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  Definition von Baby Led Weaning

Unter Baby Led Weaning (BLW), auch Beikost nach Bedarf genannt, versteht man eine allein durch das Baby gesteuerte Entwöhnung von der Muttermilch zu fester Nahrung. Die Brei- oder Püreephase wird direkt übersprungen. Parallel zur Einführung fester Nahrung wird weiterhin gestillt. 
Bei diesem alternativen Ernährungskonzept, das erstmals 2008 von der britischen Hebamme und Expertin für Baby-Ernährung Dr. Gill Rapley in einem Buch publiziert wurde, sitzt das Baby mit am Familientisch und nimmt an den gemeinsamen Mahlzeiten teil. So wird dem Baby die Möglichkeit gegeben, selbstständig, zunächst mit den eigenen Händen und später, nach seinem Willen, mit Besteck zu essen, und es wird gleichzeitig durch eine einfache und spaßige Weise an das Familienessen gewöhnt.  
Baby Led Weaning sollte frühestens ab einem Alter von fünf und spätestens ab sieben Monaten eingeführt werden. Idealerweise können gesunde Babys ab sechs Monaten mit diesem Ernährungskonzept vertraut gemacht werden. Hierbei sollte man beachten, dass der Startpunkt bei jedem Baby individuell verschieden ist und sich nach der jeweiligen Entwicklung richtet. Normalerweise ist das Baby ab einem Alter von sechs Monaten dazu in der Lage, das Essen mit der Oberlippe zu entnehmen und mit den Kauleisten zu zerkleinern. Ab acht Monaten ist es in der Lage zu kauen und zu schlucken. Ob das eigene Kind bereit für BLW ist, erkennt man an verschiedenen Faktoren. Wenn Ihr Kind Ihnen beim Essen aufmerksam zuschaut und Ihre Kaubewegungen nachahmt, nach dem Essen greift und es sich in den Mund steckt, sind das gute Anzeichen dafür, dass Sie mit dem Baby Led Weaning beginnen können. Außerdem sollte das Baby mit wenig Unterstützung aufrecht sitzen und den Kopf stabil halten können. Der Zungenstoßreflex, bei dem die Nahrung wieder aus dem Mund befördert wird, sollte nachgelassen haben, und das Baby sollte großes Interesse an Lebensmitteln zeigen.  
Das Prinzip von Baby Led Weaning schließt das Füttern von Babybrei komplett aus und wird somit auch als breifreie Ernährung bezeichnet. Zwar bietet Babybrei den Vorteil eines idealen Nährstoff-Mixes mit Vitaminen und Sättigungsfaktor, jedoch wird er von vielen Babys verweigert. Etwa weil der Löffel, mit dem der Brei gefüttert wird, als etwas Fremdes gesehen wird oder weil sich das Kind nicht füttern lassen, sondern lieber selbst essen möchte. BLW ist also eine natürliche Verhaltensweise und gleichzeitig Nachahmungsweise des Kindes. Es möchte Nahrungsmittel erkunden und das essen, was auch die Eltern auf dem Teller haben. Wird es gezwungen, einen konsistenzlosen Brei zu konsumieren, bereitet die Verweigerung allen Beteiligten Stress. Baby Led Weaning ist eine entspanntere Alternative. 
Kommt es zu einer Verweigerung der festen Nahrung, weil das Baby noch nicht bereit dafür ist, kann die Beikosteinführung ohne Probleme um zwei bis drei Wochen verschoben werden. 
Einführung von BLW: Worauf muss ich achten?

Das Baby sollte in einer aufrechten Sitzhaltung entweder auf dem Schoß oder auf einem Hochstuhl positioniert werden. Dem Kind bietet man dann verschiedene Nahrungsmittel an. Entweder legt man sie auf den Tisch oder das Kind nimmt sie aus der Hand der Eltern. Die Entscheidung, welches Essen genommen wird, bleibt ganz dem Kind überlassen. 
Wichtig ist, dass die verschiedenen Nahrungsmittel in Streifen geschnitten werden, sodass das Kind sie mit der ganzen Hand greifen kann, da der Pinzettengriff des Babys erst später entwickelt wird. Das Baby sollte die gleiche Nahrung wie die Eltern zur Verfügung gestellt bekommen und so oft wie möglich bei den festgelegten gemeinsamen Mahlzeiten mit mindestens einem Erwachsenen am Familientisch sitzen, damit es sich das Essverhalten der Eltern abschauen kann. Außerdem sollte man Zeiten wählen, in denen es nicht müde oder komplett hungrig ist, damit genügend Konzentration vorhanden ist. Zusätzlich zum festen Essen sollte dem Baby genügend Wasser angeboten werden. 
Bei dem Ernährungskonzept des Baby Led Weaning sind die Mahlzeiten zum Spielen und Lernen da. Seien Sie geduldig mit Ihrem Kind und versuchen Sie nicht, es zu etwas anzutreiben oder zu zwingen. Zu Beginn wird es wahrscheinlich erst mal nur an den Lebensmitteln lutschen oder knabbern. Die Hauptnährstoffquelle bis zum ersten Lebensjahr ist immer noch die Muttermilch. Die zusätzlichen Milchmahlzeiten, ob Brust oder Flasche, decken den Energie- und Nährstoffbedarf des Babys ab. Aus diesem Grund wird sich das Stillverhalten nur langsam ändern, denn solange das Baby noch mit Milch gefüttert werden will, sollte es weiterhin gestillt werden. Wenn es mehr feste Nahrung zu sich nimmt, können die Milchmahlzeiten reduziert werden. 
Vorteile und Nachteile von BLW

In den ersten Lebensmonaten eines Menschen werden die Grundlagen für Gewohnheiten festgelegt. Das BLW-Ernährungsprinzip bringt einige Vorteile in dieser Hinsicht mit sich. So fördert das Erkunden von verschiedenen Nahrungsmitteln die Unabhängigkeit und das Selbstvertrauen des Babys. Es lernt Geschmack, Farbe, Beschaffenheit und Geruch diverser Nahrungsmittel kennen und kommt relativ schnell mit verschiedenen Nahrungsstrukturen in Berührung. Die eigenständige Essenserkundung hilft der Augen- und Handkoordination des Babys. Wenn es die Fähigkeit zum Kauen schon früh erlernt, stärken sich die Gesichtsmuskeln, was sich wiederum positiv auf das spätere Sprachverhalten auswirkt. Durch BLW lernt das Baby, sicher zu essen und sich auf sein eigenes Sättigungsgefühl zu verlassen. Es entwickelt eine bewusstere Appetitkontrolle; ein wählerisches Essverhalten in einem späteren Alter wird unwahrscheinlicher. Dazu kommt der Spaß, den das Kind erlebt. Die Auswahl an verschiedenen Lebensmitteln ist ein regelrechter Abenteuerspielplatz. Außerdem ist Baby Led Weaning preisgünstig und zeitsparend, da keine Extra-Mahlzeit für das Kind gekocht werden muss. Es ist immer dabei und entwickelt Stolz durch eigenständiges Handeln und ein besonderes Zugehörigkeitsgefühl innerhalb der Familie. 
Auf ein paar Nachteile dieser Ernährungsmethode muss man sich jedoch einstellen. Baby Led Weaning funktioniert nicht ohne ein gewisses Essenschaos. Verwenden Sie am besten Unterlagen, um die Schweinerei von jeglichem Kleckern zu verringern. Auch müssen Sie sich darauf einstellen, dass viele Nahrungsmittel nicht komplett gegessen werden.
Es sollte darauf geachtet werden, dass das Baby alle Nährstoffe zu sich nimmt, die es braucht. Gerade, wenn es zu Beginn nur an den Lebensmitteln knabbert, ist die Nährstoffaufnahme zunächst begrenzt. Wichtig ist, dass Sie Vertrauen in Ihr Kind haben und auf Signale achten. 
Sollte Ihr Baby an Unverträglichkeiten, Allergien, Verdauungsstörungen, Kauproblemen oder Greifproblemen leiden oder ist es womöglich zu früh geboren, dann sollte in jedem Fall mit Gesundheitsfachleuten gesprochen werden, ob BLW in Betracht gezogen werden kann oder nicht. 
Außerdem ist das Thema Verschlucken ein großes Bedenken vieler Menschen. Dass sich das Baby an der festen Nahrung verschluckt, ist jedoch nicht wahrscheinlicher als bei der Breimethode, wenn sich an die Sicherheitsregeln gehalten wird. Dazu zählen das aufrechte Sitzen und dass das Kind nicht allein gelassen wird oder ihm jemand Essen in den Mund steckt. Babys haben den Instinkt, bei Verschlucken richtig zu reagieren. Sie üben immer wieder, richtig zu essen, und sind gewillt, es zu lernen. 
Welche Nahrungsmittel eignen sich?

Die meisten Nahrungsmittel, die auch Erwachsene zu sich nehmen, können mit dem Baby geteilt werden, wenn sie als Fingerfood gut greifbar und weich genug sind, sodass das Baby sie auch ohne Zähne gut essen kann. Dazu zählen reifes Obst, gegartes, gedämpftes, gedünstetes und im Ofen gebackenes Gemüse, nicht zu festes Fleisch, Hartkäse, gekochte Eier, salzarmes Brot, Reis, gekochte Nudeln, die meisten Fischarten, Suppe, Joghurt und Pudding. Trinken darf das Kind Wasser oder warmen Tee, um zu lernen, aus einem Becher oder Glas zu trinken. 
Nahrungsmittel, die extra Salz oder Zucker enthalten, sollte das Baby nicht bekommen. Außerdem verboten sind Fastfood, Fertiggerichte, Honig, Schalentiere, roher Fisch, rohe Eier, frittierte oder kleine, harte Lebensmittel, rohe Kartoffeln, rohe Äpfel oder scharfe, intensiv gewürzte Speisen. Das Baby kann sich schnell an kleinen Speisestücken verschlucken, sobald die Zähne da sind. Darauf sollte besonders geachtet werden. 
Tipps für BLW

Allgemein sollten Sie bei Baby Led Weaning den Ausdruck „Man spielt nicht mit dem Essen“ vergessen. Bei dieser Ernährungsmethode sollte dem Baby die Begeisterung für neue Nahrungsmittel und Mahlzeiten beigebracht werden. Es darf erforschen und lernen. Geben Sie also genug Auswahl an Nahrungsmitteln. Erwarten Sie nicht, dass es zu Beginn viel isst, und nehmen Sie die „Essenssauerei“ gelassen. Geben Sie dem Kind das Essen, das auch Sie essen. Sie sind das Vorbild. Durch Sie lernt es am schnellsten. Lassen Sie das Kind selbst bestimmen, in welchem Tempo die Milchmahlzeiten reduziert werden, und lassen Sie es selbst essen, denn die Ernährungsmethode heißt nicht umsonst „babygesteuerte Entwöhnung“. Achten Sie aber darauf, dass Sie das Kind niemals mit dem Essen allein lassen. Hören Sie auf Ihr Bauchgefühl, bleiben Sie locker und vor allem: Haben Sie Geduld.
Eine Babyernährung funktioniert also auch ohne Brei. Baby Led Weaning basiert auf einer normalen Entwicklung innerhalb des ersten Lebensjahrs eines Kindes. Ab einem Alter von sechs Monaten, wenn das Immun- und Verdauungssystem bereit für feste Nahrung ist, ist ein Kind in der Lage, sich selbst zu füttern, und die Püreephase kann übersprungen werden. 
Im Folgenden finden Sie diverse Rezepte zum Thema Baby Led Weaning. Probieren Sie sie aus und bereiten Sie Ihrem Baby einen spaßigen Start in die Welt des Essens.
Für Erwachsene können die Portionen immer nachgewürzt oder nachgesüßt werden. 
BLW-Rezepte für Anfänger (5. – 7. Monat)
Herzhafte Hauptspeisen
1. Hühnersuppe mit Gemüse

Zutaten für 5 Portionen: 
	1 ½ Liter Wasser
	650 g Huhn
	½ große Zwiebel
	1 Packung Suppengrün 
	2 Lorbeerblätter
	1 ½ Knoblauchzehen
	¼ TL Kümmel 
	¾ TL Liebstöckel (gehäuft) 
	½ TL Majoran
	2 Pfefferkörner
	¼ TL Rosmarin
	optional: Petersilie oder Schnittlauch

Zubereitungszeit: 2 Stunden 15 Minuten  
Zubereitung:
	Das Huhn gut abwaschen. Wasser in einen passenden Topf geben und das Huhn mit der Brust nach oben in den Topf legen. Das Wasser erhitzen, bis es kocht, und den Schaum entfernen.
	Das Gemüse, die Kräuter und die Gewürze hinzufügen. Den Herd auf eine niedrigere Stufe stellen und die Suppe für 2 Stunden garen lassen, bis das Gemüse weich ist. 
	Die Suppe durch ein feines Sieb geben, das Gemüse klein schneiden und das Fleisch portionieren. Je nach Wunsch mit Petersilie oder Schnittlauch verzieren.

2. Rahmgemüse

Zutaten für 2 Erwachsene und 1 Baby: 
	300 g Möhren
	300 g Kohlrabi
	100 g Erbsen (tiefgekühlt)
	125 g Sauerrahm
	300 ml Wasser
	1 EL Butter 
	1 gehäufter EL Mehl

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Die Butter in einen Topf geben und zum Schmelzen bringen. 
	Währenddessen die Möhren und Kohlrabi waschen, schälen und in fingerdicke Streifen schneiden. 
	Das Gemüse in den Topf geben und 3 Minuten lang anschwitzen lassen. 
	Wasser in den Topf geben und das Gemüse 8 Minuten köcheln.
	Die Erbsen dazugeben und alle Zutaten noch mal 3 Minuten lang kochen. 
	Den Sauerrahm und das Mehl in eine Schüssel geben und vermischen, bis die Masse glatt ist.
	Das Gemüse vom Herd nehmen und den Sauerrahm-Mehl-Mix untermischen. 
	Das fertige Gemüse aufkochen lassen, bis es dickflüssig wird.

3. Gemüsebratlinge

Zutaten für 8 – 10 Bratlinge: 
Für zwei Tütchen Bratlinge zusätzlich zu den Zutaten, die auf der Verpackung angegeben sind:
	1 Ei
	100 g Feta
	70 g grob geraspelte Zucchini

Dip:
	Abrieb einer Zitrone
	1 Becher Schmand
	1 TL Olivenöl

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Die Bratlinge nach Packungsanweisung zubereiten. Die restlichen Zutaten hinzufügen und vermengen. Den Teig zu 8 Bratlingen formen und nach Anleitung in der Pfanne braten. 
	Für den Dip alle Zutaten in einer Schüssel mischen und verrühren, sodass eine glatte Masse entsteht. Schmand mit den Gewürzen, Öl sowie Zitronenabrieb glatt rühren. 
	Die Bratlinge auf einem Teller zusammen mit dem Dip servieren. 

4. Grünkernlaibchen mit Lauch

Zutaten für 2 Erwachsene und 1 Baby: 
	½ l Wasser
	200 g Grünkern, geschrotet
	125 g Lauch
	1 Ei
	1 kleine Knoblauchzehe
	2 EL neutrales Pflanzenöl
	2 EL Weizen-Vollkornmehl 

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Zubereitung:
	Das Wasser in einen Topf geben und den Grünkernschrot dazugeben. Für ungefähr 20 Minuten im Wasser bei kleiner Stufe kochen, bis das Wasser aufgenommen ist.
	Den Topf vom Herd nehmen, mit geschlossenem Deckel 10 Minuten stehen lassen und abkühlen lassen. 
	Den Backofen auf 200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. 
	Den Knoblauch schälen und zerhacken und den Lauch klein schneiden. 
	Das Öl in eine Pfanne geben, erhitzen und den Lauch für 5 – 6 Minuten anbraten. Den Knoblauch in die Pfanne geben und für 1 Minute kochen. 
	Den Inhalt der Pfanne in einer Schüssel etwas abkühlen lassen.
	Den Grünkern sowie das Ei und das Mehl hinzufügen und alles gründlich vermengen. 
	Die Menge zu Kugeln formen, etwas flach drücken und auf einem mit Backpapier belegten Backblech im Ofen für ungefähr 15 – 20 Minuten backen.  

5. Gemüse-Couscous-Kugeln

Zutaten für 2 Portionen: 
	75 g Couscous
	150 ml Wasser
	150 g Gemüse nach Wahl
	1 EL Rapsöl 

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Zubereitung:
	Den Couscous in einem Topf mit 150 ml Wasser aufquellen lassen. 
	Währenddessen beliebiges Gemüse schälen und klein schneiden. 
	Das Gemüse in einem Topf mit Wasser weich kochen und anschließend pürieren. 
	Den Couscous mit dem pürierten Gemüse mischen, bis eine feste, nicht mehr flüssige Masse entsteht. Es kann noch etwas Couscous übrig bleiben.
	Der Masse etwas Rapsöl hinzufügen und daraus kleine Kugeln formen. Diese können noch angebraten oder sofort aufgetischt werden. 

6. Salat aus gegrillten Zucchini

Zutaten für 4 Erwachsene und 1 Baby: 
	½ Zitrone
	500 g Zucchini
	1 EL frisch gehackter Oregano
	4 EL Olivenöl
	1 EL Öl für die Grillschale

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zubereitung:
	Die Zucchini waschen und in dünne Scheiben schneiden. 
	Eine Pfanne mit Öl bepinseln und die Zucchini anbraten, bis sie goldbraun ist. Dabei wenden.
	Die Zucchini aus der Pfanne nehmen, abkühlen lassen und in den Zitronensaft und das Olivenöl einlegen. Den gehackten Oregano dazugeben. 
	Den Salat lauwarm auftischen.
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