Kinderernahrung: Die Entwicklung von Geburt bis 10 Jahre

Bio, das weiter geht.
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Bio, das weiter geht.

Altersgeméfle Kostformen

Besonderheiten altersgemifler Kostformen

0-4 Monate

MUTTERMILCH*

5-12 Monate

MUTTERMILCH* + BEIKOST**

*Wenn nicht (ausreichend) vorhanden: und/oder Sduglingsnahrung **Einfiihrung von Beikost 17.-26. Woche

Lebensmittelgruppen

GETREIDE UND
KARTOFFELN

GEMUSE UND
HULSENFRUCHTE

0BST

OLE UND FETTE
NUSSE UND SAMEN

GETRANKE

Zur Deckung des steigenden
Bedarfs v.a.an

Energie, Eisen, Zink

Protein, Eisen, Zink

Vitaminen wie VitA+C

ab 6.
Monat

Energie, 0Omega-3/6-Fettsauren

Fliissigkeit in Abdangigkeit von
Menge an Beikost/Milchnahrung

Zur Deckung des steigenden

Wichtige Hinweise Bedarfs v.a. an

Energie, Kohlenhydraten,
Vitaminen, Mineralstoffen
(wie Eisen, Zink), Ballaststoffen

Glutenhaltiges Getreide <7g/d, nach
2 Wochen langsam erhéhen

Protein, Vitaminen (wie Folsdure),
Mineralstoffen (wie Eisen, Zink),
Ballaststoffen

Hulsenfriichte nur in verarbeiteter
Form (Gefahr der Aspiration)

Vitaminen (wie Folsaure),
Mineralstoffen, Ballaststoffen

Beeren nur in verarbeiteter Form
(Gefahr der Aspiration)

Hochwertige pflanzliche Ole:

z.B. Raps- Oliven- Walnussol.
NUisse, Samen + Korner nur fein
gerieben als Zutat in einer Speise

Omega-3/6-Fettsauren

Flussigkeit je nach
Lebensumstdanden wie
AuRentemperatur + kdrperliche
Bewegung

Ideal Wasser +ungestiRte Babytees,
Fruchtsafte selten/stark verdiinnt
mit Wasser (3:1)

In Zusammenarbeit mit dem wissenschaftlichen Beirat der Werner Lampert Beratungsges.m.b.H. basierend auf nationalen und internationalen Empfehlungen erstellt (Stand 05/2019).

1-10 Jahre

KINDGERECHTE MISCHKOST

Wichtige Hinweise

Abwechslung zw. Getreidearten +
Vollkornform empfohlen

Hiilsenfriichte in unverarbeiteter
Form erst ab 3 Jahren

Beeren in unverarbeiteter
Formerstab 3 Jahren

Hochwertige pflanzliche Ole
bevorzugen. Nuisse, Samen + Kdrner
grob zerkleinert/in ganzen Stlicken
erst nach 3 Jahren

Zuckerhaltige/gestiRte Getranke
nicht empfohlen, keine alkohol- und
koffeeinhaltigen Getranke
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