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Im zweiten Teil unserer Jahresserie ,,Life Food“ geht es

um die Erndhrung wihrend der STILLZEIT. Mutter

und Kind haben eine enge, innige Verbindung und essen
auch dasselbe. Die Frage ist also: mussen deshalb in der
Stillzeit bestimmte Lebensmittel gemieden werden?
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Unser Korper verandert sich

im Laufe des Lebens. In jedem
Lebensabschnitt haben wir ande-
re Erndhrungsbediirfnisse. In
unserer neuen 10 teiligen Serie
,Life Food“ zeigen wir, wie man
sich in jeder Lebenslage und
jedem Alter richtig erndhrt, um
Wohlbefinden, Leistungsféhig-
keit und Vitalitdt zu erhalten
bzw. zu steigern.

ADE?

Die gute Nachricht vorweg, in der Stillzeit sind keine allge-
meingiltigen Einschrinkungen notwendig. Stehen Lebens-
mittl am Speiseplan der stillenden Mutter, auf die das Baby
empfindlich reagiert, dann sollten sie gemieden werden. Doch
das ist zum Gliick nur selten der Fall. Die meisten gesunden
Lebensmittel werden auch von Babies gut vertragen.

ESSEN FUR 22

Das Baby wird in der Stillzeit durch die Muttermilch mit allen
wichtigen Néhrstoffen versorgt. Fiir die Milchproduktion
arbeitet der Korper auf Hochtouren und so steigt der zuséitzli-

che Energiebedarf an. Sogar
mehr als in der Schwanger-
schaft. Insgesamt benotigen
Mutter, die ausschliefilich
stillen, 525-635 kcal pro Tag
zusétzlich. Das entspricht in
etwa 1 Scheibe Vollkornbrot
mit Kése und einer Schiissel
Muisli mit Joghurt und Obst
oder 1 Vollkornweckerl mit
Hittenkédse und Gemiise und
einer 1 Packung Buttermilch
mit Obst. Wenn das Baby zu
Essen beginnt und nur mehr
teilweise gestillt wird, halbiert
sich die zusitzliche tigliche
Kalorienzufuhr auf 285 kcal
pro Tag.
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Zestens versag?{/

Muttermilch liefert dem Séugling in den ersten 4
Monaten alle lebensnotwendigen Nahrstoffe. Deshalb ist
es besonders wichtig, sich gesund und ausgewogen zu
ernédhren, denn nicht nur der Energiebedarf auch der
Naihrstoftbedarf ist jetzt etwas hoher als in der Schwan-
gerschaft. Neben Vollkornprodukten und Obst, soll
besonders viel Gemiise & Hiilsenfriichte auf dem
téglichen Speiseplan stehen — insgesamt am besten 4
Portionen, also 4 Hiandevoll.

Aufgrund der Milchproduktion braucht der Koérper in der
Stillzeit auch mehr Eiweif3. Der zusitzliche tigliche
Bedarf kann durch 400 g fettarmen Joghurt, 2 Eier, 70 g
Lachs oder 165 g gegarte Hulsenfriichte gedeckt werden.
Auch der tigliche Bedarf an gesunden Fetten, wie
Omega-3-Fettsduren, ist erhoht. Diese stehen ndmlich mit
der geistigen Entwicklung des Babys im Zusammenhang.
Gute Quellen dafiir sind: Lachs, Forelle, Saibling, Hering
oder Raps-, Soja-, Walnuss- und Lein6l.

VIELFALT =~

In der Stillzeit werden iiber die Muttermilch die Vorlieben
fiir bestimmte Geschmacksrichtungen beim Baby geprigt.
Geruch und Geschmacksinn sind abhéngig von der
mutterlichen Erndhrung. Daher ist eine abwechslungsrei-
che Erndhrung mit vielen unterschiedlichen Geschmacks-
eindriicken in dieser Zeit besonders wichtig.

Cevunsst!

Grundsitzlich gibt es gibt keine zu meidenden
Lebensmittel, wie etwa Kohl, Zwiebel oder Knob-
lauch. Jedes Baby ist anders. Wenn es innerhalb
von 24 Stunden ungiinstig auf ein Lebensmittel
reagiert, soll es natiirlich vom Speiseplan gestri-
chen werden. Aber je mehr unterschiedliche
Lebensmittel das Baby kennenlernt, sofern es sie
gut vertrigt, desto besser.

~ . MACHT DURSTIG!

Stillen macht nicht nur hungrig, sondern auch durstig.
Stillende sollen regelméflig trinken, idealerweise 2 Liter
am Tag. Gute Durstloscher sind Leitungswasser, stilles
oder prickelndes Mineralwasser, ungestufite Friichtetees
oder sehr stark verdiinnte 100% ige Obst- und Gemiise-
siafte (Verhiltnis 1:3). Am besten es steht immer ein
Glas Wasser bereit, auch in der Nacht und wihrend des
Stillens. Auf Alkohol soll wihrend der Stillzeit verzichtet
werden, da er in die Muttermilch tibergeht und sich
auch das Baby an den Geschmack gewdhnen kann.
Wenn Sie ausnahmsweise zu einem besonderen Anlass
z.B. 1 Glas Sekt trinken wollen, dann sollte bis zur
nédchsten Stillmahlzeit gentigend Zeit vergangen sein.

Achtsam ist hier nicht ganz richtig, denn eigentlich
kann die Mami ja essen was sie will und soll nicht
von Vornhinein auf efjwas verzichten.

e der

TIPP: Bei dner ausoewogenen und achtsamen Erndirung

Mutter sollte dos mm{ keine Verdauunggbeschwerde zéigen. Jolire
Thr Boby deanoch ol water Boumbruvmmen oder Blanungen leiden
bringt €ine zorte Mossoge it dtherischies Biotenched! Linderuna,
Ww:iroler-rroeuternof.com

Wie wérs mit bewusst anstatt
achtsam?
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mit Maischips, gesalzenen

Cashew-Kernen & geriebener Kdse
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Bitte
andern zu
250 g
Lachsfilet

ONE POT CURRY

mit Lachs & Awvocado

Far4 Perso:len 1 Wiirfel Gemiisebriihe
- 2 TL Gemiise-Suppenpulver

- 2 EL Currypulver

- 1 EL Kreuzkiimmel gemahlen
4 Friihlingszwiebeln

- 2 Tomaten

© 250 g Basmati-Reis

* 2 Lachsfilets je 4’59

© 300 ml Kokosmilch
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© 50 g Bananenchips

- Salz, Pfeffer

- 2 Avocados

“1EL Sesam schwart

1. 600 ml heifies Wasser mit Gemiise-Sup-
penpulver, Currypulver und Kreuzkiimmel
verrithren. Friihlingszwiebeln putzen und
samt Griin in feine Ringe schneiden. Tomaten
waschen und fein hacken. Lachsfilets in
mundgerechte Stiicke schneiden. Alles mit
Basmati-Reis und 200 ml Kokosmilch in
einen Topf geben und kurz aufkochen.
Anschlieffend bei milder Hitze und geschlos-
senem Deckel solange kocheln lassen, bis der
Reis gar ist (10-15 Minuten).

2. Bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und die restliche Kokosmilch (100 ml)
sowie zerkleinerte Bananenchips unterriihren.

3. Avocados halbieren, den Kern entfernen
und mit einem Loffel das Fruchtfleisch
vorsichtig herausheben. In feine Streifen
schneiden.

4. Curry auf Teller anrichten mit Avocad-
streifen belegen und mit Sesam bestreuen.

G 30 Min % ¥r¥ Hobbykoch

INFO: Lacks und Avocado liefern wertvolie
Omego-3-Fettsiuren. Avocado ist zudem €in
reich on Magnesium, das oeqen Wadenkriime-
¢ Wil Wik 1 Portion wird die zusitzliche
+oliche EiweiBportion bereits gedeck.

Essen. macht stavic

Viele Miitter vergessen gerade in den
ersten Monaten aufs Essen. Dabei macht
es gerade in der Stillzeit doppelt Sinn
sich ausgewogen zu erndhren. Kleine
Zwischenmahlzeiten bringen Kraft und
Energie. Niisse und Trockenfriichte sind
nicht nur schnell verfiigbar sondern auch
ideal fiir unterwegs. Auf eine warme
Hauptmahlzeit soll natiirlich auch nicht
vergessen werden, dafir eignen sich
besonders One-Pot Gerichte, Eintopfe
oder Suppen.

Die Stillzeit ist eine sehr schone Zeit.
Mutter und Kind kénnen die innige
Phase gemeinsam genief3en. Zudem kann
nach den vielen Einschrinkungen in der
Schwangerschaft wieder die volle Lebens-
mittelvielfalt genossen werden.

Kostenlose Workshops & ndhere Informationen auf www.
richtigessenvonanfangan.at

Quellen: www.richtigessenvonanfangan.at
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ONE POT CHILI
CON CARNE

mit Maischips, gesalzenen Cashew-
Kernen und geriebener Kdse

Fiir 8 Personen )
1 Zwiebel gescnilt und Sen geschnirten
3 EL Rapsol
700 g Rindsfaschiertes
6 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenmark
2 EL Paprikapulver ¢deSip
1 kg gestiickelte Tomaten aus der

Dose
220 g Mais
220 g Kichererbsen
Tabasco, Salz, Pfeffer
100 g geriebener Kise
30 g gesalzene Cashew-Kerne
1-2 Handevoll Maischips

1. Zwiebel in einem Topf Ol erhitzen und
glasig diinsten. Faschiertes, gepressten
Knoblauch, Tomatenmark und Paprikapulver
hinzugeben, gut umriihren und fiir 3-5
Minuten anrdsten. Tomaten zufiigen und 15
Minuten bet milder Hitze kécheln lassen:---- -

2. Mais und Kichererbsen dazugeben. Mit
Tabasco, Salz und Pfeffer keiftig abschme-
cken. 5 Minuten ziehen lassen.

3. Mit Kise bestreuen und weitere 3 Minu-
ten ziehen lassen, sodass der Kise etwas
schmilzt. Vor dem Servieren mit gehackten
Cashew-Kernen und Maischips bestreuen.
Nach Belieben mit den restlichen Maischips
servieren.

® 30 Min

DIE HEBAMMEN-
SPRECHSTUNDE
von Ingeborg Stadtlmann
Einfiihlsame naturheil-
kundliche Begleitung zu
Schwangerschaft, Geburt,
Wochenbert und Stillzeir.
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KRAFTIGENDE
ONE POT SOUP

mit Rote Riiben und Datteln

Fiir 4 Personen
1 Zwiebel
500 g Rote Riiben 9Lk06w
50 g Datteln
3 EL Sojaol
1TL Ingwer 4eum hen
1 EL Mehl
250 ml Gemiisesaft
2 TL Gemiisesuppen-Pulver 1 Wiurfel
1-2TL Tafelkren Gemusebriihe
Salz, Pfeffer
1 Becher Sauerrahm

1. Zwiebel schilen und fein hacken. Rote
Riiben in mundgerechte Stiicke schneiden.

gesehen bei Thalia € 23,20 Datteln entsteinen und fein schneiden.

LIFE EATING

F

asst wegen dem Topping nicht ganz zum Rezept.

en ein paar gewurfelte Rote Rilben und
den Sie diese als Suppeneinlage

2. Olin einem hohen Topf erhitzen, Zwiebel
glasig diinsten. Gemiise samt Datteln hinzu-
geben, mit Ingwer und Mehl bestduben und 1
Minuten anrdsten.

3. Mit Gemdtisesaft und 300 ml Wasser
abloschen. Gemisebriihe einriihren. 15
Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Suppe servieren und mit jeweils 1 EL,
Sauerrahm servieren.

G 30 Min % ¥r¥ Hobbykoch

(NFO: Rote RUbein sivd sebir peich an
Hlineralstolfeu, insbesoundere Folawre
vind Eisein (wicwﬂ for die BluAbildving)-
Der Gemusesaft se(bst (ié(f’+ "‘”C(A"”f‘(s
qusahlich wertvolle Vitouniune. K“l’_?”( ber
inhattet wertvolle oméﬂ““s’F‘HWUMM

vid Dortte(n Calcivum.
SO MACHT MAN SICH FREUNDE 99
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ONE SWEET POT 0O 8]
KOKOS-MILCHREIS &

mat getrockneter Mango

Fiir 4 Personen
550 ml Milch
250 ml Kokosmilch
Mark von Vanilleschote
200 g Reisflocken
100 g getrocknete Mango

40 g Kokoschips H

1. Milch, Kokosmilch, Vanillemark, Vanille-
schote und Reisflocken zum Kochen bringen.
Fiir 5 Minuten bei milder Hitze kdcheln ,

lassen. Von der Flamme ziehen und fiir
weitere 5 Minuten quellen lassen.

2. In der Zwischenzeit Mango fein schnei-
den. Vanilleschoten aus dem Milchreis
nehmen.

3. Kokos-Milchreis in Schiissel fiillen und
mit Mangostiicke sowie Kokoschips bestreut
servieren.

rw * ¥ Hobbykoch

i(ch (efert
figes LalCivw,
as 1((}& die Stor-

e paichsten Ausgabe:
'“Ije 3: belkostalt
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