
OVO-L AC TO-VEGE TARISCHE  
ERNÄHRUNG IM 1 .  LEBENSJAHR
Dieses Merkblatt wurde von der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung SGE 
in Zusammenarbeit mit dem Schweizer Fachverband Mütter- und Väterberatung 
(MVB) herausgegeben. Mit finanzieller Unterstützung des Bundesamts für Lebens-
mittelsicherheit und Veterinärwesen (BLV).

Schweizerische Gesellschaft

für Ernährung SGE

Eigerplatz 5, 3007 Bern

Tel: 031 385 00 00

info@sge-ssn.ch 

Bei einer ovo-lacto-vegetarischen Ernährung werden kein Fleisch und Fisch kon-
sumiert, andere tierische Produkte wie Milchprodukte und Eier stehen jedoch  
regelmässig auf dem Speiseplan. 

Eine ovo-lacto-vegetarische Ernährung ist auch für Säuglinge möglich – unter der Be-
dingung, dass die Ernährung abwechslungsreich und ausgewogen gestaltet ist und 
ein besonderes Augenmerk auf jene Nährstoffe gelegt wird, die in einer Mischkost 
durch Fleisch und Fisch zugeführt werden. Dies betrifft v.a. das Vitamin B12, Eisen und 
Omega-3 Fettsäuren (mehr dazu auf der Rückseite).

Fleisch und Fisch sind auch wichtige Proteinquellen. Durch eine ausgewoge­
ne Gestaltung der Ernährung und den Ersatz von Fleisch und Fisch durch andere 
Protein quellen wie Ei, Hülsenfrüchte oder Tofu ist eine bedarfsdeckende Protein­
zufuhr sichergestellt.

Weitere Informationen 
zur Ernährung von Kindern:
www.sge-ssn.ch/erstes-Lebensjahr



F Ü R  F AC H L E U T E

M Ö G L I C H E R W E I S E 
K R I T I S C H E  N Ä H R STO F F E

EISEN
Reich an Eisen sind unter anderem Vollkorngetreide 
(z.B. Hirse­, Haferflocken), Hülsenfrüchte (z.B. Linsen, 
Kichererbsen) sowie bestimmte Gemüsesorten, wie 
z.B. Broccoli, Erbsen, Kefen. Auch Tofu enthält nen­
nenswerte Mengen an Eisen.
• Bauen Sie diese Lebensmittel regelmässig in den 

Speiseplan Ihres Kindes ein.
• Kombinieren Sie diese mit Vitamin C­reichen Le­

bensmitteln (z.B. Broccoli, Peperoni, Zitrusfrüch­
te, Kiwi, Erdbeeren), um das darin enthaltene Eisen 
besser verfügbar zu machen. Das ist der Grund, 
weshalb in den folgenden Rezepten dem Brei im­
mer 1½ EL Fruchtsaft oder ­mus beigemischt wird.

HAUPTMAHLZEITEN 

Eine ausgewogene Hauptmahlzeit setzt sich idea­
lerweise immer aus drei Komponenten zusammen: 
Gemüse und/oder Früchte, stärkehaltige Lebens­
mittel (z.B. Brot, Haferflocken, Reis, Hülsenfrüchte) 
und proteinreiche Lebensmittel (z.B. Milchproduk­
te, Eier, Tofu, Fleisch, Fisch).

Frühstück : Über Nacht hat der Körper gefastet. 
Das Frühstück versorgt ihn wieder mit Energie und 
Nährstoffen. Mit einem ausgewogenen Frühstück 
im Bauch kann ihr Kind voller Energie in den Tag 
starten.

Manchen Kindern fällt es jedoch schwer, früh am 
Morgen etwas zu essen. Dann ist es nicht sinnvoll,
das Kind zum Essen zu drängen. Lassen Sie Ihr Kind 
etwas trinken und geben Sie ihm als Ersatz für das
Frühstück ein etwas grösseres, ausgewogenes 
Znüni mit in die Schule. 

OMEGA-3-FETTSÄUREN
Reich an Omega­3 Fettsäuren sind verschiedene Öle 
wie z.B. Raps-, Lein-, Baumnuss- oder Leindotter-
öl sowie Baumnüsse. 
• Mischen Sie dem Brei nach dem Kochen pro Tag 

insgesamt 1­2 KL der oben erwähnten Öle bei.
• Verzichten sie auf Omega­6 reiche Öle wie Son­

nenblumen­ oder Distelöl.
• Mit DHA und EPA angereicherte Lebensmittel, wie 

spezielle Öle oder Säfte, können ebenfalls zur Be­
darfsdeckung beitragen. 

• Achten Sie als stillende Mutter auf eine ausrei­
chende Zufuhr an Omega­3­Fettsäuren (geeignete 
Öle (s. o.), evtl. Fisch, allenfalls Supplemente).

VITAMIN B12 

Vitamin B12 kommt in seiner aktiven Form ausschliess­
lich in tierischen Produkten vor. Um den Bedarf zu de­
cken, ist der Konsum von mindestens 3 Milchproduk­
ten (im 1. Lebensjahr in Form von Muttermilch oder 
Säuglingsnahrung) sowie der regelmässige Konsum 
von Eiern wichtig.
• Bieten Sie Ihrem Kind mehrmals wöchentlich Brei 

mit Ei an,
• sowie täglich mehrmals Muttermilch oder Säug­

lingsnahrung.
• Achten Sie als stillende Mutter auf eine ausrei­

chende Vitamin B12 Zufuhr.



SUPPLEMENTE 
Eine über die Standardsupplementierung 
mit Vitamin K und Vitamin D hinausgehende 
Supplementierung von weiteren Nährstof-
fen ist unter Berücksichtigung einer ab-
wechslungsreichen Ernährung in der Regel 
nicht notwendig. 

Informieren Sie Ihren Kinderarzt/Ihre Kinderärz­
tin über die vegetarische Ernährung Ihres Kin­
des. Er/Sie wird allenfalls die Versorgung mit be­
stimmten Nährstoffen überprüfen und bei Bedarf 
weitere Supplemente verschreiben.

PSEUDO-
GETREIDE 
Quinoa, Amaranth und ferner auch Buch-
weizen weisen zwar nennenswerte Mengen 
an Protein und Eisen auf, sind jedoch in der 
Säuglingsernährung nicht empfohlen.

Sie enthalten verschiedene Stoffe, welche die Aufnah­
me von wertvollen Nährstoffen hemmen oder direkt 
negative Effekte auf die Gesundheit haben können.

A L GE N & 
A L GE NP R OD UK T E 
Auf dem Markt sind Algen und Algenprodukte 
als Quelle von Omega-3 Fettsäuren oder Jod 
erhältlich.  

Diese sind für Säuglinge ungeeignet , da sie mit 
Halb­ und Schwermetallen belastet sein können 
sowie grosse Mengen Jod enthalten können.

FL EI SCH-
ALTERNATIVEN 
Auf dem Markt sind viele stark verarbeite-
te vegetarische Fleischalternativen wie 
«pflanzliche Würste», panierte oder (vor-)
frittierte  Produkte erhältlich.

Diese sind für die Säuglingsernährung ungeeignet, 
da sie je nach Produkt viel Fett und/oder Salz enthal­
ten können. Quorn wird im 1. Lebensjahr nicht emp­
fohlen. Ersetzen Sie stattdessen Fleisch und Fisch 
durch möglichst unverarbeitete Produkte wie Eier, 
Hülsenfrüchte oder Tofu.

PFLANZLICHE 
MILCHALTERNATIVEN 
Diese Produkte auf Basis von Soja, anderen 
Hülsenfrüchten, Nüssen oder Getreide sind 
für die Säuglingsernährung nicht geeignet. 

Ihr Nährstoffgehalt weicht oft stark vom Bedarf 
des Säuglings ab. Geben Sie Ihrem Kind aus­
schliesslich Muttermilch oder Säuglingsnahrung. 
Für die Herstellung von Brei (Getreide­Milchbrei) 
können alternativ kleine Mengen von Kuhmilch 
eingesetzt werden.

T I P P S  Z U R 
L E B E N S M I T T E L A U SWA H L



B R E IR E Z E P T E  O H N E  F L E I S C H
Spätestens ab dem 7. Monat wird ein Brei mit Gemüse, Kartoffeln und Fleisch 
angestrebt, um den steigenden Eisenbedarf des Kindes decken zu können. Er-
setzen Sie das Fleisch durch eine andere Protein- und Eisenquelle wie z.B. Ei, 
Tofu, Hülsenfrüchte (rote und gelbe Linsen gelten als gut verdaulich) oder Ge-
treideflocken. Wechseln Sie zwischen diesen Lebensmitteln ab.

Die Breimengen können je nach Kind stark variieren. Passen Sie die Mengen dem Be-
dürfnis Ihres Kindes an und achten Sie auf Sättigungssignale. Mit zunehmenden Alter 
und grösser werdendem Appetit können die Mengen angepasst werden. Behalten Sie das 
Verhältnis zwischen den einzelnen Lebensmitteln (ausser Rapsöl und Orangensaft) bei. 

Zubereitung des Breis: Lebensmittel rüsten, in kleine Stücke schneiden und mit etwas 
Wasser, ohne Zugabe von Salz, Bouillon oder Gewürzen in einer Pfanne ca. 10 Minuten 
garen. Pürieren, Rapsöl und Fruchtsaft unterrühren. Falls der Brei zu fest ist, kann etwas 
Wasser zugegeben werden.

1 alternativ zu Kartoffeln 10-15g Reis, Teigwaren oder Griess (Trockengewicht) verwenden
2 ab dem 9. Monat: 20 g | 3 ab dem 9. Monat: 2 KL | 4 oder ein anderes saisonales Gemüse
5 ab dem 9. Monat: ½ Ei | 6 oder Hirseflocken

S C H R I T T W E I SE R  A U F B A U
Neben den rechts erwähnten Alternativen zum «Gemüse-Kartoffel-Fleisch»-
Brei erfolgt schrittweise die Einführung weiterer Breie, wie z.B. eines Früch-
tebreis mit/ohne Getreide oder eines Milch-Getreidebreis. Die Getreideflo-
cken, Milch und Früchte in diesen Breien tragen ebenfalls massgeblich zur 
Deckung des Nährstoffbedarfs bei.

Tagesbeispiel mit 3 Breimahlzeiten (ab dem 7.-9. Monat)
• Früh am Morgen & nach Bedarf: Stillen oder Säuglingsnahrung

• Frühstück: Früchte-Getreidebrei

• Mittagessen: Rüebli-Kartoffel-Linsen-Brei

• Zvieri & nach Bedarf: Stillen oder Säuglingsnahrung

• Abendessen: Getreide-Milchbrei

• Spätabends & nach Bedarf: Stillen oder Säuglingsnahrung

7 oder andere saisonale Früchte | 8 oder Säuglingsnahrung oder eine Mischung aus 1 dl Vollmilch und 
1 dl Wasser | 9 Instantgetreideflocken in Wasser oder Milch einrühren. Früchte waschen, ev. schälen, 
in Stücke schneiden, allenfalls in wenig Wasser kurz weich dämpfen und pürieren oder fein raffeln. Zu 
den Flocken geben und mischen.

E R B S E N  U N D  R Ü E B L I-
K A R T O F F E L-T O F U - B R E I 
50g   Erbsen, gefroren
50g  Rüebli
50g  Kartoffeln1 
10g2   Tofu
1­2 KL3  Rapsöl
1½ EL  Orangensaft

B R O C C O L I- G R I E S S -
B R E I  M I T  E I 
100g  Broccoli4 
15g  Griess
¼5    Ei, hartgekocht
1­2 KL3 Rapsöl
1½ EL  Orangensaft

R Ü E B L I- K A R T O F F E L-
L I N S E N - B R E I
100g  Rüebli4

50g  Kartoffeln1

10g2  rote/Linsen
1­2 KL3 Rapsöl
1½ EL  Orangensaft

B L U M E N K O H L- K A R T O F F E L-
H A F E R - B R E I
100g  Blumenkohl4

50g  Kartoffeln1

10g2  Haferflocken6

1­2 KL3 Rapsöl
1½ EL  Orangensaft

F R Ü C H T E -
G E T R E I D E B R E I 9 
ca. 1 dl Wasser
2 EL  Instantgetreideflocken, ungesüsst
100 g  Pfirsich7

G E T R E I D E -
M I L C H B R E I 9 
2 dl  Muttermilch8 
2 EL  Instantgetreideflocken, ungesüsst
2 EL  Birnenmus7


