Dr. med. Sandra Spicher-Burri, FMH fiir Kinder- u. Jugendmedizin, Moserstrasse 27, 3014 Bern

Erndahrungsplan fiir Neugeborene, Sauglinge und Kleinkinder bis 36 Monate

ohne Allergierisiko
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Erwachsenen

Ernahrung identisch m

Ei gekochtes Eigelb ganzes gekochtes Ei
Frischmilch- spezifisches Joghurt fiir Sauglinge
Produkte ( spezifisches Joghurt fiir Sauglinge ) Joghurt ohne Zugabe von Farbstoffen oder Aromen (ausser Vanille/Vanillin)
Joghurt Quark, Frischkédse, usw.

* Die WHO emphiehlt ausschliessliches Stillen bis zum Alter von 6 Monaten und wenn mdglich Fortsetzung des Stillens bis zum Alter von 2 Jahren, unter Beigabe einer ausgeglichenen, altersgeméassen Beikost

vor 12 Monaten Nur ein einziges neues Nahrungsmittel pro Woche einfiihren

- kein Salz, Bouillon und Gewiirze
- keine Zwiebeln, Knoblauch, Lauch , Bohnen und Niisse

nach 12 Monaten Das Kind geht progressiv zum Familientisch iiber, indem folgende Regeln respektiert werden sollten:

- die Speisen in sehr geringer Menge salzen (nur mit jodiertem und fluoriertem Salz)

- zu stark gewdirzte Speisen vermeiden

- zu stark gesusste Speisen oder Getrénke vermeiden

- das Aquivalent von 500ml Milch pro Tag beibehalten: adaptierte Milch (Folgemilch, Wachstumsmilch), Vollmilch (zuerst 4 Wochen verdiinnt 2/3 Milch + 1/3 Wasser), Joghurt (ohne Farbstoff oder Aromen - ausser Vanille/Vanillin), halbfetter Kése
- keine Farbstoffe oder Aromen (ausser Vanille/Vanillin)

nach 36 Monaten Das Kind kann dieselbe Nahrung wie ein Erwachsener erhalten



