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Die richtige Entscheidung :

Es war auf jeden  Fall die richtige Entscheidung , dass Du Dir diese kleine Hilfestellung zugelegt
hast und Dich ein wenig mit g esunder Ernahrung auseinander setzt, speziell natirlich nach

der Schwangerschaft.  Aber auch wenn Dein Nachwuchs schon etwas alter ist, dann war die
Entscheidung gut und richtig. Fur jeden von uns, egal ob jung, ob alt, frische Mami, schon

lange Mami oder sogar Papi. Gesunde Erndhrung geht jeden etwas an.

Egal ob es Dir wirklich um das Abnehmen geht oder darum einfach wieder fitter zu werden,
das hier wird Dir auf jeden Fall helfen. Ganz wichtig ist zudem, dass Du Dich einfach wohl
fuhlst und dass es Dir gut geht. Das hat sehr viel mit guter und gesunder Erndhrung zu tun

und ich bin mir  sicher, dass wir da Einiges erreichen kdnnen, wenn Du denn magst.

Speziell um das Wohlbefinden zu verbessern gibt es das kostenlose fitBABYfit - Programm.

Bei fitBABYfit dreht sich alles um:

Erndhrung:  gut fur Mutter und Kind

Sport: schonenden Ubungen, d ie effektiv sind und aufeinander aufbauen

Motivation:  hiermit steht und fallt A lles, daher muss die Motivation hoch gehalten werden
Beauty: hautstraffende Mal3nahmen

Psyche: Balsam fiir die Seele

Sonstiges: keinen Jo - Jo- Effekt !

Das Ganze verpacktinei nProgramm , indem Du
gemeinsam mit anderen Mamis super viel erreichen
wirst. Eine starke Motivationsgruppe wartet auf Dich.
Am besten funktioniert das Ganze aber natlrlich,

wenn Du mitmachst. Schlief3lich bist Du ein ganz

wichtiger Teil des Ganzen.

Wenn Du also noch nicht angemeldet bist, dann los:

www.fitbabyfit.de/sei - dabei

</'7
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Schon, dass Du mitmachst! Ich freue mich,



http://www.fitbabyfit.de/sei-dabei

Die verschiedenen Kategorien:

Frahstick: Das Frihstlck ist eine wichtige Mahlzeit, die gerne unterschatzt wird.
\) Fur Dich ist es wichtig, dass Du Kraft fir den Tag tanken kannst und Deinen

Stoffwechsel in Schwung bringst.
Mittag: Zur Mittagszeit knurrt der Magen gerne mal. Wir schauen, dass Du durch
die Mittagsgerichte Deinen Korper mit allem versorgst, was Du benétigst um den
Rest des Tages zu meistern.  Du kannst nahezu jedes Abendessen auch zu Mittag zu
Dir nehmen. Schau, dass Du dann aber ruhig einfach eine gesunde Sattigungsbeilage dazu

wahl st, wie beispielsweise Vollkornreis, Vollkornnudeln, ein gutes Brot oder Ahnliches.

Abend: Das Abendessen muss schmecken und Dich satt machen, damit e s auf der
A
Couch keine Schoko - Unfélle gibt. Dabei darf aber auch kein unangenehmes
Vollegefuihl entstehen, um in eine hoffentlich erholsame Nacht gehen zu kdnnen.

Daher findest Du hier auch die meisten Rezepte zum Abend. So ist sicherlich auch etwas fir

Dich dabei, um keineswegs  hungrig auf Deinen Schweinehund warten zu mussen.

Snack: Im Alltag von vielen Mamis findet sich immer mal wieder ein Snack (oder
auch mehrere). Das ist aber auch nicht schlimm. Die Snacks sollten nur ein wenig

\) gestinder sein als ein Schokoriegel oder eine Portion Chips.
Dessert: Ohne ein Dessert muss es jaauc hnichtsein. Abund andarfes gerne mal
d ein Nachtisch sein. Und da gibt es auch einige gesunde Dinge, die gezaubert
werden kénnen und super gut schmecken.
!: Veggi: Be i manchen Rezepten gibt es den Zusatz A\

vegetarisch oder vega n. Schaue Dir dennoch auch die  anderen Rezepte mal an.

Ganz oft kbnnen diese  leicht zu vegetarischen Gerichten abgewandelt werden.




Noch kurz vorweg:

Hab keine Angst!

Viele Mamis haben vor einigen Zutaten regelrecht Angst, da diese blahend auf das Baby

wirken konnten oder ahnliches , S0 die Annahme . Grunds atzlich solltest Du aber ruhig viele
Dinge ausprobieren. Die Muttermilch wird nicht direkt aus dem Mageninhalt der Mutter
gebildet, sondern lber das Blut . Lebensmittel die blahende Gase im Darm entwickeln, haben

dadurch keinen direkten Einfluss auf Blahungen bei Deinem Baby. Es kann aber durchaus

sein, dass Dein Baby auf irgendwelche Lebensmittel mit einer Unvertraglichkeit reagiert und
dadurch Blahungen entstehen. Das ist nicht immer ganz einfac h herauszufinden, aber Du
solltest es nicht immer auf ein paar Zwiebeln schieben. Vielleicht besteht auch eine

Lactoseintoleranz , die ebenfalls Blahungen férdern kann

Auch auf saurehaltige Lebensmittel reagieren Kinder ganz unterschiedlich. So haben manc he
Babys schon Probleme, wenn eine Paprika nur angeschaut wird und andere haben kein

Problem damit, wenn ein reiner Zitrusfrucht - Salat gegessen wird. Teste auch hier vorsichtig
wie es sich da verhélt. So vertragen viele Babys ohne Probleme das eine oder a ndere

Lebensmittel, welches man sonst viellei cht gemieden hatte.

Diese Rezepte sollen Dir erstmal eine kleine Inspiration sein und zeigen, dass auch gesundes
Essen lecker ist und Dich gut mit allen Nahrstoffen versorgen kann, was gerade wahrend der

Stillz eit super wichtig ist. Dabei ist eine abwechslungsreiche Erndhrung ganz wichtig.

Es lohnt sich, wenn Du Dir ein klein wenig Zeit fiir gesundes Essen nimmst. Du wirst mehr
Kraft haben um den Alltag gut bestehen zu kénnen. Zudem machst Du das Ganze nicht nur

fur Dich. Auch Dein Baby wird es Dir mit einer gesunden und guten Entwicklung danken.

Nutze Helferlein und spare so immer ein paar Minuten ein.

Wenn Du einen Wasserkocher hast, dann nutze diesen. Warte nicht bis das Nudelwasser im

Topf zum Kochen kommit. Koche das Wasser schon vorher schnell im Wasserkocher. So sparst
Du hier und da immer ein paar Minuten ein.

Greife auch dfters mal auf Dein Tiefkuhlfach zurtick. Du kannst prima auch Dinge wie Reis
portionsweise einfrieren, wenn Du mal eine grof3ere Menge ge kocht hast.

Statt frischer Krauter kannst Du Dir auch super ein gefrorenes Krauterbeet anlegen.




Mache gentgend.

Die Rezepte aus der Mittags - und Abendkategorie sind immer fiir vier Personen ausgelegt.
Auch wenn Ihr zuhause nicht zu viert seid, koche dennoc h ofters mal fur vier Personen. So
hast Du vielleicht direkt fur den nachsten Mittag etwas, wenn es mal schnell gehen muss. Du

kannst Dir viele Dinge auch gut wegfrieren und hast dann auch schnell ein vollwertiges Essen.

Versuche Dir anzugewdhnen, dass Du Dich vorbereitest auf das Kochen an sich. Mach es wie
die Profis. |l m Fachjargon auch AMise en Pl aceh
stehen und optimal vorbereitet sein.

Speziell bei den Gerichten mit viel Gemise muss oft etwas klein geschnitten werden, was die
Hauptarbeit in Anspruch nimmt. Das Kochen selber geht meistens ruck zuck. Wenn Du am

Abend also eine leckere Gemisep fanne oder Gemusebeilagen zubereiten willst, bei der das eine
oder andere kleingeschnitten werden muss, dann fange damit ruhig schon im Laufe des Tages
an. Immer wenn Dein Baby so gnadig ist und Dir mal ein paar Minuten Zeit lasst, dann

schneide schon mal eine Paprika klein. Und etwas spéater dann die Zucchini. In kleinen

verschlieBbaren Dosen oder einfach abgedeckt im Kiihlsc hrank kannst Du dann alles bis zum
Abend aufbewahren.

Wenn es dann losgeht, dann musst Du alles nach und nach nur in die Pfanne oder den Topf

geben und bist nicht wirklich lange mit der Zubereitung an sich beschéftigt.
Probiere es mal aus, Dein Abendessen einfach Uber den ganzen Tag verteilt vorzubereiten.
Hort sich erstmal komisch an, ist aber wesentlich entspannter, wenn es dann an das Kochen

selber geht. Das geht dann meist auch mit Baby auf dem Arm super gut.

Hab Spalf3 bei Allem was Du tust und halte D ir Dein Ziel stets vor Augen!
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1 Frihstick - Overnight Oats Kokos

Zubereitung: ca. 3 Minuten
Ruhezeit: mind. 90 Minuten
Schwierigkeit: leicht

Zutaten fir 1 Person:

1 30 g Haferflocken
1 EL Kokosflocken
1 EL gehackte Mandeln

|l
|l
1 1 EL Chiasamen
1 1kleine Dose Kokosmilch (200 ml)
|l

etwas Milch zum Glattriihren

Zubereitung:

1

)l
)l
T

Gebe alle Zutaten in ein gut verschlieBbares Einmachglas oder Gefaf3.

Deckel drauf und die Mischung kréftig schitteln, bis Alles gleichm&Rig vermengt ist.

Das Glas fur mindestens 90 Minuten oder eben uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.
Nach der Ruhezeit Alle mit etwas Milch glattriihren und geniel3en.

Du kannst das Ganze mit Friichten oder Nissen beliebig garnieren und verfeinern.
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