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Wir méchten Ihnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sieinspirieren, Neues auszupro-
bieren. Bei jedem unserer Biicher achten wir
auf Aktualitdt und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Rezepte
und Informationen werden von unseren Auto-
ren gewissenhaft erstellt und von unseren Re-
dakteuren sorgfaltig ausgewdhlt und mehr-
fach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen eine
100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

o dreifach getestete Rezepte

o sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch lhre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.
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Sie ist mafigeschneidert fiir Thr Kind und macht es fit fiirs Leben. Doch Stil-
len tut auch der Mutter gut. Es sorgt dafiir, dass Ihr Koérper wieder in Form
kommt: Das Hormon Oxytocin*, das jedes Mal beim Saugen freigesetzt
wird, lasst nicht nur die Milch einschief8en, sondern regt auch die Gebér-
mutter zur Riickbildung an. Gleichzeitig baut Ihr Kérper die Reserven ab,
die er fiirs Stillen angelegt hat — das Gewebe strafft sich. Stillen schafft Inseln
der Ruhe im Tagesablauf. Und es ist die beste Lebensgrundlage fiir Thr Baby.
Stellen Sie sich am Stillplatz etwas zu trinken hin - eine Thermoskanne mit
Stilltee (siehe S. 26 Mama-Tee) oder heiflem Wasser.

M”.CHE'NSCHUSS Zwei bis fiinf Tage nach der

Geburt beginnen die Milchdriisen zu »pro-
duzieren«: Die Milch schiefit ein, Ihre Briiste
werden plotzlich schwer, manchmal hart.
Gut, wenn Sie Thr Kind dann bei sich haben:
Hiufiges Anlegen nimmt den Druck und die
Spannung und regt die Milchbildung an. Das
erleichtert Threm Baby das Trinken.

MILCHSPENDEREFLEX Durch den Saugreiz

oder manchmal auch nur durch den blo-

Ben Gedanken ans Baby wird das Hormon
Oxytocin* freigesetzt und der Milchflussreflex
ausgeldst. Die Milch schief3t zur Brustwarze
und Thr Baby kann nun trinken.

M “.C H B | LOU NG Das Hormon Prolaktin wird
beim Trinken ausgeschiittet und regt die
Milchbildung an. Je 6fter und linger Ihr Kind
trinkt, desto mehr Prolaktin und entspre-
chend auch mehr Milch wird gebildet. Sie und
Thr Baby sind ein perfektes Team.

VORMILCH Die Vormilch wird in den ersten
Tagen nach der Geburt gebildet - in sehr
kleinen Mengen. Sie ist gelblich, dickfliissig
und besonders wertvoll durch viel Eiweif$*
und Antikorper, die Ihr Baby schiitzen. Des-
halb haufig anlegen: 8- bis 12-mal innerhalb
der ersten 24 Stunden und in den folgenden
Tagen. Das mildert bei IThnen den Milchein-
schuss und bei Threm Baby die Neugebore-
nengelbsucht. Lassen Sie sich Ihr Kind nach
der Geburt und nachts nicht wegnehmen!

UBERGANGSM'LCH 2 bis 4 Tage nach der

Geburt dndert sich die Zusammensetzung der
Muttermilch. Ubergangsmilch enthélt mehr
Fett und Milchzucker, aber weniger Eiweif$*
als die Vormilch.

RE”:[ MU”ERM'LCH Sie flie3t nach 2 bis 3

Wochen und sieht weif3 und fast wassrig aus.
Sie enthélt mehr Fett* und Milchzucker, aber
weniger Eiweif3* als in den Wochen davor.



Die natiirlichste Nahrung fiir Menschenbabys ist Muttermilch. Und das
steckt drin:

LEICHT VERDAULICH Das vorherrschende Eiweif* in Muttermilch ist
Molkeneiweif3, das eher locker gerinnt und deshalb leicht zu verdauen

ist. Auflerdem enthalt Muttermilch Enzyme, die bei der Verdauung der
Nahrstoffe helfen. Schliefilich enthilt sie Hormone, die zur Reifung der
Darmschleimhaut beitragen. Muttermilch enthilt vorwiegend Milchzucker
(Laktose*), der vor allem im Diinndarm verdaut wird und dabei Wasser in
den Darm zieht. Dadurch haben Stillbabys einen weichen Stuhl und leiden
nie unter Verstopfung.

STARKT DIE ABWEHR Ein vielfaltiger Cocktail von Inhaltsstoffen schiitzt
das Baby vor Krankheiten. Gestillte Babys sind seltener krank als Flaschen-
kinder: Immunglobulin A schiitzt das Baby aktiv und trainiert gleichzeitig
sein Immunsystem. Lymphozyten wehren Erreger ab. Laktoferrin* aus
Muttermilch gelangt sogar in Blutbahn, Niere und Harnblase und tétet dort
Keime ab. Mehrfachzucker legen sich auf die kindliche Darmschleimhaut

und verhindern die Ansiedlung von Krankheitskeimen. Der Bifidus-Faktor
sorgt fiir eine gesunde Darmmikrobiota.

BEUGT VUR Gestillte Kinder bekommen seltener Durchfall und Mittelohr-
entziindung. Auch das Risiko fiir den plétzlichen Sauglingstod und spéteres
Ubergewicht sinkt. Und fiir Babys mit Allergierisiko ist Muttermilch die
beste Prophylaxe. Ob Muttermilch auch das Risiko fiir spétere Diabetes
oder Herz-Kreislauferkrankungen senkt, ist noch unklar. Dariiber hinaus
schont sie durch ihren niedrigen Eiweif3gehalt die kindlichen Nieren.

Im Sommer ist Muttermilch »diinner« und

im Winter kalorienreicher. Die Milchmenge
reagiert auf die Nachfrage, richtet sich also
nach dem Hunger des Kindes. Deshalb ist es
anfangs sehr wichtig, das Baby oft anzulegen.
Gerade Babys, die besonders zart sind oder
eine starke Neugeborenengelbsucht entwickelt
haben, verschlafen gerne eine Mahlzeit - in
den ersten Wochen sollten Sie deshalb kleine
»Schlafmiitzen« alle 2 bis 3 Stunden sanft zum
Fiittern wecken. Ist Thr Baby krank, wird Thre
Milch zur Medizin: Sie enthdlt dann bis zu
5-mal mehr Abwehrstoffe. Und wenn Sie selbst
sich mit Keimen auseinandersetzen, finden sich
die Abwehrstoffe auch in Threr Milch - und
schiitzen so das Baby. Doch die Muttermilch ist
nicht nur in ihrer Néhrstoffzusammensetzung
auf den Sdugling zugeschnitten. Sie spiegelt

auch den Lebensstil der Mutter. Was sie isst,
findet sich in ihrer Milch.

> Die Mischung aus mehrfach ungesittigten Fettsauren in der Muttermilch scheint die
Gehirnreifung positiv zu beeinflussen. Ein hoher Gehalt von Omega-3-Fettsauren* in der
Nahrung der Mutter wirkt sich positiv auf die Intelligenz des Kindes aus.

> Auflerdem schmeckt Muttermilch jeden Tag anders - je nachdem, was die Mutter
gegessen hat. So lernt das Baby schon von Anfang an unterschiedliche Geschmicker
kennen. Das kann die Grundlage einer spateren vielseitigen Ernahrung sein.

> Wenn ein Kind an der Brust trinkt, ist die Keimbelastung duflerst gering: Substanzen in

der Muttermilch vermeiden, dass sich Keime entwickeln.

> Ganz praktisch bringt das Stillen Ruhe und Besténdigkeit in die Beziehung von Mutter 5
und Kind. Das ist in unserer hektischen, mobilen Zeit vielleicht wichtiger als alles andere.
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HIRSE-KURBIS-APFEL-BREI

FUR 4 PORTIONEN — AB 5. MONAT

250 g Kartoffeln waschen, schilen und wiirfeln.
500 g Hokkaido-Kiirbis ebenfalls wiirfeln. Beides mit
200 ml Wasser zugedeckt ca. 15Min. kécheln las-
sen. 150 g milde Apfel (z. B. Elstar) waschen, trocken
reiben, entkernen und wiirfeln. 5Min. mitgaren.
50 g Hirseflocken (Instant) einriihren. Den Brei unter
standigem Rithren aufkochen. Vom Herd nehmen.
120 ml Apfeldirektsaft und 5 EL Ol zugeben. Alles fein
plirieren, bei Bedarf mit Wasser verdiinnen. 1 Portion
abnehmen, den Rest einfrieren.

Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion ca. 245 kcal, 3gE, 13 gF, 30 g KH

COUSCOUSBREI

FUR 4 PORTIONEN — AB 5. MONAT

300 g Hokkaido-Kiirbis waschen, putzen und wiirfeln.
1 rote Paprika waschen, halbieren, putzen und grob
zerteilen. Kiirbis- und Paprikawiirfel mit 300 m|Was-
ser aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze in
ca. 10 Min. weich diinsten. Inzwischen 80 g Couscous
mit 250 ml heifem Tomatensaft mischen und quel-
len lassen. Couscous, 3 EL Tahin (Sesampaste) und
g 2 EL Rapsol zum Gemiise geben. Alles fein piirieren.
1 Portion abnehmen, den Rest einfrieren.

Zubereitung: 35 Min.
Pro Portion ca. 270 kcal, 7 gE, 15 g F, 27 g KH

MANGOLD-KARTOFFEL-EI-BREI

FUR 4 PORTIONEN — AB 5. MONAT

500 g Mangold waschen, die Blattrippen heraus-
schneiden und fein hacken. Die Blatter grob hacken.
250 g Kartoffeln waschen, schilen und wiirfeln. 2 Eier
8 Min. kochen, abschrecken und pellen. Die Kartof-
felwiirfel mit den Mangoldstielen in 150 ml Wasser
aufkochen, bei schwacher Hitze 15 Min. kocheln las-
sen. Mangoldblitter in den letzten 5 Min. mitdiins-
ten. Vom Herd nehmen. Die Eier, 4 EL Rapsdl und
100 ml Apfeldirektsaft dazugeben. Alles fein piirieren.
1 Portion abnehmen, den Rest einfrieren.

Zubereitung: 25 Min.
Pro Portion ca. 185 kcal, 6 g E, 13 g F, 11 g KH

(UINOABREI MIT CHINAKOHL

FUR 46 PORTIONEN — AB 5. MONAT

50 g Quinoa in einem Sieb waschen. 300 g Pastinaken
waschen, schélen und klein wiirfeln. Pastinaken mit
Quinoa in 200 ml Wasser zugedeckt in 15 Min. weich
kochen. 400 g Chinakohl| waschen, Blattrippen fein,
Blatter grob hacken. Beides in den letzten 5 Min. zum
Quinoa-Mix geben und mitkochen. Vom Herd neh-
men und noch 5Min. quellen lassen. 5 EL. Rapsdl und
100 ml Orangensaft dazugeben und fein piirieren.
1 Portion abnehmen, den Rest einfrieren.

Zubereitung: 40 Min.
Pro Portion ca. 205 kcal, 3 gE, 14 gF, 17 g KH
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FOR 1 KIND UND 1 ERWACHSENEN — VEGETARISCH
1Zwiebel | 40 g Niisse oder Kerne (nach Belieben) |
1EL 01| 200 ml Gemiisebriihe (Instant) | 40 g rote Linsen |
120 g Vollkornspaghetti | Salz | 3 EL Sahne | Pfeffer
Zubereitung: 30 Min.

Insgesamt ca. 610 kcal, 18 g E, 45g F, 30 g KH

| Die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Die Niisse ha-
cken. Das Ol in einem Topf erhitzen, die Niisse darin anros-
ten, dann die Zwiebeln hinzufiigen und glasig diinsten. Die
Gemiisebriihe angieflen, die Linsen dazugeben und aufko-
chen lassen. Etwa 15 Min. zugedeckt kocheln.

! Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich
Salzwasser bissfest garen, in einem Sieb abtropfen lassen.

3 Die Sauce mit Sahne, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
den Nudeln servieren.

VEGAN-TIPP

Mit Kokosmilch statt Sahne wird es vegan.

PLUSPUNKT

Niisse enthalten gesunde Fettsduren, viel Eiweif$*, Mine-
ralstoffe und Vitamine: eine tolle Alternative zu Fleisch!
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JONNEN-

FOR 1 KIND UND 1 ERWACHSENEN — VEGETARISCH
120 g Nudeln | Salz | 300 g Kiirbis | 1EL Olivendl | Pfeffer |
mildes Currypulver | 10 entsteinte schwarze Oliven |
50 g Créme fraiche
Zubereitung: 25 Min.

Insgesamt ca. 930 kcal, 177 g E, 50 g F, 108 g KH

| Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanwei-
sung bissfest garen, in einem Sieb abtropfen lassen.

{ Inzwischen den Kiirbis schélen, putzen und klein wiir-
feln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Kiirbiswiirfel dar-
in anbraten, mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen und
zugedeckt 8-10 Min. garen. Eventuell etwas Wasser zuge-
ben. Kurz vor Ende der Garzeit die Oliven halbieren und
dazugeben.

J Die gekochten Nudeln unter das Kiirbisgemiise mischen.
Créme fraiche unterriihren und alles heif8 werden lassen.

VARIANTE

Gibt es keinen Kiirbis, M6hrchen weich diinsten. Statt Oli-
ven 80 g Putenfleisch in Streifen mit dem Kiirbis anbraten
oder 15 g Macadamianiisse hacken und am Ende unter das
Gemiise mischen.



FOR 1 KIND UND 1 ERWACHSENEN — VEGETARISCH
120 g Gabelspaghetti | 300 g Kirschtomaten | 2 EL Butter |
3 EL Pinienkerne | 1TL Rohrzucker | Salz | 1TL Aceto
balsamico | Pfeffer | Parmesan zum Bestreuen
Zubereitung: 20 Min.

Insgesamt ca. 1135 kcal, 32g E, 63 g F, 109 g KH

| Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanwei-
sung bissfest garen, in einem Sieb abtropfen lassen.

! Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren, dabei
die Stielansitze entfernen. Die Butter in einer Pfanne erhit-
zen, die Pinienkerne darin anbraten. Zucker und Tomaten
dazugeben, salzen. Offen 5-10 Min. schmoren, bis die Fliis-
sigkeit verkocht ist.

3 Balsamico unter die Tomaten riithren, dann die Nudeln
dazugeben und alles gut vermischen. Den Parmesan darii-
berstreuen und servieren.

VARIANTE

Statt frischer Tomaten 3 getrocknete Tomaten hacken, mit
1 gewiirfelten Zwiebel in der Butter andiinsten, mit 200 g
stiickigen Tomaten (Dose) abloschen und einkochen.

ONE-POT-PASTA

’WI ey

FOR 1 KIND UND 1 ERWACHSENEN — EINFACH
300 g Zucchini | 1 Handvoll Basilikumblatter | Salz |
120 g Gabelspaghetti (ersatzweise Hornchen) | Pfeffer |
150 g Lachsfilet | 50 g Créme légére (15 %)
Zubereitung: 20 Min.
Insgesamt ca. 850 kcal, 47 g E, 32gF, 94 g KH

| Zucchini waschen, Enden abschneiden, die Zucchini
langs vierteln und in 1cm dicke Scheiben schneiden. Ba-
silikum waschen, trocken schiitteln und sehr fein hacken.

{300 ml Wasser mit Salz aufkochen, Nudeln und Zucchi-
nischeiben zugeben, pfeffern und ca. 5 Min. kochen lassen.
Deckel auflegen, Hitze reduzieren und weitere 2 Min. ko-
cheln lassen.

J Inzwischen das Lachsfilet in mundgerechte Wiirfel
schneiden, salzen. Die Zucchininudeln umriihren, Créme
légere zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
Lachswiirfel auf dem Nudeltopf verteilen.

i Zugedeckt weitere 4-5Min. gar ziehen lassen. Dann
Basilikum unterziehen und servieren.
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Curry - Kb -
FRITTATA

FUR 4 PORTIONEN -
500 g Mohren | 1Bund Basilikum | 4 Eier |
75 g Joghurt | Salz | Pfeffer | 3 EL Rapsol | 22 TL mildes
Currypulver
Zubereitung: 25 Min.
Pro Portion ca. 185 kcal, 8 g E, 14 g F, 6 g KH

| Die Mohren waschen, schilen und auf der Kiichen-
reibe grob raspeln. Basilikum waschen und trocken
schiitteln. Die Blitter von den Stielen zupfen, mit der
Schere in breite Streifen schneiden.

! Die Eier mit Joghurt, Salz und Pfeffer verquirlen,
das Basilikum zugeben.

3 1EL Ol in einer Pfanne (28 cm &) erhitzen und die
Mohrenraspel darin mit dem Currypulver ca. 2 Min.
andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Abkiihlen las-
sen und unter die Eiermasse mischen.

1 Das tibrige Ol in der Pfanne erhitzen, die Masse hi-
neingeben, glatt streichen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze ca. 15 Min. stocken lassen. Auf eine Platte gleiten
lassen und in Stiicke schneiden. Schmeckt warm oder
kalt mit Brot.

Kinder-
TORTILLA

FOR 4 PORTIONEN -

400 g Kartoffeln | 150 g Dinkelvollkornmehl | 2 Eier |
50 g geriebener Manchego | 100 ml Mineralwasser |
100 ml Milch | Salz | Pfeffer | frisch geriebene
Muskatnuss | 4 Friihlingszwiebeln | 3-4 EL Ol
zum Braten
Zubereitung: 30 Min. | 25 Min. Backen
Pro Portion ca. 375 kcal, 14 g E, 18 g F, 38 g KH

| Kartoffeln waschen und in 20-25 Min. gar kochen.
Abgieflen und etwas abkiihlen lassen.

! Inzwischen das Mehl mit den Eiern, dem Reibekaise,
Mineralwasser und Milch zu einem glatten Teig verar-
beiten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

J Die Frithlingszwiebeln waschen, Wurzeln und wel-
ke Blatter entfernen. Die Friihlingszwiebeln in diinne
Ringe schneiden und unter den Teig rithren. Die Kar-
toffeln pellen und in diinne Scheiben schneiden.

1 1EL Olin einer grofen beschichteten Pfanne erhit-
zen. Die Hailfte der Kartoffelscheiben hineinlegen, mit
der Hilfte des Teigs bedecken. Bei schwacher Hitze
10-12 Min. zugedeckt backen, bis der Teig stockt. Auf
einen Teller gleiten lassen, zuriick in die Pfanne stiir-
zen. Evtl. no was Ol zugeben. Bei schwacher Hitze

in 2-3 Min. ferfig backen. Die zweite Tortilla genauso

backen.




YUMMY-REZEPTE FUR GROSS UND KLEIN.. teckere Breichen und Fingerfood

fiir die Kleinsten, unkomplizierte Mutter-Kind-Rezepte und Familienessen,
die alle an einen Tisch bringen.

AKTUELLES EXPERTENWISSEN VON DAGMAR VON CRAMM.. stittipps, Schritt-fiir-Schritt-

Einstieg in die Beikost und kompaktes Wissen rund um die Themen Hygiene, Kiichenpraxis,
Unvertraglichkeiten und Allergien, Zucker und Veggie-Erndhrung.

FREUEN SIE SICH ALSO AUF.. einen ausgewogenen Mix aus bunten Rezepten
fiir jede Lebensphase lhres Kindes und kompetente Antworten auf die
wichtigsten Fragen seiner Entwicklung.

Un\«omp\iiievt, gesuv\o\ und
mmmh ..o lecker!
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