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Einleitung

Dieses Buch „Säuglingsernährung“ erscheint nunmehr in der 13. Auf-
lage. Wie für alle bisherigen Auflagen wurde es überarbeitet, denn 
das Gebiet der Säuglingsernährung verändert sich laufend.
Damals, im Jahr 1985, begann die Vollkornbewegung, alles sollte 
möglichst unerhitzt und natürlich sein. Im Buch musste daher deut-
lich werden, dass Frischkornbrei und viele Rohkost nichts für Säug-
linge sind und dass Getreide trotz des Kochens wertvoll bleibt. Ja, 
diese Zubereitung ist sogar notwendig für Säuglinge, denn sie verfü-
gen noch nicht über viele Verdauungskräfte. Honig war zu dieser Zeit 
ein beliebtes Süßungsmittel in Getreidebreien. Heute wird Honig im 
1. Lebensjahr nicht mehr empfohlen. Haselnüsse galten als Gehirn-
nahrung und fanden sich in der Beikost, heute weiß man, dass sie 
Omega-3-Fettsäuren enthalten, hat sie aber ein paar Jahre lang aus 
Allergieprävention im 1. Lebensjahr abgelehnt. Die Verwendung von 
Nussmusen in der Beikost erscheint wieder sinnvoll.

Üblich waren damals selbst zubereitete Flaschennahrungen vom 
zweiten Tag an für nicht gestillte Kinder. Dazu verwendete man die 
Getreide Hafer, Gerste und Weizen. Selbstverständlich mussten die 
Baby-Getreidebreie zur Zubereitung aufgekocht werden, dabei wur-
de auch die Milch erhitzt. Deshalb fehlten in alten Rezepten meist die 
Angaben „Milch aufkochen“, weil sie mit dem Getreideanteil gekocht 
wurde. Heute dominieren die wesentlich intensiver verarbeiteten In-
stant-Breie . Da sie nur noch eingerührt werden, müssen Wasser und 
Milch extra für die ganz kleinen  Babys aufgekocht werden. 

Heute ist nicht Thema, dass die Nahrung für Säuglinge einen Koch- 
und Quellprozess durchmachen muss, sondern dass sie nicht zu in-
tensiv verarbeitet wird. So sind die Instant-Breie zwar bequem, aber 
auch in Geschmack und Vitaminen gemindert. Heute wird die Zu-
bereitung in der Küche oft als mühsam und kompliziert erlebt. Dies 
ist aber nicht so! Dieses Buch will ermutigen, Breie selbst zu kochen, 
weil es leicht geht und gut schmeckt. Eltern haben durchaus die Kom-
petenz die richtige Nahrung für ihr Kind zuzubereiten und frischer 
kann es gar nicht sein.
Das Kapitel „Allergie und Unverträglichkeit“ wurde mit jeder Auf-
lage erweitert, und dies zeigt, wo gegenwärtig die Probleme liegen. 
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Allerdings wandeln sich die Empfehlungen auch hier, seit April 2009 
geht man von der Vermeidung weg - hin zur Auseinandersetzung mit 
dem Lebensmittel. 
In diesem Buch finden Sie vegetarische Rezepte mit und ohne Milch. 
In der Anthroposophischen Ernährung wird Fleisch und Fisch im 1. 
Lebensjahr als zu belastend angesehen. Trotzdem ist die Zufuhr der 
Nährstoffe gedeckt, wie Sie nachlesen können. So ernährte Kinder 
sind heute gesunde Erwachsene. 
Von Anfang an wurde viel Wert auf biologisch-dynamische oder öko-
logische Lebensmittel und einen guten Geschmack gelegt. Die Be-
deutung des Geschmacks für normales Körpergewicht und positive 
Ernährungsgewohnheiten wird zunehmend von der Wissenschaft 
erkannt. Nährstoffe sind zwar wichtig, aber es gibt noch andere Qua-
litätsmerkmale, die nicht vernachlässigt werden sollen. Daher finden 
Sie hier manche Hinweise, die über eine Nährstoffbeurteilung hin-
ausführen und beispielsweise Wert auf Frische, Reife und schonende 
Verarbeitung legen. 

Dr. sc. agr. Petra Kühne
Juli 2020

Essen soll Freude machen
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I. Schwangerschaft und Stillzeit

Mit der Schwangerschaft beginnt eine neue Zeit im Leben einer Frau. 
Ein Mensch wächst heran. Neun Monate nimmt er sich Zeit zur Ent-
wicklung und wird über das mütterliche Blut versorgt. Die Mutter 
stellt dem ungeborenen Kind einen Teil ihrer Nährstoffe und Kräf-
te zur Verfügung, versorgt es sogar bevorzugt. Neuere Forschungen 
zeigen, dass die Ernährung der Mutter einen weitreichenden Einfluss 
auf das Ungeborene hat, auf die Geschmacksprägung und das spätere 
Körpergewicht. Daher sollte die Ernährung in der Schwangerschaft 
sorgsam bedacht werden. Hier wird eine laktovegetabile Ernährung 
mit Bio-Lebensmitteln empfohlen. 

Einflüsse der mütterlichen Ernährung 

Eine ausgeglichene Ernährung kommt der Mutter und dem Kind zu-
gute. Die Mutter braucht etwas mehr Energie, Nährstoffe und Lebens-
kräfte, um dem sich entwickelnden Kind eine gute Grundlage zur Ver-
fügung zu stellen und selbst gesund und leistungsfähig zu bleiben. 
Das ungeborene Kind nimmt bereits ab der 12. Woche beim Schlucken 
von Fruchtwasser Geschmacksarten aus der mütterlichen Ernährung 
wahr. Im 8. Monat zeigt es Reaktionen auf solche Geschmacksreize in 
der Mimik des Gesichts und im 9. Monat sogar im Trinkverhalten: Bei 
süßem Geschmack schluckt es mehr Fruchtwasser als bei bitterem.1 
So erhält das Kind bereits im Mutterleib Kontakt mit den kulturell 
üblichen Geschmacksprägungen. Es entwickelt sich eine Art Tole-
ranz. Die von der Mutter konsumierten Lebensmittel und ihre Ge-
schmacksmuster werden „akzeptiert“ und später bei eigenem Essen 
wieder erkannt. So vertragen Babys Kuhmilch viel besser, wenn ihre 
Mütter diese in der Schwangerschaft tranken. Das Vermeiden von 
Lebensmitteln als Allergieprophylaxe hat danach keinen Effekt oder 
sogar einen negativen. 
Die Ernährung der Mutter zeigt weiterhin Auswirkungen auf das 
spätere Körpergewicht des Kindes. Daher sollte keine zu große Ge-
wichtszunahme während der Schwangerschaft stattfinden. Je nach 
Ausgangsgewicht - ob normal, unter- oder übergewichtig - wird eine 
1 Neuhold, B. u.a.: Frühkindliche Geschmacksprägung. „Ernährungsumschau“7/2014, 
M393-395
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Gewichtserhöhung zwischen 7 und 16 kg empfohlen (s. Tabelle). Sie 
richtet sich nach dem BMI (Body Mass Index), der sich aus Körper-
gewicht und -größe errechnet. Bei Adipositas (starkem Übergewicht) 
sollen nur 6 kg zugenommen werden. Generell wäre ein Normalge-
wicht vor der Schwangerschaft am günstigsten. Neben der Ernährung 
verhelfen hierzu Bewegung und Sport. 

Empfohlene gewichtszunahme während der Schwangerschaft

Körpergewicht BMi (kg/m2) vor der 
Schwangerschaft

gewichtszunahme 
in kg

Untergewicht < 19,8 12,5 - 18
Normalgewicht 19,8 - 26,0 11,5 - 16
Übergewicht 26,0 - 29,0  7,0 - 11,5

Quelle: Empfehlungen des Instituts of Medicine (IOM)

 Viel Zucker und helle Mehle in der Nahrung können zu einem 
Schwangerschaftsdiabetes der Mutter beitragen und Übergewicht 
beim Kind veranlagen, da es zu einer reichlichen Zuckerbereitstellung 
im Blut kommt. Ähnliche, aber schwächere Auswirkungen scheint 
eine Mangelernährung der Mutter zu haben. Daher ist eine abwechs-
lungsreiche, ausreichende, aber nicht zu üppige Vollwertkost mit Ge-
treide, Obst, Gemüse und Milchprodukten zu empfehlen. Erst in der 
2. Hälfte der Schwangerschaft werden 10 % mehr Energie benötigt 
als in der Normalkost. Der Bedarf an bestimmten Nährstoffen steigt 
stärker an. Die Zusammensetzung der Lebensmittel und ihre Quali-
tät haben Auswirkungen für Mutter und Kind: Mütter, die Bio-Kost 
bzw. bio-dynamische Lebensmittel bevorzugen, weisen nur geringe 
Rückstände von Pestiziden im Blut und später in der Muttermilch auf. 

Empfehlungen zur Ernährung 

Grundsätzlich ist eine bio-dynamische Qualität (Demeter) zu empfeh-
len, daneben andere Bio-Kost. Jahreszeitlicher Einkauf und Bevorzu-
gung von regionalen Produkten sind neben dem sorgsamen Umgang 
mit der Erde auch preislich günstig. 
Als Grundnahrungsmittel eignen sich Getreide wie Hirse, Reis, Gerste, 
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Weizen, Dinkel, Mais und Hafer. Sie können als ganzes Korn (Hirse, 
Reis), Flocken, Bulgur, Couscous zu schmackhaften und gut verträgli-
chen Gerichten zubereitet werden. Fein gemahlenes und gut gebacke-

nes Vollkornbrot aus Weizen, Dinkel 
oder Roggen ist ebenfalls empfeh-
lenswert. Getreide ist der Kartoffel 
vorzuziehen, als Beilage Reis, Teig-
waren (Nudeln, Spätzle) oder Ge-
treidezubereitungen wie Bulgur oder 
Cous Cous. 
Günstig ist es, viel Gemüse, Obst und 
täglich einen Salat oder Rohkost zu 
essen. Die Menge soll individuell 
verträglich sein . 
Besonders beachtet werden heute 
Nährstoffe wie Eisen, Jod und Folsäu-
re. In einer vollwertigen Kost sind sie 
enthalten. Bei veganer Ernährung 
ist auf zusätzlliche Versorgung mit 
Vitamin B12 und oft auf ausreichend 
Jod zu achten. Die hohe Eisenemp-

fehlung in der Schwangerschaft von 30 mg am Tag basieren darauf, 
dass das Kind sein Blut bilden muss. Für eine gute Eisenaufnahme der 
Mutter sind besonders eisenreiche Lebensmittel zu verwenden, auch 
sollte die Nahrung wenig Nahrungsbestandteile enthalten, die die Ei-
senresorption vermindern. Hemmend wirken schwarzer und grüner 
Tee, Bohnenkaffee, zuviel Getreide (Phytingehalt), zuviel Ballaststoffe 
(z.B. durch Zufügung von Kleie) und viel Milcheiweiß. Eisen ist in 
vegetarischer Ernährung genügend vorhanden, wenn ausreichend 
Gemüse wie Brokkoli, Paprika, Salat, viel Obst, Hülsenfrüchte wie 
Linsen, Erbsen, Kichererbsen und Ölsaaten verzehrt werden. Zitrus-
säure in Orangen, Zitronen oder Mandarinen sowie Milchsäure in Jo-
ghurt, Dickmilch, Sauerkraut, milchsauren Gemüsesäften steigern die 
Eisenverwertung der Nahrung. Sie können bei vegetarischer Ernäh-
rung zusammen mit eisenreichen Lebensmitteln kombiniert werden 
z.B. Salatsauce mit Zitronensaft oder Joghurt anmachen. Milch und 
Eier enthalten wenig Eisen, behindern sogar die Eisenaufnahme. Für 
gesäuerte Milchprodukte wie Joghurt gilt dies nicht. Die Säure im Jo-
ghurt fördert wiederum die Eisenresorption im Darm. 

Gemüse ist wichtig, auch wegen 
des Gehalts an Folsäure und Eisen  


