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| Dieser Ratgeber macht
Sie mit einer Erndhrung
fur Sauglinge und Klein-
kinder bekannt. Zunéchst lesen Sie,
warum Stillen fir einen Saugling das
Beste ist und warum Muttermilch
einen so hohen biologischen Nah-
rungswert hat. AuBerdem erfahren
Sie, wie man einen jungen Saugling,
der nicht gestillt werden kann, mit
selbst zubereiteter oder industriell
hergestellter Milchnahrung ernahrt.
Weiterhin enthalt der Ratgeber Emp-
fehlungen fur eine kuhmilchfreie
Sauglingsernahrung, wenn eine sol-
che Allergie vorliegt.
Schlief3lich informieren wir Sie, ab
wann Milchmahlzeiten durch geeig-
nete Breie ersetzt werden und wie
der Ubergang zur Kleinkindkost
erfolgt. Rezepte und Tips fur geeig-
nete, wohlschmeckende Gerichte
erleichtern das Kochen ftr Kinder im

Alltag.

Allgemeine Hinweise zur Gesund-
heitspflege und fur das Wohlbefinden
Ihres Kindes runden den Ratgeber
ab. Holen Sie sich bei auftretenden

Fragen Rat bei Ihrem Kinderarzt oder

auch im Reformhaus.




Gesunde Ernahrung

von Anfang an

Muttermilch ist ideal

Nichts kann den Wert von Mutter-
milch Ubertreffen. Sie ist von Natur
aus den Bedurfnissen des Sauglings
angepaft und hat deshalb eine ande-
re Zusammensetzung als Kuhmilch.
Zusammensetzung und Qualitat der
Muttermilch wird auch in Zukunft
nicht industriell nachzuahmen sein.
Deshalb empfehlen Kinderarzte,
Sauglinge mindestens bis Ende des
vierten Lebensmonats voll zu stillen.
Bei familiarer Veranlagung zu
Allergien wird sogar zu einer sechs-
monatigen Stillzeit geraten.

Muttermilch bringt fur Kind und
Mutter Vorteile:

Sie ist optimal zusammengesetzt und
auf die Bedurfnisse des Sauglings
abgestimmt.

Sie gerinnt im Magen des Sauglings
feinflockig und ist daher leichter
verdaulich.

Sie enthélt ein Fett mit einem hohen
Gehalt an lebenswichtigen hoch-
ungesattigten Fettsauren.

Sie bertcksichtigt die beim jungen
Saugling noch nicht ganz ausge-
bildeten Funktionen von Magen,
Darm, Leber und Niere.
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Sie enthalt den sogenannten Bifidus-
Faktor, der die Darmflora gut
gedeihen laRt.

Sie liefert spezifische Abwehrstoffe
und beugt der Entwicklung von
Allergien vor.

Sie verhindert Uberfiitterung.

Sie fordert die psychische Entwick-
lung des Sauglings durch innigen
Kontakt mit der Mutter.

Sie ist keimarm und verhindert
Darminfektionen.

Sie begiinstigt durch das Saugen an
der Brust eine gute Kieferformung.

Sie ist als Nahrung kostenlos und
praktisch, und durch den Stillvor-
gang wird die Gebarmutterrick-
bildung der Mutter gefordert.

Stillen mulR von Mutter und Kind er-
lernt werden, Literatur tGber das Stil-
len oder eine erfahrene Hebamme
kdénnen Hilfestellung bei auftreten-
den Problemen geben. Wichtig ist es,
schon am ersten Lebenstag das Neu-
geborene an beiden Bristen minde-
stens vier- bis sechsmal anzulegen
und sich nicht entmutigen zu lassen.
Ob genug gehaltvolle Muttermilch
gebildet wird, héangt u. a. von dem
ER- und Trinkverhalten der Mutter
ab. Beachten Sie deshalb auch den
.Ratgeber Schwangerschaft und Still-
zeit”, erhaltlich im Reformhaus.

Wenn Stillen nicht
maoglich ist

Kann ein Baby die ersten drei bis vier
Monate nicht voll gestillt werden,
weicht man heutzutage in der Regel
auf industriell hergestellte Fertig-
praparate aus. Eine andere Maoglich-
keit ist selbst hergestellte Milchnah-
rung. Beide Formen sollten jedoch
nur als ,,Notlésung* betrachtet
werden.

Fur die ersten Lebensmonate kom-
men ausschliel3lich Fertigmilchnah-
rungen in Frage, die mit der Silbe
.PRE" gekennzeichnet sind (friher
»adaptiert”). Sie sind in ihrer Zusam-
mensetzung der Muttermilch weitge-
hend angepalit. Ausgangsprodukt ist
Kuhmilch, in der Kaseineiweil3 gegen
Molkeeiweil} ausgetauscht, Milchfett
teilweise durch linolsdurereiches
Pflanzendl ersetzt, der Milchzucker-
gehalt erhéht und die Mineralstoff-
konzentration verringert ist.

Sauglingsmilchpraparate, die nicht
nur mit Milchzucker, sondern auch
mit Starke angereichert und in der
Konsistenz samiger sind, werden mit
der Ziffer 1 gekennzeichnet (friher
mit ,teiladaptiert). Beim Futtern
solcher Milchzubereitungen sollten
Eltern die Gewichtsentwicklung des
Kindes im Auge behalten, um eine
Uberfutterung zu vermeiden. Die
Trinkmengen sind sehr genau zu
dosieren.

Selbst hergestellte
Sauglingsmilch

Als es noch keine industriell her-
gestellte Sduglingsnahrung gab,
bekamen nicht gestillte Kinder stets
selbstzubereitete Milchnahrung.
Dafur gibt es verschiedene Rezepte.

Man beginnt zun&chst mit der soge-
nannten Halbmilch (halb Kuhmilch,
halb Wasser), die bis zum Ende des
vierten Lebensmonats mit glutenfrei-
em Reisschleim, kaltgeprefl3stem Son-
nenblumendél und Milchzucker (ggf.
etwas Honig) zubereitet wird. In den
ersten vier Lebensmonaten ist hierzu
nur Reisschleim zu verwenden, um
bei entsprechender Anlage das Risiko
einer Zdliakie auszuschlieRen. Ab
Ende des vierten Lebensmonats kann
statt Reisschleim Schleim aus Vollge-
treide verwendet werden.

Fur die Zubereitung selbst herge-
stellter Sduglingsnahrung eignet sich
ausschlie3lich verpackte Marken-
milch (pasteurisiert und mit norma-
lem Fettgehalt) — oder, wenn hierzu
die Moglichkeit besteht, abgepackte
Vorzugsmilch von tierarztlich kon-
trollierten Hofen, die vor Verwen-
dung abgekocht werden sollte.
Keinesfalls darf zur Zubereitung
selbst zubereiteter Sauglingsnahrung
Magermilch oder Milch mit verrin-
gertem Fettgehalt verwendet wer-
den. Ausgeschlossen werden muf}
Milch aus nicht tierarztlich kontrol-
lierten Stallungen.




Von der Erndhrung eines Sauglings
mit sogenannter ,,Frischkornmilch®,
zubereitet aus Rohmilch und Uber
Nacht eingeweichtem rohem Voll-
korngetreide, ist aus bakteriologi-
scher und allergologischer Sicht ent-
schieden abzuraten.

Bekommt der Saugling selbst zuberei-
tete Milchnahrung, missen Obst- und
Gemisesafte zur Versorgung mit Vit-
amin A und Vitamin C ab der sechsten
Lebenswoche l6ffelweise zugefuttert
werden (mit ein bis zwei Teel6ffeln
Saft beginnen, Menge langsam auf bis
zu zehn Teel6ffel pro Tag steigern
und Uber den Tag verteilt geben).

Kuhmilchfreie
Sauglingsnahrung

Bei vorhandener Uberempfindlich-
keit (Allergie) gegentiber Kuhmilch-
eiweill kann eine kuhmilchfreie
Sauglingsnahrung notwendig sein.
Stellt sich diese Frage, sollte unbe-
dingt ein Kinderarzt zu Rate gezogen
werden.

In Frage kommt eine Erndhrung mit
Mandelmilch, die fir 100 Milliliter
Flaschennahrung nach folgendem
Rezept herzustellen ist:

10 g Mandelmus werden in 100 ml
abgekochtes Wasser allmahlich fein
eingeruhrt und mit 1/2 Teeloffel
Milchzucker versehen.

Fur jede Mahlzeit ist diese Mandel-
milch frisch zuzubereiten.
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Evtl. kann jeder Portion ein halber
Teel6ffel Mango-Vollfrucht zugesetzt
werden (Frucht-Mandelmilch).

Eine weitere Moglichkeit kuhmilch-
freier Nahrung bieten Fertigprodukte
aus Soja, die mit Zusatz von Mandel-
mus, kaltgepref3tem, nicht raffinier-
tem Sonnenblumendl und etwas
Honig zubereitet werden.

Eine dritte Moéglichkeit der kuhmilch-
freien Erndhrung ist die sogenannte
hypoallergene Milchnahrung (mit
,,HA” gekennzeichnet), die es als Pul-
verpraparat im Handel gibt und mit
abgekochtem Wasser angeruhrt wird.

Falls in IThrer Familie die Neigung zu

Allergien besteht, sollte Kuhmilch im
ersten Lebensjahr nach Meinung vie-
ler Kinderéarzte nicht gegeben werden.

Ubergang zur Beikost

Beikost dient dazu, den Saugling mit
lebenswichtigen Nahr- und Wirk-
stoffen wie Vitamin A, Eisen und Bal-
laststoffen zu versorgen.

Die erste ,feste* Kost gibt es frihe-
stens ab dem vierten bis funften Le-
bensmonat. Von zu frih angebotener
Beikost ist abzuraten, da dies u. U. zu
Ubergewicht oder zu Allergien
(durch Allergene aus Fremdeiweil)
fuhren kann. Wird der Saugling ge-
stillt, ist Beikost bis zum flnften
Lebensmonat ohnehin UberflUssig.
AuBerdem haben allzu friihe Versu-

che, das Kind an den Loffel zu ge-
wohnen, wenig Zweck, da durch den
Zungenreflex in den ersten Monaten
automatisch jede feste Nahrung
wieder herausbefordert wirde.

Man fangt mit dem Futtern von weni-
gen Teel6ffeln Gemusepiree (am
besten aus Karotten) an, steigert die
Menge langsam, bis eine ganze
Milchmahlzeit durch einen Gemiuse-
Kartoffel-Brei ersetzt werden kann.
Die selbst zubereiteten Gemuse-Kar-
toffel-Breimahlzeiten sind stets mit
wenig kaltgepreRtem Pflanzendl,
Butter oder Sahne anzureichern, um
eine optimale Fettversorgung zu ge-
wabhrleisten. Keinesfalls sollten Salz
oder Zucker zugesetzt werden.
Grundsatzlich sollten zur Beikost
neue Lebensmittel nur nach und
nach gegeben werden, um sicherzu-
gehen, daB sie vertragen werden.

Beikost in Glaschen

Ob nun selbst hergestellter Gemuse-
brei oder Glaschenkost gegeben wer-
den, hangt davon ab, wieviel Zeit Sie
haben und ob Gemuse aus 6kologi-
schem Anbau zur Verfligung steht. Ist
dies nicht der Fall, bekommen Sie im
Reformhaus hochwertige Glaschen-
kost fur Ihr Kind, wobei Sie keine
Gefahr laufen, dal? diese z.B. zu viel
ungunstiges Nitrat oder allgemein zu
viele Rickstéande oder Verunreini-
gungen enthéalt. Das Besondere an
den Breien aus dem Reformhaus: Sie
sind laktovegetabil zusammenge-

setzt, das heil3t ohne Fleisch, Fisch
oder Gefligel zubereitet. Dabei
erganzen sich gezielt die EiweilRge-
halte der einzelnen Zutaten.

Glaschenkost aus dem Reformhaus
stammt Ubrigens aus kontrolliert-
O0kologischem Landbau, enthalt
keinerlei Raffinadezucker, Salz,
Wirzmittel oder Zusatzstoffe.

Als Fettzusatz wird ausschlielich
hochwertiges Sonnenblumendl ver-
wendet, die Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe stammen aus nattr-
lichen Vollwert-Rohstoffen.

Tips fur den Umgang

mit Beikost

Manchmal macht der Zusatz von
wenig Birne o. 4. den Gemusebrei
schmackhafter und bringt Sauglinge
eher dazu, sich an Gemuse zu ge-
woéhnen.

Eile mit Weile: Jedes Kind lernt, mit
dem Loffel zu essen, auch wenn es
manchmal langer dauert.
Gemusebrei sollten Sie nach der
Zubereitung niemals warmhalten und
keinesfalls wiederholt erhitzen.
Wenn Ihr Baby zunéchst nur wenig
aus dem Gléaschen i3, fullen Sie am
besten nach dem Offnen kleine
Portionen ab und frieren diese ein.
Gemuse steht dann portionsweise
zur Verfugung.



Sauglinge brauchen noch keine
Abwechslung im Speiseplan. Wenn
sie aber partout den Mohrenbrei
nicht moégen, sollten Sie einmal an-
dere milde Gemusesorten wie z.B.
Zucchini, Pastinaken, Blumenkohl,
Fenchel etc. ausprobieren.

Getreide-Obst-Brei (milchfrei)
Ca. ab dem sechsten Lebensmonat ist
es Zeit fur eine zweite, eine Milch-
mahlzeit ersetzende Breimahlzeit,
den Getreide-Obstbrei. Getreide-
flocken (z.B. Vollkornhafer- oder
Hirseflocken) werden in abgekoch-
tem warmem Wasser eingeweicht
oder gekocht und mit geriebenem
Apfel oder anderem puriertem mil-
dem Obst der Jahreszeit sowie etwas
Sahne oder Butter vermischt.

Diesen Brei kénnen Sie

auch mit Getreide, z.B

Reisschleim oder

Vollwert-Kinder-

grieR, herstellen 7
oder -’
fertig im Gléaschen

kaufen. -

Falls Ihr Kind bei
einer vorhandenen
Zoliakie glutenhaltige
Getreidesorten nicht vertragt, eignen
sich Hirse und Reis als Alternative. In
jedem Fall ist bei Zdliakie eine Be-
handlung durch den Kinderarzt er-
forderlich. Wollen Sie sich weiter
Uber Zdliakie informieren, gibt es im

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Reformhaus einen Ratgeber zu die-
sem Thema.

Vollmilch-Getreidebrei

Ca. ab dem siebten Lebensmonat
wird ein Milch-Getreidebrei einge-
fahrt, um eine weitere Milchmahlzeit
zu ersetzen. Dabei wird Kuhmilch
mit Wasser verdinnt (zwei Drittel
Kuhmilch, ein Drittel Wasser). Wird
dieser Brei problemlos vertragen, ist
schlie3lich unverdinnte Milch (Voll-
milch) zu verwenden. Bei Neigung
zu Kuhmilchallergie werden die
Breie mit Sojamilch oder hypoaller-
gener Milch zubereitet.

Ernédhrung des Sauglings ab
dem achten Lebensmonat

Ab dem achten Lebensmonat be-
ginnen Sie, nur noch eine Flaschen-
mahlzeit aus Vollmilch zu geben.

Erndhrung des
Kleinkindes

Mit Vollendung des ersten Lebensjah-
res ist aus dem Saugling ein Klein-
kind geworden. Es kann jetzt mehr
und mehr an die Erndhrung der
»GroRen” herangefuhrt werden. Stel-
len Sie die Nahrung so zusammen,
dal} regelmaRig frisches Obst, rohes
Gemise, gedunstete Gemusegerichte,
Kartoffeln, Vollkorngerichte, Voll-
kornbrot, Frischmilch, Sauermilch-

Ubrige Mahlzeiten bleiben ein
Gemiuse-Kartoffel-Brei, ein milch-
freier Getreide-Obstbrei und ein Voll-
milch-Getreidebrei (insgesamt vier
Mahlzeiten). Der Gemusebrei
braucht von nun an nicht mehr fein
puriert sein und kann jetzt auch klei-
ne Teilchen von Reis oder Nudeln
enthalten.

Gegen Ende des ersten Lebensjahres
kann damit begonnen werden,
Vollmilch aus der Tasse zu geben.
Mehr als bis zu einem halben Liter
Milch taglich ist jetzt nicht mehr
notig.

So sieht die Praxis der
Erndhrung des Kleinkindes aus

produkte, Quark und Kase auf dem
Speisezettel sind. Gewohnen Sie lhr
Kind allméhlich an ballaststoffhaltige
Nahrung und veréndern Sie nicht das
natiirliche Geschmacksempfinden des
Kindes durch zuviel Zucker oder Salz.

Fleischlos glicklich

Immer mehr Familien stellen sich auf
fleischlose - laktovegetabile — Kost
um, an der die Kinder von Anfang an
teilnehmen. Diese Entwicklung
beflrworten viele Ernéh-
rungsmediziner, um verbreiteten
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Zivilisationskrankheiten vorzubeu-
gen, die durch eine Nahrung mit
zuviel Fett, zuviel Fett mit gesattigten
Fettsauren, zuviel Cholesterin und
zuviel harnsaurebildenden Purinen
zustandekommen. Bedenken, daf
eine laktovegetabile, fleischlose Kost
keine ausreichende Eisenversorgung
gewahrleistet, sind widerlegt. Wie gut
fleischlose Mahlzeiten schmecken
kdnnen, zeigen lhnen unsere Rezept-
beispiele ab

Seite 21. Probieren Sie’s aus!
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Der Nahrungsbedarf des Kleinkindes
wird haufig Gberschatzt. Der
Appetit kann von Tag zu Tag
schwanken - er hangt von der
kindlichen Aktivitat, Schlafzeiten,
aber auch vom Befinden des Kin-
des ab.

Die Meinung, Kinder muRten den
Teller auf jeden Fall leer essen, ist
Uberholt. Zwang wirde nur eine
falsche Beziehung zur Nahrung
herstellen.

Bieten Sie kleine Zwischenmahlzeiten
an. Vermeiden Sie jedoch sif3e und
zu salzige Zwischenmahlzeiten, sie
storen die naturliche Appetitregu-
lation und lassen fur frische, vit-
aminhaltige Speisen weniger Platz.

Geben Sie Ihrem Kind Vollkornpro-
dukte, die vertragen werden, ggf.
zun&chst nur feine Vollkorn-
flocken. Verwenden Sie Obst und
Gemuse zunéachst evtl. nur fein
gerieben und Nusse nur als Nui3-
muse (den Speisen zugesetzt oder
fur die Zubereitung von NuB3- oder
Mandelmilch).

Vollkorn bietet mehr

Geben Sie lhrem Kind mdglichst Voll-
kornprodukte und Speisen aus Voll-
korn. Sie enthalten die vitamin- und
mineralstoffreichen Randschichten
und den wertvollen Keimling. Ge-
eignete Vollkornprodukte und Spei-
sen aus Vollkorn sind: Vollkorn-
knackebrot, Vollkornzwieback,
Flachbrote aus Vollkornmehl, fein-
krumige Vollkornbrote, Reiswaf-
feln, Muslis aus feinen Vollkorn-
flocken oder feinem Vollkornschrot,
Gerichte aus Naturreis, Hirse oder
Vollkornteigwaren.

Wenn es schnell gehen muf3, sind un-
gesufte Fertigmuslis — mit frischer
Milch oder Sauermilch - ideal.

Bevorzugen Sie Geback aus Vollkorn-
mehl, das ist wertvoller als her-
kédmmliche stiBe und fette Back-
waren aus Wei3mehl.

Frisches ist Trumpf

Bieten Sie frisches Obst und frisches,
rohes Gemiuse regelméafig an (je
nach Alter des Kindes gerieben oder
zerkleinert); manche Kinder ziehen
sowieso Rohes Gekochtem vor.

Gute Vitamin- und Mineralstoffspen-
der sind Obstséfte (verdinnt),
Vollfruchterzeugnisse (Sanddorn,
Mango) und Gemuseséfte (vor
allem aus Mohren).

Bereiten Sie Kartoffeln ofter als Pell-
kartoffeln zu - so bleiben sie am
wertvollsten.

Hochwertiges Eiweild

Geben Sie Ihrem Kind gentigend
Frischmilch, Sauermilchprodukte,
Quark, Frischkéase, milde Kasesor-
ten, Tofu, Sojatrunk, Sojaflocken
und ab und zu ein Ei. Das versorgt
mit hochwertigem Eiweil.

Wenn Sie den Speisezettel nicht ganz
laktovegetabil, also fleischlos, aus-
richten, planen Sie ein- bis zwei-
mal eine kleine Fleischportion pro
Woche ein.

Bieten Sie auch Seefisch an, er ver-
sorgt mit wertvollem Jod.

Eine gute Alternative zur Wurst sind
vegetabile Pasteten, Tofu-Auf-
strich und -Aufschnitt.

Eiweil enthalten auch Hulsenfrichte
(z.B. puriert in einer Cremesuppe).

Fett ist nicht gleich Fett

Meiden Sie furs Kind sehr fette Spei-
sen wie fette Wurst und Kése
sowie fettreiche SuRigkeiten und
Backwaren.

Als Zubereitungs- und Aufstrichfett
sind kaltgeprefte Pflanzendle,
Reformhausmargarine mit hohem
Gehalt solcher Ole neben Butter
und Sahne empfehlenswert. Zum
Braten empfiehlt sich ungehéarte-
tes Kokosfett.

Nusse, Nulmuse und Samen liefern
mit ihrem Fett lebenswichtige
Fettsduren (z.B. Linolsaure), die
fur das wachsende Kind von
Bedeutung sind.

11



Das sollten Sie zu

Hause haben

« flr die Erndhrung des Sauglings:
Vollkornreisschleim, Sauglings-
Weizen-Vollkornnahrung etc.
Vollwert-Kindergriel3. Beikost-Fer-
tigprodukte (Baby-Menus), Man-
delmus (zur Herstellung von Man-
delmilch), Sojagen plus (zur Her-
stellung von kuhmilchfreier Sdug-
lingsnahrung).

frisches Obst, Fruchtsafte ohne
Zuckerzusatz (verdiinnt), unge-
schwefelte Trockenfriichte

= Samen und Nusse sowie NuBmus
Kartoffeln und frisches Gemduse,
Frischkost-Sauerkraut, Gemuse-
séfte und -moste

Vollkornbrot, Vollkornknécke,
Vollkorngetreide wie Weizen, Din-
kel, Hafer, Hirse, Naturreis etc.,
Vollkornmehl und -schrot (falls Sie
keine Getreidemiihle haben), Voll-
kornteigwaren, Vollkornflocken,
ungezuckertes Fertigmdisli, Zwie-
back ungesufit, Vollkorn-Butter-
kekse

= Tofu, Sojatrunk, Sojamehl, Soja-
flocken

abgepackte Vorzugsmilch (abko-
chen), pasteurisierte Vollmilch mit
normalem Fettgehalt, Sauermilch-
produkte (besonders Sanoghurt),
Buttermilch, Molke, Quark, Kase
kaltgeprefte, nicht raffinierte
Pflanzenéle und ungehartete

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Reformhausmargarine mit hohem
Gehalt solcher Ole, Butter, unge-
hartetes Kokosfett

vegetabile Pasteten, Tofu-Auf-
strich etc.

Honig, Ahornsirup, Vollzucker o0.4.,
Apfel- und Birnenkraut, Hagebut-
ten- und Pflaumenmus, Konfitliren
mit hohem Fruchtgehalt

frische Krauter und milde Gewdr-
ze, Obstessig, Hefeextrakt, Hefe-
flocken, Meersalz (ggf. jodiertes
Salz), Extrakt fur Gemusebriihe
Krauter- und Friichtetees, Mineral-
wasser, Getreidekaffee, Trink- und
Fruchtmolke

Fragen Sie nach diesen Produkten
in Ihrem Reformhaus!

nen sehr hoch.

Bieten Sie lhrem Kind gentigend zu

trinken an: stilles Mineralwasser,
Fruchte- und Kréutertees, unge-
salzene Gemisesafte, Gemuse-
moste, Trink- und Fruchtmolke,
evtl. ungezuckerten Getreidekaffee.

Fruchtsafte mit Mineralwasser oder
Frichtetee gemischt schmecken
nicht nur gut, sondern ldschen
besser den Durst.

Milch gilt nicht als Getrank, sondern

ist als Nahrung zu werten. Milch ist
als fliissige Nahrung gut mit Carob-
Pulver zuzubereiten (ist wertvoller
als Ubliche Kakaogetranke).

Es versteht sich von selbst, dal Boh-

nenkaffee, schwarzer Tee und

alkoholische Getranke tabu sind.
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Das Beste fiur Ihr Kind

Entscheiden Sie sich grundsétzlich
far Lebensmittel von hohem

produkte geeignet, auch Fruchtkon-
zentrat wie Sanddorn-Vollfrucht oder
vitamin-C-haltige Safte (Acerola,
Hagebutte, Orange).

Ist eine vollwertige Ernédhrung nicht
oder nur bedingt moglich, sind evtl.
Vitamin- und Mineralstoffpraparate
zu empfehlen. Lesen Sie hierzu auch
den Ratgeber ,,Gesund essen und
trinken*.

Jod

Problematisch ist in Deutschland die
Jodversorgung. Schon bei Kindern
wurde nicht selten Jodmangel festge-
stellt. Benutzen Sie daher im Haus-
halt jodiertes Salz. Die beste Quelle
fur Jod sind Seefische. Bei rein vege-
tarischer Erndhrung kénnen Algen-
tabletten die Jodversorgung sichern.

Geeignete
Wann ist Naturheilverfahren

Nahrungserganzung sinnvoll?

Gesundheitswert. Achten Sie bei
der Auswahl von Lebensmitteln

deshalb auf den Grad der Naturbe-

lassenheit, ziehen Sie Frisches
Konserven vor. Auf Nahrungsmit-
tel, bei deren Herstellung wertge-
bende Inhaltsstoffe verlorenge-
gangen sind, kdnnen Sie und lhr
Kind getrost verzichten.

Meiden Sie weitgehend Nahrungs-
mittel, die Lebensmittelzusatz-
stoffe wie z.B. kiinstliche Konser-
vierungsmittel und Farbstoffe,
Nitritpokelsalz, Phosphate enthal-
ten. Achten Sie generell auf die
Kennzeichnung,

z.B. bei Pflanzendlen auf die
Bezeichnung ,kaltgepref3t und
nicht raffiniert” und bei Sauer-
milchprodukten auf einen hohen

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Anteil an rechtsdrehender L(+)-
Milchsaure.

Bevorzugen Sie Reformhauslebensmit-
tel, deren Rohstoffe aus dkologi-
schem Anbau stammen. Bei Re-
formhausprodukten kénnen Sie
sicher sein, daR diese keine be-
strahlten oder mit Hilfe gentechno-
logischer Verfahren veranderten
Rohstoffe enthalten.

Ohne Fruhstick
lauft nichts

Das Fruhstick ist eine wichtige
Sache. Das Schulkind, ein kleiner
Geistesarbeiter, braucht ein
besonders wertvolles Frihstlick

Naturheilverfahren, die sich bei Kin-
dern zur Vorbeugung und zur
Behandlung von leichteren Erkran-
kungen besonders eignen, sind:

= Kneippsche Anwendungen
(Hydrotherapie)

=« Massage

= Pflanzenheilkunde
(Phytotherapie)

Werden Naturheilverfahren ohne
arztliche Betreuung angewandt, sind
folgende Regeln zu beachten:

Die Selbstbehandlung sollte nur bei
bekannten, haufig auftretenden ,,All-
tagsbeschwerden* von kurzer Dauer
angewendet werden. Bei unklaren
Beschwerden, Bewul3tseinstriibun-
gen, Lahmungen, Schmerzen unbe-
kannter Ursache, hohem Fieber und

langer auftretenden Durchfallen muf
sofort ein Arzt aufgesucht werden!

Viele Beschwerden von Kindern, die
sich in korperlichen Symptomen
auRlern, haben ihre Ursache im seeli-
schen Bereich. Die Beseitigung der
tieferen Ursachen sollte immer Vor-
rang haben vor einer reinen Sym-
ptombekéampfung. Zu beachten ist
auch eine wesentlich gréRere Rate an
Spontanheilungen bei Kindern. Man-
che Infekte verschwinden auch ohne
Arzneimittelgabe binnen kurzer Zeit.
Bei vielen Kinderkrankheiten rei-
chen mild wirkende Mittel fur die
Behandlung aus.

Folgende Anwendungsbereiche eig-

nen sich erfahrungsgeman gut fur
die Selbstbehandlung:
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Innerliche Anwendung

Vorbeugung und Behandlung
von Erkaltungskrankheiten

Grundsatzlich ist auf eine reichliche
Zufuhr heiller Getranke (Tees, Safte)
zu achten. Im Kinderzimmer sollte
die Luft feucht gehalten werden.
Sehr wirksam ist das Verdampfen
von atherischen Olen aus Kamillen-
blaten, Thymiankraut oder Laven-
delbuUten. Besonders wirksam bei
Kindern sind Einreibungen mit athe-
risch-dlhaltigen Salben auf Brust und
Ricken sowie Erkéaltungsbader.
Vorsicht ist geboten bei menthol-
und/oder kampferhaltigen Salben!
Sie durfen Sauglingen nicht direkt in
die Nase gegeben bzw. nicht in
unmittelbarer N&he der Nase ange-
wendet werden.

Abwehrstarkung: Die bedeutendste
abwehrstarkende Heilpflanze ist der
amerikanische Sonnenhut (Echina-
cea-Arten), von dem die ganze Pflan-
ze verwendet wird. Zubereitungen
aus Echinacea sollten vorbeugend
oder zu Krankheitsbeginn gegeben
werden. Es empfiehlt sich eine Inter-
vallbehandlung, d.h. nach etwa einer
Woche wird das Mittel fur einige
Tage ausgesetzt und dann erneut
gegeben. Darreichungsformen sind
Tropfen, Tabletten und der Pref3saft
aus den oberirdischen Pflanzentei-
len.

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Husten und Katarrhe der oberen Luft-
wege: Bei trockenem Husten sind
Drogen mit Schleimstoffen die Mittel
der Wahl. Die Schleimstoffe wirken
reizmildernd, indem sie sich als
Schutzschicht auf die gereizten Stel-
len im Rachenraum setzen. In Frage
kommen Zubereitungen aus der
Eibischwurzel, Islandisch Moos, Mal-
venbliten und -blattern; Spitzwege-
richkraut sowie Kénigskerzenbliten.
Beim Bronchialhusten, der gekenn-
zeichnet ist durch einen zahen,
schwer abhustbaren Schleim, sind
expektorierend (auswurffordernd)
wirkende Drogen wie StRholzwur-
zel, Efeublatter, Primelbliten und
-wurzeln wirksam. Auch Drogen mit
atherischen Olen, allen voran das
Thymiankraut bzw. das &dtherische Ol
daraus, wirken schleimldsend. Als
altes Hausmittel ist auch Zwiebelsaft
geeignet, der Kindern gut in Kombi-
nation mit Honig gegeben werden
kann.

Der Keuchhusten gehért unbedingt
in arztliche Behandlung! Pflanzliche
Heilmittel kdnnen hier nur unterstut-
zend wirken. In Frage kommen z.B.
Zubereitungen aus Efeublattern,
Sonnentaukraut und Thymiankraut.
Alle MaRnahmen mussen mit dem
Arzt abgesprochen werden!

Bei Heiserkeit und bei Entziindungen
der Mund- und Rachenschleimhaut
ist das Gurgeln und Spulen mit Sal-
beitee wirkungsvoll. Gut geeignet als

kinderfreundliche Darreichungsform
sind auch Salbeibonbons.

Schnupfen: Auch gegen Schnupfen
spielen Heilpflanzen mit atherischen
Olen eine wesentliche Rolle. Euka-
lyptusdl, Kamillendl, Latschenkie-
ferndl und Pfefferminzdél sind zur
Inhalation gut geeignet. Es durfen
zur Inhalation allerdings nur drei bis
funf Tropfen dieser konzentrierten
Ole auf einen Liter heiRes Wasser
gegeben werden.

Fieber: Fiebersenkend wirkt die Wei-
denrinde; gut geeignet ist ein Kombi-
nationstee mit schweil3treibenden
Pflanzen wie Linden-, Holunder- und
MéadesuRbliten. Unverzichtbar sind
Waden- und Halswickel. Auch Ein-
laufe mit warmem Kamillentee sen-
ken das Fieber. Bei hohem Fieber
muf der Arzt hinzugezogen werden!

Magen - Darm - Beschwerden

Appetitlosigkeit: Zu empfehlen sind
Heilpflanzen mit Bitterstoffen, die
den Appetit und den FluB3 der Ver-
dauungsséfte anregen. Bei Kindern
kommen nur Bitterstoffpflanzen in
Frage, die vom Geschmack von den
kleinen Patienten akzeptiert werden.
Dazu zahlen v. a. Pomeranzenscha-
len und Kalmuswurzelstock, die ne-
ben Bitterstoffen atherische Ole ent-
halten und aromatisch schmecken.

Geeignete Darreichungsformen sind
Tee und Tropfen.

Aufgrund eines relativ geringen Bit-
terwertes geeignet sind auch Tee
und Tropfen aus Artischockenblat-
tern und Condurangorinde. Schliel3-
lich wirken Blutenpollen, die auch
als Starkungsmittel (Roborans) wis-
senschaftlich anerkannt sind, appe-
titanregend.

Ubelkeit/Magenverstimmung: Hervor-
zuheben sind die Kamillenbliten, die
reizmildernd, entzindungshemmend
und entkrampfend wirken. Verwen-
den Sie aber stets Kamille mit Arznei-
buchqualitat aus dem Reformhaus.
Sehr wirksam aufgrund des hohen
Schleimgehaltes ist der reine Leinsa-
menschleim, der sich schutzend auf
die Magenschleimhaut legt. Achten
Sie auch hier auf hochwertigen
Arzneileinsamen.

In Frage kommen zudem Pfeffer-
minzblatter mit krampflésenden, gal-
letreibenden und blahungswidrigen
Wirkungen sowie die Melissenbléat-
ter, die leicht beruhigend aber auch
magenstarkend wirken.

Blahungen: Erste Wahl sind Anis- ,
Fenchel- und Kimmelfrichte, die
auch als Kombinationstee bekannt
und bewahrt sind. Eine gute Wirkung
haben Einreibungen mit Kimmeldl
bzw. mit zehnprozentigem &theri-
schem Kummeldl, geldst in Pflanzen-
ol, bei denen eine Darmmassage die
Wirkung verstarkt. Anis-, Fenchel-
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und Kimmelfrichte missen vor der
Teebereitung angequetscht werden!

Durchfalle: Nur bei leichten kurz
andauernden Durchféallen ist die
Selbstbehandlung angebracht. In
schweren Fallen mit Fieber und lan-
ger (mehr als zwei/drei Tage) anhal-
tendem Durchfall ist ein Arzt aufzu-
suchen! Durchfall bei Sauglingen
erfordert sofort das Hinzuziehen
eines Arztes.

An erster Stelle in der Behandlung
steht der FlUssigkeits- und Mineral-
stoffersatz. Selbst helfen kann man
sich mit einer funfprozentigen Trau-
benzuckerlésung unter Zusatz von
etwas Kochsalz. Hilfreich ist auch
Pektin, das flussigkeitsbindend wirkt.
Wirksame Hausmittel sind geriebe-
ner Apfel und Mdéhrensuppe. Auch
schwarzer Tee (15 Minuten gezogen)
— noch besser unfermentierter gri-
ner Tee — wirkt flussigkeitsbindend.
In der Pflanzenheilkunde sind gerb-
stoffhaltige Pflanzen wie getrocknete
Heidelbeeren und Gansefingerkraut
die Mittel der Wahl. Bei Kindern eig-
nen sich die getrockneten Heidelbee-
ren am besten. 30 Gramm Heidelbee-
ren in Form des Tees mussen Uber
den Tag verteilt getrunken werden.
Wichtig ist, da Tees aus gerbstoff-
haltigen Pflanzen hoch dosiert wer-
den (drei ERI6ffel auf 400 ml heilles
Wasser).

Verstopfung: Bei chronischer Ver-
stopfung im Kindesalter ist grund-

Ratgeber Sauglinge und Kinder

satzlich die Erndhrung des Kindes zu
Uberprifen. Falsche und einseitige
Erndhrung kdnnen Ursache sein.
Hinzu kommen haufig seelische Pro-
bleme oder Strel3 im Kindergarten
oder in der Schule, die zu einer
Unterdriickung des Entleerungsrefle-
xes fuhren. Die Beseitigung der
Ursachen muf3 im Vordergrund ste-
hen. Hilfreich und unschadlich ist die
Gabe von Leinsamen mit einer guten
Arzneiqualitat (Quellzahl sechs bis
zehn). Zu beachten ist eine ausrei-
chende Flussigkeitsmenge (auf einen
ERlI6ffel Leinsamen 150 ml Flussig-
keit).

Weitere von Kindern gut akzeptierte
,Darmregulierungsmittel” sind
Trockenfruchte, v. a. Feigen, Pflau-
men und Zubereitungen daraus. Das
Reformhaus bietet in diesem Bereich
eine Vielzahl von Spezialitaten.

Niere, Blase

Héaufige Erkrankungen bzw. Be-
schwerden bei Kindern sind bakteri-
elle Infektionen der Nieren und der
ableitenden Harnwege, die soge-
nannte Reizblase und das Bettnéssen.
Das Bettnassen ist zum Uberwiegen-
den Anteil seelisch bedingt. Die Ur-
sachenforschung sollte vor einer Arz-
neimittelgabe stehen.

Zur Vorbeugung und Behandlung
von Harnwegsinfektionen ist eine
,Durchspilung“ der Nieren und der
ableitenden Harnwege wirksam.

Folgende milde Heilpflanzen kénnen
hierzu in der Kinderheilkunde ver-
wendet werden: Birkenblatter, Gold-
rutenkraut und Orthosiphonbléatter

(= Indischer Nierentee). In Frage
kommen auch Kombinationstees mit
den genannten Drogen. Barentrau-
benblatter wirken desinfizierend,
werden bei Kindern aus geschmack-
lichen Griinden jedoch nur in Kom-
binationstees empfohlen.

Im Reformhaus gibt es verschiedene
gut geeignete ,,Nieren-Blase-Tees".
Wie beim Erwachsenen sind Kurbis-
kerne das Mittel der Wahl bei der
sogenannten Reizblase. Die Kurbis-
kerne haben keinerlei Nebenwirkun-
gen und sind gerade bei Kindern her-
vorragend geeignet.

Eine sichere Wirkung haben aber nur
die Arzneikurbiskerne, die - fuir Kinder
besonders schmackhaft — auch in Form
von stiRem Granulat erhaltlich sind.
Die Granulierung mit Zucker erfolgt
aus Grunden der Haltbarmachung.

Konzentrations-
und Schlafstérungen

Immer mehr Kinder leiden unter
Konzentrations- und Schlafstérungen.
Zuwendung und Zeit fur die Kinder
kann durch kein Arzneimittel ersetzt
werden. Verschiedene Heilpflanzen
koénnen bei Schlaf-, Angst- und Kon-
zentrationsstérungen unterstutzend
gegeben werden. Sie sind gut ver-
traglich und unschadlich.

In Frage kommen Zubereitungen aus
Baldrianwurzel, Johanniskraut, Me-
lissenblattern, Hopfenzapfen, Laven-
delbliten und Passionsblumenkraut.
Diese Pflanzen wirken beruhigend,
krampflésend und schlafanstoRend.
Beim Johanniskraut kommt eine
stimmungsaufhellende und angstlo-
sende Wirkung hinzu.

Geeignete Darreichungsformen sind
Tees, Dragees, Kapseln, Tropfen
(Vorsicht, mit Alkohol!) und auch
Bader. Eine spezielle ,,Arzneiform*
sind die Hopfenkissen, bei denen
man ca. 500 Gramm Hopfenzapfen in
ein Baumwoll- oder Leinenkissen
abfullt und als Kopfkissen verwendet.

AuRerliche Anwendung

Behandlung
entzindeter Hautpartien

In Frage kommen in erster Linie
Zubereitungen aus Kamillenbltten,
Ringelblume und Stiefmutterchen-
kraut. Bei der Windeldermatitis hat
sich auch ,,Rot6l“ sehr bewahrt. Zur
Behandlung von Juckreiz ist ein
Haferstrohbad oder ein Kleiebad zu
empfehlen. Hilfreich sind auch Ein-
reibungen von stark verdinnten
Minzélen (funf bis zehn Tropfen auf
einen Liter Wasser). Bei Kleinkin-
dern und Sauglingen dirfen niemals
konzentrierte menthol- oder kamp-
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ferhaltige Zubereitungen breitflachig
angewendet werden (also z.B. nie-
mals auf Brust und Rucken einrei-
ben)!

Behandlung von Schirfwun-
den, stumpfen Verletzungen
und Verbrennungen

Bei Schirfwunden sind die alkoholi-
schen Tinkturen aus Kamillen- oder
Schafgarbenbliten Mittel der Wahl.
Sie wirken antibakteriell und entziin-
dungshemmend. Sie sind bei Klein-
kindern immer verdiinnt anzuwen-
den (1:1 oder 1:2). Gut eignen sich
Salben aus Ringelblumen, Kamille
oder Echinacea.

Bei stumpfen Verletzungen wie Prel-
lungen, Quetschungen und Verstau-
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rmaed fi T K - vt ARG 2 2wl Jam
Fekoimiiee

Fohroterite zu 1080% aws konlmolioiem, doke
gischam Lasdbas = RIOL AND-AnbaL.

A Pechbte B phamich, mbch- und afre

GE-va)- [IE (} ESLIMINTET ST GRBH - & X7 LAt

chungen eignen sich hervorragend
Salben oder Pasten aus Beinwellwur-
zeln. Sie wirken reizmildernd, ent-
zindungshemmend und wundhei-
lungsférdernd. Bei Blutergtissen wir-
ken RoRkastanien-Salben abschwel-
lend.

Bei leichten Verbrennungen (1. Gra-
des) und auch bei Sonnenbrand ist
Johanniskrautdl (Rot6l) das beste
Mittel. Vor dem Auftragen muf} eine
mehrminutige Kuhlung der betroffe-
nen Stellen erfolgen! Rotdl beschleu-
nigt die Heilung und beugt einer
Narbenbildung vor.

Bei schweren Verbrennungen ist eine
sofortige arztliche Behandlung not-

wendig. Es durfen in solchen Féllen
keinerlei ,,Hausmittel* aufgetragen

werden!

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Ideenreiche
Rezepte
und Tips

Zutaten fir zwei Kinder,
wenn nicht anders angegeben

Korner-Melonen-Musli

Zutaten:

4 EL Weizenkorner (ca. drei Tage lang
gekeimt)

1 Wasser- oder Honigmelonenspalte
Saft von 1/2 Zitrone

1 Kiwi

1 EL grobgehackte Cashewkerne

1 Becher saure Sahne oder Sanoghurt

1 EL Ahornsirup

Zubereitung:

Gekeimte Korner gut abspilen und
abtropfen lassen. Melone in kleine
Woirfel schneiden, mit Zitronen-

saft betraufeln, Kiwi schalen und in
Scheiben schneiden. In tiefen Tel-
lern nebeneinander anrichten, mit
Cashewkernen bestreuen, Sahne mit
Ahornsirup verruhren und tber
Kérnern und Obst verteilen.

21



22

Mohren-Nul3-Musli

Zutaten:

ca. 200 g Mohren

1/2 Glas Orangensaft
einige Datteln

1 EL gehackte Haselnusse
4 -5 EL suf3e Sahne

Saft von 1/2 Zitrone

evtl. etwas Honig

Zubereitung:

Mo6hren putzen und mittelfein ras-
peln, mit Orangensaft vermengen.
Datteln entkernen und in feine Strei-
fen schneiden. Gehackte Haselntsse
zugeben. Alles mit Sahne, Zitronen-
saft und evtl. Honig vermengen.

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Haferflocken-Frichte-
Musli

Zutaten:

1 Becher Sanoghurt

4 EL grobe Haferflocken

1 EL grobgehackte Haselnlisse
einige Rosinen

1 TL Honig

150 g Erdbeeren oder andere Friichte

Zubereitung:

Zutaten miteinander vermischen und
mit den geschnittenen Erdbeeren
garnieren.

Tip: In der obstarmen Jahreszeit
schmecken auch eingeweichte
Trockenfrichte, Datteln, Feigen und
viele NUsse oder Nulimuse im Musli.

Bunter Hirseauflauf

Zutaten fur 3 Kinder:
ca. 100 g Hirse
10 g Reformhausmargarine

ca. 500 g Gemuise (z.B. Mohren, Lauch,
Sellerie, Erbsen, Gemiisemais)

1 Zwiebel

ca. 300 ml Wasser

1/2 TL Gemusehefebriihe-Extrakt
1 Ei, 1 Becher saure Sahne

1/2 Tasse Milch

4 EL geriebener Kase

2 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

Hirse waschen, leicht abtrocknen
und in heillem Pflanzenfett zusam-
men mit kleingeschnittenem Gemiuse
und fein gehackter Zwiebel andiin-
sten. Mit kochendem Wasser auf-
gielen und mit Gemusehefebruhe-
Extrakt wirzen. Bei geringer Ener-
giezufuhr und geschlossenem Deckel
ca. 20 Minuten ausquellen lassen. In
eine gefettete Auflaufform geben. Ei
mit saurer Sahne und Milch verquir-
len und Uber die Hirse gielRen. Mit
Kése und Sonnenblumenkernen

Uberstreuen. Bei ca. 200 Grad 20 bis
30 Minuten Uberbacken.

Tip: Auch Naturreis, Mais-Polenta
und andere Getreidesorten eignen sich
fur Auflaufe. Sie kdnnen auch suR3-
fruchtig zubereitet werden. Quinoa —
eine Getreideart aus Sudamerika — ist
besonders beliebt bei Kindern.

Sesamkartoffeln vom
Blech

Zutaten:

ca. 300 g Kartoffeln

2 - 3 EL kaltgepreRtes Pflanzendl (evtl.
Leindl)

2 EL Sesamsamen

Zubereitung:

Kartoffeln gut bursten, der Lange
nach durchschneiden und mit der
Schnittflache auf ein gefettetes Back-
blech setzen. Mit Ol einpinseln und
mit Sesam bestreuen. Bei 220 Grad
ca. zwanzig Minuten backen.

Tip: Statt mit Sesam kénnen die Kar-
toffeln auch mit Paprika, Mohn oder
den Lieblingsnlssen des Kindes
bestreut werden.
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Pizza flr Kinder

Zutaten fur 6 Kinder:
Quark-Ol-Teig:

150 g Magerquark

3 - 5 EL Milch

4 -5 EL kaltgepref3tes Pflanzendl
1 TL Meersalz (ggf. jodiertes Salz)
1Ei

300 g Weizenvollkornmehl

1 Pck. Weinstein-Backpulver
Belag:

1 kleine Dose Tomatenmark (oder 4 EL)

Paprika, Salz, Pfeffer und evtl. 1 zer-
driickte Knoblauchzehe

10 Tomaten (Uberbriiht und enthautet)
3 Zwiebeln
evtl. Oliven mit Paprikafillung

Thymian, Oregano, Meersalz
(gof. jodiertes Salz)

200 g geriebener Kase (40 % Fetti. Tr.)

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Zubereitung:

Quark mit Milch, Ol, Salz und Ei
glattrihren. Mit Backpulver ver-
mischtes Mehl einrihren und mit der
Hand weiterkneten, bis ein ge-
schmeidiger Teig entsteht. Eine
Stunde im Kihlschrank aufbewah-
ren.

Teig ausrollen und ein gefettetes,
grofRes Backblech oder drei runde
Formen damit belegen.
Tomatenmark mit Gewlrzen
mischen und auf den Teig streichen.
In Scheiben geschnittene Tomaten,
Zwiebeln und evtl. Oliven gleich-
maRig darauf verteilen. Mit Krautern
und Salz bestreuen und alles mit
geriebenem Kase abdecken. Im vor-
geheizten Backofen ca. 30 Minuten
backen.

Elektroherd 200 - 220 Grad

Gasherd Stufe 3 - 4

Tip: Wenn die Pizza wie ein Gesicht
belegt wird, schmeckt sie Kindern
noch besser — auch beliebt bei Kinder-
geburtstagen.

Spaghetti mit Pilzen
und TomatensolRRe

Zutaten:

150 g Vollkornspaghetti
Wasser

ca. 300 g frische Champignons
1 mittelgrof3e Zwiebel

10 g Reformhausmargarine

1 EL Zitronensaft

frische Petersilie

fiir die Sol3e:

2 - 3 reife Fleischtomaten

1 kleine Zwiebel

10 g Reformhausmargarine
Meersalz (evtl. jodiertes Salz), Basilikum
2 EL geriebener Kase

je nach Geschmack Sesam, Sonnenblu-
men- oder leicht gerdstete Kirbiskerne

Zubereitung:

Vollkornspaghetti kochen. Zwischen-
zeitlich Pilze vorbereiten und in
Scheiben schneiden. Zwiebel wir-

feln, in heiBem Fett andlnsten, Pilze
zugeben und ca. zehn Minuten din-
sten. Mit Zitronensaft und frischer
Petersilie wirzen.

Far die Tomatensol3e Tomaten in
kochendes Wasser geben, enthauten
und wurfeln. Kleingeschnittene
Zwiebel in heiBem Fett andlnsten.
Tomatenwdurfel zugeben und ca. funf
Minuten schmoren. Mit Salz und
gehacktem Basilikum abschmecken.

Spaghetti mit Pilzen mischen und
TomatensoRe dartbergielen. Mit
geriebenem Kase und Sesam oder
Sonnenblumen- oder Kurbiskernen
bestreuen.

Tips fur Ihre Kiche

= Lassen Sie frisches Obst und
Gemuise nicht in zerkleinertem
Zustand stehen oder gar im Was-
ser liegen und auslaugen.

= Schitten Sie Gemusewasser nicht
weg (Ausnahme: Kochwasser von
Spinat).

= Wahlen Sie schonende Garmetho-
den wie Dampfen, Dunsten, Gril-
len.

= Am besten schaffen Sie sich eine
Muhle an, um Getreide frisch zu
mahlen.

= Fragen Sie in Ihrem Reformhaus
nach Keimgeréten, um Korner
oder Samen auskeimen zu lassen.
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Gefullte Tomaten
mit Tofu

Zutaten fur 4 Kinder:

4 mittelgrolse Tomaten

1 mittelgrof’e Mohre

1 kleine Stange Lauch

125 g Tofu

1 EL Vollkornsemmelbrosel

1 EL Sesam oder grobgehackte Haselniisse
1/2 Becher Creme fraiche

Muskat, Pfeffer

1 Tasse Gemisebriihe

1 EL gehackte Krauter

Zubereitung:

Tomaten aushoéhlen und leicht wir-
zen, Mohre raspeln oder in kleine
Streifen schneiden, Lauch in feine
Ringe schneiden, Tofu zerbrdseln.
Alles mit Vollkornsemmelbrdéseln,
Sesam oder Nussen, Creme fraiche
und Gewdrzen vermengen. In die
Tomaten fullen und in eine ausgefet-

tete Auflaufform setzen. Mit Gemiuse-
briuhe angieen und im vorgeheizten

Backofen ca. 20 Minuten Uberbacken.

Die restliche Gemusebrihe mit
gehackten Krautern abschmecken
und als SolRe verwenden.

Ratgeber Sauglinge und Kinder

SufRer Frichtequark

Zutaten:

200 - 250 g Quark

1 Tasse Milch

Saft von 1 Zitrone

1 - 2 EL Honig oder Ahornsirup
oder Fruchtsaft-Konzentrat

puriertes oder zerschnittenes Frisch- oder
Trockenobst

Zubereitung:
Quark mit Milch cremig ruhren und
mit den Ubrigen Zutaten vermischen.

Tip: Quarkspeisen schmecken noch
besser, wenn sie mit gerosteten Nussen,
Sonnenblumenkernen oder Sesam
bestreut oder mit Nuf3- oder Mandel-
mus und Honig abgeschmeckt werden.

Fruchtgelee

Zutaten:

ca. 300 ml Fruchtsaft

1/2 TL Biobin oder Agar-Agar
Zur Garnitur: frische Friichte

stiRe Sahne mit Vanille

Zubereitung:

Fruchtsaft und Biobin oder Agar-Agar
nach Gebrauchsanweisung andicken.
Mit frischen Frichten und flUssiger
oder geschlagener Sahne servieren.

Mandelwaffeln

Zutaten fur ca. 8 Waffeln:

250 g Weizenvollkornmehl

50 g grobgehackte Mandeln

1 TL Weinstein-Backpulver

wenig Meersalz (ggf. jodiertes Salz)
125 g zerlassene Butter

200 - 250 ml Milch

2 Eier

2 EL Honig

kleingeschnittene Fruchte, Eis

Zubereitung:

Weizenvollkornmehl und die Halfte
der Mandeln, Backpulver, Meersalz,
flussige Butter, Milch, Eier und
Honig zu einem nicht zu diinnen,
aber noch flussigen Teig verruhren.
Ca. 30 Minuten quellen lassen.
Waffeleisen vorheizen, einfetten, den
Teig mit einer Schopfkelle hineinge-
ben, zusammenklappen und ca. funf
Minuten backen. Die Waffeln mit
Mandeln bestreuen, mit Obst garnie-
ren und mit je einer Kugel Eis bele-
gen.
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Erfrischende Getranke

Tip: Servieren Sie alle Getranke —
auch im Alltag - in bunten Gefalien,
Kannen oder Karaffen. Kinder missen
genigend trinken und sollen durch
leckere Getranke dazu angeregt
werden.

Die Getranke-Rezepte ergeben
jeweils etwa einen Liter.

Teebowle

Zutaten:

2 - 3 unbehandelte Zitronen
einige Melisseblatter

ca. 3/4 | Melissentee

5 EL Ahornsirup oder Honig

etwas Mineralwasser (mit Kohlensaure)

Zubereitung:

Melissentee zubereiten. Zitronen in
sehr diinne Scheiben schneiden, mit
Melisseblattern in den gekihlten Tee
geben. Mit Ahornsirup suf3en und mit
etwas Mineralwasser ,spritzen®. In
einer schonen Glaskaraffe oder in
dekorativen Glasern anbieten.

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Erdbeermix

Zutaten:

ca. 1/2 | Vollmilch

250 g Erdbeeren

1 Glas Mineralwasser

2 EL Frutilose oder Vollzucker
1 EL Mandelmus

Eiswiirfel

Zubereitung:

Vollmilch und Erdbeeren miteinan-
der purieren. Mit Mineralwasser auf-
gieRen, mit Frutilose und Mandelmus
abschmecken und mit Eiswirfeln
gekuhlt servieren.

Tip: In der Frichtezeit Frichte purie-
ren und einfrieren.

Weltere Informationen

Rezeptbucher

Cramm, ,,Was Kinder gerne essen*,
Grafe und Unzer Verlag, Minchen

Fur kleine Kdéche

Robinson, ,,Heute koche ich*, Brun-
nen Verlag, Giel3en

Danner, ,,Die Bio-Kochschule fir
unsere Kinder*, Econ Verlag,
Dusseldorf

RUtting, ,,Koch- und Spielbuch fur
Kinder“, Lentz Verlag, Minchen

Blcher zum Nachlesen

Lothrop, ,,Das Stillbuch*,
Kosel Verlag, Munchen

Hrsg. Katalyse e.V., ,,Kinderernah-
rung“, Verlag Kiepenheuer &
Witsch, Koln

Ernst u.a., ,,Kursbuch Kinder*, Verlag
Kiepenheuer & Witsch, Kéln

Stellmann, ,Kinderkrankheiten
naturlich behandeln®, Grafe und
Unzer Verlag, Munchen

Anemueller, ,,Richtig essen”,
dtv Ratgeber, Miinchen

~Nahrwerttabelle“, Deutscher
Reform-Verlag GmbH, erhéltlich
im Reformhaus

Dana Ullmann, ,,Homdoopathie fur
Kinder“, Scherz Verlag, Munchen

Weber, Kullenberg, ,,Die Typgerechte
Ernahrung” Stdwest-Verlag,
Minchen

Grundlagen des Ratgebers basieren
auf folgender medizinischer Fachli-
teratur von Dr. med. Anemueller:
»Das Grunddiat-System, Leitfaden
der Ernéhrungstherapie mit vollwer-
tiger Grunddiat”, Hippokrates Verlag,
Stuttgart und ,,.Lebensmittelkunde
und Lebensmittelqualitat in der
Erndhrungsberatung”, Hippokrates
Verlag, Stuttgart

Adressen

Reformhaus-Fachakademie, Gotische
Straflle 15, 61440 Oberursel,
Seminare fur gesundes Leben,
nahere Infos unter Tel:
06172/3009-822.

La Leche Liga, Stillgruppe Deutsch-
land e. V., Postfach 650096,

81214 Miinchen

Arbeitskreis freier Stillgruppen,
Gertraudgasse 4, 97070 Wurzburg

Arbeitsgemeinschaft allergiekrankes
Kind, Hauptstr. 29, 35745 Herborn

Aktionskomitee Kind im Kranken-
haus e. V., Kirchstr. 34,

61440 Oberursel

Zentralverband der Arzte fiir Natur-
heilverfahren e. V., Alfredstr. 21,
72250 Freudenstadt

Kneipp-Bund e.V.,
Adolf-Scholz-Allee 6-8,

86825 Bad Worishofen
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In eigener Sache

Liebe Leserin, lieber Leser,

Ihre Meinung ist fur uns entschei-
dend. Deshalb bitten wir Sie an die-
ser Stelle um einige Minuten Zeit.

Dieser Ratgeber soll Ihnen mit
seinen Informationen im Alltag eine
nutzliche Hilfe sein. Da muf3 er
naturlich Ubersichtlich, verstandlich
und gut umsetzbar sein. Um den Rat-
geber diesbeztglich IThren Wiinschen
und Anforderungen geman zu
gestalten, liegt uns viel daran, lhre
Meinung kennenzulernen.

Deshalb also unsere Bitte: Nehmen
Sie sich etwas Zeit und beantworten
Sie die Fragen auf der folgenden
Seite. Schneiden Sie den eingerahm-
ten Text dann bitte aus und schicken
Sie ihn an:

Deutscher Reform-Verlag GmbH

Postfach 14 44
61284 Bad Homburg v.d.H.

Ratgeber Sauglinge und Kinder

Mit ein wenig Gluck kdnnen Sie auch
noch etwas gewinnen. Denn unter
den Einsendern verlosen wir als
kleines Dankeschoén fur lThre Mihe
monatlich einen Einkaufsgutschein
im Wert von 50,- DM, einzul®sen in
Ilhrem Reformhaus.

Geben Sie dem Ratgeber Schulnoten.

Ich finde ihn:
Ubersichtlich
informativ
verstandlich

umsetzbar (Tips/Rezepte)
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1 = sehr gut, 2 = gut, 3 = befriedigend, 4 = ausreichend, 5 = mangelhaft

Besonders nitzlich fir mich sind:

Mir fehlen folgende Informationen:

Fur mich sind Gberflissig:

Ich habe den Ratgeber erhalten:

im Reformhaus
vom Arzt

vom Heilpraktiker
im Krankenhaus

U

U
U
U

Der Verlag méchte sich das Recht vorbehalten, Adressen aus diesen Zuschriften zu speichern und zwecks Kontaktvermittlung an
Reformhéauser und ggf. an unsere Schwesterfirmen weiterzugeben. Wenn Sie dies nicht méchten, vermerken Sie es bitte.

Meine Anschrift:

Freigestellte Angaben:

Alter:
weiblich
mannlich
verheiratet
allein lebend
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Name:

Strale:

PLZ / Ort:

[ Bitte schicken Sie mir diese Broschire neu zu 4252
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