


Achtung! 

• Kein Alkohol und kein Nikoti n, koff einhalti ge  
 Getränke einschränken (max. 3 mitt elgroße   
 Tassen Kaff ee, Schwarz-/Grüntee).

• kein rohes oder unvollständig durchgegartes 
 Fleisch (z. B. Carpaccio, Beef Tartar, 
 Steak medium)

• keine Rohmilch (ansonsten vorher abkochen) 
 oder Rohmilchprodukte – achten Sie auf die
 Kennzeichnung „mit Rohmilch hergestellt“

• Eier nur gekocht essen – keine 
 Speisen, die rohe Eier enthalten 
 (z. B. Tiramisu, Mayonnaise) 
 oder halbgegarte Eier 
 (z. B. Frühstücksei, Spiegelei) 

• keine Rohwürste (z. B. Salami) und Innereien 

• keinen kalt geräucherten Fisch 
 (z.B. Graved Lachs) 

• keine rohen Meeresfrüchte (z. B. Sushi, Austern) 
 Wegen möglicher Schwermetallbelastung sind 
 Thunfi sch, Schwertf isch, Heilbutt  oder Hecht 
 sicherheitshalber zu meiden.

Allgemeine Hygieneregeln: 

• Regelmäßiges, gründliches Händewaschen vor
 und nach der Zubereitung von Speisen, nach 
 Tierkontakt und nach dem Toilett enbesuch.

• Obst, Gemüse und Salate (auch verpackte 
 Salate) gründlich waschen.

• Verwendung sauberer Handtücher, eventuell 
 Einmalhandtücher zum Trocknen der Hände.

• Schwamm- und Küchentücher regelmäßig   
 austauschen.

• Zubereitung von Fleisch, rohen Eiern und 
 rohem Gemüse auf unterschiedlichen, 
 möglichst glatt en Arbeitsfl ächen.

• Sorgfälti ge Reinigung von Küchen- 
 und Arbeitsfl ächen.

• Zur Vermeidung von Kreuzkontaminati onen 
 im Kühlschrank, rohe Lebensmitt el getrennt 
 von verzehrsferti gen Lebensmitt eln lagern.

• Kühlschränke regelmäßig reinigen.

• Kühlkett e nicht unterbrechen und 
 Kühlschrank- bzw. Gefriertemperaturen 
 regelmäßig überprüfen.

• Lebensmitt el nach Überschreiten des 
 Verbrauchs- oder Mindesthaltbarkeitsdatums
 nicht mehr konsumieren. 

• Achten Sie besonders auf Hygiene bei aufge-
 schnitt ener, im Supermarkt abgepackter Wurst  
 und Käse sowie bei vormariniertem Fleisch.

Protein

Damit Mutt er und Kind gut versorgt sind, sollten 
vitamin- und mineralstoff reiche Lebensmitt el
gegessen werden. Ab dem 4. Schwangerschaft s-
monat erhöht sich der Eiweißbedarf.

Ideale Kombinati onsbeispiele:

• Müsli mit fett armer Milch

• Magerjoghurt oder Butt ermilch mit 
 frischen Früchten

• Vollkornbrot und -gebäck mit magerer 
 Wurst/Schinken und Käse 

• Brot mit Hummus und Tomate

• Kartoff eln mit Ei und Spinat

• Blatt salat mit gegrillten Putenstreifen

• Saibling mit Brokkoli und Risipisi

Ausreichend Trinken! 
(mindestens 2 Liter/Tag – idealerweise Wasser)
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