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Bir yasindan ii¢ yagina kadar ¢ocuklar i¢in dogru beslenme

Jetzt ess lch
mit den Groﬁen'

Richtig essen fiir Ein- bis Dreijdhrige




Vorwort

Liebe Eltern!

Unsere Kinder sollen gesund aufwachsen. Ein Fundament
dafiir ist die richtige Erndhrung. Diese Broschiire beinhaltet
Anregungen fiir Eltern und andere Bezugspersonen von
Kleinkindern, die zur Festigung eines gesunden Ess- und
Trinkverhaltens der Kleinkinder beitragen. Gestiitzt auf die
neuesten fachlichen Erkenntnisse wird die Wissenschaft in
die Alltagspraxis uibersetzt.

Die fachlichen Grundlagen fiir diese Broschiire wurden von
der Osterreichischen Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungs-
sicherheit, vom Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit,
Pflege und Konsumentenschutz und dem Dachverband

der osterreichischen Sozialversicherungen zusammen mit
Fachleuten fiir Erndhrung und Kindergesundheit erarbeitet
und in der Nationalen Erndhrungskommission als ,,Empfeh-
lung fiir die Erndhrung von ein- bis dreijahrigen Kindern“im
September 2014 einstimmig angenommen.

Die Broschiire soll Sie und Ihr Kind auf dem Weg zur genuss-
vollen Familienkost und beim Ausprobieren unseres vielfal-
tigen Nahrungsmittelangebotes bestmaglich begleiten.

Richtig essen von Anfang an!

Eine Kooperation zwischen

"= Bundesministerium
. f Dachverband der
GES Soziales, Gesundheit, Pflege Saamaiotiechon
F k und Konsumentenschutz Sozialversicherungen



Onsoz

Cocuklarimizin saglikli bigimde biiytimeleri gereklidir. Bunun
temelini ise dogru beslenme olusturmaktadir. Bu brosiirde
ebeveynler ve ¢ocuklarla ilgili diger kisiler igin kiigiik
gocuklarin saglikli yeme ve igme aliskanlar kazanmalarina
yardimci olacak, tesvik edici sézler bulunmaktadir. En iyi
uzmanlik bulgularina dayanan bilim giinliik pratik hayata
aktariliyor.

Bu brosiiriin arkasindaki bilimsel temeller ,Osterreichi-
schen Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungssicherheit®,
,»Bundesministerium fiir Soziales, Gesundheit, Pflege und
Konsumentenschutz® ve ,,Dachverband der 6sterreichischen
Sozialversicherungenile gida ve gocuk sagligi uzmanlari
tarafindan hazirlanmis olup, Ulusal Gida Komisyonu‘nda
»birila lic yasina kadar olan gocuklarin beslenmesiile ilgili
tavsiyeler” olarak 2014 yilinda tiim liyelerin kabuliiyle
uygulamaya alinmistir.

Brosiiriin siz ve ¢ocugunuza lezzetli aile yemekleri ve gok
gesitli gidalarin tadiminda miimkiin olan en iyi sekilde eslik

etmesi diisiiniilmistir.

Bastan Baslayarak Dogru Beslenmel

Arasinda isbirligi

\"‘!{ "= Bundesministerium
GES I Soziales, Gesundheit, Pflege Ef;c;/:’rbhi‘c”fhii’
Fa' ll.l und Konsumentenschutz Sozialversicherungen
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Sein erstes Loffelchen hat Ihr Kind schon als Baby bekom-
men, und es ist an Beikost gewohnt. Doch auch nach dem
ersten Geburtstag dndert sich einiges in seiner Erndhrung.
Ihr Kind lernt nach und nach alles, was es zum selbststandi-
gen Essen braucht — vom Kauen fester Speisen bis hin zum
richtigen Umgang mit Teller,
Tasse und Besteck. Lassen
Sie sich nicht von Vergleichen
mit Gleichaltrigen beirren. So
verschieden die Kinder selbst
sind, so unterschiedlich ist
auch ihre Entwicklung.
Sie sehen selbst am besten,
was Ihr Kind zuerst lernen will
und was es braucht, ob es



Yemek yerken bir ¢ok sey
degisiyor

Cocugunuz ilk lokmasini heniiz bebekken tatti ve mamaya
alist1. Yine de birinci yasindan itibaren beslenmesinde bazi
seyler degisiyor. Cocugunuz tek basina yemek yemek igin
gerekli olan her seyi yavas yavas 6greniyor; kati yemekleri
cignemekten tabak, bardak ve

Cocuklar yaklagik on iki catal-bigagi dogru kullanmaya

aylikken okuyacaginiz kadar...Yasitlariile

tavsiveler dogrultusunda  karsilastirarak cocugunuzun
aileyle aymi gidalar aklin kanistirmayin.
yiyebilirler, hatta Cocuklarin kendileri gibi
yemelidirler. Aslinda gelisimleri de birbirinden
piyasada sunulan 6zel farklidir. Cocugunuzunilk
,,socuk gidalari“na once neyi 6grenmek istedigini
gereksinimleri yoktur. ve ornegin kagik ve catals

kullanmayi daha erkenden

becerip becermedigini veya
daha uzun siire mama ile beslenmeyi isteyip istemedigini en
iyi siz farkedebilirsiniz. Her ikisi de tamamen dogaldir.

Tek basina yemek yemesi igin cocugunuzu cesaretlendiriniz,
gocugunuza bunun igin yeterli zaman ayiriniz, destek olunuz
ve huzurlu bir ortam saglayiniz.

zum Beispiel schon frith mit Loffel und Gabel gut zurecht-
kommt oder noch langer gefiittert werden will. Beides ist
vollkommen in Ordnung.

Ermutigen Sie Ihr Kind, selbststindig zu essen, geben Sie
ihm dafiir ausreichend Zeit und Unterstiitzung und ein
ruhiges Umfeld.






Cocugunuz boyle aligir

Diizenli yemek 6giinleri gocuklarin giinliik ritme alismalarina
yardimci olur. Yemek meniisiinde kahvalti, 6gle yemegi

ve aksam yemegi sabit olmalidir, bir veya iki ara 6giin
beslenmeyi tamamlar.

Gocugunuza baslangigta kiigiik porsiyonlar veriniz.
Gocugunuza yiyecekleri kati veya yumusak sekilde, agzina
uygun boliinmiis sekilde veya sadece isirmasi igin verip
vermemeniz gocugunuzun yiyeceklere ya da gida maddelerine
ne kadar alisik olup olmamasina baglidir. Yemek yerken
ornegin acik televizyon gibi oyalayici seylerden sakinin.
Zaten ekran oniinde gegirilen zaman bedensel aktiviteyi
azaltir ve boylece asiri kilo olusumunu destekler.

Ogiinler arasinda ara olmalidir:
Bu zaman igersinde yagli
abur-cubur, sekerliicecekler
veya siit vermeyiniz.

Su istisnadir ve her zaman
icilebilir.



10

So gewohnt sich
Ihr Kind daran

RegelmaRige Mahlzeiten helfen Kindern dabei, sich an einen
Tagesrhythmus anzupassen. Friihstiick, Mittagessen und
Abendessen sollten fix am Speiseplan stehen, ein oder zwei
Zwischenmahlzeiten erganzen die Nahrungsaufnahme.

Bieten Sie Ihrem Kind zu Beginn kleine Portionen an.
Nachnehmen ist jederzeit erlaubt. Ob Sie Ihrem Kind die
Nahrungsmittel in fester oder weicher Form, mundgerecht
zerteilt oder einfach zum AbbeiRen anbieten, richtet sich da-
nach, wie gut es mit den Speisen bzw. Lebensmitteln bereits
umgehen kann.

Vermeiden Sie beim Essen Ablenkungen, wie beispielsweise
einen laufenden Fernseher. Zeit vor dem Bildschirm ver-
drangt kdrperliche Aktivitdt und begiinstigt so die Entwick-
lung von Ubergewicht.

Zwischen den Versuchen Sie mindestens eine
Mabhlzeiten ist Pause: gemeinsame Familienmabhlzeit
Bieten Sie in dieser pro Tag einzuplanen. Eltern und
Zeit weder Snacks, Kinder sitzen an einem Tisch
zuckerhaltige und essen dasselbe. So fiihlt
Getriinke noch Milch sich Ihr Kind geborgen und kann
an. Wasser ist die Aus-  vonden anderen lernen.
nahme, das kann zu

jeder Zeit getrunken

werden.
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Ich bin hungrig!
Ich bin satt!

Kinder haben ein ganz natiirliches Gefiihl dafiir, wann sie hung-
rig sind. Gehen Sie darauf ein. Ihr Kind sagt vielleicht so etwas
wie ,,will das haben und zeigt auf eine Speise, oder es fiihrt Sie
zum Kiihlschrank. So zeigt Ihnen Ihr Kind, dass es Hunger hat.

Umgekehrt weils es auch sehr gut, wann es satt ist. Um
Thnen das mitzuteilen, verwendet es Worter wie ,fertig®, es
spielt mit den Lebensmitteln oder wirft sie weg. Achten Sie
auf diese Zeichen und beenden Sie die Mahlzeit, wenn Ihr
Kind satt ist. Motivieren, liberreden oder drangen Sie Ihr
Kind niemals zum Weiteressen.

Eine neue Welt wird entdeckt

TIhr Kind ist auf dem Weg vom Baby zum Kleinkind. Jetzt
wird es sich bewusst, wie Lebensmittel schmecken, und es
entdeckt, welche es mag.

Kinder essen am liebsten, was sie kennen. Unbekannte
Speisen werden zuerst oft abgelehnt. Jetzt miissen Sie
Geduld beweisen: Damit es ein unbekanntes Nahrungsmittel
akzeptiert, braucht ein Kind zwischen 10- und 16-mal die
Gelegenheit, es zu kosten. Der Aufwand lohnt sich, denn eine
moglichst grole Vielfalt an Nahrungsmitteln ist wichtig.

Als Elternteil haben Sie groRen Einfluss darauf, was und wie
Ihr Kind isst. Sie entscheiden, was und wie es auf den Tisch
kommt. Dariiber hinaus sind Sie auch ein Vorbild, an dem
sich das Kind orientiert.



Karnim ag! Karnim tok!

Cocuklarin ne zaman ag olduklarina dair tamamen dogal
bir hisleri vardir. Bunu anlamayi 6greniniz. Cocugunuz belki
,bunu istiyorum“ dercesine bir yemegi gosteriyor veya sizi
buzdolabina gotiiriiyorsa acikmis demektir.

Bunun tersi olarak gocugunuz ne zaman doydugunu da gok
iyi bilir ve ,,bitti ve benzeri kelimeler kullanir, yiyeceklerle
oynar veya onlari firlatir. Bu isaretlere dikkat ediniz ve
gocugunuz doydugunda 6giinii bitiriniz. Cocugunuzu yemek
yemeye devam etmesi igin asla heveslendirmeyiniz, ikna
etmeyiniz veya zorlamayiniz.

Yeni bir diinya kegfediliyor

Cocugunuz bebeklikten gikip kiigiik cocuk olma yolunda
ilerliyor. Simdi tatlarin bilingli bir sekilde farkina varip, hangi
yiyecekleri sevdigini kesfediyor.

Cocuklar en gok bildikleri seyleri yemeyi severler.
Tanimadiklar yiyecekleri ilk once reddederler. Simdi sizin
sabirli oldugunuzu gostermeniz gerekiyor: Bilimsel
arastirmalara gore gocugunuzun yeni bir besini kabul etmesi,
tadina varmasi igcin tam1o-16 kere onu tatma olanagina sahip
olmasi gerekir. Bu zahmete deger, ciinkii gida maddelerinin
miimkiin oldugu kadar gesitli olmasi 6nemlidir.

Anne-baba olarak gocugunuzun yeme aliskanliklari konusunda
etkiniz buylktiir; sofraya neyin nasil konulacagina siz karar
verirsiniz. Ayrica kendi tutumunuz ve durusunuz belirleyicidir
¢iinkii gocugunuz sizi 6rnek alir, yemek yeme adabini sizden
ogrenir ve zamanla yeme egilimleri gelisir.

13
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Durch das, was Sie Threm Kind vermitteln und vorleben, lernt
das Kind, wie es sich bei Tisch verhilt und entwickelt seine

Vorlieben.

Starkes Wiirzen ist nicht
geeignet fiir Kleinkinder,
ebenso sollten Sie aufs
zusdtzliche SiifSen verzich-
ten: Ermaglichen Sie Ihrem
Kind die Wahrnehmung des
natiirlichen Geschmacks
der Lebensmittel kennen
und schétzen zu lernen.

Umstellungen sind nicht
immer leicht. Bei der Ein-
fiihrung neuer Geschmacks-
richtungen oder beim
Beginn des selbststindigen
Essens kann es anfangs
schwierig werden. Doch
keine Sorge, das legt sich
meist wieder.

o Essen Sie gemeinsam: Kinder probieren lieber Neues, wenn

andere dabei sind.

o Bieten Sie eine kleine Portion an oder lassen Sie Ihr Kind
selbst nehmen. Das Kind kann nachfordern oder sich nach-

nehmen, bis es satt ist.

Bieten Sie Lebensmittel bzw. Speisen kindgerecht an, wie

beispielsweise mundgerecht geschnitten oder als ,,Finger-

food*.

Ermaglichen Sie Ihrem Kind, sich auf das Essen zu

konzentrieren, und vermeiden Sie alle Ablenkungen.

Reden Sie wihrend des Essens mit dem Kind, halten Sie

Augenkontakt und ermutigen Sie es liebevoll, wenn es

noch nicht satt ist.
Spielen zum Essen.

und auch kein Trost sein.

Animieren Sie das Kind nicht mit Tricks, Versprechen oder

Essen soll weder Belohnung noch Bestrafung (Essensentzug)



Cocugunuzun yeni damak tadlarina veya tek basina yemek
yemeye alismasi her iki taraf igin de zor olabilir, nitekim
degisiklikler kolay degildir.
Fazla baharat koymak Ancak dert etmeyin, bu
Kiiciik cocuklar icin uygun  durum gogunlukla gegicidir.
degildir, ayni sekilde
fazla seker koymaktan da
kagininiz: Cocugunuzun
gida maddelerinin dogal
tadini 6grenmesine ve
degerini anlamasina
olanak saglayiniz.

Yemek yemeyi ogrenmesi igin gocugunuza su
sekilde yardimci olabilirsiniz

o Birlikte yemek yiyiniz: Cocuklar yeni seyleri baska kisiler
varken, denemeyi severler.

e Kiiciik bir porsiyon veriniz veya ¢ocugunuzun kendisinin
almasini saglayiniz. Cocuk doyana kadar tekrar isteyebilir
veya kendisi tekrar alabilir.

e Gida maddelerini veya yiyecekleri ¢gocuga uygun veriniz,
ornegin agzina uygun kesilmis veya ,,fingerfood (tek
lokmada yenilebilecek yiyecek) olarak.

e (Cocugunuzun yemege konsantre olmasini saglayiniz ve
televizyon ya da internet gibi tiim oyalamalardan kagininiz.

o Yemek yerken ¢ocugunuzla konusunuz, g6z temasi kurunuz
ve heniiz doymamissa, sevecen sekilde cesaretlendiriniz.

® Cocugunuzu hokkabazliklar yaparak, sozler vererek veya
oyunla yemek yemeye heveslendirmeyiniz.

e Yemek yemek, ddiillendirme ya da cezalandirma (yemek
vermemek) yolu olmamalidir. Ayrica bir teselli araci olarak
da kullanilmamalidir.

® Cocuklar bazen ¢ok, bazen az yerler. Eger gocugunuz yemek



o Kinder essen einmal mehr, einmal weniger. Wenn Ihr Kind
nichts oder nicht viel essen will, dann reicht es, wenn Sie
es ein- oder zweimal versuchen.

o Bieten Sie keine Extraspeisen als Ersatz an.

Das braucht Ihr Kind fiir seine
Entwicklung

Fiir die Entwicklung des Kindes ist die ausreichende Versor-
gung mit Ndhrstoffen, im Besonderen Vitamin D, Folsaure,
Eisen und Jod notwendig.

Vitamin D

Damit Ihr Kind gut wachst und sich seine Knochen gesund
entwickeln, braucht es eine gute Versorgung mit Vitamin D.
Dieses Vitamin wird im Korper selbst gebildet, wenn der
Korper der UVB-Strahlung des Sonnenlichts ausgesetzt ist.
Andererseits wird Vitamin D aber auch iiber die Erndhrung



yemek istemezse veya ¢ok yemek yemek istemezse, bir
veya iki kere denemeniz yeterli olacaktir.

o Alternatif olarak bagka yiyecekler vermeyiniz, buna alismasi
onu tek yonlii beslenmeye itebilir.

Cocugunuzun geligimi igin
bunlara gereksinimi var

Cocugun saglikli gelismesi igin yeterli almasi gereken en
onemli besin maddeleri D vitamini, folik asit, demir ve
iyottur.

D Vitamini

Cocugunuzun iyi bilyiimesi ve kemiklerinin saglikli gelismesi
icin D vitaminine ihtiyaci vardir. Cildimiz giines 1s1g1ina maruz
kaldigi zaman viicut bu vitamini kendi olusturur. Diger
tarafta D vitamini besinler yoluyla da alinmalidir. En ¢ok
ringa baligi (Hering), istavrit (Makrele), somon baligi (Lachs)

17



aufgenommen. Am meisten enthalten ist es in fettreichen
Meeresfischen, wie Hering, Makrele und Lachs, sowie in
Forelle. Vitamin D ist auch in

Tigliche Bewegung Eidotter und in einigen Speise-
im Freien (bei Sonnen- pilzen (z. B. Steinpilze, Eier-
licht) verbessert die schwammerl, Champignons)
Versorgung Ihres enthalten.

Kindes mit Vitamin D.

Kleinkinder haben, bezogen auf ihr Kérpergewicht, einen
hohen Bedarf an Folsdure. Zur ausreichenden Versorgung
mit diesem Vitamin geben Sie Threm Kind viel Gemiise — ins-
besondere griine Sorten wie Salat, Spinat, Fenchel, Brok-
koli und verschiedene Kohlarten sowie Hiilsenfriichte, wie
Linsen, Bohnen, Erbsen und Kichererbsen. Folsiure ist aber
auch in Vollkornprodukten wie Brot und Flocken enthalten
sowie in Obst, zum Beispiel in Erdbeeren, Himbeeren und
Orangen.

Eisenreiche Lebensmittel, wie Rind-, Kalb-, Schweine- und
Lammfleisch, Getreide und Hiilsenfriichte, sind fiir die geistige
und korperliche Entwicklung von Ein- bis Dreijahrigen beson-
ders wichtig.

“ Tipp:

Kombinieren Sie eisenreiche pflanzliche Lebensmittel mit
Vitamin C-reichem Gemiise und Obst, wie Brokkoli, Fenchel
oder Beeren: Vitamin C begiinstigt die Aufnahme von Eisen
aus einer Mahlzeit.



gibi yag agisindan zengin deniz baliklarinda ve alabalikta

(Forelle) bulunur. D vitamini ayni zamanda yumurta
sarisinda ve ¢érek mantari
(Steinpilz), yumurta mantari
(Eierschwammerl) ve kiiltiir
mantari (Champignons) gibi
bazi yenilebilen mantarlarda
da bulunmaktadir.

Kiigiik gocuklarin viicut agirliklari ile baglantili olarak folik
aside daha ¢ok ihtiyaglari vardir. Cocugunuza bol bol sebze
(6zellikle salata, 1spanak, rezene, brokkoli gibi yesil sebze
cesitleri), baklagil (mercimek, fasulye, bezelye ve nohut)
ve gesitli lahana tiirlerinden yedirerek yeterince folik asit
almasini saglayabilirsiniz. Ayrica folik asit, tam tahillardan
tiretilmis ekmek ve lapada bulundugu gibi 6rnegin gilek,
frambuaz ve portakal gibi meyvelerde de mevcuttur.

Tyot kiigiik bir cocugun beyin ve kemik gelisimi igin ihtiyac
duydugu tiroit hormonlarinin 6nemli bir parcasidir. Iyot
ozellikle somon gibi deniz baliklarinda ve deniz mahsiillerinde
bulunur. Siit ve yumurta da iyot agisindan zengindir.

Oneri:

Bir 6giinde demir agisindan zengin bitkisel
gida maddelerini brokkoli, rezene veya bogiirtlen ™
gibi bol C vitaminli sebze ve meyvelerle birlestirin:

C vitamini demirin viicuda alinmasina //’

yardimci olur.
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Jod

Jod ist ein wichtiger Bestandteil der Schilddriisenhormone,
die das Kleinkind fiir die Entwicklung von Gehirn und Kno-
chen braucht. Reich an Jod ist zum Beispiel Fisch, insbe-
sondere Meeresfisch wie Lachs, und andere aus dem Meer
stammende Lebensmittel. Milch und Eier tragen ebenfalls
zur Jodversorgung bei.

Im Haushalt sollte grundsdtzlich jodiertes Speisesalz
verwendet werden — allerdings sparsam: Die gesamte
Salzaufnahme von Kleinkindern (durch gesalzene Nah-
rungsmittel und Zubereitung der Speisen) sollte unter
zwei Gramm pro Tag bleiben.

Mit diesen Lebensmitteln
wird Ihr Kind gut versorgt

Viel Fliissigkeit: am besten Wasser

Kleinkinder brauchen regelmiaRig Fliissigkeit. Welche Menge
notwendig ist, hangt zum Beispiel von der AuRentemperatur
und von der korperlichen Bewegung ab. Kleinkinder sollten
taglich sechs bis sieben Portionen Fliissigkeit aufnehmen,
vor allem in Form von Trinkwasser. Eine Portion fiir Kleinkin-
der entspricht 1/8 Liter bzw. 125 ml.

Trinkwasser ist das wichtigste Lebensmittel. Fruchtsafte
sollten selten getrunken werden und wenn, nur stark mit
Wasser verdiinnt — drei Teile Wasser und ein Teil Saft.
Vermeiden Sie andere zuckerhaltige Getrdanke, zum Beispiel
Limonaden, Fruchtnektar oder verdiinnte Sirupe.



Iyot kiiciik bir cocugun beyin ve kemik gelisimi icin ihtiyac
duydugu tiroit hormonlarinin 6nemli bir parcasidir. Iyot
ozellikle somon gibi deniz baliklarinda ve deniz mahsiillerinde
bulunur. Siit ve yumurta da iyot agisindan zengindir.

Esas itibariyle evde iyotlanmig yemek tuzu kullaniimalidir,
fakat asirtya kagmadan: Bazi hazir gidalar da tuz igerir
ve kiigiik gocuklarin giinliik toplam tuz tiiketimi 2 gramin
altinda olmalidir.

Asagidaki gida maddeleriile
¢ocugunuz iyi beslenir

Bol sivi: En iyisi su

Kiigiik gocuklarin diizenli siviya ihtiyaglar vardir. Hangi
miktarin gerekli oldugu hava sicakligina ve fiziksel aktiviteye
baglidir. Kiigiik gocuklar giinde altri ile yedi porsiyon sivi,
ozellikle igme suyu, tiiketmelidirler. Kiiglik cocuklar icin bir
porsiyon 1/8 litre veya 125 ml’dir.

Icme suyu en 6nemli gida maddesidir. Meyve sularinin
nadiren igilmesi gerekir ve icildiginde sadece igme suyu

ile sulandinlmis sekilde — ti¢ 6lgek icme suyu ve bir 6lgek
meyve suyu, icilmelidir. Ornegin limonata, meyve 6zii
veya sulandirilmis suruplar gibi tati iceceklerden kagininiz.
Ciinkii bu icecekler ¢ok fazla seker igerir ve dislerde
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Diese Getranke haben einen hohen Zuckergehalt und kénnen
Zahnkaries fordern. Auch mit Zucker, Honig oder Sirup ge-
siiRte Tees erhohen das Risiko fiir Karies.

Grundsatzlich ungeeignet sind alle Getranke, die Alkohol
oder Koffein enthalten. Das Getrank Bubble Tea ist aus
mehreren Griinden fiir Kleinkinder nicht geeignet: Es enthalt
Koffein, eine hohe Menge Zucker, und dariiber hinaus bringen
die mit Fliissigkeit gefiillten Kiigelchen aus Starke das Risiko
der Aspiration mit sich — also die Gefahr, dass sie vom Kind
versehentlich eingeatmet werden.

Bieten Sie die Getrinke in geeigneten Gefiflen an, etwa
in Bechern, Tassen oder Gldsern. Ein Dauernuckeln von
zuckerhaltigen Getrinken aus Nuckelflaschen kann zu
Karies fiihren.

Tipps:

e Stellen Sie Trinkwasser immer griffbereit.

 Packen Sie geeignete Getrdnke ein, wenn Sie aus dem
Haus gehen.



curiik olusumunayol agarlar. Seker, bal veya surup ile
tatlandirilmis caylar da giiriikler igin risk teskil ederler.

Esas itibariyle alkol veya kafein igeren hig bir icecek uygun
degildir. Bubble Tea icecegi bir ok sebepten dolayi kiigiik
gocuklara gore degildir, glinkii bu icecek kafein ve yiiksek
miktarda seker igerdigi gibi cocugunuzun bogulma riskini
de tasir: Icindeki nisastadan yapilmis ici sivi ile dolu kiigiik
baloncuklar yanlislikla nefes borusuna kagabilir.

Icecekleri kupa, fincan veya bardak gibi uygun kaplarda
veriniz. $ekerli ieceklerin biberonlardan devamli
emilmesi dig giiriiklerine yol agar.

Oneriler:
* I¢me suyunu her zaman yakininizda bulundurunuz.
* Evden gikarken uygun icecekleri yaniniza aliniz.
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“ Tipps:

Obst oder Gemiise sollte Teil jeder Mahlzeit sein, und zwar
nicht nur gediinstet, sondern auch roh. Am Tag sollten
Kleinkinder reichlich Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst essen
—ideal sind drei Portionen Gemiise und/oder Hiilsenfriichte
und zwei Portionen Obst. Achten Sie auf regionales und
saisonales Obst und Gemiise.

Eine Portion fiir Kleinkinder entspricht durchschnittlich (als
Mal dient die Kinderhand):

e 1Handvoll Obst / 2 Handvoll bei klein geschnittenem Obst
oder Beeren

e 2 Handvoll gegartes Gemiise

e 1Handvoll Rohkost / 2 Handvoll bei klein geschnittener
Rohkost

e > Handvoll Salat

e > Handvoll gekochte Hiilsenfriichte

Obst, Gemiise und Hiilsenfriichte sind wichtige Lieferanten
fiir Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe und sonstige
wichtige Schutzstoffe. Hiilsenfriichte wie Linsen, Erbsen
und Bohnen versorgen Ihr Kind auRerdem mit hochwertigem
Eiweil.

Planen Sie fixe Obst- und Gemiisemahlzeiten ein.

o Legen Sie Obst und Gemiise sichtbar bereit und
portionieren Sie es kindgerecht.

o Obst und Gemiise liefern eine Vielfalt an Geschmacks-
richtungen: Bieten Sie Ihrem Kind viel Abwechslung.

« Bieten Sie auch Gemiise in Form von Rohkost an.

o Tiefkiihlgemiise ist ein guter Ersatz fiir frisches Gemiise.



Sebze, baklagiller, meyve:
Giinde beg porsiyon

Meyve veya sebze her 6giiniin bir pargasi olmalidir ve
sadece pisirilmis degil, ayni zamanda ¢ig olarak. Kiigiik
gocuklar giinde bol bol sebze, bakliyat ve meyve yemelidir -
lic porsiyon sebze ve/veya bakliyat ve iki porsiyon meyve
idealdir. Yerel ve sezonluk meyve ve sebzeleri segmeye
dikkat ediniz.

Kiigiik gocuklar igin bir porsiyon (6lgii olarak gocugun kendi
eli) ortalama su kadardir:

© 1avug dolusu (kiigiik kesilmisse 2 avug dolusu)

meyve veya bagiirtlen

2 avug dolusu iyi pisirilmis sebze

1avug dolusu (kiiguik kesilmisse 2 avug dolusu) ¢ig sebze
2 avug dolusu salata

2 avug dolusu pisirilmis bakliyat

Meyve, sebze ve baklagiller vitamin, mineral, diyet lifleriyle
beraber kendilerine 6zgii ve nemli maddeler igerirler. Ayrica
mercimek, bezelye ve fasulye gocugunuz igin cok degerli
protein kaynaklaridir.

“ Oneriler:

* Meyve ve sebze ogiinleri igin sabit bir zaman planlayin.

* Meyve ve sebzeyi goriinecek sekilde hazir bulundurun ve
¢ocuklara uygun porsiyonlayin.

* Meyve ve sebze degisik tatlar igerir: Cocugunuza sezona
uygun gesitlilik sunun.

* Bazi sebzeleri (renkli biber, rezene, kereviz vs.) ¢ig ve
dilim dilim verebilirsiniz.

* Dondurulmusg sebze taze sebze igin iyi bir alternatiftir.
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Von den kohlenhydratreichen Nahrungsmitteln Getreide und
Erdadpfeln sollten Kleinkinder taglich flinf Portionen essen.

Eine Portion fiir Kleinkinder entspricht durchschnittlich
(als MaR dient die Kinderhand):

® 1bis1v. Handflachen Brot/Gebdck

e 2 Handvoll Miisli/Getreideflocken

e 3 Fduste gekochte Teigwaren

o 2 Fauste gekochter Reis, gekochtes Getreide

o 2 Fauste gegarte Erddpfel

Vollkornprodukte sind reich an Ballaststoffen und enthalten
wichtige Vitamine und Mineralstoffe, deshalb sind sie auch
fiir die Erndhrung von Kleinkindern wichtig. Nehmen Sie auch
Vollkornreis statt weiem Reis und Vollkornnudeln statt Nu-
deln aus weikem Mehl. Sie konnen zum Beispiel Vollkornnu-
deln mit weilken Nudeln mischen, das erleichtert den Umstieg.
Fiir Kleinkinder eignen sich auch Hirse, Griinkern, Maisgrie/
Polenta oder Buchweizen als wertvoller Bestandteil einer
warmen Mabhlzeit. Getreide kann auch in Form von Flocken
den Speiseplan bereichern.

Brot und Geback, das mit ganzen Kérnern wie Sonnenblumen-
kernen, Niissen und Ahnlichem bestreut ist, sollten Klein-
kinder noch nicht essen — es besteht die Gefahr der Aspiration,
also des Eindringens der Korner in die Atemwege.

Miisli tragt zu einem gesunden Start in den Tag bei. Achten
Sie bei Fertigmischungen auf den Zuckergehalt.



Cocuklar karbonhidrat agisindan zengin gida maddeleri olan
tahil ve patatesten giinde bes porsiyon yemelidirler.

Kiigiik gocuklar igin bir porsiyon (6l¢ii olarak
gocugun kendi eli) ortalama su kadardir:

8 -
1veya1vz avug ekmek f
2 avug dolusu miisli/ezilmis tahil _—

3 yumruk pisirilmis hamur isleri

2 yumruk pisirilmis pilav, pisirilmis tahil J - -
2 yumruk iyi pisirilmis patates

Tam tahilli liriinler diyet lifleri agisindan zengindirler ve
onemli vitaminler, mineraller igerirler, bu yilizden kiigiik
gocuklarin beslenmesinde gok 6nemlidirler. Beyaz piring
yerine kepekli piring ve beyaz undan yapilmis makarna yerine
kepekli makarna da kullaniniz. Gegisi kolaylastirmak icin
lezzeti beyaz makarnaya benzeyen kepekli makarna gesitleri
deneyebilirsiniz. Kiiglik gocuklar igin dari, kilgiksiz bugday,
misir irmigi/misir lapasi veya esmer bugday sicak bir 6giiniin
onemli pargasidir. Tahillar, yulaf ezmesi gibi ezilmis sekilde
de menliyii zenginlestirebilirler.

Uzerine aycekirdegi, findik ve benzeri seylerin serpistirildigi
ekmek ve hamur cesitlerini kiigiik cocuklar heniiz
yememelidirler — bogulma tehlikesi mevcuttur; kiigiik ve sert
tanecikler yanlislikla nefes borusuna kagabilir.

Miisli giine saglikli baslamak i¢in uygundur.
Hazir karigimlardaki seker miktarina dikkat ediniz.
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“ Tipps fiirs Miisli:

Die Getreideflocken in Joghurt, Milch, Butter- oder Sauer-
milch einriihren und ausreichend, ca. 5 bis 10 Minuten
ziehen lassen, damit die Getreideflocken weicher werden.
Dann Obst und fein geriebene Niissen untermischen.

Milch und Milchprodukte:
nur pasteurisiert

Milch ist sehr nahrhaft: Sie ist deshalb kein Getrank, sondern
ein Lebensmittel. Falls Sie Ihrem Baby im ersten Lebensjahr
keine Kuhmilch gegeben haben, beginnen Sie langsam damit.
Anstelle von Trinkmilch kénnen Sie auch Joghurt, Butter-
milch, Sauermilch oder Topfen anbieten, zum Beispiel
gemischt mit frischen Friichten. Schlagobers, Sauerrahm,
Creme fraiche, Dessertcremes, -joghurts und -puddings haben
einen zu hohen Fettgehalt und zum Teil einen hohen Zucker-
gehalt. Verwenden Sie diese Milchprodukte daher sparsam.

Achten Sie bei Milch und Milchprodukten stets darauf, dass
sie pasteurisiert sind. Rohmilch und nicht pasteurisierte
Milchprodukte stellen einen Risikofaktor fiir Erkrankungen
dar und sind daher zu vermeiden.

Eine Portion fiir Kleinkinder entspricht durchschnittlich:

1/2 Glas Milch/Buttermilch (125 ml)

1/2 Becher Joghurt (100 g)

1 Kinderfaust Topfen/Hiittenkdse/Streichkdse
1Scheibe Kdse (20 g)

Fettarme Milch und Milchprodukte sind fiir Kinder unter
zwei Jahren nicht geeignet. Erst im dritten Lebensjahr
kann langsam mit fettarmen Produkten begonnen werden.



Miisli igin oneri:

Ezilmis tahillari yogurda, siite, mayalanmus siite

veya kesilmis siite karigtiriniz ve 5 ile 10 dakika tahil
gevreklerinin yumugamasi igin bekleyiniz. Sonra meyve ve
ince ogiitiilmiis findik/fistik veya ceviz karigtiriniz.

Siit ve siit iiriinleri: Sadece pastorize edilmig

Siit cok besleyicidir. Bu yiizden bir igecek degil, bir gida
maddesidir. Eger bebeginize ilk on iki ayda inek siitii
vermediyseniz, inek siitii vermeye yavas yavas baslayiniz.
Icme siitii yerine 6rnegin taze meyvelerle karistirilmis
yogurt, mayalanmis siit, kesilmis siit veya lor verebilirsiniz.
Krem santi, eksi kaymak, creme fraiche, kremali tatlilar,
tatliyogurtlar ve pudingler ¢ok fazla yag ve kismen ¢ok fazla
seker igerirler. Bu ylizden bu siit iiriinlerini az kullaniniz.

Siit ve siit Uirlinlerinin pastorize edilmis olmalarina her
zaman dikkat ediniz. Cig siit ve pastorize edilmemis siit
trtinleri hastaliklar igin bir risk faktoriidiir ve bu -
yiizden kullanmaktan kagiilmalidir.

Kiigiik cocuklar igin bir porsiyon ortalama sunlara
denk gelir:

1/2 bardak siit/mayali siit (125 ml)
® 1/2kase yogurt (100 g)
o 1¢ocuk yumrugu lor/tuzsuz peynir/

siiriilebilen peynir g
e 1dilim peynir (20 g)

Az yagli siit ve siit iiriinleri iki yasin altindaki ¢ocuklar igin
uygun degildir. Ug yasinda az yagli iiriinlerle yavas yavas
baslanabilir.
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Kleinkinder sollten taglich drei Portionen Milch und Milch-
produkte bekommen. Am besten sind zwei Portionen ,,weils"
(z. B. Milch, Joghurt, Buttermilch, Hiittenkdse) bevorzugt
ungesiit und 1 Portion ,,gelb” (Kdse). Kinder brauchen keine
spezielle Kindermilch, da sie keinerlei Mehrwert fiir die
Deckung des Nihstoffbedarfs liefert.

Fisch gehort unbedingt auf den Speiseplan Ihres Kindes:
Erist ein wichtiger Lieferant fiir Jod, enthalt Vitamin D,
hochwertiges Eiweilt und Omega-3 Fettsduren. Servieren
Sie Ihrem Kind ein bis zwei Portionen Fisch pro Woche — eine
Kleinkinder-Portion entspricht im Durchschnitt einer Kinder-
handfldche, etwa 5o Gramm. Kaufen Sie bevorzugt heimische
Arten, wie Saibling oder Forelle, und fettreiche Meeresfische
wie Lachs, Hering oder Makrele. Wenn Sie auf Meeresfisch
verzichten, geben Sie Ihrem Kind statt dessen taglich mindes-
tens einen Teeloffel Rapsol, beispielsweise in den Salat oder
verwenden Sie Rapsél zur Zubereitung warmer Mahlzeiten.

e Geben Sie Threm Kind keinen rohen Fisch, wie zum
Beispiel Sushi.

e Meiden Sie schwermetallbelastete Fische, das sind vor
allem fettreiche Raubfische wie Schwertfisch, Thunfisch,
Heilbutt und Hecht.

® Achten Sie auf das Zeichen fiir nachhaltige Fischerei (MSC
bzw. ASC Giitesiegel sowie einschliagige Empfehlungen
von Umweltorganisationen), falls der Fisch nicht aus
heimischen Gewdssern stammt.

o Entfernen Sie sorgfiltig alle Graten.



Kiigiik gocuklarin her giin iig porsiyon
siit ve siit tirlinii almasi gerekir, seker
- ilavesiz iriinler tercih edilmeidir.
Iki porsiyonun ,,beyaz” (siit, yogurt,
mayalanmis siit, tuzsuz peynir vb. gibi)
ve bir porsiyonun ,,sar (peynir) renkte
olmasi en iyisidir. Cocuklarin 6zel ¢ocuk siitiine
ihtiyaci yoktur, ¢iinki bu iiriinler besin maddesi gereksiminin
karsilanmasi igin ekstra bir icerige sahip degildirler.

Balik muhakkak ¢ocugunuzun yemek meniisiinde
bulunmalidir: Iyot kaynagidir, ayrica D vitamini, yiiksek
degerli protein ve Omega-3 yag asitleri icerir. Cocugunuza
haftada bir/iki porsiyon balik veriniz — kiigiik gocuk porsiyonu
ortalama bir ocugun kendi avucu kadardir, yaklasik 5o
gram. Satin alirken dncelikli Alp somu veya alabalik gibi
yerel tiirlerini ve somon, ringa baligi veya istavrit gibi yagli
deniz baliklarini tercih ediniz. Deniz baligindan vazgecerseniz,
gocugunuza onun yerine giinde en az bir gay kasigi kolza
yagl, ornegin salataya koyarak, veriniz veya kolza yagini
sicak 6giinleri hazirlarken kullaniniz.

Cocugunuza susi gibi ¢ig balik vermeyiniz.

Agir metal yuklii baliklardan kagininiz, bunlar 6zellikle
kilig baligi, ton balig,dil baligi ve turna baligi gibi cok
yagli yirtici baliklardir.

Eger balik yerel sulardan degilse, siirdiiriilebilir balikgilik
igin olan isarete (MSC ve ASC kalite damgasi ve Cevre
Orgiitleri’nin kesin tavsiyeleri) dikkat ediniz.

Biitiin kilgiklarr dikkatlice ayiklayiniz.
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Tipp:

Fisch muss unbedingt kalt gelagert werden, am besten im
kdltesten Teil des Kiihlschranks. Achten Sie auch darauf,
dass der Fisch auf Ihrem Weg nach Hause stets kiihl bleibt
und richtig gelagert wird!

Geben Sie Ihrem Kind pro Woche nicht mehr als drei Portio-
nen Fleisch oder Wurst — eine Kleinkinder-Portion entspricht
im Durchschnitt einer Kinderhandfliache, das sind in etwa

50 Gramm. Fleisch enthilt Eisen, viel Zink und B-Vitamine
sowie biologisch hochwertiges EiweiR. Allerdings zdhlen
Fleisch- und Wurstwaren zu den salzreichen Lebensmitteln.

Rohes Fleisch bzw. rohe Fleischwaren (z. B. Faschiertes,
Salami, Landjager, Kantwurst, Mettwurst, Rohschinken,
Selchfleisch, Schinkenspeck) sollten Kinder unter fiinf Jahren
nicht essen.

Das Eiist ein ndhrstoffreiches Lebensmittel: Es enthalt
hochwertiges tierisches Eiweils. Vor allem der Dotter ist
reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Ein bis zwei Eier pro
Woche sind die richtige Menge fiir Kleinkinder.

Rechnen Sie dabei aber auch verarbeitete Eier in Teigwaren,
Backwaren und Speisen mit.



Oneri:

Baligin muhakkak soguk sekilde saklanmasi gerekir, en iyisi
buzdolabinin en soguk kismina koymaktir. Ayrica baligi
alip, eve getirirken de daima serin kalmasina ve dogru
saklanmasina dikkat ediniz!

Et ve salam/sosis: Haftada en fazla
li¢ porsiyon

Cocugunuza haftada iig porsiyondan fazla et veya salam/
sosis vermeyiniz — bir porsiyon gocugunuzun kendi avucu
kadar, yani yaklasik so gramdir. Et; demir, ginko, B vitaminleri
ve biyolojik agidan yiiksek degerli protein icerir. Fakat ayni
zamanda et ve salam/sosis fazla tuzlu gida maddeleridir.

Cig et ve ¢ig et mamiillerini (6rnegin kiyma, salam, fiime
sucuk, kiymadan yapilmis sucuk, ¢ig jambon, pastirma) bes
yasin altindaki ¢ocuklar yememelidirler.

Yumurta: Iyi haglanmsg

Yumurta besin degeri yiiksek bir gida maddesidir: Yumurtada
yiiksek degerli hayvansal protein bulunmaktadir. Ozellikle
yumurta sarisi vitamin ve mineraller agisindan zengindir.
Haftada bir/iki yumurta kiigiik gocuklar igin dogru bir
miktardir. Fakat makarna, hamur isleri ve yemeklerin igindeki
yumurtalar da hesaplayiniz.
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Oneri:

Yumurtanin iyi pisirilmis olmasi gerekir — On dakika
boyunca 70 ile 8o derecede. Cocugunuza yumurtayi sadece
kati yumurta seklinde veriniz, beyazi ve sarisi kati olarak.

Kiigiik cocuklar giinde 25 grama kadar bitkisel sivi yag ve ince
ogiitiilmis findik/fistik (yemeklere katilmig) (toplam 5 ¢ay kasigi)
yiyebilirler. Bunun 3 cay kasigi (14 gr) bitkisel sivi yag seklinde
olmalidir. Ozellikle bu gida maddesi grubu icin su gecerlidir:
Kalite miktardan daha 6nemlidir. Bu yiizden kolza yagi,
zeytinyag, ceviz yag|, soya yag, keten tohumu yagi, susam yagi
ve liziim gekirdegi yagi gibi yiiksek degerli bitkisel yaglari tercih
ediniz. Ornegin tereyag|, margarin veya katilastiriimis,
siiruilebilen yaglan ve kizartma yaglarini tasarruflu kullaniniz.

Cok fazlayag, seker veya tuz igeren gida maddelerinin
sadece nadiren (her giin degil) ve en fazla 1 kiigiik porsiyon
kadar yenmesi gerekir. Tatlilar, unlu gidalar, yagli ve sekerli
ve de tuzlu abur cuburlar, limonata ve meyve 6zii gibi seker
iceren igecekler igin gecerlidir.

Olgiilii bir sekilde abur cubur yemeye izin veriniz. Yasak
tatlilari daha da gekici kilar.

Tatlilarla ilgili iyi bir 6rnek olunuz.

Gocugunuzu tatli bir seyle ddiillendirmeyin veya teselli
etmeyiniz.

Bir gida maddesinde seker olup olmadigini paketin
uizerindeki malzemeler listesinde gorebilirsiniz.

Bal, akagag surubu veya konsantre iiziim/armut suyu da
seker ihtiva ederler.

Gocugunuza ara 6giin olarak veya tatli yerine meyve veriniz.
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Tipp:

Eier sollten gut erhitzt werden — bei 70 bis 8o Grad iiber
zehn Minuten lang. Geben Sie Ihrem Kind Ei nur in fest
gekochtem Zustand, mit festem Eiweifl und festem Dotter.

Kleinkinder konnen pro Tag bis zu 25 Gramm pflanzliche Ole
und fein geriebene Niisse (verarbeitet in Speisen) (insgesamt
5 Teeloffel) zu sich nehmen. Davon 3 Teeloffel (14 g) in Form
von pflanzlichen Olen. Besonders bei dieser Lebensmittel-
gruppe gilt: Qualitat ist wichtiger als Menge. Bevorzugen
Sie daher hochwertige pflanzliche Ole wie Rapsél, Olivendl,
Walnussol, Sojaol, Leindl, Sesamol und Traubenkernol.
Gehen Sie sparsam mit Streich-, Back- und Bratfetten um,
zum Beispiel mit Butter, Margarine oder Schmalz.

Lebensmittel, die viel Fett, viel Zucker oder viel Salz enthalten,
sollten nur selten (am besten nicht taglich) und max. 1 kleine
Portion gegessen werden. Das gilt fiir StiRigkeiten, Mehlspeisen,
fette und siifte oder auch salzige Knabbereien und zucker-
haltige Getranke, wie Limonaden und Fruchtnektar.

e Erlauben Sie maRiges Naschen. Ein Verbot macht
SiiRigkeiten nur interessanter.

o Seien Sie ein gutes Beispiel im Umgang mit Stikigkeiten.

® Belohnen oder trosten Sie IThr Kind nicht mit Siikem.

® Obeinem Lebensmittel Zucker zugesetzt wurde, lesen
Sie in der Liste der Zutaten auf der Packung.

® Auch Honig, Ahornsirup oder Trauben-/Birnendicksaft
liefern Zucker.

e Bieten Sie Ihrem Kind Obst als siike Alternative als
Zwischenmahlzeit oder als Nachspeise an.
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Fiir Kinder ungeeignete

Lebensmittel

Speisen, die rohe Eier, rohen Fisch oder rohes Fleisch
enthalten

e stark salzhaltige Lebensmittel (z. B. Knabbergeback)
o koffeinhaltige Getranke (z. B. Kaffee, schwarzer und

griiner Tee, Cola-Getranke, Energy-Drinks)

e Alkohol
o Kleine Lebensmittel, wie Niisse, Samen, Korner, Back-

erbsen, Beeren, Bonbons und Kaugummi, kénnen leicht
ungewollt inhaliert werden und so in die Luftréhre oder
noch tiefer in die Atemwege gelangen.

o Fisch mit Graten
o Lebensmittel mit der Kennzeichnung: , Kann Aktivitat und

Aufmerksamekeit bei Kindern beeintrachtigen®

Speisen zubereiten — mit
besonderer Sorgfalt

Das ist wichtig fiir die Hygiene

Vor dem Zubereiten und Essen: Waschen Sie sich und
Ihrem Kind die Hande mit Seife und Wasser.

Halten Sie Kiichenutensilien, Arbeitsflichen und
Abwaschbecken sauber.

Reinigen Sie Ihr Geschirr und Besteck sowie Kochutensilien
griindlich mit heillem Wasser und Spiilmittel (oder im
Geschirrspiiler).



Cocuklar igin uygun olmayan
gida maddeleri

o Cig yumurta, ¢ig balik veya ¢ig et iceren yiyecekler

® Cokfazlatuzigeren gida maddeleri (tuzlu atistirmaliklar)

o Kafein igeren icecekler (6rnegin kahve, siyah ve yesil cay,
Colali igecekler, enerji igecekleri)

o Alkol

o Findik/fistik, cekirdek gibi ufak tanecikler, gorbaya konan
minik yuvarlaklar, bonbon ve giklet gibi kiigiik gida
maddeleri istemeden solunum yollarina kagabilir.

o Kilgikli balik

o Uzerinde ,,Cocuklarda aktiviteyi ve dikkati olumsuz
etkileyebilir yazisi olan gida maddeleri

Yemek hazirlama — Ozen
Gostererek

Hijyen i¢in onemli tavsiyeler:

® Hazirlamadan ve yemekten 6nce: Kendi ellerinizi ve
gocugunuzun ellerini su ve sabunla yikayiniz.

o Mutfak esyalarini, calisma tezgahlarini ve bulasik
lavabosunu temiz tutunuz.

o Tabak-ganaginizi, gatal-bigak-kasiklarinizi ve yemek
pisirme tencerelerinizi sicak su ve deterjan ile iyice
temizleyiniz veya bulasik makinesinde yikayiniz.
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Halten Sie die Kiihlkette ein, insbesondere bei Fleisch,
Gefliigel, Fisch, Ei, Milch und Milchprodukten, und lagern
Sie Lebensmittel bei passender Temperatur.

Wenn Sie Rohes und Gekochtes im Kiihlschrank aufbe-
wahren, dann abgedeckt und getrennt voneinander.
Achten Sie bei Hausbrunnen auf die Wasserqualitat.
Lassen Sie diese regelmaRig durch befugte Institute priifen.
Wenn Sie an die ortliche Wasserleitung angeschlossen
sind, ist das nicht notig, denn Ihr Wasserversorger ist zur
regelmaligen Wasserqualitatspriifung gesetzlich ver-
pflichtet. Auf Anfrage muss er IThnen auch die aktuellsten
Analysewerte Thres Wassers zur Verfiigung stellen.
Geben Sie Threm Kind keine rohen oder unvollstandig
erhitzten tierischen Lebensmittel, wie Fleisch, Gefliigel,
Fisch oder Ei. Milch und Milchprodukte sollten immer
pasteurisiert sein.

Sprossen sollten Kleinkinder nicht roh essen, sondern nur
nach ausreichender Erhitzung durch Kochen oder Braten.
Tiefkiihlbeeren und Speisen, die Tiefkiihlbeeren enthalten,
konnen ebenfalls ein Infektionsrisiko darstellen. Daher
griindlich erhitzen, bei Kerntemperaturen von iiber 9o Grad.
Aufgeschnittene und fiir mehrere Stunden ungekiihlte
Melone nicht mehr essen.

e Verschimmelte Lebensmittel sofort entsorgen.
® Obst und Gemiise griindlich waschen, bevor sie gegessen

werden.



Ozellikle et, tavuk, balik, yumurta, siit ve siit iiriinlerinde
sogutma zincirini kesintiye ugratmayiniz ve gida
maddelerini uygun derecelerde saklayiniz.

Eger pismemis ve pismis yiyecekleri buzdolabinda
saklayacaksaniz, kapali kaplarda ve birbirinden ayri
bolmelerde saklayiniz.

Evdeki musluklarda su kalitesine dikkat ediniz. Diizenli
olarak yetkili kurumlar tarafindan kontrol ettiriniz. Eger
suyunuz yerel su sebekesine bagliysa buna gerek kalmaz,
¢linkii suyu tedarik eden kurumlar su kalitesini diizenli
olarak kontrol etmekle yiikiimliidiirler. Ayrica talebiniz
tizerine suyunuzun giincel analizlerini sizinle paylagsmak
zorundadirlar.

Cocugunuza et, tavuk, balik veya yumurta gibi hayvansal
gida maddelerini ¢ig olarak veya tam pisirilmemis sekilde
vermeyiniz. Siit ve siit iiriinlerinin her zaman pastorize
edilmis olmalar gerekir.

Sebze filizlerini gocuklarin ¢ig yememeleri gerekir, sadece
pisirmek veya kizartmak yoluyla yeterli derecede pistikten
sonra yemelidirler.

Dondurulmus bogiirtlen cinsleri ve dondurulmus
bogiirtlen cinsi igeren yiyecekler de enfeksiyon riski
tagiyabilirler. O yiizden iyice -9o derecenin

tzerinde- isitilmalar gerekir.

Kesilmis ve saatlerce disarida kalmis

kavun-karpuzun artik yenilmemesi gerekir.

Kiiflenmis gida maddelerini
hemen atiniz.

Meyve ve sebzeyi yemeden
once iyice yikayiniz.

y

@
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Speisen und Getranke immer moglichst frisch zubereiten.
Rohe tierische Lebensmittel vollstandig durchkochen, fiir
mindestens zwei Minuten, mit einer Kerntemperatur von
70 Grad Celsius oder mehr. Dies gilt auch fiir das Auf-
warmen von Essensresten.

Selbst zubereitete Speisen sofort verbrauchen und nicht
Uber langere Zeit warm halten.

Was nicht gegessen wurde, kurz abkiihlen lassen und im
Kiihlschrank aufbewahren oder portioniert einfrieren.
Eingefrorene Speisen im Kiihlschrank auftauen lassen
oder gleich tiefgekiihlt zum Kochen verwenden.

Einmal aufgetaute Lebensmittel nicht wieder einfrieren.

Achten Sie darauf, dass heile Gerichte fiir Kinder ausrei-
chend abgekiihlt sind, damit sie sich nicht verbrennen.
Besonders bei der Zubereitung von fliissigen oder breiigen
Speisen in der Mikrowelle kann es zu Hitze-Inseln kommen:
Riihren Sie deshalb die Gerichte zwischendurch um.



Yemekleri ve igecekleri her zaman miimkiin oldugu kadar
taze hazirlayiniz.

Gig olan hayvansal gida maddelerini en az iki dakika
boyunca en az 70 derecede iyice pisiriniz. Aynisi kalan
yemeklerin isitilmasinda da gegerlidir.

Kendi pisirdiginiz yemekleri hemen tiiketiniz ve uzun
zaman sicak tutmayiniz.

Artan yemekleri kisa siirede sogutup buzdolabinda
saklayiniz veya porsiyonlara ayirip, uygun kaplarda
dondurunuz.

Donmus yiyecekleri buzdolabinda ¢ézdiiriin veya hemen
donmus halde pisirmek igin kullaniniz.

Bir kere ¢ozdiiriilmus yiyecekleri tekrar dondurmayiniz.

Sicak yemeklerin gocuklarin agzini yakmamasi igin gocuklar
icin yeterli derecede sogumus olmasina dikkat ediniz. Sivi
veya lapa seklindeki yiyecekleri mikrodalgada isitiyorsaniz,
sicaklik belli bir yerde yogunlasabilir. O yiizden arada sirada
yemekleri karistiriniz.
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Vegetarisch ist okay —
einseitig nicht

Wenn Sie Ihr Kind vegetarisch erndhren mochten, ist auch
das moglich — eine pflanzliche Erndhrungsweise, die Milch,
Milchprodukte und Eier hinzunimmt, ist kein Problem, wenn
Sie auf eine ausreichende Versorgung mit Eisen und Zink
achten.

Je einseitiger die Kost Von einer rein veganen

und je jiinger das Erndhrung fiir Ihr Kleinkind
Kind, desto gréfer ist abzuraten, denn hier ist

ist die Gefahr eines das Risiko fiir einen Nahrstoff-
Néhrstoffmangels. mangel groR. Entscheiden Sie

sich dennoch fiir eine vegane

Erndhrung Ihres Kindes, sollten
sie sich immer von einer qualifizierten Erndhrungsfachkraft
(DiatologIn oder ErndhrungswissenschafterIn) oder einer

Arztin/einem Arzt beraten lassen.



Vejeteryan beslenme
miimkiin — ama tek yonlii
olmamak koguluyla

Vejeteryanseniz ya da gocugunuzu vejeteryan beslemek
istiyorsaniz, bu da miimkdiindiir. Siit, siit Giriinleri ve yumurtanin
oldugu bir bitkisel beslenme sekli, yeterli demir ve ginko
verildigi siirece sorun degildir.

Kiiglik gocugunuz igin sadece vejan beslenmeyi tavsiye
etmiyoruz, ¢iinkii bu durumda

Beslenme ne kadar besin maddesi eksikligi riski

tek yénliiyse ve ¢ocuk biiytktir. Buna ragmen

ne kadar kiigiikse, gocucunuz igin vejan beslenmede
besin maddesi eksikligi kararliysaniz, vasifli bir beslenme
tehlikesi o kadar uzmanina (diyetisyen veya
biiyiiktiir. beslenme bilimi uzmani) veya bir

doktora danismaniz gerekir.
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Hat mein Kind eine Allergie
oder Unvertriglichkeit
(Intoleranz)?

Allergien oder Unvertraglichkeiten von Nahrungsmitteln be-
treffen nur einen kleinen Anteil der Kleinkinder. Bei Verdacht
auf eine Nahrungsmittelallergie oder eine Unvertraglichkeit
wenden Sie sich an eine Arztin oder einen Arzt. Ohne sichere
drztliche Diagnose sollte kein Nahrungsmittel langerfristig
vom Speiseplan gestrichen werden: Das konnte Ihr Kind
erheblich belasten und seiner Gesundheit sogar schaden.

Wird eine Nahrungsmittelallergie diagnostiziert, dann muss
(manchmal nur voriibergehend) das auslésende Nahrungs-
mittel vollstandig gemieden werden. Die Erndhrung sollte
unbedingt ausgewogen und abwechslungsreich sein — denn
sie muss die Energie und Nahrstoffe sicherstellen, die das
Kind in seinem Alter braucht. Eine DidtologIn kann bei der
Auswahl und Zusammenstellung der Lebensmittel helfen.



Cocugumun bir gida alerjisi
veya duyarliligi (entoleransi)
var mi?

Kiiglik gocuklarin sadece az bir boliimiinde bazi gida
maddelerine karsi alerji veya duyarlilik yani hazimsizlik
mevcuttur. Eger herhangi bir gida maddesine karsi alerji
veya duyarlilik siiphesi varsa, bir doktora danisiniz. Doktor
tarafindan tavsiye edilmedigi miiddetge hig bir gida maddesi
uzun siireli yemek meniisiinden silinmemelidir: Bu gocugunuzun
sagligini olumsuz etkileyebilir hatta ona zarar verebilir!

Gida alerjisi teshis edilirse (bu bazen gegici de olabilir) alerji-
ye neden olan gida maddesinden tamamen vazgegilmelidir.
Beslenmenin kesinlikle dengeli ve gesit agisindan zengin
olmasi gerekir — giinkii gocugun biiylimek igin yeterli enerjiye
ve besin maddelesine ihtiyaci vardir ve bu saglanmalidir. Bir
diyetisyen ya da beslenme uzmani gida maddelerinin segi-
minde ve listelenmesinde yardimci olabilir.
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Hareket etmek eglencelidir

Cocuklarin miimkiin oldugu
kadar sik acik havada hareket
etmeleri gerekir. Ozellikle
becerilerinin gelismesini-6rnegin
tirmanmak, topla oynamak
veya miizige gore hareket etmek
gibi- biitiinliik saglayan hareket
akislari destekler.

Anne-baba olarak kiigiik gocugunuzun aktivitesini agagidaki
sekilde destekleyebilirsiniz:

Giinliik yasamda hareket etmeyi gocugunuzla birlikte
planlayiniz ve 6zellikle gesitli sekillerde hareket etmeye
ozendiriniz.

Cocugunuzun hareketi icin miimkiin oldugunca ¢ok zaman
taniyiniz ve giivenli mekanlar saglayiniz.

Baska gocuklarla hareket etmesi igin olanak saglayiniz.
Anne-Baba-Cocuk-Jimnastigi gibi aileler igin 6ngoriilen
firsatlardan ve kiigiik gocuklar igin olan diger hareket
kurslarindan yararlaniniz.
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Kinder sollten so viel wie
moglich in Aktion sein, und
am besten im Freien. Beson-
ders forderlich fiir die Entwick-
lung der Geschicklichkeit sind
komplexe Bewegungsabliufe,
zum Beispiel Klettern, Spielen
mit einem Ball oder Bewegung
nach Musik.

So kénnen Sie als Eltern die Aktivitit Ihres Kleinkindes
unterstiitzen:

Bauen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind Bewegung in den
Alltag ein und geben Sie gezielt vielfiltige Bewegungs-
anreize.

Geben Sie der Bewegung des Kindes méglichst viel Zeit
und sichere Raume.

Ermdglichen Sie gemeinsame Bewegung mit anderen
Kindern.

Nutzen Sie Familienangebote wie Eltern-Kind-Turnen und
andere Bewegungsangebote fiir Kleinkinder.
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