst und bereits großer Druck in der Gesellschaft in Bezug auf Babyessen besteht, habe ich auf konkrete Portionsgrößen verzichtet. Die Portionsangaben sind in diesem Buch daher überwiegend in einer Stückzahl angegeben und sagen nichts darüber aus, wie viel dein Baby davon essen sollte. Sie sind demnach nur eine Information, wie viele Einheiten aus dem Rezept zu erstellen sind. Sie geben aber keine Aussage darüber, wie viel dein Kind davon essen sollte. Gerade in den ersten Monaten schwankt die gegessene Menge vieler Babys von nahezu nichts bis sehr viel. Am Ende bestimmt dein Kind selbst, wie viel es essen möchte.

	 

	Dennoch möchte ich dir eine grobe Information darüber geben, wie häufig du Snacks in welchem Alter anbieten solltest. Nähere Hintergründe dazu erfährst du im Kapitel „Grundlagen“. Sollte dein Baby die Snacks nicht direkt essen, lassen sich die meisten Gerichte für mindestens einen Tag ohne Kühlung aufbewahren oder sind andernfalls einige Tage im Kühlschrank haltbar.

	 

	Ab Beikostreife und für geübte Esser

	Alle in diesem Buch aufgeführten Rezepte enthalten entweder den Hinweis „ab Beikostreife“ oder „für geübte Esser“. Diese Hinweise beschreiben, ab welchem Entwicklungsstadium dein Baby die Gerichte essen kann. Was genau sich hinter der „Beikostreife“ verbirgt, wird im Grundlagenkapitel genauer beschrieben.

	 

	Ein paar Monate nach der Beikostreife beherrschen Babys den Pinzettengriff: Dinge können nun mit Daumen und Zeigefinger aufgehoben werden. Diese Entwicklung ist ein Meilenstein in der Beikosteinführung. Du wirst feststellen, dass dein Baby nach ein paar Monaten der Beikosteinführung deutlich besser mit Essen in verschiedensten Formen umgehen kann. Ab diesem Zeitpunkt kannst du dein Baby als geübten Esser einstufen.

	 

	Kein Salz

	Da im 1. Lebensjahr Babys maximal 1 Gramm Salz am Tag zu sich nehmen sollten, findest du in den Zutatenlisten der Rezepte keine Angaben, die sich auf zusätzliches Salz beziehen. Einige Zutaten werden jedoch von Natur aus oder durch ihren Herstellungsprozess Salz enthalten. Diese werden auf Basis der 1-Gramm-Regel nur sparsam eingesetzt, um damit im vertretbaren Rahmen zu bleiben.

	 

	Wenn die Großen mitessen, können die Gerichte entsprechend nachgesalzen werden. Im 2. Lebensjahr erhöht sich die Maximalmenge zwar um 1 Gramm täglich, trotzdem sollte weiterhin sparsam mit Salz umgegangen werden.

	 

	Kein raffinierter Zucker

	Zucker war in Zeiten von Lebensmittelknappheit ein wichtiger Energielieferant. Heute besteht jedoch ein Überangebot und Zucker ist in einem Großteil von verarbeiteten Lebensmitteln, vor allem in raffinierter Form, zu finden. Die Rezepte in diesem Kochbuch enthalten keinen raffinierten Zucker. Da für Babys weder Honig noch Ahornsirup empfehlenswerte Lebensmittel sind, wird auch auf diese Zutaten in den Rezepten verzichtet. Alternativ wird auf die natürliche Süße von Obst und Gemüse zurückgegriffen.

	 

	Keine Zähne nötig

	Alle hier aufgeführten Rezepte sind babyfreundlich. Weder für die Rezepte aus diesem Kochbuch noch für die Beikosteinführung allgemein muss dein Baby Zähne haben. Die Gerichte mit dem Hinweis „ab Beikostreife“ sind so weich, dass Gaumen, Zunge und Kauleisten sie schluckfertig zerkleinern können. Zum Verzehr der Speisen mit dem Hinweis „geübte Esser“ muss dein Baby ebenfalls keine Zähne haben. Babys wissen in diesem Entwicklungsstadium bereits, wie sie die Nahrung mit ihrem Speichel aufweichen und schluckfertig zerkleinern können. Bitte schaue dir zur Sicherheit auch die Liste der ungeeigneten Lebensmittel im Grundlagenkapitel an.

	 

	Koch- und Backzeiten

	Backöfen und Herde kochen und backen je nach Modell unterschiedlich, was du bei den im Rezept genannten Zeiten bedenken solltest. Ich habe für gewöhnlich einen Gas- oder Induktionsherd für die Rezepte verwendet. Darum kann es manchmal sinnvoll sein, die Koch- und Backzeit zu erhöhen oder zu reduzieren. Du kennst deine Küchengeräte am besten und kannst die Zeiten daher individuell anpassen.

	 

	Familienrezepte

	Am besten lernen Babys das selbstständige Essen, wenn sie gemeinsam mit der Familie essen. Tolle Snacks gemeinsam zu genießen, macht so oder so am meisten Freude. Alle Rezepte sind daher für die ganze Familie geeignet. Die Portionsgrößen lassen sich leicht abändern und vervielfachen.

	 

	Vegetarische Rezepte

	Einige Rezepte in diesem Kochbuch sind vegetarisch. Sie sind frei von Fleisch und Fisch, können aber Milchprodukte und Eier enthalten. In den jeweiligen Rezepten findest du einen Hinweis dazu. In den meisten nicht-vegetarischen Rezepten lassen sich die Zutaten nach Bedarf durch eine vegetarische Alternative ersetzen. Eine rein vegetarische Beikosteinführung ist ebenfalls möglich. Falls du dich dafür interessierst, kann ich dir mein Kochbuch „Vegetarische Beikosteinführung (breifrei)“ empfehlen.

	 

	Fotos und Bonusmaterial

	Dieses Kochbuch wurde modern, nachhaltig und minimalistisch gestaltet. Darum haben der Verlag und ich auf Fotos und bunte Bildchen verzichtet. Das schützt die Umwelt und führt vor allem dazu, dass die wichtigen Informationen zu Baby-Snacks und die entsprechenden Rezepte im Vordergrund stehen. Zusätzlich zu diesem Buch erhältst du ein Bonusmaterial mit meinen besten Eltern-Hacks zum Thema Beikost. Den Link zum Download erhältst du am Ende des Buches.

	 

	Ich wünsche dir und deinem Baby eine wunderbare Zeit unterwegs mit leckeren Snacks und viel Spaß beim Nachkochen der Rezepte.

	 

	Deine Franka
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	Grundlagen

	 


Beikost sicher einführen

	 

	Bevor es mit den Snack-Ideen und -Rezepten losgeht, möchte ich noch einmal kurz auf ein paar wichtige Informationen eingehen, die für Babys und Kleinkinder gelten, aber auch allgemeine Sicherheitsaspekte beinhalten.

	 

	Wenn dein Baby sich in der Anfangsphase der Beikostzeit befindet oder ihr von Brei auf feste Nahrung umsteigt, gibt es ein paar Maßnahmen, die für die Sicherheit deines Babys sorgen. Zudem gibt es einige wenige Lebensmittel, die ungeeignet für Babys sind oder für Kleinkinder speziell zubereitet werden müssen, damit sie sicher sind.

	 

	Im Folgenden findest du eine Sicherheitscheckliste, auf der du ungeeignete Lebensmittel sowie Hinweise zur babyfreundlichen Zubereitung von kritischen Lebensmitteln findest. Abschließend erfährst du, welche Gewürze dein Baby und Kleinkind essen darf. Diese kannst du auch in den nachfolgenden Snack-Rezepten und -Ideen verwenden.

	 

	Checkliste für eine sichere Beikosteinführung:

	
	• Warte mit der Beikosteinführung, bis alle drei Beikostreifezeichen erfüllt sind.

	• Lasse dein Baby nur aufrecht sitzend essen – niemals im Liegen oder Halbliegen.

	• Nutze einen Hochstuhl mit Fußstütze, denn ein fester Halt für die Füße erleichtert das Abhusten.

	• Bereite die Lebensmittel so zu, dass sie sich zwischen Daumen und Zeigefinger leicht zerdrücken lassen, das ist die sogenannte „Zwei-Finger-Drück-Regel“. Es bedarf ein wenig Übung, eine so weiche Konsistenz zu erreichen, dass der Gaumen und die Zunge deines Babys die Nahrung auch ohne Zähne leicht zerdrücken können.

	• Biete keine Lebensmittel an, die für Babys ungeeignet sind.

	• Lasse dein Baby beim Essen niemals unbeaufsichtigt.

	• Für ein besseres Gefühl kannst du einen Kinder-Erste-Hilfe-Kurs machen.

	• Deinem Baby hilft es zu lernen, wenn du ihm Abbeißen, Kauen und Schlucken vormachst.

	• Bleibe ruhig! Es kann beängstigend sein, wenn dein Baby zu würgen beginnt. Trotzdem solltest du nicht schreckhaft reagieren, denn dies könnte dein Baby ebenfalls erschrecken. Würgen ist ein natürlicher Schutzmechanismus, damit dein Baby sich nicht verschluckt.



	 

	Ungeeignete Lebensmittel

	Ein paar wenige Lebensmittel sollte dein Baby im Alter von unter einem Jahr gar nicht essen. Andere wiederum benötigen eine Vorbereitung, um sie babygerecht und sicher anzubieten.

	
	• Honig und Ahornsirup, aufgrund der Gefahr von Bakterien, die das Gift Botulinumtoxin im Darm ausstoßen (bis zum 1. Geburtstag)

	• rohe Eier, Rohmilchprodukte, rohes Fleisch und roher Fisch, aufgrund der Gefahr von Salmonellen oder Bakterien (bis zum 5. Lebensjahr)

	• Kaffee, grüner und schwarzer Tee und andere koffein- sowie teeinhaltige Getränke (nicht vor der Pubertät)

	• ganze Nüsse und Kerne (bis zum 5. Lebensjahr)

	• Salz (bei der Zubereitung von Gerichten auf zusätzliches Salzen verzichten und bei gekauften Lebensmitteln auf einen geringen Salzgehalt achten, maximal 1 g Salz am Tag bis zum 1. Geburtstag, maximal 2 g Salz am Tag im 2. Lebensjahr)

	• industrieller Zucker, künstlicher Süßstoff und Aromen

	• Fast Food und Convenience-Produkte mit vielen Inhaltsstoffen

	• Popcorn, Bonbons und Weichgummis, stellen ein Risiko für das Verschlucken dar

	• Alkohol



	 

	Zubereitung kritischer Lebensmittel für Babys und Kleinkinder

	Einige Lebensmittel sind für Kleinkinder kritisch, da ihre Form und Beschaffenheit ein Sicherheitsrisiko darstellen können. Die größte Gefahr besteht in der Regel darin, dass sie verschluckt werden können.

	 

	Dennoch empfehle ich, diese Lebensmittel nicht zu meiden, denn sie sind wichtige Nährstoffquellen für eine gesunde Entwicklung. Im Folgenden findest du Hinweise für die sichere Zubereitung dieser Lebensmittel:

	
	• Prall elastische Lebensmittel wie Beeren, Weintrauben, Bohnen und Erbsen zerdrückt, klein geschnitten oder püriert anbieten.

	• Nüsse als Mus oder Nussmehl in verarbeiteter Form (bis zum 5. Geburtstag) anbieten.

	• Blattsalat, Blattkräuter und Spinat fein gehackt oder püriert anbieten. Diese könnten sonst am Gaumen kleben bleiben (bis die Backenzähne da sind).

	• Blattkohl und Lebensmittel mit grober Zellstruktur gekocht und gehackt oder püriert anbieten (bis die Backenzähne da sind).

	• Hartes Gemüse und Obst wie Apfel, Birne, Gurke oder Möhre nur gegart anbieten (bis die Backenzähne da sind).



	 

	Geeignete Gewürze für Babys und Kleinkinder

	Mit wenigen Ausnahmen kann dein Kind ab Beikostreife auch alle Gewürze essen. Das frühe Einführen einer großen Varianz an Geschmacksrichtungen bringt sogar Vorteile für das spätere Essverhalten von Kindern und kann darauffolgende Aversionen vermeiden.
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