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Kleine Ermutigung

Sie erwarten ein Kind oder haben gerade ein Kind bekommen? Herzlichen
Glickwunsch! Vor Thnen liegt eine spannende, an Freuden und Heraus-
forderungen reiche Zeit.

Und doch kennen auch Sie sicherlich die bange Frage, die sich immer
wieder in die Gliicksgefiithle mischt: Wird mein Kind gesund sein und
bleiben? Und wird es mir gelingen, alles richtig zu machen?

Der Wunsch, fiir das Wohl und die Gesundheit Thres Babys nur das
Allerbeste zu tun, kann tiberwiltigend und verwirrend sein.

Spatestens in dieser Situation gewinnt fiir viele auch die Frage der
Erndhrung eine neue Bedeutung. Langst hat sich herumgesprochen, dass
die Erndhrung in der Schwangerschaft, in der Stillzeit und im ersten
Lebensjahr fiir die Gesundheit eines Babys duflerst wichtig ist.

Deshalb ist im Mutterpass auch ein von der Arztin oder dem Arzt
anzukreuzendes Kastchen fiir die Erndhrungsberatung angelegt, und
in jeder Broschiire, die werdende oder frischgebackene Eltern in die
Hand gedriickt bekommen, wird das Thema angesprochen. Dennoch
beschrinken sich die Ratschlége fiir die Mutter oft auf den vagen Hinweis,
sich doch bitte »moglichst ausgewogen« zu erndhren. Oder man verwirrt
sie mit einer Fiille von Tabellen iiber Néhrstoffe und Fiitterzeiten, sodass
sie sich am Ende erst recht alleingelassen fiihlt. Viele Angaben widerspre-
chen sich, und die Hinweise der Babykost-Hersteller sind von Eigeninte-
ressen gepragt.

In dieser Situation bietet die vegetarische Vollwertkost eine gute Orien-
tierung. Zumal inzwischen erwiesen ist, dass sie, wenn wir uns an einige
wenige Regeln halten, nicht nur »nicht schadet«, sondern fiir die Gesund-
heit von Mutter und Kind (und aller anderen Familienmitglieder) sogar
grof3e Vorteile bringt.

Dennoch sind viele vegetarisch lebende Miitter und Viter eher ver-
unsichert, wenn sie sich weiterhin fleischlos erndhren wollen und sich
auch nicht vorstellen kénnen, ihrem Baby, wie in manchen Erndhrungs-
ratgebern empfohlen, zweimal in der Woche piirierte Schweineleber oder
andere Fleischmahlzeiten zu fiittern. Aus der Ecke der Fleischbefiirworter
schallen ihnen diistere Warnungen, aus der Ecke der iiberzeugten Vegeta-



rier nur allgemeine Beruhigungsformeln ohne konkrete Tipps, Vor- und
Ratschldge entgegen.

Diese Liicke mit einem {ibersichtlichen und zuverlassigen Leitfaden
zu fillen, soll die Aufgabe dieses Buches sein. Es berichtet iiber die posi-
tiven Auswirkungen der vegetarischen Vollwertkost, gibt konkrete Infor-
mationen tiber den besonderen Nahrstoftbedarf in der Schwangerschaft
und Stillzeit und hilft Thnen mit einfach umzusetzenden Positivlisten und
leckeren Rezepten dabei, diesen Bedarf auch wirklich abzudecken.

Dann ist endlich das vegetarische Baby an der Reihe! Hier geht es um
Muttermilch und Flaschenkost, Probleme beim Abstillen und den allmah-
lichen Ubergang zur Loffelkost. Am Ende finden Sie eine Vielzahl von
Rezepten fiir vier leckere Babymahlzeiten am Tag.

Dabei ist es ganz egal, ob Sie sich aus ethischen, dkologischen oder
gesundheitlichen Griinden vegetarisch ernihren, ob Sie schon seit Jahren
fleischlos gliicklich sind oder sich erst jetzt zum vegetarischen Lebensstil
entschlossen haben. Ja, auch wenn Sie vielleicht nur selbst weniger Fleisch
essen und Threm Baby jenseits aller Fleischskandale einen gesunden Start
ins Leben geben wollen, werden Sie einiges finden, was Thnen und Threm
Kind gut tut und tiberdies noch lecker schmeckt.

Dieses Buch mochte Sie nicht bekehren — hochstens verlocken. Es
versteht sich als freundliches Angebot. Picken Sie sich heraus, was Thren
Bediirfnissen entspricht.

Zahllose quicklebendige vegetarische Kinder auf der ganzen Welt beweisen,
wie gesund der fleischlose Start ins Leben sein kann. Mein Sohn Lewis ist

eines von ihnen und lasst Sie herzlich griiflen.

Gemeinsam wiinschen wir alles Gute fiir Sie und Ihr Kind!

lneele Erclandnodd
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&>, Vegetarische Rezepte
w fiir die Schwangerschaft

Weil werdende Miitter meist am liebsten in Gesellschaft essen, sie diese
aufregende Zeit bestimmt ganz intensiv zu zweit erleben mochten und
eine gesunde Erndhrung auch werdenden Vitern duflerst gut tut, sind alle
Rezepte in diesem Teil fiir zwei Personen berechnet. Essen Sie allein, brau-
chen Sie die Zutatenmengen nur zu halbieren. Ist die Familie schon gréf3er
oder hat sich Besuch angesagt und Sie miissen vier Personen bekochen,
nehmen Sie das Ganze einfach mal zwei.
Viel Spaf8 beim Ausprobieren!

Friihstiick

Irmelas Power-Friihstiick Porridge

300 g Joghurt oder Sojajoghurt 300 g Haferflocken

2 kleine Bananen, geschilt und 800 ml Wasser
in Scheiben geschnitten 1 Prise Salz

2 szzs‘, geschalt‘ und Haferflocken etwa 30 Minuten in
klein geschnitten

dem Wasser einweichen, etwa fiinf

1 Apfel, entkernt und klein geschnitten Minuten im Einweichwasser kochen
10 ganze Mandeln d Salz einriihren
4 EL Hirseflocken Hia Atz eruhren.
2 EL Weizenkeime
4 EL Amarant-Poppies
4 EL Fiinfkornflocken
etwas Milch oder Sojadrink
e
Alle Zutaten jeweils zur Halfte in ﬂ" -

%
zwei grofen Miislischalen vermi- ’ '.7/'/\’
schen, mit Milch oder Sojadrink
angieflen und in aller Ruhe beim A
Zeitunglesen loffeln.

58



Q.

©®

Borschtsch

Kochen Sie ruhig eine groflere
Portion fiir die ndchsten Tage. Am
besten schmeckt der Borschtsch
namlich a la Witwe Bolte: wieder
aufgewdrmt.

¥ Zwiebel, geschilt und fein gehackt
1 Stange Sellerie,
in feine Streifen geschnitten
1 EL Butter oder Margarine
750 ml Gemiisebriihe
Y5 Mohre, fein gewiirfelt
Y Petersilienwurzel,
geschilt und fein gewiirfelt
1 kleine Rote Bete,
geschilt und grob gewiirfelt
1 Tasse Weif$- oder Rotkohl,
fein geschnitten
Y% Knoblauchzehe,
geschilt und zerdriickt
% TL Thymian
1 EL Tomatenmark
2 Pfefferkorner
Kriuteressig
Salz
2 EL saure Sahne

Zwiebel und Sellerie in der Butter
oder Margarine glasig diinsten.
Gemiisebriihe zugieflen und zum
Kochen bringen. Mohre, Peter-
silienwurzel, Rote Bete, Kohl,
Knoblauch, Thymian, Tomaten-
mark und Pfefferkorner zugeben und
etwa 30 Minuten kochen. Im Mixer
oder mit dem Piirierstab nur grob
plirieren. Bei Bedarf noch etwas
Wasser zugieflen und mit Krauter-
essig und Salz abschmecken. Beim
Servieren in die Mitte eines jeden
Tellers einen ordentlichen Klacks
saure Sahne geben.
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Brokkoli-Lasagne

200 g Brokkoli, klein geschnitten
Salz
Y5 Zwiebel,

geschilt und gehackt
1ELOI
150 g Champignons,

in Streifen geschnitten
1 Knoblauchzehe,

geschilt und zerdriickt
1 TL Rosmarin
1 TL Majoran
Kriutersalz
150 g Erbsen

Fiir die Sauce:
4 EL Butter oder Margarine
2 EL Weizenvollkornmehl
125 ml Milch
125 ml Gemiisebriihe
Pfeffer
Muskat, gerieben
Fett fiir die Form
6 griine Lasagneblitter
100 g Mozzarella,

in Scheiben geschnitten
50 g Parmesan, frisch gerieben

Brokkoli etwa zehn Minuten in Salz-
wasser kochen. Wasser abgiefen und
fiir die Sauce autheben. Zwiebel in Ol
glasig diinsten. Pilze und Knoblauch
dazugeben. Mit Kriutern und Krau-
tersalz wiirzen. Brokkoli und Erbsen
hinzufiigen.

Fiir die Sauce Butter oder Margarine
zerlassen, Mehl anschwitzen, unter
kriftigem Rithren erst die Milch, dann
die Gemiisebriihe dazugieflen und
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zum Kochen bringen. Mit Kréutersalz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

In eine gefettete Auflaufform zwei
Lasagneblitter legen, darauf eine
Schicht Gemiise geben und mit
Sauce bedecken. In der gleichen Rei-
henfolge weiterschichten, bis die
Zutaten aufgebraucht sind (oberste
Schicht: Sauce). Mit Mozzarella und
Parmesan bedecken. Bei 200 bis

220 °C etwa 30 Minuten backen.

Quinoa-Gemiise-Topf

200 g Quinoa
1 kleine Zwiebel, geschdlt und gehackt
2ELOI
500 ml Wasser
2 Kartoffeln,
geschdlt und klein geschnitten
3 Mohren, klein geschnitten
I Tasse Erbsen
1 EL Petersilie, gehackt
10 schwarze Oliven
Salz

Pfeffer

Quinoa unter flielend heiflem
Wasser abwaschen und anschlie-
Bend abtropfen lassen. Zwiebel in Ol
anbraten. Quinoa dazugeben und
mitbraten. Das Wasser zugiefSen

und Quinoa etwa 15 Minuten bei
geringer Hitze quellen lassen. Kartof-
feln, Mohren und Erbsen im Dampf-
garer oder einem Dampfeinsatz im
Kochtopf garen. Gemiise mit Quinoa,
Petersilie und Oliven mischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Joghurt mit Feigen
und Sesam

Mit diesem leckeren Nachtisch
haben Sie schon die Halfte Thres
taglichen Kalziumbedarfs in der
Schwangerschaft gedeckt.

5 Trockenfeigen, fein gehackt
300 g Naturjoghurt
2 EL Sesamsamen

Feigen und Joghurt mischen und mit
den Sesamsamen bestreuen.

Johannisbeer-
Buchweizen-Griitze

375 ml Johannisbeersaft

125 ml Wasser

2 EL Honig

% Vanilleschote, ausgekratzt

50 g Buchweizen, fein gemahlen
150 g Himbeeren oder Erdbeeren

Johannisbeersaft mit dem Wasser,
dem Honig, dem ausgekratzten
Vanillemark und dem Buchweizen
aufkochen und etwa 15 Minuten
quellen lassen. Beeren in eine
Schiissel geben, mit der Griitze
begieflen und abkiihlen lassen.
Lecker mit Vanillesauce, Vanilleeis
oder fliissiger Sahne.
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SiifSer Tofu mit Erdbeeren

Braucht Zeit zum Marinieren und
zum Kihlen!

Saft und abgeriebene Schale von einer
unbehandelten Orange

1 EL Honig

1% TL Zimt, gemahlen

1 Prise Kardamom, gemahlen

1 Prise Ingwer, gemahlen

125 g Tofu, klein gewiirfelt

250 g Erdbeeren, geviertelt

Orangensaft und -schale, Honig

und Gewiirze mischen. Die Tofu-
wiirfel dazugeben und iiber Nacht
durchziehen lassen. Am nichsten
Tag die Erdbeeren unterheben und
noch einmal mindestens eine Stunde
stehen lassen. Gekiihlt servieren.
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Vegetarische Rezepte
fiir die Stillzeit

Damit die frischgebackenen Eltern sich auch in der anstrengenden ersten
Zeit mit dem neugeborenen Baby gemeinsam an gesunden, vollwertigen
Mahlzeiten laben konnen, sind in diesem Teil alle Rezepte fiir zwei Per-
sonen berechnet. Die einzige Ausnahme bilden die Getrénke fiir stillende
Miitter, die nur fiir eine Person gedacht sind. Haben andere Familienmit-
glieder oder Géaste ebenfalls Lust auf Bananenmilch, Krauter-Buttermilch
oder einen alkoholfreien Cocktail, brauchen Sie die angegebenen Mengen
nur mit der gewiinschten Personenzahl zu multiplizieren.

Getrdnke fiir stillende Miitter

Milchbildungstee

Fenchelsamen
Anissamen
Kiimmelsamen
Brennnesselblitter

In der Apotheke die Zutaten zu
gleichen Teilen mischen und die
Samen frisch im Morser anstofien
lassen, damit die aromatischen

Ole beim Aufbriihen besser freige-
setzt werden konnen. Jeden Morgen
vier bis fiinf Teel6ftel Teemischung
mit einem Liter kochendem Wasser
aufbrithen und tiber den Tag verteilt
trinken.

106

Anismilch mit Honig

Ein milchbildender Seelentroster fir
den Abend.

1 grofSes Glas Milch

1% TL Anissamen

1 TL getrocknete Lavendelbliiten
1 Prise Kardamom, gemahlen

1 TL Honig

Milch mit Anissamen und Laven-
delbliiten vorsichtig erhitzen und

15 Minuten ziehen lassen. Durch ein
Teesieb gieflen und mit Kardamom
und Honig verrithren.
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Avocado-Orangen-Salat

1 Avocado, geschilt und gewtirfelt

2 Orangen, geschilt und gewiirfelt

1 Handvoll frische Spinatblitter,
in feine Streifen geschnitten

2 TL Zitronensaft

2 EL Mayonnaise

1 TL Honig

Salz

Pfeffer

Avocado, Orangen und Spinat
mischen. Zitronensaft, Mayonnaise
und Honig verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und tiber den Salat
geben.

Klassischer Kartoffelsalat

500 g Pellkartoffeln, gekocht, geschiilt
und in gréfere Wiirfel geschnitten

1 nicht zu sduerlicher Apfel,
fein gewiirfelt

1 Gewiirzgurke, fein gewiirfelt

80 g Mayonnaise

80 g Naturjoghurt

1 Schuss Gurkenwasser

% TL Salz

Pfeffer

% Bund Petersilie, gehackt

Kartoffeln, Apfel und Gurke mischen.

Mayonnaise, Joghurt, Gurkenwasser
und Salz zu einer Sauce verriithren,
nach Geschmack mit Pfeffer wiirzen
und unter den Salat rithren. Einige
Stunden durchziehen lassen und
eventuell nachwiirzen. Mit frischer
Petersilie bestreuen.

Chicorée-Grapefruit-Salat
2 Chicorée
1 rosa Grapefruit, geschdlt und
in kleine Stiicke geschnitten
150 g Naturjoghurt
1 EL Zitronensaft
1 TL Honig
2 EL Cashewniisse

Vier bis sechs grofie Chicoréeblatter
abtrennen und beiseite legen. Den
restlichen Chicorée klein schneiden
und mit den Grapefruitstiicken
mischen. Joghurt mit Zitronensaft
und Honig verriihren, unter den
Salat heben und in eine kleine Salat-
schiissel geben. Die grofien Chi-
coréeblatter ringsherum um den
Rand stecken und den Salat mit den
Cashewniissen bestreuen.

Saftiger Mohrensalat

250 g Mohren, fein geraspelt

1 sduerlicher Apfel, fein geraspelt
3 EL Haselniisse, gerieben

Saft einer halben Zitrone

2 EL Ol

1 EL Honig

% TL Meerrettich, gerieben

Méhren, Apfel und Haselniisse ver-
mischen und mit dem Zitronen-

saft betrdufeln. Aus Ol, Honig und
Meerrettich eine Marinade herstellen
und den Salat darin gut durchziehen
lassen.
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Das vegetarische Baby

Bislang haben wir uns indirekt mit der Ernahrung des vegetarischen Babys
iber seine Mutter befasst. Nun ist es an der Zeit, uns das erste Lebensjahr
aus seiner Perspektive anzusehen.

Essen und Schlafen sind am Anfang seine Hauptbeschiftigungen. Kein
Wunder, denn wegen des enormen Wachstums hat es einen riesigen Ener-
giebedarf: Im ersten Halbjahr verdoppelt es in der Regel sein Geburtsge-
wicht, und am Ende des ersten Lebensjahres wiegt es dreimal so viel wie
bei seiner Geburt. Hungrig fiepsend reckt es uns vom ersten Augenblick
an den offenen Schnabel entgegen, und uns stellt sich die Frage: Was geben
wir ihm zu essen? Womit erméglichen wir ihm den besten Start?

Essgewohnheiten entstehen friih

Viele der im Eingangskapitel zitierten Ergebnisse wissenschaftlicher For-
schungsarbeiten sprechen dafiir, dass eine vollwertig ausgewogene vegeta-
rische Kost, die auch Milch und Eier enthalt, nicht nur fiir Kinder bestens
geeignet, sondern auch auf lange Sicht die gestindeste Erndhrungsweise
ist. Wir wollen die vielen Vorteile hier nicht wiederholen, sondern nur
einen Aspekt besonders hervorheben: Essgewohnheiten entwickeln sich
erstaunlich frith. Zahlreiche Untersuchungen haben ergeben, dass die
Erndhrung in den ersten Jahren einen deutlichen Einfluss auf das Essver-
halten und den Gesundheitszustand spéterer Jahre hat. Wir alle kennen
dies aus eigener Erfahrung: Geschmackserinnerungen aus der Kindheit
begleiten uns durchs ganze Leben. Gerade deshalb ist es so wichtig, die
Weichen von Anfang an richtig zu stellen und unser Baby schon frith mit
einer moglichst gesunden Kost vertraut zu machen. In dem hier behan-
delten Zeitraum ist das recht einfach. Wihrend des ersten Lebensjahrs
unseres Babys entscheiden wir noch voll und ganz dariiber, was es zu essen
bekommt, kénnen seine Ernahrung also bewusst steuern. Eltern, die selbst
vegetarisch essen, konnen sich meist nicht vorstellen, ihrem Kind Fleisch
zu geben. Das ist vollig in Ordnung, ja sogar vorteilhaft. Wenn Sie seine
Nahrungsmittel mit Beginn der Beikost sorgfiltig zusammenstellen und
vor allem auf ausreichende Eisenquellen in Verbindung mit Vitamin-C-
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haltigen Séften, Friichten und Gemiisen achten, versorgen Sie es spielend
mit allem, was es braucht, ohne es mit den in Fleisch und Fleischprodukten
héufiger enthaltenen schédlichen Inhaltsstoffen zu belasten.

Je alter es wird, desto starker wird Ihr Kind selbst entscheiden wollen,
was es isst. Bei Einladungen, Geburtstagsfeiern, im Kindergarten und
spater in der Schule gerdt es auflerdem zunehmend unter den Druck
gleichaltriger Kinder, fiir die der Verzehr von Fleisch selbstverstandlich
ist. Vegetarischen Eltern steht deshalb eine Gratwanderung bevor. Strenge
Vorschriften lassen das Verbotene meist nur umso begehrenswerter
erscheinen. Auflerdem sollten wir unsere Kinder vor Loyalititskonflikten
und einem Status als Auflenseiter tunlichst bewahren. Wahrscheinlich ist
es am sinnvollsten, zu Hause auch weiterhin eine ausschlief3lich lakto-
ovo-vegetabile Kost anzubieten, es dem Kind aber ohne grofles emotio-
nales Tamtam freizustellen, anderswo Fleisch und Fisch auszuprobieren.
Manche Kinder bekennen sich auch aufler Haus selbstbewusst zu einer
klaren vegetarischen Linie, andere finden Gefallen daran, zumindest eine
Zeit lang in fremden Fleischtopfen zu wildern und sich als Teilzeitvege-
tarier durchzuwursteln. Ob sie sich spéter einmal ganz fiir den Vegeta-
rismus entscheiden oder in Maflen auch Fleisch essen, miissen sie ohnehin
selbst entscheiden — immerhin kénnen wir ihnen die Erfahrung mit ins
Leben geben, dass fleischlose Kost sehr lecker ist, und sie mit einer mog-
lichst grof3en Bandbreite gesunder Lebensmittel so vertraut machen, dass
sie spdter in der einen oder anderen Form immer wieder darauf zuriick-
greifen konnen.

Dogmatismus und missionarischer Eifer dagegen bewirken nur das
Gegenteil. Gehen wir also die vegetarische Ernahrung unserer Kinder, wie
alle Erziehungsfragen, gelassen und tolerant an, ohne freilich selbst von
unserem Kurs abzuweichen.

All diese Fragen konnen wir getrost noch ein wenig verschieben, wenn
wir uns jetzt mit dem ersten Lebensjahr unseres vegetarischen Babys
befassen. Damit der Start auch gliickt, hat die Natur es uns besonders leicht
gemacht: Sie hat uns ein Nahrungsmittel mitgegeben, das allen Anforde-
rungen an die Erndhrung Neugeborener hundertprozentig entspricht: die
Muttermilch.

131



Reis mit Trockenobst

1 EL Vollkornreis, fein gemahlen
100 ml Wasser

2 getrocknete Aprikosen

2 getrocknete Datteln, entkernt
2 EL Orangensaft, frisch gepresst

Reis im Wasser funf Minuten kochen,
gelegentlich umriihren. Eventuell
noch etwas Fliissigkeit zugeben.
Aprikosen und Datteln mit dem
Orangensaft piirieren und unter den
Reisbrei rithren.

Maisgrief$ mit Apfel
und Aprikose

1 gehdufter EL Maisgriefs

100 ml kaltes Wasser

15 Apfel

2 getrocknete Aprikosen

2 EL Orangensaft, frisch gepresst

Maisgrief} mit dem Wasser einige
Minuten quellen lassen. Zum
Kochen bringen und fiinf Minuten
unter staindigem Rithren kécheln
lassen. Apfel und Aprikosen mit dem
Orangensaft piirieren und einriihren.

Cornflakes-Brei
mit Banane

4 EL Bio-Cornflakes
2 EL Traubensaft
etwas heifles Wasser
¥ Banane, geschilt

Cornflakes zerkleinern und mit
Traubensaft und heifSem Wasser
mischen, bis die richtige Konsistenz
erreicht ist. Banane piirieren und
unterziehen.

Hirse-Kiwi-Brei

3 EL Hirseflocken

6 EL Wasser

% Banane, geschilt

%5 Kiwi, geschilt

1 TL Pflanzendl (z. B. Rapsol)

Hirseflocken in dem Wasser funf

Minuten leise kocheln lassen, gele-
gentlich umriihren. Banane und
Kiwi piirieren und mit dem Ol unter
den Brei rithren.
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Finger Food und Gabelkost

Mit dem ersten Lebensjahr geht
auch fiir die meisten Kinder die
»breierne Zeit« zu Ende. Sie inte-
ressieren sich zunehmend fiir
Dinge, die sie in die Hand oder
auf die Gabel nehmen konnen,
und beginnen Spaf8 daran zu
haben, mit ihrem Kinderbe-
steck herumzuhantieren. Auch
| wenn sich das Chaos am Esstisch
dadurch voriibergehend noch
einmal intensiviert, greifen Sie
diese Signale flexibel auf, indem
Sie mehr und mehr Nahrungs-
mittel anbieten, die Thr Kind
greifen, 16ffeln oder mit der
Gabel aufspieflen kann. Viele
Kinder lieben es anfangs auch,
z.B. kleine Obststiickchen auf
ihre abgerundete Plastikgabel
gesteckt zu bekommen, die sie
dann selbststindig zum Mund
befordern. Jedenfalls werden in

Fers
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tion von Hand, Auge und Mund
gelibt und erste Fertigkeiten im
Umgang mit Gabel und Loffel
erworben. Allerdings sollten Sie
Ihr Kind mit stiickigem Essen nie
allein lassen, da es sich vor allem

ey
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Halten Sie einen extragrofien
Schlabberlatz und einen Wasch-
lappen griftbereit!
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dieser neuen Phase die Koordina-

anfangs daran verschlucken kann.

Als »Finger Food« in einer kleinen,
flachen Schiissel eignen sich:

Gedimpftes Gemiise:

Erbsen

Mohrenstiicke

Fenchelstiicke

Selleriestiicke

Brokkoli- und Blumenkohlréschen
Griine Bohnen

Kartoffelstiicke

Obst:

Bananenscheiben

Geschilte Birnenspalten
Geschilte Apfelspalten
Weintraubenhilften ohne Kerne
(Vorsicht bei kleinen, kernlosen
Trauben)

Erdbeerenhalften

Kiwistiicke

Kirschen (entsteint)
Mandarinenschnitze (filetiert)
Pfirsichstiicke

Melonenstiicke
Aprikosenhilften

Getrocknete Aprikosen
Dattelhalften




Vollkornprodukte:
Vollkornbrétchen

(ohne ganze Korner)
Vollkornzwieback
Vollkornkekse

Gekochte Vollkornnudeln
(z.B. Makkaroni oder Spirelli)

Milchprodukte:
Kise in Wiirfeln

Sojaprodukte:

Gerducherter Tofu in Wiirfeln
Vegetarische Mini-Krakauer
Vegetarische Soja-Wiener
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