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Was muss ich wissen? 8

Schwangerschaft ist keine Krankheit. An dieser Erkenntnis hat sich bis heute
nichts gedndert. Der weibliche Korper ist in den meisten Fillen bestens dafiir
geriistet, die zusitzliche Last zu tragen. Wir zeigen auf diesen Seiten, wie Sie

sich und Threm Kérper Gutes tun kdnnen, was sich dndert, was Sie brauchen

und was Sie nicht brauchen.

Optimal erndhrt 22

Rezepte fiir Gerichte, die Sie und das Ungeborene mit allem Nétigen versor-
gen, werden hier in Hiille und Fiille geboten: Getrinke, Friihstiick, Snacks,
Suppen, Salate, stifle und pikante Hauptgerichte sowie Desserts. Auflerdem
ein paar Gerichte fiir den Vorrat. Und fir den siilen Heifhunger gibt es
gesundes Gebick, das Sie aufbaut.
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Was muss ich wissen? 80

Wissen rund ums Wochenbett, damit Sie sich wohlfiihlen, die Milch fliefit
und Ihr Baby zufrieden ist: Stilltipps; Infos zu wichtigen Néhrstoffen; {iber
den Umgang mit Wehwehchen bei Mutter und Kind; Kochen, Trinken und
schliefSlich Abstillen und Abnehmen. Auflerdem ein Plan fiir die ersten
Loffelmahlzeiten des Babys.

Rezepte fiir Mutter (und Kind) 90

Gesundes Essen hilft IThnen, den Babystress besser zu iiberstehen. Nicht nur
Trinken (fur den Milchfluss) ist wichtig, auch auf gesunde Néihrstoffe aus
wertvollen, frisch zubereiteten Lebensmitteln kommt es an. Zu jeder Tages-
zeit gelingt das mit den Rezepten aus diesem Kapitel. Am Ende isst Ihr Baby
sogar mit: Unsere Mutter-und-Kind-Rezepte machen’s moglich.
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