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Vorwort

Sie sind schwanger? Eine der vielen I'ragen, die Sie jetzt beschéfti-
gen werden, ist: Was muss meine Erndhrung beinhalten, damit das
Kind einen guten Start hat?

Dieses Buch gibt eine Antwort — umfassend und kompetent.
Deshalb wird es fiir Sie in den kommenden Monaten ein wichtiger
Begleiter werden.

Sie finden die wichtigsten Informationen zu den Nihrstoffen
wie Eisen, Folsidure, Zink und Jod sowie deren Bedarf in der
Schwangerschaft bis zur Stillzeit. Sie werden lernen, dass Lebens-
mittel tatsdchlich Heilmittel sein kénnen und den Néhrstoft- und
Energiebedarf liefern, den Mutter und Kind benétigen. Das gesam-
te Wissen zur Prophylaxe von Allergien sowie Tipps zur Ernédh-
rung bei Schwangerschaftsbeschwerden machen das Buch komplett.

Eine genussreiche und ausgewogene Ernidhrung der Mutter ist
auch die optimale Grundlage fiir erfolgreiches Stillen. Wenn diese
sich paart mit einem natiirlichen und gesunden Vertrauen zu sich
selbst und der Liebe zum Kind, dann sind die Weichen fiir eine
lange Stillzeit bereits gestellt.

Herzstiick dieses Buches sind die Rezepte, um sich in dieser
spannenden Zeit gesund und vielseitig zu ernihren und damit den
Grundstein fiir das Leben des Kindes zu legen. Ob zum Friihstiick
oder fiir ein Mittag- oder Abendessen — die Rezepte von Natalie
Stadelmann sind wahre Appetitmacher. Bei ihrer Auswahl hat sie an
die Vegetarierinnen genauso gedacht wie an die Frauen, die gerne
ein Stiick gutes Fleisch essen oder I'isch den Vorzug geben. Auch
die Siilschnibel unter Thnen kommen nicht zu kurz. Nicht verges-
sen wurden die wichtigen Zwischenmahlzeiten.

Ich kann Thnen dieses Buch mit uneingeschrinkt gutem Gewis-
sen ans Herz legen. Dieser Ratgeber wird Sie durch eine Zeit be-
gleiten, in der es wichtig ist, sich mit frischer und vollwertiger Kost
zu ernihren, um guter Hoffnung sein zu kénnen. Eine gliickliche
Schwangerschaft mit Freude am Essen fiir zwel
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Gesunder Genuss fiir zwel

Erndhrung in der Schwangerschaft
Allgemeine Empfehlungen

Schwanger! Ein ganz besonderer Lebensabschnitt beginnt. 40 Wo-
chen lang versorgt Ihr Korper das heranwachsende Leben. Entspre-
chend wichtig ist es nun, dass Sie sich ausgewogen und gesund
erndhren. Nicht nur das rasche Wachstum und die Entwicklung
Ihres Kindes, sondern auch die Veridnderungen in Ihrem Koérper, die
Vorbereitung auf das Muttersein, das Stillen und die erste aufregen-
de Zeit mit dem Neugeborenen erfordern eine ausreichende Ener-
gie- und Nahrstoftzufuhr. ,Essen fiir zwei“ bedeutet aber nicht, von
Beginn an von allem das Doppelte zu essen. Es bedeutet vielmehr,
sich abwechslungsreich, gesund und ausgewogen zu erndhren. Nicht
nur ein gesunder Gewichtsverlauf und ausreichend wertvolle Nah-
rungsbausteine spielen dabel eine wichtige Rolle, auch vielseitige
und natiirliche Geschmackseindriicke, die Ihr Baby beim Schlucken
des Iruchtwassers bekommt, sind von Bedeutung.

Im Rahmen einer gesunden Schwangerschaftsernahrung gibt es = Durch die pranatale
Lebensmittel, die Sie in den kommenden Monaten zum Schutz der ; Geschmackspri-
Gesundheit Thres Babys meiden sollten. Dazu gehoren Speisen, die ~ : &1ng kannsich [hr

- Kleines bereits im

Krankheitserreger iibertragen konnen, oder Genussgifte, die die
Entwicklung des Ungeborenen beeintrachtigen.

Mutterleib an man-
nigfaltige Eindriicke :

Auch ein Zuviel an Energiezufuhr in Form von Siilem und :.. gesunder Lebens-
raffinierten Fetten ist nicht empfehlenswert. Achten Sie stattdessen -, mittel gewohnen.

auf eine abwechslungsreiche und ausgewogene Kost mit reichlich
frischem Obst und Gemiise, Vollkorngetreiden, Milchprodukten,
hochwertigen Pflanzendlen, nach Belieben Fleisch, Fisch, Eiern,
Hiilsenfriichten und ab und zu einer siilen Belohnung.

Um eine ausgewogene Erndhrung zu sichern, sollten Sie sich
taglich aus allen Lebensmittelgruppen bzw. Ebenen der Ernih-
rungspyramide bedienen. Grafisch veranschaulicht, sieht das wie
nachfolgend abgebildet aus. Die Menge einer Portionsgrofe ent-
spricht dabei einer gefiillten Handfldche bzw. bei leichter Kost wie
Salat oder zerkleinertem Gemiise und kleinen Friichten, z. B. Erd-
beeren, einer aus zwei Handen gebildeten Schiissel.



SiiBigkeiten, .

: max. 1 Portion
Fertigprodukte
WeiBmehlprodukte max. 1 Portion

Niisse, Samen, Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Eier, Pflanzenproteine

Vollkorngetreideprodukte,
Kartoffeln

Obst und Gemiise, zubereitet
mit nativen Pflanzenolen

Getrinke 6 Glidser a 250 ml

© Natalie Stadelmann

Gewichtszunahme wdhrend der Schwangerschaft

Zu Beginn einer Schwangerschaft macht sich hédufig das kleine
werdende Leben erst einmal durch morgendliche Ubelkeit, manch-
mal sogar Erbrechen, Erschopfung und andauernde Miidigkeit
bemerkbar. Gehoren Sie zu den Frauen, die durch diese ersten
Beschwerden zu Anfang vielleicht sogar ein paar Kilogramm an

SErst ab dem zweiten - Gewicht einbiiBen, so miissen Sie sich deswegen keine Sorgen ma-
- Trimenon steigen . chen. Erst ab dem zweiten Schwangerschaftsdrittel steigen der
Energiebedarf 3

Energiebedarf und auch das Korpergewicht merklich an. Auf jeden
Fall aber spiiren Sie jetzt schon, dass Thnen nicht mehr alle Lebens-
. mittel gut bekommen, bei manchen Frauen sogar schon der Ge-
e a ruch nach bestimmten Stoffen zu Unwohlsein fiihrt. Zum Trost sei
gesagt: Die meisten dieser Anfangsbeschwerden verschwinden ge-
gen Ende des ersten Trimenons (Schwangerschattsdrittel), ab der
12.~14. Schwangerschattswoche (SSW) blithen die meisten I'rauen
tormlich auf und genieBlen die Schwangerschaft. Mit dann gestei-
gertem Appetit geht folglich nach und nach auch die Gewichtskurve
nach oben. Nicht nur der Bauch beginnt sich dann zu runden, auch
Hiiften und Gesill werden merklich breiter.

und Kérpergewicht
“. merklich an. '
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Champignon-Omelett
mit Pesto-Crostini

50 g Champignons 2 Scheiben Vollkornbaguette
1 Ei 1 Prise Salz
2 EL Créme fraiche 1 Handvoll Rucola
Salz 2 EL getrocknete Tomaten
schwarzer Pfeffer in Olivenol
aus der Miihle 1 EL frisch geriebener . -
1 EL Rapsol Parmesan :" Ein Rezept, das . :
1 EL Pinienkerne 2 Basilikumblitter * nicht nur zum Friih-",
3 EL Olivenol stiick schmeckt.
. Champignons und
Zubereitung Eler.smd Vltalnl%‘l-
. . . . . . D-Lieferanten, was
1 Die Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden. | besonders in den
2 Das Ei mit der Creéme fraiche verquirlen und mit Salz und -
Pfeffer wiirzen. : wichtig ist. Rucola

3 Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen, die Eimasse hineingieffen ~ : bringtwertvolle
und die Champignonscheiben darauf verteilen. Das Omelett von = 0lsdureins Gericht. -
beiden Seiten je 3—4 Minuten bei leichter Hitze stocken lassen. R

4 Die Pinienkerne in einer zweiten Pfanne ohne IFett goldbraun

rosten. Herausnehmen und beiseitestellen.

Das Olivendl in der Pfanne leicht erhitzen, etwas salzen und die

Baguettescheiben goldbraun und knusprig rosten.

6 Nun Rucola, Tomaten, Parmesan, Basilikum und die Pinien-

kerne mit einem Stabmixer fein piirieren.

Die Baguettescheiben mit dem Pesto bestreichen und zu dem

Champignon-Omelett reichen.

(&3



..... 10, "YW Fribstick

Warmer Frichte-Porridge

2 getrocknete Aprikosen, 1 kleines Stiick frischer
ungeschwefelt Ingwer, etwa fingernagel-
............ 30 g Haferflocken, zartblittrig grof (nur im 1. Trimenon)
E _— 200 ml Hafermilch 1 Messerspitze Abrieb
;0 WAHHES BEERE L 1 TL Butter 1 Biozitrone
- stiick fiir einen guten . ) . . ) .
* Startin den Tag. : 1 EL Rosinen, ungesclnvefe\lt 1 Prise Salz
Elatroden sl : 150 g mildes Obst, z. B. Apfel, 1 EL gemahlene Niisse, z. B.
reich an Eisen und Birne, Aprikose Mandel, Walnuss, Paranuss
fordern eine gute .
Verdauung. Ingwer Zubereitung
und Zitronenabrieb . . . . . . .
. i : 1 Die Aprikosen in kleine Stiicke schneiden. Die Haferflocken in
 haben sich besonders - : ] ; )
\ bei morgendlicher - einen Topt geben, Hatermilch, Butter, Aprikosen und Rosinen
% Ubelkeit bewihrt. hinzuftigen und bei schwacher Hitze unter gelegentlichem

Umriihren 10 Minuten kocheln lassen.

2 Das Obst waschen, putzen, auf einer Gemtisereibe fein raspeln
und die letzten 5 Minuten mitgaren.

3 Den Ingwer schilen, fein reiben und mit Zitronenabrieb, Salz
und Niissen unter das restliche Miisli rithren. Den Porridge
noch warm servieren.





