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Schwangerschaft

In der Schwangerschaft ist es wichtig, dass Sie Ihr Baby und sich durch eine

ausgewogene Erndhrung gut versorgen.

Das kleine Wesen braucht zwar nur

etwa ein Fiinftel der Energie, aber manchmal mehr als das Doppelte einzelner
lebensnotwendiger Wirkstoffe. Daher heiBt die Devise, nicht das Doppelte zu

essen, sondern besonders gut zu wihlen,

Der Mehrbedarf, der sich meifst erst im 2. Schwanger-
schaftsdrittel bemerkbar macht, liegt bei ca. 250 kcal.
Das entspricht einen Késebrot und einer groBen Porti-
on Gemiise. Doch Angesichts des HeiBhungers wird oft
mehr und ungesiinder gegessen, als gewollt. Denn das
Um und Auf in der Schwangerschaft ist eine regelmaBi-
ge Versorgung mit 5 Mahizeiten. Ja, es kann sogar eine
6. (Spat-)Mahizeit ndtig sein, wenn durch eine Neigung
zum Schwangerschaftsdiabetes die Versorgung auch
nachts ndtig ist, damit der Blutzuckerspiege! bis zum
Morgen nicht drastisch abféllt. Damit es nicht zu ho-
hen Blutzuckerschwankungen und HeiShunger kommit,
ist auch. die Extraportion fiir das Kind am Besten (ber
mehrals eine Mahizeit verteilt.

Was braucht man nun generell? Einfach gesagt soll-
te mehr als ein Drittel des Tellers mit Obst, Gemiise,
Hiilsenfriichte, Salat und Pilzen bedeckt sein und
mindestens ein Drittel die Beilagen ausmachen, z.B.
Hirse, Haferflocken, Quinoa, Polenta, Dinkelmehl,
Roggenbrot, Kartoffeln und Vollkornnudeln. Die
Auswah| ist mit dem Focus auf eine Pravention von
Schwangerschaftsdiabetes hin ausgerichtet.

Maximal ein Drittel sind die tierischen Lebensmit-
tel, wovon wiederum zwel Teile Milchprodukte (ein
guter Kalziumlieferant) und nur ein Teil Fisch, Eier
und Fleisch sein sollen. Hochwertige Ole (Rapsdl,
NuBdle, Olivendl, Kiirbiskerndl etc.) und eine Hand-
voll Niisse werden in dieser Kombination zusatzlich
téglich gebraucht.

was auf den Teller kommt.

Im letzten Schwangerschaftsdrittel kommt es <%
allem auf die ausreichende Zufuhr von Omega-
3-Fettsduren an, wie sie in Fischen, Leindl, Wal-
nugs6l und Rapsdl vorkommen. Diese helfen mit
bei Reifungsprozess von Gehirn und Augen. Unser
Fischgulasch (Quelle ,Pfiffige Rezepte fiir kleine und
groBe Leute") Idsst Sie auf den Geschmack kommen
und unterstiitzt gegen Ende der Schwangerschaft
auch kalorisch.

Kurz vor der Geburt soll die Nahrung ausreichend
Mineralstoffe, vor allem Zink, enthalten, damit der
Geburtsvertauf moglichst glinstig ist. Vergessen Sie
nicht in die ,Geburtstasche® auch Verpflegung fiir
Ihren Partner zu geben, damit die Geburt ein ge-
meinsames Erlebnis wird.

Mag.a Ingeborg Hanreich

L

Essen & Trinken
in der Schwangerschaft

ESSEN & TRINKEN

Mag.a Ingeborg Hanreich

Hanreich Verlag

Fischgulasch

Waschen Sie das Fischfilet und befreien Sie den
Fisch von eventuell vorhandenen Gréten (mit einer
Inzette geht dies recht einfach). Schneiden Sie ihn
I ca. 4 cm groBe Stiicke. Schneiden Sie anschlie-
fiend die Zwiebeln klein. Erhitzen Sie das Rapsél
(| diinsten Sie die Zwiebeln darin glasig, mit Pa-
cipulver stauben, sofort mit wenig Apfelessig
1en und mit Wasser aufgieBen.
Gebon Sie die restlichen Gewlirze und das Salz
Die Paprikaschoten hinzufiigen und 20 Minu-
llinsten, danach wird alles fein piiriert.

ben Sie das Fischfilet in die Gulaschbasis und

l1ssen Sie alles 10 Minuten (je nach GrdBe und
Dicke der Fischstiicke) ziehen. Verriihren Sie den
Saverrahm mit dem Mehl und geben Sie dies zum
Andicken in das Gulasch.

Schwangerschaft

Zu Fischgulasch passen Erdépfel (Kartoffeln) oder
Nudeln ausgezeichnet als Beilage.

Fischfilets zerfallen leicht. Lassen Sie das Fischfi
daher nur im zuvor aufgekochten Gulasch ziehen.

et

400 g Fischfilet (z. B. Saibling)
1 EL Rapsél
2 Zwiebeln, groB
1 EL Paprikapulver
Apfelessig, zum Léschen
200 ml Wasser
1 EL Majoran, getrocknet
1/2 EL Kiimmel, gemahlen
1 TL Salz
3 Paprikaschoten, rot,
Ideinwiirfelig geschnitten
(ca. 400 g)
1/8 | Sauerrahm (Saure Sahne)
EL Weizen(volikern)mehl




