Dunstan meets BabyShiatsu

Stillzeit-Rezepte flr gesunde Ernahrung,
Energie und gute Milchbildung

Tipps zum Kochen in der Stillzeit

Eine gesunde Ernahrung ist jetzt besonders wichtig, deswegen solltest du
versuchen, so oft wie moglich selbst zu kochen bzw. deine:n Partner:in darum
pitten. Mit ein paar Tipps und Tricks sparst du Zeit und verzichtest trotzdem
nicht auf eine gesunde Mahlzeit; | < ‘

Erstelle einen Wochenplan mit allen Gerichten. Auf Basis
dessen kannst du die Einkaufsliste erstellen, sodass ihr einen
GrolSeinkauf statt vieler kleiner Einkaufe machen konnt.

> Koche groRe Portionen und friere die Reste portionsweise ein.

> Wer keine grolse Gefriertruhe hat, kocht einfach fur 2 Tage. Auch das spart Zeit.

> Setze auf Meal Prep. Plane deine Woche und baue Rezepte aufeinander auf.

> Kombiniere frische Zutaten mit TK-Ware. TK-Gemduse ist fast genauso
nahrstoffreich wie Frischware und du sparst Zeit beim Schnippeln.

> Es gibt doch mal ein Fertiggericht? Bereite einen Salat als Beilage zu oder pimp
das Essen mit frischem Gemuse.

Tipps zum Kochen in der Stillzeit

Achte darauf, jeden Tag genugend zu Trinken. Empfohlen sind 9 Glaser am
Tag - vorzugsweise Wasser, ungesuldte Frluchte- oder Krautertees oder
Saftschorlen. Hier noch ein paar weitere Inspirationen fur Abwechslung in
Glas, Tasse oder Lieblingsbecher

> Infused Water: pimpe stilles Wasser mit ein paar Krautern, mit einer Scheibe
Ingwer oder Gurkenscheiben, ein paar frischen Beeren oder Melonenkugeln.

Leckere Kombinationen sind: Blaubeeren mit Rosmarin, Granatapfelkerne mit
Gurke, Zitrone oder Orange mit Ingwer, Himbeere mit Limette
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> Kakao mit Schuss: 240 ml Mandelmilch mit Sulde nach Bedarf (z.B. 2 EL Stevia
oder Agavendicksaft), 2 EL Rohkakao und 1 TL Mandelmus erwarmen und mit 1-2
Tropfen Dberuhigendem atherischen Orangenol verfeinern (alternativ. mit
Zahnstocher dosiert Spearmintol oder Kardamomol.)

> Tee mit dem gewissen dtherischen Ol-Extra: Fenchel fur Milchbildung, Copaiba
fur Nervenberuhigung, Orange fur Glucksgefuhle, Zitrone fur Immunstarkung.

Energiegeladenes Fruhstuck

Bircher Musli: (fur ca. 4 Portionen)

150 g Haferflocken mit 300 ml Milch und 300 g Naturjoghurt in einer
Schussel verruhren. Eine Birne und einen Apfel klein raspeln und
dazugeben. Mische nun nach Geschmack noch 2 EL Rosinen und/oder 2 EL
gehackte Nusse unter. Wenn du mochtest, kannst du das Ganze mit etwas
gemahlenem Vanilleschotenpulver, atherischem Vanilleol oder Zimtpulver
abschmecken. Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen, um es am néachsten
Morgen zu genielsen.

Pancakes: (fur 10 Stuck)

Gib nacheinander 150 g Mehl, 1 EL Zucker, 1 TL Backpulver, 1 Ei, eine Prise
Salz und 150 ml Milch in eine Schussel und verruhre es mit dem Mixer zu
einem glatten Teig. Erhitze etwas Ol oder Butter in einer Pfanne und gib pro
Pancake 2-3 EL Teig ubereinander hinein. Wende die Pancakes, wenn sich
Blaschen bilden. Backe sie dann auch auf der anderen Seite goldbraun.

Oven Baked Granola:

Ofen auf 160 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. In einer grolden Schussel
2 Tassen Basiszutaten (wie z.B. Hafer-, Dinkelflocken, ungekochten
Buchweizen oder Quinoa) mit 1 Tasse Samen und Nussen (z.B.
Sonnenblumen- und Kurbiskerne, gehackte Mandeln, Haselnusse, Cashews,
Leinsamen oder Kokosflocken) vermischen. 3-4 EL natives Kokosol
schmelzen und gemeinsam mit 2-4 EL Ahornsirup und ggf. 2-10 Tropfen
atherischem Ol untermengen. Ein Blech mit Backpapier auslegen und die
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Masse darauf verteilen. Ja nach gewahlten Flocken circa 15-20 Minuten
backen. Zwischendrin ab und zu umruhren. Nach dem Auskuhlen in Glaser
abfullen. Mit Milch, Joghurt und frischen Fruchten oder Trockenobst
genielsen.

Chocolate Protein Baked Oats:

Heize den Ofen auf 175 Grad vor und fette eine Auflaufform ein.

Im Mixer folgende Zutaten gut mischen: 90 g Haferflocken, 1 reife Banane, 1
Ei, 120 ml Milch deiner Wahl, 1 TL Backpulver, 1 Prise Salz, 1-2 TL Nussmus,
30 g Schoko Proteinpulver, 2 TL Kakaopulver, 2 TL Honig. Unter diesen Tell
ca. 30 g dunkle Schokochips unterheben. Alles in die Auflaufform fullen unad
25-30 Minuten backen. Noch warm genielden und mit extra Schokochips
oder frischen Beeren genielden.

Bananenbrot:

Mit dem Mixer aus drei Uberreifen, purierten Bananen, 200 g Zucker, 1 Ei, 60
ml| Pflanzenol und 1 TL Vanilleextrakt den Teig herzustellen. Dann die
trockenen Zutaten mit 200 g Vollkornmehl, 1 TL Backpulver, 1/2 TL Zimt und
einer Prise Salz vorsichtig unterruhren, bis alles gut vermischt ist. Nach
Belieben konnen Trockenfruchte, NUsse oder Schokochips erganzt werden.
In einer gefetteten Kastenform im vorheizten Ofen bei 180 Grad ca. 60
Minuten backen. Eignet sich auch zum Einfrieren.

Apfel-Zimt-Porridge:

1 Tasse Haferflocken mit 2 Tassen Milch autkochen. Einen Apfel in Stucke
schneiden und dazugeben. 10 Minuten bei niedriger Hitze kocheln lassen.
Etwas Zimtpulver unterruhren und je nach Geschmack etwas mit Honig,
Kokosblutenzucker oder Ahornsirup sul3en.

Schnelle Haferbrotchen:

Aus diesen trockenen Zutaten: 60 g Hafermehl, 100 g Buchweizenmehl, 100 g
Dinkelvollkornmehl, 1 Packchen Trockenhefe und 1 1/2 TL Salz den Teig
vorbereiten. Anschlielsend mit 3 EL Olivenol und 185 ml Wasser gut verruhren
und mind. 1 Stunde an der Warme gehen lassen. Dann daraus Brotchen
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formen, nach Belieben noch mit einem Kerne-Mix bestreuen und bei 180
Grad ca. 20-25 min backen

Griel3breil:
3 Tassen Milch nach Wahl aufkochen, vom Herd nehmen und 1/2 Tasse

Hirsegrield und 1/2 Tasse Buchweizengrield (oder feine Haferflocken) sowie
eine Prise Ceylon Zimtpulver einruhren. Ein paar Minuten quellen lassen. Je
nach gewunschter Konsistenz etwas mehr Grield oder Milch zugeben. Etwas
abkuhlen lassen. Dann 1EL Leinol und 1 EL Nussmus unterruhren oder
optional 1 EL getrocknetes Beerenpulver hinzufidgen. Mit Apfelmus,
Orangenstlicken, Marmelade oder frischen Frlchten, Saaten und Nussen

genielsen.

Overnight Oats:

In einem Glas 30-40g Haferflocken mit 120 ml Milch, 150 g Joghurt sowie 1-3
TL Chiasamen oder Saaten verruhren und uber Nacht einweichen. Am
Morgen mit frischen Beeren oder TK-Frichten, Apfelmus oder geriebenem

Apfel geniel3en.

Ich geb mir die Kugel - schnelle Snacks zum Auftanken zwischendurch

Stillkugeln:

Diese  kleine  Kraftballchen  sind  gesunde
Nervennahrung fur alle ausgelaugten Eltern und den
Hunger zwischendurch. Du zerkleinerst dafur 12-15
kernlose Datteln, mischst sie mit 150 g gemahlenen
Mandeln, 100 g Kokosraspeln una 2 EL leicht
erwarmtem nativen Kokosol. Wenn du es tropisch
magst, kannst du ein paar Tropfen atherisches
Limettenol  zugeben. Aus dem Teig mit
angefeuchteten Handen ca. 2 cm grolde Ballchen
formen. Nach Wunsch in einem gehauften EL
Kakaopulver und/oder in Kokosraspeln walzen und
genielsen.
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Nussige Energy Bites:
Wenn du eine Kuchenmaschine hast, kannst du darin 50 g getrocknete

Aprikosen, 150 g entsteinte Datteln, 70 g Cashewnusse, 70 g Walnusse, 30 g
Leinsamen und 60 g Haferflocken zerkleinern und dann mit 100 g
Agavendicksaft und 125 g leicht erwarmtem Mandelmus und wahlweise ein
paar Tropfen atherischen Wild Orangenols mischen. Die Ballchen aus

diesem Teig kannst du in 50 g Sesamsamen walzen.

Carrot Cake Energy Balls:
200 g Mohren schalen und fein raspeln. 80 g entsteinte Datteln zusammen

mit 100 g gemahlenen Mandeln im Mixer purieren, bis eine einheitliche
Masse entsteht. Zu dieser dann 150 g zarte Haferflocken und die
geraspelten Mohren geben. Alles gut mischen. Forme anschliel3end aus der
Masse kleine Ballchen und walze sie zum Schluss in Kokosraspeln.

Erdnussbutter-Ballchen:
Du mischst hierfar 1/2 Tasse Honig, 1 1/4 Tasse Milchpulver oder

Mandelmehl, 1 EL Proteinpulver, 1/2 Tasse Erdnussbutter, 1/8 Tasse Chia-
samen und wahlweise 2-3 Tropfen Copaiba Ol. Masse zu Kugeln formen und
genielden.

Experimentiere auch mit Haselnussen, Ahornsirup, Honig, Feigen,
gekochtem Reis, Cranberrys, Chiasamen und anderen Getreideflocken.

Ubrige Energyballs jeweils in einem geschlossenen Behélter im
Kuhlschrank aufbewahren oder hubsch eingepackt in Pralinenformchen aus
Papier als Still-Pralinen an andere frischgebackene Mamas verschenken.

Variiere hier
gerne aurch die
vielfaltige
Rezepte-Palette!
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Food Prep - gute Vorbereitung ist alles

Mache es dir einfach und koche Beilagen immer so
viel, dass es fur mindestens 3 Mahlzeiten ausreicht.

Ofengemuse: (fur 2 grolde Blech buntes Ofengemuse)

Was an Gemuse da ist, getrennt nach Garzeit auf die zwei Bleche aufteilen.
/Z.B. 1 Blech mit Karotte, rote Beete, Sellerie, Petersilienwurzel, Sulskartoffel
und 1 Blech mit Blumenkohl, Rosenkohl, Rotkraut, Knoblauch in der Schale,
Zucchini, Aubergine, Paprika, Zwiebel, Naturtofu gewurfelt.

Passt gut zu Hummus oder als Quinoa-Ofengemuse-Salat, Wrapfullung,
Gemusesuppe mit Ofengemuse, puriert mit Cashewkernen, als Pastasolse,
Reispfanne mit Ofengemuse.

Hummus:

Ruck zuck hergestellt aus Kichererbsen ist Hummus als Brotaufstrich, zu
Ofengemuse, als Wrapfullung, als Soldenbasis, oder zum Dippen mit Gemuse
senr geeignet.

Pseudogetreide und Relis:

Linsen, Quinoa, Buchweizen oder Reis vorkochen und direkt im Kuhlschrank
aufbewahren. Beilage zu Ofengemuse, Wrapfullung, Salate, Linsenaufstrich,
Beilage zu Gemusepfannen, fur Suppen.

Suppen:

Suppen schmecken auch an Tag 2 und 3 sehr lecker. Variiere hier deine
Beilage beziehungsweise genielde deine Suppe einmal als Mittagessen und
einmal als Abendessen.

Falafel:

Schmecken kalt auch sehr gut oder einfach nochmal kurz angebraten. Als
Topping auf Blattsalate und prima auch zum Einfrieren flurs nachste Mal
geeignet.
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Schnelle warme Mahlzeiten mit gutem Nahrstoffgehalt ( ) Q%D
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Gedunsteter Fisch mit Fenchelgemuse und Kartoffelbrei:

Kartoffeln schalen, weich kochen, zerstampfen und mit Butter, Milch, Salz
und Pfeffer zu Kartoffelbrei verarbeiten. Wahrenddessen im Ofen die
Fischpackchen dunsten. Dazu in gefetteter Alufolie weildes Fischfilet mit Salz,
Pfeffer und Krautern nach Wahl sowie etwas Olivenol anrichten und in
Scheiben geschnittenen Fenchel dazugeben. Im Ofen garen bis der Fisch gut
durch ist.

Spinat Lachs Pasta: (fur 4 Personen)

Bandnudeln in Kombi mit saftigem Lachs und Spinat in einer schnellen
Sahnesauce sind ein beliebter Klassiker. Das saftige Lachsfilet mit einem
cremigem Soldchen ist eine Kombination, die immer geht. Frischer Spinat ist
ein echter Superfood mit vielen Nahrstoffen und reich an Vitamin C, A, Eisen
und Magnesium. So bereitest du alles zu:

Koche die Nudeln nach Packungsanweisung. Schneide den Lachs (fur 4
Personen 4 Stucke a ca. 125 g) in mundgerechte Stucke und brate ihn kurz in
2-3 EL Olivenol an. Dann nimmst du ihn aus der Pfanne und dunstest im
Bratensatz zwei Schalotten oder alternativ eine Zwiebel an. Dann 200 g
frischen Blattspinat zufigen und mit geschlossenem Deckel in der Pfanne
zusammenfallen lassen. Fur die Solse 400 ml Sahne (ggf. mit etwa 50 ml
Weildwein oder Fischfond) angielsen und cremig einkocheln lassen. Die
angebratenen Lachswdurfel zuruck in die Sauce geben, damit sie kurz in der
Sauce gar ziehen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zitronensaft
abschmecken.

Kartoffel-Mohren-Eintopf mit Hackfleisch:
Kartoffeln, Mohren und eine Zwiebel schalen und wdurfeln. Hackfleisch mit
etwas Butter in einem grolden Topf knusprig anbraten. Dann das Gemuse
dazu geben und ca. 1 bis 1,5 Liter Gemusebruhe angielden. Solange kocheln,
bis das Gemuse weich ist. Mit Salz und Pfeffer sowie Krautern nach Wunsch
(Majoran, Dill, Schnittlauch, ...) abschmecken.
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Kurbis-Kokossuppe mit Kurbiskernen: (fur 4 Personen)

Diese Kurbissuppe ist vegan, kleinkindtauglich fur Geschwisterkinder,
unglaublich cremig und lecker sowieso. Damit kann man alle am Tisch
glucklich machen. Sie enthalt Mohren und Ingwer flr eine Extraportion
Vitamine, uber die sich auch das Immunsystem freut.

Einen ca. 800 g schweren HokkaidokUrbis halbieren und die Kerne
herauskratzen. Dann das Fruchtfleisch mit Schale wuarfeln. 600 g Mohren
schalen und in Scheiben schnippeln. Eine Zwiebel, ein bis zwei Knofizehen
und 10 g Ingwerwurzel schalen und ganz klein wurfeln. Erhitze 1 EL Kokosol
in einem grolden Topf und schwitze Zwiebel, Ingwer und Knofi darin an. Gib
dann 1 TL Currypulver, die Kurbiswurfel und Mohrenscheiben dazu. Brate
alles bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten an.

Sobald du Rostaromen im Topf erschnuppern kannst, gielst du 1 Liter
Gemusebruhe dazu und lasst die Suppe dann zugedeckt 20 Minuten bel
schwacher Hitze kocheln.

Gib zum Schluss 400 ml Kokosmilch dazu und puriere die Kurbissuppe bis
Sie ganz cremig ist ohne Stucke. Vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und 1 EL
Sojasauce abschmecken. Zum Garnieren eignen sich Kurbiskerne,
Sonnenblumenkerne, Paprikawurfel, ein Klecks Schmand oder frische
Krauter wie gehackter Petersilie oder Koriander.

Couscous Salat:

250 g Couscous mit 500 ml heilder Gemusebruhe
Ubergielden. Mit einer Gabel durchruhren und
abgedeckt 5-10 Minuten  ziehen  lassen.
Gurkenwurfel, halbierte Cocktailtomaten, gegrillter
Paprika aus dem Glas in Streifen, Feta-Wurfel mit
einem kleinen Glas rotem Pesto plus etwas OlivenoOl
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach
Belieben mit frischer glatter Petersilie und
Fruhlingszwiebeln garnieren. Passt zu gegrilltem
Fleisch oder gebratenem Halloumi oder einfach so
als schnelle Mahlzeit.
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Gebratener Reis mit Brokkoli: (fur 4 Personen)

Eine schnelle Reispfanne ist immer wieder ein nahrhafter und gut
aufzuwarmender Genuss. Bei diesem Rezept ist das Topping mit
karamellisierten Cashews ein echter Pluspunkt. Cashewkerne selbst sind
besonders reich an L-Tryptophan, einer Aminosaure, die fur den Aufbau des
Gluckshormons Serotonin Dbenotigt wird. Daneben enthalten sie viel
Phosphor und Magnesium. Der Brokkoli sorgt fur einen Vitamin-Schub (C, K,
Folsaure), fur Mineralstoffe (Kalium, Eisen, Kalzium, Magnesium) und
sekundare Pflanzenstoffe wie Sulforaphan (Senfole), die das Immunsystem
starken, Zellen schutzen und EntzUndungen hemmen. Zudem st er
kalorienarm und halt er durch seine Ballaststoffe lange satt.

150 g TK-Erbsen auftauen lassen. 2 Zwiebeln und 2 Knoblauch abziehen,
Zwiebel wurfeln. Knoblauch fein hacken. 4 Mohren schalen, schrag in
Scheiben schneiden. Zitrone heils abwaschen, mit einem Sparschaler ein ca.
5 cm langes Stuck abschalen. Zitrone halbieren und auspressen.

2 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch bei mittlerer
Hitze 2-3 Minuten andunsten. Mohrenscheiben hinzufugen und Kkurz
mitbraten. 500 ml Gemusebruhe angielden, 200 g Vollkornreis, Zitronen-
schale, 1 Zimtstange hinzufligen. Die Flussigkeit aufkochen, je 1/2 TL Salz,
Kreuzkummel, Koriander- und Currypulver einruhren. Alles bei kleiner Hitze
ca. 25 Minuten garen (Packungsangabe beachten), bis der Reis weich ist.

In der Zwischenzeit einen Brokkoli waschen, putzen, in Roschen teilen.
Grolde Roschen ggf. halbieren. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen,
die Roschen darin zusammen mit den aufgetauten Erbsen ca. 3 Minuten
garen. Auf ein Sieb abgielden, abtropfen lassen.

4 EL Cashewkerne grob hacken. In einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
anrosten, 1 TL braunen Zucker daruber streuen und karamellisieren lassen.
Von der Herdplatte nenmen, leicht mit Pfeffer und etwas Salz wurzen.
Zitronenschale und Zimtstange aus dem Reis nehmen, Brokkoli-ROoschen
und Erbsen unterheben und alles ca. 2 Minuten weiterzienen lassen. Mit
Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken. Auf Tellern verteilen und mit
den gehackten Cashewkernen Destreut servieren. Nach Belieben
Zitronenspalten dazu reichen.

www.dunstanbabysprache.com




Dunstan meets BabyShiatsu

Gebackener Feta:

In Alufolie oder einer gefetteten Auflaufform einen Feta mit Mittelmeer-
Krautern wurzen, mit etwas Olivenol betraufeln und mit schwarzen Oliven,
geviertelten Artischockenherzen, halbierten Cocktailtomaten, Paprikawurfeln
und ggf. ein paar roten Zwiebelringen plus Tomatensolse anrichten. Im Ofen
ca. 15-20 Minuten backen. Dazu passt Baguette oder Fladenbrot.

Ofengemuse:

Super schnell geht es, Ofengemuse zu schmoren. Dazu Kartoffeln,
Bratpaprika, Mohre, Pastinake, Aubergine, Fenchel, Rubchen, usw. in Stlcke
schneiden und mit Olivenol, Krautern, Salz und Pfeffer mischen. Ab in den
Ofen und je nach Gemusearten die richtige Gardauer wahlen. Auch
ofengebackene Kurbisspalten sind eine unkomplizierte Mahlzeit. Das
Ofengemuse mit Hummus, Ajvar, Fetacreme oder Krauterquark als Dipp
servieren. Auch Fetawurfel oder gebratener Halloumi passt wunderbar dazu.
Schmeckt auch kalt noch am nachsten Tag.

Deine Ideen dazu:
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