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  „Essen für zwei“ – Was gibt es zu beachten?

Erst einmal: Herzlichen Glückwunsch zur Schwangerschaft! Es ist eine spannende, aufregende und auch turbulente Zeit, in der Sie sich jetzt befinden.
Die Gefühle und Hormone fahren Achterbahn und es gibt unzählige Fragen zu klären und Vorbereitungen zu treffen. Gewiss haben Sie eigene Vorstellungen und Vorlieben wie Sie Ihre Schwangerschaft gestalten möchten, aber besonders die Ernährung sollte Ihre Aufmerksamkeit erhalten. Denn mit der richtigen Ernährung können Sie Ihr Kind optimal in seiner Entwicklung unterstützen und auf sein zukünftiges Leben vorbereiten. Sie tun sich auch selbst einen Gefallen damit und erleichtern sich den Umgang mit den neuen Herausforderungen und können die Veränderungen aktiv angehen.
Eine gesunde und ausgewogene Ernährung ist kein Zauberwerk. Das vorliegende Buch beinhaltet relevante Informationen speziell zur Ernährung in der Schwangerschaft. Durch die alltagstauglichen und facettenreichen Rezepte, die den besonderen Bedarf an Nährstoffen, Vitaminen und Mineralien für Ihr ungeborenes Kind und für Sie selbst berücksichtigen, sind Sie ausgerüstet, um die besondere Zeit so zu gestalten, wie Sie möchten.
Der Slogan „Essen für zwei“ ist zwar weit verbreitet, trifft aber nur teils zu - denn es kommt nicht auf die Menge an, sondern auf die Qualität. Arbeiten wir also lieber mit dem Slogan „Nicht doppelt so viel, sondern doppelt so gut“. Erst ab dem vierten Monat der Schwangerschaft ist ein erhöhter Energiebedarf gegeben und nur mit durchschnittlich 250 Kalorien bemessen. Diese sind mit einem extra Apfel oder einer Käseschnitte bereits aufgenommen.
Genießen Sie Ihre Schwangerschaft und verwöhnen Sie sich und ihr Baby mit wohlschmeckenden Gerichten - denn sich gesund zu ernähren bedeutet nicht immer Verzicht. 
Die meisten Rezepte sind leicht in den Alltag zu integrieren, sodass Sie Zeit für das wirklich Wichtige haben – nämlich für Ihr Baby und auch für Sie selbst! Denn es gilt: Geht es der Mutter gut, geht es dem Baby gut.

Grundzüge einer ausgewogenen Ernährung in der Schwangerschaft

Das A und O einer gesunden Ernährung sind hochwertige Nährstoffe und Vitamine. Allen voran steht hier Obst und Gemüse, das am besten frisch zubereitet wird, dicht gefolgt von Vollkornprodukten, fettarmer Milch und Milchprodukten, sowie fettarmen Fleisch. Abgerundet wird die ausgewogene Ernährung durch fettreichen Seefisch und hochwertige pflanzliche Öle.
Die empfohlene Ernährung für Schwangere dreht sich vor allem um die ausreichende Aufnahme von wichtigen Mineralstoffen, Vitaminen sowie die Vermeidung von Infektionen durch Lebensmittel. Letzteres lässt sich relativ übersichtlich darstellen und ist vor allem mit dem Gebot „Keine tierischen Lebensmittel roh verzehren.“ auf den Punkt gebracht. Ersteres erfordert schon etwas mehr Geschick und kann einen ganz schön entmutigen, aber das muss es nicht!
Als wichtige Mineralstoffe in der Schwangerschaft – aber auch darüber hinaus – werden vor allem Jod, Eisen, Kalzium, Phosphor und Zink gezählt. Die Liste geht dann weiter mit relevanten Vitaminen, die sich hinter Buchstaben und Zahlen verstecken (Vitamin A, B1 bis zu B12 und weitere) oder sich Ihnen mit ihren wissenschaftlichen Namen zeigen wie Retinol, ß-Carotin oder Folat (Folsäure). So abstrakt diese Begriffe auch sein mögen, begegnen wir ihnen tagtäglich und nehmen sie durch unsere Nahrung auf - auch ganz unbewusst.
Diese Empfehlungen können zum Glück konkret in Lebensmittel übersetzt werden: So wird Jod vor allem durch Fisch aufgenommen, wie z.B. Kabeljau und Schellfisch oder auch durch Feldsalat und Champignons. Folat (Vitamin B9), das auch als Schwangerschaftsvitamin bekannt ist, ist vor allem in Sojasprossen, Fenchel, Brokkoli, Rosenkohl oder auch in Hühnereiern vorhanden. Eisen für die Blutbildung finden wir hingegen im hohen Maß in rotem Fleisch, wie z.B. Rinderfleisch, oder auch in Spinat. Es lassen sich seitenweise Tabellen über diese Thematik anfertigen. Für Sie ist es vor allem wichtig, sich ausgewogen und abwechslungsreich zu ernähren - also viel Obst und Gemüse sowie Nüsse und Samen zu sich zu nehmen.
Weiter geht es damit, die Flanken der Ernährung mit Ballaststoffen zu sichern. Sie beeinflussen die Verdauung und den Stoffwechsel positiv. Hier stehen Lebensmittel wie Amarant, Haferflocken, Dinkel und auch Müsli im Fokus.
Die aufgeführten Rezepte versuchen die Bandbreite der Nährstofflieferanten abzudecken. Also legen Sie einfach los und probieren Sie diese aus! 
Nichtsdestotrotz kann es sein, dass es sinnvoll ist, Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen. Diese ersetzen aber keine ausgewogene Ernährung und sollten in einer Schwangerschaft auch nicht ohne ärztlichen Rat angegangen werden. Alle Fragen, auch bezüglich der Ernährung, können Sie mit Ihrer Frauenärztin oder Ihrem Frauenarzt besprechen!
TippNehmen Sie sich Zeit für Ihre Mahlzeiten und lassen Sie nach Möglichkeit keine ausfallen. Ihr Körper leistet Großes und benötigt die Energie - ebenso wie Ihr Baby. Ein Tabu in der Schwangerschaft sind demnach Diäten. Wenn Sie die Zunahme von unnötigen Pfunden vermeiden möchten, achten Sie auf eine ballaststoffreiche und fettarme Ernährung, denn Heißhungerattacken sind vor allem das Resultat von Nährstoffmangel. Wenn Sie also eine kontinuierliche Nährstoffversorgung ermöglichen, können Sie den Heißhungerattacken Einhalt gebieten. Es bietet sich beispielsweise an, dass Sie immer etwas Obst oder Gemüse für zwischendurch in der Tasche haben.
Lebensmittel, die Sie in der Schwangerschaft lieber meiden

Das Beste für Ihr Baby geht manchmal mit Verzicht einher, denn einige (tierische) Lebensmittel haben ein erhöhtes Risiko für Infektionen. Für einen gesunden Menschen stellen solche Infektionen, wie z.B. Listeriose oder Toxoplasmose, selten bis gar kein Problem dar, aber für eine werdende Mutter und ihr Baby können sie zu fatalen Folgen führen. 
Um also das Risiko einzugrenzen, sind folgende Lebensmittel für die kommenden Monate zu meiden:
	rohes oder nicht durchgebratenes Fleisch, wie z.B. Mett wie Hackepeter (Schwein) oder auch Tartar sowie Carpaccio (Rind)
	Rohwurst, wie z.B. Teewurst, Mettwurst, Salami und Schinken
	roher Fisch und Meerestiere
	Räucherfisch
	rohe Eier und daraus hergestellte Speisen
	Rohmilchprodukte
	Weichkäse, wie z.B. Camembert, Brie sowie aus wärmebehandelter Milch hergestellter Käse

TippWaschen Sie Obst oder Gemüse immer gründlich ab, bevor Sie es verzehren, denn auch hier können die infektiösen Bakterien auftreten. Wenn Sie ganz sicher sein wollen, können Sie das Obst und Gemüse auch mit Natron waschen oder auch einfach schälen - nur sind die Nährstoffe häufig direkt unter der Schale versteckt.
Ebenfalls gibt es Fischsorten, die möglicherweise Schadstoff belastet sind. Hierzu zählen große Seefische wie Thunfisch, Rotbarsch, Steinbeißer, Bonito und Haifisch. Trotz allem sollten Sie auf regelmäßigen Verzehr (gerne zwei Portionen wöchentlich) von Fisch, wie z.B. Lachs, Zander oder Kabeljau, achten, denn so stellen Sie die Versorgung von mehrfach gesättigten Fettsäuren, Jod, Omega-3 und Selen sicher.
An dieser Stelle sei auch erwähnt, dass der Genuss von Alkohol sowie des Rauchens jeder Art zu jedem Zeitpunkt der Schwangerschaft und auch während der Stillzeit unterlassen werden sollte. Es existiert kein Zeitfenster oder eine risikolose Menge, die ohne Beeinträchtigungen für das Kind einhergehen. Selbst Räume in denen geraucht wird oder wurde, sollten von Schwangeren gemieden werden.
Aber Koffein ist erlaubt, wenn auch in Maßen. Nach aktuellen Studienlagen sind bis zu drei Tassen Kaffee pro Tag unbedenklich für das Kind. In dieser Faustregel ist auch der Konsum von anderen koffeinhaltigen Getränken, wie z.B. von Cola, schwarzem oder grünem Tee, eingeschlossen.
Ansonsten ist eine weitere Faustformel: „Alles in Maßen“. Denn verschiedene Kräuter, wie auch Petersilie oder Koriander, oder Gewürze, wie z.B. Kardamom und Zimt, können ungewollte Prozesse Ihrer Schwangerschaft begünstigen, indem sie z.B. wehenfördernd wirken. Aber keine Sorge: Damit die Kräuter oder Gewürze eine nicht beabsichtigte Wirkung auf Ihre Schwangerschaft haben, müsste eine ungewöhnlich hohe Dosis konsumiert werden. Behalten Sie dies einfach im Hinterkopf, aber machen Sie sich nicht verrückt - natürlich können Sie das Gewürz auch einfach weglassen.
Nebeneffekte in der Schwangerschaft – die bekannte Übelkeit und Sodbrennen

Neben den Heißhungerattacken ist die Morgenübelkeit wahrscheinlich eine weitere bekannte Begleiterscheinung. Auch das Sodbrennen ist unter Schwangeren weitverbreitet, wenn auch eher zum Ende der Schwangerschaft. Es lässt sich zwar plausibel durch das Wachstum und der Größe des Babys erklären, aber belastend ist es dennoch.
Im gewissen Maße hilft die Zuversicht, dass beides mit Ende der Schwangerschaft wieder passé ist – aber es gibt auch ein paar kleine Zaubertricks, um den Unannehmlichkeiten Herrin zu werden:
	Es kann helfen noch vor dem Aufstehen eine Kleinigkeit, wie z.B. Knäckebrot, Zwieback oder Kekse aus Vollkornmehl zu essen, um den Kreislauf und den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren.
	Halten Sie Ihren Blutzuckerspiegel konstant auf einem Level und schonen Sie Ihren Magen, indem Sie mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt zu sich nehmen.
	Fettige, scharfe und stark gewürzte Gerichte begünstigen Übelkeiten und Sodbrennen, denn sie reizen den Magen und führen so zu einer verstärkten Produktion von Magensäure – vermeiden Sie diese also.
	Es kann auch helfen auf kohlensäurehaltige Getränke, Kaffee, Fruchtsäfte und Süßigkeiten zu verzichten. 
	Wenn Verzicht nicht unbedingt Ihre erste Wahl ist, kann Ingwer als Beruhigungsmittel für den Magen wohltuend wirken.
	Falls keine Besserung eintritt, besprechen Sie die Problematik mit Ihrer Frauenärztin oder Ihrem Frauenarzt.

Insgesamt findet ein hormonelles Feuerwerk in Ihrem Körper statt und das ist unter anderem auch für die Übelkeit und das Sodbrennen verantwortlich. Daher können diese Beschwerden sehr hartnäckig sein. 
Die oben genannten Punkte dienen nur der Orientierung, denn jede Schwangerschaft ist individuell. Finden Sie also Ihr persönliches Heilmittel heraus!
Zwischen „Ich bin schwanger, ich darf das.“ und „Gut für mich und mein Kind“

Der Spruch „Ich bin schwanger, ich darf das.“ dürfte allgemein bekannt sein. Zu weiten Teilen stimmt das ganz bestimmt, allerdings trifft das eher weniger auf die Ernährung zu. 
Eine mittlerweile weit verbreitete Erkrankung während der Schwangerschaft ist der Schwangerschaftsdiabetes (Zuckerkrankheit). Diese birgt ein Risiko für Mutter und Kind. In Deutschland ist es Standard geworden, dass jede schwangere Frau zwischen der 23. und 28. Schwangerschaftswoche den sogenannten Zuckertest macht, sodass der Diabetes frühzeitig erkannt und in Angriff genommen werden kann.
Warum der Diabetes vor allem in der Schwangerschaft ein erhöhtes Risiko darstellt, ist noch nicht ausreichend geklärt, aber hat vor allem mit dem hormonellen Umbau des weiblichen Körpers hinsichtlich der erfolgreichen Versorgung des Kindes zu tun. Insgesamt spielen verschiedene Prozesse eine Rolle, aber der Hauptpunkt ist, ein zu hoher Blutzuckerspiegel schadet Ihnen und Ihrem Kind dramatisch. Zum einen steigt für Sie und das ungeborene Kind das Risiko an Diabetes auch nach der Schwangerschaft zu erkranken und zum anderen wird bereits während der Schwangerschaft der Stoffwechsel des Babys programmiert und nachhaltig durch Ihre Ernährung beeinflusst.
Bei dem Schwangerschaftsdiabetes geht es nicht nur um die Reduzierung des offensichtlichen Zuckers, der in Süßigkeiten oder gesüßten Getränken vorkommt, sondern auch um versteckten Zucker, den wir in den Produkten nicht unbedingt erwarten würden. Hier sind vor allem Fertiggerichte, wie z.B. Tiefkühlpizza, zu nennen oder auch herzhafte Soßen und Aufstriche.
TippEbenfalls sind natürliche Süßstoffe wie Honig oder Fruchtzucker, wie z.B. Birnensüße, mit Vorsicht zu genießen, denn auch diese erhöhen den Blutzuckerspiegel. Auch Fruchtsäfte bergen ein Risiko, denn der entsprechende Fruchtzuckergehalt ist schnell mit ein bisschen Apfelsaft aufgenommen.
Auf jeden Fall können Sie Ihre Ernährungsweise durch einen kleinen Spaziergang nach Ihrer Mahlzeit unterstützen – Bewegung ist generell, aber vor allem in der Schwangerschaft, eine gute Idee.

Hinweise zum Rezeptbuch

Die Handhabung des Buches ist relativ offensichtlich. Je nachdem welche Art von Mahlzeit Sie zubereiten wollen, schauen Sie in der jeweiligen Rubrik nach einem passenden Rezept und lassen sich inspirieren oder suchen anhand der Überschriften gezielt nach dem Lebensmittel, auf das Sie gerade Appetit haben. 
Vielleicht haben Sie schon gemerkt, dass Ihr Geruchs- und Geschmackssinn sich verändert hat und Ihr ehemaliges Lieblingsgericht auf den letzten Platz der Charts gerutscht ist. Seien Sie also ruhig offen und probieren mal etwas Neues aus.
Es ist empfehlenswert zuallererst das Rezept zu lesen, bevor Sie sich an die Arbeit machen. Das erspart Zeit und Versäumnisse bei der Zubereitung, denn einige Zutaten erfreuen sich an einer Vorbereitung am Vorabend. Das trifft vor allem auf Rezepte beim Frühstück zu. Sie können sich auch Vorräte an Müsli oder Keksen anschaffen, indem Sie ganz einfach die Mengenangaben anpassen. 
Es ist ebenfalls zu empfehlen ökologische Lebensmittel, also z.B. Bio-Produkte, zu verwenden, um die Schadstoffbelastung für Sie selbst und für Ihr Baby so gering wie möglich zu halten. 
Wenn Sie rohe tierische Produkte, wie z.B. Fisch oder Fleisch, zubereiten, sollten Sie darauf achten, immer separate Messer oder Schneidebretter zu verwenden. Waschen Sie sich nach der Zubereitung auch gründlich die Hände, um das Infektionsrisiko so gering wie möglich zu halten.
Verwenden Sie gerne frischen Pfeffer aus der Mühle zum Würzen der Gerichte - einfach nur, weil es besser schmeckt.
Die erfrischenden Drinks sind auch für Alternativen des ersten Frühstücks geeignet, um den Kreislauf und Stoffwechsel morgens anzukurbeln. Während des Vormittags kann dann ein weiteres Frühstück eingenommen werden – das eignet sich sehr gut für Frauen mit Schwangerschaftsdiabetes. Diese Vorgehensweise kann aber auch bei der morgendlichen Übelkeit helfen.
Eine letzte Anmerkung, bevor es dann auch endlich mit den Rezepten losgeht: Es mag verwunderlich erscheinen, dass die Rezepte ohne Bilder ausgestattet sind. Aber es geht nicht darum wie das Gericht aussehen könnte, sondern vielmehr darum, Sie zu inspirieren und etwas anzuleiten, damit Sie sich selbst und Ihrem Baby eine Wohltat gönnen. Ein Rezept ohne Bild lässt Freiräume der Gestaltung und fokussiert auf das Wesentliche. Tatsächlich sind hochwertige Bilder von Gerichten auch sehr aufwändig und vor allem sehr kostspielig im Druck, was sich stark auf den Preis des Buches niederschlagen würde. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Kochbuch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Nachfolgend finden Sie 150 leckere, nährstoffreiche Rezepte für jeden Geschmack, inklusive Nährwertangaben.
Wir wünschen guten Appetit!

Frühstück
1. Amarant-Joghurt mit Himbeeren

Zutaten für 2 Portionen:
	250 g Sojajoghurt
	2 EL Agavendicksaft
	40 g gepufften Amarant
	200 g Himbeeren
	2 EL Kokosflocken


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 585 kcal
	Kohlenhydrate: 53,6 g
	Fett: 29,1 g
	Eiweiß: 19,9 g

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten 
Zubereitung:
	Den Sojajoghurt mit dem Agavendicksaft vermengen und anschließend den Amarant unterheben.
	Die Himbeeren waschen, verlesen und abtropfen lassen. Die Kokosflocken ohne Fett in einer Pfanne für wenige Minuten anrösten, bis sie sich verfärben.
	Die Himbeeren abwechselnd mit dem Amarant-Joghurt in zwei Gläsern schichten und mit den gerösteten Kokosflocken garnieren.

2. Birchermüsli mit Obst und Nüssen

Zutaten für 2 Portionen:
	6 EL kernige Haferflocken
	1 EL Sultaninen
	125 ml Apfelsaft
	30 g Haselnusskerne
	½ Zitrone
	2 Äpfel
	100 g helle, kernlose Weintrauben
	50 g Himbeeren
	75 g Blaubeeren
	250 g fettarmer Joghurt


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 523 kcal
	Kohlenhydrate: 80 g
	Fett: 14 g
	Eiweiß: 15 g

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Zubereitung:
	Die Haferflocken mit den Sultaninen mischen und den Apfelsaft unterrühren. Für 20 Minuten quellen lassen.
	Die Haselnusskerne grob hacken. Die Zitronenhälfte auspressen und den Saft auffangen. Die Äpfel waschen, vierteln, entkernen und grob raspeln. Die Raspeln mit dem Zitronensaft mischen. 
	Die Weintrauben waschen und der Länge nach halbieren. Die Beeren waschen und verlesen.
	Die Raspeln, Trauben, Beeren und gehackten Nüsse mit dem Joghurt verrühren. Anschließend unter die eingeweichte Haferflockenmischung heben.
	Das Müsli auf Schälchen verteilen und genießen.

3. Haferbrei mit Honig und Beeren

Zutaten für 2 Portionen:
	300 ml fettarme Milch
	100 g feine Haferflocken
	1 EL flüssiger Honig
	150 g frische Himbeeren
	150 g frische Erdbeeren


Nährwertangaben pro Portion:
	Kalorien: 339 kcal
	Kohlenhydrate: 48,3 g
	Fett: 9,2 g
	Eiweiß: 13,3 g

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten 
Zubereitung:
Die Milch vorsichtig zum Kochen bringen.
Die Haferflocken sowie den Honig unterrühren und für ca. 5 Minuten köcheln lassen. Im Anschluss wenige Minuten quellen lassen.
Währenddessen die Beeren waschen, verlesen und abtropfen lassen. Nach Belieben klein schneiden. 
Den Milchbrei in zwei Schälchen füllen, mit den Beeren garnieren und genießen.
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. DIE 150 BESTEN REZEPTE FUR EINE NAHRSTOFFREICHE UND
\ GESUNDE ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT. FUR
’ N EINE OPTIMALE ENTWICKLUNG IHRES BABYS MIT
\ GENUSS (INKL. NAHRWERTANGABEN)














