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Liebe Eltern,
herzlichen Glückwunsch zu Eurem neuen Familienmitglied! 
Vor Euch – und auch Eurem Baby – liegen aufregende und 
spannende Zeiten. Euch erwarten jetzt viel Freude und die 
große Aufgabe, Euer Kind bei der Erforschung all der kleinen 
und großen Wunder dieser Welt zu begleiten.
Gerade im ersten Lebensjahr gibt es fast täglich Neues zu
bewundern: das erste Lächeln, die Entdeckung des ersten 
Spielzeugs oder auch den ersten Löffel Brei.

Mit Eurer liebevollen Fürsorge bietet Ihr Eurem Baby den besten 
Start in ein gesundes Leben. Mit dieser Broschüre möchten wir 
Euch mit Rat und Tat zur Seite stehen, wenn es um altersge-
rechte Mahlzeiten und die natürliche Ernährung Eures Babys 
geht. 
Auf Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse begleiten 
wir Euch durch das erste Lebensjahr. Von der reinen Milch-
ernährung bis hin zum gemeinsamen Essen am Familientisch – 
inklusive kleinkindgerechter Rezepte für das zweite Lebensjahr. 

Herzlichst 
der Elternservice von Peter Kölln

Fragen oder Beratungsbedarf? 
Möchtet Ihr mehr wissen zum Thema Babyernährung? 
Viele Antworten findet Ihr in der Rubrik Ernährungsberatung 
auf unserer Website. Besucht uns auf www.kölln.de oder direkt 
auf www.schmelzflocken.de

Unser Elternservice ist gern auch persönlich für Euch da. 
So erreicht Ihr uns:
    
  beratung@koelln.de

  04121 / 648 3 648  
  von Mo bis Fr – 9:00 bis 12:00 Uhr
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Die ersten 12 Monate
VON DER MUTTERMILCH ZUR FAMILIENERNÄHRUNG

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt 6 Monate voll zu 
stillen. Weitere Fachgesellschaften raten dazu, mindestens 4 Monate 
voll zu stillen und Beikost in einem Zeitfenster ab dem 5. Monat, 
spätestens aber ab dem 7. Monat einzuführen. Danach erweitert sich 
das Angebot dann Schritt für Schritt.
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Babyernährung im Wandel der Zeit 
•  Kaum zu glauben: Die mittelalterliche Babykost baute auf reife Milch  

von Ammen, weil die Erstmilch der Mutter (Kolostrum) als schädlich 
bewertet wurde. Außerdem standen gesüßter Wein, Honig und Butter 
auf dem Baby-Speiseplan. 

•  Im alten Rom stillten die Mütter gern früh ab und gaben ihren Babys  
stattdessen einen Haferbrei, eingeweichtes Brot oder Dinkelsuppe 
zum Sattwerden.

•  Kölln Schmelzflocken® sind seit 1951 ein Begriff für die Säuglingsernäh-
rung. Als Vollkorn-Erzeugnis in Bio-Qualität sind sie die Basis für viele Breie 
und damit eine wichtige Zutat bei der Selbstzubereitung der Beikost.

Milch – Milch – Milch: Die ersten 4 bis 6 Monate 
In den ersten Lebensmonaten ist Muttermilch das Allerbeste, 
was Du Deinem Kind anbieten kannst. Denn sie enthält in einer 
perfekten Rezeptur alle wichtigen Nährstoffe für den Säugling.  
Falls Du nicht stillen möchtest oder es mit dem Stillen nicht 
klappt, empfehlen wir Dir fertige Milchnahrung, sogenannte 
Säuglingsanfangsnahrung, die der Muttermilch nachempfunden 
ist. Du erkennst sie an der Vorsilbe „Pre“ oder der Ziffer „1“.

Ran an den Löffel! 
Ab dem 5. Monat kannst Du Beikost füttern. Ein Brei am Mittag 
ersetzt nun die erste Milchmahlzeit. Dein Baby braucht nach 
und nach mehr Energie und Nährstoffe, die die Milchnahrung 
allein nicht liefern kann. Gleichzeitig beginnt mit dem ersten 
Brei die schrittweise Vorbereitung auf das Kauen der Nahrung. 
Du startest am besten mit einem reinen Gemüse püree (z. B. aus 
Karotten), das Du dann nach und nach um weitere Zutaten wie 
Kartoffeln, Fleisch oder auch mal Fisch erweiterst. Monatsweise 
kommen dann abends ein Vollkorn-Milchbrei und nachmittags 
ein milchfreier Getreide-Obstbrei hinzu.

Aus einem Topf: Zusammen mit der Familie essen
Ab dem 10. Monat kann Dein Baby dann bereits am Familien- 
essen teilnehmen – natürlich kleinkindgerecht. Du brauchst 
das Essen nun nicht mehr zu pürieren; es reicht, wenn Du es 
grob mit der Gabel zerdrückst. Und dann dauert es nicht mehr 
lange und Dein Kind löffelt und isst auch klein portionierte Mahl-
zeiten aus dem Familienprogramm.

05



Viele Vorteile für Mutter und Kind 

•  Muttermilch ist hygienisch, perfekt temperiert, immer verfügbar.  
Und: Sie kostet nichts.

•  Ihre Nährstoffzusammensetzung ist optimal auf den Bedarf des wachsen- 
den Säuglings und die noch nicht voll ausgereiften Funktionen der 
Verdauungsorgane abgestimmt.

•  Die in der Muttermilch enthaltenen Abwehrstoffe schützen den Säugling 
und machen ihn widerstandsfähig gegen Allergien und Infektionen.

•  Durch das Stillen bildet sich die nach der Geburt noch vergrößerte  
Gebärmutter schneller wieder zurück.

•  Stillen fördert die emotionale Bindung zwischen Mutter und Kind.  
An der Brust fühlt sich das Baby geborgen und wohl.

Stillen: Das Beste für  
die ersten Lebensmonate
MUTTERMILCH – VON NATUR AUS MASSGESCHNEIDERT

Nichts geht über Muttermilch! In ihr steckt ein perfekter Mix aus allem, 
was Dein Baby in seinen ersten Lebensmonaten braucht, um gesund 
zu wachsen – Schutz vor Allergien und Stärkung des Immunsystems 
inklusive! 
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Muttermilch: Durstlöscher und Sattmacher zugleich 
Du möchtest Dein Kind stillen? Perfekt, denn für Dein Baby gibt 
es nichts Besseres! Muttermilch reicht für die ersten Lebens- 
monate als alleinige Nahrung komplett aus und bietet zahlreiche 
Vorteile. Und sie ist variabel: Denn zu Beginn des Stillens enthält 
Deine Milch erst einmal wenig Fett, um den Durst zu löschen. 
Zum Ende der Mahlzeit kommt dann noch eine Portion Fett und 
damit Energie zum Sattmachen dazu. 

Wechsle beim Stillen nicht zu schnell von der einen 
auf die andere Brustseite – sonst geht dieser Effekt 
verloren.

Stillen nach Bedarf
Hebammen empfehlen, Säuglingen immer dann die Brust zu 
geben, wenn sie Hunger oder Durst haben. Stille Dein Kind, so 
oft und so lange es möchte und bei jeder Mahlzeit an beiden 
Seiten. Beginne dabei immer abwechselnd an der jeweils 
„letzten“ Seite. Im Laufe der Zeit stellt sich dann ein fester, 
zumeist vierstündiger Rhythmus ein. 
Praktisch: Je häufiger Du stillst, desto mehr Milch wird ge-
bildet. So kann der Säugling ganz maßgeblich selbst über 
die Milchmenge bestimmen. Reicht die Muttermilch nach 
einiger Zeit trotzdem nicht mehr aus, um Dein Baby satt zu 
bekommen, stille bitte nicht gleich ab. Ein Wachstumsschub 
erfordert viel Energie, da ist es normal, wenn Dein Kind in 
dieser Zeit größeren Hunger hat. Besprich Dich bei Stillfragen 
mit Deiner Hebamme oder tausche Dich mit anderen Müttern 
aus. Das gibt Dir zusätzliche Sicherheit.

Wann ist der richtige Zeitpunkt zum Abstillen? 
Mutter und Kind bestimmen immer individuell, wann der  
beste Zeitpunkt zum Abstillen ist. Die Empfehlung lautet, 
wenn es irgend geht, 4 Monate voll zu stillen. Jede noch  
so kurze Stillzeit kommt Deinem Baby zugute. Über den  
6. Lebensmonat hinaus reicht Muttermilch als alleinige  
Nahrung allerdings nicht mehr aus. 
Möchtest Du die Stillzeit beenden, ersetzt Du pro Woche eine 
Brustmahlzeit durch ein Milchfläschchen oder eine Breimahl-
zeit. Möchtest Du Dein Kind auch nach dem 6. Monat noch 
stillen, gibst Du ihm die vorgesehenen Breimahlzeiten und 
behältst das Stillen bei.



Babynahrung selbst gekocht 

Wenn Du Dich für die Selbstzubereitung der Beikost entscheidest, kannst  
Du Salz, Zucker und Gewürze ganz bewusst vermeiden und Dein Kind 
lernt von Anfang an den natürlichen Geschmack der Lebensmittel 
kennen. Weiterer Vorteil: Du hast einen perfekten Überblick über alle 
verwendeten Zutaten und kannst schnell erkennen, was Dein Kind  
möglicherweise nicht so gut verträgt. 

Allergien und  
Unverträglichkeiten
IST DEIN KIND ALLERGIEGEFÄHRDET?

Erfahrungsgemäß besteht für Säuglinge, deren Eltern  
oder Geschwister an allergischen Erkrankungen leiden,  
ein höheres Risiko, ebenfalls Allergien zu entwickeln.  
Für diese Kinder ist eine Stillzeit von 6 Monaten ideal.
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Stillen ist der beste Schutz
Für Babys aus Allergikerfamilien ist Stillen ideal – die maßge- 
schneiderte Zusammensetzung der Muttermilch kann Allergien 
sogar vorbeugen. Für nicht oder nicht voll gestillte Säuglinge 
werden Säuglings-Anfangsnahrungen empfohlen. Für Säuglinge 
mit einer bereits festgestellten Allergie gibt es hochgradig hydro- 
lysierte Spezialnahrung. Hierzu berät Dich Dein Kinderarzt. 
 
Bitte schrittweise erweitern: Zufüttern mit Brei
Für die Zeit nach der ausschließlichen Milchernährung ist der 
Nutzen einer allergenarmen Ernährung wissenschaftlich nicht 
belegt. Der erste Brei wird auch bei Kindern mit erhöhtem 
Allergierisiko spätestens nach dem 6. Monat eingeführt. Nimm 
Dir Zeit und führe erste Breibestandteile wie püriertes Gemüse, 
Kartoffeln und Fleisch behutsam und mit einigen Tagen 
Abstand in die Ernährung ein. Auf diese Weise kannst Du fest-
stellen, ob Dein Kind das neue Lebensmittel verträgt.
Zeigen sich bislang keine Anzeichen einer Allergie und ist die 
familiäre Belastung zugleich als gering einzustufen, besprich 
Dich mit Deinem Kinderarzt, ob die Zubereitung des Vollkorn- 
Milchbreis mit Kuhmilch erfolgen kann. Wird die Ernährung 
mit Säuglings-Anfangsnahrung  fortgesetzt, kann der Voll-
korn-Milchbrei auch damit zubereitet werden: Dafür die im 
Rezept angegebene Menge an Kölln Schmelzflocken® mit der 
für eine Mahlzeit vorgesehenen Wassermenge aufkochen. 
Nach dem Abkühlen die abgemessene Menge an Pulvernah-
rung einrühren.

Ein allergenarmes, rauch- und schadstofffreies Wohn-
umfeld trägt dazu bei, das Allergierisiko bei Deinem 
Baby zu senken.

Gluten in der Babyernährung
Nach heutigem Kenntnisstand bietet das Meiden oder die  
verzögerte Einführung von potenziellen Allergenen wie zum 
Beispiel Gluten keinen Schutz vor Allergien. Die aktuelle  
Empfehlung lautet, Gluten ab dem 5. Lebensmonat in kleinen  
Mengen einzuführen und die Menge bis zum 12. Monat  
schrittweise zu erhöhen. Kölln Schmelzflocken® sind – je nach 
Sorte – ab dem 5. bzw. nach dem 6. Lebensmonat für die  
gezielte Einführung von glutenhaltigem Getreide geeignet.



Saisonal, regional, 
selbstgemacht
KOCHEN FÜR BABYS

Themen wie bewusste Ernährung, Nachhaltigkeit und  
Regionalität gewinnen an Bedeutung und führen dazu,  
dass junge Eltern vermehrt auf die Selbstzubereitung  
der Beikost setzen. 
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DIY-Babybrei
Immer mehr Eltern möchten den Brei für ihr Kind selbst zuberei-
ten – mit schmackhaftem Vollkorn-Getreide und frischen Zutaten 
wie Milch, Obst oder Gemüse. Und von Ausnahmen einmal ab- 
 gesehen, z. B. wenn es ganz besonders schnell gehen soll oder 
man unterwegs ist: Selbst zubereitete Babykost steht im Hand- 
umdrehen auf dem Tisch – ob Gemüse-Kartoffel-Fleisch-Brei,  
Vollkorn-Milchbrei oder milchfreier Getreide-Obstbrei. Die Rezepte 
für die Breimahlzeiten findest Du in dieser Broschüre ab Seite 14.

Der warme Mittagsbrei lässt sich problemlos vor-
kochen und portionsweise einfrieren. Die benötigte 
Breiportion erwärmst Du dann am besten langsam  
im Topf. Bei der Zubereitung in der Mikrowelle solltest 
Du den Brei anschließend gut durchrühren und die 
Temperatur überprüfen (ungleichmäßige Wärmeent-
wicklung mit Verbrennungsgefahr für Dein Baby!). 

Saisonal und regional
Bevorzuge regionale und saisonale Lebensmittel für die Zu-
bereitung der Breie und verzichte möglichst auf weit gereiste 
Waren. Denn deren Nährstoffgehalt kann mit frisch geernte-
ten Produkten aus heimischer Region oft nicht mithalten. Je 
nach Saison kannst Du Obst und Gemüse natürlich auch als 
Gläschenkost verwenden. Ihr Vorteil: Sie bietet eine kontrol lierte 
Qualität.

Bio-Qualität von Kölln – natürlich aus Norddeutschland
Kölln Schmelzflocken® sind seit Generationen in der Familie zu 
Hause: Für viele Eltern sind sie die erste Wahl bei der täglichen 
Selbstzubereitung von Breimahlzeiten im ersten Lebensjahr 
und bilden die Basis für den Vollkorn-Milchbrei, den milchfreien 
Getreide-Obstbrei und den vegetarischen Gemüse-Kartoffel- 
Getreidebrei. Natürlich suchen wir das Bio-Getreide für die Kölln 
Schmelzflocken® mit besonderer Sorgfalt aus, engagieren uns 
dabei für kurze Transportwege vom Feld bis zur Verarbeitung 
und legen Wert auf eine langfristige,  
vertrauensvolle Zusammenarbeit 
mit unseren Partnern. Aus Verant- 
wortung für Dein Baby und die  
Umwelt, in der es aufwächst.

KONTROLLIERT & SIC
HER

KO
NTROLLIERT & SICHER

VON NORDDEUTSCHEN 

BIO-BAUERN
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Von flüssig zu fest – so klappt’s: 

Manchen Babys fällt es schwer, vom Saugen an der Brust oder Flasche auf 
den ersten Brei vom Löffel umzusteigen. Lass Dich nicht verunsichern, 
wenn es nicht sofort klappt und die Zunge Deines Babys das meiste erst 
einmal wieder herausbefördert. Das bedeutet nicht, dass Dein Kind den 
Brei nicht mag. Es muss sich erst langsam an feste Nahrung gewöhnen. 
Bleib geduldig, lobe viel und nutze zum Füttern einen flachen Löffel mit 
weichem Rand. 

Weg von der Milch –
hin zum Brei
AUSGEWOGENE ERNÄHRUNG IM ERSTEN LEBENSJAHR

Ab dem 5., spätestens aber ab dem 7. Monat reichen Stillen oder Milch-
fläschchen nicht mehr aus, um Dein Baby satt und zufrieden zu machen. 
Mit ein paar Tipps und Tricks klappt auch die Umstellung auf den Löffel!
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Löffeln statt trinken
Für die ersten 4 – 6 Monate reicht die reine Milchnahrung 
komplett aus. Danach allerdings braucht Dein Baby zunehmend 
mehr Nähr- und Aufbaustoffe (z. B. Vitamine, Fettsäuren,  
Mineralstoffe). Die erlöffelt sich Dein Kind über ein schrittweise 
eingeführtes Brei-Programm. 

Wann serviere ich den ersten Brei?
Ab dem 5., spätestens aber ab dem 7. Lebensmonat ist es Zeit, 
den Speiseplan zu erweitern und die erste B(r)eikost anzubie-
ten. Ob Du diese eher früher oder später in diesem Zeitrah-
men ins Spiel bringst, hängt auch von den Bedürfnissen Deines 
Babys ab. Einige bevorzugen eine reine Milchernährung im 
ersten halben Lebensjahr, andere wiederum freuen sich schon 
ab dem 5. Monat über den ersten Löffel Brei und die damit 
verbundene Geschmacksvielfalt.

Trinken nicht vergessen
Wenn Du mehr und mehr Milchmahlzeiten durch Brei ersetzt, 
braucht Dein Baby zusätzliche Flüssigkeit. Stilles und natrium-
armes Trink- und Mineralwasser sowie zuckerfreie Kräuter- und 
Früchtetees sind hier eine perfekte Alternative. Spätestens mit 
drei Breimahlzeiten am Tag ist es wichtig, dass Du Deinem Kind 
zu jeder Mahlzeit etwas zu trinken anbietest, damit es die  
benötigte Flüssigkeitsmenge von 200 ml am Tag bekommt. 
 
Der Ernährungsplan für das 1. Lebensjahr**

Der Plan zeigt übersichtlich, wie sich die Mahlzeiten Deines  
Babys in den ersten 12 Lebensmonaten schrittweise erweitern.

Weg von der Milch –
hin zum Brei

**Nach den Empfehlungen des Forschungsdepartment Kinderernährung (FKE).

*Stillen, so lange es Mutter und Kind wünschen.

Vitamin K, D und Flourid in Absprache mit dem Kinderarzt.

   Übergangsernährung           Beikost 

Zwischen- 
mahlzeit

Vollkorn-Milchbrei

Gemüse-Kartoffel-Fleisch-Brei

Brot-Milch-
Mahlzeit

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

Milchernährung

Milchfreier Getreide-ObstbreiMuttermilch* oder  
Säuglingsmilch

Einführung von Beikost
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Abwechslung erlaubt: Das Gemüse-Tauschkonzept 

Eine geschmacklich abwechslungsreiche Beikost erleichtert die Akzeptanz 
neuer Lebensmittel und trägt so langfristig zu einem gesünderen Ernäh-
rungsverhalten bei. Für Abwechslung im ersten Brei eignen sich Karotten, 
Zucchini oder Kürbis. Nach dem 7. Monat können dann auch Kohlrabi, 
Erbsen, Brokkoli, Spinat, Blumenkohl oder Fenchel gefüttert werden.  
Diese Gemüsesorten sind gut verträglich und fördern keine Blähungen.

Für den Einstieg hat sich Karottenpüree bewährt. Nach wenigen  
Tagen kannst Du zu einem Gemüse-Kartoffel-Brei übergehen, 
dem dann bald das Fleisch hinzugefügt werden sollte, damit  
Dein Baby mit hochwertigem Eisen versorgt wird. Wer lieber eine  
vegetarische Variante anbieten möchte, ersetzt das Fleisch durch 
Haferflocken. 

Ab dem 5. Monat
AB JETZT IST LÖFFELN ANGESAGT

Mit extra viel Gemüse 
und Haferflocken.
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Zutaten (1 Portion)
100 g Gemüse (z. B. Kürbis), 50 g Kartoffeln, 3 EL (= 10 g) Kölln Schmelz-
flocken®*, 30 g Obst oder mit Vitamin C angereicherter Obstsaft/Obst-
mus, 2 TL (= 8 g) Rapsöl

Zubereitung 
Kürbis und Kartoffeln putzen, klein schneiden und zusammen in wenig 
Wasser garen. Kölln Schmelzflocken® unterrühren und erneut aufkochen. 
Topf von der Kochstelle nehmen, Obst und Öl hinzufügen und alles 
pürieren. Bei Bedarf noch etwas Wasser untermixen bis zur gewünschten 
Konsistenz.

Wichtig: Für die Gesundheit Deines Babys ist es not-
wendig, dass Dosierungen und Zubereitungsweise  
eingehalten werden.  
 

Zutaten (1 Portion)
20 – 30 g mageres Fleisch (Kalb, Rind, Huhn), 90 – 100 g Gemüse,  
40 – 60 g Kartoffeln, 2 TL (= 8 – 10 g) Rapsöl  

Zubereitung 
Fleisch in wenig Wasser garen. Karotten und Kartoffeln schälen, waschen 
und zerkleinern. In 100 ml Wasser dünsten, abgießen und zusammen mit 
dem Fleisch pürieren. Öl untermixen.

Vegetarischer Gemüse-Kartoffel-Getreidebrei 
Abbildung links

*  Selbstverständlich kannst Du auch Kölln  
Schmelzflocken® Dinkel-Hafer verwenden.

Gemüse-Kartoffel-Fleisch-Brei

Bitte noch  
kein Salz!

Bitte verwende kein Salz bei der 
Zubereitung! Das überfordert die 

Nieren Deines Babys, die damit 
noch nicht umgehen können..
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Was ist eigentlich „Baby-led Weaning“? 

Dahinter steckt das Ernährungskonzept, Dein Kind selbst 
bestimmen zu lassen, wann es welche Lebensmittel probieren 
möchte. In Deutschland wird das Thema kontrovers diskutiert. 
Experten raten dazu, sich an den Ernährungsplan für das 1. 
Lebensjahr zu halten (Seite 13), um eine ausreichende Energie- 
und Nährstoffversorgung zu gewährleisten. „Fingerfood“ in 
Form von Gemüse und Obst in Stücken kannst Du zusätzlich 
anbieten, damit Dein Baby unterschiedliche Geschmacksrich-
tungen und Konsistenzen kennenlernt. Achte aber darauf, dass 
Pausen zwischen den Mahlzeiten eingehalten werden und die 
Lebensmittel nicht dauerhaft zur Verfügung stehen.

Rund einen Monat nach dem ersten Löffel Gemüsebrei erweitert sich 
der Speisezettel Deines Babys um einen weiteren Brei: den Vollkorn- 
Milchbrei. 

Ab dem 6. Monat
ZEIT FÜR EINEN ZWEITEN BREI

Tipps zu geeigneten 
Obstsorten findest 
Du auf Seite 18.
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Vollkorn-Milchbrei

Tipps zu geeigneten 
Obstsorten findest 
Du auf Seite 18.

* Nach dem 6. Monat empfehlen wir die Zubereitung mit 200 ml Vollmilch.

Ideal vor dem Schlafengehen 
Vollmilch, Getreideflocken und Obst: Aus nur drei Zutaten bereitest Du den 
zweiten Brei für den wachsenden Appetit Deines Babys zu und versorgst es 
dadurch mit vielen wichtigen Nährstoffen aus Milch, Getreide und Früchten. 

Welches Getreide …
Starte beim Getreide am besten mit Kölln Bio Schmelzflocken® oder Kölln 
Bio Schmelzflocken® Dinkel-Hafer. Zur Abwechslung kannst Du ab dem 
6. Monat auch Kölln Bio Schmelzflocken® 5-Korn verwenden. Mit der Ein-
führung in die Familienkost wechselst Du dann zu Kölln Bio Haferflocken 
zart, Kölln Bio Dinkelflocken zart oder Kölln Bio Multikorn-Flocken zart. 
Deren etwas festere Struktur regt Dein Kind zum Kauen an.  
 
… und welche Milch?
Vollmilch mit 3,5 % Fett ist hier ideal – entweder als pasteurisierte Milch oder 
H-Milch. Bitte keine fettreduzierte Milch, Dein Baby hat gerade im ersten 
Lebensjahr einen besonders hohen Bedarf an Fett. Auch Roh- oder Ab-Hof-
Milch sollten insbesondere kleinere Kinder nicht bekommen. Hier kann – 
trotz noch so guter Kontrollen – ein bakteriologisch-hygienisches Restrisiko 
und damit eine Gesundheitsgefährdung nicht ausgeschlossen werden. 

 

 
Zutaten (1 Portion)
100 ml Frisch- oder H-Milch (3,5 % Fett)*, 100 ml Trinkwasser, 6 EL (= 20 g) 
Kölln Schmelzflocken® (Hafer, Dinkel-Hafer oder 5-Korn), 2 EL (= 20 g) frisch 
püriertes oder zerdrücktes Obst

Zubereitung 
Einen kleinen Kochtopf kalt ausspülen. Milch, Wasser und Kölln Schmelz-
flocken® darin kalt verrühren und bei mittlerer Hitze und unter Rühren kurz 
aufkochen. Abkühlen lassen und Obstpüree unterrühren.  
Tipp 
Ersatzweise kannst Du den Brei auch mit Fertigmilch zubereiten. Dafür 
kochst Du Kölln Schmelzflocken® mit 200 ml Wasser auf und rührst Milchpul-
ver bezogen auf 200 ml Wasser sowie Obstpüree nach dem Abkühlen ein.
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Lecker-bunte Obstvielfalt 

Mit frischem Obst der Saison lässt sich der milchfreie Getreide-Obstbrei 
vielseitig variieren. Gerieben oder zerdrückt bringt es Geschmack und 
Vitamine in den Brei. Geeignet sind: gut ausgereifte Äpfel und Birnen, 
Nektarinen, Pfirsiche, Aprikosen und ab und zu auch mal Bananen. Alter-
nativ kannst Du auch auf Tiefkühlfrüchte oder reines Obstmus aus dem 
Gläschen zurückgreifen. 

Kleine „Mengenlehre“: 100 g sind 1 mittelgroßer Apfel, 2 Aprikosen,  
1 kleine Birne, 1/2 große Banane oder 1 Pfirsich

Im Laufe des 7. Lebensmonats kommt Brei Nummer 3 auf den Tisch. 
Der milchfreie Brei aus Vollkorn-Getreideflocken, frischem Obst,  
hochwertigem Pflanzenöl und Wasser passt besonders gut nach  
dem Mittagsschlaf.

Ab dem 7. Monat
BREI-DREIERLEI AM MITTAG, NACHMITTAG UND ABEND

Fruchtig 
und cremig !
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Für den Nachmittag
Ganz ohne Milch kommt der 3. Brei daher. Neben extra viel Obst und Voll- 
korn-Getreide enthält er – wie auch schon der Mittagsbrei – hochwertiges 
Pflanzenöl. Den milchfreien Getreide-Obstbrei fütterst Du am besten nach-
mittags nach dem Mittagsschlaf.

Welches Öl?
Rapsöl wird an erster Stelle für die Zubereitung von Babybrei empfohlen! 
Denn es enthält einen idealen Fettsäuren-Mix.

Milchfreier Getreide-Obstbrei 

Zutaten (1 Portion)
100 g frisches Obst (z. B. 50 g Apfel und 50 g Pfirsich), 90 ml Wasser,  
6 gestr. EL (= 20 g) Kölln Schmelzflocken® 5-Korn, 1 TL (= 4 g) Rapsöl

Zubereitung 
Das frische Obst sorgfältig waschen, schälen und zerkleinern (reiben, 
pürieren oder zerdrücken). Wasser und Kölln Schmelzflocken® kalt  
verrühren und kurz aufkochen. Von der Kochstelle nehmen und Obst 
sowie Öl untermischen.



Ab dem 10. Monat
ESSEN MIT DEN GROSSEN

Immer öfter schaut Dein Baby nun begehrlich auf das, was Eltern und 
Geschwister auf dem Teller haben. Und auf einen eigenen Löffel 
zum Selbst- und Mitessen. Auch wenn anfangs nicht alles im Mund  
ankommt: Lass es Dein Kind gerne vermehrt selbst probieren.
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„Ich will mitessen!“
Rund um den 10. Lebensmonat interessieren sich Babys zuneh-
mend für das, was die anderen Familienmitglieder essen. Von 
daher geht die klassische Säuglingsernährung mit Milch- und 
Breimahlzeiten nun Schritt für Schritt über in eine kindgerechte 
Anpassung an das Familienessen mit Frühstück, Mittagessen, 
Abendbrot und zwei kleinen Zwischenmahlzeiten.

Fast alles ist erlaubt
Dein Baby verträgt inzwischen nahezu alles – nach wie vor gibt 
es aber ein paar Ausnahmen:
 
• Blähende Gemüsesorten (z. B. Kohl und Hülsenfrüchte).
•  Lebensmittel, an denen sich Dein Kind verschlucken könnte 

(z. B. Johannisbeeren, Nüsse, hartes, leicht brechendes Wurzel
gemüse wie Karotten).

•  Stark gewürzte oder stark gesalzene Speisen. Nutze zum 
sanften Salzen jodiertes und mit Fluorid und Folsäure  
versetztes Speisesalz.

•  Honig, denn er kann Keime enthalten, die Säuglinge noch  
nicht so gut verkraften. Zudem schadet die klebrige Konsis-
tenz Babys ersten Zähnen.

•  Verzichte bitte generell auf zuckerhaltige Produkte (Süßig-
keiten, Getränke) – den Zähnen und dem Gewicht Deines 
Kindes zuliebe.

•  Kuhmilch als Getränk zusätzlich zur mit Milch zubereiteten 
Beikost eignet sich erst ab dem 1. Lebensjahr. Sonst bekommt 
Dein Baby über die Milch zu viele Proteine (ein hoher Protein-
gehalt belastet die kindlichen Nieren).

Neues entdecken: Jeder in seinem Tempo 

Sorge für einen langsamen Übergang von der Säuglings- zur Familien-
ernährung und berücksichtige dabei die Bedürfnisse und Wünsche 
Deines Kindes. Manche Babys verlangen schon vor dem 10. Monat einen 
eigenen Löffel und die Teilnahme am Familienessen, andere aber auch 
erst ein paar Wochen später.
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Baby und Familie  
an einem Tisch
REZEPTE UND TIPPS FÜR DIE FAMILIENKÜCHE

Auf den folgenden Seiten findest Du eine kleine Auswahl an  
abwechslungsreichen und ausgewogenen Rezeptvorschlägen  
für Kleinkinder, die sicher auch der ganzen Familie schmecken.

Weitere Tipps und Rezepte findest Du auf www.schmelzflocken.de.

Nachfolgende Tipps helfen Dir dabei, von der klas- 
sischen Babykost zur Familienernährung zu wechseln: 

Grob zerkleinern statt zerdrücken oder pürieren 
Klein geschnittene Stücke Gemüse, Kartoffeln oder  
Fleisch/Fisch verputzt Dein Baby inzwischen problemlos mit 
der Hand, einem eigenen Löffel oder sogar einer Kindergabel.
 
Erst mal ohne Rinde
Brotmahlzeiten am Morgen oder Abend servierst Du am besten 
erst einmal ohne Rinde und in mundgerechten Stückchen.  
Empfehlenswert sind Brote mit Vollkornanteil und wenig Salz. 
Ein Rezept für ein geeignetes Brot findest Du auf Seite 24.
Idealer Aufstrich: ein bisschen Butter/Margarine plus Frischkäse 
oder salzarme Streichwurst. Dazu Obst oder Gemüse (gerie-
ben oder am Stück) und rund 150 ml Milch (Fertigmilch oder 
Vollmilch).
 
Müsli statt Brot  
Statt der Brotmahlzeit kannst Du auch ein Müsli aus zarten 
Hafer- oder Getreideflocken (Kölln Bio Haferflocken zart, Kölln  
Bio Dinkelflocken zart oder Kölln Bio Multikorn-Flocken zart) 
zubereiten. Serviere es mit frischem Obst und mit Vollmilch 
oder gelegentlich Joghurt. 

Zwischenmahlzeiten auf die Hand  
Biete Deinem Kind regelmäßig Obst, Gemüse oder Brot aus der  
Hand an. Oder zum Knabbern auch einen (zuckerfreien) Kinder- 
keks oder eine Dinkelstange (Rezept Seite 32). Das fördert die 
Kaumuskulatur und bei der Erkundung des Essens kommen 
verschiedene Sinne zum Einsatz.
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Zutaten (1 Portion)
1 Banane, 1 EL Rosinen, 1 EL Kölln Bio Multikorn-Flocken zart, 1 EL gemah-
lene Mandeln, 1 EL stichfester Joghurt. Außerdem: 2 Eis-Holzstäbchen 

Zubereitung 
Die Banane schälen und halbieren. Beide Bananenhälften auf Holz-
stäbchen stecken. Die Rosinen klein hacken. Kölln Multikorn-Flocken, 
Mandeln und gehackte Rosinen mischen. Die Banane dünn mit Joghurt 
bestreichen und in der Müslimischung wälzen. 

Frühstücksbanane

Als kleine Abkühlung für 
die Größeren: Banane am 

Stiel einfrieren, in kalte, flüs-
sige Schokolade tauchen, mit 
gehackten Nüssen bestreuen 
und erneut für kurze Zeit in 

den Froster geben.

Mit Genuss in  
den Tag starten
KINDGERECHTE FRÜHSTÜCKSIDEEN

Super Idee für kleine  
Frühstücksmuffel und  
ganz schnell gemacht.
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Du möchtest das erste 
Brot für Dein Baby selbst  

backen? Dann haben wir hier  
das ideale Rezept für Dich! 

Wenige Zutaten, ohne Salz und 
mit einem hohen Vollkorn-Anteil 

aus Kölln Schmelzflocken® 
Dinkel-Hafer.

Mein erstes Brot

Zutaten (für 1 Brot)
150 g Kölln Bio Schmelzflocken® Dinkel-Hafer, 350 g Dinkelmehl (Type 
1050), 1 Pck. Trockenhefe, 1 EL Rapsöl, 300 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung 
Kölln Schmelzflocken®, Dinkelmehl und Hefe in einer Schüssel mischen.  
Öl unterrühren, Wasser nach und nach dazugeben und alles zu einem  
geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig in eine gefettete Kastenform  
(25 cm) geben und an einem warmen Ort ca. 60 Minuten gehen lassen.  
Auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft 
(Ober-/Unterhitze 200 °C) 45 – 50 Minuten backen.

Mit Frischkäse, 
Butter oder Margarine 
bestreichen.

Ohne Salz!
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Apfel-Möhren-Porridge

Zutaten (für 1 Portion)
1 mittelgroße Möhre, 250 ml Apfelsaft, 4 EL Kölln Bio Dinkelflocken zart, 
1 TL Zitronensaft

Zubereitung 
Die Möhre schälen und raspeln. Möhrenstückchen mit Apfelsaft aufkochen. 
Kölln Dinkelflocken zart hinzugeben und erneut kurz aufkochen lassen.  
Das Porridge 3 – 4 Minuten ziehen lassen und vor dem Servieren den  
Zitronensaft unterrühren. 

Auch lecker mit  
einer Mischung aus  
geraspelter Zucchini  
und Möhre!
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* Selbstverständlich kannst Du auch Kölln Bio Haferflocken zart verwenden.
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Zutaten (für 1 Portion)
1/2 Banane, 150 ml Vollmilch, 2 EL Kölln Bio Schmelzflocken®,  
1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung 
Banane im Mixer pürieren. Milch sowie die anderen Zutaten  
dazugeben, kräftig durchmixen und in ein Glas füllen.

Bananen-Milch

Junior-Müsli

Zutaten (für 1 Portion)
1/2 Banane, 2 geh. EL Kölln Bio Multikorn-Flocken zart*, 4 EL Vollmilch,  
1 mittelgroße Apfelsine

Zubereitung 
Banane schälen und mit einer Gabel zerdrücken, mit Kölln Multikorn- 
Flocken und Milch verrühren. Die Apfelsine schälen und die einzelnen 
Spalten herauslösen. Apfelsinenfilets in kleine Stücke schneiden und  
unter das Müsli heben.

Pancakes

Zutaten (für 5 – 6 Stück)
80 g Kölln Bio Schmelzflocken® Dinkel-Hafer, 1 TL Backpulver, 70 ml Vollmilch, 
1 TL Apfelessig, ca. 120 ml kohlensäurehaltiges Wasser, 1 – 2 EL Rapsöl

Zubereitung 
Kölln Schmelzflocken® mit Backpulver vermischen. Milch, Apfelessig und 
Mineralwasser hinzugeben, gut verrühren und 10 Minuten quellen lassen. 
Öl in einer Pfanne erhitzen und den Teig portionsweise ausbacken.



Kinder-Smoothie

Zutaten (für 2 Portionen)
1 kleiner Apfel, 1/2 Birne, 100 g Beerenmischung (frisch oder tiefgefroren), 
50 g Naturjoghurt, 150 ml Vollmilch, 2 gestrichene EL (10 g) Kölln Bio 
Schmelzflocken® 5-Korn

Zubereitung 
Apfel und Birne schälen, klein schneiden und mit der Beerenmischung 
und dem Joghurt in der Milch pürieren. Kölln Schmelzflocken® unter-
rühren und auf 2 Strohhalm-Gläser verteilen oder in Trinkbecher geben. 

Zum Trinken für 
Kinder ab 1 Jahr.

Besser  
geht’s nicht:  

Frische Zutaten, vereint in 
einem leckeren Smoothie, 

der sich schnell und einfach 
zubereiten lässt und 
der ganzen Familie 

schmeckt. 
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Brokkoli-Taler

Zutaten (für ca. 10 Stück) 
1 Kopf Brokkoli (500 g), 125 ml Gemüsebrühe, 2 Eier (Gew.-Kl. M),  
100 g milder Käse (z. B. Butterkäse), 50 g Kölln Bio Dinkelflocken zart,  
1 – 2 EL Rapsöl

Zubereitung 
Brokkoli putzen, waschen und in Röschen teilen. In Gemüsebrühe  
10 – 15 Minuten weich kochen. Die restliche Brühe abgießen. Brokkoli-
röschen mit Eiern, geriebenem Käse und Kölln Dinkelflocken vermengen 
und aus der Masse Frikadellen formen. Rapsöl in einer Pfanne erhitzen  
und die Frikadellen darin braten. 

Tipp – Kräuterquark 
Dazu passt ein Kräuterquark: Magerquark mit 1 – 2 EL Vollmilch glatt rühren 
und Kräuter nach Belieben unterheben. 

Kochen für kleine  
Feinschmecker
AB AN DEN MITTAGSTISCH

Eine leckere, vege- 
tarische Alternative zu  

Hackbällchen. Funktioniert  
auch mit Möhren, Erbsen, 

Mais oder Zucchini und nicht 
blähenden Kohlsorten wie 

Blumenkohl.

Damit lassen sich 
Gemüseportionen 
super unterbringen! 
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Zutaten (für ca. 20 Stück)
Teig: 100 g Kölln Bio Schmelzflocken® Dinkel-Hafer, 200 g Dinkelmehl (Type 
1050) + 2 EL zum Ausrollen, 2 TL Backpulver, 4 EL Rapsöl, 150 ml Vollmilch
Belag: 2 – 3 EL Tomatenmark, ca. 10 kleine Cocktailtomaten, 125 g Mozzarella, 
Basilikumblättchen

Zubereitung 
Teigzutaten zu einem glatten Teig verkneten, auf einer bemehlten Arbeits-
fläche ausrollen und kleine Herzen (ca. 5 cm) ausstechen. Herzen auf ein mit 
Backpapier belegtes Backblech legen und mit Tomatenmark bestreichen. 
Tomaten waschen, mit Mozzarella in kleine Stücke schneiden. Pizzaherzen 
damit belegen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft (Ober-/
Unterhitze: 200 °C) ca. 20 Minuten backen. Mit Basilikum verzieren.

Klasse für die 
ersten eigenen 
Essversuche!

Mini-Herzpizzen

Die Minipizzen sind für 
Kinderhände gut greifbar 

und der Belag lässt sich nach 
Belieben variieren. Mit etwas 
mehr Würze sind sie auch für 

die ganze Familie fix  
zubereitet.
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Apfel-Hafer-Pfannkuchen

Zutaten (für 4 – 8 Stück, je nach Art und Größe der Formen)
1 mittelgroßer Apfel (säuerliche Sorte), 1 Ei (Gew.-Kl. M), 75 g Kölln Bio 
Schmelzflocken®, 50 ml Apfeldirektsaft oder naturtrüber Apfelsaft,  
2 Eiweiß (Gew.-Kl. M), 2 EL Rapsöl. Außerdem: Spiegelei- oder Ausstech-
förmchen in verschiedenen Formen

Zubereitung 
Apfel waschen, entkernen, vierteln und grob in eine Schüssel raspeln. Ei, 
Kölln Schmelzflocken® und Apfelsaft zugeben und verrühren. Eiweiß steif 
schlagen und unter den Teig heben. 
1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Förmchen in die Pfanne legen. 
Teig hineinfüllen und bei mittlerer Hitze 2 – 3 Minuten ausbacken.  
Die Pfannkuchen vorsichtig aus der heißen (Achtung!) Form lösen,  
wenden und in 2 – 3 Minuten fertig backen. Mit dem restlichen Teig 
genauso verfahren. 

Tipp 
Dazu passt eine Frucht- oder Vanillesoße.

Mit Bio Schmelz-
flocken® aus 100 % 

Vollkornhafer!  
Natürlich süß durch 
Apfel bzw. Apfelsaft. 

So lieben Kinder 
Pfannkuchen!
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Kleine Süßkartoffelwaffeln

Zutaten (für 4 – 5 Waffeln)
300 g Süßkartoffeln, 1 Ei (Gew.-Kl. L), 20 g (6 EL) Kölln Bio Schmelzflocken® 
Dinkel-Hafer, 20 g (1 geh. EL) Dinkelmehl (Type 1050), Rapsöl zum Einfetten

Zubereitung 
Die Süßkartoffeln schälen und fein reiben. Ei, Kölln Schmelzflocken® und 
Dinkelmehl dazugeben und mithilfe eines Pürierstabs zu einem Teig 
verarbeiten. Vorgeheiztes Waffeleisen einfetten. Den Teig einfüllen, gut 
verstreichen und ausbacken. Vor jedem Backvorgang erneut einfetten.

Lecker dazu: Der Kräuterquark 
von Seite 28 oder selbst  
gemachtes Apfelmus. 

Die Süßkartoffel-Waffeln sind schon für die 
Kleinsten einfach zu essen und praktisch als 
Mittagessen auf einem Ausflug. Für ältere 
Kinder kannst Du das Rezept verfeinern, z. B. 
mit Parmesankäse, Salz, Kräutern, oder einen 
Waffelburger daraus zaubern, mit einem 
Belag aus Spinat und Rührei.
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Geeignet für  
Kinder ab 1 Jahr.

Snacks: Für zwischen- 
durch und unterwegs
PERFEKT FÜR KLEINE KINDERHÄNDE

Die sind schnell  
weggeknabbert!

Dinkelstangen

Zutaten (für ca. 25 Stück)
1 Apfel (alternativ 1 Möhre), 1 reife Banane, 70 ml Rapsöl, 200 g Kölln Bio 
Schmelzflocken® Dinkel-Hafer, 1 – 2 EL Sesam (für kleinere Kinder zunächst 
ohne Sesam)

Zubereitung 
Den Apfel schälen und grob reiben. Die Banane mit einer Gabel zerdrücken  
und mit dem Apfel vermischen. Die Fruchtmasse mit Öl und Kölln Schmelz-
flocken® zu einem glatten Teig verkneten. Circa zeigefingerlange und -dicke 
Stangen formen, in Sesam wälzen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes 
Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene bei 180 °C 
Umluft (Ober-/Unterhitze: 200 °C) 30 – 40 Minuten backen. 

Tipp 
Nach dem Auskühlen in einer Vorratsdose aufbewahren und innerhalb 
weniger Tage verzehren. Alternativ kannst Du die Dinkelstangen auch 
einfrieren. Das Auftauen dauert 20 – 30 Minuten.
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Hafer-Riegel „Apfel-Möhre“

Zutaten (für ca. 24 Riegel)
100 g Kölln Bio Schmelzflocken®, 60 g Kölln Bio Dinkelflocken zart, 1 geh.  
TL Backpulver, 1/2 TL Zimt (z. B. Ceylon-Zimt), 2 TL Rapsöl, 2 geh. EL Apfel-
mus (ungesüßt), 200 ml Haferdrink, 120 g Möhren

Zubereitung 
Beide Köllnflocken, Backpulver und Zimt mischen. Öl mit Apfelmus und 
Haferdrink verquirlen. Möhren schälen und fein reiben. Alle Zutaten  
gut vermengen, abdecken und ca. 20 Minuten quellen lassen. Ein Back- 
blech mit Backpapier auslegen. Die Riegelmasse ca. 1,5 cm dick auf einer 
Fläche von ca. 16 x 18 cm (ggf. einen Backrahmen verwenden) ausstrei-
chen, gut andrücken und bei 170 °C Umluft (Ober-/Unterhitze: 190 °C) 
ca. 25 Minuten backen. Abkühlen lassen und in ca. 2 cm breite Riegel 
schneiden. 

Tipp 
Kühl und trocken gelagert sind die Riegel 3 – 4 Tage haltbar.

Ohne Zuckerzusatz!

Schöne Idee auch  
als Mitbringsel!
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Wichtig für die 
Gesundheit Deines Babys

  Sauberkeit und sorgfältige Zubereitung sind in der  
„Babyküche“ besonders wichtig. 

 Bitte halte Dosierungen und Zubereitungshinweise ein.
 Bereite den Brei stets frisch zu.
 Überprüfe vor dem Füttern die Temperatur.
 Verwende Nahrungsreste nicht wieder.
  Beachte die Hinweise auf Seite 11, wenn Du Babynahrung  

in der Mikrowelle erwärmst.
 
Für gesunde Zähne
Die altersgerechte Fütterung der Breimahlzeiten findet mit dem  
Löffel statt. Im Falle einer Flaschenfütterung überlasse diese  
Deinem Kind nicht zum Dauernuckeln. Biete das Fläschchen  
nur so lange an, wie es für die Dauer des Trinkens erforderlich  
ist, selbst wenn es sich um ein Wasser- oder  
Teefläschchen handelt. Zum Ende des ersten  
Lebensjahres gewöhne Dein Kind dann an  
einen Trink-Lernbecher. Und: Bitte sorge  
schon vor dem ersten Zähnchen für eine  
gute Mundhygiene, besonders vor dem  
Schlafengehen.
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Aus Hafer, von Herzen.  

Unsere Geschichte beginnt vor 200 Jahren, als Peter Kölln am 
Elmshorner Hafen eine Hafermühle errichtete, um die ansässi-
gen Seefahrer mit Proviant zu versorgen. 
 
Ein Familienunternehmen sind wir noch heute und noch immer 
produziert unsere Mühle Vielerlei aus Hafer. Mit dem Wissen aus 
langjähriger Erfahrung und einer großen Portion Leidenschaft 
entstanden seit der Gründung allseits beliebte Klassiker wie 
Blütenzarte Köllnflocken, Kölln Schmelzflocken® oder Kölln 
Schoko Müsli. Und immer wieder kommen neue Produktideen 
mit Hafer hinzu.

Kölln Schmelzflocken® – für die Kleinsten nur das Beste
Die hauchzarten, leicht löslichen Kölln Schmelzflocken® sind 
seit Generationen ein Begriff in der Säuglingsernährung und 
eine bewährte Grundlage für den Start in die Beikost. 

Ob Hafer pur oder in den Varianten Dinkel-Hafer oder 5-Korn: 
Selbstverständlich sind die Produkte der Kölln Schmelzflocken®- 
Familie immer 100 % Vollkorn und 100 % BIO. Sie enthalten die 
wertvollen Bestandteile aus dem ganzen Korn und versorgen 
Dein Kind mit wichtigen Nährstoffen. Das Gleiche gilt auch für 
unsere anderen Vollkorn-Flocken in Bio-Qualität.
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04121 / 648 3 648
von Montag bis Freitag

9:00 – 12:00 Uhr

Bei Fragen zur Ernährung Deines Babys rufe  
uns gerne an. Oder besuche uns im Internet:  

Unter www.kölln.de oder www.schmelzflocken.de  
findest Du viele weitere Ernährungstipps und  
Rezeptideen für Dein Baby. Dort kannst Du  

auch diese Broschüre als  
PDF herunterladen.

Elternservice
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Peter Kölln GmbH & Co. KGaA, Westerstraße 22–24, 25336 Elmshorn,  

www.kölln.de  
DE-ÖKO-001


