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“VORWORT PROF. DR. GERHARD

Endlich sind Sie schwanger, und nichts
wird wieder so sein wie vorher. Ab so-
fort sind Sie nicht nur fir sich verant-
wortlich, sondern Sie sind die wichtigste
Person fiir das neue Leben in Ihnen.
Denn in der Schwangerschaft werden
Nervenbahnen, hormonelle Regelkreise
und Stoffwechselwege erschaffen, die
das ganze Leben lang funktionieren sol-
len. Und Sie haben die einmalige Mog-
lichkeit und Macht, diese Entwicklung
durch Thren Lebensstil positiv oder auch
negativ zu beeinflussen. Die Wissen-
schaft nennt das »prdnatale Pragung«
oder »intrauterine Programmierung.
Heute ist es nicht mehr nétig, dass »jede
Schwangerschaft einen Zahn kostet,
wie es in fritheren Generationen hiel3.
Wenn Sie Thre Nahrungsmittel klug aus-
wahlen (und dabei wollen wir Ihnen hel-
fen), nehmen Sie geniigend N&hr- und
Vitalstoffe auf, um sich und Ihr Baby
komplett zu versorgen.

Ich freue mich sehr, dass ich mein medi-
zinisches und naturheilkundliches Wis-
sen in diesen Erndhrungsratgeber ein-
flieBen lassen konnte. Sie finden darin
Rezepte, die auf den verdnderten N&hr-
stoff- und Vitalstoffbedarf in Schwanger-

8 RICHTIG ERNAHREN

schaft und Stillzeit abgestimmt sind.
Nehmen Sie sich Zeit, um die leckeren
Gerichte in Ruhe zu genieBen. Sie wer-
den feststellen, dass Sie diese vollwer-
tige Erndhrung nicht mehr missen wol-
len, weil sie Thnen und IThrer Familie ein
Mehr an Gesundheit und Lebensfreude
verspricht.

Doch neben der so wichtigen Erndhrung
gibt es auch noch andere Bausteine fir
ein gesundes Gedeihen und Aufwachsen
Ihres Babys, die in Ihren Tagesablauf
eingepasst werden wollen. Ihr Baby pro-
fitiert von Ihren Gliickshormonen, Threr
Ausgeglichenheit, dem Sauerstoff, den
Sie durch Bewegung und bewusstes At-
men tber den Mutterkuchen an Ihr Baby
senden. Gonnen Sie sich regelmaBige
Auszeiten, in denen Sie sich hinlegen,
denn dann wird der Mutterkuchen be-
sonders gut durchblutet, und Ihr Baby
bekommt einen Energieschub. Sprechen
und singen Sie mit Threm Baby.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen
eine wunderbare und unvergessliche
Schwangerschaft und Babyzeit.

Prof. Dr. Ingrid Gerhard,
www.netzwerk-frauengesundheit.com




VORWORT DR. RIAS-BUCHER

Herzlichen Gliickwunsch - ein Kind in
sich zu tragen und zur Welt zu bringen, ist
die tiefste Erfahrung, die uns Frauen zu-
teil wird. In Thnen wéchst neues Leben,
entwickelt sich ein Individuum, das neun
Monate lang mit Thnen verbunden ist.
Gleich zu Anfang werden Sie ein Mal an
Verantwortung empfinden, wie Sie es
bisher vermutlich noch nicht erfahren
haben: Buchstéblich teilen Sie ja jetzt
Ihr Leben mit einem anderen. Aus der
Verantwortung ergibt sich die Sorge,
und fir jemanden sorgen heifit immer
auch,
dieses Buches: Eine Erndhrung, die Sie
wdhrend der Schwangerschaft mit al-
lem versorgt, was Sie fir Thr Wohlbe-
finden und fir die Entwicklung Ihres
Kindes brauchen. Auch daran soll Ihr
Partner teilhaben, und deshalb sind die
meisten Gerichte in den ersten beiden
Rezeptkapiteln fiir zwei Personen be-
rechnet. Dann geht es um die Erndhrung
Ihres Kindes, sobald es zusatzlich zur
Muttermilch Brei braucht, zundchst mit
Gemise, dann mit Obst, Milch und Ge-
treide. Wieder gibt es E i

ihn zu ndhren. Das ist Thema

Schwangerschaft und Stillzeit schenken
Ihnen viele Monate, in denen Sie IThre
Erndhrung verfeinern, vielleicht auch
grindlich tberdenken oder sogar neu
aufstellen kénnen. Sie spiiren intensiver,
was Sie essen und wie Sie essen, ein-
fach, weil Thr Kérper sensibel auf Nahr-
stoffe und Vitalstoffe reagiert, weil Sie
schneller merken, wenn er sauer wird
und weil Sie dann gern auf basische
Lebensmittel zuriickgreifen. Und wenn
Sie in dieser Zeit ganz bewusst zu zweit
essen, machen Sie vielleicht eine neue
Erfahrung: Gesundes Essen schmeckt
ja richtig super! Bleiben Sie dabei. Dann
sparen Sie sich in Zukunft jede Diét, sor-
gen hochst genussvoll fir Thr eigenes
und das Wohlbefinden Ihrer Familie. Und
vor allem zeigen Sie Threm Kind von Be-
ginn an den Weg zu einer Lebensweise,
die unseren individuellen Biorhythmus
als Teil der natiirlichen Abldufe begreift.
Die achtsame und authentische Erndh-
rung, die damit verbunden ist, bedeutet
den kostbarsten Bonus fiir die Zukunft:
In einem gesunden I<orper wohnen ein
wacher Geist und ei i

Dr. Barbara Rias-Bucher

RICHTIG ERNAHREN 9




IM GLEICHGEWICHT

Jede Pflanze, die Sie essen konnen, birgt
Krafte, die auf Thren gesamten Organis-
mus wirken, und eine Erndhrung, die auf
pflanzlichen Produkten basiert, ist in
Schwangerschaft und Stillzeit optimal,
weil sie flr einen harmonischen S&au-
re-Basen-Haushalt sorgt. Unser Blut ist
mit einem pH-Wert zwischen 7,35 bis
7,45 basisch, und Ihr Baby entwickelt
sich im basischen Fruchtwasser mit ei-
nem pH-Wert zwischen 8 bhis 8,5. Des-
halb spielen die basischen Lebensmittel
Gemise, Obst, Krauter, Blattsalat und
Kartoffeln eine wesentliche Rolle fir die
gesunde Balance:

% Erstens produziert der Organismus
aus dieser Nahrung so viel Energie wie
er auch verbraucht - das garantiert Ih-
nen, dass Sie nicht unerwiinscht an Ge-
wicht zulegen.

% Zweitens erhoht der griine Pflanzen-
farbstoff Chlorophyll die Anzahl der ro-
ten Blutkérperchen und versorgt unser

12 AUSGEWOGEN ERNAHREN

Wenn Sie eiweilreiche pflanzliche und tierische Lebensmittel kombinieren, blei-
ben Sie bei der Proteinversorgung im gesunden Rahmen (— Seite 55: Nudeln mit
Schafskdése). Auch SiiRes in MaBen ist selbstverstandlich erlaubt: Die Rezepte im
zweiten Kapitel zeigen Thnen, wie sparsam man Zucker in Miisli, Geback und Nach-
speisen verwenden kann, ohne dass der Geschmack darunter leidet. Zu viel SiiBes
schadet Thnen und kann beim Kind zu Diabetes fiihren.

Blut mit Sauerstoff. Das ist enorm wich-
tig, denn wenn zu wenig Sauerstoff vor-
handen ist, kommt es zur Ubersduerung
des Organismus.

% Drittens brauchen wir Gemiise und
Salat, Krauter und Obst, weil der Stoff-
wechsel mit mineralstoffreichen Pflan-
zen reibungslos funktioniert und die
Nahrung vollstandig verbrannt wird.

% Viertens regen basische Lebensmittel
die kérpereigene Basenbildung an, vor
allem, wenn sie wie Rucola, Artischo-
cken, Endiviensalat, Radicchio oder
Wildkrauter auch Bitterstoffe enthalten.
Doch fiir eine vollwertige und ausgewo-
gene Erndhrung, die Sie satt macht und
die gesunde Entwicklung Ihres Kindes
fordert, brauchen Sie zusatzlich Voll-
korngetreide, Hirse, Polenta, Joghurt,
Naturmolke, Hilsenfriichte, Bio-Tofu,
Nisse und Kerne. Vor allem Niisse und
Pflanzendle sichern die Zufuhr wichtiger
Omega-3-Fettsduren.



Bio-Waren sind weni-
ger mit Umweltgiften
belastet als konven-
tionell angebaute
Produkte. Da die Ent-
giftungssysteme erst
im Laufe der Kindheit
ausreifen, reagiert Lhr
Baby und Kleinkind
viel sensibler als Sie

auf Umweltgifte.

AUF DIE ZUFUHR ACHTEN

Unser Organismus funktioniert am besten, wenn wir Vita-
mine, Mineralstoffe und Bioaktivstoffe essen und nicht als
Pillen schlucken. Bei abwechslungsreicher Mischkost mit ei-
nem hohen Anteil an basischen Lebensmitteln brauchen Sie
keine Unterversorgung zu flrchten, denn dabei bekommen
Sie die meisten Mineralstoffe und fast alle Vitamine. Ihren
Eisen- und Jodstatus sollten Sie vom Arzt ermitteln lassen
und mit einem Préparat nur dann erganzen, wenn ein Man-
gel festgestellt wird. Vitamin D und Folsdure dagegen miissen
Sie préventiv als Préparat einnehmen: Die Vitamin-D-Zufuhr
konnen Sie zwar steigern, wenn Sie viel an der frischen Luft
sind - ausreichend Bewegung im Freien kommt [hnen und Ih-
rem Kind ja ohnehin zugute. Dennoch miissen Sie den Vita-
min-D-Spiegel regelméRig tiberprifen lassen und den Bedarf
gegebenenfalls durch ein Vitamin-D-Prédparat decken. Fol-
sdure ist im ersten Drittel der Schwangerschaft wichtig, um
Misshildungen zu vermeiden, fiir die gesunde Entwicklung
des Kindes und den komplikationslosen Verlauf der Schwan-
gerschaft. Deshalb wird allen Frauen mit Kinderwunsch emp-
fohlen, schon Monate vor der Empféangnis und auf alle Falle
bis zur zwdlften Schwangerschaftswoche zusatzlich mindes-
tens 400 Mikrogramm Folsdure als Pradparat einzunehmen.
Magnesium gehort ebenfalls zu den Mineralstoffen, die fast
immer eingenommen werden miissen, denn erstens ist der
Bedarf in der Schwangerschaft erhéht und zweitens wird
durch starkeres Schwitzen und vermehrte Harnproduktion
mehr Magnesium ausgeschieden. Magnesiummangel verur-
sacht nachtliche Wadenkrampfe und scheint unter anderem
bei Schwangerschaftsiibelkeit, Bluthochdruck und vorzeiti-
gen Wehen eine Rolle zu spielen.

VITAMINREICHE ERNAHRUNG 13



VERNUNFTIG ZUNEHMEN

Der Energiebedarf steigt erst ab dem
vierten Schwangerschaftsmonat, aller-
dings sehr moderat. Und sogar am Ende
der Schwangerschaft brauchen Sie nur
200 Kalorien mehr fir Ihr Baby. Auf Le-
bensmittel umgerechnet sind das wahl-
weise zwei kleine Birnen, eine groRe

BMI von 23.

Sehr schlanke Frauen mit einem
BMI von weniger als 18,5

Normalgewichtige Frauen mit einem
BMI zwischen 18,5 und 24 sollten
zwischen 12 und 16 Kilo zunehmen.

Ubergewichtige Frauen mit einem
BMI zwischen 25 und 29
sollten nur 7 bis 11,5 Kilo zunehmen.

Bei einem BMI {iber 30
wird ej

14 AUF DIE ZUFUHR ACHTEN

Fiir Ihre eigene Gewichtszunahme orientieren Sie sich an Threm BMI. Diesen Body-
Mass-Index bestimmen Sie, indem Sie zuerst Ihre Kérpergrée im Quadrat errech-
nen: Bei 1,75 m sind das 1,75 x 1,75 m = 3,0625. Nun dividieren Sie [hr Kérperge-
wicht in Kilo durch diese Zahl: 70 Kilo : 3,0625 = 22,87. Gerundet ergibt das einen

sollten zwischen 12 und 18 Kilo zunehmen.

Banane oder eine Scheibe Vollkornbrot
mit drei Teel6ffel Butter und etwas Mar-
melade.

Als Richtwerte gelten eine Gewichtszu-
nahme zwischen einem und eineinhalb
Kilo pro Monat, beziehungsweise zwi-
schen zehn bis maximal 20 Kilo fiir die
gesamte Schwangerschaft.




EINLEITUNG MINIS UND MAXIS

Do’s

In der Schwangerschaft ist aufgrund der
hormonellen Umstellung Thre Immunab-
wehr geschwacht. Deshalb sollten Sie
beim Kochen besonders auf Hygiene
achten. Dazu gehdrt auch, dass Arbeits-
flachen mit heiBem Wasser gereinigt
werden, dass Sie getrennte Arbeitshret-
ter fir Fleisch und Geflugel, fir Fisch,
fur Salat, GemUse, Krduter und Obst ver-
wenden.

Alle Kiichenutensilien missen sauber
gespilt, Kiichentiicher zum Abtrocknen
und Wischen frisch gewaschen sein.
Verwenden Sie benutzte Tiicher maxi-
mal dreimal, und dann ab in die Wésche!

28 MINIS UND MAXIS

Gemiise, Obst, Salat und Kréuter mus-
sen Sie grindlich waschen, Wurzel-
gemiise und Kartoffeln werden zuerst
geschalt und dann gewaschen.

Und vergessen Sie nicht, sich die Hande
zu waschen, bevor Sie mit der Zuberei-
tung des Essens beginnen.

Suppe - als Hauptmahlzeit oder auch
zwischendurch - tut Thnen gut, denn sie
enthalt viele Nahrstoffe, aber wenig Ka-
lorien. Fliissige Nahrung hilft auch nach-
haltiger gegen Ubelkeit als feste, weil
sie den Kreislauf stabilisiert und nicht
belastet.

Nicht nur die Maxis, sondern auch Ihre
Mini-Mahlzeiten gegen Ubelkeit, Er-
schopfung und Blutzuckerschwankun-
gen miissen reich an Vitalstoffen sein,
kombiniert mit Eiweil, komplexen Koh-
lenhydraten und wenig, aber gesundem
Fett.

In der Stillzeit sollten Sie moglichst oft
fir Thr Kind und sich selbst kochen. Das
spart Zeit und spendet Gliick und Zufrie-
denheit. Das Symbol bei den Rezep-
ten zeigt Thnen, welche Gerichte Sie mit
Babys Brei zubereiten konnen.



Verzichten Sie auf

alle Lebensmittel und
Gerichte, die jetzt

ein Risiko bedeuten
kénnen: Rohe tierische
Produkte wie Rohmilch
und Rohmilchkase,
Salami und Mett, Tatar
und Carpaccio, Sushi,
Raucherlachs, Matjes,
Saucen und SiiBspei-
sen mit rohen Eiern

(— Seite 42).

DONT’S

Alkohol und Nikotin sind in Schwangerschaft und Stillzeit
streng verboten. Es sind Gifte fiir das Ungeborene und den
Saugling, die tUber Plazenta und Muttermilch in den kindli-
chen Organismus gelangen.

Alle eiweiB- oder kohlenhydratbetonten Erndhrungsformen
und jede Schlankheitsdiat sind in der Schwangerschaft ver-
boten, denn einseitige Erndhrung gefédhrdet Ungeborene.

Verzichten Sie so weit wie méglich auf Zucker und/oder Nah-
rungsmittel mit weilem Mehl, denn diese Produkte masten
Ihr Baby und tberfordern seine Bauchspeicheldriise mit der
Insulinbildung. Damit steigt das Risiko, dass es zu grol8 wird
und im Erwachsenenalter an Ubergewicht, Diabetes und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen leidet.

Mischsalat im Folienbeutel, Sprossen und Keimlinge, Toma-
ten, Paprikaschoten und Obst mit weichen oder gar fauligen
Stellen sind jetzt verboten.

Essen Sie keine dicken Sahnesaucen, Frittiertes und Panier-
tes - all das enthalt zu viel Fett, kann Sodbrennen verschlim-
mern und Sie mehr an Gewicht zulegen lassen, als Sie wollen.

Streichen Sie jetzt alle nahrstoffarmen Produkte vom Spei-
sezettel: Fertiggerichte, Wurstwaren und Fast Food liefern
nur leere Kalorien, die nicht nachhaltig satt, aber gewohnlich
dick machen.

Do’s unp DonT’s 29
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TOMATENSUPPE MIT POLENTA

ZUTATEN FiiR 1 Die Tomaten waschen und in Stiicke schneiden, die Zwiebel

2 PORTIONEN schélen und fein zerkleinern, die Salbeiblattchen waschen.

4 groRBe Tomaten

1 kleine Zwiebel 2 In einem Topf 1 EL Ol erhitzen und die Polenta darin krii-
3-4 Salbeiblattchen melig anbraten, dann auf einen Teller geben und beiseite
2 EL Olivendl stellen. Nun die gewaschenen Cocktailtomaten mit dem rest-
2 EL Instant-Polenta lichen Ol in den Topf geben, weich braten und zur Polenta auf
Etwa 200 g Cocktail- den Teller legen.

tomaten am Stiel

Fr;z:fffmahlener 3 Zwiebel, Tomatenstiicke und Salbei in den Topf geben, mit

s Pfeffer wiirzen und unter Rithren kurz schmoren. Die Briihe
200 ml kréftige . .
Gemiisebriihe zuftigen, aufkochen und die Suppe zugedeckt etwa 15 Minu-

1 EL Kokoscreme ten sanft garen.
oder Schmant

ocktailtomaten in
1e suppe geben und einige Minuten darin ziehen lassen.

30 MINIS UND MAXIS



ZUTATEN Fiir
2 PORTIONEN

2 doppelte, entbeinte
Hahnchenbrustfilets
Salz nach Belieben

Frisch gemahlener
Pfeffer

1 Paket Mini-
Mozzarella

4 EL Mohrenbrei
(— Seite 144)
oder 1 kleine Dose
Pizzatomaten

2 EL geriebener
Parmesankdse

56 MINIS UND MAXIS

1 Die Hahnchenbrustfilets kalt abspiilen und trockentupfen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und nebeneinander in eine Gratin-
form legen.

2 Die Mozzarellakugeln auf ein Sieb abgieBen, abgetropft mit
Mohrenbrei oder Pizzatomaten verriihren, iiber das Fleisch
geben und mit dem Parmesan bestreuen.

3 Die Hahnchenbrust im vorgeheizten Backofen bei 220 °C
in 15 bis 20 Minuten garen. Nun einen Schaschlikspiel in die
dickste Stelle des Filets stecken: Wenn nur klarer Saft aus-
tritt, ist das Hahnchen gar. Sonst miissen Sie es noch 5 bis
10 Minuten im Ofen lassen. Das Hahnchen mit Brot und Salat
servieren.



ZUTATEN Fiir
1 PORTION

2 gehdufte EL
Gemiisebrei
(— Seite 144ff)
1 EL Instant-Couscous
2 EL frische oder
tiefgefrorene Erbsen
1 kleines Ei oder
3 EL Sojasahne
Salz nach Belieben
1 Msp. Ras el Hanout

oder frisch
gemahlener Pfeffer

1rote oder gelbe
Paprikaschote

2 TL Olivenol

1 Fiir die Fillung den Brei in einer Schiissel mit Couscous,
den gefrorenen Erbsen und dem Ei oder der Sojasahne ver-
riihren und mit Salz und Ras el Hanout oder Pfeffer wiirzen.

2 Die Paprikaschote waschen, abtrocknen, der Lange nach
halbieren und die Kerne entfernen. Die Fillung in die Scho-
tenhédlften geben, diese eng nebeneinander in eine ofenfeste
Form setzen, mit dem Ol betrdufeln und im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C etwa 30 Minuten garen, bis sie weich
sind und die Fillung leicht gebraunt ist. Mit Salat servieren.

NATURLICH GUT

Ras el Hanout enthélt neben anderen Gewiirzen Bockshorn-
klee, der den Milchfluss anregt. Die Wiirzmischung, die auch
zu Gemisesuppe, Auberginenplree oder vegetarischen Fri-
kadellen passt, bekommen Sie in groen Supermarkten und
im Bioladen.

VITAMINREICH ESSEN 57



HAHNCHENCURRY

ZUTATEN Fiir
2 PORTIONEN

200 g Hahnchenbrust
oder Putenbrustfilet

15 TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale

1-2 EL edelsiiBes
Paprikapulver

2ELOL

1 reife Tomate

1 reife Aprikose
1 kleine Zwiebel
2 EL Sojasahne

Salz nach Belieben

ACHTSAM SEIN :
Jeder Mensch, der auf seinen Korper hort, sollte Gefliigel und Fleisch nur von art- :
gerecht gehaltenen Tieren kaufen. Fiir Schwangerschaft und Stillzeit gilt das na- :
tirlich ganz besonders: Massentierhaltung birgt immer das Risiko unerwiinschter 1
Riickstande im Fleisch. Und die sollten Sie weder sich selbst noch Threm Kind zu- 1
muten! Hinzu kommt die Achtsamkeit fiir jedes Leben, die Sie gewiss jetzt ganz :
stark spiiren - geben Sie diesem Gefiihl ruhig Raum. Viele werdende Mitter sind :
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I
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1 Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Mit Zitro-
nenschale, Paprikapulver und 1 EL Ol in einer Schiissel mi-
schen.

2 Die Tomate und die Aprikose waschen und sehr klein wiir-
feln, dabei den Stielansatz der Tomate und den Kern der Apri-
kose entfernen. Die Zwiebel schalen und fein zerkleinern.

3 Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel
darin glasig braten. Das Fleisch einschlieflich Zitronenschale,
Paprika und Ol zugeben und kraftig anbraten. Dann die To-
mate und die Aprikose zugeben und alles zugedeckt etwa
5 Minuten sanft schmoren, bis das Fleisch durchgegart ist.

4 Die Sojasahne unterrithren und das Curry erhitzen, aber
nicht mehr aufkochen. Mit Salz abschmecken und mit frisch
gekochtem Reis oder mit Hirse (— Seite 78) servieren.

sensibilisiert fiir 6kologische Probleme, lehnen Agrarfabriken, tierquélerische Hal-
tungsformen und brutale Schlachtmethoden ab. Dieses gescharfte Bewusstsein
muss Sie nicht zur vegetarischen Ernahrung oder veganen Lebensweise fiihren -
es reicht, wenn Sie gezielt und informiert einkaufen, wenn Sie ausschlieRlich Eier
von freilaufenden Hiihnern nehmen und sonst lieber aufs Friihstiicksei verzichten.
Inzwischen sorgen Erzeuger und Héandler selbst fiir mehr Transparenz: Metzger
geben Auskunft tiber ihre Produkte, Bio-Héfe veranstalten Tage der offenen Tiir.






ZUTATEN FiiR

4 PORTIONEN

Fiir das Gemiise

2 kleine Rote Beten
4 junge Mdhren

2 Kartoffeln

2 SiiBkartoffeln

4 kleine Zwiebeln

2 EL Rapsol

Fiir die Joghurtcreme
200 g Magerjoghurt
1 Handvoll Rucola

100 g tiirkischer
oder griechischer
Schafskdse

Salz nach Belieben

Frisch gemahlener
Pfeffer
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1 Die Roten Beten und die M&éhren waschen, die Kartoffeln
und die StiRkartoffeln schélen und waschen, dann alles grob
zerkleinern. Die Zwiebeln schalen und halbieren. Diese Zuta-
ten auf einem Backblech verteilen, mit dem Ol betrdufeln und
im Backofengrill garen, bis sie weich und leicht gebréunt sind.

2 Inzwischen die Rucola waschen und zerkleinern, den Kase
zerkriimeln, den Joghurt mit etwa der halben Menge Rucola
und dem Ké&se verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Das gebackene Gemiise auf einer Platte anrichten. Den
Rest von Kdse und Rucola darauf verteilen, dazu die Joghurt-
creme in einem Schélchen servieren.

Tipp

Kleine, zarte Rote Beten, die sich zum Backen eignen, gibt es
im Sommer. Man muss sie nur gut waschen, aber nicht schalen.



ZUTATEN Fiir
4 PORTIONEN

300 g Blumenkohl-
roschen

1 kleine Dose
Kichererbsen

200 ml Gemiisebriihe
2 EL Sonnenblumenadl

1 EL Pinien- und/oder
Pistazienkerne

1-2 EL Zitronensaft
Salz nach Belieben

1 groRe Msp.
Paprikaflocken

Einige Petersilie- oder

Korianderblattchen

BLUMENKOHLCREME

1 Den Blumenkohl waschen und grob zerkleinern, die Kicher-
erbsen auf ein Sieb abgieRen und kalt abspilen. Beide Zuta-
ten mit der Briihe in einen Topf geben, aufkochen und zuge-
deckt etwa 10 Minuten kochen, bis der Blumenkohl weich ist.

2 Inzwischen das Olin einer kleinen Pfanne erhitzen und die
Pinien- oder Pistazienkerne darin ganz sanft rgsten, bis sie
duften, und dabei standig wenden.

3 Den Blumenkohl und die Kichererbsen piirieren, mit Zitro-
nensaft, Salz und Paprikaflocken abschmecken und in einem
Schélchen anrichten. Die Kerne mit dem Bratél darauf vertei-
len und die Creme mit Petersilie oder Koriander garnieren.

1p und passt zu
emise auf der gegeniiberliegenden Seite.
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BIRNEN MIT OBSTSAUCE

ZUTATEN Fiir
4 PORTIONEN

6 reife, feste Birnen

Saft von %2 rosa
Grapefruit

6 EL Wasser

Fiir die Sauce

Y2 Papaya

1 kleine reife Banane

1 fingernagelgroBes
Stiick frischer
Ingwer

100 ml Apfelsaft
2 EL Zitronensaft

2 EL Kokoscreme

1 Die Birnen vierteln, schalen, vom Kerngehduse befreien
und in Stiicke schneiden. In einen Topf geben, den ausge-
pressten Grapefruitsaft und das Wasser hinzufiigen.

2 Die Birnen einmal aufkochen und dann zugedeckt auf der
abgeschalteten Kochstelle ziehen lassen, bis die Sauce zube-
reitet ist.

3 Fir die Sauce die Papaya von den Kernen befreien, schélen
und in Stiicke schneiden. Die Banane ebenfalls schalen und
grob zerkleinern, den Ingwer schdlen und fein zerkleinern
und dann die Zutaten in den Mixer geben.

4 Den Apfelsaft, den Zitronensaft und die Kokoscreme hin-
zuftigen und alles prieren.

5 Zuerst die Sauce auf Schélchen verteilen, dann die Birnen
mit der Flissigkeit aus dem Topf auf die Obstsauce setzen.

NATURLICH HEILSAM

Kompott mit Sauce zusammen ist das richtige Dessert an
klammen Wintertagen, wenn Sie es schén kuschelig brau-
chen. Die gediinsteten Birnen befeuchten den Organismus
und helfen zum Beispiel bei rauem Hals und angegriffenen
Bronchien. Mit etwas mehr Apfelsaft wird die Sauce zum
Smoothie, der Sie durch Ingwer und Kokos von innen warmt
und gegen Vollegefiihl hilft, weil Papaya die EiweiRverdau-
ung fordert. Die Birnen schmecken auch ohne Sauce und sind
- eventuell mit ein paar Vollkorn-Knusperflocken bestreut -
gut fir die Verdauung.

O8 FRUHSTUCK, SUSSES UND DRINKS






Vitamin E verhin-
dert, dass sich im
Korper eine kritische
Menge aggressiver
Sauerstoffverbin-
dungen bildet und
schiitzt so die Zellen.
Der Mineralstoff
Magnesium sorgt
nachweislich fiir gute
Nerven, Eisen fordert
die Blutbildung und
Calcium hélt die

Knochen stabil.

SUPERFOOD HAFER

Porridge ist ideal fur Ihr Frihstiick, weil Hafer nicht nur
nahrt, sondern lastige Beschwerden mildert, die Sie jetzt ver-
mutlich haufiger plagen: Das Kohlenhydrat Lichenin fordert
die Schleimbildung im Magen-Darm-Trakt, was wiederum
Sodbrennen und Ubelkeit mildert, weil Schleimstoffe den
nervdsen Magen und gereizten Darm beruhigen. Wer jetzt
besonders diinnhautig ist, profitiert von der Aminosdure Ty-
rosin, einem Stimmungsaufheller, der auch die Leistungskraft
starkt. Vollkornhaferflocken enthalten Glucane, eine Gruppe
von Ballaststoffen, die das Immunsystem stabilisieren und
den Cholesterinspiegel senken. Aufgrund seines hohen Ge-
halts an Eiweil3, ungesattigten Fettsduren, Kohlenhydraten
und Ballaststoffen macht Hafer lange satt und bewahrt Sie so
vor HeiBhungerattacken (— auch Seite 93). AuBerdem ent-
halt er in hoher Konzentration Vitamine der B-Gruppe, darun-
ter Thiamin, das die Nerven ndhrt und den Herzmuskel starkt.
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PORRIDGE MIT HIMBEEREN

ZUTATEN Fiir
2 PORTIONEN

80 g bliitenzarte
Haferflocken

(= Tipp)
250 ml Wasser
250 ml Milch
1 Prise Salz

1TL abgeriebene
Bio-Zitronenschale

250 g Himbeeren
und/oder
Brombeeren

Eventuell
2-4 EL Sahne

2-3 EL Zimt-Zucker

HAFER KULINARISCH
Kernige Flocken schmecken als schneller Imbiss in Milch oder Joghurt, mit zarten
Flocken kocht man Babybrei, Bircher-Miisli oder Porridge, Schmelzflocken bhinden
Saucen und Suppen, weil sie sich in Fliissigkeit sofort [6sen. Hafermehl eignet sich
fiir Pfannkuchen und Fladenbrot, Brot und Kuch i i

1 Die Haferflocken in einem beschichteten Kochtopf mit
Wasser, Milch, Salz und Zitronenschale aufkochen. Zugedeckt
bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten sanft kocheln lassen,
dabei immer wieder umriihren.

2 Die Himbeeren in einer kleinen Schiissel mit kaltem Was-
ser waschen, auf ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen,
dann mit Kiichenkrepp trockentupfen.

3 Den Porridge von der Kochstelle nehmen, auf Portions-
schalchen verteilen und die Beeren auf den Portionen anrich-
ten und nach Wunsch mit Sahne betrdufeln. Zum Schluss mit
dem Zimtzucker bestreuen.

TIPPS

Egal, wie Sie Hafer zubereiten, wohltuend wirkt er immer:
Flocken in Porridge oder Suppe, ganze Kérner geschmort wie
Risotto oder Mehl fiir Haferbrot (— Seite 122).

Wenn es keine Beeren aus heimischem Anbau gibt, nehmen
Sie Banane und Apfel. In Online-Shops fiir britische Lebens-
mittel bekommen Sie Oatmeal, das sich besonders gut fiir
Porridge eignet.

1kadellen und Auflauf.
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ZUTATEN Fiir
1-2 PORTIONEN

1 mittelgroBe
Kartoffel

200 g Brokkoli-
réschen

200 ml stilles
Mineralwasser
(— Seite 143)

4 EL Apfelsaft

1 TL Sonnenblumendl

146 BABYKOST

BROKKOLIBREI MIT KARTOFFELN < |

1 Die Kartoffel schalen, waschen, wiirfeln und mit dem Mi-
neralwasser aufkochen. Den Brokkoli waschen, grob zerklei-
nern und zugeben. Dann erneut aufkochen und zugedeckt bei
schwacher bis mittlerer Hitze in etwa 10 Minuten ganz weich
dinsten.

2 Kartoffel und Brokkoli mit Apfelsaft und Ol in den Mixer ge-
ben und lauwarm abkiihlen lassen, dann alles fein pirieren.

Tipp

Brokkoli enthalt Beta-Karotin sowie schwefelhaltige Verbin-
dungen, die vor Infektionen schiitzen. Falls Sie keinen fri-
schen Brokkoli in guter Qualitat bekommen, nehmen Sie Tief-
kithlware, allerdings nur pur, keine Zubereitung mit Sahne,
Créme fraiche, Gewiirzen oder dhnlichen Zutaten.



s

IEBREI MIT APFEL g

ZUTATEN FiiR 1 Die Kartoffel schélen, waschen und wiirfeln, den Sellerie
2 PORTIONEN

e L
?ij'.i, W
SELAF

waschen und in kleine Stiicke schneiden.

50 g Kartoffel

100 g zarter 2 Die Kartoffel mit dem Mineralwasser aufkochen, den Selle-
Stangensellerie rie zugeben, erneut aufkochen und zugedeckt bei schwacher

Etw.a 200 mistilles bis mittlerer Hitze in etwa 10 Minuten ganz weich diinsten.
Mineralwasser

(— Seite 143)

1 kleiner Apfel 3 Den Apfel schalen und vom Kerngehduse befreien, die Ba-

1 kleine Banane nane schdlen, dann beide Zutaten zerkleinern und mit dem

3 EL Apfelsaft mit Apfelsaft, den Flocken und dem Ol in den Mixer geben. Kar-
Vitamin C toffel und Sellerie hinzuftigen und alles pirieren.

1 EL Instant-Reisflocken

2 TL Rapsol TIPP

Schon im siebten Monat konnen Sie Gem(

S Nahrungs-Eisen,

aby jetzt braucht.
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GEMUSE

ZUTATEN Fiir
2 PORTIONEN

400 g Kartoffeln,
Maohren, Blumen-
kohl und Zucchini
gemischt

200 ml Fleisch- oder
Gemiisebriihe

50 g Rinder- oder
Lammhackfleisch

1TL Butter

Eventuell fein zerklei-
nertes Fenchelgriin

154 BABYKOST

TOPFCHEN s

1 Kartoffeln und Méhren schélen, waschen und wiirfeln, Blu-
menkohl und Zucchini waschen und fein zerkleinern.

2 Die Briihe in einem kleinen Topf aufkochen, das Fleisch da-
zugeben und mit einer Gabel in der Briihe zerkriimeln. Dann
die Kartoffeln und das Gemiise hinzufiigen, erneut aufkochen
und alles zugedeckt etwa 15 Minuten sanft kochen, bis Kar-
toffeln und GemUse sehr weich sind.

3 Die Kartoffeln und das Gemiise in der Brithe mit dem Kar-
toffelstampfer grob oder fein zerdriicken. Mit Butter und even-
tuell Fenchelgriin mischen und lauwarm abkiihlen lassen.

TipP

Statt Hackfleisch kdnnen Sie auch fein zerkleinertes Puten-
oder Hahnchenfleisch mit Kartoffeln und Gemiise garen.



NUDELTOPFCHEN ity

ZUTATEN FiiR 1 PORTION

2 EL gepalte Erbsen
2 Zuckererbsen
12 kleine Mohre

1-2 TL gegartes Rind-
oder Kalbfleisch

200 ml Fleisch- oder
Gemiisebriihe

1 Handvoll kurze Nudeln

k
Sie weite os: “ \Nw man
MOLme\n Webshop des Man\\au Verlag
oder im
U

1 Die Erbsen und die Zuckererbsen waschen und die Zucker-
erbsen in Streifen schneiden. Die geschéalte Mohre und das
Fleisch fein zerkleinern.

2 Die Briihe mit den Nudeln aufkochen, die Erbsen, die Zu-
ckererbsen und das Fleisch dazugeben und erneut aufkochen.
Dann alles zugedeckt etwa 15 Minuten sanft kochen, bis Nu-
deln, Gemiise und Fleisch sehr weich sind.

3 Die Nudeln und die Erbsen nach Wunsch mit einer Gabel
zerdriicken und das Nudeltopfchen lauwarm abkiihlen lassen.

TIPP

Lebensmittel, die Sie so frih wie mo

0
chhandler
ie bei 1h\cm Buc
B“Lh erhalten S au—\ rerlag.de.
U

Obst so wichtig auf Babys Spe1seplan
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