AMaz'n Prunes
Fir ein gutes

Bauchgefuhl

in der Schwangerschaft

Was Sie wdahrend lhrer Schwangerschaft und
Stillzeit fiir lhre Verdauung tun kénnen.




Wenn Sie diese Broschiire
in den Handen halten, ...

..besteht aller Grund zur Freude, denn Ihnen steht
eine aufregende Zeit bevor. Sie befinden sich in einer
Phase des Umbruchs, der Veranderung, der Vorfreude.
Vielleicht verspuUren Sie bereits die ersten Tritte in
Ihrem Bauch, oder haben schon dem Herzklopfen
beim Ultraschall zugehort.

Ein neues Leben zu schenken, ist wie ein kleines
Wunder. Ein einfaches Lacheln kann ausreichen, um
einen Tag zu versuBen. Und doch ist das Muttersein
nicht immer leicht - schlaflose
Nachte, wenig Zeit fur sich
selbst und koérperliche oder
gesundheitliche Einschran-
kungen sind keine Selten-
heit. Diese Broschure soll
Sie in der bevorstehenden,
aufregenden Zeit be-
gleiten und Antworten auf
Ihre Fragen geben.

Baby ist, was Mama isst

Eine ausgewogene Ernahrung und ein aktiver Lebens-
stil sind in jeder Lebensphase wichtig - insbesondere
jedoch in der Schwangerschaft, eine Zeit, die eine
wichtige korperliche Umstellung fur Sie und Ihr heran-
wachsendes Baby bedeutet. Nicht umsonst sagt

man im Volksmund, werdende MUtter essen wahrend
der Schwangerschaft fur zwei. Deshalb gilt:

Bewegen Sie sich regelmaBig, aber
nicht libertrieben

Trinken Sie viel
Nehmen Sie viel Obst, Gemiise,

Vollkornprodukte oder andere ballast-
stoffreiche Lebensmittel zu sich




Trockenpflaumen - nicht
zu suB fur Diabetiker

Bei weniger als 15 % der Schwangeren tritt wahrend
der Schwangerschaft eine Kohlenhydrat-Stoff-
wechselstdérung auf. Diese sogenannte Schwanger-
schaftsdiabetes verschwindet in der Regel nach
der Entbindung wieder. Die Hormonveranderungen
wahrend der Schwangerschaft kdnnen die Insu-
linproduktion stdren und so zu einem erhdhten
Blutzuckerspiegel fUhren. Die gute Nachricht ist:
Trockenpflaumen sind auch fUr Diabetiker geeignet.
So kdnnen Sie lhren StBhunger bedenkenlos mit ein
paar Trockenpflaumen stillen.

Darum sollten Sie zu
Trockenpflaumen greifen

Wahrend der Schwangerschaft kbnnen haufiger
UnregelmaBigkeiten bei der Verdauung auftreten.
Damit sind Sie nicht allein: Mindestens die Halfte
aller werdenden oder gerade gewordenen Mutter
ist davon betroffen. Das kann sich negativ auf

den gesamten Kdrper auswirken.

Hier kdnnen Trockenpflaumen helfen. Mit einem
Gehalt von 7,1 g pro 100 g sind die Trockenfrichte
reich an Ballaststoffen. Sie enthalten von Natur
aus weder Fett noch Salz und sind reich an Kalium
und Vitamin K. Zudem sind sie eine Quelle fur

Vitamin B6, Kupfer sowie Mangan. Bei ausreichen- TrOCkenpﬂaumen...

der Bewegung und ausgewogener Ernadhrung . weisen denselben natlrlichen Zuckergehalt auf wie

kénnen 100 g Trockenpflaumen taglich eine die frischen Frichte.

geregelte Verdauung unterstutzen. ... haben einen niedrigen glykamischen Index (Gl) von 29.
.. sind reich an Ballaststoffen. Diese verzégern die

Ubrigens: Trockenpflaumen sind auch als Saft Aufnahme von Zucker im Blut und sorgen dafur, dass

erhéaltlich. Der Trunk verdankt seinen samtig- die Zellen besser auf Insulin ansprechen.

reichhaltigen Geschmack sorgfaltig ausgewahlten

Fruchten, gereift unter der Sonne Kaliforniens. 100 g Trockenpflaumen entsprechen 4,5 BE

100 ml haben einen Energiegehalt von 71 kcal. 200 ml Trockenpflaumentrunk entsprechen 3 BE



(far 10 Stuck)

75 g kalifornische
Trockenpflaumen
75 g Apfelringe

100 g Walnusskerne
1TL Zimt

O Alle Zutaten in einen
leistungsstarken Mixer
geben und solange mixen,
bis eine glatte Masse
entstanden ist.

© Die Masse mit den
Handen zu 10 Kugeln
formen und vor dem
Verzehr 30 Minuten in
den Kuhlschrank stellen.

(fur 4 Portionen)

2 Mangos

50 g kalifornische
Trockenpflaumen
1 Vanilleschote
300 ml frisch
gepresster
Orangensaft

200 g griechischer
Joghurt

80 g Instant
Haferflocken

© Mangos schélen,
Fruchtfleisch vom Kern |6sen
und in Wurfel schneiden.
Trockenpflaumen klein hacken.
Vanilleschote langs halbieren
und das Mark herauskratzen.
© Orangensaft, Joghurt,
Mango und Vanille in eine
Schussel geben und fein
mixen. Die Pflaumen und
Haferflocken dazugeben
und 10 Sekunden purieren.
Smoothie in Glaser fullen
und servieren.



Silbbartaffel-Ragout  Cranborry~Machtall

Zutaten

(fur 4 Portionen)

300 g SiBkartoffeln
2 Zwiebeln

Y2 Bund Salbei

5 Stiele Petersilie

2 rote Chilischoten
50 g Mandeln,

in Scheiben

350 g Cappellini
(diinne Nudeln)

3 EL Olivenal

200 ml Gemiisebriihe
250 g Ricotta

150 g kalifornische
Trockenpflaumen
Salz, Pfeffer

Muskat

3 EL Limettensaft

© SuRkartoffeln schalen
und in 1Tcm groBe Wdarfel
schneiden. Zwiebeln pellen
und wdarfeln. Salbei und
Petersilie fein hacken. Chili in
Ringe schneiden. Mandeln in
einer trockenen Pfanne rosten.
Nudeln nach Packungs-
anweisung kochen.

© Olin einer Pfanne erhitzen.
Die KartoffelwUrfel dazugeben
und ca. 5-10 Minuten bei mitt-
lerer Hitze braten. Zwiebeln
und Krauter dazugeben und
2 weitere Minuten dunsten.
Mit GemUsebruhe abléschen.
Ricotta und Pflaumen dazu-
geben und 1 weitere Minute
kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wurzen.

© Nudeln und Limettensaft
dazugeben, mit Mandeln
bestreuen und servieren.

TIPP: Die Salbeiblatter in etwas
Ol knusprig ausbacken und zu
den Nudeln servieren.

Zutaten

(far 4 Portionen)

100 g Himbeeren

(frisch oder TK)

200-250 g Crushed Ice
200 ml kalifornischer
Trockenpflaumentrunk
200 ml Cranberrysaft

4-8 TL Limettensaft
200-300 ml Ingwer-Limonade,
bestenfalls ,,Spicy Ginger*,
z.B. von Thomas Henry
(alternativ: Ingwer Ale
entweder mit 1-2 EL
Ingwersaft oder 1 TL ge-

riebenem Ingwer mischen)

Fiir die Garnitur:
1 Stiick (ca. 3-4 cm)

Ingwerknolle

AuBerdem:
4 Longdrink-Glaser
4 lange dicke Strohhalme

© Himbeeren
und Crushed Ice in
4 Longdrink-Glaser
portionieren. Pflaumen-
trunk, Cranberry- und
Limettensaft mischen,
in die Glaser gieR3en.

© Mit Ingwer-
Limonade auffullen.
Strohhalme in die
Glaser stecken.

© Auf Wunsch Ingwer
waschen, schrag in
4-8 dunne Scheiben
schneiden und als
Garnitur auflegen.

Sofort servieren.
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