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besser aufgenommen als solches aus pflanz-
lichen. Wenn die Gabe von Fleisch zusitz-
lich mit einem Vitamin-C-reichen Obstsaft
kombiniert wird, nimmt der Kérper das Ei-
sen optimal auf.

Zink

Zink zihlt zu jenen Spurenelementen, von
denen im Beikostalter eher zu wenig aufge-
nommen wird. Ein Mangel duflert sich bei-
spielsweise in Hautveranderungen und kann
sogar Verzgerungen im Wachstum zur Fol-
ge haben. Wenn Sie stillen, ist Thr Baby in
den ersten fiinf Lebensmonaten ausreichend
versorgt. Doch nach dem Abstillen muss fiir
eine Zufuhr von auflen gesorgt werden. Be-
sonders viel Zink ist in Fisch, Fleisch, Geflii-
gel und Eiern enthalten.

Fluorid

Das Spurenelement Fluorid ist wichtig zur
Zahnhirtung und zum Aufbau sowie zur
Festigung der Knochen. Dariiber hinaus for-
dert es den Zahndurchbruch und schiitzt
spiter die Zihne vor Karies. Muttermilch
und Siuglingsmilchnahrungen enthalten
nur wenig Fluorid, und auch das Trinkwas-
ser tragt in der Regel kaum zu einer ausrei-
chenden Versorgung bei. Daher gibt es die
Empfehlung, Fluorid zusitzlich zu geben
(0,25 mg/ Tag). Ist der Gehalt an Fluorid im
Trinkwasser hoher als 0,3 mg/1 oder ver-
wenden Sie fluoridiertes Speisesalz, lassen
Sie sich am besten individuell beraten.
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B-Vitamine

Zum Komplex der B-Vitamine zihlt eine
ganze Gruppe von Vitaminen, die besonders
fiir die Nerven, den Stoffwechsel und die
Bildung der roten Blutkérperchen von Be-
deutung sind. B-Vitamine sind beispielswei-
se in Milch und Milchprodukten, in Fleisch,
aber auch in den meisten Getreidesorten,
vor allem im vollen Korn, enthalten.

Kalzium

Kalzium ist unentbehrlich fiir stabile Kno-
chen. Die wichtigsten Lebensmittel, die Kal-
zium enthalten, sind zuerst milchhaltige
Breie und Milchnahrung, spiter dann Milch
und Milchprodukte. Im zweiten Lebensjahr
sollten diese Nahrungsmittel daher mog-
lichst haufig auf dem Speiseplan stehen.
Aber auch griines Gemiise wie Griinkohl
enthilt zum Teil groe Mengen Kalzium.

Phosphat

Neben dem Kalzium ist das Phosphat eben-
so wichtig fiir die Knochenbildung. Dieses
wird aber tiblicherweise in ausreichender
Menge aufgenommen.

Jod

Jod als Bestandteil der Schilddriise findet
sich in jodiertem Speisesalz und Salzwasser-
fischen. Achten Sie beim Kauf von Baby-
glaschen daher darauf, dass - wenn gesalzen
wird - auch wirklich jodiertes Speisesalz
verwendet wurde.

DIE FUNF BESTEN NAHRSTOFFE FURS GEHIRN

Bestimmte Néhrstoffe gelten als extrem wichtig fiir die Gehirnentwicklung von
Kindern. Dazu gehdren die Omega-3-Fettsauren, aber auch Eisen, Jod, Zink

sowie die B-Vitamine.

B-VITAMINE Vita-
min B, B,, und Fol-
siiure sind fiir das
Gehirn besonders
wichtig. Spinat, Sa-
lat, Weizenkeime so-

ZINK ist ein wichtiger Bestandteil von
zahlreichen Enzymen und besonders in
rotem Fleisch, Eiern, Hiilsenfriichten und
in Vollkorngetreide enthalten.

JOD wird fiir die Schilddriisen-
hormone bendtigt, die fiir O
Wachstum und Entwicklung

des Gehirns gebraucht werden.

Jodquellen sind jodiertes Speise- {
salz und Seefische. &
"

OMEGA-3-FETT-
SAUREN verbessern
Seh- und geistige Leis-
tungsfihigkeit. Rapsél,
Walnussol und Sojacl
enthalten ebenso wie
‘Makrelen und Lachs
viel davon.

EISEN ist unent-
behrlich fiir eine
gute Sauerstoffver-
orgung, auch im
irn. Steckt zum

gute pflanzliche
Quellen.



GESUNDHEIT FUR
MUTTER UND KIND

EINE AUSGEWOGENE, ABWECHSLUNGSREICHE ERNAHRUNG
FORDERT NICHT NUR IHRE EIGENE GESUNDHEIT. WAHREND
SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT TUN SIE AUCH IHREM

BABY VIEL GUTES, WENN SIE AUF IHRE ERNAHRUNG ACHTEN.
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Das erste Jahr — Entwicklung im Eiltempo

Néhrstoffe fiir eine gesunde Entwicklung .....
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ZUCCHINI MIT RINDFLEISCH

100 g Zucchini | 50 g Kartoffeln | 20 g mageres
durchgedrehtes Rindfleisch | 3 EL Vita-
min-C-haltiger Saft | 2 TL Raps6l

(ab dem 5. Monat, allergenarm, gluten- und
laktosefrei)

1 Zucchini und Kartoffeln waschen, schalen
und zerkleinern. Das Rindfleisch, wenn notig,
durch den Fleischwolf drehen.

2 Alles in wenig Wasser aufkochen und in

10 Minuten weich diinsten. Saft zugeben und
fein purieren. Zuletzt das Fett unterriihren.

TIPP

Familienrezept

SCHNITZEL MIT
ZUCCHINIKRUSTE

400 g Zucchini | 1Ei | 5 ELMehl | Salz |
400 g kleine Rinderschnitzel | Pfeffer |
Maiskeimdl zum Braten

1 Die Zucchini raspeln und mit Ei, 2 EL Mehl so-

wie Salz verriihren. Das Fleisch pfeffern.

2 Die Schnitzel im restlichen Mehl wenden und
die Zucchinimasse rundherum fest andriicken.
Etwas Olin einer Pfanne erhitzen und die
Schnitzel darin bei mittlerer Hitze braten.

VEGETARISCHER BASISBREI

Fiir Eltern, die ihr Kind vegetarisch ernéh-
ren machten, ist die Lebensmittelkombi-
nation besonders wichtig. Hier ein aus-
gewogenes Veggie-Brei-Rezept:

120 g Gemiise (M8hren, Fenchel, Zucchi-
ni, Brokkoli, Pastinaken) und 50 g Kartof-
feln putzen, waschen, nach Bedarf scha-
len und klein schneiden. In wenig Wasser
in 10 Minuten weich diinsten.

Das Gemiise fein piirieren und 1-2 EL
Baby-Getreideflocken (z.B. Hirse oder
Hafer) unterriihren. Anschlieend abkiih-
len lassen, dann nochmals pirieren. Zum

Schluss 2 EL Orangensaft und 1 EL Rapsél
unter den Brei mischen.

Zur Abwechslung schmeckt der Veg-
gie-Brei auch mit Kohlrabi oder SuBkar-
toffeln. Oder Sie kombinieren Kiirbis mit
Apfel oder Birne. Anstelle von Hirse oder
Hafer passt auch nahrstoffreicher Ama-
ranth. Entweder Amaranth laut Packungs-
angabe weich kochen oder gepoppten
Amaranth verwenden, der einfach in den
fertigen Brei eingeriihrt werden kann.
Das ergibt einen ausgezeichneten Gemii-
se-Amaranth-Brei.

Mittagsbrei

MOHREN-REIS- BREI
MIT HUHN

100 g Méhren | 20 g durchgedrehte Hahn-
chenbrust (ohne Haut) | 10 g Reisflocken |
3 EL Orangensaft | 2 TL Maiskeimdl

(ab dem 5. Monat, allergenarm, gluten- und
laktosefrei)

1 Die Méhren waschen, nach Bedarf mit einem
Sparschéler diinn abschalen, grob zerkleinern
und mit dem Hiihnerfleisch in wenig Wasser in
10 Minuten weich kochen.

2 Die Reisflocken unterriihren und mit dem
Saft pirieren. Zum Schluss Ol untermischen.

2 Das Olin einem ausreichend groRen Topf er-
hitzen. Die Zwiebel darin glasig andunsten, das
Fleisch dazugeben und anbraten. Anschlieend

Familienrezept

HUHNERRISOTTO
MIT MOHREN

250 g Risottoreis | 1Zwiebel | 300 g Hahn- 3 Nach etwa 15 Minuten Garzeit die Mohren
chenbrust | Salz | Pfeffer | 300 g Mohren | hinzuftigen. Reis und Mohren fertig garen, dabei
4 ELOlivendl | 11 Gemiisefond | 50 g geriebe- immer wieder umrihren und Brithe angiefen.
ner Parmesan | 1EL gehackte Petersilie

den Reis dazugeben und kurz mitbraten. Alles
mit etwas Gemiisefond abloschen. Sobald die
Flussigkeit verkocht ist, weitere Briihe angieBen,
dabei immer wieder umrihren, damit sich der
Reis nicht anlegt.

Zum Schluss Parmesan unterriihren und Petersi-
lie dartiberstreuen. Dazu passen Blattsalate.

1 Reis unter heiem Wasser waschen. Zwiebel

schalen und fein hacken. Hahnchenbrust abwa- ~ JETZT SCHMECKEN KORNER

schen, trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke ~ Ab dem achten Monat kénnen Sie allmahlich
schneiden, salzen und pfeffern. Mohren wa- gekochten Reis statt der Reisflocken verwen-
schen, schélen und in Stifte schneiden. den. Sie brauchen etwa 25 Gramm Reis.

9N



Mittagsbrei

GEMUSEBREI MIT HUHN

Mittagsbrei

GEMUSEBREI MIT PUTE

50 g Brokkoli | 50 g Kartoffeln | 50 g durchge-
drehtes Hahnchenbrustfilet | 50 g Erbsen
(frisch oder TK) | 3 EL Apfelsaft | 2 TL Rapsol

(ab dem 8. Monat, gluten- und laktosefrei)

1 Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine
Réschen teilen. Die Kartoffeln schélen, waschen
und grob zerkleinern. Das vorbereitete Gemuse
mit dem Fleisch in einen Topf mit wenig Wasser
geben und in 10 Minuten weich diinsten, 2 Mi-
nuten vor Garzeitende Erbsen zufiigen.

2 Den Apfelsaft angieRen, den Brei mit der Ga-
bel zerdriicken und mit dem Ol verriihren.

50 g Fenchel | 50 g Kohlrabi | 50 g Kartoffeln |
30 g durchgedrehte Putenbrust (ohne Haut) |
3 EL Orangensaft | 2 TL Maiskeimdl | etwas ge-
hacktes Fenchelgriin

(ab dem 8. Monat, gluten- und laktosefrei)

1 Fenchel, Kohlrabi und Kartoffeln schalen, wa-

schen und grob zerkleinern. Mit dem Putenhack-

fleisch in einen Topf geben und in 10 Minuten in
wenig Wasser weich dinsten.

2 Den Saft zugeben und alles mit dem Stabmi-
xer fein prieren oder mit der Gabel zerdriicken.

Zuletzt das Ol mit dem Fenchelgriin unterriihren.

Familienrezept

GEMUSEPFANNE MIT HUHN

BABYS BESTE BREIE

Familienrezept

FENCHEL-KARTOFFELGRATIN

400 g Hithnerbrust | 4 EL Ol | Salz | Pfeffer |
2TL edelsiiRes Paprikapulver | 200 g Brokko-
1i| 200 g M&hren | 1 Stange Lauch | 200 g Erb-
sen | etwas Zitronensaft | 2 EL Sesamsamen

1 Das Fleisch unter flieBendem Wasser kalt ab-
waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und
mit einem scharfen Messer in mundgerechte
Stiicke schneiden. 2 EL Ol in eine Schiissel ge-
ben und griindlich mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver verriihren. Das Fleisch dazugeben und
1 Stunde darin ziehen lassen.

2 Den Brokkoli waschen, putzen und in Ros-
chen teilen. Die Mohren waschen, putzen und in
diinne Stifte schneiden. Den Lauch der Lange
nach halbieren, zwischen den Bléttern griindlich
waschen, trocken schiitteln und in ca. 1 cm brei-
te Streifen schneiden.

3 Das marinierte Fleisch im restlichen Ol kurz
anbraten. Brokkolirschen und Mohrenstifte da-
zugeben und etwa 5 Minuten mitbraten. Gele-
gentlich umriihren. Nun Erbsen und Lauch hin-
zufuigen. Das Ganze weitere 5 Minuten unter
Riihren braten.

4 Die fertige Gemiisepfanne mit Zitronensaft
betraufeln und mit Sesam bestreuen. Dazu
passt zum Beispiel Langkornreis. Auch fein: ge-
bratene Polentaschnitten.

800 g Kartoffeln | 2 Fenchelknollen |

14 [ Milch | 200 g Sauerrahm | Salz | Pfeffer |
50 g geriebener Parmesan oder Hartkdse |
Butter fiir die Form

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kar-
toffeln waschen, schalen und in dinne Scheiben
schneiden. Die Fenchelknollen waschen, putzen
und der Lange nach halbieren. Den Strunk ent-
fernen und den Fenchel in diinne Scheiben
schneiden. Das Fenchelgriin beiseitelegen.

2 Eine Auflaufform buttern. Fenchel- und Kar-
toffelscheiben abwechselnd dachziegelartig in
die Auflaufform schichten.

3 Das Fenchelgriin klein hacken und griindlich
mit der Milch und dem Sauerrahm verrihren.
Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Die Mi-
schung tber das Gratin gieBen und mit dem
Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten Backofen
rund 50 — 60 Minuten tiberbacken.

VIELSEITIG VERWENDBAR

Das Gratin kdnnen Sie als vegetarische
Hauptmahlzeit mit einem knackigen griinen
Salat servieren. Soll es eine Beilage sein,
schmecken dazu zum Beispiel gebratene
Schnitzel von der Putenbrust, aber auch
Lammkoteletts oder Rindersteaks.
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KNABBEREIEN FURS BABY

lhr Baby bekommt jetzt die ersten Zdhne und ist wahrscheinlich begeistert,

diese an Mohren, aber auch an Brotchen und Knabberstangen zu testen.

»Dinkelstange oder Keks?«, lautet dementsprechend eine

dervielen Fragen zu diesem Thema.

Auch wenn zahlreiche Produkte die Regale

fiillen: Aus rein ernihr haftli-

Apfelspalte an. Alternativ konnen Sie Thr

8
cher Sicht sind entgegen aller Werbeaussa-
gen Kekse, Knabberstangen und dergleichen
fiir die Erndhrung und das Gedeihen eines
Babys nicht notig. Im Gegenteil: Das Baby-
snacking birgt die Gefahr, dass schon die
ganz Kleinen sich nur zu leicht an die klei-
nen Extras zwischendurch gewhnen.

Und noch ein wichtiger Punkt: Egal, ob Thr
Baby sechs Monate oder bereits iiber ein
Jahr alt ist, lassen Sie es bitte nie unbeauf-
sichtigt knabbern. Kinder verschlucken sich
schnell und kénnten ersticken, wenn ihnen
niemand zu Hilfe eilt!

GEEIGNETE ALTERNATIVEN

Leider enthalten die meisten Kekse grofie
Mengen Zucker. Sie sind daher auf keinen
Fall geeignete Zwischenmahlzeiten fiir Ba-
bys. Wenn es Thnen vor allem darum geht,
dass Thr Baby kriftig kaut, bietet sich zu die-
sem Zweck ein Stiick Brotrinde oder eine

ns

Baby an In (am besten auch ohne
Zugabe von Salz) oder Dinkelstangen knab-
bern lassen. Entscheiden Sie sich bei Knab-
bereien fiir zwischendurch aber auf jeden
Fall fiir Vollkornprodukte! Es gibt sie mitt-
lerweile in groier Anzahl, sodass sicher fiir
jeden Geschmack etwas dabei ist.

GEHT'S AUCH OHNE SUSSES?

Siitze wie »Kinder brauchen Zucker« oder
»Ohne Siifligkeiten geht es nicht«, die man
immer noch von wohlmeinenden Grofel-
tern zu hdren bekommt, sind lingst wider-
legt. Kinder brauchen zwar Kohlenhydrate,
aber auf raffinierten Zucker kénnen sie gut
verzichten - ihrer Gesundheit zuliebe! Gera-
de beim ersten Kind ist es leicht, es so lange
wie méglich von Schokolade, Eis, Gummi-
birchen und Co. fernzuhalten.

Sie miissen Threm Kind nicht unbedingt Sii-
Bigkeiten schenken, wenn Sie ihm etwas
Gutes tun wollen. Ein kleines Bilderbuch,

ein Becher Knetmasse, Seifenblasen oder ein
Stiick farbige Strafenkreide machen ihm si-
cherlich eine ebenso grofle Freude.

Babys, die Sii8igkeiten nicht kennen, wer-
den auch nicht danach verlangen. Der Kon-
takt mit Siiem kommt frith genug. Wenn
iltere Geschwister da sind, klappt es kaum
mehr mit einer zuckerfreien Erziehung.
Dann sind altersentsprechende Produkte in
kleinen Mengen eine Alternative.

DIE ETWAS ANDERE KNABBEREI

Es muss nicht immer der zuckrige Keks aus
der Packung sein, der die Lust auf Siifles
stillt. So ist etwa auch ein frischer Obstsalat
mit reifem Obst der Saison, das je nach Alter
piiriert beziehungsweise mehr oder weniger
zerkleinert wird, sehr beliebt. Aber auch ein
geriebener (Vollkorn-)Zwieback mit Obst,
eine Dinkelstange mit Apfelschnitzen oder
ein zerbroselter Vollkornkeks mit Obstmus
kénnen schnell zum Lieblingssnack Thres
Kindes werden.

‘Um den ersten Geburtstag herum kénnen
Sie die Snackpalette um verschiedene Milch-
produkte erweitern. Dann ist die Zeit reif,
um Threm Baby einen Naturjoghurt mit
Obst oder Obstmus und selbst gekochten
Vanillepudding mit ganz wenig Zucker zu
servieren. Das schmeckt! Auf diese Weise
konnen Sie locker die stark zuckerhaltigen
und ungesunden fertigen Kinderpuddings,
-joghurts und -snacks aus dem Supermarkt
im Kiihlregal stehen lassen.

SPASS AM ESSEN MIT FINGERFOOD

SNACKS FUR UNTERWEGS

‘Wenn Sie und Thr Baby einen Nachmittag
auf dem Spielplatz oder im Zoo verbringen
wollen, kénnen Sie zuckerfreie Knabbereien
wie Dinkel: Knickeb Rei !
und klein geschnittenes Obst (am besten
keine Bananen - die bekommen so schnell
braune Stellen) einstecken. Zum Trinken
gibt es Wasser aus der mitgebrachten Trink-
flasche. So kénnen Sie auch auf dem Spiel-
platz oder beim Spazierengehen ein kleines
Picknick einlegen und Ihrem Kind damit
eine Freude bereiten.

it

Eine Apfelspalte knabbern ist Genuss fiir alle Sin-
ne und der perfekte Snack fiir zwischendurch!
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FUR EINE GESUNDE
ENTWICKLUNG IHRES KINDES

IN DIESEM BUCH FINDEN SIE:

* Abwechslungsreiche Rezepte

Erndhrung

Breien Gldschenkauf

Fingerfood

Erndhrung
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€12,99[D]
€13,40[A]
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vegetarischen oder veganen
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