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Tipps und Infos, die weiterhelfen

Meine Rezepte enthalten viele Tipps, die aufs Kochen Noch gesiinder Wie das Gericht mit Nihrstoffen auf-

in dieser speziellen Phase abgestimmt sind. gepeppt werden kann.

Das schmeckt (auch) dazu Beilagen, die das Gericht Veggi-Tipp Wie Fleisch vollwertig ersetzt werden kann.

ideal erginzen. . .
8 Info Zusitzliche Informationen zu Rezept und Zutaten.

Praxis-Tipp Wie das Gericht noch besser gelingt — auch

.. . Kinder machen mit Hier konnen auch schon die Klei-
fiir Ungetibte.

nen helfen.

itz- !
Blitz-ldee Wenn es noch schneller gehen soll Pluspunkt Was das Rezept so gesund macht, Wirkung

Austausch-Tipp So konnen Sie einzelne Zutaten ersetzen. und Bedarf.

Mehr draus machen Damit kénnen Sie ein Rezept Variante Wie andere Gerichte aus dem Rezept gezaubert
aufpeppen oder erginzen. werden kénnen.






VORWORT

HERZLICH WILLKOMMEN

...im Club der Miitter! Ihr Leben dndert sich gerade gewaltig — das ist schon,
aufregend und manchmal beunruhigend. Denn es vergeht kaum ein Tag, an
dem es nicht irgendeine alarmierende Neuigkeit gibt, Sie und Ihr Kind betref-
fend. Aber lassen Sie sich nicht verunsichern: Thr gesunder »Mutterverstand«

ist zuverldssiger als jede Studie.

Die Basis dafiir ist eine solide Rundum-Information: Mein Buch begleitet Sie
mit aktuellen Informationen, praktischem Rat und fixen Rezepten, und das

von der Schwangerschaft iiber die Stillzeit bis zum Ende der Kleinkindphase.

Neue Erkenntnisse und Empfehlungen gibt es zum Thema Allergie-Vor-
beugung: Monotonie, Keimfreiheit und extrem spite Beikost sind kontra-
produktiv — eine neue natiirliche Léssigkeit mit Probierhdppchen, Haustieren
und Abwechslung ist angesagt. Dazu steuere ich eine Fiille von einfachen und

wohltuenden Rezepten bei. Im Mittelpunkt stehen Sie mit Ihrem Kind.

Nach dem ersten Jahr ist es wichtig, einen neuen Rhythmus zu finden und
zum gemeinsamen Essen zu kommen. Mit Rezepten fiir Mutter und Kind
schlagen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe: Schlie8lich brauchen auch Sie eine
gesunde Erndhrung, um Thre Aufgaben erfiillen zu konnen. Aber auch das
Sonntagessen, Familienfeste oder gemeinsame Mahlzeiten zu dritt oder viert

kommen nicht zu kurz. Ebenso gibt es Rezepte fiir die Krabbelgruppe.

Dazu finden Sie Tipps fiir den Umgang mit Lebensmitteln, Kiichen-Infos und
Erndhrungsrat. Vor allem mochte ich Thnen Mut machen, die gemeinsamen
Mahlzeiten in Threr Familie zur Quelle von Energie, Freude und Gesundheit

werden zu lassen. Mit einem guten Essen halten Sie die Familie zusammen!

Viel Erfolg wiinsche ich Thnen dabei, Ihre Dagmar v. Cramm
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Willkommen im Leben

Thr Kind muss sich erst an die Welt gewohnen, am besten in Threr Nihe. Schon innerhalb
der ersten Lebensstunde ist der Trinkreflex bei einem Baby aktiv. Erst danach wird es miide.
Spitestens 6 Stunden danach sollte es wieder angelegt werden. Sie und Ihr Kind brauchen
in den nichsten Tagen Ruhe und Intimitit, denn Ihr Kind wird alle 2-3 Stunden Mini-
Portionen trinken — es braucht Energie und muss lernen zu saugen. Immerhin besitzt es
erst einmal eine Energiereserve und so genannte — »braune Fettzellen«, die Warme produ-
zieren. Selbst wenn das Stillen anfangs schleppend in Gang kommt: Die Gewichtsabnahme
der ersten Tage ist ganz normal! Thr Baby ist nicht so zerbrechlich, wie es wirkt.

Babys sind noch nicht
ganz fertig

Menschen sind »Nesthocker, sie werden un-
reif geboren. So kann Thr Baby mit seinem
nicht ausgereiften Verdauungssystem nur Mut-
termilch bewiltigen. Sduglingsmilchnahrung
ist dieser Milch angepasst, alle anderen Lebens-
mittel sind noch nichts. Bei Anfangsschwierig-
keiten tut Ihnen Hilfe gut. Zehn Hausbesuche
durch eine Hebamme stehen Thnen zu — auf
Verordnung auch mehr. Zusitzlich kénnen Sie
sich an eine Stillberaterin wenden — am besten
iiber eine — Stillgruppe.

-> Zahnlos Ihr Baby braucht fliissige Nah-
rung, weil es noch nichts zerkauen kann. Das
passt ideal zu seinem hohen Fliissigkeitsbedarf:
Es verliert durch seine relativ grofle Korper-
oberfliche viel Fliissigkeit und kann in seinen
Nieren (s. unten) noch nicht so viel Wasser zu-
riickfiltern. Solange Sie es stillen, braucht es
keine zusitzliche Fliissigkeit.

- Magensdure Der Magen Ihres Kindes
bildet noch zu wenig davon, um schwer Ver-
dauliches zu knacken oder alle Keime zu zer-
storen. Nicht abgekochte Fliissigkeit ist deshalb
in den ersten Monaten tabu (s. Seite 52—53).
Die natiirlichen Keime der hduslichen Um-
gebung dagegen wandern bis in den Darm

und fordern dort eine gesunde Darmflora

(s. unten). Die leicht verdauliche Muttermilch
bewiltigt der Babymagen spielend.

- Darm Auch die Verdauungsenzyme aus

der Bauchspeicheldriise und der Darmschleim-
haut werden erst allmédhlich aktiv. Die Darm-
zellen sind fiir groflere Molekiile noch durch-
lissig — aus diesem Grund ist die Gefahr einer
Sensibilisierung gegeniiber Fremdeiweif$ erhoht
(s. Seite 145). So kénnen aber auch Abwehrstof-
fe aus der Muttermilch ihre schiitzende Wir-
kung im Korper des Babys entfalten! Nachdem
das »Kindspech« (— Mekonium) im Laufe der
ersten Lebenstage ausgeschieden ist, siedeln
sich »gute« Bakterien an. Der Darm

ist insgesamt sehr sensibel und deshalb haben
Babys haufig Bladhungen.

- Nieren Sie sind noch nicht leistungsfihig
und konnen Mineralstoffe und Eiweiflabbau-
produkte nur begrenzt ausscheiden. Deshalb
hat Muttermilch weniger Mineralstoffe, die
aber besonders gut ausgenutzt werden, und
nicht so viel Eiweif3.

- SchlieBmuskel Er ist noch nicht willent-
lich beherrschbar, deshalb braucht Ihr Baby
Windeln. Die Entleerung ist eng mit dem vege-
tativen Nervensystem verbunden: Sie funktio-
niert, wenn Thr Baby trinkt.



Die 1. Woche

Zunahme

Appetit?
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Ungefihr soviel trinkt Thr Kind

In den ersten 10 Tagen trinkt Thr Kind das 60-Fache
seines Lebensalters in Tagen minus 1+ 10 ml.

Bis zur 6. Woche etwa ein Fiinftel seines Korper-
gewichts, bis zum 6. Monat etwa ein Sechstel und
im 2. Lebenshalbjahr nur noch ein Achtel (wegen
der zunehmenden Beikost).

2. Woche 450-600 ml

3. Woche 500—-650 ml

4. Woche 550-700ml

5. Woche 550-750 ml

6.—8. Woche  700-850ml

3.—4.Monat  750—-900 ml

5. Monat 700-850 ml und

6. Monat 500—600 ml

Letzten Endes bestimmt Ihr Kind mit seinem Appe-
tit, wann es satt ist. Das gilt vor allem, wenn Sie
Pre-Nahrung fiittern. Solange es gedeiht, ist das Thr
wichtigster Richtwert.

Was will mein Baby, wenn es schreit?

- In den ersten 2 Wochen gelten 2% Stunden Geschrei taglich als normal, in der 6.-12. Woche
konnen es 22 Stunden sein, dann ist es etwa 1 Stunde. Typische Schreistunden: zwischen 18
und 23 Uhr. Richtige »Schreibabys« briillen an 3 Tagen der Woche iiber 3 Stunden.

-> Sie merken beim Anlegen schnell, ob es Hunger hat. Und Sie wissen ja, wann es die letzte
Mabhlzeit gab. Geschrei kann nidmlich auch andere Ursachen haben:

-> Bei Bldhungen zicht es die Beine an, der Bauch ist hart. Diese Koliken haben gestillte Babys
seltener, sie verlieren sich im Laufe des 1. Halbjahres (s. Seite 55).

-> Oder die Windel ist voll. Obwohl das Ihr Kind meist weniger stort als Sie — es sei denn, es ist
wund. Der Fall ist jedenfalls klar und einfach zu losen.

-> Vielleicht friert es? Fithlen Sie seine Hande und Fiifle. Oder es ist ihm zu heif3? Dann hilft ein
Fithlen im Nacken — er ist zuerst schwitzig.

-> Manchmal ist Schreien eine Vorstufe des Schlafs, eine Unzufriedenheit aus Miidigkeit. Sin-
gen, Bettchen schaukeln, dabeisitzen, aber das Kind nicht herausheben. Sonst findet es keine Ruhe.
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Pastinakenbrei

ZUTATEN FUR
CA. 5 PORTIONEN

300 g Kartoffeln
250 g Pastinaken
250g Mohren

120 g mageres Fleisch
(Schwein, Gefliigel,
Lamm oder Rind)

100 ml Birnensaft

75 ml Rapsol

ab 5. Monat | gut vertriglich

40 Min.

pro Portion ca. 210kcal

8¢ Eiweifs - 14 g Fett - 13 ¢ Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1. Die Kartoffeln waschen und mit Schale in
20-25 Min. gar kochen.

2. Pastinaken und M6hren waschen, schilen
und klein schneiden. Das Fleisch hacken oder
sehr fein schneiden. Gemiise und Fleisch in
einem Topf mit etwa 50 ml Wasser zugedeckt
15 Min. diinsten; wenn die Fliissigkeit ver-
kocht, etwas Wasser nachgieflen.

3. Kartoffeln pellen, klein schneiden und mit
Birnensaft und Rapsol zum Gemiise-Fleisch-
Mix geben, alles fein piirieren.

4. Abkiihlen lassen und je nach Alter und
Appetit des Babys in 4—6 Portionen einfrie-
ren. Vor dem Essen auftauen und einmal auf-
kochen lassen. Der Pastinakenbrei hilt sich
eingefroren ca. 6 Wochen.

Austausch-Tipp Sie konnen Mohren durch
Pastinaken und umgekehrt ersetzen — oder
durch ein anderen Gemiise, das Thr Kind
schon vertragt (s. Seite 56).

Hirse-Kiirbis-Apfel-Brei

ZUTATEN FUR

CA. 5 PORTIONEN
250 g Kartoffeln

500 g Kiirbis oder
M&hren (geschalt)
150 g milde Apfel
50 g Hirseflocken

100 ml Apfelsaft

pro Portion 1 knapper
EL Rapsol (8g)

ab 5. Monat | vegan

30 Min.

pro Portion ca. 195 kcal

3g EiweifS - 9g Fett - 26 ¢ Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln waschen, schilen und wiirfeln.
Kiirbis oder Mohren ebenfalls wiirfeln. Bei-
des mit /41 Wasser in einem Topf zugedeckt
ca. 15 Min. kécheln lassen.

2. Die Apfel waschen, schilen, entkernen und
wiirfeln. 5 Min. mitgaren. Die Hirseflocken
einrithren. Den Brei unter staindigem Rithren
aufkochen. Vom Herd ziehen.

3. Apfelsaft zugeben und alles fein piirieren,
eventuell mit Wasser verdiinnen. Abgekiihlt
portionsweise einfrieren. Vor dem Fiittern pro
Portion 1 knappen EL Rapsol unterriihren.

Pluspunkt Bei diesem vegetarischen Mittags-
brei liefern die Hirseflocken das notige Eisen.
Kiirbis ist schon mild und gut vertraglich.

Austausch-Tipp Sie konnen statt Hirse-
auch Haferflocken verwenden.



Kartoffel-Gurken-Brei mit Pute

ZUTATEN FUR
CA. 5 PORTIONEN

500 g Salatgurke
300 g Kartoffeln
100 g Putenbrustfilet
Yil diinner
Pfefferminztee

1 reife Birne

pro Portion 1 knapper
EL Rapsol

ab 5. Monat | gegen Bldhungen

30 Min.

pro Portion ca. 170kcal

6g Eiweif$ - 10g Fett - 12 ¢ Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1. Die Gurke waschen, schilen, lings halbie-
ren und die Kerne mit einem Teel6ffel ent-
fernen. Das Fruchtfleisch klein wiirfeln.

Die Kartoffeln waschen, schilen und eben-
falls klein wiirfeln.

2. Die Putenbrust in diinne Streifen schnei-
den. Gurken und Kartoffeln mit dem Fleisch
im Pfefferminztee aufkochen. Bei schwacher
Hitze zugedeckt ca. 15 Min. kocheln lassen.

3. Die Birne schilen, putzen, grob zerteilen
und dazugeben. Alles fein piirieren, abkiihlen
lassen und portionsweise einfrieren. Den auf-
getauten Brei mit je 1 knappen EL Rapsél an-
reichern.

Noch gesiinder Y2 frische oder 1 Msp. ge-
trocknete Dillspitzen mit piirieren — beruhigt
ebenfalls die Verdauung.

Pluspunkt Der Pfefferminztee im Brei wirkt
wohltuend und beruhigend auf den Magen
Thres Babys.

MITTAGSBREI AB 5. MONAT 61

Kohlrabi-Mdhren-Brei

ZUTATEN FUR

CA. 5 PORTIONEN
250 g Kohlrabi

250 g Kartoffeln
250g Mohren

100 g Putenbrust
1TL Butter

1Msp. gemahlener
Kiimmel - pro Portion
1 knapper EL Rapsél

ab 5. Monat | magenmild

30 Min.

pro Portion ca. 130kcal

7 g Eiweifs - 7 g Fett - 9¢ Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1. Das Gemiise schilen, waschen und klein
schneiden. Putenbrust in diinne Streifen
schneiden. Butter in einem Topf zerlassen
und das Gemiise darin sanft andiinsten, auf
keinen Fall braten.

2.200 ml heifles Wasser zugiefen. Die Puten-
streifen und Kiimmel zugeben und alles zu-
gedeckt 15 Min. kocheln lassen.

3. Alles fein piirieren. Ohne Ol portions-
weise einfrieren. Vor dem Verzehr pro Por-
tion 1 knappen EL Rapsol unterriihren.

Pluspunkt Kohlrabi und Méhren sind néhr-
stoffreiche Zutaten fiir den Mittagsbrei. Die
Putenbrust liefert hochwertiges, leicht ver-
dauliches Eiweif} und Eisen. 1 Msp. Kiimmel
im Brei wirkt gegen Bldhungen.

Praxis-Tipp Statt Gewiirzen einen Gewiirz-
tee zugeben: 2 TL Kiimmel-, Anis-, Fenchel-
oder Koriandersamen mit /21 Wasser 5-10
Min. kochen und absieben.



Wohltuende Wirkungen

- Kartoffelgemiise mit Huhn

—_—
- Méhrenbrei und Méhrensauce
- Brokkoli-Kartoffeln

- Lamm-Reis-Topf

Portionen & Nihrwerte

- Bei so kleinen Kinderportionen sind die Unterschiede zwischen Er-
wachsenen- und Kinderportion riesengrof. Deshalb werden die
Nihrwerte fiir die Rezepte auf den Seiten 62 und 66 getrennt angegeben.




Kartoffelgemiise mit Huhn

ZUTATEN FUR

1 BABY- UND

1 ERWACHSENEN-
PORTION

250 g Kartoffeln

200 g Blattspinat (oder
150g TK, aufgetaut)
200 g Zucchini

125 g Hiihnerbrustfilet
2 EL Rapsal

Salz - Pfeffer
Muskatnuss

50 g Fetakdse

2 EL Sesamsamen

ab 8. Monat | eisenreich

30 Min.

pro Portion (Mutter/Kind) ca. 560/165 kcal
45g/9g Eiweifs - 31g/11 g Fett

30¢/9 g Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln waschen, schilen und in 2cm
grofle Wiirfel schneiden. Blattspinat waschen,
putzen und zerkleinern. Zucchini waschen
und klein wiirfeln. Hithnerbrust waschen
und abtrocknen.

2. Kartoffeln und Hithnerbrust mit 200 ml
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen
und ca. 10 Min. kochen. Dann Zucchini und
Spinat dazugeben, weitere 5 Min. sanft garen.

3. Fiir das Baby 1 Stiickchen Hithnerbrust
(ca. 25g) mit gut einem Viertel vom Gemiise
purieren. 1 EL Rapsél unterrithren.

4, Fiir die Mutter das restliche Gemiise mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Hiithner-
fleisch in Streifen schneiden. Feta klein wiir-
feln. Sesam in einer Pfanne goldgelb résten,
1 EL Raps6l, Feta und Huhn kurz darin
schwenken und auf dem Gemiise anrichten.

Blitz-ldee Nur eine Gemiisesorte verwen-
den, Feta und Sesam direkt ins Kartoffel-
gemiise mischen.

Brokkoli-Kartoffeln

ZUTATEN FUR

1 BABY- UND

1 ERWACHSENEN-
PORTION

250 g Kartoffeln
300 g Brokkoli
(frisch oder TK)
2 EL Instant-
Haferflocken

2 EL Rapsol

2-3 EL Apfelsaft
2 Eier
2ELSchmand (50g)
1EL Pesto (Glas)
Pfeffer - Salz
30g Reibekdse

ab 8. Monat | einfach

35 Min.

pro Portion (Mutter/Kind) ca. 690/245 kcal
32g/7 g Eiweifs - 51g¢/12 g Fett

27¢/28 g Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln waschen, schilen und klein
schneiden. Brokkoli in kleine Rdschen teilen
und waschen. Kartoffeln und Brokkoliros-
chen mit /41 Wasser zugedeckt ca. 12 Min.
garen. Eventuell etwas Wasser hinzufiigen.
Dann abgief3en, Sud aufheben.

2. Fiir das Baby ein Drittel von Kartoffeln
und Brokkoli mit Flocken, 1 EL Rapsol, Apfel-
saft und etwas Sud fein piirieren.

3. Fiir die Mutter die Eier mit Schmand,
Pesto, Pfeffer und Salz mischen. Brokkoli
und Kartoffeln kleiner schneiden, wiirzen
und in einer beschichteten Pfanne in 1 EL

Ol anbraten. Ei dariiber gieen, mit Reibe-
kise bestreuen und zugedeckt stocken lassen.
Dazu einen gemischten Salat zubereiten.

MITTAGS ZU ZWEIT AB 8. MONAT 63

Mohrenbrei und M6hrensauce

ZUTATEN FUR

1 BABY- UND

1 ERWACHSENEN-
PORTION

250g Mohren

10 g Haferflocken

1 gegarte Pell-
kartoffel (ca. 40g)
4-5EL Orangensaft
1EL Rapsol

50 g Gorgonzola
1TL Kreuzkiimmel
Salz - Pfeffer

100 g Spaghetti
1EL gehackte Petersilie
oder Koriandergriin

ab 8. Monat | vegetarisch

45 Min.

pro Portion (Mutter/Kind) ca. 580/330 kcal
24¢/6 ¢ Eiweifs - 17g/11 g Fett

82¢/50¢ Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1. Die Mohren waschen, schilen und grob
zerschneiden. /41 Wasser in einem Topf erhit-
zen, Mohren darin zugedeckt in ca. 15 Min.
weich garen. Mohren piirieren.

2. Fur den Brei ein Drittel der Méhren in ei-
nen kleinen Topf geben, Haferflocken ein-
streuen, eventuell Wasser dazugeben, kurz auf-
kochen. Kartoffel pellen. Brei mit der Kartof-
fel, 2-3 EL Orangensaft und Ol fein piirieren.

3. Fiir die Mutter Gorgonzola klein schnei-
den. Restliche Mohren mit tibrigem Oran-
gensaft mischen, Kreuzkiimmel und Gorgon-
zola einriihren, schmelzen lassen. Aufkochen
lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Spaghetti in Salzwasser nach Packungsan-
gabe bissfest garen. Mohren-Gorgonzola-
Sauce auf die Spaghetti geben, mit Petersilie
oder Koriander bestreuen.

Blitz-ldee Statt Kartoffeln insgesamt
20 g Haferflocken im Babybrei piirieren.

Lamm-Reis-Topf

ZUTATEN FUR

1 BABY- UND

1 ERWACHSENEN-
PORTION

1 grofRer

Kohlrabi (200 g)

125 g Lammriicken

2 EL Rapsdl

120 g parboiled Reis
1EL getrocknete Berbe-
ritze (Asienladen)

70¢g Rucola

Salz - Pfeffer
Currypulver

ab 5. Monat | gut vertraglich

35 Min.

pro Portion (Mutter/Kind) ca. 545/210kcal
25g¢/9g Eiweifs - 19¢/19g Fett

68g/2 g Kohlenhydrate

ZUBEREITUNG

1. Kohlrabi schilen und in 1 cm grofle Wiirfel,
das Lammfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

2. 1EL Ol in einem Topf erhitzen und das
Lammlfleisch darin andiinsten. Den Reis und
die Berberitzen dazugeben. 4l Wasser und
die Kohlrabiwiirfel dazugeben, alles einmal
aufkochen lassen und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze in ca. 15 Min. weich garen.

3. Inzwischen den Rucola waschen, Stiele ent-
fernen und die Blitter grob klein schneiden.

4. Fiir den Brei ein Drittel vom Reis-Lamm-
Kohlrabi-Mix abnehmen (ca. 250g), 1 EL Ol
dazugeben und alles fein piirieren.

5. Fiir die Mutter den Reis-Lamm-Kohlrabi-
Topf mit Salz, Pfeffer und Currypulver ab-
schmecken und den Rucola unterheben.
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