Klassisch sagt man, dass nach einem ersten Start mit Gemise und Gemiise-Kartoffel Brei dann
zwischen 7.-10 Monat auch Fleisch und Fisch zur Beikost eingefiihrt werden.

Das heiRt jedoch eher, 1-2 Mahlzeiten in der Woche mit Fleisch oder Fisch anzubieten und nicht
notwendigerweise, dass jede Mahlzeit auch eine fleischhaltige Mahlzeit sein muss.

Bei gesunden termingeborenen Neugeborenen deren Mitter keine diesbeziiglich einschlagige
Vorgeschichte haben (chronischer Eisenmangel, Eisenmangel im letzten Trimenon) geht man davon
aus, dass die Kinder bei einer ausgewogenen Beikosteinfiihrung im ersten Lebensjahr mit dem
mitgegebenen Eisenspeicher zurechtkommen.

Friihgeborene ab einer gewissen Woche bekommen von Geburt an eine zusatzliche Eisenversorgung.

e Auch viele weitere Lebensmittel enthalten Eisen,
es muss nicht notwendigerweise Fleisch sein! Eisenhaltige Lebensmittel sind zum Beispiel:
o Hirse, Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen), Haferflocken, Sesam, Vollkornmehl/
Weizenkleie und Quinoa sind beispielsweise sehr gute Eisenlieferanten.
Auch Gemise wie zum Beispiel Mangold, Fenchel, Griinkohl, Rotkohl, Krauter,
Spinat und Brokkoli gehoren zu den Eisenlieferanten.
Zusatzlich ist auch Eigelb ein Eisenlieferant

o Wichtig ist- Zur bestméglichen Aufnahme des Eisens, egal ob aus fleischhaltigen Gerichten
oder aus den eisenreichen Lebensmittel und Gemiisen eine Vitamin C reiche Zutat
hinzuzufiigen:

Also z.B. etwas Fruchtsaft oder Friichte miteinbeziehen (Fruchtsaft als Zutat im Brei, oder
Frichte als Fingerfood)



e Fertigprodukt: Piiriertes Fleisch aus dem Glaschen, entweder als Komplettmenu oder als
einzelnes Fleischglaschen welches zu der selbst gekochten Beikost dazu kommt

e Selbst piiriertes Fleisch
o Optimal, Fleisch aus Bioware
o TIPP ZUM PURIEREN von Fleisch:
Hohes GefiR, etwas Fliissigkeit oder Ol, piirieren mit dem Piirierstab

e Natdrlich kann auch piriertes Fleisch, egal ob aus Glaschen oder selbstgekocht, auch z.B. in
Eiswirfelbehaltern fiir den jeweiligen Einsatz eingefroren werden

e Klar, wenn das Fleisch zu grob ist (bzw. im ,,Naturzustand“ ist), kann es teilweise ohne Zahne
noch nicht effizient gegessen werden.
Alternative: Hackfleisch verwenden.
Kommerzielles (abgepacktes) Hackfleisch ist von den Qualitatsanspriichen moglicherweise
haufig nicht so, wie man dies gerne hatte.
Abhilfe: Beim Fleischer des Vertrauens kaufen
oder ausgewdihltes Fleisch (nicht zu mager) selbst wolfen

e Tipp: Wenn man das Fleisch beim Fleischer des Vertrauens wolfen lasst oder selber wolft-
ZWEIMAL (bei kleiner Scheibe) durchwolfen

e Alternativ: Wenn man mit ,,normalem Hackfleisch“ einen Teig flr Fleischkl6Rchen oder
Réllchen macht, diesen mit der Rithrmaschine/ Kiichenmaschine etwas linger bearbeiten,
auch das gibt eine etwas feinere Konsistenz, die bereits von vielen Beikoststartern bewaltigt
werden kann.

e Das Rezept gibt sein Ubriges: Zufiigen von durchgepressten Kartoffeln zB gibt eine weichere
Konsistenz

Ill

Als ,Rohmaterial” ist Fischfilet fiir die Beikostkiiche von daher dankbar, als dass es ohne groRen
Aufwand zerkleinert werden kann, bzw. selbst am Stiick von Fingerfood-Beikoststartern bereits
ganz gut bewadltigt werden kann. Kurze Kochzeiten, einfaches Zerkleinern und weiche Konsistenz
kommen der Beikostkiiche entgegen.

Aulerdem gibt es beim Fisch auch tiefgefroren im Vergleich zum Fleisch auch einen recht guten
Qualitatsstandard



200g Hackfleisch (fein gewolft) Rinderhack/ gemischtes Hack/ Gefliigelhack
alternativ die gleiche Menge an zerdriicktem/ gewolfter Menge an
Fischfilet (Seelachs/ Wildlachs, etc.)

100g durchgepresste gekochte Kartoffeln
1 Eigelb
2 gehackte Saisonkrauter fein gehackt
(fiir Erwachsene nattiirlich plus zusdtzlich Salz und frisch geriebenen Pfeffer)

Die Konsistenz jeweils zusitzlich mit Semmelbroseln/Panko anpassen,
bzw. auch darin panieren

Von Hand vermischen, oder falls nicht sehr fein gewolft, ggf. etwas intensiver mit Mixer/
Kiichenmaschine vermischen (dies macht eine weichere Konsistenz, was den Kindern
entgegenkommt)

und dann in Kl6Bchen oder Rélichen formen.

Wenn die KI6Bchen oder Réllchen zu stark kleben, in Mehl wenden oder auch in Panko/
Semmelbréseln wenden, bevor sie in Ol ausgebraten werden.

als Austausch fiir Fleisch/Fisch
2-3 gehaufte El fein geriebene Karotten, Zucchini oder dhnliches in den Teig untermischen

100g gekochtes Fleisch (Geflligel, Schwein, Gefliigel)

1TL gehackte frische Krauter

1-2 EL Ol (z.B. Rapsél, Sonnenblumenédl, Olivendl)

2-3 EL Apfelmus (oder 1-2 EL Apfelsaft oder auch etwas frischgepresster Zitronensaft)

Zusammen in einem hohen GefaR mit einem PUrierstab plirieren



