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Einleitung
 
    [image: ] 
 
   Sie erwarten ein Baby oder sind bereits frischgebackene Eltern? Natürlich ist Ihr kleiner Liebling Ihr Ein und Alles, und Sie wollen nur das Beste für Ihren Schatz. Sie haben so viele Fragen – Stoffwindeln oder Wegwerfwindeln, Babyschwimmen oder Babymassage, und was braucht man alles für das Kinderzimmer? Und vor allem – wie ernähre ich mein Baby am besten? Stillen oder Flasche? Und was kommt danach? Gläschen oder selber kochen? Da Sie mein Buch erworben haben, interessieren Sie sich sehr wahrscheinlich für die Variante des Selber-Kochens. Herzlichen Glückwunsch zu dieser Entscheidung! 
 
   Wenn Sie selbst für Ihr Kind kochen, anstatt Fertiggläschen zu kaufen, dann wissen Sie zu hundert Prozent, was Ihr Kleines zu sich nimmt. Natürlich können Sie das auch über die Zutaten liste von Fertigprodukten erfahren. Aber als ich eine junge Mutter war, gab es mehrmals Rückrufe bestimmter Babynahrung, was ich jedes Mal besorgniserregend fand. Mich selbst hat es zwar nicht betroffen, da ich mich von Anfang an für das Kochen entschieden hatte, aber ich kann mir gut vorstellen, wie man sich dabei als Mutter fühlt, wenn man besten Gewissens seinem Kind eine Nahrung verabreicht hat, und nach ein paar Wochen stellt sich heraus, man hat dem geliebten Kind womöglich Schaden zugefügt. 
 
   Ich wollte immer nur das Beste für meine beiden Söhne – und für mich bedeutete das, dass ich mir gerne die Zeit genommen habe, sobald die Zeit der Beikost begann, mit sorgfältig ausgewählten Zutaten ihre Mahlzeiten selbst zuzubereiten. Ich habe es nicht bereut, aus den beiden sind zwei wunderbare junge Männer geworden! Auch Ihnen kann ich nur ans Herz legen, selbst für ihr Kind zu kochen. Um Ihnen und anderen jungen Müttern eine kleine Anleitung mit vielen tollen Rezepten an die Hand zu geben habe ich dieses Buch geschrieben. 
 
   Hier finden Sie alles, was Sie für den Anfang benötigen – Lebensmittel, die Babies gut bekommen und auch solche, die im ersten Lebensjahr tabu sein sollten. Ebenso, was Sie sich für Ihre Küche anschaffen sollten und ob Sie sich wegen möglicher Allergien Sorgen machen müssen. 
 
   Sie werden staunen, wie einfach es ist! Sie müssen wahrhaft kein Sternekoch sein, um Ihrem kleinen Schatz gesunde, abwechslungsreiche Kost anzubieten. Alles was Sie benötigen, ist einfaches Equipment und vor allem: ganz viel Liebe!
 
   Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen und Entdecken!
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Warum sollten Sie selbst für Ihr Baby kochen?
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   Wenn Sie sich dafür entscheiden, selbst für Ihr Baby zu kochen, geben Sie ihm damit den bestmöglichen Start ins Leben. Warum? Sie behalten einfach zu jedem Zeitpunkt über alles die Kontrolle. Sie wählen sorgfältig die Zutaten aus und können sicher sein, dass immer alles frisch und gesund ist. Die Mahlzeiten Ihres Kindes enthalten keine Zusatzstoffe und keine versteckten Zucker, wie dies bei industriell gefertigter Babynahrung leider immer noch oft der Fall ist. 
 
   Bei industriell hergestellter Babynahrung werden zwar oft wichtige Vitamine – besonders Vitamin C – zugesetzt. Trotzdem ist es erwiesen, dass natürliche Produkte mehr Vitamin C enthalten als Nahrung in Gläschen. Selbst zubereitete Mahlzeiten haben also einen höheren Nährwert als industriell gefertigte. Babies benötigen 40 bis 50 mg Vitamin C täglich, und diese Menge nehmen sie normalerweise bereits mit der Muttermilch oder Flaschenmilch auf. Konsultieren Sie eventuell Ihren Kinderarzt, wenn Sie in diesem Punkt unsicher sind. 
 
   Des Weiteren wird Babynahrung bei ihrer Herstellung oft sehr stark erhitzt, was dazu dienen soll, Keime abzutöten und die Nahrung über einen langen Zeitraum haltbar zu machen. Der Nachteil an diesem Verfahren ist, dass dabei leider auch viele Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe zerstört werden. Ein weiteres Argument, die Mahlzeiten für Ihr Baby selbst frisch zuzubereiten. 
 
   Ein weiterer Vorteil für das Selbstkochen ist, dass Sie damit ziemlich Geld sparen können. Jedes Unternehmen ist darauf aus, Gewinn zu erzielen, die Babynahrungsindustrie macht da keine Ausnahme. Die Gläschen sind nicht gerade billig, so dass Sie mit frisch gekauftem Gemüse, Obst oder später auch Fleisch deutlich besser wegkommen. 
 
   Zusammenfassend kann gesagt werden, wenn Sie die Mahlzeiten Ihres Babys selbst zubereiten, haben sowohl Sie als auch Ihr kleiner Schatz nur Vorteile davon. Sie versorgen Ihr Kind mit frischen Zutaten, ausreichend Nährstoffen und Vitaminen und wissen zu jedem Zeitpunkt ganz genau Bescheid über das, was das Kleine zu sich nimmt. Selbstkochen ist viel vielfältiger als Gläschennahrung, Sie können nach und nach ausprobieren, was dem Baby schmeckt und bekommt. Es gibt Anzeichen dafür, dass Kinder, die im Babyalter Selbstgekochtes bekamen, später weniger mäkelig werden als ihre Altersgenossen, die mit Gläschennahrung aufgewachsen sind. 
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Was ist geeignet für Babies und womit muss es noch warten?
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   Im Folgenden möchte ich nun darauf eingehen, was Babies essen dürfen und was im ersten Lebensjahr noch tabu ist. 
 
    
 
   Gemüse
 
    
 
   Karotten
 
   Karotten gelten als klassisches Einstiegsgemüse in die Beikost. Sie werden ab einem Alter von vier Monaten in der Regel sehr gut vertragen. Karotten wirken außerdem stuhlregulierend und sind hilfreich bei Durchfall. Sie enthalten viel Folsäure, Vitamin C und Beta-Karotin. Letzteres hat einen interessanten Nebeneffekt: Es sorgt für eine ganz leicht orangefarbene Gesichtsfarbe, so dass das Baby nach einigen Karotten-Mahlzeiten wie sonnengebräunt aussieht. 
 
    
 
   Zucchini
 
   Zucchini haben einen milden Geschmack, werden gut verdaut und sind ebenfalls ab dem 5. Lebensmonat für die Ernährung von Kindern geeignet. Zucchini kann man sogar im eigenen Garten sehr einfach selbst anbauen, Saison ist von Juli bis September. Zucchini enthalten viel Kalzium und Eisen sowie Vitamin A und C. Auch dieses Gemüse ist ab einem Alter von vier Monaten geeignet.
 
    
 
   Kürbis
 
   Neben Karotten ist auch Kürbis ein geeignetes Gemüse für den Einstieg in die Beikost. Kürbis kann ebenfalls ab einem Alter von vier Monaten gereicht werden. Es handelt sich hier um ein Wintergemüse, kann aber bis zum Frühjahr gelagert werden. Babies mögen oft den leicht süßlichen Geschmack des Kürbis. Kürbis wirkt verdauungsregulierend, enthält wertvolles Vitamin A und viel Kalium und Magnesium. 
 
    
 
   Pastinaken 
 
   Pastinaken schmecken leicht süßlich und werden daher von Babies sehr gemocht. Auch die Pastinake wirkt regulierend auf die Verdauung, ist sehr nährstoffreich und kann ab dem 5. Lebensmonat gefüttert werden. 
 
    
 
   Süßkartoffeln
 
   Süßkartoffeln sind mit ihrer nicht süßen Namensvetterin nur weitläufig verwandt und für Babies viel bekömmlicher. Sie schmecken süßlich und weniger wie Kartoffeln, ihr Geschmack erinnert eher an Karotten. Süßkartoffeln können bereits ab dem 5. Lebensmonat gereicht werden, mit „richtigen“ Kartoffeln sollte man dagegen bis nach dem 9. Lebensmonat warten. Süßkartoffeln sind sehr ballaststoffreich und gut für die Darmflora. Sie enthalten außerdem Antioxidantien, die entzündungshemmend wirken. 
 
    
 
   Kartoffel
 
   Kartoffeln gehören nach 9 Monaten auf Babys Speiseplan und eignen sich als Brei an sich aber auch sehr gut als Beilage. Kartoffeln enthalten viel Stärke und Ballaststoffe und können prima mit Zucchini, Karotten oder anderen Gemüsesorten kombiniert werden. 
 
    
 
   Avocado
 
   Auch die Avocado wird bereits ab dem 5. Lebensmonat vertragen. In vielen asiatischen und lateinamerikanischen Ländern ist die Avocado Babys erste Erfahrung mit „richtigem“ Essen. Sie sind mild im Geschmack und haben eine sehr weiche Konsistenz, so dass sie bereits von den allerkleinsten, noch zahnlosen Monstern sehr einfach verspeist werden können. Die Avocado ist ein sehr gesundes Gemüse, enthält nicht nur viele Vitamine und Mineralstoffe, sondern vor allem viele wertvolle Omega-3-Fettsäuren, die so gesund für Herz, Blutkreislauf und die Entwicklung des Gehirns sind. 
 
   Sie ist weich genug, um nicht gekocht oder gedünstet werden zu müssen. Sie kann einfach zerdrückt werden, und schon ist ein leckerer Avocadobrei fertig!
 
    
 
   Blumenkohl
 
   Ab dem 7. Monat dürfen auch Kohlgemüse gefüttert werden, und als ein sehr guter Einstieg gilt hierbei der Blumenkohl. Sie können sowohl frischen als auch tiefgefrorenen Blumenkohl zubereiten. Viele Babies mögen den milden Geschmack des Blumenkohls. Er enthält zahlreiche B-Vitamine sowie Vitamin K. Außerdem finden wir im Blumenkohl viel Kalzium, und auch er wirkt stuhlregulierend. 
 
    
 
   Brokkoli
 
   Brokkoli ist dem Blumenkohl sehr ähnlich. Auch er ist sehr Vitamin- und nährstoffreich und kann ebenfalls ab dem 7. Monat gefüttert werden. Brokkoli hat von Juni bis Oktober Saison in unseren Breiten. Aber auch tiefgefrorener Brokkoli kann für Babys Mahlzeiten verwendet werden. 
 
   Sowohl Brokkoli als auch Blumenkohl lassen sich sehr gut mit Kartoffeln und/oder magerem Schweinefleisch oder Geflügel kombinieren. 
 
    
 
   Spinat
 
   Lange Zeit wurde der Spinat wegen seines hohen Eisengehaltes sehr gepriesen. Bis sich herausstellte, dass es sich dabei schlicht um einen Rechenfehler handelte. Aber – trotz dieses Rechenfehlers enthält Spinat noch immer sehr viel Eisen. So wie viele andere Mineralstoffe und Vitamine. Er ist für Babies ab einem Alter von 7 Monaten geeignet.
 
   Aber Vorsicht: Frischgekochter Spinat darf nicht aufgewärmt werden, weil dadurch giftiges Nitrit entstehen kann. Er eignet sich daher nicht zum Einfrieren oder Vorkochen. 
 
    
 
   Kohlrabi
 
   Kohlrabi gehört ebenfalls zu den Kohlgemüsen. Da er leicht blähend wirken kann, sollten Sie damit – wie beim Blumenkohl oder Brokkoli – auch lieber bis zum 8. Lebensmonat warten. Kohlrabi enthält viel Vitamin C und Folsäure und andere wichtige Nährstoffe. Er schmeckt mild und leicht süßlich, weswegen viele Babies ihn sehr mögen. 
 
   Auch Kohlrabi ist ein Gemüse, das viele sehr gern im eigenen Garten anbauen. Er hat von April bis Oktober Saison. 
 
    
 
   Gurken
 
   Gurken können ab dem 7. Lebensmonat ein gutes erfrischendes Püree ergeben. Aber auch als Fingerfood sind sie prima geeignet. Viele Eltern lassen die Babies auf Gurkenstücken lutschen, wenn das Zahnen Probleme bereitet. 
 
    
 
   Obst
 
    
 
   Apfel 
 
   Bei den meisten Babies ist der Apfel das erste Obst, das sie zu essen bekommen. Sie können also ebenfalls ab einem Alter von 4 Monaten gereicht werden. Der Apfel ist das beliebteste Obst in Deutschland und gilt als sehr gesund. Der Spruch „An apple a day keeps the doctor away“ wird nach wie vor gern zitiert. Äpfel enthalten viel Vitamin C und Beta-Karotin. Sie können zu reinem Apfelbrei verarbeitet werden oder gut mit Getreide wie Haferflocken, Dinkel oder Gerste kombiniert werden. 
 
   Äpfel haben eine hohe Nährstoffdichte und beeinflussen den Magen-Darm-Trakt sehr positiv. Wenn das Baby unter Bauchschmerzen leidet, weil es etwas nicht vertragen hat, kann ein Apfelbrei Abhilfe schaffen. 
 
   Apfelschnitzel sind für ältere Babies und Kleinkinder auch ein prima Fingerfood. 
 
    
 
   Banane 
 
   Auch die Banane kann bereits ab 4 Monaten gefüttert werden und wird von Babies wegen ihres süßen Geschmacks sehr geschätzt. Da Bananen so weich sind, können sei auch von Anfang an roh verzehrt werden und müssen nicht gekocht oder gedünstet werden. 
 
   Bananen sind sehr sättigend und sowohl als reiner Bananenbrei geeignet als auch mit Äpfeln oder ab dem 9. Monat mit Dinkel oder Beeren kombinierbar. 
 
    
 
   Birne
 
   Ähnlich wie der Apfel hat auch die Birne einen sehr guten Effekt auf den Magen-Darm-Trakt, und enthält dabei auch noch weniger Säure als der Apfel. Sie sind ebenfalls für Babies ab 4 Monaten geeignet. Sie enthalten viele Ballaststoffe, und die lieben Kleinen lieben sie wegen ihres süßen Geschmacks und ihrer saftigen Konsistenz. Birnen sind ein tolles Obst für Babies. Sie enthalten viele Ballaststoffe und haben eine anregende Wirkung auf die Verdauung. Wenn Sie die Birnen ein paar Tage liegenlassen, werden sie so weich und saftig sein, dass sie zerquetscht und roh als Brei gegeben werden können. Nicht ganz so überreife Birnen sollten vorher ein paar Minuten gedünstet werden. 
 
    
 
   Pfirsich und Nektarine
 
   Pfirsiche und Nektarinen enthalten nur wenig Fruchtsäure und werden von Babies ab einem Alter von 7 Monaten gut vertragen. Die meisten lieben ihren schönen süßen Geschmack. Beide Früchte enthalten Vitamin B3, Folsäure und viele wertvolle Mineralstoffe. 
 
   Besonders Pfirsiche, aber auch Nektarinen sollten aufgrund der Schadstoffbelastung immer geschält werden, bevor Sie einem Baby gereicht werden. Am besten geht das, wenn man sie kurz in heißes Wasser taucht, anschließend lässt sich die Schale mühelos abziehen. 
 
   Für beide gilt: Wenn sie sehr reif sind, können sie roh verarbeitet werden, ansonsten empfiehlt sich ein kurzes Andünsten. Für „reifere“ Babies sind Pfirsiche und Nektarinen auch sehr gut als Fingerfood geeignet. 
 
    
 
   Aprikose
 
   Aprikosen können ebenfalls ab dem 7. Lebensmonat gefüttert werden. Sie enthalten viel Vitamin A und Beta-Karotin und eignen sich in Kombination mit Getreidebreien und später auch mit Joghurt oder Hüttenkäse. Sie haben einen intensiveren Geschmack als Nektarinen und Pfirsiche, sind aber nicht weniger lecker. 
 
    
 
   Pflaume 
 
   Pflaumen sind ein Vitamincocktail, enthalten wenig Säure, und sind deshalb bereits ab dem 5. Lebensmonat geeignet. Sie sind verdauungsfördernd und wirken daher wahre Wunder, wenn Baby mal verstopft ist oder Bauchschmerzen hat. 
 
   Es wird auf jeden Fall empfohlen, Pflaumen für Kinder dieses Alters zu kochen. 
 
    
 
   Erdbeeren
 
   Lange hielt sich hartnäckig die Meinung, aufgrund des Allergiepotentials wären Erdbeeren für Babies nicht geeignet. Inzwischen sieht man das jedoch anders. Babies können auf viele Obstsorten allergisch reagieren. Deshalb sollten Sie immer eine Obstsorte nach der anderen anbieten, um zu sehen, wie Ihr Kind darauf reagiert, und auch, um dem kleinen Körper ausreichend Zeit zu geben, sich an das neue Nahrungsmittel zu gewöhnen. 
 
   Deshalb – ab dem 10. Lebensmonat dürfen die Kleinen von der lange verbotenen Frucht naschen. Und sie wird wegen ihrer Süße wirklich sehr geschätzt! Aber: Achten Sie darauf, dass sie Ihrem Baby Erdbeeren nur in der Saison und aus der Region anbieten. Die importierten enthalten kaum Vitamine und viel zu viele Pflanzenschutzmittel.
 
   Saisonale Produkte sind jedoch vollgepackt mit Vitamin C, Folsäure und vielen anderen Mineralstoffen.
 
    
 
   Mango
 
   Mangos haben einen wunderbar süßen und frischen Geschmack und werden von Babies geliebt! Mit vielen Vitaminen und Ballaststoffen tun sie Babys Entwicklung und besonders auch der Verdauung sehr gut. Ab einem Alter von 9 Monaten kann die Tropenfrucht in Babys Speiseplan aufgenommen werden. 
 
    
 
   Fleisch
 
   Die natürlichen Eisenvorräte eines Babys gehen nach einem halben Jahr langsam zu Ende. Deshalb kann ab dem Alter von 6 Monaten auch Fleisch auf seinem Speiseplan stehen. Sie können ab dem 6. Monat zwei bis dreimal pro Woche püriertes Fleisch geben – zunächst Hühnchen und Pute, ab dem Alter von 9 Monaten auch Rind- und Schweinefleisch. Wenn Sie Ihrem Baby nach dem Fleischverzehr etwas Obst, z.B. Apfelbrei anbieten, ist sein kleiner Körper besser in der Lage, das Fleisch aufzunehmen. 
 
    
 
   Fisch 
 
   Fisch galt lange Zeit wegen der Allergiegefahr als ungeeignet für Babies. Inzwischen sieht man dies jedoch anders. Neueste Studien haben gezeigt, dass der Verzehr von Fisch das Allergierisiko sogar senken kann. Sie können also ab dem 10. Lebensmonat gern hin und wieder Fisch anbieten. 
 
    
 
   Was dürfen Kinder unter einem Jahr noch nicht essen?
 
    
 
   Nüsse und Mandeln
 
   Aufgrund der Allergiegefahr sollten Nüsse und Mandeln vor dem ersten Geburtstag nicht gegessen werden. 
 
    
 
   Honig
 
   Honig kann zu Säuglingsbotulismus führen. Das ist eine Stoffwechselerkrankung, die zwar selten ist, aber tödlich sein kann. Deshalb keinen Honig für Kinder unter einem Jahr! 
 
    
 
   Zucker
 
   Zucker – und damit ist weißer verarbeiteter Zucker gemeint, also nicht der Fruchtzucker im Obst – hat eine negative Wirkung auf die Darmflora und schädigt die kleinen, sich gerade entwickelnden Zähnchen bereits mit Karies. Und er verwirrt den Geschmack. Zucker macht süchtig, und wenn bereits Babies Zucker bekommen, werden Sie bald nichts mehr essen wollen, was nicht süß ist. Daher Hände weg vom Zucker! Dies gilt übrigens auch für Maltose, Maltodextrin, Dextrose, Birnendicksaft, oder Apfeldicksaft. Dies sind ebenfalls Bezeichnungen für verschiedene Zuckerarten. 
 
    
 
   Salz
 
   Babies benötigen pro Tag nur etwa 0,4 g Soda. Dieses beziehen sie problemlos aus der Muttermilch oder deren Ersatz. Mehr Salz könnte zu einer Schädigung von Babys Nieren führen. Und ebenso wie Zucker verwirrt Salz den Geschmackssinn eines solch kleinen Kindes. 
 
    
 
   Rhabarber
 
   Rhabarber ist extrem sauer und eigentlich nur genießbar, wenn er mit sehr viel Zucker zubereitet wird. Da Zucker aber für Kinder unter einem Jahr nicht empfohlen wird, ist es besser, auch auf Rhabarber zu verzichten. 
 
    
 
   Weintrauben
 
   Weintrauben werden ebenfalls nicht empfohlen. Dieses ist das wohl am stärksten mit Pflanzenschutzmitteln bearbeitete Obst. Nicht mal mit gründlichem Waschen kann man diese chemischen Zusätze vollständig entfernen. 
 
   Ab dem 1. Geburtstag sind Weintrauben aus biologischem Anbau erlaubt – am besten, wenn in unseren Breiten gerade Weinsaison ist. Ab diesem Alter eignen sich Bioweintrauben dann auch sehr gut als Fingerfood. 
 
    
 
   Geschmacksverstärker und Aromen
 
   Diese gelten ebenfalls als potentielle Allergieauslöser und werden für Babies und Kleinkinder nicht empfohlen. 
 
    
 
   Eier 
 
   Auch Eier sollten Kinder unter einem Jahr wegen der Salmonellengefahr noch nicht bekommen. Wenn sie aber tatsächlich schon einmal vorher davon naschen wollen, sollte es ein hartgekochtes Ei sein. 
 
    
 
   Kuhmilch
 
   Hier scheiden sich die Geister. Es herrscht einerseits die Meinung, dass Kuhmilch von einem Babymagen nicht vertragen wird und zu Verdauungsproblemen führen kann. Andere wiederum meinen, Kuhmilch schade gar nicht, sondern würde im Gegenteil wertvolles Kalzium liefern. Entscheiden Sie, was Sie für Ihr Kind für richtig befinden. Meine Söhne haben im ersten Lebensjahr keine Kuhmilch bekommen. Beide wurden bis zum Alter von etwa 12 Monaten noch teilweise gestillt. Ich habe daher in meiner Rezeptsammlung auf Kuhmilch direkt verzichtet, hin und wieder im fortgeschritteneren Babyalter jedoch Milchprodukte wie Joghurt oder Käse verwendet. 
 
    
 
   Muss ich Angst vor Allergien haben?
 
    
 
   Wer ist allergiegefährdet?
 
   Der größte Risikofaktor für die Entwicklung einer Allergie ist die genetische Disposition. Wenn beide Eltern Allergien haben, hat ein Kind ein Risiko von 30 %, bei einem Elternteil immerhin auch noch von 20 %. 
 
   Aber auch 15 % der Kinder, die keine Veranlagung geerbt haben, entwickeln Allergien. Denn nicht nur die genetische Disposition, sondern auch Umweltfaktoren spielen hierbei eine große Rolle. 
 
   Andererseits entwickeln nicht alle Kinder mit erblicher Vorbelastung auch tatsächlich Allergien. 
 
    
 
   Warum gibt es immer mehr Allergien?
 
   Ganz genau lässt sich das nicht sagen. Allerdings kommen Allergien besonders häufig in Ländern mit hohem Lebensstandard vor, so dass vermutet werden kann, dass übertriebene Hygiene Kinder für Allergien empfänglicher werden lassen. 
 
    
 
   Müssen Sie sich Sorgen machen?
 
   Wenn Sie für Ihr Baby frisch kochen, alle Tipps aus diesem Buch beherzigen, und wenn Ihr Kind nicht aufgrund seiner genetischen “Last” als allergiegefährdet gilt, müssen Sie sich darum keine Sorgen machen. 
 
   Halten Sie sich auch an die allgemeine Empfehlung der Kinderärzte: Bieten Sie Ihrem Kind nicht mehr als ein neues Lebensmittel pro Woche an. Warten Sie ab, wie das Kleine dieses verträgt, und ob es eventuell doch allergisch reagiert. Erst wenn dies nicht der Fall ist, kommt das nächste Nahrungsmittel an die Reihe. 
 
    
 
   Woran lässt sich eine Allergie erkennen?
 
    
 
   Anzeichen für eine Allergie:
 
    
    	Das Gesicht schwillt an
 
    	Lippen und/oder Zunge schwellen an
 
    	Hautrötungen
 
    	Erbrechen
 
    	Durchfall
 
    	Husten (sofern keine Erkältung vorliegt)
 
    	Atembeschwerden
 
    	Trockene Haut 
 
    	Juckende Haut 
 
    	Hautausschlag
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Ab welchem Alter Beikost?
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   Das Verdauungssystem von Babies ist so ausgestattet, dass sie in den ersten Lebensmonaten nur flüssige Nahrung zu sich nehmen können. Im Idealfall werden Kinder in dieser Zeit voll gestillt, es gibt jedoch auch Flaschenmilch, die der Muttermilch sehr ähnlich ist. 
 
   Ab wann kann ein Baby mit der Aufnahme fester Nahrung beginnen? Es gibt dafür keinen genau festgelegten Zeitpunkt, aber vor dem Alter von vier Monaten sollte nicht zugefüttert werden. Die allgemeine Richtlinie ist, dass man zwischen dem 4. und dem 6. Lebensmonat mit der Beikost beginnen sollte. Sie kennen Ihr Baby am besten und werden merken, wann es soweit ist, dass das Kleine langsam etwas anderes als Milch ausprobieren könnte. 
 
    
 
   Einige Anzeichen dafür sind:
 
    
    	Das Kind ist in der Lage, seinen Kopf zu halten und aufrecht zu sitzen.
 
    	Das Kind signalisiert durch Wegdrehen des Kopfes, dass es satt ist.
 
    	Es hat etwa das Doppelte seines Geburtsgewichts erreicht.
 
    	Das Baby interessiert sich zunehmend für das, was Sie selbst essen. 
 
    	Es wacht wieder häufiger nachts auf, nachdem es vielleicht bereits durchgeschlafen hatte. Dies könnte ein Zeichen dafür sein, dass es von der Muttermilch allein nicht mehr satt wird. 
 
   
 
    
 
   Dies sind die wesentlichen Anzeichen dafür, dass es soweit ist, dass Sie mit dem Zufüttern beginnen können. Wenn Sie trotzdem unsicher sind, stimmen Sie den Zeitpunkt der ersten Beikost mit Ihrem Kinderarzt ab. 
 
   Ich möchte an dieser Stelle aber auch vor einigen Ammenmärchen warnen. Jede Mutter kennt es: Kaum verkündet man die frohe Botschaft von der Schwangerschaft, wird man von allen Seiten mit „gutgemeinten Ratschlägen“ bombardiert: Du darfst dies nicht, Du darfst jenes nicht, das darfst Du nicht essen, das musst Du unbedingt essen, und wehe, Du stillst nicht, dann bist Du die schlimmste Rabenmutter überhaupt. Auch mich hat das jedesmal sehr genervt. Hier ein paar Beispiele von Ammenmärchen zum Thema „Ab wann sollte das Baby feste Nahrung bekommen?“ Nicht zur Nachahmung empfohlen!
 
    
 
   1. Sobald das Kind feste Nahrung bekommt, wird es nachts durchschlafen. 
 
   Wie ich weiter oben erklärt habe, kann es ein Anzeichen für den Start der Beikost sein, wenn das Kind nachts (wieder) unruhig schläft und oft wach wird. Dies ist jedoch nicht immer der Fall. Es gibt unzählige Ursachen dafür, dass ein Baby nicht oder noch nicht durchschläft. Diese reichen von Bauchschmerzen über Zahnen bis hin zu Wachstumsschüben, die mit Schmerzen verbunden sein können. Oft fallen die erste Beikost und längere Schlafphasen sowieso zeitlich zusammen. Fangen Sie aber das Zufüttern bitte nicht unter dem Aspekt der Bequemlichkeit zu früh an, nach dem Motto: Ich will nachts endlich wieder Ruhe, also wird abends feste Nahrung gefüttert. Achten Sie vielmehr auf die oben beschriebenen Anzeichen und klären Sie es im Zweifelsfall mit Ihrem Kinderarzt. 
 
    
 
   2. Es muss zugefüttert werden, sobald das Baby alles in den Mund nimmt.
 
   Ganz falsch. Babies erkunden ihre Umgebung mit dem Mund. Ab einem gewissen Alter wird alles erst einmal in den Mund gesteckt und abgeschlabbert, ob das ein Spielzeug ist, Sand aus dem Sandkasten oder – wie ich es einmal bei meinem Sohn erlebt habe – Katzenfutter. Dies ist keinerlei Anzeichen dafür, dass ein Kind nach fester Nahrung verlangt. 
 
    
 
   3. Das Kind wird doch von der Milch nicht mehr satt! 
 
   Ich erinnere mich an eine lustige Szene, als mein jüngerer Sohn etwa 2 Monate alt war. Es war ein warmer Tag, den wir an einem See verbrachten. Als er hungrig wurde, suchte ich mir ein schattiges Plätzchen und begann ihn zu stillen. Nach einer Weile setzte sich ein etwa 8-jähriges Mädchen zu uns, das das Geschehen teils fasziniert, teils fassungslos beobachtete. Nach einer Weile fragte sie mich: „Warum machst Du das? Habt Ihr denn nichts zu essen für Euer Baby?“ Da musste ich sehr schmunzeln. Die Kleine wusste es natürlich nicht besser, aber ich habe leider auch von Erwachsenen oft solche Sprüche gehört wie: „Nun wird es aber Zeit, dass er mal was Gescheites zu essen bekommt!“, „Immer nur Milch, wie soll da was aus ihm werden!“. Lassen Sie sich davon nicht beirren. Bis zu einem Alter von 4 bis 6 Monaten ist Muttermilch oder alternativ Flaschenmilch für ein Baby völlig ausreichend. 
 
    
 
   


 
   
  
 



KAPITEL 5
 
   
  
 

Das richtige Equipment
 
    [image: ] 
 
   Im Folgenden möchte ich erläutern, welche „Ausrüstung“ Sie benötigen, wenn Sie die Mahlzeiten Ihres Babys selbst zubereiten. Diese sind:
 
    
    	ein Dampfkochtopf
 
    	ein Mixer oder eine Küchenmaschine
 
    	ein Pürierstab
 
    	ein Sieb
 
    	ein Gemüseschäler
 
    	ein Timer 
 
    	Tupperware
 
   
 
    
 
   Ein Dampfkochtopf kocht bzw. gart schonend, so dass möglichst viele Vitamine und Nährstoffe erhalten bleiben. 
 
   Tupperware ist gut geeignet, wenn Sie auf Vorrat kochen und Teile der Mahlzeit im Kühlschrank oder Tiefkühlfach aufbewahren. 
 
   Mixer und/oder Küchenmaschine sowie ein Pürierstab sind unabdingbar, da im ersten Lebensjahr so gut wie alle Mahlzeiten in Breiform gereicht werden. 
 
   Tipp zum Pürieren: Wenn Sie Gemüse, Obst oder auch Fleisch „einfach so“ pürieren, kann es passieren, dass es doch recht trocken wird. Geben Sie deshalb am besten etwas Wasser oder – noch besser – etwas Mutter- oder Pulvermilch hinzu. So wird der Brei flüssiger, er wird dadurch für das Baby leichter verdaulich, und die Milch gibt ihm noch eine etwas süße Note. Ich habe das in den meisten Rezepten auch noch einmal genau so beschrieben. 
 
    
 
   


 
   
  
 



KAPITEL 6
 
   
  
 

Rezepte
 
    [image: ] 
 
   Nun kommen wir zu den Rezepten. Ich habe dieses Kapitel in drei Unterkapitel aufgeteilt. Im ersten geht es um die allererste Beikost – angefangen beim Alter von 4 Monaten bis zu einem halben Jahr. Die beiden folgenden Unterkapitel wenden sich dann den schon etwas größeren Babies ab 6 Monaten zu. Alle Rezepte sind der Einfachheit und Einheitlichkeit halber für eine Portion berechnet. 
 
    
 
   Es kann aber auch sinnvoll und vereinfachend sein, wenn Sie größere Mengen kochen und portionsweise einfrieren.
 
    
 
   


  
 

4 bis 6 Monate – Babys erste Mahlzeiten
 
    
 
   Was kann ein Baby ab dem Alter von 4 Monaten essen?
 
    
 
   Obst
 
    
    	Bananen
 
    	Äpfel
 
    	Birnen
 
    	Avocados
 
   
 
    
 
   Gemüse
 
    
    	Süßkartoffeln
 
    	Karotten
 
    	Grüne Bohnen
 
    	Kürbis
 
   
 
    
 
   Getreide
 
    
    	Reis
 
    	Gerste
 
    	Hafer
 
   
 
    
 
   


  
 

Babys erste Mahlzeiten
 
    
 
   ________________________
 
   Reisbrei
 
   Haferbrei
 
   Gerstenbrei
 
   Apfelbrei
 
   Guacamole für Babies
 
   Bananenbrei
 
   Birnen-Püree
 
   Kürbisbrei
 
   Süßkartoffel-Püree
 
   Bananen-Apfel-Brei
 
   Bananen-Haferflocken-Brei
 
   Bananen-Gerste-Brei
 
   Apfel-Haferflocken-Brei
 
   Bananavocado-Brei
 
   Apfel-Birnen-Traum
 
   ________________________
 
    
 
   


 
   
  
 



Reisbrei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 EL Vollkornreis
 
   40 ml Wasser oder Muttermilch oder Pulvermilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Bringen Sie die Flüssigkeit zum Kochen, geben Sie dann den Reis hinzu. Lassen Sie ihn 10 Minuten garen, rühren Sie regelmäßig um. Servieren Sie den Brei warm. 
 
   
 
   


 
   
  
 



Haferbrei
 
    
 
   Wenn Ihrem Baby der Reisbrei schmeckt, probieren Sie ein paar Tage später doch einmal einen Haferbrei. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 EL Haferflocken
 
   50 ml Muttermilch, Ersatzmilch oder Wasser
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Flüssigkeit erhitzen, anschließend die Haferflocken hinzufügen. Für 10 Minuten garen lassen, dabei ständig umrühren. Wenn nötig, noch mehr Wasser oder Milch hinzufügen. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 



Gerstenbrei
 
    
 
   Und hier noch eine Alternative zu Reisbrei und Haferflockenbrei. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 EL Gerstenflocken
 
   40 ml Muttermilch oder Flaschenmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Milch zum Kochen bringen, dann die Gerstenflocken einrühren. Auf kleiner Stufe 10 Minuten garen, dabei ständig umrühren. Wenn nötig, noch etwas mehr Milch oder etwas Wasser hinzufügen. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Apfelbrei 
 
    
 
   Äpfel sind die Früchte, die Babies meist als erstes kennenlernen. Und sie sind so gesund! Der Spruch „An apple a day keeps the doctor away“ hat nichts von seiner Bedeutung verloren. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 Äpfel
 
   Wasser
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Äpfel schälen, entkernen und in Stücke schneiden. In einen Topf geben, so viel Wasser dazugeben, dass die Apfelstücke gerade so bedeckt werden. Die Äpfel für 15 bis 20 Minuten kochen oder garen, bis sie weich sind. Wenn nötig, Wasser nachgießen, damit die Äpfel nicht anbrennen. Wenn die Äpfel weich sind, das Wasser abgießen und die Apfelstücke mit einem Kartoffelstampfer zu Brei verarbeiten. Lauwarm oder kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Guacamole für Babies
 
    
 
   Avocados sind reich an gesunden Fetten, Antioxidantien und Vitamin E – allesamt wahre Wundermittel für die Entwicklung des Immunsystems und des Gehirns. Perfekt für die erste Beikost! 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ reife Avocado, ohne Stein
 
   1 EL Muttermilch oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Fleisch der Avocado von der Schale lösen und mit einer Gabel zerdrücken, dann mit der Flüssigkeit zu einem weichen Brei verrühren. Kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Bananenbrei
 
    
 
   Bananen sind reich an Ballaststoffen sowie an Vitamin B6 und C. Sie wirken beruhigend auf den Darm und sind leicht verdaulich. Bananen sind ideal für die ersten Ess-Versuche Ihres Babys! 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Banane, geschält
 
   100 ml Muttermilch oder Pulvermilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Banane zerdrücken und anschließend mit der Milch vermischen, bis eine weiche Konsistenz entsteht. Kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Birnen-Püree
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Birne
 
   1 EL Muttermilch oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Birne schälen, entkernen und in Stücke schneiden. Mit der Milch vermischen und bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Kalt servieren. 
 
   
 
   Tipp: Birnen sind sehr saftig und ergeben einen eher dünnen Brei. Sie können etwas Haferflocken oder Gerste beifügen, wenn sie ihn dicker wünschen. 
 
   


  
 


 
   Kürbisbrei
 
    
 
   Kürbis enthält viel Vitamin A, das für die Entwicklung von Knochen, Haaren und Haut Ihres Babys sehr wichtig ist. Außerdem ist er schmackhaft und sehr bekömmlich. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ¼ Butternusskürbis
 
   80 ml Muttermilch oder Pulvermilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Kürbis schälen und in Würfel schneiden. In eine ofenfeste Form geben, die Würfel mit Wasser bedecken und im Ofen bei 200° C für 30 Minuten backen. Bei Bedarf Wasser nachfüllen. Dann aus dem Ofen nehmen, abkühlen lassen und anschließend bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. 
 
   
 
   Tipp: Die Mengenangabe ist in diesem Buch immer auf eine Mahlzeit ausgerichtet. Sie können natürlich den ganzen Kürbis verarbeiten, damit erhalten Sie 4 bis 5 Portionen, wovon Sie die Reste für 3 Tage im Kühlschrank oder 3 Monate im Tiefkühlfach aufbewahren können. 
 
    
 
   


  
 


 
   Süßkartoffel-Püree
 
    
 
   Man kann später auch normale Kartoffeln verwenden, allerdings sind Süßkartoffeln, wie der Name schon sagt, süßer im Geschmack und werden daher von Babies oft bevorzugt. Außerdem enthalten sie viel vom Sonnenvitamin D, was der Entwicklung von Haut, Haaren und Nägeln des Kindes sehr förderlich ist. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Süßkartoffel
 
   Wasser nach Bedarf
 
   ________________________
 
   Zubereitung: 
 
    
    	Die Süßkartoffel waschen und anschließend in Folie oder Backpapier einwickeln. Backofen auf 200° C stellen und die Kartoffel 20 Minuten backen. Wenn die Kartoffel abgekühlt ist, schälen und in Würfel schneiden. Diese in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Kartoffelstücke dünsten, bis sie sehr weich sind, anschließend Wasser abgießen. Kartoffelstücke in einem Mixer pürieren, nach Bedarf noch etwas Wasser oder Milch (Muttermilch oder Pulvermilch) dazugeben. Warm servieren. 
 
   
 
   


  
 


 
   Bananen-Apfel-Brei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Apfel
 
   1 reife Banane
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Apfel schälen, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Wasser erhitzen und Apfelstücke 15 bis 20 Minuten kochen oder garen. Dann das Wasser abgießen und Apfelstücke mit einem Kartoffelstampfer zu Brei verarbeiten. Banane schälen, zerdrücken, dem Apfelbrei zugeben und alles vermischen. Kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Bananen-Haferflocken-Brei 
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Banane
 
   2 EL Haferflocken
 
   30 ml Wasser
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser zum Kochen bringen, dann die Haferflocken darin verrühren. Den Mix 10 bis 15 Minuten garen und dann abkühlen lassen. Banane schälen, zerdrücken und mit dem Haferflockenbrei vermischen. Warm servieren. 
 
   
 
   


  
 


 
   Bananen-Gerste-Brei 
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   3 EL gemahlene Gerste
 
   1 Banane
 
   120 ml Wasser
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Die Bananenstücke können für 10 Minuten gegart werden oder auch roh weiter verarbeitet werden. Etwas Wasser zum Kochen bringen, anschließend die Gerste hinzufügen und gut verrühren. Die Gerste ziehen lassen, bis das Wasser abgekühlt ist. Anschließend Gerstenbrei und Banane im Mixer bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Nach Bedarf noch Reste vom Kochwasser hinzugeben. Lauwarm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Apfel-Haferflocken-Brei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Apfel, geschält, entkernt, in Stücke geschnitten
 
   2 EL Haferflocken
 
   150 ml Muttermilch oder Pulvermilch oder Wasser
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Flüssigkeit zum Kochen bringen, anschließend die Haferflocken unterrühren. Etwa 15 bis 20 Minuten garen. In einem anderen Topf die Apfelstücke für 20 Minuten garen. Anschließend Haferflockenbrei und Apfelstücke in einen Mixer geben und bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Bananavocado-Brei
 
    
 
   Wenn Ihr Baby bereits Bananen und Avocado kennengelernt hat, können Sie ihm eine Mischung aus beidem anbieten. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Banane
 
   ¼ Avocado
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Beide Früchte können roh verzehrt werden oder auch für eine Minute in der Mikrowelle erhitzt werden. Avocado und Banane mit einer Gabel vermengen, evtl. etwas Muttermilch oder Ersatzmilch hinzufügen, wenn eine weichere Konsistenz gewünscht wird. 
 
   
 
    
 
    
 
   


  
 


 
   Apfel-Birnen-Traum 
 
    
 
   Ein wunderbar süßer Genuss!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Apfel, geschält, entkernt, in Würfel geschnitten
 
   1 Birne, geschält, entkernt, in Würfel geschnitten
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Apfel- und Birnenstücke in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Für 20 bis 25 Minuten kochen oder garen, bis die Früchte weich sind. Vom Herd nehmen, Wasser abgießen, anschließend mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer vermengen. Kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 

7 – 9 Monate – Mehr Abwechslung!
 
    
 
   Wenn Ihr Baby mindestens ein halbes Jahr alt ist, können wieder neue Nahrungsmittel seinen Speiseplan bereichern. Dazu gehören beispielsweise Mangos und Pflaumen, aber auch Erbsen. Auch können Sie in diesem Alter beginnen, Fleisch in den Ernährungsplan aufzunehmen. Es wird abwechslungsreicher! Bedenken Sie aber: Geben Sie Ihrem Kind nie mehrere neue Lebensmittel gleichzeitig! Das bedeutet, dass Sie an einem Tag nie mehr als ein neues Nahrungsmittel Babys Speiseplan hinzufügen. Bis zum nächsten „Neuzugang“ dann bitte etwa 4 bis 5 Tage warten. 
 
    
 
   Was ab dem 6. Lebensmonat dazukommt: 
 
    
 
   Obst
 
    
    	Mangos
 
    	Aprikosen
 
    	Pfirsiche
 
    	Nektarinen
 
    	Pflaumen
 
   
 
    
 
   Gemüse
 
    
    	Karotten
 
    	Erbsen
 
    	Zucchini
 
    	Pastinaken
 
   
 
    
 
   Fleisch
 
    
    	Hühnchen
 
    	Pute
 
   
 
    
 
   


  
 

Rezepte
 
    
 
   ________________________
 
   Aprikosen-Traum
 
   Pfirsich-Melba
 
   Mangotraum
 
   Pflaumenmus für Babies
 
   Halloween-Dinner
 
   Nektarinen-Mousse
 
   Hähnchenbrei
 
   Pastinaken-Püree
 
   Birnen-Pfirsich-Traum
 
   Süßkartoffel-Gerste-Brei
 
   Pastinaken-Apfel-Karotten-Püree
 
   Karotten-Obst-Mix
 
   Erbsen-Möhren-Püree
 
   Birnen-Mango-Kürbis-Püree
 
   Pute mit Reis und Karotten
 
   ________________________
 
    
 
   


  
 


 
   Aprikosen-Traum
 
    
 
   Aprikosen enthalten sehr viele Vitamine und Nährstoffe, die das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und einiger Krebsarten verringern. Außerdem sind sie äußerst lecker im Geschmack, und Ihr kleiner Liebling wird diese Früchte ab dem 6. Lebensmonat lieben! 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 Aprikosen, geschält, entsteint, in Hälften geschnitten
 
   150 ml Mutter- oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Milch zum Kochen bringen, anschließend die Aprikosen für etwa 10 Minuten in etwas Wasser garen, bis sie weich sind. Zusammen mit der Milch im Mixer pürieren. Kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Pfirsich-Melba
 
    
 
   Bis zum Alter von 8 Monaten sollten die Pfirsiche gegart werden, anschließend können Pfirsiche auch roh verwendet werden. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 bis 2 Pfirsiche
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Pfirsiche können entweder gegart oder im Ofen gebacken werden. Garen ist gesünder, da bei dieser Methode mehr Vitamine erhalten bleiben. Wenn Sie die Pfirsiche allerdings backen, schmecken sie süßer. Also – die ganzen Pfirsiche entweder 10 Minuten garen oder 20 Minuten bei 190° C backen. Anschließend abkühlen lassen, die Haut entfernen, entsteinen und pürieren. Nach Bedarf etwas Wasser oder Milch (Muttermilch oder Pulvermilch) mit in den Mixer geben. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Mangotraum 
 
    
 
   Mangos sind nicht nur lecker, sondern enthalten auch besonders viel Kalium, Magnesium, Vitamin A, B1 und Folsäure. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 reife Mango
 
   20 bis 30 ml Muttermilch oder Pulvermilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Mango schälen, Stein entfernen und in Würfel schneiden. Diese pürieren und anschließend die Milch hinzufügen. Gut verrühren und kalt servieren. 
 
   
 
   Tipp: Das Mangopüree lässt sich gut einfrieren, es kann sich also lohnen, eine größere Menge zuzubereiten. So haben Sie im Sommer immer eine Erfrischung. Und wenn Ihr Kind noch etwas älter ist, kann es das gefrorene Mangopüree auch als Eis naschen. 
 
    
 
   


  
 


 
   Pflaumenmus für Babies
 
    
 
   Pflaumen kurbeln prima die Verdauung an und sind sehr lecker. Sie können dieses Püree pur zubereiten oder – wenn das Baby älter ist – auch mit Joghurt oder Hüttenkäse kombinieren. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 bis 3 reife Pflaumen
 
   20 ml Muttermilch oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Pflaumen schälen, Kern entfernen. In kleine Stücke schneiden. Sie können die Pflaumen erst 5 Minuten garen oder roh verwenden. Die Würfel – roh oder gegart – pürieren, die Milch zugeben und kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Halloween-Dinner
 
    
 
   Kürbisse enthalten viele Ballaststoffe und nur sehr wenig Fett. Reich an Vitaminen und Nährstoffen, ist dieses Kürbispüree keineswegs gruselig und sollte nicht nur an Halloween zubereitet werden. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   400 g Fruchtfleisch vom Hokkaido-Kürbis
 
   150 ml Muttermilch oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Das Fleisch des Kürbis in Würfel schneiden und 30 bis 35 Minuten garen. Es muss sehr weich werden. Anschließend die Milch erwärme, dann Milch und Kürbis bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Nektarinen-Mousse
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Nektarine
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Nektarine waschen und in einen Topf geben. Mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Etwa 5 Minuten garen, dann herausnehmen. Die Haut sowie den Stein entfernen. Anschließend mit etwas vom übrigen Wasser pürieren und kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Hähnchenbrei 
 
    
 
   Hähnchenfleisch enthält viele wertvolle Proteine. Viele Babies und Kleinkinder mögen den milden Geschmack von Hähnchenfleisch.
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Hähnchenbrust
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Das Fleisch in kleine Würfel schneiden. Den Ofen auf 190° C vorheizen, das Fleisch in Alufolie oder Backpapier packen und 25 Minuten backen. Anschließend in kleine Würfel schneiden und bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. 
 
   
 
   Tipp: Statt Hähnchen können Sie natürlich auch Putenfleisch verwenden. 
 
    
 
   


  
 


 
   Pastinaken-Püree
 
    
 
   Pastinaken enthalten viel Kalzium und sind daher gut für die Entwicklung von Babys Zähnen und Knochen. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 – 2 Pastinaken, je nach Größe
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Pastinake(n) auf mittlerer Stufe für 15 bis 20 Minuten kochen. Anschließend im Mixer pürieren, evtl. noch etwas Wasser hinzugeben, und schon ist eine leckere Baby-Mahlzeit fertig!
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Birnen-Pfirsich-Traum
 
    
 
   Dieses Gericht ist nicht nur äußerst lecker, sondern gleichzeitig eine echte Vitaminbombe für Ihr Baby!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Pfirsich, geschält, entkernt, in Hälften geschnitten
 
   ½ Birne, geschält, entkernt, in Viertel geschnitten
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Früchte für 8 bis 10 Minuten garen, anschließend beiseite stellen. Wasser nicht wegschütten. Danach die Früchte bis zur gewünschten Konsistenz pürieren, nach Bedarf noch etwas vom übrigen Wasser hinzugeben. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Süßkartoffel-Gerste-Brei 
 
    
 
   Eine sehr sättigende Mahlzeit für Babies, die durch die Süßkartoffel leicht süß schmeckt. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 EL Gerstenmehl
 
   100 g Süßkartoffeln, in Würfel geschnitten
 
   50 ml Flüssigkeit – entweder Wasser, Muttermilch oder Pulvermilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
   Die Flüssigkeit aufkochen und mit dem Gerstenmehl mischen. Anschließend diesen Mix zusammen mit den Süßkartoffel-Würfeln pürieren. Warm servieren - aber aufpassen, dass das Püree ausreichend abgekühlt ist. 
 
    
 
   


  
 


 
   Pastinaken-Apfel-Karotten-Püree 
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Apfel, geschält und klein geschnitten
 
   1 Karotte, geschält und klein geschnitten
 
   80 g Pastinaken, geschält und klein geschnitten
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Alle Zutaten: für etwa 20 bis 30 Minuten auf kleiner Flamme garen, bis der Obst-Gemüse-Mix weich ist. Das Ganze anschließend bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Kann kalt oder warm serviert werden. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Karotten-Obst-Mix
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Apfel, geschält und in Würfel geschnitten
 
   ¼ Mango, geschält
 
   1 Karotte, geschält und in Scheiben geschnitten
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Karotte etwa 10 bis 15 Minuten garen. Die Apfelstücke für 5 Minuten garen oder auch roh lassen. Danach alle Zutaten: bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Je nach gewünschter Festigkeit des Breis evtl. etwas Wasser oder auch Milch (Muttermilch oder Ersatzmilch) hinzugeben. Kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Erbsen-Möhren-Püree
 
    
 
   Beide Gemüsesorten enthalten sehr viel Eiweiß und wichtige Vitamine und Mineralien. Man kann dieses Püree wahlweise jeweils auch nur mit Erbsen oder nur mit Möhren zubereiten. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 kleine Karotten, geschält und in Scheiben geschnitten
 
   200 g Erbsen, tiefgefroren
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Zunächst Wasser erhitzen, dann die Karotte in das kochende Wasser geben. Nach 5 Minuten die Erbsen dazugeben, beides weitere 10 Minuten garen. Gemüse aus dem Wasser nehmen, Wasser aber aufheben. Pürieren Sie das Gemüse – evtl. unter Zugabe von etwas Kochwasser – bis zur gewünschten Konsistenz. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Birnen-Mango-Kürbis-Püree
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ¼ Mango, geschält
 
   ½ Birne, geschält und in Stücke geschnitten
 
   100 g Kürbis, geschält und in Stück geschnitten
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Kürbisstücke für etwa 7 Minuten dünsten, bis sie weich sind. Anschließend alle Zutaten: mit Hilfe eines Mixers oder Pürierstabes zu einem Brei verarbeiten. Kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Pute mit Reis und Karotten
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Karotte, geschält
 
   150 g Vollkornreis
 
   50 g Putenbrust
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Den Reis für etwa 10 Minuten kochen, währenddessen die Karotte in Scheiben schneiden und für 7 bis 8 Minuten kochen, dann das Kochwasser abschütten und Karotte und Reis warmstellen. Anschließend das Fleisch etwa 5 bis 7 Minuten kochen, bis es durch, aber noch weich ist. Anschließend Reis, Karotte und Pute in einen Mixer geben und auf höchster Stufe mixen. Bei Bedarf noch etwas Wasser hinzugeben. 
 
   
 
    
 
   


  
 

10 Monate bis 1 Jahr – Es wird bunt und würzig!
 
    
 
   Ihr Baby ist wieder älter geworden, es ist nun ein Dreivierteljahr alt, wahrscheinlich haben bereits die ersten kleinen Zähnchen das Licht der Welt erblickt. Wieder einmal ist es Zeit, dass etwas Abwechslung auf den Teller Ihres Sohnes oder Ihrer Tochter kommt. Es kommen nun viele neue Gemüse- und Obstsorten hinzu. Auch Milchprodukte sind nun Teile des Speiseplans. Und das Baby kann nun auch fast alle Gewürze kennenlernen!
 
    
 
   Neue Lebensmittel in diesem Alter 
 
    
 
   Obst
 
    
    	Heidelbeeren
 
    	Zitrusfrüchte
 
    	Kokosnuss
 
    	Kirschen
 
    	Feigen
 
    	Melonen
 
    	Kiwi
 
    	Papaya
 
   
 
    
 
   Gemüse
 
    
    	Brokkoli
 
    	Spargel
 
    	Gurken
 
    	Rüben
 
    	Blumenkohl
 
    	Aubergine
 
    	Tomate
 
    	grüne Bohnen
 
    	Lauch
 
    	Kartoffeln
 
    	Paprika
 
    	Zwiebeln
 
   
 
    
 
   Fleisch
 
    
    	Rind
 
    	Schwein
 
   
 
    
 
   Fisch (soweit in der Familie keine Allergien bekannt sind)
 
    
    	Getreide
 
    	Quinoa
 
    	Buchweizen
 
    	Pasta
 
    	Dinkel
 
    	Leinsamen
 
   
 
    
 
   Eier und Milchprodukte
 
    
    	Käse wie Hüttenkäse oder Streichkäse
 
    	Joghurt
 
   
 
    
 
   Gewürze
 
    
    	Basilikum
 
    	Anis
 
    	Muskat
 
    	Vanille
 
    	Pfeffer
 
    	Rosmarin
 
    	Dill
 
    	Knoblauch
 
    	Oregano
 
    	Ingwer
 
    	Zimt
 
    	Curry
 
    	Minze
 
   
 
    
 
   


  
 

Rezepte
 
    
 
   ________________________
 
   Quinoa-Brei
 
   Melonen-Mousse
 
   Papaya -Traum
 
   Heidelbeer-Traum
 
   Cherry Lady
 
   Auberginen-Mousse
 
   Kiwi-Haferflockenbrei
 
   Erdbeer-Dinkel-Brei
 
   Blumenkohlpüree
 
   Kartoffelpüree
 
   Königsgemüse
 
   Hüttenkäse-Traum
 
   Bananen-Mango-Süßkartoffel-Überraschung
 
   Schweinefleisch mit Kartoffeln und Blumenkohl
 
   Puten-Bohnen-Suppe
 
   Hähnchen mit Reis und Kürbis
 
   Rindfleisch-Karotten-Brei
 
   Mediterraner Pasta-Traum
 
   Hähnchen-Zucchini-Brei
 
   Kichererbsen-Bohnen-Karotten-Püree
 
   Erdbeer-Minz-Traum
 
   Kürbis-Reis-Suppe mit Oregano
 
   Käse-Hühnchen-Pasta
 
   Apfel-Buchweizen-Minze-Gedicht
 
   Moussaka für die Kleinen
 
   Nudeln Bolognese
 
   Rosmarin-Hähnchen an Süßkartoffel
 
   Hühnchen-Gemüse-Suppe
 
   Apfel-Bananen-Quinoa-Brei
 
   Apfel-Heidelbeer-Traum
 
   Bananen-Beeren-Traum
 
   Vanille-Birne-Haferflockenbrei
 
   Apfel-Haferflocken mit Muskat
 
   Fruchtiger Hafer-Quinoa-Mix
 
   Fruchtjoghurt
 
   Tropischer Cocktail
 
   Quinoa-Bananen-Haferbrei
 
   Rinderhack-Gemüse-Brei
 
   ________________________
 
   


  
 


 
   Quinoa-Brei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   200 g Quinoa
 
   120 ml Muttermilch oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Milch zum Kochen bringen und den Quinoa einrühren. 10 Minuten köcheln lassen, dabei ständig umrühren. Eventuell noch etwas Milch hinzugeben, damit die Konsistenz schön weich ist. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Melonen-Mousse 
 
    
 
   Alle Arten von Melonen sind sehr saftig und löschen gut den Durst. Sie eignen sich gut für ein Mousse, wenn Ihr Kind größer wird, können Melonen auch ein gutes Fingerfood sein. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Melone (Honigmelone oder Cantaloupe-Melone)
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Melone schälen und in Würfel schneiden. Danach die Würfel in etwas Wasser auf kleinster Stufe für 20 bis 25 Minuten garen. Wenn die Melonenstücke schön weich sind, das Wasser abgießen. Die Melonenstücke bis zur gewünschten Konsistenz pürieren und kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Papaya -Traum
 
    
 
   Nun kann Ihr Baby auch von dieser tropischen Frucht naschen.
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 reife Papaya
 
   20 ml Muttermilch oder Pulvermilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Papaya schälen, entkernen und in Würfel schneiden. Bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Eventuell noch etwas Muttermilch oder Ersatzmilch hinzufügen, wenn Sie es weicher wünschen.
 
    	Wenn Ihr Baby einen empfindlichen Magen hat, die Papayawürfel evtl. vor dem Pürieren für etwa 10 Minuten garen. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Heidelbeer-Traum
 
    
 
   Nun verträgt Ihr Baby auch diese wunderbaren Vitaminbomben, die zudem noch jede Menge Antioxidantien enthalten. Das Immunsystem Ihres Babys wird es Ihnen danken!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   150 g Heidelbeeren, frisch oder tiefgefroren
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Beeren waschen und mit etwas Wasser für 5 bis 10 Minuten garen. Anschließend das Wasser abgießen und aufbewahren. Dann die Beeren pürieren und je nach gewünschter Konsistenz eventuell noch etwas vom Kochwasser hinzugeben.
 
   
 
   Tipp: Wenn Ihr Baby dieses leckere Heidelbeer-Püree ein paarmal gegessen und gut vertragen hat, können Sie die Beeren auch roh verwenden. Achten Sie aber darauf, dass die Beeren immer gut gewaschen werden. 
 
    
 
   


  
 


 
   Cherry Lady
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   50 g Süßkirschen
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Kirschen waschen, Stiele entfernen, dann in Hälften schneiden und entkernen. Wasser erhitzen und Kirschen etwa 10 Minuten garen. Anschließend im Mixer pürieren. Eventuell Reste vom Garwasser hinzufügen, wenn die Konsistenz weicher gewünscht wird. Kann kalt oder warm serviert werden. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Auberginen-Mousse
 
    
 
   Auberginen werden weltweit für leckere reichhaltige vegetarische Gerichte genutzt. Auberginen enthalten viele wichtige Vitamine und Nährstoffe. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Aubergine
 
   1 Msp. Kümmel
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser erhitzen, Kümmel hineingeben. Aubergine in große Stücke schneiden und 30 Minuten garen lassen. Wenn sie weich ist, Wasser abgießen. Auberginenstücke in den Mixer geben und – eventuell unter Zugabe von restlichem Kochwasser – bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Kiwi-Haferflockenbrei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 reife Kiwi
 
   120 ml Wasser
 
   2 EL Haferflocken
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Kiwi schälen und in kleine Stücke schneiden. Dann das Wasser zum Kochen bringen, die Haferflocken zugeben und etwa 10 Minuten kochen. Anschließend die Kiwistücke hinzugeben und alles noch einmal kurz aufkochen. Alles für etwa 3 Minuten kochen lassen, dann vom Herd nehmen. Der Brei muss nun noch etwa 5 Minuten quellen und kann dann warm serviert werden. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Erdbeer-Dinkel-Brei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   20 g Erdbeeren
 
   2 EL Dinkelvollkorngrieß
 
   Ca. 50 ml Wasser
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser in einen Topf geben und aufkochen lassen. Sobald es kocht, den Dinkelgrieß einrühren und aufkochen lassen. Dann vom Herd nehmen und für etwa 5 Minuten quellen lassen. Währenddessen die Erdbeeren waschen und halbieren. Nun die Erdbeeren pürieren, zum Dinkelbrei geben und alles gut verrühren. Kann kalt oder warm serviert werden. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Blumenkohlpüree
 
    
 
   Blumenkohl eignet sich sehr gut als Püree für Babies. Wenn das Kind etwas älter ist, kann man die gekochten Röschen auch als Fingerfood anbieten. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   150 g Blumenkohl, frisch oder tiefgefroren
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Blumenkohl waschen, in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Wasser zum Kochen bringen und Blumenkohl etwa 10 bis 15 Minuten garen lassen. Wasser abgießen und aufbewahren. Blumenkohl in den Mixer geben und pürieren. Nach Bedarf dabei etwas Kochwasser zugeben. 
 
   
 
   Tipp: Statt Blumenkohl können Sie ebenso Brokkoli verwenden. 
 
    
 
   


  
 


 
   Kartoffelpüree
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 große Kartoffel
 
   1 Msp. Butter
 
   1 EL Muttermilch oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Kartoffel schälen, waschen und in Würfel schneiden. Wasser zum Kochen bringen und Kartoffelstücke darin 25 bis 30 Minuten kochen. Wasser abgießen. Anschließend die Stücke mit der Butter und Milch in einen Mixer geben und pürieren. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Königsgemüse 
 
    
 
   Spargel ist eines der leckersten Gemüse überhaupt. Nicht umsonst hat es den Beinamen “Königsgemüse”. Auch meine Söhne haben ihn von Anfang an gern gegessen. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   4 Stangen weißer Spargel
 
   1 TL Butter
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Spargel schälen und die Enden abschneiden. Dann in 3 bis 4 cm lange Stücke schneiden. Wasser erhitzen und Spargel etwa 10 Minuten kochen. Wasser abgießen und aufbewahren. Zusammen mit der Butter und nach Bedarf etwas vom Kochwasser in den Mixer geben und pürieren. Warm servieren.
 
   
 
   Tipp: Wenn Ihr Kind älter ist, sind gekochte Spargelstangen auch ein prima Fingerfood!
 
    
 
   


  
 


 
   Hüttenkäse-Traum 
 
    
 
   Hüttenkäse ist eine sehr milde Käsesorte und enthält viel Kalzium, Protein und gesunde Fette. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Packung Hüttenkäse à 200 g
 
   2 Aprikosen
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Aprikosen waschen, schälen und entsteinen. In Hälften schneiden und pürieren. Dann den Hüttenkäse extra pürieren, nach Bedarf etwas Wasser hinzufügen. Anschließend den pürierten Käse mit den pürierten Früchten vermengen und kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Bananen-Mango-Süßkartoffel-Überraschung
 
    
 
   Eine ungewöhnliche Kombination, die phantastisch schmeckt!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Süßkartoffel, gewaschen, geschält, in Würfel geschnitten
 
   1 Banane
 
   ½ Mango
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Die Süßkartoffel etwa 20 bis 25 Minuten dünsten. Wasser abgießen und aufbewahren. Mango und Banane in Stücke schneiden und bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Eventuell nach Bedarf von dem übriggebliebenen Wasser hinzugeben. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Schweinefleisch mit Kartoffeln und Blumenkohl
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   30 g mageres Schweinefleisch
 
   100 g Blumenkohl
 
   40 g Kartoffeln
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Das Fleisch in etwas Wasser weich kochen, anschließend in kleine Stücke schneiden und pürieren. Kartoffeln schälen, Blumenkohl waschen, beides in kleine Stücke schneiden. In dem Fleischwasser weichkochen. Püriertes Fleisch hinzugeben und alles noch einmal aufkochen lassen. Zum Schluss alles pürieren und warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Puten-Bohnen-Suppe 
 
    
 
   Eine Nährstoff- und Proteinbombe!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   50 g Putenbrust
 
   2 EL Vollkornreis
 
   200 ml ungesalzene Hühnerbrühe
 
   40 g grüne Bohnen, tiefgefroren
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Putenbrust in sehr kleine Stücke schneiden und in 100 ml Hühnerbrühe für 20 bis 25 Minuten kochen. Nach 10 Minuten Bohnen dazugeben und mitkochen. 
 
    	In einem separaten Topf Rest der Brühe zum Kochen bringen und den Reis weichkochen. Diesen dann zu Fleisch und Gemüse geben und alles noch einmal 10 Minuten garen lassen. Wenn das Kind dies bereits so essen kann, warm servieren, ansonsten vorher pürieren.
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Hähnchen mit Reis und Kürbis
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 kleine Hähnchenbrust
 
   30 g Vollkornreis
 
   100 g Hokkaidokürbis
 
   ½ TL Pflanzenöl
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Hähnchen und Kürbis in kleine Würfel schneiden und bei mittlerer Hitze für 20 bis 25 Minuten kochen. Das Hähnchen muss ganz durch, und der Kürbis muss sehr weich sein. 
 
    	Währenddessen in einem separaten Topf Reis weich kochen. Anschließend alles vermischen und nur leicht pürieren, so dass etwas „stückige“ Konsistenz erhalten bleibt. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Rindfleisch-Karotten-Brei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   20 bis 25 g Rindfleisch
 
   80 g Karotten
 
   50 g Kartoffeln
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Fleisch in kleine Stücke schneiden und weich kochen. Anschließend pürieren. Kartoffeln sowie Karotten schälen, in kleine Stücke schneiden und im Fleischwasser ebenfalls weich kochen. Nun das pürierte Fleisch hinzugeben, alles noch einmal 5 Minuten garen lassen. Anschließend alles zusammen nochmals pürieren und warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Mediterraner Pasta-Traum 
 
    
 
   Ein Hauch von Süden für Ihr Baby!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 Tomaten
 
   ½ Zucchini
 
   1/3 bis ½ Aubergine, je nach Größe
 
   80 g kleine Nudeln, z.B. Buchstabennudeln
 
   ½ Knoblauchzehe, gepresst
 
   ½ TL Kokosnussöl
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Nudeln laut Packungsanweisung kochen – gerne etwas länger als angegeben, damit sie schön weich für kleine Münder werden. Währenddessen Aubergine und Zucchini in sehr kleine Würfel schneiden und für etwa 10 Minuten kochen. Tomaten enthäuten und dazugeben, weitere 5 Minuten kochen. 
 
    	Nudeln abgießen und zurück in den Topf geben. Das gekochte Gemüse mit dem gepressten Knoblauch und dem Öl hinzufügen. Alles nochmal 3 bis 4 Minuten köcheln lassen und warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Hähnchen-Zucchini-Brei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   30 g Hähnchenbrust
 
   50 g Kartoffeln
 
   80 g Zucchini
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Hähnchenbrust in Wasser weichkochen, anschließend in kleine Stücke schneiden und pürieren. Kartoffeln schälen, in Stücke schneiden und etwa 20 Minuten kochen. Zucchini schälen und in Würfel schneiden, nach 10 bis 15 Minuten zu den Kartoffeln geben und weich kochen. Dann das pürierte Hähnchen dazugeben, alles zusammen aufkochen lassen, dann das Wasser abgießen und alles zusammen pürieren. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
    
 
   


  
 


 
   Kichererbsen-Bohnen-Karotten-Püree
 
    
 
   Ein Cocktail aus Ballaststoffen, Proteinen, Vitaminen und Mineralstoffen!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Karotte, geschält und in kleine Stücke geschnitten
 
   20 g grüne Bohnen, tiefgefroren
 
   30 g Kichererbsen
 
   eine Prise mildes Currypulver
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser zum Kochen bringen und das Gemüse etwa 15 Minuten kochen. Wasser abgießen, dann etwas Curry hinzugeben und alles fein pürieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Erdbeer-Minz-Traum
 
    
 
   Erdbeeren und Minze sind ein tolles Team! Sie geben den Erdbeeren zusätzliche Frische, und Kinder mögen Minzgeschmack meist sehr gern. 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   50 g Erdbeeren, gewaschen und kleingeschnitten
 
   2 EL Haferflocken
 
   2 EL Naturjoghurt oder Kokosmilch
 
   1 TL Minze, fein gehackt
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Reife Erdbeeren roh verwenden, ansonsten die Beeren für kurze Zeit garen. Wasser zum Kochen bringen und Haferflocken einrühren. 10 Minuten ziehen lassen. Haferbrei, Erdbeeren und Minze pürieren, jedoch nicht allzu weich. Anschließend mit Joghurt oder Kokosmilch verrrühren und je nach Geschmack kalt oder warm servieren.
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Kürbis-Reis-Suppe mit Oregano
 
    
 
   Ein Hauch von Italien!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   120 g Kürbis
 
   2 EL Kokosnusssaft
 
   30 g Vollkornreis
 
   1 EL Naturjoghurt
 
   1 Msp. Oregano
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Backofen auf 200° C vorheizen. Kürbis schälen und in Würfel schneiden. Für 35 bis 40 Minuten im Ofen backen. Währenddessen Wasser zum Kochen bringen und den Reis für 10 bis 15 Minuten kochen. Wenn der Kürbis weich ist, aus dem Ofen nehmen und zusammen mit dem Kokosnusssaft pürieren. Dann Reis und Joghurt dazugeben und bis zur gewünschten Konsistenz weiter pürieren. Oregano unterrühren und warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Käse-Hühnchen-Pasta 
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Hähnchenbrust
 
   100 g Blumenkohl
 
   30 g Hüttenkäse
 
   50 g kleine Nudeln, z.B. Buchstabennudeln
 
   30 g Sahne
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Ofen auf 180° C vorheizen. Sahne und Hüttenkäse verrühren, bis die Klümpchen weich sind. 
 
    	Hähnchenbrust in sehr kleine Stücke schneiden, Blumenkohl waschen und ebenfalls in sehr kleine Stücke schneiden. Fleisch, Gemüse und Nudeln in eine Auflaufform geben. Sahne-Käse-Mix darübergeben und 30 Minuten backen, abkühlen lassen und servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Apfel-Buchweizen-Minze-Gedicht 
 
    
 
   Die Minze gibt diesem Gericht eine wunderbar frische Note!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 Äpfel, geschält, entkernt, in Würfel geschnitten
 
   1 TL Minze
 
   60 g Buchweizen
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser zum Kochen bringen und den Buchweizen etwa 10 bis 15 Minuten kochen. Gekochten Buchweizen mit den Apfelstücken und der Minze bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Eventuell etwas Flüssigkeit (Wasser oder Mutter- bzw. Ersatzmilch) hinzugeben, wenn der Brei weicher gewünscht wird. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Moussaka für die Kleinen
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   ½ Aubergine
 
   1 EL gratinierter Käse (z.B. Emmentaler oder Parmesan)
 
   1 TL Olivenöl
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Den Ofen auf 190° C vorheizen. Aubergine schälen, waschen und in sehr kleine Stücke schneiden. Mit dem Olivenöl beträufeln. Die Aubergine für 35 Minuten im Ofen backen, bis sie richtig weich ist. Den Käse darüberstreuen und weitere 5 Minuten backen. Abkühlen lassen und warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Nudeln Bolognese
 
    
 
   Dieses Gericht lieben früher oder später alle Kinder!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   30 g Rinderhack
 
   1 EL kleine Nudeln (z.B. Buchstabennudeln)
 
   1 Karotte, geschält und geraspelt
 
   2 EL passierte Tomaten
 
   ½ TL Butter
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Rinderhack in der Butter anbraten, wenn es angebräunt ist, Tomaten darübergeben, alles 10 bis 15 Minuten köcheln. Währenddessen Karottenraspeln in wenig Wasser andünsten, dann Wasser abgießen, aber aufbewahren.
 
    	Nudeln in kochendem Wasser sehr weich kochen. Anschließend Nudeln und Karotten zur Fleisch-Tomaten-Mischung geben. Pürieren und warm servieren. 
 
   
 
   Tipp: Wenn Ihr Kind schon in der Lage ist, Stückiges zu essen und alles schön klein und weich gekocht ist, können Sie auch auf das Pürieren verzichten. 
 
    
 
   


  
 


 
   Rosmarin-Hähnchen an Süßkartoffel
 
    
 
   Eine wahre Eiweißbombe!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Süßkartoffel, geschält und in Stücke geschnitten
 
   1 Hähnchenbrust, in Würfel geschnitten
 
   1 Msp. getrockneter Rosmarin
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Den Ofen auf 200° C vorheizen. Die Hähnchenbrust mit dem Rosmarin bestreuen, in Backpapier oder Alufolie wickeln und 20 bis 25 Minuten backen. Währenddessen die Süßkartoffel in kochendem Wasser für 20 bis 25 Minuten kochen. Hähnchen aus dem Ofen nehmen, Kochwasser der Süßkartoffel abgießen. Beide Zutaten: pürieren, evtl. etwas Wasser hinzufügen, um eine weichere Konsistenz zu erlangen.
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Hühnchen-Gemüse-Suppe
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   30 g Vollkornreis
 
   40 g Hähnchenbrust, in Würfel geschnitten
 
   80 g Möhren und Erbsen, tiefgefroren
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Backofen auf 180° C vorheizen. Fleisch in Folie oder Backpapier wickeln und 20 Minuten backen. Währenddessen Wasser zum Kochen bringen, Reis für 10 bis 15 Minuten kochen. In einem separaten Topf das Gemüse ebenfalls für etwa 15 Minuten dünsten. Hähnchen aus dem Ofen nehmen, Gemüsewasser abgießen und aufbewahren. Alle Zutaten: in den Mixer geben und pürieren. Nach Bedarf dabei etwas Gemüsewasser zugeben. Warm servieren.
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Apfel-Bananen-Quinoa-Brei
 
    
 
   Wussten Sie, dass Quinoa nur Proteine, dafür keine Kohlenhydrate enthält? 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Apfel, geschält, entkernt, in Würfel geschnitten
 
   ½ Banane, geschält
 
   3 TL Quinoa
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser erhitzen und Äpfel für etwa 20 Minuten darin dünsten, dann Wasser abgießen und aufbewahren. In einem separaten Topf ebenfalls Wasser zum Kochen bringen und Quinoa etwa 10 bis 15 Minuten garen. Banane kleinschneiden, danach alles in den Mixer geben und pürieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Apfel-Heidelbeer-Traum 
 
    
 
   Fruchtig und lecker!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 Äpfel, geschält, entkernt, in Würfel geschnitten
 
   30 g Heidelbeeren, frisch oder tiefgefroren
 
   1 Msp. gemahlenen Ingwer
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Äpfel und Heidelbeeren mit Ingwer würzen und ca. 20 Minuten in etwas Wasser garen. Wasser abgießen und aufbewahren. Früchte mit etwas Wasser bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Warm servieren. 
 
   
 
   Tipp: Eine Variante dieses Gerichts: Etwas Naturjoghurt hinzugeben, um einen frischeren Geschmack zu erhalten. 
 
    
 
   


  
 


 
   Bananen-Beeren-Traum
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Banane, geschält und in Scheiben geschnitten
 
   60 g Beeren (z.B. Himbeeren, Heidelbeeren oder Erdbeeren)
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Erdbeeren und Heidelbeeren sollten vor der Weiterverarbeitung etwa 10 Minuten gegart werden, bei Himbeeren ist dies nicht nötig. Dann Beeren und Bananenstücke bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Kalt servieren.
 
   
 
   Tipp: Sie können natürlich auch einen Mix aus allen Beeren verwenden, sofern Sie sicher sind, dass Ihr Baby alle verträgt. 
 
    
 
   


  
 


 
   Vanille-Birne-Haferflockenbrei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Msp Vanilleextrakt
 
   3 EL Haferflocken
 
   1 Birne, gewaschen, entkernt, in Würfel geschnitten
 
   3 EL Flüssigkeit (Muttermilch, Pulvermilch oder Wasser)
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Birnen können vorher 5 Minuten gegart werden, aber wenn das Baby diese Frucht schon kennt und verträgt, können sie gern roh verwendet werden. 
 
    	Wasser erhitzen und Haferflocken 10 bis 15 Minuten kochen. Anschließend mit den Birnenstücken mischen, mit der Vanille würzen und alles gut pürieren. Warm servieren.
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Apfel-Haferflocken mit Muskat
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   3 EL Haferflocken
 
   1 Msp. geriebene Muskatnuss
 
   1 Apfel
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser zum Kochen bringen und Haferflocken etwa 10 bis 15 Minuten kochen. Apfel schälen, entkernen und in Würfel schneiden. Wenn der Apfel sehr reif ist, kann er roh verwendet werden. Ansonsten kurz in etwas Wasser andünsten, anschließend mit dem Haferflockenbrei vermischen, Muskat hinzugeben und bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. Warm servieren.
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Fruchtiger Hafer-Quinoa-Mix
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 EL Quinoa
 
   2 EL Haferflocken
 
   50 g Heidelbeeren
 
   4 EL Muttermilch oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser zum Kochen bringen, Haferflocken und Quinoa für etwa 10 Minuten dünsten. Heidelbeeren 5 Minuten garen, anschließend Haferflocken-Quinoa-Mix zusammen mit den Heidelbeeren in den Mixer geben, die Milch dazugeben und bis zur gewünschten Konsistenz pürieren.
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Fruchtjoghurt
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Birne, geschält, entkernt, in Würfel geschnitten
 
   30 g Heidelbeeren, frisch oder tiefgefroren
 
   1 Becher Naturjoghurt
 
   1 Msp. Muskat, gerieben
 
   1 TL Gerste
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Heidelbeeren, Birne und Joghurt pürieren. In ein paar Wochen, wenn Ihr Baby wieder größer ist, können Sie Joghurt und Früchte auch einfach so verrühren.
 
    	Anschließend Gerste und Muskat unterrühren und kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Tropischer Cocktail
 
    
 
   Schicken Sie Ihr Baby mit diesem fruchtigen Cocktail in den Karibik-Urlaub! 
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   2 Pfirsiche
 
   1 Aprikose
 
   20 g Wassermelone
 
   2 EL Kokosmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Pfirsiche und Aprikose schälen, entsteinen und in kleine Stücke schneiden. Melone aus der Schale lösen, Kerne entfernen und ebenfalls in Stücke schneiden. Die Früchte zusammen mit der Kokosmilch in den Mixer geben und pürieren. Kalt servieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Quinoa-Bananen-Haferbrei
 
    
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   1 Banane
 
   2 EL Haferflocken
 
   1 TL Quinoa
 
   30 ml Muttermilch oder Ersatzmilch
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Wasser zum Kochen bringen und Quinoa und Haferflocken darin etwa 10 bis 15 Minuten garen lassen. Evtl. Wasser zugeben, damit die Mischung nicht am Topf kleben bleibt. Quinoa-Haferflocken-Mischung in den Mixer geben, zerdrückte Banane dazugeben. Die Milch dazugeben und bis zur gewünschten Konsistenz pürieren. 
 
   
 
    
 
   


  
 


 
   Rinderhack-Gemüse-Brei
 
    
 
   Ganz viele wertvolle Nährstoffe und Eisen!
 
   ________________________
 
   Zutaten:
 
   40 g Rinderhack
 
   30 g Erbsen
 
   40 g Karotten
 
   ________________________
 
   Zubereitung:
 
    
    	Karotten schälen und in Stücke schneiden. Zusammen mit den Erbsen und dem Hackfleisch in einen Topf geben. Alles mit Wasser bedecken und kochen, bis das Gemüse weich und das Fleisch durch ist – das sind ca. 20 bis 25 Minuten. Anschließend Wasser abgießen und aufbewahren. Fleisch-Gemüse-Mix pürieren, dabei evtl. etwas von dem Kochwasser dazugeben, um die gewünschte Konsistenz zu erreichen. Warm servieren. 
 
   
 
    
 
   


 
   
  
 



KAPITEL 7
 
   
  
 

Schlusswort
 
    
 
   Vielen Dank für den Erwerb und das Lesen meines Buches! 
 
   Aus eigener Erfahrung weiß ich noch, wie unsicher man sich als frischgebackene Mutter fühlen kann – und die vielen „gutgemeinten“ Ratschläge aus dem Umfeld tragen auch ganz sicher nicht zu mehr Sicherheit bei.
 
   Ich hoffe sehr, ich konnte Ihnen etwas von Ihrer Unsicherheit nehmen. Meine Kinder haben nie ein Gläschen von Hipp, Alete & Co. bekommen, und ich habe dies zu keinem Zeitpunkt bereut. 
 
   Ihnen kann ich auch nur ans Herz legen, ebenfalls frisch für Ihren kleinen Liebling zu kochen. Er oder sie wird es Ihnen danken, indem er zu einem gesunden kräftigen jungen Mann oder jungen Frau heranwächst. 
 
   Ich wünsche Ihnen ganz viel Spaß beim Entdecken und Ausprobieren!
 
    
 
   Anja Blum
 
    
 
    
 
   Hier eine kostenlose Vorschau auf ein Buch, das Dir auch gefallen könnte:
 
    
 
   Schwangerschaft: Der ultimative Woche für Woche Ratgeber für die erste Schwangerschaft! 
 
   [image: ]
 
   


 
   
  
 



KAPITEL 1
 
   
  
 

Einleitung
 
    
 
   In diesem Buch findest du alle wertvollen Informationen rund um deine Schwangerschaft und kannst etwas über all die Veränderungen erfahren, die Woche für Woche in deinem Körper und in der Entwicklung deines Babys stattfinden. 
 
   Wenn auch die Neuigkeiten über eine Schwangerschaft für die meisten Menschen gute Neuigkeiten sind, so können doch verschiedene Gedanken und Sorgen diese Freude trüben, vor allem, wenn du zum ersten Mal Mutter wirst. Es gibt so vieles, das du wissen und erfahren möchtest – wie das Baby heranwächst, was für Veränderungen und Symptome auftreten können, und auch viele andere Informationen. Dieses zu erfahren hilft dir dabei, generell – aber auch in bestimmten besonderen Situationen, die dich vielleicht unerwartet treffen können – die Ruhe zu bewahren. 
 
   In diesem Buch wirst du alles über deine Schwangerschaft erfahren. Du wirst lernen, woher deine Stimmungsschwankungen kommen, was Ausfluss bedeutet, und wie du mit der Morgenübelkeit, dem Sodbrennen, empfindlichen Brüsten, Krämpfen in den Beinen und allen anderen Symptomen umgehen kannst. Du wirst auch lernen, wie du dich während deiner Schwangerschaft richtig verhalten kannst, um dein Baby zu schützen und es gesund und munter auf die Welt zu bringen. All das und noch viele weitere hilfreiche Details findest du in diesem Buch, was dir hoffentlich während deiner Schwangerschaft mit Rat und Tat zur Seite stehen wird.
 
   


 
   
  
 



KAPITEL 2
 
   
  
 

Juhu! Ich bin schwanger!
 
    
 
   Ganz egal, ob du deine Schwangerschaft schon längere Zeit geplant hast, oder sie dich unerwartet trifft – der Moment, in dem du einen Schwangerschaftstest machst und herausfindest, dass du schwanger bist, ist mit Sicherheit ein magischer. Wenn du es vielleicht auch nicht erwartet hast, wirst du doch all die Freude spüren, wenn du diesen positiven Test in der Hand hältst. 
 
   Du magst vielleicht auch gespürt haben, dass mit dir etwas anders ist als sonst, aber viele Frauen brauchen diesen Test als definitive Bestätigung dafür, dass sie tatsächlich schwanger sind. Jeder Mensch ist anders und deswegen können die Anfangsphase und die ersten paar Schwangerschaftswochen von Frau zu Frau sehr unterschiedlich ausfallen. 
 
   Den Schwangerschaftstest solltest du aber zum richtigen Zeitpunkt machen. Wenn deine Regel ausgeblieben ist, oder du von dir aus bereits etwas ahnst, dann solltest du es trotzdem langsam angehen lassen. Wenn du in den ersten Tagen nach der Befruchtung den Test machst, kann er fälschlicherweise negativ ausfallen, weil der Hormonspiegel noch nicht hoch genug ist, um die Schwangerschaft anzeigen zu können. Sogar bei den Frühtests sollte man vorsichtig sein und sich lieber zusammenreißen und noch einige Tage gedulden. Der perfekte Zeitpunkt, um einen Test zu machen, ist etwa 14 Tage nach ausbleiben der Regelblutung. 
 
   Während manche Frauen es eben „im Gefühl“ haben, dass sie vielleicht schwanger sind, und vielleicht auch schon erste deutliche Anzeichen spüren, kann es bei anderen wiederum deutlich länger dauern – oder sie spüren auch rein gar nichts und wüssten nicht einmal, dass sie schwanger sind, wenn dieser positive Test nicht wäre. Wenn das also bei dir so sein sollte, dann solltest du dir keine Sorgen machen; im Buch wirst du bereits im ersten Kapitel erfahren, dass die ersten Symptome schon noch früh genug auf dich warten. 
 
   Auch wenn du dich im Vorfeld auf eine mögliche Schwangerschaft vorbereitet hast, kann es doch schwer zu verdauen sein, wenn es tatsächlich so weit ist, und dich psychisch belasten. Du musst dir unbedingt Zeit lassen, um die großen Neuigkeiten sacken zu lassen und mit ihnen umzugehen. Du wirst Mutter – das ist so spannend und gleichzeitig so schreckenerregend! Gib dir ruhig Zeit und schaff dir Raum, um mit deinen Gefühlen auf einen Nenner zu kommen.
 
   


 
   
  
 



KAPITEL 3
 
   
  
 

Das erste Trimester
 
    
 
   Das erste Trimester deiner Schwangerschaft beginnt mit dem Zeitpunkt, in dem du erfährst, dass du schwanger bist. Die Wahrheit jedoch ist, dass du dich wahrscheinlich bis zur achten Woche überhaupt nicht schwanger fühlen wirst, da man in den ersten Wochen kaum Symptome hat. Wenn du einen Schwangerschaftstest gemacht hast, der positiv ausgefallen ist, dann kannst du natürlich einen Termin beim Frauenarzt machen, um dir die Schwangerschaft auch bestätigen zu lassen. Die erste wirkliche Untersuchung findet aber eben um diese achte Woche statt. Das ist nämlich ein magischer Zeitpunkt, da du dann schon die ersten Ultraschallbilder bekommst und alles auch beginnt, sich wirklich und real anzufühlen. Den ersten Termin beim Frauenarzt kannst du auch dafür nutzen, um ihm grundlegende Fragen zu stellen, die dich wahrscheinlich beschäftigen und zu erfahren, was zu welchem Zeitpunkt in deinem Körper und mit dem Baby tatsächlich passiert. Dein Körper wird durch eine Menge Veränderungen gehen – die ausbleibende Periode ist dabei nur der Anfang. 
 
   Manche Frauen fühlen sich überhaupt gar nicht schwanger, bis zu dem Zeitpunkt, zu dem man den Bauch sehen kann. Andere Frauen wiederum finden dieses erste Trimester ganz besonders kennzeichnend für ihre Schwangerschaft und sind schon seit der ersten Woche gänzlich auf all die verschiedenartigen Gefühle und Empfindungen eingestellt. Du kannst zwar versuchen, dich auf all die Momente vorzubereiten, aber letztendlich kommt es auf deine eigene Erfahrungen und Empfindungen an, die du während der Schwangerschaft entwickelst. 
 
   Frauen, die zum ersten Mal Mutter werden, haben vor allem in diesem ersten Trimester sehr oft das Gefühl, dass …
 
    
 
   [image: ]
 
   Hier klicken um auf Amazon mehr über „Schwangerschaft“ zu erfahren. 
 
   
 
   Oder gehe auf:
 
   bit.ly/GesundeSchwangerschaft
 
    
 
   


  
 

Diese Bücher könnten Ihnen auch gefallen…
 
    
 
   Zucker-Detox: Zucker-Entgiftung für Anfänger – Zuckersucht besiegen in 14 Tagen und Gewicht verlieren 
 
   [image: ]
 
    
 
   Gesunder Darm: Gesundheit beginnt im Darm - Den Ursprung vieler Krankheiten an der Wurzel packen 
 
   [image: ]
 
    
 
   


 
   
  
 



Danke
 
   Zum Abschied möchte ich Dir noch Danke für den Erwerb meines Ratgebers sagen.
 
   Ich weiß, dass Du aus Dutzenden von Büchern wählen konntest, aber Du hast Dich entschlossen, meinem System eine Chance zu geben.
 
   Also – ein ganz großes Dankeschön dafür, dass Du mein Buch heruntergeladen und bis zu Ende gelesen hast. 
 
   Und nun möchte ich Dich noch um einen „kleinen“ Gefallen bitten. Könntest Du Dir eine oder zwei Minuten Zeit nehmen und mir eine Rezension auf Amazon hinterlassen?
 
   Dein Feedback wird mir helfen, weitere E-Books zu schreiben, die Dir und anderen Lesern gute Tipps geben sollen. Und wenn es Dir gefallen hat, lass es mich bitte wissen.
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