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KrippenKinder 5-20

Brot-Zeit
Gesundes Brot kommt … aus dem eigenen Ofen

IM BEIKOSTALTER,  ab etwa sechs Monaten, entdecken Babys oft die Leckereien der Älteren.

Weiches Brot ohne Rinde und Körner dürfen sie dann schon probieren – in Maßen allerdings. 

Und wenn möglich: Bieten Sie nicht gerade Brot aus herkömmlichen Bäckereien an. 

Warum nicht? Darüber klärt Ernährungsfachfrau Stephanie Bourguignon auf.

B
rot und Brötchen, süße Gebäckstücke,  
Kuchen …: Bäckereien locken große und 
kleine Kunden mit leckeren Spezialitäten. 
Aber dürfen hier auch schon die Krippen­

kinder zulangen? „Lieber nicht“, rät Stephanie Bour­
guignon, „denn das Brot vom Bäcker enthält neben 
(zu viel) Salz meist auch Zusatzstoffe wie Säureregu­
latoren (Natriumacetate), Zuckerstoffe aller Art (etwa 
Malzextrakte) oder Nahrungsergänzungsmittel wie 

Calciumsulfat und Calciumphosphat.“ Und das ist  
für Kinder noch nicht gut. Warum nicht? „Der kind­
liche Körper ist noch in der Entwicklungsphase, Ge­
schmacksknospen und Verdauungsenzymproduktion 
bilden sich gerade erst heraus. Wenn Kinder schon früh 
Lebensmittel mit Zucker oder Salz kennenlernen, ge­
wöhnt sich der Körper schnell daran. Dies hat sich in 
meiner Tätigkeit als Ernährungstherapeutin oft gezeigt. 
Das Essverhalten von Kindern wird ja durch Erleben 

	 von Stephanie Bourguignon



Fo
to

: ©
 S

te
p

h
an

ie
 B

o
u

rg
u

ig
n

o
n

Fo
to

: ©
 Im

ag
e

 S
o

u
rc

e
/

G
e

tt
yI

m
ag

e
s

KrippenKinder 5-20

—  Ernährung  —

Krippenbrot
Zutaten für 1 Brot

—— 500 g Dinkelvollkornmehl

—— 250 g Dinkelmehl (Type 630)

—— 1 Pckg Trockenhefe

—— 1 EL Honig 

—— 500 ml lauwarmes Wasser

  Die Mehle mit der Trockenhefe in einer Rührschüs-
sel mischen, den Honig darüber verteilen. Das Wasser 
dazu gießen und mit etwas von der Mehlmischung zu 
einem dünnen Brei verrühren. Dabei darauf achten, 
dass sich die Hefe auflöst. Die Schüssel mit einem 
Tuch zudecken und etwa 15 Minuten an einen warmen 
Ort stellen.
Das restliche Mehl und nach Wunsch und je nach  
Alter der Kinder eine kleine Prise Salz dazugeben und 
unter den Vorteig kneten. Den Teig zugedeckt noch 
einmal etwa 15 Minuten ruhen lassen. 
Eine Kastenform fetten oder mit Backpapier auslegen. 
Den Teig noch einmal kneten, bis er geschmeidig ist,  
in die Form füllen und glattstreichen. Mit einem Tuch 
zugedeckt nochmals etwa 15 Minuten an einem war-
men Ort gehen lassen, bis sich das Teigvolumen um 
etwa ein Drittel vergrößert hat.
Ein backofengeeignetes Gefäß mit Wasser auf den 
Boden des Ofens oder auf einen Rost auf unterer Schie-
ne stellen. Dann den Ofen auf 180 °C (Umluft) oder 
200 °C (Unter- und Oberhitze) vorheizen und das Brot 
50 bis 60 Minuten lang goldbraun backen.

und Schmecken geprägt. Und das ganz abgesehen 
davon, dass der Salzgehalt in den meisten gekauften 
Broten für jüngere Kinder einfach zu hoch ist.“

Auch Körnerbrote und -brötchen sind für Kinder 
unter drei Jahren nicht geeignet. Zum einen können 
Körner und Kerne verschluckt oder aspiriert (einge­
atmet) werden und zum andern sind Körner & Co. im 
wahrsten Sinne des Wortes „schwere Brocken“ für 
den Verdauungstrakt von Kleinkindern. Frage an die 
Ernährungsexpertin: „Was kann ich denn anbieten, 
wenn ich ein wirklich gesundes Brot haben möchte?“ 
„Vollkornbrot bedeutet ja nicht Körnerbrot“, klärt  
die Ernährungsfachfrau auf. „Ein kleinkindgeeignetes 
Vollkornbrot enthält keine ganzen oder grob gemah­
lenen Körner oder Kerne, aber trotzdem kann Mehl 
aus dem ganzen Korn verwendet werden, das man 
entsprechend ausmahlt. Beim Vollkornmehl werden 
am Korn Außenhaut und Keimling drangelassen, da­
rum enthält es mehr wichtige Mineralstoffe. Unser 
normales ,Haushaltsmehl‘ wird dagegen aus Auszugs­
mehlen gewonnen, für die nicht das ganze Korn,  
sondern nur der sogenannte Mehlkörper verwendet 
wurde. Aber auch wie stark ein Mehl vermahlen wird, 
ist wichtig. Hier unterscheidet die Industrie die Mehle 
in Type, z. B. Type 405 oder Type 550 bei Weizen­
mehl. Diese Zahl gibt den Grad der Ausmahlung des 
Getreides und den Mineralstoffgehalt an. Faustregel: 
Je höher die Typenzahl, umso mehr Mineralstoffe sind 
im Mehl noch enthalten. Für Krippenkinder kann man, 
wenn die Zeit es zulässt, Brot auch mal selbst backen, 
dazu kann man Vollkornmehle mit anderen Mehlen 
mischen.“

Stephanie Bourguignon 
ist staatlich anerkannte Diätas-
sistentin mit Zusatzqualifikation 
für die gastroenterologische 
Ernährungstherapie und Ernäh-
rungsberaterin mit eigener 
Praxis. Sie hält Seminare und 
Fortbildungsveranstaltungen an 
Schulen und Kitas.


