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Die 7 Stufen zur Gesundheit

Alkoholfreie Getrdnke

Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter Wasser und alkoholfreie bzw. energiearme
Getranke.

Ab der Stillzeit 1 Extraportion (250 ml).

Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst
Taglich 3 Portionen Gemiise und/oder Hulsenfriichte und 2 Portionen Obst.
Ab der 13. Schwangerschaftswoche 1 Extraportion Obst oder Gemise.

Getreide und Erdapfel
Taglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel, vorzugsweise Vollkorn.
Ab der 13. Schwangerschaftswoche 1 Extraportion Getreide oder Erdapfel.

Milch und Milchprodukte

Taglich 3 Portionen Milchprodukte, bevorzugt fettarmere Varianten.

Ab der 13. Schwangerschaftswoche 1 Extraportion Milchprodukte taglich (oder: 1
Portion Fisch, mageres Fleisch oder Ei pro Woche zusatzlich).

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier
Woaochentlich 1-2 Portionen Fisch, 3 Portionen mageres Fleisch oder magere Wurst und
bis zu 3 Eier.

Fette und Ole

Taglich 1-2 Essléffel pflanzliche Ole, Niisse oder Samen.

Streich-, Back- und Bratfette und fettreiche Milchprodukte sparsam verwenden.

Ab der 28. Schwangerschaftswoche 1 Portion Pflanzendl extra (kann auch mit Nissen
und Samen gedeckt werden).

Fettes, SiiBes und Salziges
Selten fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel und energiereiche Getranke.




Erndhrung in der Schwangerschaft und Stillzeit

Die richtige Ernahrung wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit ist wichtig, um die
Versorgung mit Energie und Nahrstoffen fiir das Wachstum und die Entwicklung des
Babys zu gewadhrleisten und um einer mutterlichen Unterversorgung vorzubeugen.
Starker als der Energiebedarf erhdht sich wahrend der Schwangerschaft und vor allem
wahrend der Stillzeit der Bedarf an Vitaminen und Mineralstoffen. Um eine optimale
Versorgung von Mutter und Kind zu gewahrleisten, ist eine richtige
Lebensmittelauswahl und eine ausreichende Flissigkeitszufuhr von wesentlicher
Bedeutung.

Die Ernahrung der Mutter in der Schwangerschaft bzw. in der Stillzeit beeinflusst auch
das Ernahrungsverhalten des Kindes und kann langfristige Auswirkungen auf die
Gesundheit und Entwicklung des Kindes haben.

Essen fiir Zwei?

Der Energiebedarf wahrend der Schwangerschaft und Stillzeit verdoppelt sich nicht,
steigt jedoch im zweiten Schwangerschaftsdrittel (13.-27. Schwangerschaftswoche)
um ca. 250 kcal pro Tag. Im dritten Schwangerschaftsdrittel (28.-40.
Schwangerschaftswoche) wird eine neuerliche Steigerung der Energiezufuhr um ca.
250 kcal empfohlen - entspricht ca. 500 kcal pro Tag ab dem 3.
Schwangerschaftsdrittel. Dieser Mehrbedarf an Energie bleibt auch wahrend des
ausschlieBlichen Stillens gleich. Auch erhoht ist bei Schwangeren und Stillenden der
Bedarf an vielen Vitaminen und Mineralstoffen.

Schwangere
1.-12. Schwangerschaftswoche kein Mehrbedarf
13.-27. Schwangerschaftswoche +250 kcal/Tag

+250 kcal/Tag

28.-40. Schwangerschaftswoche (= insgesamt 500 kcal/Tag)

Stillende

Fur ausschliefSliches Stillen +500 kcal/Tag




Schutz vor lebensmittelbedingten Infektionen

Um eine lebensmittelbedingte Infektion in der Schwangerschaft zu vermeiden und
moglichen Schaden des Ungeborenen vorzubeugen, sollten Schwangere auf so
genannte Risikolebensmittel generell verzichten, sowie bei der Zubereitung und
Lagerung von Nahrungsmitteln auf eine besonders sorgfaltige Kiichenhygiene achten.

Hygienetipps

o regelmaRiges, grindliches Hindewaschen vor und nach der Zubereitung von
Speisen, nach Tierkontakt und nach dem Toilettenbesuch

e Verwendung von sauberen Handtlichern, eventuell Einmalhandtiichern zum
Trocknen der Hande

e Die Zubereitung von Fleisch, rohen Eiern und rohem Gemise auf
unterschiedlichen und moglichst glatten Arbeitsflachen; griindliche Reinigung
der Arbeitsflache sofort nach Gebrauch

e zur Vermeidung von Kreuzkontaminationen im Kihlschrank, rohe Lebensmittel

getrennt von verzehrsfertigen Lebensmitteln lagern

e Kihlschranke regelmaRig reinigen

e Kihlkette nicht unterbrechen und Kihlschrank- bzw. Gefriertemperaturen
regelmaRig Gberprifen (Kiihlschrank 4-6°C, Gefrierschrank -18°C)

e angeschimmelte Lebensmittel wegwerfen

e Haustiere generell vom Kiichentisch fernhalten

e Obst, Gemise und Salate griindlich waschen; verpackte Salate sind zu meiden




Lebensmitteltipps fiir Schwangere und Stillende

e kein Alkohol und nicht rauchen

e koffeinhaltige Getrdanke einschranken (max. 2-3 mittelgroRe Tassen Kaffee oder
max. 4 Tassen Schwarz-/Griintee)

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

e keine Rohmilch (ansonsten vorher abkochen) oder Rohmilchprodukte — achten
Sie auf die Kennzeichnung ,,mit Rohmilch hergestellt”

e keine geschmierten bzw. Weich- oder Schimmelkase

e Eier nur gekocht essen — keine Speisen, die rohe Eier enthalten (z.B. Tiramisu,
Mayonnaise) oder halbgegarte Eier (z.B. Frihstiicksei, Spiegelei)

e keine Rohwirste (z.B. Salami) und Innereien

e keinen gerducherten/gebeizten Fisch (z.B. Graved Lachs)

e keine rohen Meeresfriichte oder rohen Fisch (z.B. Sushi, Austern)

e wegen moglicher Schwermetallbelastung sind Thunfisch, Schwertfisch, Heilbutt
oder Hecht sicherheitshalber zu meiden

e auf chininhaltige Getranke (z.B. Tonic Water) soll in der Schwangerschaft
verzichtet werden

e keine unerhitzten Tiefkiihlbeeren sowie Sprossen verzehren

Im Folgenden finden sie schmackhafte Rezepte fiir Schwangere und Stillende, die
schnell und einfach zubereitet werden kdnnen und sich an den Anforderungen der
modernen Erndahrungswissenschaft orientieren.




Rezepte

Alle Rezepte sind — wenn nicht anders angegeben — fiir zwei Portionen.

Abkiirzungen

EL Essloffel

TL Teeloffel

Stk. Stiick

Pkg. Packung

g Gramm

ml Milliliter

I Liter

Msp. Messerspitze
Allergene

Alle Rezepte wurden mit den 14 wichtigsten Allergenen (gemalR Codex-Empfehlungen)
gekennzeichnet.

Viele Rezepte enthalten jedoch verarbeitete Produkte (z.B. Suppenwiirfel) und sind
deswegen mit *) gekennzeichnet. Bitte entnehmen Sie die genaue Allergeninformation
der Zutatenliste des jeweiligen Produkts.

Allergeninformation gemalR Codex-Empfehlung

A glutenhaltiges Getreide | H Schalenfriichte
B Krebstiere L Sellerie

C Ei M Senf

D Fisch N Sesam

E Erdnuss 0] Sulfite

F Soja P Lupinen

G Milch oder Laktose R Weichtiere




Apfel-Beeren-Miisli *' , . ,,

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: K /
250 g Beerenobst (frisch)
1 Apfel keal: 395
etwas Zitronensaft TS
. Eiweil3: 12¢g
100 g Vollkorngetreideflocken Fott: 85¢
250 g fettarmes Jogurt (1 %) ' -
. Kohlenhydrate: 65¢g
10 g gehackte Walniisse
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 4 mg

Zubereitung:

Obst waschen, den Apfel in kleine Wiirfel schneiden und mit Zitronensaft
betraufeln.

Getreideflocken in Jogurt einrithren und kurz quellen lassen, mit Obst und
Walnissen vermischen und sofort servieren.

CATIPP:

]

Anstelle von Walniissen kénnen auch andere Niisse™ z.B. Haselniisse oder Mandeln
verwendet werden.

Werden tiefgekiihlte Beeren verwendet, diese vor der Verwendung gut durcherhitzen und
vor dem Einriihren in das Musli wieder kurz abkihlen lassen.

10
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,Vital — Frithstiick” *) A G H)

Zutaten:

4 Pflaumen (Zwetschken)

4 frische Feigen

400 ml fettarme Buttermilch (1 %)
1 EL Magertopfen

100 g Vollkorngetreideflocken

10 g gehackte Walniisse

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 390
Eiweil3: 15g
Fett: 85¢g
Kohlenhydrate: 60 g
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 8 mg

Pflaumen waschen und entkernen, Feigen waschen, schalen und beides in grobe

Wiirfel schneiden.

Buttermilch mit Magertopfen verriihren, mit Getreideflocken vermischen und
kurz quellen lassen. Obst und Walniisse beimengen und sofort servieren.

TIPP:

Die Getreideflocken konnen mit jeder beliebigen Obstsorte variiert werden. Wahlen
Sie am besten frisches und saisonales Obst.

11



,Be-Fit” - Miisli mit Himbeeren *' , . ,,

Zutaten:

100 g Vollkorngetreideflocken _

300 g fettarmes Jogurt (1 %)
250 g frische Himbeeren

20 g gehackte Walniisse

1 EL Rosinen

etwas Zitronensaft

Eiweil3: 15g

Kohlenhydrate: 49 g

Cholesterin: 5mg

Zubereitung:

/ . . . .
‘" Getreideflocken in Jogurt einrihren und kurz quellen lassen.

\/ . . . . .
“* Himbeeren waschen und zusammen mit den Walnissen und Rosinen unter die
Getreideflocken mischen, mit Zitronensaft betraufeln und sofort servieren.

C XTIPP:

Als Alternative zu den Himbeeren kdnnen auch Heidelbeeren oder andere Beeren
verwendet werden.

]

12



Orientalisches Friihstiicksjogurt *  ,,

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: Q /

4 frische Feigen
6 groBe Datteln keal: 365
500 g fettarmes Jogurt (1 %) EiweiR: 14 g
20 g gehackte Mandeln Fott. 12g
15 g gehackte Cashewniisse Kohlenhydrate: 18 g
frische Minzeblitter -
Ballaststoffe: 7¢
Cholesterin: 8 mg

Zubereitung:

Feigen waschen, schalen, klein schneiden und mit den geschnittenen Datteln
unter das Jogurt rihren.

Mandeln Cashewnlisse dazugeben und mit gewaschenen Minzeblattern
garnieren.

13



Kurbis-Kartoffel-Suppe *)

Zutaten:

150 g Kiirbis

150 g Kartoffeln

50 g Karotten

% Zwiebel

1 TL Rapsol

300 ml klare Gemiisesuppe
1 Lorbeerblatt

Majoran

1 Msp. siiBes Paprikapulver
Salz, Pfeffer

frischer Petersilie

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 100
Eiweil3: 3g
Fett: 3g
Kohlenhydrate: 15g
Ballaststoffe: 4g
Cholesterin: <lmg

Kiirbis, Kartoffeln und Karotten waschen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebel ebenfalls schalen und fein hacken.

Ol in einem beschichtetem Topf erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen, Karotten,

Klrbis und Kartoffeln dazugeben, kurz ziehen lassen und mit Gemisesuppe

abloschen. Mit Lorbeerblatt, Majoran, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen und
ca. 10 Minuten kocheln lassen. Anschliellend das Lorbeerblatt wieder entfernen

und die Suppe mit dem Stabmixer purieren, in Tellern anrichten und mit
gewaschener Petersilie garnieren.

14



Karotten-Orangen-Suppe *)

Zutaten:

/i Zuiebel =

300 g Karotten

1 Orange

1 TL Sonnenblumendl

300 ml klare Gemiisesuppe

Eiweil3: 3g

Kohlenhydrate:

Cholesterin: <lmg

Zubereitung:

“» 7Zwiebel schilen und fein hacken. Karotten waschen und in Wiirfel schneiden.
Orange halbieren und auspressen.

“* Olin einem beschichteten Topf erhitzen, Zwiebel und Karotten darin anrdsten,
mit Gemusesuppe aufgiellen und bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten kdcheln
lassen. Gegen Ende der Kochzeit den Orangensaft hinzufligen.

“* Suppe mit einem Stabmixer pirieren und in Tellern anrichten.

15



Champignoncremesuppe *

Zutaten:

1 Kartoffel

250 g Champignons

1 TL Rapsol

250 ml klare Gemiisesuppe
etwas Zitronensaft

50 ml fettarme Milch
frische Petersilie

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 100
Eiweil3: 6g
Fett: 4g
Kohlenhydrate: 11g
Ballaststoffe: 4g
Cholesterin: 2mg

Kartoffel waschen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Champignons putzen,
gegebenenfalls waschen und in feine Streifen schneiden.

Ol in einem beschichteten Topf erhitzen, Champignons und Kartoffeln anrésten,
mit Gemiisesuppe aufgiellen, Zitronensaft dazugeben und ca. 10 bis 15 Minuten

kochen lassen.

Suppe mit einem Stabmixer purieren, Milch beimengen und mit gewaschener,

fein gehackter Petersilie wirzen.

. TIPP:

Anstelle von Champignons kdnnen auch andere Gemiisesorten verwenden werden.

16



Italienischer Nudelsalat *’ (A G)

Zutaten: /3
Ndhrwerte pro Portion: ( /

180 g farbige Spiralnudeln

400 g Cocktailtomaten keal: 470

1 gelber Paprika EiweiR: 17 g
Fiir das Dressing: Fett: 12¢g

1 EL Olivendl, 2 EL Balsamico Essig Kohlenhydrate: 71g

6 frische Basilikumblatter Ballaststoffe: 9g
etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer Cholesterin: 93 mg

30 g Rucola
2 EL frisch geriebener Parmesan

Zubereitung:

Teigwaren in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen. Cocktailtomaten und
Paprika waschen, putzen, in kleine Wirfel schneiden und in eine Salatschiissel
geben.

Fiir die Marinade Olivendl, Essig, gewaschene, fein gehackte Basilikumblatter und
etwas Zitronensaft vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln abseihen und auskuhlen lassen. Mit dem Gemiuse gut vermischen,
anschlieRend mit dem Dressing marinieren und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Auf
Tellern anrichten und mit gewaschenem Rucola und Parmesan bestreuen.

' TIPP.' Farbige Spiralnudeln kénnen auch durch Reis, Hirse oder Vollkornnudeln®

=
ersetzt werden.

17



Kichererbsensalat *'

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: K /

400 g Kichererbsen (aus der Dose)

2Tomaten keal: 345

1;2 grllltr:er:apr‘lll((a Eiweil3: 17¢g

Essigg . Kohlenhydrate: 42 g

1 EL Rapsdl BaIIaststoffe: l4 g
Cholesterin: <1lmg

Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung:

Kichererbsen waschen und gut abtropfen lassen.

Gemise waschen und putzen. Tomaten, Paprika und Gurke in kleine Wiirfel
schneiden und in eine Schissel geben. Kichererbsen dazu mischen und mit Essig,
0l, Salz, Pfeffer und gewaschenen, fein gehackten Kriutern marinieren.

@ Ll

Getrocknete Kichererbsen Gber Nacht im Kihlschrank in Wasser einweichen und am
nachsten Tag im Einweichwasser ca. 30 bis 40 Minuten kochen, anschliellend
abseihen und auskihlen lassen.

18



Cous Cous-Salat */ (A)

Zutaten:

150 g Cous Cous

3 Tomaten

200 g Gurke

% Paprika, 2 Pfefferoni siif3
einige Blatter Eisbergsalat
etwas Zitronensaft

etwas Essig, 1 EL Olivenol
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

N&hrwerte pro Portion: @
kcal: 355
Eiweil3: 10g
Fett: 78
Kohlenhydrate: 6lg
Ballaststoffe: 13 g
Cholesterin: <lmg

Cous Cous mit 150 ml kochendem Wasser tibergief3en, 10 Minuten quellen und

anschlieBend auskihlen lassen.

Gemise und Salat waschen und putzen. Tomaten, Gurke, Paprika und Pfefferoni
in kleine Wiirfel schneiden und mit dem Cous Cous vermischen. Eine grole
Schiissel mit Eisbergblattern auskleiden und mit der Gemiise-Cous Cous-Mischung

fallen.

Aus Zitrone, Essig, O, Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen, iiber den Cous

Cous-Salat geben und servieren.

TIPP.' Anstelle von Cous Cous kann auch feiner Bulgur oder Hirse verwendet

werden.

19



Pikanter Paprika-Aufstrich */ @)

Zutaten (4 Portionen):

100 g Magertopfen

25 g fettarmer Frischkdse
15 g roter Paprika

15 g griiner Paprika

2 Pfefferoni

2 Essiggurken

Salz, Pfeffer
Paprikapulver

1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

Magertopfen mit Frischkase verriihren.

Gemise waschen und putzen. Paprika,
Pfefferoni und Essiggurken in kleine
Waiirfel schneiden und zur Topfen-
Frischkdasemasse hinzufligen. Mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Nahrwerte pro Portion:

V)

kcal: 30
Eiweil3: 4g
Fett: <lg
Kohlenhydrate: 2g
Ballaststoffe: <lg
Cholesterin: <lmg
Nahrwerte pro Portion und eine @
Scheibe Vollkornbrot:

kcal: 125
EiweiR: 8g
Fett: <lg
Kohlenhydrate: 21g
Ballaststoffe: 5¢g
Cholesterin: <1lmg

Schnittlauch waschen, fein schneiden und zur Halfte in den Aufstrich geben. Die
andere Halfte als Garnierung verwenden. Zusammen mit Vollkornbrot servieren.

20



Zucchini-Karotten-Aufstrich *' (A G)

Zutaten (6 Portionen):

75 g Zucchini

75 g Karotten

125 g Magertopfen

1 EL Mineralwasser

1 EL gewaschener, geschnittener Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Gemiuse waschen und putzen. Zucchini und
Karotten fein raspeln und mit der Hand gut
ausdricken.

Topfen mit Mineralwasser glatt rihren.
Zucchini, Karotten und Schnittlauch unter-
mengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zusammen mit Vollkornbrot servieren.

21

Nahrwerte pro Portion:

V)

kcal: 21
Eiweil3: 3g
Fett: <lg
Kohlenhydrate: 2g
Ballaststoffe: <lg
Cholesterin: <lmg
Nahrwerte pro Portion und eine @
Scheibe Vollkornbrot:

kcal: 115
EiweiR: 6g
Fett: <lg
Kohlenhydrate: 21g
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: <1lmg




Gemiselaibchen mit Jogurt-Dip *) A, C.G M)

Zutaten:

100 g Kartoffeln

50 g Karfiol

50 g Brokkoli

50 g Karotten

50 g Lauch

20 g Vollkornmehl
1Ei

Salz, Pfeffer, Krauter
2 EL Rapsol

Fiir den Jogurt-Dip:

250 g fettarmes Jogurt (1 %)
Schnittlauch

2 Essiggurkerl

1 TL Senf

etwas Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion: ( /I/v
N

kcal: 255
Eiweil3: 13 g
Fett: 12 ¢
Kohlenhydrate: 23g
Ballaststoffe: 6g
Cholesterin: 123 mg

Kartoffeln in Salzwasser kochen, schalen und durch eine Kartoffelpresse driicken.

Gemise waschen und putzen. Karfiol und Brokkoli in kleine Roschen teilen und in
etwas Wasser 1 bis 2 Minuten dinsten. Karotten fein raspeln und Lauch in sehr

dliinne Streifen schneiden.

Kartoffeln mit Gemise vermengen, Vollkornmehl und Ei hinzufligen, mit Salz,
Pfeffer und gewaschenen, fein gehackten Krautern wiirzen, gut durchmischen und

4 Laibchen formen.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Laibchen bei mittlerer Hitze auf

jeder Seite ca. 5 Minuten gut durchbraten.

Fiir den Dip Jogurt mit gewaschenem, fein geschnittenem Schnittlauch und klein
geschnittenen Essiggurkerl vermischen, Senf und Zitronensaft hinzufligen, mit Salz

und Pfeffer wiirzen.
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[ XTIPP:

Gemiselaibchen kénnen auch im Backofen auf einer beschichteten Backfolie bei
160° C ca. 20 Minuten gebacken werden. Als Beilage kann verschiedenes Gemiise
oder ein griiner Salat serviert werden.

]
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Gemiise-Kise-Auflauf *’ @)

Zutaten:

6 mittelgroBe Kartoffeln
300 g Karotten

1 kleine Zwiebel

1 TL Olivenol

250 ml klare Gemiisesuppe
400 g Brokkoli Kohlenhydrate:
250 g fettarmes Jogurt (1 %)
1 Ei Cholesterin:
Salz, Pfeffer

50 g geriebener fettarmer Hartkdse (< 30 % F.i.T.)

Eiweil3:

Zubereitung:

“* Kartoffeln und Karotten waschen, schalen, klein schneiden und mit den fein
gehackten Zwiebeln in Ol anschwitzen, Gemiisesuppe dazugeben und ca. 15
Minuten zugedeckt garen lassen. Brokkoli waschen und in Roschen zerteilen.
Brokkoliroschen zum Gemiuse hinzugeben und weitere 5 Minuten garen.

X Jogurt, Ei, Salz und Pfeffer verquirlen, mit dem Gemiise vermischen und alles in
eine Auflaufform geben.

“* Mit Kase bestreuen und im Backofen bei 170° C ca. 25 bis 30 Minuten
Uberbacken.
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I Tomaten-Mozzarella-Pasta *' , ,,

Zutaten:

180 g Vollkorn- oder Dinkelspaghetti _
400 g Cocktailtomaten

125 g fettarmer Mozzarella

1 Handvoll frische Basilikumblatter Eiweil3: 32g
1 TL Olivenél Fettz: ~~~~~ 13g|
Salz, Pfeffer Kohlenhydrate: 60g
2 EL frisch geriebener, fettarmer Hartkase

(<30 % F.i.T.) Cholesterin:

Zubereitung:

/ . . . .
“* Teigwaren in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen und abseihen.

% Cocktailtomaten waschen und halbieren. Mozzarella waschen, abtropfen lassen
und in feine Wirfel schneiden. Basilikumblatter waschen und in feine Streifen
schneiden.

2 Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Tomaten dazugeben, kurz anrésten und
mit den Nudeln vermischen. Mozzarella und Basilikumblatter dazugeben und
kraftig rihren, bis der Mozzarella Faden zieht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

“** Nudeln auf Tellern anrichten und mit geriebenem Hartkase bestreuen.

25



Spinat-Lasagne *) )

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: ( /I/v
500 g Blattspinat "
% Zwiebel cal S
1 kleine Knoblauchzehe —
1 TL Rapsél Eiweil3: 24 g
Salz, Pfeffer Fett: 10g
Kohlenhydrate: 66 g
Fiir die BechamelsoRe: Ballaststoffe: 11g
200 ml fettarme Milch Cholesterin: 91 mg
1 EL Vollkornmehl
Suppenwiirze

8 Lasagneblatter
80 g fettarmer Schafkase

Zubereitung:

Frischen Blattspinat waschen, in etwas Wasser kurz blanchieren und gut
ausdricken. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch anschwitzen,
Blattspinat dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Sol3e einen Teil der kalten Milch mit Vollkornmehl glatt riihren. Die
restliche Milch und Suppenwiirze erwarmen, Milch-Mehl-Gemisch einriihren und
kurz aufkochen.

In einer befetteten Auflaufform abwechselnd Lasagneblatter, Spinat und
zerkleinerten Schafkase hineinschichten. Mit Lasagneblattern und Sol3e
abschlielRen.

Lasagne im vorgeheizten Backrohr bei 170° C ca. 25 bis 30 Minuten backen bis die
Lasagneblatter weich sind.
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Bunter Linseneintopf *)

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: ( |/
90 g griine Linsen (getrocknet) 0
90 g rote Linsen (getrocknet) cal e
1 kleine Zwiebel Ef:a -'B- >
300 g Karotten Iwers: g
300 g Kartoffeln Rl ‘g
1 EL Rapsél Kohlenhydrate: 79g
1 EL gewaschene, gehackte Petersilie Ba”aStStoffez 21g
1 TL siiBes Paprikapulver Cholesterin: <1mg

500 ml klare Gemiisesuppe
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Linsen waschen und abtropfen lassen. Griine Linsen liber Nacht in Wasser
einweichen und am nachsten Tag abseihen. Griine und rote Linsen nach
Packungsanleitung kochen.

Zwiebel schalen und fein hacken. Gemiise waschen. Karotten in kleine Wirfel und
geschilte Kartoffeln in groRe Wiirfel schneiden. Ol in einem beschichteten Topf
erhitzen und zuerst Zwiebeln, dann Karotten sowie fein gehackte Petersilie
anschwitzen, Kartoffeln dazugeben. Kochtopf kurz vom Herd nehmen und siil3es
Paprikapulver einstreuen. Einmal kraftig umrihren, mit Gemusesuppe aufgieBen
und bei geringer Hitze ca. 10 Minuten zugedeckt weiter kochen lassen.

Linsen dazugeben und nochmals einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und anrichten.
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L ATIPP:

Salzen sollte man Hilsenfriichte erst, nachdem sie weich gekocht sind. Um die
Kochzeit zu verkiirzen, konnen auch nur rote Linsen verwendet werden.

]
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Risi-Pisi nach italienischer Art */ @)

Zutaten:

180 g Reis

300 g Erbsen

1 TL Rapsol

2 Scheiben gekochter, fettarmer Schinken
200 ml Tomatensof3e

2 Basilikumblatter Kohlenhydrate:
1 Rosmarinzweig
1 Lorbeerblatt Cholesterin:
Petersilie, Salz, Pfeffer

1 EL frisch geriebener Parmesan

Eiweil3:

Zubereitung:

+* Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

“* Erbsen in kochendem Salzwasser fiir ca. 5 Minuten kochen lassen und abseihen. In
einer beschichteten Pfanne Ol erhitzen, Schinken in feine Streifen schneiden,
anbraten und mit TomatensoRe, Erbsen und gewaschenen Krautern vermischen.
Kochen lassen bis die SoRe samig wird. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

@, . . .
*:* Reis mit ErbsensofRe und Parmesan anrichten.

TIPP:
(A)

Diese SoRe ist auch ideal fir eine klassische Pasta mit Vollkorn- oder Dinkelnudeln*".
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Griines Hirserisotto *’ (©)

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: ( |/
% Zwiebel ¢
400 g Brokkoli = T
40 g Fenchel —
1 TL Rapsél Eiweif: 26g
100 g Erbsenschoten Fett: 9g
100 g Erbsen Kohlenhydrate: 80¢g
1 EL gewaschene, gehackte Petersilie BaHaStStoffe‘ 15g
1 EL gewaschener, gehackter Schnittlauch Cholesterin: 4 mg
500 ml klare Gemiisesuppe
180 g Hirse

Salz, Pfeffer
2 EL frisch geriebener, fettarmer Hartkase (< 30 % F.i.T.)

Zubereitung:

Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Gemuise waschen. Brokkoli in
Roschen teilen und Fenchel in kleine Stlicke schneiden.

Ol in einem beschichteten Topf erhitzen, Zwiebel anrésten, Gemiise, Petersilie
und Schnittlauch dazugeben, kurz anrésten, mit 125 ml Gemiisesuppe abléschen
und ca. 5 Minuten garen.

Hirse dazugeben, kurz mitgaren lassen, mit der restlichen Gemusesuppe
aufgieBen und ca. 20 Minuten weichkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Risotto auf Tellern anrichten und mit geriebenem Hartkase bestreuen.
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L ATIPP:

Zur Abwechslung kann anstelle von Hirse auch Cous Cous™ fir die Zubereitung
verwenden werden.

]
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Cous Cous mit liberbackenem Fenchel */ (A, G)

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: ( /I/v
150 g Cous Cous \__
% Zwiebel cal S
1 roter oder gelber Paprika —
100 g Erbsenschoten EiweiR: 238
1 TL Rapsél SEE 11g
125 ml klare Gemiisesuppe Kohlenhydrate: 65 ¢
50 g fettarmer Schafkise Ballaststoffe: 158
5 frische Basilikumblitter Cholesterin: 19 mg

5 frische Zitronenmelisseblatter

Salz, Pfeffer

1 Fenchel

2 Scheiben fettarmer Kase (< 30 % F.i.T.)

Zubereitung:

Cous Cous mit 150 ml kochendem Wasser tibergieRen und ca. 10 Minuten quellen
lassen.

Zwiebel schalen und klein hacken. Gemuse waschen und putzen. Paprika klein
schneiden und Erbsenschoten vierteln. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und Zwiebeln sowie Paprika und Erbsenschoten anrésten. Mit Gemisesuppe
abldéschen und unter Zugabe von Schafkase, gewaschenen Basilikumblattern und
Zitronen-melisse die Masse zu einem Ragout einkochen lassen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Fenchel waschen und putzen, halbieren, in kochendem Wasser bissfest kochen,
abseihen, mit Kise belegen und im Backrohr bei 170° C ca. 10 Minuten backen.

Cous Cous auf Tellern anrichten, anschlieBend das Gemiiseragout auf dem Cous
Cous verteilen und mit dem tberbackenen Fenchel servieren.

. TIPP:

E
Statt Cous Cous kann fur dieses Gericht auch auf vorgegarten Amaranth oder auf

Hirse zurickgegriffen werden.
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| Wok-Gemiise mit Hiihnerfleisch und Reis *

Zutaten:

140 g Basmatireis

200 g Karotten

100 g Champignons el

100 g Brokkoli Eiweil3:

100 g Zuckererbsenschoten Fett  7g]
150 g Hiihnerfleisch Kohlenhydrate:

2 EL Sojasof3e und 1 EL Rapsél
1 Glas Bambussprossen
25 g Sojasprossen aus dem Glas

Cholesterin:

Zubereitung:

+* Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

“** Gemiise waschen und putzen. Karotten und Champignons in feine Scheiben
schneiden. Brokkoli in kleine R6schen zerteilen, gemeinsam mit den Karotten in
etwas Wasser 1 bis 2 Minuten diinsten.

“* Huhnerfleisch in feine Streifen schneiden und mit etwas SojasoRe marinieren.

2 Olim Wok erhitzen, zuerst Fleisch, dann Karotten, Brokkoli, Zuckererbsenschoten
und Champignons darin braten bis das Fleisch durch ist. Mit SojasoRe wiirzen.
Zum Schluss die Bambus- und Sojasprossen dazugeben und mit Reis auf Tellern
anrichten.

[ XTIPP:

W

Anstelle von Hihnerfleisch kann auch eine andere Fleischsorte oder die vegetarische
Variante Tofu" verwendet werden.
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Hihnergeschnetzeltes mit Reis und buntem
Salat */ )

Zutaten:

140 g Basmatireis

2 Hiihnerbrustfilets (a 125 g)

% kleine Zwiebel

1 TL Rapsol

50 ml klare Gemiisesuppe

3 EL fettarmes Jogurt (1 %)

6 frische, gewaschene Basilikumblatter
Salz, Pfeffer

Fiir den Salat:

200 g Gurke,

3 Tomaten

% griiner Paprika

2 EL Balsamico Essig

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Nahrwerte pro Portion: ( /‘/3
p
kcal: 520
Eiweil3: 39g
Fett: 10g
Kohlenhydrate: 65¢g
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 76 mg

Salz, Pfeffer

1 EL Rapsol

1 EL fettarmes Jogurt (1 %)

1 EL gewaschene, gehackte Petersilie

Huhnerbrustfilets in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel schalen, klein hacken und in
einer beschichteten Pfanne in Ol anrésten. Fleisch dazugeben, mitrésten bis es
durchgegart ist und mit Gemisesuppe abldoschen. Jogurt einriihren, fein gehackte
Basilikumblatter dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Flir den Salat Gemise waschen, putzen und abtropfen lassen. Gurke, Tomaten
und Paprika in Wiirfel schneiden und mit Essig, Ol und Jogurt marinieren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und mit Petersilie bestreuen.

Reis mit Hihnergeschnetzeltem auf Tellern anrichten und den Salat dazu

servieren.
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Gemiise-Fleisch-Auflauf *! A 6]

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: ( /I/v
120 g Reis "
200 g Brokkoliréschen cal 0
200 g Karfiolréschen —

Eiweil3: 30g
Fiir die FleischsoRe: Fett: 11g
1 kleine Karotte Kohlenhydrate: 63 g
% Zwiebel, 1 TL Rapsol Ballaststoffe: 8g
100 g mageres Faschiertes vom Rind Cholesterin: 37 mg

200 g passierte Tomatensofle
Salz, Pfeffer, Petersilie

Fiir die BechamelsoRe:
200 ml fettarme Milch
1 EL Vollkornmehl
Suppenwiirze

3 EL geriebener fettarmer Hartkése (< 30 % F.i.T.)

Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung kochen. Brokkoli- und Karfiolroschen waschen und in
kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen lassen.

Karotte waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel schalen und
klein schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel und Karotten
darin anrosten, Fleisch dazugeben und unter standigem Riihren gut durchbraten.

AnschlieRend mit TomatensoRe abloschen, wiirzen und weitere 20 Minuten
kochen lassen, bis die SoRe eingedickt ist.

Fir die BechamelsoRe einen Teil der kalten Milch mit Vollkornmehl glatt rihren.
Die restliche Milch und Suppenwiirze erwarmen, Milch-Mehl-Gemisch einriihren

und kurz aufkochen.

Reis in eine gefettete Auflaufform geben, mit Brokkoli- und Karfiolroschen
belegen, mit Fleisch- und BechamelsolRe ibergieRen, Kase dariiberstreuen und bei
170°C ca. 30 Minuten tberbacken.
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Zander mit Polenta und Tomaten-Salat *’ )

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: ( /I/v
2 Zanderfilets (a 150 g) "
etwas Zitronensaft cal. 490
Salz, Pfeffer —
1TL Rapsél Eiweil3: 37g
Fett: 10 g
Fiir die Polenta: Kohlenhydrate: 6lg
600 ml Wasser und Salz Ballaststoffe: 6g
150 g Maisgriel Cholesterin: 105 mg
Fiir den Salat:
6 Tomaten
1 EL Olivenol

2 EL weil3er Balsamico Essig
Wasser nach Bedarf, Krauter

Zubereitung:

Zanderfilets waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen und mit Zitronensaft
betraufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf beiden Seiten in Ol braten bis sie
durch sind.

Wasser in einem Topf aufkochen lassen, salzen und den MaisgrieR langsam
einrihren. Anschlieend bei geringer Hitze und unter standigem Rihren langsam
aufquellen lassen.

Tomaten waschen, Stangelansatz entfernen und in kleine Stlicke schneiden. Fir
die Marinade Ol, Essig, Wasser und gewaschene, gehackte Krauter vermischen
und lber die Tomaten geben.

Fisch, Polenta und Tomaten-Salat gemeinsam anrichten und sofort servieren.
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‘ ITIPP.' Statt Polenta kann auch Hirse oder Reis verwendet werden.
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Forelle mit Spinat-Kase-Risotto *) (6, D)

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: ( |/
% Zwiebel 0
1 TL Olivenol cal 3
140 g Risottoreis f:a —
Salz Eiweil3: 55g
250 ml klare Gemiisesuppe L 10g
200 g Blattspinat Kohlenhydrate: 56¢g
30 g fettarmer, frisch geriebener Hartkise Ballaststoffe: 48
(<30 % F.i.T.) Cholesterin: 112 mg
Pfeffer

2 Forellen (a 200 g)
1 Knoblauchzehe
Thymian und Zitronensaft

Zubereitung:

Zwiebel schilen und fein hacken. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Zwiebeln anschwitzen, Risottoreis hinzugeben, salzen und ebenfalls kurz
anbraten. Mit etwas Gemiusesuppe aufgiellen und weiter kdcheln lassen.

Blattspinat waschen, fein hacken und bei halber Garzeit zum Reis hinzufligen. Zum
Schluss geriebenen Kase untermengen und mit Pfeffer wiirzen.

Forellen griindlich waschen, mit Kiichenpapier abtrocknen, anschliellend innen
und auflen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch schélen, in feine Scheiben
schneiden und zusammen mit gewaschenem Thymian in die Bauchhdhle legen.

Forellen in Alu-folie einwickeln um dem Austrocknen vorzubeugen. AnschlieRend
Forellen in das vorgeheizte Backrohr geben und bei 180° C ca. 20 Minuten bei
Ober-/Unterhitze garen bis sie durch sind.

Fertige Forellen mit Zitronensaft betraufeln und zusammen mit dem Risotto
anrichten.

. TIPP.’ Durchgegarten Fisch erkennt man daran, dass das Fischfleisch nicht mehr

£
glasig ist und sich leicht mit der Gabel zerteilen lasst.
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- Lachsfilet mit Gemiisenudeln * (A, D)

Zutaten:

120 g Bandnudeln
1 Fruhlingszwiebel
300 g Karotten

100 g Champignons
300 g Brokkoli

2 TL Olivensl Kohlenhydrate:
100 ml klare Gemiisesuppe
Salz, Pfeffer Cholesterin:
2 Stk. Lachsfilet (a 125 g)

Zitronensaft und frische Krauter

Eiweil3:

Zubereitung:

“** Nudeln nach Packungsanleitung kochen und abseihen.

+» Zwiebel schilen und fein hacken. Gemiise waschen und putzen. Karotten in diinne
Streifen und Champignons in diinne Scheiben schneiden. Brokkoli in kleine
Roschen zerteilen.

% Zwiebeln und Karotten in einer beschichteten Pfanne in 1 TL Ol anschwitzen, mit
Gemisesuppe abloschen und diinsten lassen. Das restliche Gemise nach ca.3 -4
Minuten dazugeben, gar werden lassen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

“* Lachsfilets waschen, mit Klchenpapier trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln
und in 1 TL Ol auf beiden Seiten anbraten, danach mit wenig Wasser aufgieRen
und ca. 10 Minuten gar dinsten.

/ . . . . .
%* Nudeln unter das Gemiuise mischen, zusammen mit dem Lachs anrichten und mit
gewaschenen, frischen Krautern garnieren.

39



Nussiger GrieRschmarren *'  , .,

Zutaten:

150 mi fettarme Milc I

75 ml Wasser

Prise Salz EiweiR: 12¢g
150 g Weizengriel

1 Msp. Vanillezucker

) Apfel Kohlenhydrate:

1 TL Butter

2 EL fein gehackte Walniisse Cholesterin: 12 mg

1 Msp. Kakaopulver
1 EL Honig

Zubereitung:

“* Milch und Wasser mit einer Prise Salz aufkochen lassen, WeizengrieR einrihren,

mit Vanillezucker abschmecken und ziehen lassen bis die Flissigkeit aufgesaugt
ist.

“* Apfel waschen, schilen, das Kerngehause entfernen und in diinne Scheiben
schneiden. Anschlieflend in einer beschichteten Pfanne Butter schmelzen lassen
und Apfel und Walniisse andiinsten.

“.* Den Weizengrield dazugeben und alles kurz schwenken. Mit Kakaopulver
abschmecken, mit Honig leicht stiBen und heiB servieren.
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Marillencreme *’ (A 6]

Zutaten:

500 g fettarmes Jogurt (1 %)
6 EL Magertopfen

4 Marillen

1 EL Rosinen

2 EL Weizenkeime

2 EL Weizenkleie

Eiweil3:

Kohlenhydrate:

Cholesterin: 8 mg

Zubereitung:

“* Jogurt und Magertopfen verriihren.

“* Marillen waschen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden und gemeinsam mit
Rosinen, Weizenkeimen und Weizenkleie unter die Jogurt-Topfencreme mischen.

TIPP.' Fir diese Jogurt-Topfencreme eignen sich alle siilen Obstsorten wie
beispielsweise Bananen, Weintrauben oder Zwetschken.
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Fruchtsalat mit Niissen

Zutaten:

200 g frische Erdbeeren

50 g frische Heidelbeeren

50 g frische Weintrauben

1 Banane

2 EL grob gehackte Walniisse
frische Zitronenmelisse

Zubereitung:

Erdbeeren, Heidelbeeren und Weintrauben waschen und abtropfen lassen.

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 175
Eiweil3: 3g
Fett: 78
Kohlenhydrate: 23 g
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 0mg

Banane schalen und in feine Scheiben schneiden, Erdbeeren vierteln und mit den

anderen Friichten in eine Schissel geben.

Walnusse Uiber den Fruchtsalat geben und mit gewaschener Zitronenmelisse

garniert servieren.

TIPP.' Anstelle von Walniissen kénnen auch andere Niisse" z.B. Haselniisse

verwendet werden. Auch die Obstsorten kénnen gut variiert werden. Verwenden Sie

am besten frisches, saisonales Obst.
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- Banane mit Mandel-Honig-SoRe .,

Zutaten:

2 Bananen

etwas Zitronensaft

250 g fettarmes Jogurt (1 %)

1 EL Honig

1 EL fein gehackte Mandeln

frische Zitronenmelisse- oder Minzeblatter

Eiweil3: 78

Kohlenhydrate:

Cholesterin: 4 mg

Zubereitung:

“* Bananen schilen, in zwei Halften schneiden und mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

“* Jogurt mit Honig und Mandeln verrithren, gemeinsam mit den Bananenhilften auf
Tellern anrichten und mit gewaschenen Zitronenmelisse- oder Minzeblattern
garnieren.

‘ ITIPP.' Bananen kénnen auch gut durch weitere Obstsorten erganzt werden.
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Informationen

Weitere Informationen zur Ernahrung fir Sie und Ihr Baby finden sie unter:
http://richtigessenvonanfangan.at/

6 Richtig essen
von ANfANQg an
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http://richtigessenvonanfangan.at/

Notizen
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In dieser Broschure finden Sie
schmackhafte Rezepte fir Schwangere
und Stillende, die schnell und

einfach zubereitet werden konnen

und sich an den Anforderungen der
modernen Ernahrungswissenschaften
orientieren.

Bestelltelefon: 0810 81 81 64






