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\Novrwort

Wenn Sie diese Zeilen lesen, interessieren
Sie sich also fiir die entspannte und prakti-
sche Methode der breifreien »Beikost nach
Bedarf«-Vorgehensweise bei der Nahrungs-
einfithrung. Ich stelle mir vor, dass Sie
entweder noch im Buchladen stehen und
nachdenklich blattern oder unser Werk
jetzt zum ersten Mal zu Hause aufgeschla-
gen haben. Weiterhin stelle ich mir vor
oder vielmehr hoffe ich es sogar, dass Sie
sich vorab bereits genug Information ver-
schafft haben, um nun zu sagen:

»Diesen Weg mochte ich, méchten wir mit
unserem Kind gehen! Nun freue ich mich
auf viele tolle Rezepte, die in mein und
unser Leben passen und die es uns ermog-
lichen, alle zusammen zur gleichen Zeit
unser Essen zu genief3en — Kinder wie
Erwachsene, ohne dass fiir irgendwen am
Tisch etwas anderes oder besonderes zube-
reitet oder gar irgendwer gefiittert werden
muss.«

Sollten Sie allerdings noch zweifeln, ob und
vor allem wie das tiberhaupt gehen soll,
dass so ein kleines Wesen, ein Saugling im
wahrsten Sinne des Wortes, anfangt, sich
eigenstandig mit fester Nahrung auseinan-
derzusetzen, dann mochte ich Thnen drin-
gend raten, sich erst einmal umfassend zu
informieren. Zum Beispiel in »Einmal brei-
frei, bitte!«, dem Theorie-Buch, das ich zu-

sammen mit der Hebamme Eva Nagy
geschrieben habe. Hier erkldren wir detail-
liert, wie Sie vorgehen konnen, was alles
zu beachten ist in Sachen Beikostreife,
Sitzhaltung beim Essen, Vereinbarkeit der
Methode mit Threm Berufsleben und vieles
mehr, von A wie Allergien bis Z wie
Zungenstof3reflex sozusagen.

Natiirlich liefern wir Thnen auf den folgen-
den Seiten in der Kurzfassung noch einmal
die wichtigsten Informationen, jedoch ist
es, das kann ich aus eigener Erfahrung
sagen, duflerst hilfreich, sich ein profundes
und maoglichst breit aufgestelltes Wissen
anzueignen - zum einen fiir das eigene
Wohlbefinden und die Sicherheit im Um-
gang mit dem Kind und damit zum an-
deren auch fiir das Kind selbst, da Thr
Nachwuchs ja mit feinfiihligsten Sensoren
ausgestattet ist und sofort in Unruhe gerit,
wenn Sie es tun. In Stein-Zeiten war das
wegen der nicht unerheblichen Zahl an
freilaufenden wilden Tieren sicher sehr
hilfreich, steht einem aber heutzutage eher
im Weg, wenn man einen gemiitlichen
Tagesablauf fiir sich und Baby konstruieren
mochte!

Also - erst Theorie und dann Praxis, eine
Reihenfolge, die sich nicht zuletzt in der



Fahrschule bewiéhrt hat. Nur, dass Sie in
dieser unserer Angelegenheit zum Gliick
nicht gepriift werden — hochstens Thre
Geduld und Thr Gleichmut!

Noch ein paar Worte zu meinen diesmali-
gen Co-Autoren:

Anja ist nicht nur eine sehr gefragte Heb-
amme und dreifache Mutter, sondern findet
zu meinem grofen Erstaunen auch regel-
maflig die Zeit, ihren wirklich lesenswerten
Blog VonGutenEltern.de zu bestiicken -
mit Texten, die mir, seit ich sie relativ frith
in meiner Schwangerschaft entdeckte, von
Anfang an als mentale Unterstiitzung dien-
ten und mich inhaltlich sehr inspirieren.
Immer wieder gibt sie auch Beikost-Kurse
und ist obendrein noch eine gefragte Refe-
rentin zu diesem Thema auf Kongressen
und Symposien, sodass ich mittlerweile
vermute, dass sie eine geheime Technik
entwickelt hat, um ihren Tag auf mindes-
tens 30 Stunden auszuweiten. Von ihrem

Wissen konnen wir also in vielerlei Hin-
sicht profitieren und ich freue mich sehr,
sie »an Bord« zu wissen!

Ebenfalls bin ich sehr gliicklich tiber die
Mitarbeit von David, dem Profi an den
Topfen. Er hat sich auf beeindruckend
schwungvolle Weise und innerhalb kiirzes-
ter Zeit unseren Vorgaben gestellt und
absolut kind- und vor allem auch babyge-
rechte Rezepte fiir alle Familienmitglieder
entwickelt. Die eben keineswegs kindisch
daherkommen oder gar witzige Kartoffel-
Piratenboot-auf-hoher-Spinatsee-Szenarien
entwerfen, um kleine Esser zu begeistern.
Das tun Davids Gerichte vielmehr mit
ernsthaft tollem Geschmack, und gerade
der macht Riesenspaf.

Den haben Sie hoftentlich auch beim
Nachkochen und Probieren,

herzlichst,
Loretta Stern



Breifrel - eine

Fakten. was sbreifrei« bedeutet

Das Konzept der Beikost nach Bedarf,

auch breifreie Beikost genannt, ist simpel:
Der Saugling selbst bestimmt, was und wie
viel er an anderer angebotener Kost aufler
Muttermilch zu sich nimmt - und somit
auch das Tempo der Entwéhnungsphase
von der reinen Milcherndahrung.

Die Idee ist alles andere als neu und

wurde praktisch schon in der Steinzeit
»erfunden«: Unsere Vorfahren hatten ja

gar keine andere Wahl, als ihren Kindern
als Beikost etwas davon anzubieten, was ge-
rade auf den familidren Hohlentisch

kam. Die Empfehlungen der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO), die eine sechs-
monatige ausschlieffliche Stillzeit vorsehen,!
wurden 2009 mit Einfithrung der neuen
Leitlinien zur Allergiepravention® auf den
Kopf gestellt. Aus allergiepréaventiver Sicht
muss mit der Beikosteinfithrung nicht
zwingend gewartet werden, bis das Kind
sechs Monate alt ist. Ubersetzt bedeutet
das, es ist nicht schlimm, wenn das Kind ab
dem fiinften Lebensmonat mal an einem
Brotchen lutscht oder den Eltern bereits

die Kartoffel vom Teller klaut. Keineswegs
heift es aber im Umkehrschluss, dass nun
alle Kinder mit spatestens vier Monaten
beigefiittert werden miissen! Denn bei allen

Ewnfil hvung

Trends in Sachen Beikost bleibt eines tiber
die vielen Jahrtausende unserer Mensch-
heitsgeschichte gleich: Der Grof3teil der
Kinder erlangt ungefihr mit einem halben
Jahr die Beikostreife. Das heifst, der Ver-
dauungstrakt, motorische Fahigkeiten und
bestimmte Reflexe sind erst dann so weit
entwickelt, dass Babys gut geriistet sind
fiir das Abenteuer, das »Essen der Grofien«
kennenzulernen. Manche etwas frither,
manche etwas spater — aber irgendwann

interessieren sich alle Kinder fiir mehr als
Milch.




Und dann? Ein Loftelchen Brei fiir die
Mama? Schon teilweise im Wochenbett
werden Eltern mit Breiplanen konfrontiert,
die suggerieren, dass man nur dieses und
jenes Breichen anriithren muss und das
Baby dann zum Zeitpunkt XY brav den
Mund 6ffnen und begeistert losessen wird.
Mengenmiflig kann dies dann Loffelchen
fiir Loftelchen gesteigert werden und
schwupp sind 190 Gramm DIN-Norm-Brei
im Kind verschwunden - ganz stressfrei
und entspannt fiir alle Beteiligten. Ja, in
seltenen Fillen klappt das so, aber der ein-
deutig groflere Teil der Kinder hélt sich
nicht an ausgekliigelte Beikostpldne. Man-
che Babys lehnen piirierte Babykost sogar
ganz ab — dafiir bedienen sie sich gerne am
Familientisch. Statt der Bel6ffelung nehmen
sie ihr Essen ganz einfach selbst in die
Hand. Und darum geht es bei »breifrei«.

Wir werden hier nicht nur aus Griinden der
Lesbarkeit immer vom Stillen sprechen.
Muttermilch ist die fiir Menschenkinder
vorgesehene optimale Milchnahrung und
ein Grofsteil der Mitter stillt ihr Kind noch,
wenn mit der ersten Beikost begonnen
wird. Es hat viele Vorteile, die Beikostein-
fithrung unter »dem Schutz des Stillens«3
durchzufiihren, sei es in Bezug auf die
Allergieprophylaxe oder die Stirkung der
Abwehr durch die reichlich in der Milch
enthaltenen Immunstofte.

Die WHO empfiehlt nach den sechs Mona-
ten ein Weiterstillen bis zum zweiten Ge-
burtstag oder dariiber hinaus, wenn Mutter

10

und Kind das wiinschen. Aber weder die

WHO noch wir als Buchautorinnen legen
die Stilldauer fest — Sie und ihr Kind ent-
scheiden, wie lange Sie stillen mdchten.
Hilfreich zu wissen: Sie haben bis zum
Ende der Stillzeit Anspruch auf Heb-
ammenbhilfe, bei Stillproblemen,
Beikostfragen oder auch bei Fragen zum
Abstillen. Die gesetzlichen Krankenkassen
tibernehmen die Kosten fiir bis zu acht
Beratungen.

Jedoch ist der breifreie Beikostweg auch
genauso gut machbar, wenn Sie Thr Baby
nicht (mehr) stillen mochten oder konnen.
Auch hier bleibt die Séuglingsanfangsnah-
rung, auch als Pre-Nahrung bezeichnet,
erst einmal Hauptnahrungsmittel und wird
weiterhin nach Bedarf gegeben. Auch hier
bestimmt Thr Baby, wann es die Milch-
mahlzeiten zunehmend durch andere Kost
ersetzt. Genau wie die Muttermilch sich in
ihrer Nahrstoffzusammensetzung nicht ver-



andert (aufler in den ersten Tagen nach der
Geburt) oder gar verschlechtert, ist es defi-
nitiv nicht notwendig, von der sogenannten
Anfangsnahrung auf Folgenahrung umzu-
steigen# (s. Seite 21).

Eins mochten wir noch mal betonen: Brei-
freie Beikost ist keine schnelle Abstillme-
thode, denn Ihr Baby wird und darf das
Tempo bestimmen, indem es zunehmend
mehr feste Kost anstelle von Muttermilch
zu sich nimmt. Wenn es also Thr person-
licher Wunsch ist, das Baby bald abzu-
stillen, miissen die Stillmahlzeiten durch
Fldschchen mit Pre-Milch ersetzt werden.
Lassen Sie sich dafiir von Threr Hebamme
beraten, da gerade ein eher schnelles Ab-
stillen eine grofie Umstellung bedeutet —
sowohl fiir Thr Baby als auch fiir Sie.
Unsere personlichen Stillzeiten liegen
irgendwo zwischen lang und linger.
Loretta hat Karline fast ein Jahr gestillt.
Anjas Tochter wurden beide iiber die zwei
Jahre der WHO-Empfehlung hinaus und
auch der zweijahrige Sohn wird noch ge-
stillt. Wie lange? So lange, wie es fiir alle
Beteiligten passt. Keine Mutter muss sich
mit der Geburt festlegen, wie lange sie stil-
len mochte, sondern darf das von Woche
zu Woche gemeinsam mit ihrem Kind neu
entscheiden. Genieflen Sie Thre gemein-
same Stillzeit, wie lang diese auch immer
sein mag.
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Norteile von Beikost nach

Bedarf

Als Miitter von insgesamt vier breifrei auf-
gewachsenen Kindern féllt es uns natiirlich
leicht, iber die zahlreichen Vorteile dieser
alternativen Art der Beikosteinfiihrung zu
schwirmen. Loretta hat bereits ein ganzes
Buch zu dem Thema verfasst und Anja ver-
mittelt dieses Konzept schon seit Jahren als
ebenfalls moglichen Weg in ihren Beikost-
kursen.

Da Sie sich mit dem Kauf dieses praxis-
orientierten Kochbuches wahrscheinlich
ohnehin schon langst fiir diese Vorgehens-
weise entschieden haben, fassen wir hier
nur noch einmal in Kurzform die relevan-
testen Vorteile zusammen (ein ausfiithr-
licheres Pladoyer finden Sie in »Einmal
breifrei, bitte!«):

Thr Kind

* bestimmt selbst, was, wie viel und
wie schnell es isst,

* kann Hunger und Séttigung frith
begreifen, empfinden und steuern,

* lernt frith Geschmicker zu
differenzieren,

* trainiert Feinmotorik, Sensorik
und Mundmuskulatur,

* isst gleichzeitig mit Thnen -
echte gemeinsame Mahlzeiten
sind von Anfang an moglich,

* kann auch unterwegs im Café,
Restaurant, bei Freunden un-
kompliziert versorgt werden,
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Brei zum Beikoststart? Muss nicht sein! Nach dem erfolgreichen Titel Einmal breifrei, bitte! geht
es jetzt an die Topfe. Denn Kinder ab dem Beikostalter haben SpalR am Familienessen, wenn
sie mundgerechte Happen in Fingerfood-Gro3e probieren diirfen. In diesem Buch stellen die
Schauspielerin Loretta Stern und die Hebamme Anja Constance Gaca 80 Familienrezepte vor —
von dem Szenekoch David Gansterer kreiert und auf »breifrei«-Tauglichkeit getestet.

Mit Schwung und Augenzwinkern liefern die Autorinnen, beide selbst Mdtter, die Basics der
Babyerndhrung ohne Loffel: die besten Nahrstoffbooster, die schnellsten Garmethoden, die
Dos und Don'ts der stressfreien Familienkiiche. Dazu babytaugliche Rezepte fir Fingerfood,
Fruhsticksideen, Snacks und warme Hauptgerichte. Hier kommen kleine Essanfanger voll auf
ihre Kosten, genauso wie der Rest der Familie. Alle sitzen gemeinsam am Tisch: ohne Fttern,
ohne Stress!

Die aktuelle Forschung gibt der Methode »breifrei« recht: Babys profitieren erwiesenermafen

von dieser selbst gesteuerten Ernédhrungsweise, z.B. in Bezug auf Allergieprophylaxe,
Gehirnentwicklung und gesundes Essverhalten.
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