Deine erste Einkaufsliste

ﬁir W By Eiweifiquellen @b ca. 6.-7. Monat)

+ Bio-Rindfleisch
— (ab ca. 5./6. Monat) — « Bio-Hihnchen

« Fisch (mild, zb. B. Lachs)
» Linsen (rot)

I
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Die Beikostzeit ist ein neuer, spannender Schritt fiir dich und dein Baby.
Weniger ist am Anfang mehr — dein Baby darf in seinem Tempo

natiirlich und ganz achtsam entdecken.

Diese Liste unterstiitet dich dabai, natiirtich, bewust und V4 Fette (wichtig fiirs Gehirn)
nahrstoffreich zu starten — ganz ohne Stress.

+ Rapsol (mild)

Tipp: Starte mit wenigen Zutaten und beobachte dein Baby achstam. * Olivendl (hohwerrtig)
* 1TL ins Essen geben

Grund-Einkaufsliste fiir den Start
W Milch & Alternativen

* Muttermilch oder Pre-Nahrung @

% Gemiise (mild & gut vertriglich)
g g

« Karotten
» Pastinaken
« Kartofteln Extras (optional)
« Siifikartofteln : 3 :
« Zucchini % ObSt (Fiir spater) % « Krauter (z.B. Petersille)
« Kiirbis (z.B. Hokkaido) - Apfel + etwas Obstmus y
« Birne .
«f Bio & regional empibklen g s
A P ——— % Mini-Flow Impuls ¥ —
. - Pfirsic
« Getreide @b ca.6.-7. Monay . Beikost ist nicht nur Nahrung.
« Haferflocken (fein) W Gediinstet oder weich zerdriickt anbieten s Es ist ein erster Kontakt mit der Welt.
+ Hirse Lass dein Baby fiihlen o riéchen * entdecken
* Dinkelgriefs =5
« Reisflocken o—c— ' — %%




