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EinfUhrung

JURUSCHWANGER!
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Sie bekommen ein Baby? Herzlichen Gliickwunsch!

Es erwartet Sie eine wunderschéne, intensive und emotionale Zeit.
FUr die allermeisten Frauen beginnt jetzt eine der schonsten Lebensphasen.

Bald halten Sie ein kleines, zartes Wunder in lhren Armen. So ein neuer Lebens-
abschnitt wird neben der groBen Vorfreude auch mit Unsicherheiten, Angsten
und Ups and Downs erlebt. Das ist vollig normal.

Wir méchten Ihnen mit unserer Beratungsbroschtre wertvolle Tipps zur Hautpflege

und fur Ihr Wohlbefinden rund um die Schwangerschaft und die Zeit danach geben.

Basierend auf aktueller und wissenschaftlicher Grundlage

Natiirlich sind Sie schoén!

Ihr Kérper wird sich im Verlauf
der Schwangerschaft verandern.
Frauen in der Schwangerschaft
strahlen eine enorme Weiblichkeit
und Energie aus.

Oft sagen die Partner:

»Meine Frau ist noch schdner
geworden!“ Das ist die Magie,
die nur die Frau erfahrt.
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Noch mehr Wohlfthl-Tipps:
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mit Entspannungsmassage

Lecker und gesund
Rezeptempfehlungen fur die junge Familie

Inhalte und Empfehlungen zu den Themen Ernghrung und
Bewegung basieren auf folgenden Quellen:

— Publikationen des Bundesministeriums fur Ernédhrung und Landwirtschaft
zur Initiative ,Gesund ins Leben — Netzwerk fUr junge Familien®

— Aktuelle Leitlinien der Arbeitsgemeinschaft der Wissenschaftlichen
Medizinischen Fachgesellschaften e.V. (AWMF)

— Auszlige aus dem Deutschen Allergiekongress (DAK) 2016 in Berlin

Hinweis: Die Empfehlungen in diesem Ratgeber ersetzen nicht die
Konsultation der Hebamme und des behandelnden Gynakologen.
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Ganzheitliche Empfehlungen

Alle guten Dinge sind drei - fir Gesundheit und Wohlbefinden

fur Inr Wohlbefinden und fiir die in der Schwangerschaft,
Entwicklung lIhres Babys:

EinfUhrung

Stillzeit und den ersten Jahren

) der Mutterschaft
1. NAHRSTOFFREICHE
ERNAHRUNG

Die Bedeutung der ersten 1000 Tage!

3. ADAQUATE

Die ersten 1000 Tage — eine magische Zeit geflllt HAUTPFLEGE

mit Emotionen, vielen Glicksmomenten und
vor allem den besten Chancen.

2. BEWEGUNG ¥
UND ENTSPANNUNG

Denn von der Befruchtung der Eizelle bis zum zweiten
Geburtstag des Kindes haben wir die Chance, die
Gesundheit von Korper und Seele eines neuen Lebens

N R e rus sen. Insbesondere die Ernahrung spielt eine maBgebliche Rolle,

weil sie die Basis einer gesunden Entwicklung bildet.
VVom Ungeborenen im Mutterleib bis ins Kleinkindalter.

Wenn der Kinderwungeh echon \
begteht, starten Sie bereitg jetzt mit der
Supplemenﬂerung von Fo[gaure reduzieren Es ist ohne Frage ein Wunder der Natur, was der Organismus
Sie Ubergewicht und beginnen Sie mit
einem bewusgten, gesunden Lebenggtil.
Je fitter Sie in die Sohwangergchaﬂ Der Fétus ist ein volistandiger kleiner Mensch, der sich aktiv bewegt.

atarten, degto begger fir Mutter und Kiry

in dieser Zeit leistet.

1. Trimenon (3.-13. Schwangerschaftswoche): Anlage aller Kérpermerkmale.

2. Trimenon (14.-27. Schwangerschaftswoche): Wachstum, Gewichtszunahme.
3. Trimenon (28.-40. Schwangerschaftswoche): Neurologische Verknipfungen,

es wird mehr Muskelgewebe und Fett anlegt.

1 2 3 4 5 6 7 8 16 20-36 38
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In der Schwangerschaft

NAHRSTOFFREICHE
FRNAHRUNG

- QUALITAT VOR QUANTITAT

Sie haben nur ein geringfligig erhdhten Kalorienbedarf von
ca. 250 Kilokalorien in der fortgeschrittenen Schwangerschaft.
Allerdings einen sehr hohen Néhrstoffoedart.

ein Baustein = 1 Portion

22 Bausteine/pro Tag

SSPARSAM  >MASSIG  SRECHLCH

SiBigkeiten/ Tierische Pflanzliche

Snackprodukte Lebensmittel Lebensmittel

Fette — Milch(-produkte) — Gemiise und Obst
— Fleisch(-produkte) — Getreide(-produkte)
— Fisch/Eier und Beilagen

— kalorienfreie/-arme
Getranke

ERNAHRUNGSTIPPS IN DER SCHWANGERSCHAFT

—> Im Idealfall kaufen Sie alle zwei Tage frische Lebensmittel
(saisonal und regional) ein, um eine gute Nahrstoffversorgung
zu erreichen. Eine Alternative ware Tiefkuhlkost.

In der Schwangerschaft

—> Fur einen stabilen Kreislauf und um Leistungsschwankungen
vorzubeugen, werden funf regelmaBige Mahlzeiten empfohlen.

—> ldeal als Zwischenmahlzeit sind eisenreiche Pinienkerne, Kiirbiskerne
oder Sonnenblumenkerne, getrocknete Aprikosen, Mandeln, eine halbe
Avocado, Zartbitterschokolade mit einen Kakaoanteil von mindestens
70 %, Naturjoghurt, Hittenk&se, Sanddornsaft und Holundersaft.

—> Morgens nach dem Aufstehen schluckweise warmes
Wasser trinken, um die Leber sanft zu unterstitzen.

—> Bei morgendlicher Ubelkeit: Vielen Schwangeren hilft
es, direkt vor dem Aufstehen einen Vollkornzwieback
oder ein Stlick Brot zu essen. Dabei ganz langsam
kauen, bis es herrlich siiB schmeckt.

Die vegane Ernghrung in der
Schwangerachaft wird von

Experten kritiech bewertet,
- Oft kommt bei den Schwangeren der Getreideanteil weil sie zu einem Nahretoff-

in der Ernahrung zu kurz, gute Lebensmittel sind mangel fuhren kann.

Haferflocken, Hirseflocken und Haferkleie.

—> Mit einem frischen griinen Smoothie decken Sie einen hohen
Nahrstoffbedarf ab.

—> Algen- oder Leindl taglich in bester Qualitét z. B. in Kombination
mit Joghurt, Kefir oder Quark.

- In der Kiiche wird nach aktuellen Erkenntnissen hochwertiges
Rapsdl in der Schwangerschaft empfohlen.

—> 2 Portionen Fisch pro Woche sind essenziell.
(Bitte auf die Qualitat achten.)

—> Folgende Nahrstoffe sollten in der Schwangerschaft
supplementiert werden:
— Folsaure (synthetisch) und lod
— nur bei Bedarf Eisen
— Vitamin B
(Bitte mit behandelnden Gynékologen besprechen.) 7
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g WICHTIGE MIKRONAHRSTOFFE IN DER SCHWANGERSCHAFT: - 6 PORTIONEN g
S S
8 - EISENREICHE LEBENSMITTEL WAHLEN ‘* — (}’)
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Rindfleisch (Filet) 200
Spinat 135
ZU JEDER MAHLZEIT
Haferflocken 70 UND ZWISCHENDURCH!
Schweineschnitzel 200
Erbsen 135
Weizenvollkornbrot 85 Trinken Qie regelmé@ig
und viel, am begten gtilleg
EISENAUFNAHME VERBESSERN DURCH Mineralwagger aug der
VITAMIN-C-REICHE LEBENSMITTEL! G[agﬂagghe und wecheeln Sie

) [mer mehr Mediziner und
- FOLATREICHE LEBENSMITTEL WAHLEN | {{ghammen empfehlen am

- 5 Portionen Gemtise und Obst A nfang der Qchwangergchaﬂ, Seien Sie kritisch bei der Wahl der Lebensmittelqualitat,

— Vollkorngetreide die Schilddriige routinemé3i schiitzen Sie sich vor Lebensmittelinfektionen.
kontrollieren zu laggen.

immer wieder mal die Marky

— lodsalz mit Folsaure

- LEBENSMITTELINFEKTIONEN:
TOXOPLASMOSE UND LISTERIOSE

Infektionswege

Erbsen, griin 135 215
. —rohe, nicht ausreichend erhitzte tierische Lebensmittel
Spinat 135 196 (auch Rohwurst, gerducherter oder gebeizter Fisch und TOXOPIQQmOQQerQf
Haferflocken 70 61 Rohmilchkése) zu Beginn der
Apfelsine 125 36 —aus der Umwelt z. B. Erde, Tierkontakt, Katzenkot, Sohwangergohaﬁ
ungewaschenes Obst und Gemduse
Weizenvollkornbrot 85 25 emp{Ohlen'
— Uber Lebensmittel, die mit belasteten Lebensmitteln
Tomaten 135 30

in Kontakt gekommen sind

— durch mangelnde Hygiene
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g LEICHTE BESCHWERDEN - WAS KANN HELFEN? - SODBRENNEN — WAS KANN HELFEN? g
C C
g > UBELKEIT — leicht verdauliche Speisen Uber den Tag verteilt essen g
3 > HEISSHUNGER UND ESSGELUSTE - fettige und stark gewtirzte Speisen, saure Sifte, 3
o} SuBigkeiten, Kaffee und schwarzen Tee meiden o}
© - SODBRENNEN , , ) ©
= — abends nur noch eine kleine Mahlzeit essen <

- VERSTOPFUNG

- ZAHNE

- VERSTOPFUNG — WAS KANN HELFEN?
. - ballaststoffreich essen (Vollkornprodukte,
-> UBELKEIT — WAS KANN HELFEN? GemuUse, Salat und Obst)
— Kkleine, regelmaBige Mahlzeiten essen — viel trinken, damit die Ballaststoffe

— Zwieback, Knackebrot 0. A. noch vor dem quellen kénnen

Aufstehen essen — Sauermilchprodukte

— bei Flussigkeitsverlust durch haufiges
Erbrechen viel Trinken

— viel bewegen und Sport treiben

> ZAHNE

- HEISSHUNGER, ESSGELUSTE -
WAS KANN HELFEN?

Die Mundschleimhaut reagiert in der Schwanger-
schaft empfindlicher und das begunstigt die

— kleine, regelméaBige Mahlzeiten SE=iing von Entztndungen.

essen

— schon bei Kinderwunsch zur Zahnprophylaxe

— fUr unterwegs Obst, GemUse, el

Nusse oder Vollkorn-Knackebrot
mitnehmen

—in der Schwangerschaft ca. zwei Mal
beim Zahnarzt vorstellen

— ausschlieBlich weiche ZahnbUrsten
verwenden
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SEWEGUNG UND
ENTSPANNUNG
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In der Schwangerschaft

- SPORTARTEN FUR SCHWANGERE

— Schwimmen, Aquafitness

- BEWEGUNG - AM BESTEN JEDEN TAG

— 30 Minuten Bewegung/Tag — an moglichst
vielen Tage in der Woche

Zugatzlich zur
Alltageaktivitat.

— Wandern, (Nordic) Walking

— oder 150 Minuten Bewegung/Woche ~ Fitnesstraining

— Yoga, Pilates
N — Radfahren in der Ebene

%8 85

Eg €8 2
D = D = >
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. ruhig

T [o) ——

% % 30% sehr, sehr leicht 6-7-8 und tief

L .

A 409% sehr leicht jeicht
beschleunigt
etwas

' 9 iemlich leich .
E g . 50% ziemlich leicht Seselamc
210 mehr
S 9 a2 60% etwas schwer .
E S0 beschleunigt
(ORI sehr
©) 70% schwer 15-16 .
beschleunigt

: 80% sehr schwer 17-1g | S sehr.

% % beschleunigt

< O

— 01 g0%-1009% | SeNnsenr 19-20 | hechelnd

schwer

Das subjektive Belastungsempfinden wird nach der sog. BORG-Skala
bewertet, die auch Schwangeren als Richtlinie bei sportlichen Aktivitaten
dienen kann.
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- SPORT — WAS SONST NOCH WICHTIG IST

— Krafttibungen nur mit leichten Gewichten

Rechzeitig
Paugen einlegen.

— Pressatmung vermeiden

— Ruckenlage ab Ende des 2. Trimenons meiden
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In der Schwangerschaft

WAS ICH MR VON
MAMI WUNGSCHE .

— kein aktives Training der geraden Bauchmuskulatur

— keine Sportarten mit hohem Sturz-
und Verletzungsrisiko

AUSSERDEM

— ausreichende Flissigkeitszufuhr

— adaquate Sportkleidung
@i Neigung zu RUakengchmerQ

MOTIVATION st e wichtig, in Be}uegung 2u
DAS HILFT AUF DIE SPRUNGE bleiben. Lageen Sie gich von [hrer
Hebamme mit Akupunktur helfen
oder kongultieren Sie einen
Ogteopathen, der auf Schwangere
gpezialigiert igt. Wunderbar sind

auch pranatale Masgagen
- zu festgelegten, regelméBigen (2. aueh Q. 40). kein Alkohol
Terminen Sport treiben

— Interessen bertcksichtigen

— in einer Gruppe mit Gleichgesinnten
trainieren

- Schwangerschaftskurse

keine Zigaretten

— im Freien, in der Natur aktiv sein
rauchfreie Rdume
— mit Schrittz&hler motivieren
. . max. 3—-4 Tassen (nicht Becher) Kaffee bzw. schwarzen oder griinen Tee
— keine hohen Leistungen erwarten

- aus der Bewegung Freude keine Energydrinks

und Energie schopfen auf Bitter Lemon/Tonic Water verzichten

kein SiBstoff

regelméaBige Bewegung in der Natur

Ruhe und Entspannung

14 15




- PRANATALER STRESS

Die natUrlichen Angste der Schwangeren beziehen sich in
der Regel auf Fragen wie:
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In der Schwangerschaft

— Geht alles gut?

Ubrigeng: 97 % der Kinder in
Deutechland kommen gegund zur Welt!

— Wie groB sind die Schmerzen?

— Wer passt zu Hause auf mein weiteres Kind auf?
— Schaffe ich meinen Alltag?

— Sind meine Nerven gut genug?

— Bekomme ich meine alte Figur wieder?

ENISANNUNE

Diese Unsicherheiten bewegen viele Schwangere und sind normal,
solange sie nicht einen allzu groBen Raum einnehmen.

Babys lieben harmonische Klange. Die positive Stimmung,
die Mama beim Horen ihrer Lieblingsentspannungsmusik
empfindet, geht auch auf das Kleine im Bauch Uber.

Im Gehirn von Ungeborenen wurde entdeckt, welche Spuren Stress
hinterlassen kann. Lang anhaltender, starker Stress wie z. B. Angste, Depres-
sionen oder Trauer stellen einen Risikofaktor fUr das Baby dar, hinsichtlich
spaterer Depressionen und anderer Erkrankungen (z. B. Allergien).

Eine kleine Auswahl von klaggiechen Mugiketicken,

die fur Ungeborene begonders empfohlen werden: ~ RELAX — WEGE FUR EINE INNERE BALANCE

BEI ERHOHTEM STRESS

Beefhoveh: Adgglo aug dem 5 Klawerkonzem‘ — Suchen Sie die Unterstutzung einer Hebamme und melden

Mozart: Die kleine Nachtmugik, Largo aug dem Sie sich zu einem Geburtsvorbereitungskurs an.

21, KJawerkonze.r’r,' Konzert fur Flote und Harfe C—Dur’ — Kontaktieren Sie ggf. einen Heilpraktiker, der auf Schwangere
Violinkonzert Nr. 5 A-Our spezialisiert ist.

Brahmg: Wiegenlied Bach: Flotengonaten, Choral
,Wachet auf, ruft ung die Stimme* aug BWV Cantate (40
Vivaldi: Die vier Jahregzeiten, Flotenkonzerte, Violinkonzerte

— Suchen Sie das Gesprach mit nahestehenden Menschen.
— Kommen Sie regelmaBig mit Menschen zusammen, die lhnen guttun.

— Verstérken Sie die Aktivitaten, die Innen SpaB machen.

17




— Gehen Sie so viel wie moglich in die Natur und
an die frische Luft.

MAMA 3LICH

Eine liebevolle Pflegeeinheit

— Horen Sie Ihre Lieblingsmusik.

— Entdecken Sie die entspannende Wirkung von
kreativen Hobbys wie z.B. Malen.
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— Probieren Sie verschiedene Entspannungsmethoden
aus wie autogenes Training, Yoga fur Schwangere,
Meditation, Tai Chi oder Chi Gong.

Einzigartig: Fur Mama und
Baby gleichermal3en geeignet.

— Legen Sie alle 1,5 Stunden ein Teeritual
oder eine Trinkpause ein.

— Gonnen Sie sich ein wohltuendes Bad,
37 °C fur maximal 20 Minuten.

— Lassen Sie sich von einer
Fachkosmetikerin verwdhnen.

HILHCARE)
BRI

BODY '
Dctox Beauty Bad
Detox Seauty ath

Mit erfahrenen

Hebammen

entwickelt.

- VON MUTTER ZU TOCHTER:
LALLES WIRD GUT!

— Sprich mit Deiner Hebamme, anstatt zu googlen.
— Hoére auf Deinen Bauch.
— Versuche nicht starker zu sein als Du bist.

— Lass andere teilhaben, besonders Deinen
Partner, denn er kann keine Gedanken lesen.

— Nach einem Stimmungstief kommt immer wieder ein Hoch.

Qmmm E
— Das Leben ist nicht perfekt, mit Kindern erst recht nicht. y

f

| fmow .anM.LiCH I
AL »

— Die Zeit der Schwangerschaft ist — gemessen an der buproen '
gesamten Lebenspanne — kurz. GenieBe sie.

HANAS
— Natirlich ist Schwangerschaft keine Krankheit, aber
dennoch ist es Schwerstarbeit flir Korper und Seele.

— Mache jetzt dfter am Tag, was Dir wirklich guttut.

— Sammle jetzt schon einmal Infos zum Stillen,

dann hast Du mit Deinem Baby einen guten Start. Alle Praparate der Serie sind frei von: PEG, Paraben, Silikon, synthe-

tischen Farbstoffen, Mineral6l, Mikroplastik und allergieverdachtigen

18 (deklarationspflichtigen) Duftstoffen.

© © 0 0 00 0000000000000 0000000000000 0000000000 000 00
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EINFUHLSAME HAUTPFLEGE

i MAMA QLICH

EIN GANZHEITLICHES
PFLEGEKONZEPT FUR

e Schwangerschaft und Stillzeit
e die junge Mutter

* das Baby

e das Kind bis zur Pubertat

MIT ERFAHRENEN HEBAMMEN ENTWICKELT.

-~ MASSAGE GLUCKS GELEE

- WOHLFUHL GESICHTS CREME
— BEHAGLICHKEITS SALBE

- DUSCH UND BADE TRAUM

- BODY HARMONIE
J HILDEGARD
BRAUKMANN
: | d
BRI MAMA SLICH
[ % e i D
< f"ossoge §i0cks Gel
MAMA BLICH= e
L _‘3
Body Hormonie -
o »
= e -

20

- EINZIGARTIGES PRODUKTKONZEPT

— Das Produktkonzept berticksichtigt, dass Mutter und Baby in
den ersten Wochen und Monaten eine hochsensitive Pflegeeinheit
bilden. Alle Pflegeprodukte der Mutter erreichen durch den intensiven
Korperkontakt auch das Baby.

— Babys reagieren empfindlich auf Duftveranderungen.

— Die sensible Haut von Babys und Kleinkindern stellt spezifische
Pflegeanspriche:

* MAMA & ICH Produkte sind frei von: PEG, Paraben, Silikon, synthe-
tischen Farbstoffen, Mineraldl, Mikroplastik und allergieverdachtigen
(deklarationspflichtigen) Duftstoffen.

* MAMA & ICH unterstutzt eine ganzheitliche Allergieprévention.

e MAMA & ICH férdert in den ersten Lebensjahren die Entwicklung
der naturlichen 3-fach Schutzfunktion der Haut mit hautgesunden
Spezialprodukten.

MAMA & [CH corgt
fur einen gleichbleibenden,
vertrauten Duftcharakter
in Schwangerachaft,
Stillzeit und den ergten
Lebengjahren.

In der Schwangerschaft



Wohlfiihl Gesichts Creme

e starkt die natlrliche 3-fach Schutzwirkung
der Hautbarriere

* stabilisiert den Feuchtigkeitsgehalt der Haut
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* sehr gut vertraglich

ENTHALT DIE
BESTANDTEILE
DER NATURLICHEN
KASESCHMIERE,
BABYS KORPER-

© beruhigt die sensible und gereizte Haut

* bei Neigung zu Neurodermitis/Allergien
* zur Pflege sehr sensibler Erwachsenenhaut

Allantoin, Jojobadl, Kukuinussél,

Membranlipide, Moringabutter, Phytosterol, E|GENER HAUT'
Massage Gllcks Gelee SoeciiD Quittensamen-Extrakt, Sheabutter SCHUTZ-CREME
* steigert splrbar die Elastizitat der Haut - BRAUKMANN ‘ Fir Mama und Baby.
* beugt Dehnungsstreifen vor | Tipp:

* Auch als Gesichtsmaske fir Mama.
HILDEGARD BRAUKMANN
Mama & Ich

werden sichtbar gemildert
« festigt die Haut nach der Geburt

* mit kihlendem Massage-Applikator:
besonders angenehm bei Odemen it

Massage Gliicks Gelee

sehr gut

OKO-TEST-App Eltern
11/2017

a
* bereits bestehende Streifen und Narben
MAMA 2LICH
™

Massage Glicks Geleg

Birke, Mandeldl, Neutrald),
Stelzen-Bulbine

Fur Mama.

Tipp:

* Auch fur die Dammmassage vor der
Geburt und die Narbenversorgung

Membranlipide

sind hautverwandte Lipide pflanzlichen Ursprungs, namlich Phos-
pholipide, Triglyceride, Squalan, Ceramide und Phytosterole. Durch
ihre spezielle lamellare Struktur sind sie den natirlichen Barriere-

schichten der Haut sehr ahnlich und werden von der Haut akzeptiert
nach der Geburt sehr gut geeignet. i und integriert. Die Membranlipide unterstitzen gezielt die natlrliche
Barrierefunktion, reduzieren die Hautrauigkeit und steigern signifikant
die Elastizitat und den Feuchtigkeitsgehalt der Haut.

22 23




In der Schwangerschaft

Behaglichkeits Salbe

Spezialpflege (Wasser-in-Ol-Emulsion)

* bei Neigung zu Neurodermitis

* bei trockenen Hautstellen HILD
B

AUCH ALS
WINTERCREME

¢ als Popo- und Windelcreme

* bei empfindlichen Brustwarzen

* bei gereizten Lippen ?ff].fj?;;;,ﬁ UND HAUTSCHUTZ
b " VOR DEM

Bienenwachs, Kakaobutter, Mandeldl, SCHWlMMEN

Pfirsichkernél, Phytosqualan, Quittensamen-Extrakt, SEHR GEEIGNFT

Zink PCA

Fur Mama und Baby.

Tipp:

* Bei Anwendung auf den Brustwarzen ist das Entfernen vor dem Stillen
nicht notwendig. ® Als Entzindungsschutz in den Babyhautfalten diinn
auftragen. © Fir Mama auch zur Pflege trockener Hande.

Dusch und Bade Traum

* sanft schaumendes Waschgel

* besonders hautgesunde Rezeptur®
mit sehr milden waschaktiven
Substanzen

* reinigt behutsam Kérper und Haare

SEHR GUT
GEEIGNET
FUR DIE
BABYPFLEGE.

IDEAL FUR
DIE GANZE
FAMILIE.

© pbrennt nicht in den Augen

il HAUTGESUNDE REZEPTUR

sulfatfreie Tenside, ohne Cocamidopropyl
Betain, ohne allergieverdéachtige Duftstoffe
(geman Kosmetik-Verordnung), ohne synthe-
tische Farbstoffe, pH-hautneutral

Inulin, Malachit-Extrakt

Fir Mama und Baby.

Tipp:
* Zur Reinigung des Windelbereichs einige Tropfen
Dusch und Bade Traum in das Kompressenwasser geben.
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In der Schwangerschaft

Body Harmonie

* 2-Phasen-Lotion

° samtig zarte Textur

e fUr die tendenziell trockene Haut

e lindert Spannungsgefuhl und Juckreiz
* hydratisierend

* ohne Emulgatoren

Blaubeer-Frucht-Extrakt,
DayMoist CLR®, Hyaluronsaure, Inulin,
Kukuinussol, Pfirsichkernél, Phytosqualan,
Rotalgen-Extrakt, Sanddorn-Lipide

ANWENDUNG:

Flr Mama und Baby.

Tipp:

Auch sehr gut geeignet fur:

¢ die Reinigung von Babyhautfalten
¢ die Babymassage

* die Pflege nach dem Schwimmen

¢ die Extra-Pflege im Babywannenbad
(ein paar Tropfen hinzugeben)

MAMA LICH
ey

WEREND

UND NACH DR
SCHWANGERSCHAFT
UND FOR DAS BABY

GANZHEITLICHE KORPERPFLEGE

Der Tastsinn ist der erste Sinn, der sich bei den Neugeborenen entwickelt.
Unser Hautorgan ist eine einzige Antenne. Kein Wunder, dass BerUhrungen
so wichtig sind. Bereits nachdem die ersten Kindsbewegungen spurbar
sind, wird haufig bemerkt, dass das Baby von Mal zu Mal schneller auf
Berthrungen reagiert und sich zu freuen scheint, wenn es Streicheleinheiten
erhdlt. Hier beginnt die innige Mutter-Kind-Beziehung.

In der Schwangerschaft

BERUHRUNGEN REDUZIEREN STRESS

/P\ BERUHRUNGEN STARKEN KINDER UND ELTERN
rihrt werden. BERUHRUNGEN FORDERN EINE HOHE STRESSTOLERANZ
Berthrt cein.

BERUHRUNGEN MACHEN LIEBE FUHLBAR

BESTE PFLEGE FUR HAUT
UND WOHLBEFINDEN

Tagliche, achtsame BerUhrungsrituale férdern
Mamas und Babys Wohlgefuhl und die
innere Balance.

Wir empfehlen z.B.:

MAMA & ICH Dusch und Bade Traum

in langsamen und flieBenden Bewegungen
aufzustreichen und dabei den zarten Duft,
das Rauschen des Wassers und die Tropfen
auf der Haut intensiv wahrzunehmen.
Begeben Sie sich auf eine mentale Reise

zu lhrem Baby.

HILDEGARD
= BRAUKMANN

Und génnen Sie sich und dem Baby
viel Zeit fir BerUhrungen beim
Einmassieren der MAMA & ICH

Koérperpflege.

MAMA BLICH

o .
MAMASLICH
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Typische Beschwerden in der Schwangerschaft

- ODEME
- JUCKREIZ
- SCHWANGERSCHAFTSTREIFEN (STRIAE GRAVIDARUM)

- ODEME IN DER SCHWANGERSCHAFT
(Bitte bei starken Beschwerden medizinisch abklaren lassen.)

Vorbeugend:

— Sanfte Blrsten- oder Seidenhandschuhmassagen und Wechsel-
duschen regen die Durchblutung und den Flissigkeitstransport
im Kdrper an. Gleichzeitig werden dadurch die zu Beginn der
Schwangerschaft typische MUudigkeit und Kreislaufprobleme
gelindert.

— Bleiben Sie in Bewegung (Tipp: Mehrmals taglich gezielt mit
beiden Beinen auf der Stelle wippen, indem das Gewicht im o -
Wechsel auf die Ferse und die FuBspitze verlagert wird.) ig

— Durch den hydrostatischen Druck des Wassers eignet sich
besonders das Schwimmen, um Odemen vorzubeugen.

— Trinken Sie taglich mindestens zwei Liter stilles Mineralwasser,
wechseln Sie regelméaBig die Marke.

— Entlasten Sie so oft es geht Ihre Beine, indem Sie sie hochlagern. Stehen
Sie nicht Uber langere Zeit. Die Beine sollten auch nachts hoher liegen als
das Becken, damit der Ruckfluss der gestauten Flissigkeit optimal unter-
stUtzt wird.
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— Tragen Sie lockere Kleidung und bequeme Schuhe.
Ringe am besten ablegen.

— Stutzstrimpfe bzw. Stutzstrumpfhosen am besten gleich morgens im
Liegen anziehen. Dadurch sackt weniger Blut in die Beine.

— BODY Detox Beauty Bad wirkt lindernd und
entspannend bei 37 “C Wassertemperatur.

— Sofortentlastung bei geschwollenen FuBen:
FuBbad mit dem BODY Meersalz Ol Peeling.

— Kuhle Beingtisse.

— Entspannende FuBpflege z.B. mit
BODY Krauter Fu3 Balsam.

— Bei Schwellungen der Augen sehr beliebt:
INSTITUTE Augen Gel Creme. Angenehm
kUhlend und abschwellend. Mit Hyaluronsaure.
Auch fur die sehr empfindliche Augenpartie.

— Flr das Gesicht: INSTITUTE Hydro Aktiv Frische Gel.
Angenehm kuhlendes, erfrischendes und glattendes Pflegegel
als aktiver Feuchtigkeitsspender. Mit Hyaluronsaure.

Vorbeugende Ernéhrung:

— Meiden Sie einen zu hohen Salzkonsum und
verzichten Sie auf z. B. Salzgeback, Chips,
Pommes und Fertiggerichte.

— Achten Sie auf den Konsum von kalium-
reichen Lebensmitteln, wie z. B. Kartoffeln,
Avocado, Kiwis, Birnen, Tomatensaft.

— Gurken, Ananas und Spargel unterstttzen
zusétzlich die naturliche Entwésserung.

LLassen Sie sich von lhrer Hebamme Uber unterstitzende MaBBnahmen
beraten, wie z. B. SchiBler Salze, Homdopathie und Akupunktur.
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- JUCKREIZ IN DER SCHWANGERSCHAFT
(Bei starkem Juckreiz in der Schwangerscha
bitte medizinisch abklaren lassen.)

Q

— Trinken Sie taglich mindestens zwei Liter stilles
Wasser, wechseln Sie regelmaBig die Marke.

— 1 EL Leindl taglich — am besten in
der Kombination mit Quark.

— Bei akutem Juckreiz verschafft
24h SOLUTION Tonic Spray
Anti-Irritativ schnelle Linderung.

— Tagliche Verwendung von
MAMA & ICH Pflegeprodukten.

— Machen Sie regelméaBig einen Wickel mit MAMA & ICH
Massage Gliicks Gelee. (Anwendung: Auftragen
und darUber eine feuchtwarme Baumwollwindel
auflegen, mit einem trockenen Handtuch oder
einem Wollschal abdecken und ca. 10 Min.
wirken lassen.)

HILDEGARD
 BRAUKMANN

- SCHWANGERSCHAFTSSTREIFEN
(Striae Gravidarum)

Ziel - Vorbeugen - Entstandene Streifen
kénnen nicht mehr wegbehandelt werden!

— Eine moderate Gewichtszunahme schitzt am besten vor Dehnungsstreifen.
— Bleiben Sie in Bewegung, treiben Sie Sport.
— Ernéhren Sie sich nahrstoffreich.

— Tagliche Burstenmassagen (immer mit leichtem Druck und zum Herzen
massieren) und Wechselduschen.

— Verwdhnen Sie sich regelmaBig mit dem BODY Meersalz Ol Peeling.
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HILDEGARD
BRAUKMANN

ﬁmmmim :

— Von Beginn der Schwangerschaft an sowie zur ,Nachsorge*
nach der Geburt massieren Sie mindestens einmal taglich
MAMA & ICH Massage Gllcks Gelee ein.

Tipp: Das Massage Gllicks Gelee eignet sich auch flr ein
Wannenbad. Die ¢lige Konsistenz entspannt und pflegt die
trockene Haut.

— Achten Sie bitte auf einen gut sitzenden BH und lockere Kleidung.

WHITERE PRLEGETIPPS

Sie erleben gerade eine sehr emotionale Lebensphase,
so verwundert es nicht, dass viele jetzt im wahrsten
Sinne des Wortes diinnhautiger und sensibel werden.

—> Bei sehr sensibler Haut
24h SOLUTION
— Reinigungs Mousse
— Tonic Spray Anti-Irritativ
MAMA & ICH
— Wohlfuhl Gesichts Creme

- Bei Neigung zu Unreinheiten
INSTITUTE
— Gesichts Reinigungs Creme schdumend
— Gesichts Tonic mild
— Alpha Immun Fluid
PROFESSIONAL
— 24h Balance Creme Fluid

/ INSTITUTE Augen Gel Creme\ T

Qcehenkt einen frigehen, wachen
Blick bei Schwangerachaftemudigkeit —_—~

und gpater fur die tbernachtigte

Mama. ldeal auch bei begonderg

HILDEGARD
RAUKMANN

3 ——

Ges
INSTITUTE Relniguy
Gesichts Tonie «
mild

Pacial Tl oy
Mild

\ empfindlichen Augenpartien. / .
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In der Schwangerschaft

WICHTIGES ZUR
ALLERGIE-PRIMARPRAVENTION

Wenn Sie selber, also die Mama und/oder die Oma, unter Allergien leiden,
kénnen folgende Aspekte sehr relevant sein.

- Schon bei Kinderwunsch: Ggf. Ubergewicht reduzieren, um Asthma
vorzubeugen.

—> Rauchen einstellen und auf eine rauchfreie Umgebung achten.
—> Halten Sie sich so oft wie méglich an der frischen Luft auf.

—> Reduktion von Schadstoffen: Es gibt Hinweise, dass Schadstoffe
z.B. durch neue Mdébel, Maler und Renovierungsarbeiten sowie
neue Kleidung das Risiko fur Allergien erhéhen kénnen. Auch die
Konfrontation mit Umweltschadstoffen wie Feinstaub sollte moglichst
vermieden werden.

- Schimmelbildung im Wohnbereich vorbeugen: Fiir ein gesundes
Raumklima ist eine Luftfeuchtigkeit bis 20 Prozent (Kontrolle per
Hygrometer) und eine Raumtemperatur von etwa 18-20 °C optimal.
Am besten stoBweise 5-15 Minuten morgens und abends liften
(Dauerltften vermeiden).

-> Meiden Sie Desinfektionsmittel im Haushalt.
—> Haustierhaltung: Bei Risikokindern gilt, bitte keine Katzen anschaffen.

—> Beobachtungsstudien zeigen, dass Probiotika sowie Prébiotika in den
letzten Wochen der Schwangerschaft eine sinnvolle Praventionsmal-
nahme sein kénnen.

—> Bei Kaiserschnittentbindungen ist das Allergierisiko ernoht.

—> Vitamin K wird fir Neugeborene oft empfohlen, ist aber nicht
unumstritten. Informieren Sie sich Uber die Vor- und Nachteile
hinsichtlich der BeglUnstigung von Asthma und Bronchitis.

—> Stillen Sie |hr Baby, jeder Tag z&hlt. Alternativ hypoallergene
Sé&uglingsnahrung.

—> Ernéhren Sie sich in der Schwangerschaft gesund und ausgewogen.
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Hinweig: Eine Vermeidung oder
eine verzogerte Einfiihrung von
allergieverdachtigen Lebengmitteln
igt nicht notwendig, sondern eine

—> Neben dem Stillen wird eine
Beikosteinfihrung ab dem
5. Lebensmonat empfohlen.

Einfuhrung ab dem 5. Monat wird
von Allergologen augdriicklich
~ Fisch wird in der Schwangerschaft/ emP{Ohleﬂ ~ auch fur Kinder mit

Stillzeit und als Beikost empfohlen. erhohtem Allergierigiko.

—> Es gibt Hinweise, dass psychosoziale
Faktoren und lang anhaltender starker Stress
wahrend der Schwangerschaft und Kindheit
zur Manifestation von allergischen Krankheiten
beitragen kénnen.

-~ Entspannung stérkt das Immunsystem.

—> Die Hautbarriere hat eine 3-fach Schutzfunktion vor chemischen,
physikalischen und mikrobiellen Einfliissen. Bei Kindern mit Neurodermitis
besteht ein Barrieredefekt aufgrund einer Filaggrin-Mutation.

Verschiedene Einflussfaktoren fuhren
zu einem Feuchtigkeitsverlust. Die
Haut wird trocken und sensibel.

Mit der richtigen Pflege wird der Feuchtig-
keitsmangel ausgeglichen und die Funkti-
onen der Hautbarriere unterstutzt.

Sonne Kalte Schadstoffe

===

Stress 3 P
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Feuchtigkeitsverlust

Lebensalter

Veranlagung
(Filaggrin-Mutation)
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MAMA & ICH —
Wohlftihl Gesichts Creme mit Membranlipiden starkt die
natUrliche 3-fach Schutzwirkung der Haut (s. auch S. 23).
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In der Schwangerschaft



JURHU = BALD HALTE ICH HERZLICHEN GLUCKWUNSCHI
MEIN BABY IN DEN ARMEN

Manchmal ist das groBe Glick ganz klein. Das Wunder ist volloracht:
Wir gratulieren Ihnen von ganzem Herzen zu der Geburt lhres Babys!

= ICH PACKE MEINEN KLINIKKOFFER Sie haben GroBartiges geleistet, wir freuen uns mit Ihnen.

In der Schwangerschaft
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- Dokumente
|:| Krankenkassenkarte |:| Allergiepass |:| Mutterpass
|:| Geburtsurkunde bzw. Heiratsurkunde

- Zum Wohlfiihlen (evtl. auch wahrend der Geburt)
|:| warme Socken |:| kleine Snacks (Datteln, Feigen) |:| Lieblingstee
|:| 24h SOLUTION Tonic Spray Anti-Irritativ |:| Lippenpflege (INSTITUTE, ESSENTIALS)

- Pflege

|:| PROFESSIONAL Couperose Relax Packung —
am besten schon vor der Geburt zur Starkung der GefaBe (Pressen)

[ | 24h SOLUTION Reinigungs Mousse | | 24h SOLUTION Prawell Kur
|:| MAMA & ICH Pflegeprodukte

- Sonstiges
|:| Vorlagen |:| Einwegslips (Sanitatshaus) |:| Zahnpflege
|:| Nachthemden zum Stillen |:| Bademantel

- FiUr das Baby
|:| Babygarnitur, MUtzchen
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ERNAHRUNG

Essen Sie abwechslungsreich, ausgewogen und mit Genuss.

Auch wenn es trubelig wird, nehmen Sie sich Zeit und Raum flr den
kontinuierlichen Nachschub an Energie und Nahrstoffen. So kénnen Sie

die eigenen Kraftreserven sichern und fUr eine optimale Nahrstoffzusammen-
setzung der Muttermilch sorgen, um die gute Entwicklung des Babys

zu unterstutzen.

Bitte wahrend der Stillzeit keine Diat machen. Lassen Sie regelmaBig
Ihre Blutwerte auf ausreichende Nahrstoffversorgung untersuchen.

—> Vorteile des Stillens:

— férdert die Bindung zwischen Mutter und Kind
— schutzt vor Krankheiten und Allergien

— ist praktisch

— kann schlank machen

BEWEGUNG UND ENTSFPANNUNG

Gehen Sie jeden Tag mit Ihrem Baby an die frische Luft. Ziel: Zlgiges
Gehen verbunden mit einer leichten Beckenbodenltbung — die Griffe des
Kinderwagens von unten umfassen, die Handinnenflache zeigt nach oben.

- Bewegung nach unkomplizierter Geburt:
— sofort Wochenbettgymnastik mit sanften Beckenbodentibungen
—ab 6. Woche Ruckbildungsgymnastik

— leichte Alltagsaktivitaten

- Bewegung nach Kaiserschnitt, Komplikationen:

Wichtig: Festigung
des Beckenbodeng
durch Ruackbildunge-
gymnastik vor erneuter
gportlicher Aktivitat.

—ab 6.-8. Woche Ruckbildungsgymnastik

Sprechen Sie mit Ihrer Hebamme Uber Silicea Supple-
mentierung C30 zur Starkung des Bindegewebes.
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,BONDING“
bezeichnet die
Entwicklung eines
emotionalen Bandes
zwischen Eltern
und Kind.

Nach der Geburt

HAUTPFLEGE

Mama und Baby sind eine harmonische Einheit. Auf dieser Philosophie basiert
unser Hautpflegekonzept. In den ersten Monaten oder Jahren wird das Baby viel
getragen, erfahrt sehr viel Hautkontakt und ist zundchst sehr geruchsempfindlich.
Wir méchten Ihnen mit unserer Pflegeserie MAMA & ICH eine wohltuende, hautge-
sunde Gesichts- und Korperpflege anbieten, die auf die besonderen BedUrfnisse
in dieser wunderbaren und oft auch anstrengenden Zeit eingeht.

Schon der erste Hautkontakt im Kreissaal tragt zur Entwicklung bei: ,BONDING*
heiBt das in der Fachsprache, was jetzt zwischen Mutter und Kind passiert.

Ein unsichtbares Band legt sich schitzend um die zwei. Mamas Haut, Geruch,
Warme, Herzschlag und Stimme helfen dem Baby, in der Welt anzukommen.

BERUHRUNGEN UNTERSTUTZEN URVERTRAUEN UND INTELLIGENZ

Streicheln, schmusen und massieren — das alles schenkt Geborgenheit und starkt
das Urvertrauen. Die volle Entfaltung des Tastsinns durch vielfache Berlhrungs-

erfahrungen bildet die Grundlage sémtlicher Entwicklungen der Intelligenz (soziale,
emotionale und kognitive). Nur wenn die Babys satt werden — satt werden an
Bertihrungen — entfalten sie ihr volles Intelligenzpotential.

Korper- bzw. Hautkontakt zwischen Eltern und
Baby macht alle glticklicher und entspannter.
Daflr sorgt das ,Liebeshormon® Oxytocin.

Unsere MAMA & ICH Hautpflege-
empfehlungen fiir die Schwangerschaft
gelten auch fiir die ndchsten Monate.

- MAMA & ICH Massage Gliicks Gelee
wirkt unterstttzend bei der Ruckbildung.

- MAMA & ICH Gesichtspflege
unterstUtzt die 3-fach Schutzwirkung

der Hautbarriere. ’f
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WENIG AURWAND —
TOLLES ERGEBNIS

SCHMINKEMPFEHLUNGEN
FUR DIE JUNGE MUTTER

Die ersten Monate mit Baby sind aufregend,
besonders und anstrengend. Dunkle Augen-
ringe, zerzauste Frisuren und praktische,
legere Garderobe gehdren zu dieser Zeit dazu.
GlUlcklicherweise fallt das nicht sehr auf, denn
die Babys sind so wundervoll, dass sie von allen
fast die ganze Aufmerksamkeit bekommen.

|

Trotzdem ist es wichtig, sich gut und attraktiv
zu fuhlen. Entscheidend fur das gute Gefiihl
ist ein schnelles, gutes Ergebnis.

> TEINT ‘ e

O SUN & CARE Aloe Vera GesichtsCreme getént SPF 10: Feuchtig- e
keitsspendende Tagespflege, die sich optimal dem Hautton -
anpasst und der Haut sofort einen zart gebraunten naturlichen :‘5‘
Teint verleiht. Schutzt gleichzeitig vor Lichtalterung der Haut.

I> Feuchtigkeitscreme, tonend, Lichtschutzfaktor.

0 COLOURED EMOTIONS Compact Powder sand:
FUr alle, die keine Tonung in der Tagespflege mdgen. Eignet sich
perfekt, um UnregelmaBigkeiten zu kaschieren sowie als Sonnen-
puder. Flr einen helleren Teint, gibt es COLOURED EMOTIONS

Compact Powder auch in den Ténen mandel und bisquit. Far ,,Sohnell
PN (]
I> Kaschiert kleine Hautunebenheiten, Farbton sand sorgt fur und gqhon aind
Sunbronzer-Effekt, Hyaluronséure spendet Feuchtigkeit. Komblproduk’re

eine gute Wahl.

O COLOURED EMOTIONS Concealer bisquit: Ideal bei starken
Augenringen. Unter dem Auge aufgetragen sorgt der Concealer
fur einen sofortigen ,Hallo wach“-Effekt. Durch seine seidige,
federleichte Formel mit speziellen lichtstreuenden Pigmenten
erscheint die Haut besonders ebenmaBig und frisch.

[> Kaschiert Augenringe, sorgt fir einen frischen Blick.
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O COLOURED EMOTIONS Duo Powder Rouge: Nach Bedarf — sorgt in jedem
Fall fir eine dezente Frische. Bei Verwendung des Compact Powders sand
kann auf Rouge verzichtet werden.

-~ AUGEN

O COLOURED EMQOTIONS Eye Shadow Base: Samtige Creme-Grundierung
mit lichtreflektierenden Pigmenten. Kann auch gut pur — ohne Eye Shadow
— aufgetragen werden.

> ,Offnet* das Auge. Long-lasting. Wischfest. Wasserfest.

O COLOURED EMOTIONS Mascara Sporty Beach black 01: Hat die idealen
Eigenschaften flr die junge Mama. Schenkt tiefschwarze, seidig glanzende
und natUrlich wirkende Wimpern mit perfektem Schwung. Die innovative
Gel-Textur 18sst sich leicht auftragen, pflegt die Wimpern und hat eine tolle
Haftfahigkeit. Die Mascara ist bis 38 °C wasserfest und halt daher auch
beim (Baby-)Schwimmen. Mit warmem Wasser lasst sich die Mascara leicht
entfernen.

> Unkompliziert, ultraleicht und absolut zuverlassig.
Geeignet fur Kontaktlinsentrager. Wasserfest.

- LIPPEN

O COLOURED EMOTIONS Lip Gloss: Schenkt Glanz und frische Farbe. Die
spezielle Pflegeformel mit pflanzlichen Olen und Wachsen verwohnt die
zarte Lippenhaut. Seefenchel stimuliert die Zellerneuerung und schitzt die
Lippen vor dem Austrocknen. Lackeffekt auf pflanzlicher Basis.

I> Vereint Feuchtigkeitspflege und leuchtend frische Farbe.

O ESSENTIALS Lippen Pflegebalsam SPF 10: Sprode Lippen werden durch
einen speziellen Pflegekomplex aus Sheabutter, Mimosenbutter, Saflordl
und dem Extrakt der Ballonrebe im Nu wieder zart und geschmeidig.
Einfach auftragen und fertig — es ist auch kein Problem, wenn Sie Ihren
kleinen Liebling zwischendurch ktissen mdchten.

[> Soforthilfe bei rauen und aufgesprungenen Lippen flir geschmeidige
Lippen. Mit zartem Vanilleduft.
Wir freuen uns, wenn wir lhnen mit diesen wenigen Tipps helfen kénnen,
damit es morgens schnell geht und Sie sich wohl und attraktiv fihlen.
39

Nach der Geburt
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HILDEGARD BRAUKMANN Behandlung

MAMA 3LICH

Verwdhnbehandlung in der

Schwangerschaft und in der Nachsorge

Unsere einfuhlsame Body Massage unter-
stutzt Sie dabei, sich in Ihrem ,neuen
Kérper“ psychisch und physisch

wieder wohlzuftihlen. In einer sehr
angenehmen Seitenlage mit einem
speziell angefertigten Kissensystem
werden Sie anatomisch optimal
»gebettet”. So empfinden Sie eine gewisse
Schwerelosigkeit in der Schwangerschaft
bzw. Stillzeit und kénnen sich von

Anfang an in den Handen Ihrer Fach-
kosmetikerin sicher und geborgen fuhlen.

Freuen Sie sich auf ein Behandlungsgefuhl
voller Heiterkeit und Leichtigkeit. Spiren
Sie Inre wohlig gepflegte Haut, entspannte
Muskulatur, entlastete Gelenke, innere
Ruhe und einen klaren, frischen Geist.
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Das Schonste:

Wenn sich Mama verwdhnen lasst, fihlt

sich das Baby gleich mit wohl.

WORAUF SIE SICH
FREUEN KONNEN:

Gesicht und Riicken:

AN

Entspannungs-
massage Korper:

Hautreinigung
inkl. individueller
Intensivreinigung

Hautreinigung
inkl. individueller
Intensivreinigung

Hautdiagnose und
Heimpflege-Pass

Hautdiagnose und
Heimpflege-Pass

Krauterdampf

Intensivpflegemaske

Entfernen von
Hautunreinheiten

individuelles
Wirkstoffkonzentrat

Intensivpflegemaske/
Augen-/Lippenpflege
pranatale/postnatale
19 Entspannungsmassage
(‘R \ - Ruicken

Behandlungszeit:
60 Min.

% “‘ Nachruhzeit inkl.
: Schwangerschaftstee:
30 Min.

Hinweis: Grundsétzlich sollte die Unbedenklichkeit
einer Entspannungsmassage vom behandelnden
Gynakologen bescheinigt werden.

pranatale/postnatale
Ganzkorperentspannungs-
massage

Behandlungszeit:
60 Min.

Nachruhzeit inkl.
Schwangerschaftstee:
30 Min.
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[ FCKER UND GESUND

Rezeptempfehlungen flr die junge Familie

und die Zeit der Schwangerschaft.
Schmeckt super und ist einfach.

—~ DREIMINUTENBROT

1 Wurfel Hefe

Y2 | warmes Wasser

500 g Dinkelmehl

50 g Sesam

50 g Sonnenblumenkerne

50 g Leinsamen

2 TL Salz

versch. Gewdlrze nach Geschmack
2 EL Obstessig

Hefe mit Wasser verrihren, alle
Zutaten dazugeben und gut
verkneten.

Eine Springform mit 26 cm Durch-
messer oder eine Kastenform gut
einfetten, den Teig hineingeben
und in den kalten Backofen auf

die mittlere Schiene stellen.

Das Brot nicht gehen lassen.

Ca. 60 Minuten bei 200°C backen.

Das Brot aus der Form l6sen,
evtl. noch 5-10 Minuten nach-
backen.
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- AVOCADOAUFSTRICH
(4 PORTIONEN)

Y2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Tomate

1 Avocado

1 TL Zitronensaft

Muskatnuss, Pfeffer, Gemusebrihe
Y2 TL Basilikum

Zwiebel schalen und in kleine Wrfel
schneiden. Knoblauchzehe schélen
und zerdriicken. Tomate waschen,
den griinen Stielansatz entfernen
und in kleine Wurfel schneiden.
Avocado halbieren, das Frucht-
fleisch herausl6sen und mit der
Gabel zerdrlicken.

Mit dem Zitronensaft alles be-
traufeln und miteinander mischen.
Mit Basilikum wirzen und
abschmecken.

- HUMMUS (4 PORTIONEN)
200 g getrocknete Kichererbsen,
Uber Nacht eingeweicht

80 g Tahin (Sesampaste)

2 Knoblauchzehen, zerdriickt
Saft von 1 % Zitronen

2 EL natives Olivendl extra

1 Msp. Cayennepfeffer
(nach Belieben)

1 EL Sesamdl

3 EL gehackte glattblattrige
Petersilie

1TL gemahlener Kreuzkimmel
(nach Belieben)

Kichererbsen bei schwacher Hitze
2 Stunden zugedeckt kochen, bis

sie sehr weich sind. Etwas FlUssig-
keit abgieBen, plrieren.

Tahin, Knoblauch, Zitronensaft und
Olivendl hinzufugen, alles grindlich
vermischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Evtl. das Plree mit
wenig Garflissigkeit verdiinnen.

30 Minuten kuhl stellen.

Zum Servieren das Plree mit Se-
samol betraufeln und Petersilie und

GewdUrze nach Belieben aufstreuen.

- FRUCHTIGE TOMATEN-
SOSSE (4 PERSONEN)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

ca. 1400 ml Tomatenfruchtfleisch

(z.B. 2 Flaschen MUTTI Polpa

Pezzi di Pomodoro)

1 Dose Tomatenmark (40 g)

1 EL Olivendl

1 geriebener Apfel

1 geriebene Karotte

Salz, Pfeffer (nach Belieben)

Gewlirfelte Zwiebel in Olivendl glasig
andunsten, Knoblauchzehe schalen,
klein schneiden und mit dem Toma-
tenmark unter Ruhren kurz anrdsten.

AnschlieBend das Tomatenfrucht-
fleisch dazugeben und mindestens
30 Minuten auf niedrigster Stufe
kocheln lassen.

Geriebenen Apfel und Karotte
dazugeben.

Zum Schluss purieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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MAMA 3LICH

Wonhlfuhlpflege fur Schwangerschatft,
junge Mama, Baby und Kind.

Hebammen
entwickelt.

e
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Hildegard Braukmann Kosmetik GmbH & Co. KG
Ehlbeek 16 - 30938 Burgwedel - T +49 (0) 51 39-89 74-0 - F +49 (0) 51 39-2 70 35
info@hildegard-braukmann.de - www.hildegard-braukmann.de
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