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Mit dem Beginn einer Schwanger-
schaft ist eine Frau fiir rund 280 Tage
nicht mehr allein. Im eigenen Bauch
wichst ein neues Leben, das von nun
an versorgt werden will. Ein Baby isst
mit.

Sobald sich die befruchtete Eizelle in
der Gebdrmutter eingenistet hat, stellt
sich der Korper ganz darauf ein, neues
Gewebe zu bilden. Dazu zidhlen zu-

néchst die Plazenta und die Brustdriise.

Solange das Kind im Mutterleib
wichst, wird es iiber die Plazenta und
die Nabelschnur versorgt. Alle lebens-
wichtigen Stoffe gelangen iiber diesen
Weg zum Kind. Die Blutmenge nimmt
zu, bis zum Ende der Schwangerschaft
wird mehr als ein Liter zusitzlich ge-
bildet. Wihrend dieser Zeit bereitet
sich die miitterliche Brust auch auf die
Versorgung des Babys vor. Vor allem
aber wichst nach und nach das Unge-
borene. Statistiken zufolge bringt das
,Durchschnittsbaby* bei seiner Geburt
rund 3300 Gramm auf die Waage.

Bereits beim ersten Arztbesuch wird
meist der Geburtstermin ermittelt.
Dabei rechnet man vom ersten Tag
der letzten Periode an, ausgehend
von einem 28-tdgigen Zyklus und

40 Schwangerschaftswochen. Der
Termin kann sich jedoch um zehn
Tage mehr oder weniger verschieben.

Die Schwangerschaft besteht aus drei
Phasen. Die einzelnen Schwanger-
schaftsdrittel nennt der Frauenarzt Tri-
menon. In den ersten drei Schwanger-
schaftsmonaten macht das Ungeborene
seine wichtigsten Entwicklungsschritte:
Die Organe und das Gehirn bilden sich
aus. Bedingt durch die grofle hormo-
nelle Umstellung ist dieses Schwanger-
schaftsdrittel fiir die Mutter oft nicht
das angenehmste. Morgendliche Ubel-
keit, Brechreiz und Kreislaufschwiche
machen ihr hdufig zu schaffen. Meist
horen diese Beschwerden jedoch im
zweiten Trimenon auf, die werdende
Mutter fiihlt sich in diesem Schwanger-
schaftsabschnitt in der Regel am wohls-
ten. Das Baby entwickelt nun seine
Sinne: Es reagiert auf Reize, kann sau-
gen und greifen. Im letzten Schwanger-
schaftsdrittel legt das Kind enorm an
Gewicht zu: innerhalb von vier Wo-
chen fast das Doppelte. Fiir den Korper
der Mutter bedeutet dies eine zuneh-
mende Belastung. Sodbrennen, Wasser-
einlagerungen oder Kurzatmigkeit kon-
nen auftreten. Mit natiirlichen Mitteln
und viel Ruhe lassen sich die Beschwer-
den lindern.

Ernsthafte Schwangerschaftskomplika-
tionen sind unstillbares Erbrechen, zu
starke Anreicherung von Wasser im
Gewebe, Bluthochdruck oder Krimpfe.
Um solche Komplikationen moglichst

frithzeitig erkennen zu kdnnen, werden
bei den regelmifBigen Vorsorgeuntersu-
chungen verschiedene Blutwerte sowie
bestimmte Marker im Urin (Eiweil3,
Zucker) kontrolliert und im Mutterpass
festgehalten.

Fiir zwei von drei Frauen gehort Ubel-
keit zu den ersten Zeichen einer
Schwangerschaft. Woher diese ,,Neben-
wirkung® kommt, ist bis heute nicht
eindeutig gekldrt. Solange Sie sich
nicht stindig libergeben miissen, be-
steht kein Grund zur Sorge. Hilfreich
kann es sein, schon vor dem Aufstehen
einen Zwieback oder eine Reiswaftel
zu essen und diinnen Hagebuttentee
oder eine Tasse Schwangerschaftstee
zu trinken. Kleine, iiber den Tag ver-
teilte Mahlzeiten belasten den Magen
weniger. Zwischendurch ldsst er sich
mit einem trockenen Keks oder einer
Reiswaffel beruhigen. Hefeflocken, z. B.
in Suppen geriihrt, helfen gegen einen
moglichen Vitamin-Bg-Mangel, der eine
Ubelkeit noch verstirken kann. Bei
gelegentlichem Erbrechen ist es beson-
ders wichtig, genug zu trinken um den
Fliissigkeitshaushalt auszugleichen.

Vorbeugen lésst sich am besten durch
regelmiBige leichte Massage der bean-
spruchten Zonen an Bauch und Brust
mit Vitamin-E-haltiger Hautpflege-
Creme. Das genieBt im Ubrigen auch
das Baby im Bauch.

Im Laufe der Schwangerschaft verrin-
gern sich die Eisenreserven der Mutter
deutlich. Hiufig zeigt sich ein regel-
rechter Einbruch im zweiten Schwanger-
schaftsdrittel. Gut, wenn die Speicher
friihzeitig ausreichend gefiillt wurden
bzw. regelmiBig Eisen nachgeliefert
wird. Vitamin-C-reiches Obst und
Gemiise verbessern die Eisenaufnahme
aus dem Essen. Schwarzer Tee dagegen
ist ein regelrechter ,,Eisen-Fresser.

Im Reformhaus erhalten Sie gut ver-
trdagliche Eisenpriparate, die den Darm
nicht unnétig belasten.

Ursache ist oft eine verlangsamte
Magen-Darm-Passage. Die Schwanger-
schaftshormone stellen nicht nur die
Muskulatur der Gebarmutter ruhig, sie
wirken auch auf den Darm entspan-
nend. Eine ballaststoffreiche Erndhrung
mit viel Fliissigkeit und prebiotischen



Lebensmitteln (z. B. mit Inulin und
Oligofructose), die fiir eine gesunde
Darmflora sorgen, beugt vor. Zusitz-
lich helfen Milchzucker, Sauerkraut-
saft, eingeweichte Trockenpflaumen
und Feigen.

Nach drztlichen Schitzungen haben
etwa ein Viertel aller Schwangeren
einen zu niedrigen Blutdruck. Die wer-
denden Miitter fiihlen sich schlapp und
antriebslos, sind oft miide und klagen
iiber einen schwachen Kreislauf. Ab-
hilfe schafft in erster Linie Bewegung:
Radfahren, Schwimmen, Treppen-
steigen — all das hilft dem Kreislauf,
das Blut durch den Korper zu pumpen.
Belebend wirken auch kalt-warme
Wechselgiisse oder sanftes Biirsten der
Beine mit einer (nicht zu harten) Mas-
sagebiirste. Rosmarin dagegen, in der
Naturheilkunde ansonsten gerne zur
Kreislaufanregung empfohlen, darf
wihrend der Schwangerschaft nicht
angewendet werden. Oft steckt auch
ein Eisenmangel hinter der stindigen
Miidigkeit (s. dort).

Spitestens ab der 30. Schwanger-
schaftswoche wird es eng im Bauch.

Der SchlieBmuskel des Magens zur
Speiserohre hilt oft nicht mehr ganz
dicht. Sodbrennen ist die unangenehme
Folge. Kleine, liber den Tag verteilte
Mahlzeiten machen es dem Magen
leichter. Zum Binden aufsteigender
Magensiure eignet sich Heilerde, Lein-
samenschleim, in der Erfahrungsheil-
kunde auch Kieselsdure-Gel und Mine-
ralstoffmischungen. Manchmal hilft
auch schon das ausgiebige Kauen einer
Haselnuss oder einer Reiswaffel. Oder
Sie trinken iiber den Tag verteilt immer
wieder kleine Mengen frische Milch.

Niedrig dosierter Tausengiilden-
krauttee stirkt den oberen Magen-
pfortner.

Zugrunde liegt ein Mangel an dem
Mineralstoff Magnesium. Magnesium-
reiche Lebensmittel sind zum Beispiel
Sojaprodukte, Weizenkeime und -kleie,
Haferflocken, Cashewkerne sowie
Bohnen, Erbsen oder Kohlrabi. Evtl. ist
zusitzlich ein Magnesiumpriparat
sinnvoll.

Bei massivem Magnesium-
Mangel kann es zu vorzeitigen Wehen
kommen.

Gegen Ende der Schwangerschaft
lagert fast jede werdende Mutter hor-
monell bedingt mehr Wasser im
Gewebe ein. Das ist normal, denn der
Korper richtet sich auf den Blut- und
damit Fliissigkeitsverlust bei der
Geburt ein. Wenn sich jedoch zusitz-
lich der Blutdruck erhoht und evtl.
sogar Eiweil} im Urin ausgeschieden
wird, droht eine ,,Schwangerschafts-
vergiftung®, die so genannte Gestose.
Deshalb sind auch die regelméfigen
Kontrollen beim Frauenarzt so wichtig.
Um Komplikationen vorzubeugen, ach-
ten Sie auf eine gute Eiweillversorgung
wihrend der Schwangerschaft (vgl.
Seite 10). Trinken Sie genug und essen
Sie nicht salzarm. Vor allem Frauen
mit niedrigem Blutdruck kénnen ihr
Essen ruhig ganz normal salzen.
Weitere Informationen gibt es bei der
Arbeitsgemeinschaft Gestose-Frauen
e.V,, Anschrift siehe Seite 30.

Bereits in der Schwangerschaft bereitet
sich die Brust der Mutter auf die Ver-
sorgung des Babys nach der Geburt
vor. Die Brustdriise wichst, die Milch-
blaschen (Alveolen) entwickeln sich.
Mit der Geburt verindern sich die Hor-

mone erneut, die Milchbildung wird
moglich. Saugt das Baby dann an der
Brust, fiihrt dies zur Freisetzung des
Hormons Oxytocin, das den Milchfluss
anregt. Durch héufiges Stillen wird das
Hormon Prolaktin ausgeschiittet, es
hilt die Milchbildung in Gang. In den
ersten Tagen nach der Geburt wird die
so genannte Vormilch (Kolostrum) pro-
duziert, man nennt sie auch einen
,natiirlichen Impfstoff”. Sie enthilt
Schutzstoffe gegen viele Infektionen.
Etwa drei bis vier Tage nach der
Geburt beginnt die eigentliche Milch-
produktion, die Milch ,,schieft* ein,
was manchmal schmerzhaft sein kann.
Beim Stillen flieBt dann erst eine weni-
ger gehaltvolle Milch, die Babys Durst
stillt, und danach eine kalorienreiche
Milch gegen den Hunger. Die Menge
wird vom Baby nach dem Prinzip
,.Nachfrage regelt das Angebot* ge-
steuert: Je hiufiger ein hungriges Kind
angelegt wird, desto mehr Milch wird
gebildet.

Die Sorge, dass ein Kind von Mutter-
milch allein nicht satt wird, ist in den
allermeisten Fillen unbegriindet. So
hat zum Beispiel auch eine klein wir-
kende Brust genug Milch fiir das Baby.
Es gibt nur wenige echte Stillhinder-
nisse, z. B. fehlgeformte Brustwarzen.
Sprechen Sie am besten mit Threr
Hebamme, wenn Sie sich unsicher



sind. Sie kann auch dann mit Rat und
Tat zur Seite stehen, wenn es mit dem
Stillen anfangs noch nicht so recht
klappt. Stillen will erst gelernt sein —
und zwar von Mutter und Kind. Infor-
mationen zum richtigen Stillen gibt es
auflerdem in guten Stillbiichern und bei
verschiedenen Stillgruppen (siehe unter
,-Weitere Informationen®).

Um das Kind mit allen wichtigen
Nihrstoffen zu versorgen, passt sich
die Muttermilch in ihrer Zusammenset-
zung immer wieder den kindlichen
Bediirfnissen an. Auch wenn sich die
Brust nach einiger Zeit nicht mehr so
prall anfiihlt wie am Anfang, wird das
Baby von der jetzt fettreicheren Milch
satt. Und das mindestens sechs Monate
lang. Sechs Monate Stillen ohne Zufiit-
tern lautet die Empfehlung fiir allergie-
gefdhrdete Sduglinge. Erst danach
sollte langsam Beikost gefiittert wer-
den. Bei Gewichtsabnahme und Schwi-
che der Mutter ist es ratsam, bereits
frither zuzufiittern.

Muttermilch ist nicht nur die
beste Nahrung fiirs Baby, das
Stillen bringt auch weitere
Vorteile fiir Mutter und Kind:

Stillen macht Freude!

Das Baby erhilt viel Warme und
Geborgenheit

Abwehrstoffe in der Muttermilch
schiitzen vor vielen Infektions-
krankheiten

Langes Stillen bietet einen Schutz
vor Allergien

Das Saugen an der Brust fordert
die Entwicklung des Kiefers

Die Gebédrmutterriickbildung wird
optimal unterstiitzt

Stillen ist einfach praktisch, es
spart Arbeit, Zeit und Geld

Nicht doppelt so viel essen, aber dop-
pelt so gut. Dieser Grundsatz gilt vom
ersten Tag der Schwangerschaft an.
Ansonsten gibt es fiir die Erndhrung
dhnliche Richtlinien wie fiir nicht
Schwangere: Mit einem abwechslungs-
reichen Speiseplan, auf dem viel fri-
sches Obst und Gemiise, vollwertige
Getreide- und Milchprodukte sowie in
Maben Eier und Fisch stehen, geht es
Mutter und Kind rundum gut.

Der Bedarf an Kalorien steigt durch
das Baby zunidchst kaum an. In den
ersten drei Monaten muss der Speise-
zettel liberhaupt nicht erweitert werden.
Hat die Frau jedoch bereits mehr Appe-
tit, muss sie sich nicht unbedingt brem-
sen. Eine Gewichtsregulation sollte
wenn notig erst im zweiten Trimenon
erfolgen. Ab dem vierten Monat brau-
chen Schwangere etwa 250 Kalorien
pro Tag mehr. Das ist nicht viel, bereits
eine Portion Kartoffeln mit Gemiise,
40 g Erdniisse oder eine halbe Tafel
Schokolade liefern diese Energie.

Da die werdende Mutter gleichzeitig
aber einen erhdhten Bedarf an Vitami-
nen, Mineralstoffen und Eiweil} hat, soll-
ten die aufgenommen Kalorien keine
,leeren‘ sein, sondern aus Lebensmit-
teln mit moglichst hohem Gehalt an
lebenswichtigen Nihr- und Vitalstoffen
stammen.

Und die beriihmt-beriichtigten sauren
Gurken mit Schlagsahne? Etwa jede
zehnte Schwangere kennt ungewo6hnli-
che HeiShunger-Attacken oder den
Appetit auf seltsam anmutende
Lebensmittelkombinationen. Solange
der Speiseplan dadurch nicht insge-
samt aus dem Lot gerit, diirfen Sie
solchen Geliisten ruhig nachgeben.
Fiir die grofe Lust auf Saures gibt es
iibrigens eine relativ einfache Erkla-
rung: In der Schwangerschaft
schmeckt der Speichel siiBler als sonst,
etwas Saures hilft beim Neutralisieren.

Viele Frauen sind verunsichert iiber
die erlaubte Gewichtszunahme. Hief3
es friiher noch hiufig, mehr als

14 Kilo seien zu viel, bezieht man
heute das Korpergewicht der Mutter
vor der Schwangerschaft ein. Im
Durchschnitt gelten folgende Gewichts-
zunahmen als normal:

Normalgewichtige Frauen: 12-16 kg
Untergewichtige Frauen: 12-18 kg

Ubergewichtige Frauen: 7-11 kg

Wenn Thre Zunahme nicht diesen
Angaben folgt, ist das kein Anlass zur
Sorge, sofern Hebamme und Arzt mit
der Entwicklung der Schwangerschaft
zufrieden sind.



Damit das Kind im Bauch wachsen
kann, ist vor allem EiweiBl notig, der
wichtigste Baustoff fiir Korperzellen
und Gewebe. Der Bedarf steigt in der
Schwangerschaft bei einem Ausgangs-
gewicht von 60 kg von 47 auf 58
Gramm pro Tag, in der Stillzeit auf

63 Gramm tédglich. Bei den heutigen
Erndhrungsgewohnheiten muss sich
jedoch keine Frau Gedanken iiber eine
Unterversorgung machen. Aufer, sie
erndhrte sich bislang vegan, d. h. ohne
jegliche tierische Produkte. Von dieser
Ernihrungsform ist in Schwangerschaft
(und Stillzeit) unbedingt abzuraten,
ernsthafte Mangelzustinde bei Mutter
und Kind konnen die Folge sein. Eine
vegetarisch ausgerichtete Erndhrung
unter Einbeziehung von Milch, Milch-
produkten und Eiern ist dagegen durch-
aus moglich. Sie versorgt ausreichend
mit Eiweill und liefert geniigend Vita-
mine und Mineralstoffe, u. a. den wich-
tigen Knochenbaustein Calcium. Um
die Eisenversorgung zu optimieren,
sollten Vollkornprodukte und Hiilsen-
friichte zusammen mit Vitamin-C-
reichem Obst oder Gemiise gegessen
werden. Eventuell sind Nahrungsergin-
zungen notig. Fleisch, moglichst in
Bio-Qualitit, liefert natiirlich ebenfalls
Eiweil} und Eisen.

Da in der Schwangerschaft die Regula-
tion des Blutzuckerspiegels belastet ist,

entwickeln manche Frauen einen
Schwangerschafts-Diabetes. Im Unter-
schied zu anderen europdischen Lin-
dern gehort ein Zuckerbelastungstest
wihrend der Schwangerschaft in
Deutschland noch nicht zum Vorsorge-
katalog. In Verdachtsfillen (Miidigkeit,
evtl. Schwindel, starker Durst, Zucker
im Urin) wird er jedoch auch hierzu-
lande durchgefiihrt. Stellt der Arzt
dabei einen Diabetes fest, muss der
Blutzuckerspiegel regelméBig kontrol-
liert werden und es gelten spezielle
Empfehlungen fiir die Erndhrung.
Fragen Sie nach dem Ratgeber Diabe-
tes in Threm Reformhaus.

Ganz wichtig ist in der Schwanger-
schaft eine ausreichende Versorgung
mit Folsiure, Jod und bestimmten Fett-
sduren, den Omega-3-Fettsduren. Sie
sind unentbehrlich fiir die gesunde Ent-
wicklung des Kindes. Ein Mangel an
diesen Nihrstoffen kann zu Missbil-
dungen bzw. Unterentwicklung fiihren
(vgl. Seite 17, Kapitel ,,Nahrungser-
ginzung*).

Im Zeital-
ter zunehmender Allergien fragen sich
viele Frauen, ob sie ihr Kind bereits in
der Schwangerschaft vor einer spéteren
Allergie schiitzen konnen. Wissen-
schaftliche Studien konnten bislang
nicht nachweisen, dass sich durch eine

allergenarme Ernihrung in der Schwan-
gerschaft bei der auf Kuhmilch, Eier,
Fisch, Niisse oder Sojaprodukte ver-
zichtet wird, das Risiko einer spiteren
Allergie beim Kind verringern ldsst.
Dagegen lduft die Mutter eher Gefahr,
mit wichtigen Nihrstoffen unterver-
sorgt zu sein, vor allem wenn Milch
und Milchprodukte weggelassen wer-
den. Die beste Allergievorbeugung
beginnt nach der Geburt, wenn Sie Thr
Kind sechs Monate lang voll stillen. Zu
allergenarmer Ernidhrung wihrend der
Stillzeit lesen Sie bitte Seite 12.

Muttermilch ist die beste Nahrung fiir
ein Baby, sie ist optimal auf die
Bediirfnisse des Kindes zugeschnitten.
Dabei dndert sich die Zusammenset-
zung der Muttermilch wihrend der
Stillzeit immer wieder so, dass sie den
Anspriichen des Séduglings geniigt —
und sei es auf Kosten des Nihrstoff-
haushalts der Mutter. Vitalstoffreiches
Essen und Trinken ist also nicht nur fiir
das Kind, sondern auch fiir die stil-
lende Mutter wichtig.

Rundum gut ernihrt

taglich frisches Obst und Gemiise
essen

Vollkornprodukte verwenden
mindestens einmal pro Woche
Fisch auf den Tisch

viel trinken

auf Rohmilch, rohes Fleisch und
Alkohol verzichten

mehr dariiber im Kapitel ,,So sieht
die Praxis aus®, Seite 13

Stillende brauchen mehr Energie,
Nihrstoffe und Fliissigkeit als Schwan-
gere (vgl. auch Tabelle Seite 18). In
den ersten vier Monaten sind dies rund
650 Kalorien pro Tag. Uberfliissige
,.Schwangerschaftspfunde schmelzen
daher oft von ganz alleine ein. Wih-
rend der Stillzeit sollten Sie im Ubri-
gen keine Didt machen, das tut weder
Thnen noch dem Kind gut.



Der Bedarf an Eiweif} steigt in der
Stillzeit auf 63 Gramm pro Tag. Im
Vergleich zu den Empfehlungen fiir die
Schwangerschaft entspricht das etwa
einem Glas Milch bzw. 150 Gramm
Joghurt tiglich mehr.

Um mit allen Vitaminen und Mineral-
stoffen ausreichend versorgt zu sein, ist
unter Umsténden die Einnahme von
Nahrungsergédnzungsmitteln sinnvoll.
Viele Miitter sind wihrend der Stillzeit
besonders durstig. Reichlich und regel-
mifBig trinken ist wichtig fiir eine aus-
reichende Milchbildung.

Vertriglichkeit ist bekanntlich eine
sehr individuelle Angelegenheit. Entge-
gen der verbreiteten Meinung kénnen
die meisten Miitter jedoch auch in der
Stillzeit alles essen, was sie mochten,
ohne dass ihr Baby darauf reagiert. Ein
abwechslungsreicher Speiseplan ist
sogar eher von Vorteil: Je nachdem,
was die Mutter isst, verdndert sich der
Geschmack der Milch. Dadurch wird
dem Baby schon friih eine Vielfalt ver-
schiedener Geschmacksrichtungen
geboten. Eine gute Vorbereitung auf
die Einfiihrung der Beikost. Unter
Umstinden kann natiirlich das ein oder

andere Lebensmittel Probleme machen.
Erfahrungswerte zeigen dies fiir Kohl,
Zwiebeln, Knoblauch, Gerichte mit
ganzen Kornern oder bestimmte Obst-
sorten.

Fiir die Stillzeit gehen Experten davon
aus, dass die geringen Mengen an
Fremdeiweil} in der Muttermilch eher
eine Gewohnung beim Kind zur Folge
haben. Zeigen sich bei einem voll
gestillten Sdugling allerdings Anzei-
chen einer Allergie (z. B. atopisches
Ekzem), kann es unter Umstinden
sinnvoll sein, dass die Mutter wihrend
der Stillzeit tatsichlich allergenarm
isst, also auf Milch und Milchprodukte,
Eier, Fisch, Niisse und Sojaprodukte
verzichtet. In diesem Fall sollten Sie
sich im Reformhaus oder von einer
Erndhrungsberaterin beraten lassen, um
Mangelzusténden vorzubeugen.

Milch und Milchprodukte sowie reich-
lich pflanzliche Lebensmittel, wie Hiil-
senfriichte, Tofu, Kartoffeln und Voll-
kornprodukte, ergidnzt durch einmal die
Woche Fisch sind die besten Eiweil3-
quellen fiir Schwangere und Stillende.
Eine Kombination eiwei3haltiger
Lebensmittel erhoht deren qualitative
Wertigkeit, zum Beispiel Haferflocken
mit Joghurt oder Brot mit Kése, d. h.
eine Kombination von Milch- und
Getreideprodukten.

Wer pure Milch oder andere Milchpro-
dukte nicht mag, kann sie mit einem
Essloffel Vollfrucht und damit gleich-
zeitig mit Vitamin C aufpeppen. Auf
Rohmilch sowie Kise aus Rohmilch
als EiweiBlieferanten sollten Schwan-
gere verzichten. Der Grund sind
bestimmte Bakterien (Listerien), die
fiir das ungeborene Kind gefahrlich
werden konnen. Pasteurisierte Milch
und daraus hergestellte Kése sind
unbedenklich, ebenso Hartkése aus
Rohmilch (z. B. Emmentaler).

Schwere Schiden beim Ungeborenen
kann auBerdem eine Infektion namens
Toxoplasmose hervorrufen. Die Erreger
dieser Krankheit konnen zum Beispiel
in rohem Fleisch (Mett, Tartar) oder
Rohwurst (Salami, Teewurst) sitzen.

Eine schmackhafte Alternative sind
vegetabile Pasteten oder Tofu-Produkte
aus dem Reformhaus.

Ob ein gestilltes Baby durch Hiilsen-
friichte in der Erndhrung Bldhungen
bekommt und Sie daher auf diese
EiweiBlieferanten verzichten miissen,
konnen Sie letztlich nur durch Auspro-
bieren herausfinden. Viele Miitter sind
jedoch tiberrascht davon, was ihr Kind
alles vertragt.

Salate und Gemiise, ob roh oder
gekocht, diirfen tdglich auf den Tisch
kommen und die Obstschale sollte
reichlich gefiillt sein. Denn Obst und
Gemiise liefern viele wichtige Mineral-
stoffe und Vitamine sowie Ballaststoffe
und sekundire Pflanzenstoffe. Calcium-
reiche Gemiisesorten wie Brokkoli,
Spinat, Griinkohl, Fenchel oder Lauch
erginzen die Versorgung mit dem
Knochenbaustein. Rezepte fiir Salate,
Suppen und vegetarische Hauptgerichte
gibt es ab Seite 21.

Manches gestillte Kind reagiert mit
Wundsein auf bestimmte Obstsorten
bzw. Obstsifte in der Erndhrung der
Mutter. Weichen Sie in diesem Fall auf
sdaurearmes Obst (z. B. Aprikosen oder



Birnen) aus. Vergleichbares gilt fiir bla-
hende Gemiise wie einige Kohlsorten
oder Zwiebeln. Blumenkohl oder Brok-
koli sind meist gut vertriglich.

Der Anteil von Fett an der Gesamt-
energieaufnahme sollte fiir Schwangere
30-35 Prozent betragen, das entspricht
90 bis 100 Gramm am Tag. In den ers-
ten vier Monaten der Stillzeit konnen
es bis 115 Gramm tédglich sein. Wichtig
ist die richtige Auswahl der Fette und
Ole, um Mutter und Kind mit lebens-
notwendigen Fettsiuren zu versorgen.

In der Praxis heifit das:

Hochwertige Margarine aufs Brot
Fiir Salate pflanzliche Ole mit viel
Alpha-Linolensédure verwenden:
Raps-, Soja-, Walnuss- oder Leindl.
Im Reformhaus gibt es eine grofle
Auswahl an kaltgepressten Olen und
Margarinen mit giinstiger Fettsiure-
zusammensetzung.

Einmal pro Woche Fisch auf den
Tisch. Besonders empfehlenswert
sind in puncto Fettsduren Hering,
Makrele und Lachs.

AuBerdem konnen die wichtigen
Fettsduren in Form von Kapseln
zugefiihrt werden.

Gerichte aus Getreide oder Vollkorn-
flocken machen ldanger satt und beugen
Darmproblemen vor. Dafiir sorgen die
reichlich enthaltenen Ballaststoffe.
Weil der Darm in der Schwangerschaft
triger ist, sind Ballaststoffe umso
wichtiger. Zusitzlich wirken sie sich
glinstig auf den belasteten Blutzucker-
spiegel aus. Vollkorn muss dabei nicht
gleichbedeutend sein mit grobkornig.
Es gibt viele gut vertrigliche feine
Vollkornbrote oder Nudeln. Verschie-
dene Kornerarten wie Naturreis, Hirse,
Griinkern, Quinoa, Kamut oder Ama-
ranth bereichern aulerdem den Speise-
zettel und bieten viele Variationsmog-
lichkeiten fiir eine vitalstoffreiche
Kiiche.

Wenn vollkornige Gerichte in der Still-
zeit Probleme beim Kind verursachen,
kann man zunéchst die Zugabe von
blihungstreibenden Gewiirzen wie
Kiimmel und Fenchel ausprobieren.
Bringt das keine Erleichterung, sollte
die Mutter auf feiner gemahlenes
Getreide umsteigen.

Wichtig ist eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr von mindestens 1,5 Litern

pro Tag. In der Stillzeit sollten es bes-
ser 2,5 bis 3 Liter sein. Geeignete
Durstloscher sind Mineralwasser,
verdiinnte Obst- und Gemiisesifte,
Getrinke auf Molkebasis sowie
Friichte- und Krautertees (z. B. Stilltee).

Trinken Sie wihrend jeder Still-
mabhlzeit ein groles Glas Wasser.
Schwarzer Tee und Kaffee sind Eisen-
rdauber und sollten nur in Mafen genos-
sen werden.

Alkohol ist in der Schwangerschaft
tabu. Selbst kleine Mengen kénnen
sich schidlich auf die Entwicklung des
Kindes auswirken. Lassen Sie sich also
am besten auch nicht zu einem ,,Glis-
chen in Ehren* iiberreden. In der Still-
zeit ist gegen ein gelegentliches Glas
Wein, Bier oder Sekt nichts einzuwen-
den. Alkohol geht jedoch zeitverzogert
in die Muttermilch iiber und sollte
daher nur direkt vor dem Stillen in
kleinsten Mengen genossen werden. So
tritt der Alkohol nicht in die Milch
iiber und ist bis zur nichsten Stillmahl-
zeit bereits abgebaut.

Zu einer gesunden Erndhrungsweise
gehort es auch, Wert auf gute Qualitit
bei der Lebensmittelauswahl zu legen.
Frische Lebensmittel bzw. eine scho-
nende und moglichst werterhaltende
Verarbeitung liefern ein Optimum an
lebenswichtigen Néhr- und Wirkstof-
fen. Produkte mit Lebensmittelzusatz-
stoffen wie zum Beispiel kiinstliche
Farbstoffe, chemisch-synthetische Kon-
servierungsmittel oder Nitritpokelsalz
sind nicht empfehlenswert.

Wichtig ist es, beim Einkauf auf die
Kennzeichnung zu achten, etwa bei
Pflanzenélen auf kaltgepresste und
nicht raffinierte Qualitdt und bei Honig
auf Kaltschleuderung. Soweit verfiig-
bar, sollten pflanzliche Lebensmittel
aus dkologischem Anbau und Milch-
produkte aus artgerechter Tierhaltung
ausgewdhlt werden. Fiir simtliche
Reformhaus-Produkte mit dem neu-
form-Zeichen sind weder gentechnisch
veridnderte Rohstoffe noch eine radio-
aktive Bestrahlung zugelassen.

Gegen Ende einer Schwangerschaft verspiiren viele Frauen den beriihmten
,.Nestbautrieb* und wollen noch einmal alles hiibsch herrichten. Nutzen Sie
diese Phase lieber nicht zum anstrengenden Renovieren, sondern um zum Bei-
spiel Essen fiir die Zeit nach der Geburt vorzukochen und einzufrieren.



Empfehlenswerte Produkte

frisches Obst, Fruchtsifte, unge-
schwefelte Trockenfriichte (Pflau-
men und Feigen!)

Samen (u. a. Leinsamen) und Niisse
sowie Nussmuse

Kartoffeln und frisches Gemiise,
milchsauer eingelegte Gemiise,
Frischkost-Sauerkraut, Gemiisesifte
und -moste

Hiilsenfriichte und Sojabohnen nach
Vertriglichkeit

Vollkornbrote, Knickebrote, Voll-
korngetreide wie Hafer, Hirse,
Dinkel, Naturreis etc., Vollkornmehl
und -schrot (falls Sie keine Getrei-
demiihle haben), Vollkornteigwaren,
Vollkornflocken, ungezuckertes Fer-
tigmiisli, Backwaren aus Vollkorn,
Zwieback, Reiswaffeln

Tofu, Sojadrink, Sojadesserts, Soja-
mehl, Sojaflocken

frische Milch, Sauermilchprodukte,
Buttermilch, Molke, Quark, Kise
kaltgepresste, nicht raffinierte Pflan-
zendle sowie ungehirtete Reform-
hausmargarine, Sauerrahmbutter,
ungehirtetes Kokosfett

vegetabile Pasteten, Tofu-Aufstrich
Honig, Vollzucker, Ursiie, Frucht-
aufstriche, Apfel- und Birnenkraut
frische Krauter und Gewiirze, Obst-
essig, Aceto Balsamico, Hefeextrakt,
Hefeflocken, Meersalz (ggf. jodier-
tes Salz), Extrakt fiir Gemiisebriihe,
Senf

Kriuter- und Friichtetees, Mineral-
wasser, Getreidekaffee, Trinkmolke,
Diat-Kurmolke, Molke-Kwass
Fertiggerichte fiir die schnelle
Kiiche, z. B. Suppen, vegetarische
,Fleisch“-Alternativen, Bratlinge
vitaminreiche Naturprodukte,

z. B. Vollfruchterzeugnisse, Acerola,
Weizenkeime, Weizenkeimol, Hefe-
flocken

Nahrungsergidnzungsmittel wie
Eisenprodukte, Vitamin- und/oder
Mineralstoffpriparate

Fragen Sie nach diesen Produkten in
Threm Reformhaus!

Schwangerschaft und Stillzeit bedeuten
enorme Anforderungen an den miitter-
lichen Organismus. Aufler dem eigenen
Stoffwechsel muss auch das Ungebo-
rene bzw. der Sdugling mit Nihrstoffen
versorgt werden.

Der alte Satz ,,essen fiir zwei* trifft
bezogen auf Vitamine und Mineral-
stoffe zu. Der Bedarf an fast allen
Nihrstoffen ist erhoht (vgl. Tabelle
S.18). Fiir und ist er-
wiesen, dass ein Mangel an diesen
Nihrstoffen zu Missbildungen des
Ungeborenen fiihren kann. Folsédure
sollte am besten sogar schon vor einer
geplanten Schwangerschaft ergédnzend
zugefiihrt werden, um einem so
genannten offenen Riicken beim Kind
sicher vorzubeugen. Ein Mangel beim
Spurenelement Jod kann in Extremfil-
len zu Fehlgeburten oder zu geistigen
und korperlichen Mangelentwicklun-
gen beim Kind fiihren.

AuBerdem steht inzwischen fest, dass
bestimmte Fettsduren, die

aus fettem Seefisch, eine
entscheidende Rolle bei der Entwick-

lung von Gehirn und Nerven des Babys
spielen. Wer keinen Fisch mag, ist mit
einer Erginzung dieser Fettsduren
wihrend Schwangerschaft und Stillzeit
gut beraten. Einen kleinen Beitrag zur
Versorgung mit den wertvollen Fettsdu-
ren leisten pflanzliche Ole, wie z. B.
Raps-, Soja-, Walnuss- und Leinél.

Die Basis fiir eine gute Versorgung mit
lebenswichtigen Nihrstoffen sollte eine
ausgewogene Vollwerterndhrung sein.
Zusitzlich sind Naturprodukte wie
Weizenkeime, Hefeprodukte oder Kon-
zentrate aus Sanddorn niitzlich. Ist eine
vollwertige Erndhrung nicht oder nur
bedingt moglich, zum Beispiel auf-
grund der leidigen Schwangerschafts-
iibelkeit, sind Vitamin- und/oder Mine-
ralstoffpriparate sowie Priparate mit
Omega-3-Fettsduren empfehlenswert.

Zur Versorgung mit kritischen Vitami-
nen und Mineralstoffen, wie Folsdure
und Jod, sowie speziell

, werden im Reformhaus gut ver-
triagliche Ergénzungsprodukte angebo-
ten, die iiberwiegend aus natiirlichen
Quellen stammen.



Mehrbedarf an Vitaminen und Mineralstoffen

normaler Bedarf
Vitamin A (mg/Tag) 0,8
Vitamin B (mg/Tag) 1
Niacin (mg/Tag) 13
Folsdure (ug/Tag) 400
Vitamin C (mg/Tag) 100
Eisen (mg/Tag) 15
Zink (mg/Tag) 7

Schwangere

1,1

1,2

15

600

110

30

10

Stillende

1,5

1.4

17

600

150

20

11

Quelle: Referenzwerte fiir die Néhrstoffzufuhr, Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung (DGE),

Umschau/Braus 2000

Ubrigens: Im Ratgeber Vitamine und Mineralstoffe finden Sie viele Tipps,

wie sich der zusitzliche Bedarf decken ldsst.

Verschiedene Naturheilverfahren kon-
nen wihrend der Schwangerschaft und
danach dazu beitragen, den miitter-
lichen Korper zu stirken und Beschwer-
den vorzubeugen bzw. zu lindern.

Es ist mittlerweile bekannt, dass zu
viel Stress eine Schwangerschaft unno-
tig belasten kann. Gezieltes Entspan-
nungstraining hilft bei der Stressbewil-
tigung. Das Angebot reicht vom
klassischen autogenen Training bis hin
zu verschiedenen Meditationstechni-
ken. Besonders in den letzten Wochen
der Schwangerschaft sollte man sich
moglichst viel Entspannung génnen,
um Kraft fiir die Geburt und die Zeit
danach zu sammeln.

Sofern Sie bereits vor der Schwanger-
schaft sportlich aktiv waren, spricht
nichts dagegen, moderat weiter zu trai-
nieren. Denken Sie daran, Ihre Kurslei-
ter iiber die Schwangerschaft zu infor-
mieren. Manche Sportarten sind fiir
Schwangere nicht geeignet, bei Squash
oder Handball versteht sich das von
selbst. Aber auch andere Sportarten
sind jetzt tabu. Fragen Sie am besten

Thren Arzt oder IThre Hebamme.
Spezielle Kurse zur Schwangerschafts-
gymnastik bereiten sanft auf die
anstrengende Geburt vor. Nach der
Geburt ist Riickbildungsgymnastik eine
gute Moglichkeit, gedehntes Gewebe
langsam wieder in Form zu bringen.
Die Kosten dafiir werden meist von
den Krankenkassen iibernommen.

Durch Wasseranwendungen werden der
Kreislauf sowie die Durchblutung der
Gewebe verbessert und zudem das
Immunsystem gestérkt. Wassertreten
kann gezielt Venenproblemen und
Krampfadern vorbeugen.

Auch vor Kneipp’schen Anwendungen
in der Schwangerschaft sollten Arzt
oder Hebamme befragt werden.

In den verschiedenen Phasen der
Schwangerschaft und nach der Geburt
sind Pflanzenheilmittel zur Linderung
typischer Beschwerden empfehlens-
wert. Informationen zu entsprechenden
Produkten erhalten Sie im Reformhaus.



Zur Auflockerung der Muskulatur, vor
allem im kleinen Becken, empfiehlt
man in der Volksheilkunde Himbeer-
blattertee. Der Tee unterstiitzt aufer-
dem den gesamten Stoffwechsel und
regt den Darm an. Auch eignet sich
spezieller Schwangerschaftstee, der aus
folgenden, sanft regulierenden und aus-
gleichend wirkenden Heilpflanzen
besteht: Himbeerblitter, Brennnessel-
kraut, Schafgarbenkraut, Melissen-
blitter, Lavendel, Schachtelhalmkraut
und Pfefferminzblitter.

Gegen einen trigen Darm hilft Lein-
samen, wichtig ist dabei ausreichendes
Trinken (1 EL Leinsamen — 1 Glas
Wasser). Dariiber hinaus kann Manna-
Feigen-Sirup als sanftes Abfiihrmittel
in der Schwangerschaft verwendet wer-
den. Bei Himorrhoiden sind zusitzlich
Sitzbidder mit Kamillenextrakt sinnvoll.

Bei Schlafstérungen in den letzten
Wochen vor der Entbindung helfen
Zubereitungen mit Baldrian, Hopfen,
Passionsblume oder Johanniskraut.

Bei Harnwegsbeschwerden helfen Indi-
scher Nierentee und Preiselbeersaft
(300 ml taglich). Trinken Sie grund-
sdtzlich viel, z. B. Tees mit Birkenblit-

tern oder Lowenzahnwurzel, und sor-
gen Sie fiir warme Fiile. Klingen die
Beschwerden nicht ab, gehen Sie nach
spitestens drei Tagen zum Arzt.

Gegen Krampfadern kénnen Produkte
mit Miusedorn- oder Rosskastanien-
extrakt hilfreich sein. Buchweizentee
starkt die Gefidl3e von innen.

Zur Unterstiitzung der Gebarmutter-
riickbildung ist Frauenmanteltee zu
empfehlen, Himbeerblittertee bietet
weiterhin eine gute Stoffwechsel-
anregung.

Als Milchbildungstee hat sich eine
Mischung aus Anis, Kiimmel und
Fenchel mit verschiedenen weiteren
Kriutern wie Melisse oder Himbeer-
blitter bewéihrt.

Die Brustwarzen sind durch das Stillen
oft stark beansprucht und werden
wund. Rotlicht und Muttermilch tun
dann gut. Aulerdem kann Rotdl aus
Johanniskraut helfen. In Stillbiichern
finden Sie weitere Tipps. Die Einnahme
von Echinacea-Priparaten unterstiitzt
das Immunsystem bei einer Brustent-
ziindung, sofern kein Fieber besteht.

Wihrend der Schwangerschaft oder der
Stillzeit ist die Einnahme vieler
Arzneimittel wegen moglicher Neben-
wirkungen nicht erlaubt. Der Beipack-

Um den Tag mit einem gesunden Ener-
gieschub zu starten, ist ein Miisli genau
das Richtige. Ganz nebenbei hilft es
auch gegen die oft im letzten Drittel
einer Schwangerschaft auftretende
Darmtrigheit. Das Reformhaus bietet
verschiedene Miisli-Variationen fertig
gemischt und fiir jeden Geschmack an.
Wer selbst mischen mochte, sollte
immer verschiedene Flocken, Niisse,
Samen, Trockenfriichte und frisches
Obst im Haus haben.

Etwas aufwiindiger ist die Zubereitung
von Frischkornmiisli. Dazu werden
drei Essloffel frisch geschrotetes
Getreide iiber Nacht im Kiihlschrank in

zettel gibt Auskunft dariiber. Auch
einige Heilpflanzen bzw. deren Zube-
reitungen sollten in dieser Zeit nicht
genommen werden. Dazu zdhlen
bestimmte pflanzliche Abfiihrmittel
(apothekenpflichtig), aber auch Rosma-
rin und Kampfer.

wenig Wasser oder Buttermilch einge-
weicht, anschlieend mit Niissen,
Trockenfriichten oder Obst verfeinert
und wie die fertigen Miislimischungen
mit Milchprodukten, Sojadrink
und/oder Fruchtsaft zubereitet.

Wer morgens gerne Brot isst, greift am
besten zu Vollkornbrot oder -brotchen.
Fiir einen siilen Start in den Tag eig-
nen sich Fruchtaufstriche, Konfitiiren
oder Nussmuse. Klein geschnittenes
Obst bereichert jedes Friihstiick. Ab-
wechslung beim Belag bringen verschie-
dene vegetabile Aufstriche aus dem
Reformhaus, Quark oder Kise (kein
Rohmilchkise).



Falls Sie eine verwendete Zutat
nicht vertragen bzw. Ihr Baby
mit Bauchweh reagiert, Rezept
leicht abwandeln.

2 Portionen

Zutaten:

2 mittelgroBe Apfel

Saft von einer Zitrone

1 TL Honig

1 EL Sonnenblumenkerne

1/2 Kopf Frisée (ersatzweise Lollo
Rosso)

2 EL kaltgepresstes Sonnenblu-
mendl

2 EL Sanddorn gesiif3t

1/2 TL Senf

Meersalz

schwarzer Pfeffer

1 Prise Koriander

1 Stiingel glatte Petersilie

Zubereitung:

Apfel schilen, Kerngehiuse entfernen
und achteln, in wenig kochendem Was-

ser mit der Hilfte des Zitronensaftes
und Honig etwa 5 Minuten diinsten.
Sonnenblumenkerne ohne Fett gold-
gelb anrdsten, auskiihlen lassen. Frisée
vorbereiten, waschen und trocken
schleudern. Aus Ol, dem restlichen
Zitronensaft, Sanddorn, Senf, Meer-
salz, Pfeffer und Koriander ein Dres-
sing herstellen.

Friséesalat damit mischen, auf vier Tel-
lern anrichten, mit den Apfelspalten
garnieren und mit gehackter Petersilie
sowie Sonnenblumenkernen bestreuen.

Dazu passt frisch gebackenes Vollkorn-
Fladenbrot.

2 Portionen

Zutaten:

7 Walnusshilften

2 — 3 Chicorée

3 — 4 EL Mangovollfrucht

1 TL Honig

Saft von 1/2 unbehandelten Zitrone
1 Prise Meersalz

schwarzer Pfeffer

Delifrut

1 EL Walnussol

1 EL kaltgepresstes Sonnenblumenol

Zubereitung:

Die Walnusshilften ohne Fett kurz
anrosten. Chicorée putzen, lings hal-
bieren und in 0,5 bis 1 cm dicke Strei-
fen schneiden. Aus Mangovollfrucht,
Honig, Zitronensaft, Salz, Pfeffer,

Delifrut und Ol ein Dressing herstellen.

Chicorée damit vermischen und mit
Walnusshilften garnieren.

Statt mit Mangovollfrucht
kann der Salat auch mit Mango-,
Apfel- oder Birnenstiicken zubereitet
werden.

2 Portionen

Zutaten:

400-500 g kleine fest kochende Kar-
toffeln als Pellkartoffeln zubereitet
1 kleine rote Zwiebel

1/4 Salatgurke (Bio)

1/2 Bund Rauke

1/2 Bund Basilikum

1/2 Bund Schnittlauch

100 g lauwarme Gemiisebriihe aus
Extrakt

3 EL kaltgepresstes Olivendl
etwas weiller Balsamicoessig

1 EL Senf

1 Prise Vollzucker

weiller Pfeffer

Paprika edelsii3

80 g griine oder schwarze Oliven

Zubereitung:

Kartoffeln pellen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel schilen, halbieren,
in halbrunde Ringe, Salatgurke gut
waschen, ldngs halbieren und in Halb-
monde schneiden. Rauke, Basilikum
und Schnittlauch waschen, abtropfen
lassen und klein schneiden.

Aus Gemiisebriihe, Olivendl, Essig,
Senf und den Gewlirzen mit dem
Piirierstab eine Marinade herstellen,
die Kartoffeln damit vermengen. Etwa
30 Minuten durchziehen lassen. Dann
Oliven, Zwiebelringe, Gurken und fein
geschnittene Kriuter untermischen.

2 Portionen

Zutaten:

1/2 Salatgurke

1 griine Paprikaschote
1/2 rote Paprikaschote
1/4 Staudensellerie
125 g Fleischtomaten



20 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

50 g Vollkorntoast

1 EL Rotweinessig

2 EL kaltgepresstes Olivendl
200 ml kalte Gemiisebriihe (aus
Extrakt)

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereitung:

Die Gurke schilen, lings halbieren,
die Kerne herausschaben und klein
schneiden. Paprika vierteln, entkernen
und ebenfalls klein schneiden (etwas
Gemiise fiir die Garnierung zuriicklas-
sen).

Tomate kurz in kochendes Wasser tau-
chen, enthduten, halbieren und entker-
nen. Zwiebel und Knoblauch schélen
und fein wiirfeln.

Toast entrinden, klein schneiden und
mit Essig und Olivendl betriufeln.
Alle Zutaten in ein hohes Gefal} geben,
mit dem Piirierstab piirieren und nach
und nach die Gemiisebriihe zugeben
(wenn die Suppe zu dick ist, noch
etwas Wasser zugeben). Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Suppe kiihlen und
vor dem Servieren mit den Gemiise-
wiirfeln bestreuen.

2 Portionen

Zutaten:

500 g frischer Spinat

1 kleine Knoblauchzehe

1 kleine Zwiebel

1 kleine Kartoffel

1 EL kaltgepresstes Sonnen-
blumendl

1/4 Liter Gemiisebriihe
Meersalz

Pfeffer

gemahlene Muskatnuss

1 Prise Kreuzkiimmel

2 EL Orangensaft

70 ml Sahne

1 EL gerdstete Mandelblittchen

Zubereitung:

Spinat vorbereiten, waschen und
abtropfen lassen. Knoblauch und Zwie-
bel schilen, fein hacken, Kartoffel
schilen, in kleine Stiicke schneiden,
alles in erhitztem Ol andiinsten. Mit
heiBer Gemiisebriihe angielen und ca.
15 Minuten kochen. Spinat zugeben,
nochmals aufkochen, dann piirieren.
Mit Gewiirzen und Orangensaft oder
Aromadl abschmecken. Sahne steif
schlagen und unter die Suppe ziehen.
Mit Mandelblittchen garnieren.

2 Portionen

Zutaten:

1/2 Liter Gemiisebriihe

120 g Maisgrie3

1 Prise Majoran

25 g Reformhausmargarine
70 g geriebener Hartkise
400 g Lauch

1 kleine Zwiebel

1 EL kaltgepresstes Olivendl
1 TL Senfkorner

200 g passierte Tomaten

1 EL Tomatenmark
Meersalz, schwarzer Pfeffer
1 Prise Vollzucker

Zubereitung:

Gemiisebriihe zum Kochen bringen,
Maisgrief} einstreuen, Majoran und Fett
zugeben. Unter Riihren ca. 20 Minuten
ausquellen lassen. Zum Schluss die
Hiilfte des Kises einriihren. Lauch
waschen, in Ringe schneiden und
zusammen mit der gewiirfelten Zwie-
bel in Ol anbraten. Senfkorner und
Tomaten zugeben. Tomatenmark ein-
rithren und ca. 15 Minuten diinsten.
Restlichen Kise zugeben, mit Gewiir-
zen abschmecken. Aus der Polenta mit
zwei Essloffeln kleine Kl68chen ab-
stechen und auf dem Lauch anrichten.

2 Portionen

Zutaten:

1 Stange Lauch

2 Mohren

1/4 Knollensellerie
Hefestreuwiirze
Gemiisebriiheextrakt

80 g Quinoa

70 g geriebener Hartkiise

1 EL Vollkornsemmelbrosel
wenig Majoran

Meersalz

Zubereitung:

Gemiise vorbereiten, alles in kleine
Stiicke schneiden. In kochendem
Wasser ca. fiinf Minuten blanchieren.
Abgiellen, das Wasser auffangen.
Gemiise in eine feuerfeste Form fiillen.
1/2 Liter Gemiisewasser aufkochen,
mit Gemiisebriiheextrakt wiirzen.
Quinoa zugeben und 20 Minuten
garen. 10 Minuten ausquellen lassen.
Mit geriebenem Kise, Semmelbrosel,
Majoran und Meersalz vermischen
und auf dem Gemiise verteilen. Im
Backofen bei 220 Grad ca. 15 Minuten
iiberbacken.



2 Portionen

Zutaten:

1 EL Weinbeeren

2 grof3e oder 4 mittelgrofle Kartof-
feln als Pellkartoffeln zubereitet
1 Ei

1 EL Streichfein

1 EL geriebener Hartkise
Meersalz

1 Prise Cayennepfeffer

2 Stingel glatte Petersilie

2 EL gehackte Erdniisse

4 schwarze Oliven ohne Stein
150 ml Gemiisebriihe

100 ml Milch

Zubereitung:

Weinbeeren in Wasser einweichen,
nach ca. 30 Minuten leicht ausdriicken.
Pellkartoffeln der Lénge nach durch-
schneiden und aushohlen. Dabei einen
ca. 1 cm breiten Rand stehen lassen.
Kartoffelmasse zerdriicken, mit Ei,
Streichfein und geriebenem Kiise,
Gewiirzen und gehackter Petersilie ver-
mischen. Erdniisse, klein geschnittene
Oliven und Weinbeeren zugeben.
Kartoffelhilften fiillen. In eine gefet-
tete Auflaufform setzen, mit Gemiise-
brithe und Milch angieB3en und bei 180
Grad ca. 15 Minuten iiberbacken.

2 Portionen

Zutaten:

500 g fest kochende Kartoffeln
1 rote Paprikaschote

1/2 griine Paprikaschote

1 grofe Zwiebel

2 EL Reformhausmargarine

3 Salbeiblitter

2 EL Tomatenmark

150 ml Tomatensaft

Saft von 1/2 Zitrone

50 ml Gemiisebriihe aus Extrakt
1 Lorbeerblatt, 2 Wacholderbeeren
Hefestreuwiirze

Paprikapulver, weiller Pfeffer

2 EL gerostete Kiirbiskerne

Zubereitung:

Kartoffeln schilen, in dicke Stiicke
stifteln. Paprikaschoten halbieren, ent-
kernen, in Wiirfel schneiden. Zwiebel
schilen, in diinne Ringe schneiden.
Alles in Margarine andiinsten. Salbei-
blitter und Tomatenmark zugeben und
einige Minuten schmoren. Mit Toma-
ten- und Zitronensaft angieen. Gemii-
sebriihe, Lorbeerblatt und Wacholder-
beeren zugeben und ca. 15 Minuten
garen. Lorbeerblatt entfernen, mit
Gewiirzen abschmecken. Mit Kiirbis-
kernen bestreuen.

2 -3 Portionen

Zutaten:

1 EL Kokosraspeln

1/2 groBe Ananas

1 Pfirsich

1/4 Honigmelone, gewiirfelt

100 g Pflaumen

1/2 Tasse kernlose Trauben, halbiert
Saft von 1/2 unbehandelten Zitrone
1 Prise echte Vanille

1 EL Agavendicksaft oder Ahornsirup
je nach Geschmack etwas Rosen-
wasser

einige Melissenblitter, gehackt

Zubereitung:

Kokosraspeln ohne Fett goldgelb anros-
ten. Die Ananas aushohlen, das Frucht-
fleisch wiirfeln. Pfirsich kurz in ko-
chendes Wasser geben, enthduten und
wiirfeln. Mit den iibrigen Friichten
mischen und mit Zitronensaft betriu-
feln. Mit Vanille, SiiBungsmittel und
ggf. Rosenwasser mischen, die Friichte
in die Ananashilfte fiillen, mit Kokos-
raspeln und Melisse bestreuen.

Hier konnen die verschiedenen Friichte
nach Geschmack und Saison miteinan-
der kombiniert werden.

2 Portionen

Zutaten:

200 g frische Heidelbeeren oder
4 EL Heidelbeervollfrucht

2 EL Ahornsirup

1 TL Zitronensaft

250 g Quark

1/4 Tasse Milch

1/2 Packchen Natur-Vanillezucker
1 EL Kiirbiskerngranulat

Zubereitung:

Heidelbeeren vorsichtig waschen, gut
abtropfen und mit 1 EL Ahornsirup
und Zitrone mischen.

Quark mit Milch, Vanillezucker und
restlichem Ahornsirup verriihren.
Quark und Heidelbeeren schichtweise
in Schilchen fiillen, mit Kiirbiskern-
granulat bestreuen.



2 Portionen

Zutaten:

350 ml Birnennektar

2 EL Molat (Aufbaumittel aus dem
Reformhaus)

350 ml Mineralwasser

Saft von 1/2 unbehandelten Zitrone
1 TL Honig

1 Prise Delifrut

1 EL Mandelblittchen

Zubereitung:

Birnensaft mit Molat piirieren. Mineral-
wasser zugeben und mit Zitronensaft,
Honig und Delifrut abschmecken.
Mandelblittchen kurz anrésten und auf
die Drinks streuen.

2 Portionen

Zutaten:

400 ml Tomatensaft
1 Apfel ohne Schale
Meersalz

schwarzer Pfeffer

4 EL Sojadream

200 ml Mineralwasser
6 geschnittene Basilikumblittchen

Zubereitung:

Tomatensaft mit Apfel, Salz, Pfeffer
und Sojadream piirieren. Mit Mineral-
wasser aufgiefen und mit Basilikum
garnieren.

2 Portionen

Zutaten:

10 Datteln ohne Steine

150 ml Sanoghurt

450 ml Milch

1 Prise Natur-Vanille

1 Prise Delifrut

1 EL Saft einer unbehandelten
Zitrone

Zubereitung:

Datteln mit etwas Wasser piirieren. Mit
Sanoghurt verriihren und mit Milch
aufgieflen. Mit Gewiirzen abschmecken.

Eine Auswahl von Biichern fiir
Schwangere

Nihrwerttabelle
gegen Schutzgebiihr in Reformhiu-
sern erhiltlich

Ratgeber Vitamine und
Mineralstoffe

gegen Schutzgebiihr im Reformhaus
erhiltlich

100 Fragen: Erndhrung in der
Schwangerschaft
Inge Kelm-Kahl, rororo, Reinbek

Ausgewogen essen wihrend der
Schwangerschaft
Ulrike S. Novotny, Trias, Stuttgart

Gesund essen wihrend der
Schwangerschaft
Amanda Grant, Urania, Stuttgart

Das Schwangerschaftskochbuch
Fiona Wilcock, Vgs Verlagsgesell-
schaft, Koln

Dein Baby isst mit
Sara Lewis, Umschau, Frankfurt

Die Hebammen-Sprechstunde,
Ingeborg Stadelmann, Kosel,
Miinchen

Das Stillbuch
Hannah Lothrop, Kosel, Miinchen

Auf den ndchsten Seiten finden Sie
noch wissenswerte Adressen



Adressen

©® Bund Deutscher Hebammen e.V.
Gartenstralle 26
76133 Karlsruhe
Tel.: 0721/98189-0
www.bdh.de

® Arbeitskreis Freier Still-
gruppen e.V.
Riingsdorfer Strafie 17
53173 Bonn
Tel.: 0228/3503871
www.afs-stillen.de

©® La Leche Liga Deutschland e.V.
Dannenkamp 25
32479 Hille
Tel.: 0571/48946

www.lalecheliga.de

® Arbeitsgemeinschaft Gestose-
Frauen e.V.
Kapellener Str. 67a
47661 Issum
Tel.: 02835/2628
www.gestose-frauen.de

® Akademie fiir gesundes Leben
Gotische Strafle 15
61440 Oberursel
Tel.: 06172/3009-822
Fax: -819

www.akademie-gesundes-leben.de

©® Zentralverband der Arzte fiir
Naturheilverfahren e.V.
Am Promenadenplatz 1
72250 Freudenstadt
Tel.: 07441/91858-0
www.zaen.de

Anzeige

ITAM
B-Vitamine
und viel mehr ...

VITAM-R Hoferxtrakt, Hede-Trinkbriban
und Hetallocken sind dia natirliche Cualia

zur Wersargung mil :
wearmigam Eiweild,

Y e
SEUran und wich- e
liggan Mineralsiofien.
Ideal fir Schwanger-
schaft und Stillzeit
sowie in der
Wachstumsphase &

von Kindern und 2855, e
Jugendlichen. .

Weitere Informationen und Rezepte erhalten Sie unter:
wiww. WITAM. de

Anzeige

Das geht vor allem Frauen an:
Achten Sie auf eiserne Reserven!

Lange attrakiiv, jurg urd gesund 2u bleben - das
it fir viele Fmiren der grafee Wunsch. Und dafier
wAnd etams petan. Kosmetk, Gymnastis, bewsshe
Emahrung... all das ist gut, aber mcist nichl genug,
Derin oft wird dabel ein entschaidencisr Margetze
sland Obersehen, der den ssesbiichen Onganizmaos
mndlagerd mit heeinfisst s st die Linterversor-
i) Fi Felessvichtioresn Cisen, von der Milonen
Frauen betmfien sind. Besonders viel Fren b
chen 2. B Maddven in der Pubertat und Frawen im
gebariahigen Alier, Folge des regdmaBigen Blul-
varistes b dier Menstruation

fuch Sclvaaripersiialt e Slilleeil lesemn den
Fisanbedarf mpide anseigen. Lind selbst Peatem
flhren hautig 2u Ladken n den Gepresersen Die
Folgen sind 7 8. Bfissc, Midigieit, Unhes oder
Kopfeohmesen,

Treibstoft™ fr Zellen und Organe

B gehort 21 den _emeuetharen Enemgperuinken”
i Lresenem Karper, muss also Sl.al'lji; Irisch pra-
Acr! werden, und sesar mit Hilfe von kebenswachi=
e Esen. Mur Be ausreschenden Elennesanen

= — Funktionier] weene Blulbiddumg richlio,
it der Sauerstoffiransport in Sellen
il Ohgane sichergestelil, kimnen
dic nntigen Sufbanr- und Entgr-
tuEpraresse optimal ablauten.
Damit Fegl aul der Hard, deess im
Grunda gder densch epstenoel|
Al Eren angewiesen s1-
ah Mann nder Haw, b king

-urru:'r.rin.-l'dbnr_ sicigert das
indniduslle Energepotenaal,
Farden Vilaliat und Leboensfewde.

Am besten natiirfich vorsorgen

Etsenmaniel Zahit heute 2u den haufiosten Minera-
stinif-kMangolerscheinungen. or allem Fraoen soll-
ten auf eren ausgegichenen Esanhaushal adten,
rechileosilig Tor Nacindhiub somes, In diesem Pro-
béernikreis hat sch Homdix Eraterhlut s ratirbch
warksame Lisiasg bewabet. Denr disses millianen-
farh erprobies Maturarmeimittel enthalt viel bicser-
fughares 2-wertiges Etsen {Esen -l ghuaconat), kom
barwert mid Schulevilaminen, starkenden, verdas
ungsfordemden Hailbmutam sowie wermalen
Fruchilexirazien. Wichiy. Floradix Krawterbiut
erthalt weader alkohaol —u. a, wirkig fur Kinder
und Sohvwangerschall - noch Eorsenerungsstofia,
schmeckt qut und it wohkeririgich. thr Befom-
Fiznuis hatt Ploradin Keuterbut f0r Se beret wahl
ez guch in der prakiechen Dagechorm

Kréutertee-Spezialititen
fiie die Frau :
Winrterelln, bewahrin
Keulermischungen fie die
wrwhindenen Fhasen |8
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