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VORWORT

Willkommen in meinem Erndhrungskom-
pass fir diese besonders wichtige Zeit in
deinem Leben. Du hast etwas Wunderba-
res vor dir! Ich méchte dich dabei beglei-
ten und dir helfen, die Schwangerschaft
wirklich fur dich und dein wachsendes
Kind zu nutzen — und sie zu genieBen.
Neun Monate besser essen: Was kénnte
sinnvoller sein? Die ersten 1000 Tage des
Lebens préagen unsere Genetik, das wis-
sen wir heute. Sie sind eine Zeit, in der
die Grundlage fir Gesundheit und Ge-
deihen angelegt wird. Erndhrung und Be-
wegung spielen dabei die Hauptrolle.
Und so wurde ich angefragt fir eine Be-
wegungs-App fiir Schwangere einen Pod-
cast Uber Erndhrung beizusteuern. Und
merkte: Das reicht nicht! Und dass die In-
halte zum Thema Essen bei allen Bewe-
gungs-Apps flir Schwangere absolut un-
geniigend sind. Das geht doch viel
besser! Und muss es eine App sein? Das
funktioniert doch auch in einem Buch.
Wo ich mein Lieblingsrezept des 1. Mo-
nats auch im 9. Monat auf Anhieb finde,
weil die Seite einen Knick hat ... Das ich
gendsslich in der Hand halte und mir da-
bei in Ruhe aussuchen kann, was ich ger-
ne essen mdchte. Das mir genau erklart,
worauf es nun ankommt. Nach diesem
Prinzip habe ich mein Buch aufgebaut: In
jedem Monat steht ein N&hrstoff im Fo-
kus, der besonders wichtig ist, den ich

erklére und der in allen Rezepten vor-
kommt, die ich dazu entwickelt habe. Na-
turlich sind diese N&hrstoffe auch in der
Stillzeit wichtig.

Du findest nicht nur Rezepte fiir Haupt-
gerichte, sondern auch zum Mitnehmen
an den Arbeitsplatz, fuirs Frihstlck und
als Snack. AuBerdem hat jedes Kapitel ei-
nen Fokus auf typische Probleme, die be-
sonders haufig auftreten, und wie du ih-
nen auf Erndhrungsebene begegnen
kannst. Am Ende der 9 Monate bist du fit
in der Kiiche und weif3t, was dir schmeckt
und gut bekommt. Du hast die Grundla-
ge fur eine glickliche Geburt und eine
gelungene Stillzeit gelegt — und letzten
Endes fir die Gesundheit deines Babys.
Gutes Essen, das konzentriert alle wichti-
gen Néhrstoffe erhalt, wird dir Kraft und
Energie flr die erste Zeit als Mutter ge-
ben. Und sie kann die Basis fur eine ge-
sunde Familienklche sein, die der Kern
eines glicklichen Familienlebens ist. Das
wiinsche ich dir wirklich von Herzen.

@Qf"‘” Vi A"’“}u

PS.: Wenn du Fragen hast, beantworte ich sie dir gerne.
Auf meiner Seite, bei Instagram oder auf meinem You-
Tube-Kanal gibt es jede Menge Beitrige und immer
wieder neue Rezepte zum Thema besser essen in der
Schwangerschaft - schau einfach mal vorbei. Und sage
mir, wenn dir etwas fehlt.



mit der hormonellen Umstellung zusam-
menhangen. Selbst ein IgG-Test gibt kei-
ne Auskunft Gber eine vorliegende Aller-
gie — das kann nur eine »Eliminations-
diat« leisten, in der Uber Wochen be-
stimmte Lebensmittel ausgetestet wer-
den. Dafir aber ist eine Schwangerschaft
nicht der richtige Zeitpunkt. Eine einseiti-
ge Erndhrung wahrend der Schwanger-
schaft kann ndmlich eine Unterversor-
gung von Mutter und Kind zur Folge
haben.

Dagegen scheint fetter Meeresfisch be-
ziehungsweise die darin enthaltenen
langkettigen Omega-3-Fettsduren das Ri-
siko fir Asthma beim Kind zu senken (sie-
he S. 57). Es gibt Vermutungen, dass
auch der Verzehr von Butter einen positi-
ven Effekt hat.

Wenn du nur auf Fleisch und Gefligel

verzichtest, hast du in der Regel keinen
Mangel an essenziellen Nahrstoffen, so-
lange du dich vollwertig ernédhrst. »Pud-
ding«-Vegetarier mit einem sliBen Zahn
kénnen dagegen bei Eisen, Zink, Eiweil3
und Omega-3-Fettsduren Probleme be-
kommen. In diesem Fall unbedingt auf

Vollkorn umsteigen, viele Nisse und Saa-
ten — vor allem Sesam beziehungsweise
Tahin essen. Wer ganz auf Fisch verzich-
tet, sollte die Omega-3-Fettsduren DHA
supplementieren (siehe S. 16). Sicher-
heitshalber vom Arzt zusatzlich die Ver-
sorgung mit Vitamin B, , Vitamin D, Jod
und Eisen Uberprifen lassen.

Wenn du vegan lebst, geht es auf keinen
Fall ohne Supplemente: Vitamin B, ,, Jod,
Omega-3-Fettsduren, Eisen und eventuell
Zink solltest du in Absprache mit dem
Arzt als Praparat einnehmen. Die Aufnah-
me dieser Mineralstoffe verbessert sich in
Gegenwart von Vitamin C und wird be-
hindert durch Phytate und Polyphenole in
Schwarzem Tee oder Kaffee: beides also
nie vor, wahrend oder nach dem Essen
trinken. Das EiweiB3 kann knapp werden,
wenn du nicht klug Kartoffeln mit So-
japrodukten und Hilsenfriichten kombi-
nierst. Nussmehle und -muse helfen bei
der Proteinzufuhr ebenso wie viele Voll-
kornprodukte. Achte beim Gemiise dar-
auf eisen- und zinkreiche Sorten zu be-
vorzugen. Wenn du das alles im Blick
hast, wird es dir und deinem Baby gut
gehen. In meinem Buch findest du viele
Rezepte, die dir helfen, auch ohne
Fleisch vollwertig zu essen.
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Durch den intensiven Stoffwechsel und
die Hormonumstellung in der Schwanger-
schaft kann es zu einem »Gestationsdia-
betes« kommen. Etwa finf bis sechs Pro-
zent aller Schwangeren sind davon
betroffen. Deshalb wird in der Vorsor-
geuntersuchung besonders auf erste An-
zeichen dafiir geachtet und préventiv ein
Glucosetoleranztest gemacht.

Ein erhohtes Risiko besteht, wenn in der
Familie bereits Diabetes-Erkrankungen
vorliegen, die werdende Mutter Uberge-
wichtig ist, wenig Sport treibt und/oder
viel StiBes isst. Nach neuesten Erkennt-
nissen kann auch ein Vitamin-D-Mangel
das Risiko erhéhen. Im Risikofall sollte
schon Ende des dritten Monats ein »ora-
ler Glucosetoleranztest« (oGTT) durchge-
fihrt werden. Ansonsten wird dieser Test
erst zwischen der 24. und 28. Schwanger-
schaftswoche empfohlen, und zwar fir
alle werdenden Mitter. Denn Schwanger-
schaftsdiabetes kann dich auch betreffen,
wenn du schlank und fit bist. Du wiirdest
ihn wahrscheinlich gar nicht bemerken,

Die Probleme, die auftreten konnen, fin-
dest du bei den entsprechenden Monaten
- mit den passenden Tipps und Rezepten.
Hier ist meine Liste:
A Ubelkeit S. 42
A Mudigkeit siehe S. 56
A HeiBhunger/Pica siehe S. 70
A Sodbrennen, Véllegefihl siehe
S. 84
A Schwangerschaftsstreifen siehe
S.98
A Wadenkrampfe siehe S. 112
A Odeme, schwere Beine siehe
S. 126
A Schlaf siehe S. 140

nur etwas mider, durstiger und erschopf-
ter sein als gewohnt — und all diese Sym-
ptome auf die Schwangerschaft schieben.
Schwangerschaftsdiabetes gleicht im Gb-
rigen einem Diabetes Typ 2, auch als Alt-
ersdiabetes bekannt.

Wer Diabetes Typ 1 hat, muss einen Dia-
betologen konsultieren und ist im Nor-
malfall schon vor der Schwangerschaft
betroffen. Hier gelten andere Regeln.

Der Blutzucker der Mutter ist entweder
stdndig oder ungewdhnlich lange nach
einer Mahlzeit erhéht. Dadurch wéchst
das Kind zu schnell und gewdhnt sich an
einen hohen Blutzuckerspiegel. Wird die
Erkrankung nicht behandelt, kann es zu
Fehlbildungen des Herzens und einer
verzdgerten Reifung der Lungenbldschen
kommen. Das Risiko fir eine zu frihe Ge-
burt und spateres Ubergewicht steigt.
Auch fiir die Mutter ist ein unbehandelter
Diabetes riskant: Bluthochdruck, Odeme,
Nierenprobleme und sogar Krampfanfalle



DER DRITTE MONAT

Langsam zeichnet sich eine stiBe Kugel
unter deinem T-Shirt ab. Rund um die
Brustwarzen bilden sich kleine Drisen,
eventuell tritt schon ein Tropfchen Vormilch
(Kolostrum) aus. Das Schwangerschaftshor-
mon Progesteron lockert das Gewebe auf,
um die Gebarmuttermuskulatur auf das
wachsende Kind vorzubereiten. Deshalb
tritt Wasser aus dem Blutkreislauf ins Ge-
webe Uber. Etwa zwei Liter Wasser werden
nach und nach im Korper eingelagert, da-
durch wird deine Silhouette ein wenig wei-
cher und rundlicher. Dein Baby fangt an,
deine Befindlichkeit und Bewegung wahr-
zunehmen und in deinem Bauch erste eige-
ne Bewegungen auszufiihren. Die Sinne \
und das Gehirn entwickeln sich. \ B
E|AAT
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V4 HIRSOTTO MIT
SCHWARZKUMMEL

ZUBEREITUNGSZEIT: 20 Min.
PRO PORTION: ca. 435 kcal, 18 g E,
14g F, 58 g KH, 13 g BS

FUR 1 PORTION

1 rote Paprika

1 EL Rapsol

40 g Hirse

40 g rote Linsen

150 ml Gemiisebriihe

40 g Rucola

1 TL Schwarzkiimmelsamen
Jodsalz, Pfeffer

[ reich an Folsdure, Ei-
1

den Fetten.

Linsen und Hirse sind reich an Eisen und
Ballaststoffen. Ballaststoffe kurbeln deine
Darmtdtigkeit an und beugen so Verstopfung
vor. Das Vitamin C in der Paprika fiihrt zu
einer besseren Eisenaufnahme.

1 Die Paprika waschen, halbieren, weifle
Trennwinde und Kerne entfernen und in
kleine Wiirfel schneiden. In Ol andiinsten.
Die Hirse und die Linsen dazugeben, mit
der Gemtisebriihe aufgiefien, aufkochen
und fiir ca. 12 Min. kocheln lassen.

2 Inzwischen Rucola waschen und grob ha-
cken. Rucola und Schwarzkiimmel zum
Hirsotto geben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Schwarzkiimmel ist

en, Zink und gesun-



MOHREN-KARTOFFEL- 75
STAMPF MIT EI

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Min.
PRO PORTION: ca. 335 kcal, 13 g E,
16gF, 35¢ KH, 8 ¢ BS

FUR 1 PORTION
200 g mehligkochende Kartoffeln

150 g Mohren

Jodsalz, Pfeffer

= 1 Ei

- 1 TL Butter

VARIANTE: 3-4 EL Milch

Schmeckt auch mit frisch geriebene
Kiirbis, Siifskartoffeln, \ Muskatn?tss

t, Brokkoli, Kohlrabi, Rote Bete, ] thmtt—
| Sellerie, Blumenkohl oder | lauChrolllchen
(nach Belieben)

Erbsen. Oder mit Kar-
toffeln pur.

Kartoffeln wirken basenbildend und tun gut
bei Sodbrennen. Karotten beruhigen den
Darm. Das Ei steuert Eisen und Eiweifs bei.

1 Die Kartoffeln und die Méhren waschen,
schilen und in kleine Wiirfel schneiden.
Mit knapp 100 m] Wasser, etwas Salz und
Pfeffer zum Kochen bringen. Zugedeckt in
ca. 15 Min. weich kochen. Das Ei in ko-
chendem Wasser in ca. 6 Min. kernweich
kochen, mit kaltem Wasser abschrecken.

2 Wenn Kartoffeln und Méhren weich sind,
mit einem Stampfer zermusen, dabei die
Butter und so viel Milch dazugeben, bis die
gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Erhit-
zen und mit Muskat abschmecken. Mit dem
gepellten, halbierten Ei und nach Belieben
Schnittlauchroéllchen geniefien.



7. MONAT

Was ich jetzt brauche

Du bist wahrscheinlich ausgeglichen
wie nie. Trotzdem brauchst du Hilfe
im Alltag. GeniefSe die Unterstiit-
zung, die du von deiner Umgebung
bekommst und nimm Hilfe an.
Wenn sie dir in deiner Familie, am
Arbeitsplatz, im Freundeskreis fehlt,
fordere sie frohlich ein. Vielleicht
fiihlen sich die anderen verunsi-
chert durch deinen Zustand. Bezie-
he sie ein in deine Gefiihle, mache
klar, dass sie weiter wichtig fiir dich
sind, dann sind sie mit im Boot.
Teile deine Vorfreude, so kann sie
wachsen. Verabrede dich zu Sport
und Spaziergang. Bewegung tut dir
jetzt besonders gut.

112

Manchmal ist zu wenig Magne-
sium oder Kalzium die Ursache
fiir Wadenkrdmpfe. Leichte
Spannungen im Unterleib kon-
nen durch die Dehnung der
Mutterbdnder entstehen. Da
helfen Ruhe und warme Wickel.
Bei stirkerem Ziehen den Arzt

konsultieren.



Die meisten unserer tiglichen Lebensmittel sind in
Europa von Natur aus jodarm, da die Boden wenig
Jod enthalten. So kénnen Pflanzen und Tiere nur
wenig Jod aufnehmen, was dazu fiihrt, dass der na-
tiirliche Jodgehalt von Milch und Milchprodukten,
Getreide und Gemiise gering ausfdllt. Deutschland
zdhlt aus diesem Grund zu den Jodmangelgebieten.
Deshalb ist bei uns jodiertes Speisesalz zugelassen
und wird von offiziellen Stellen ausdriicklich emp-
fohlen. Aufgrund des hohen Jodgehaltes des Meeres
sind Fische und Algen (siehe Glossar auf Seite 152)
eine gute Jodquelle.
Jodreiche Lebensmittel sind vor allem:
A Seefisch wie Lachs, Hering, Makrele, See-
lachs, Schellfisch und Kabeljau
A Garnelen und Krabben aus dem Meer

Wir brauchen Jod fiir Wachstumsprozesse, die Ent-
wicklung des Nervensystems und damit des Ge-
hirns. Uber die Schilddriise und die Schilddriisen-
hormone reguliert Jod den Stoffwechsel und das
Herz-Kreislauf-System. Bei einem Mangel wiichst
die Schilddriise zum Kropf. In der Schwangerschaft
bestimmt die Jodversorgung der Mutter die Versor-
gung des Babys. Wie du sicherlich schon bemerkt
hast, musst du deutlich ofter auf die Toilette als
sonst. Dies liegt an der vermehrten Durchblutung
der Niere. Durch die erhohte Urinausscheidung
geht gleichzeitig Jod verloren. Auch die Produktion
an Schilddriisenhormonen ist gestiegen. Gleichzei-
tig leben wir in einem Jodmangelgebiet und die
Versorgung ist ohnehin knapp. So werden viele Ba-
bys schon mit Jodmangel und einer Anlage zum
Kropf geboren. Das kannst du verhindern!

A Meeresalgen; Vorsicht: der Jodgehalt kann
zu hoch sein!
A Jodiertes Speisesalz
A Milch und Milchprodukte, weil in der Tier-
futterung Jodzuséatze verabreicht werden
Trotzdem wird das nicht reichen, den erhéhten Jod-
bedarf zu decken. Empfohlen wird von der DGE
deshalb eine Supplementierung von 100 bis 150 ug
Jodid pro Tag — dein Arzt wird dir ein entsprechen-
des Priparat verschreiben. Bei dieser Dosierung
sind keine Unvertriglichkeiten oder andere negative
Folgen zu befiirchten. Wer eine Schilddriisenerkran-
kung, vor allem eine ausgeprigte Uberfunktion, hat,
sollte mit seinem Arzt sprechen.
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18 CURRY-KAROTTEN-SUPPE
MIT GARNELEN

ZUBEREITUNGSZEIT: 25 Min.
PRO PORTION: ca. 335 kcal, 20 g E,
22¢F 17¢gKH, 8 g BS

FUR 2 PORTIONEN

1 kleine Zwiebel

300 g Mohren

1 Stiick Ingwer (2 cm lang)

50 g gerostete Erdniisse

3 TL Currypulver

1 EL Rapsol

100 g kleine Garnelen (Kiihltheke)
50 ml Orangensaft
Jodsalz, Pfeffer

1 EL Schmand

Wer keine Erdniisse
vertrdgt, kann statt-

dessen Walnusskerne

verwenden.

Garnelen und Erdniisse liefern viel Jod. Beta-
carotin aus den Mohren zusammen mit dem
Vitamin E der Erdniisse wirkt zellschiitzend.

1 Zwiebel schélen und fein hacken. M6hren
waschen, schilen und raspeln. Ingwer schi-
len und fein hacken. Erdniisse grob hacken.

2 Zwiebeln, M&hren, Ingwer und Currypul-
ver im Ol kriftig anbraten. Mit 250 ml Was-
ser abloschen, die Halfte der Erdniisse dazu-
geben und in 15 Min. weich garen.

3 Inzwischen die Garnelen im Orangensaft
marinieren. Die Suppe fein piirieren, bei Be-
darf noch Wasser dazugiefSen. Mit Salz, Pfef-
fer und Schmand abschmecken. Mit gerdste-
ten Niissen und Garnelen toppen.



MISOSUPPE MIT SPINAT 19

ZUBEREITUNGSZEIT: 30 Min.
PRO PORTION: ca. 425 kcal, 47 g E,
13¢E 15¢KH, 2¢ BS

FUR 2 PORTIONEN

10 g getrocknete Shiitake (Pilze)
100 g Baby-Blattspinat

% Bund Schnittlauch

2 TL Misopaste

1 TL Sojasauce

150 g Sojanudeln

150 g Seefischfilet (Scholle, Heilbutt
oder Schellfisch)

Statt Fisch kannst du
auch 1-2 verquirlte
Eier in der Suppe
aufkochen.

Miso ist mild und fordert die Darmmikrobio-
ta. Es enthdlt B-Vitamine und Mineralstoffe.
Fisch steuert Jod und EiweifS bei.

1 Die getrockneten Pilze griindlich in ei-
nem Sieb waschen und 20 Min. in lauwar-
mem Wasser einweichen. Den Spinat wa-
schen, putzen. Groflere Bldtter in Streifen
schneiden. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in Roéllchen schneiden.

2 Die Pilze abgielen und ausdriicken, 3 EL
Einweichwasser auffangen. Die Misopaste
darin auflosen. 0,51 Wasser zum Kochen
bringen, Miso und Sojasauce hinzufiigen
und die Nudeln darin nach Packungsanwei-
sung garen. Das Fischfilet in mundgerechte
Stiicke teilen. Die eingeweichten Pilze in
sehr feine Streifen schneiden. Beides in die
Briihe geben, kurz aufkochen lassen. Spinat
und Schnittlauch unterriihren.



Molke schmeckt sauer und ist im
Handel meist nur als Pulver oder
Siifsgetrink zu haben. Mit Gliick
findet man sie im Reformhaus.

BERUHIGENDE
GEWURZMILCH

Du kannst die Ge-
wiirze tauschen: Auch
Zimt, Lavendel und

Fenchelsamen

beruhigen.

9. MONAT

CHIA-DRINK

Chia-Samen und Himbeeren sind super ballast-
stoffreich und regen die Verdauung an.

ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Min.

QUELLZEIT: 12 Std.

PRO PORTION: ca. 130 kcal, 4g E, 4g F, 18 ¢ KH,
6g¢BS

FUR 1 PORTION
10 g Chia-Samen
180 ml Molke
50 g Himbeeren
1 TL Honig

1 Chia-Samen mit Molke oder Buttermilch
1-2 Std., besser tiber Nacht, einweichen.

2 Die Beeren verlesen, wenn notig waschen und
trocken tupfen. Mit dem Chia-Molke-Mix und
dem Honig kurz piirieren, in ein Glas fiillen und
genieflen.

In Cashews und Milch ist Tryptophan enthalten,
das die Schlafqualitit fordert; Kohlenhydrate im
Honig verbessern diese Wirkung. Die Gewiirze
enthalten beruhigende dtherische Ole.

ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Min.
PRO PORTION: ca. 190 kcal, 8¢ E, 9¢ F, 19 g KH,
0gBS

FUR 1 PORTION

200 ml Milch

1 Prise Koriander

1 Prise Anis

1 Prise gemahlene Vanille
1 TL Cashewmus

1 TL Honig

1 Alle Zutaten im Mixer piirieren und in eine
grofle Tasse umfiillen.

2 Den Milchmix entweder auf dem Herd oder in
der Mikrowelle kurz erwirmen, dann schliick-
chenweise genieflen.



Wenn du es siif$
[ magst, gib 1 Stevia-
| blatt dazu. Die Pflanze |
gibt es im Topf fiirs
. Fensterbrett. =~

MAGENTEE

s

|1 TL Honig wirkt |
L der leicht bitteren Note |

dieses Krdutertees
entgegen.

ABENDTEE

Im letzten Monat kann schon die ein oder andere
kleine Aufgeregtheit aufkommen. Kannst du
abends nicht entspannen, wirken Melisse, Laven-
del und Kamille beruhigend und schlaffordernd.

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Min.
PRO PORTION: ca. 2 kcal, 0gE, 0gF, 0g KH, 0g BS

FUR 500 ML

1 Handvoll frische Melissebltter
1-2 TL frischer Lavendel

1 TL getrocknete Kamille

1 Die Krauter mit 500 ml kochendem Wasser
iibergieflen und 10 Min. ziehen lassen.

Der Bauch ist schon fast voll, ganz ohne Essen!
Gegen Vollgefiihl hilft eine Tasse Magentee. Schaf-
garbe wirkt krampflosend, Koriander entblihend
und Kiimmel verdauungsfordernd.

ZUBEREITUNGSZEIT: 8 Min.
PRO PORTION: ca. 1 kcal, 0gE, 0gF, 0g KH, 0g BS

FUR 500 ML

1 TL Koriandersamen

1 TL Kiimmelsamen

1 Handvoll Minzeblitter

1 TL frische, gehackte Schafgarbe

1 Koriander- und Kiimmelsamen im Morser
grob zerdriicken. Krduter waschen, trocken
schiitteln und mit den gemorserten Samen in
eine Tasse fiillen. Mit 250 ml kochendem
Wasser tibergieflen und 7 Min. ziehen lassen.
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Du bist schwanger, eine ganz besondere Zeit! Dass du nun mehr
auf gesunde Erndhrung achtest, ist eh klar. Aber was ist fur
die Entwicklung deines Babys besonders wichtig, und vor allem: wann?

Dagmar von Cramm hilft dirl Monat fir Monat erfdhrst du, mit welchen
optimalen Nahrstoffen es deinem Baby und dir gut geht. Passend
genau konzipierte Rezepte machen es einfach, bestmdéglich versorgt zu
sein und sich genussvoll zu erndhren. Naturlich |&sst sich auch nach
der Geburt noch prima danach kochen.

Mit der Ernahrungsexpertin Dagmar von Cramm
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