
ERNÄHRUNGSPLAN IM 1. LEBENSJAHR
FÜR EINEN OPTIMALEN START IN DIE ZUKUNFT

Einführung der Beikost um das 6. Lebensmonat, je nach Entwicklungsgrad des Kindes, nicht jedoch vor Beginn des 5. Monats bzw. nach Ende des 6. 
Monats. Mit nährstoffreichen Lebensmitteln beginnen, eisen- und jodhaltige Lebensmittel (z.B. rotes Fleisch, Meeresfisch) bevorzugen.

Quelle: REVAN - www.richtigessenvonanfangan.at - Die Ernährung des Säuglings im ersten Lebensjahr.

Die ersten 1000 Tage – von der Zeugung bis etwa zum 2. Geburtstag – bieten die einzigartige Chance mit der richtigen 
Ernährung einen entscheidenden Einfluss auf die spätere Gesundheit Ihres Babys zu nehmen. Der Ernährungsplan gibt 
Vorschläge, wie Sie Ihr Baby bestmöglich ernähren. 

Der Aptaclub Elternservice 
begleitet Sie. Unsere Ernäh-
rungswissenschafterinnen 
und Hebamme beraten Sie 
mit Fachwissen und eigenen 
Erfahrungen als Mutter u.a. 
für einen individuellen Er-
nährungsplan für Ihr Baby. 

Haben Sie Fragen 
zur Ernährung oder 
Entwicklung Ihres 
Babys?

  

0800 - 311 512 
(gebührenfrei)

www.aptaclub.at

service@aptaclub.at

@aptaclubat

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Alter in Monaten Beikostbeginn
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ERNÄHRUNG DES SÄUGLINGSDie
im ersten Lebensjahr

www.richtigessenvonanfangan.at
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Ausschließlich
Muttermilch oder
Säuglingsanfangsnahrung

Fein pürierte
Speisen

Grob pürierte
Speisen

Geschnittene 
Speisen

Nach Beikostbeginn so lange weiterstillen, wie Mutter und Kind es wünschen.

Flüssige Nahrung Gewöhnungsphase Übergang zur FamilienkostKonsistenz und Beikostmenge langsam erhöhen

Die Konsistenz der angebotenen Speisen sollte 
langsam erhöht werden, um den 8. Monat werden 
auch Breie gröberer Konsistenz akzeptiert.

Einführung der Beikost um das 6. Lebensmonat je nach Entwicklungsgrad des Kindes, nicht 
jedoch vor Beginn des 5. Monats bzw. nach Ende des 6. Monats. Mit nährstoffreichen 
Lebensmitteln beginnen, eisen- und zinkreiche Lebensmittel (z.B. rotes Fleisch) bevorzugen.


