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ANNES GESUNDES EINTOPFREZEPT 

Zutaten: 
1 Zwiebel, gehackt 
2 Knoblauchzehen, gehackt 
2 Karotten, gewürfelt 
2 Stangen Sellerie, gewürfelt 
1 rote Paprika, gewürfelt 
1 Dose Kidneybohnen, abgetropft und gespült 
1 Dose gehackte Tomaten 
3 Tassen Gemüsebrühe 
1 Teelöffel gemahlener Kreuzkümmel 
1 Teelöffel Paprikapulver 
Salz und Pfeffer nach Geschmack 
1 Tasse Quinoa 
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Zubereitung: 
Erhitze etwas Öl in einem großen Topf und brate die Zwiebel und den 
Knoblauch an, bis sie weich sind. Gib die Karotten, den Sellerie und die 
Paprika hinzu und brate alles für weitere 5 Minuten an. Gib die 
Kidneybohnen, die gehackten Tomaten und die Gemüsebrühe 
hinzu und würze mit Kreuzkümmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer. 
Lass den Eintopf für etwa 20 Minuten köcheln, bis das Gemüse weich 
und die Flüssigkeit etwas eingekocht ist. Gib die Quinoa hinzu und koche 
sie für weitere 15 bis 20 Minuten, bis sie weich ist und die Flüssigkeit 
aufgenommen hat. Serviere den Eintopf heiß und garniere ihn nach 
Belieben mit frischen Kräutern oder gerösteten Nüssen. 

Guten Appetit! 

 

DIE M UND-VOLUTION: STEP BY STEP VOM  ZELLHAUFEN ZUM  

ZAHNPASTALÄCHELN 

Entwicklungszeitpunkt 
 

Beschreibung 

4. bis 5. Schwangerschaftswoche Bildung der Mundvorstufe und 
der primitiven Mundbucht 
 

6. bis 8. Schwangerschaftswoche 
 

Bildung der Lippen, des Gaumens 
und der Zunge 
 

9. bis 12. Schwangerschaftswoche Bildung der Zahnleisten 
 

13. bis 16. Schwangerschafts-
woche 
 

Beginn der Zahnbildung und 
Entwicklung des Speichels 
 

17. bis 20. Schwangerschafts-
woche 
 

Bildung der Milchzähne und des 
Zahnschmelzes 
 

21. bis 24. Schwangerschafts-
woche 

 

Weiterentwicklung des 
Zahnschmelzes und der 
Zahnwurzeln 
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BRUSH-LEXIKON: RICHTIGE PFLEGE VON M AM AS ZÄHNEN 

 alle drei Monate Prophylaxe 
 Bio-Zahnpasta 
 elektrische Zahnbürste 
 Zahnseide 
 Ölziehen 

 

ANNES M ORGENSM OOTHIE FÜR KINDER UND ELTERN 

3 EL Kokosmus oder Kokosöl 

1 Banane 

1 Apfel, 1 Birne oder eine Handvoll Beeren 

1 Scheibe Zitrone 

Nach Bedarf Hanfsamen und/oder Nüsse bzw. Mandeln 

oder 2 rohe Eier 

 

BRUSH-LEXIKON: DIE RICHTIGE PFLEGE VOR DEM  ZAHNDURCHBRUCH 

 Fingerbürste, Massagebürste, Kauringe und eine reiskorngroße 
Portion Kinderzahnpasta 

 Babywipes oder ein feuchter Lappen nach dem Stillen zur 
Entwicklung einer Routine beim Mund-Auswischen 

 Zahnfleischmassage: Bereits ab dem ersten Lebensmonat kann 
das Zahnfleisch des Babys mit einem weichen, sauberen Tuch 
oder einer speziellen Zahnfleischbürste massiert werden, um die 
Durchblutung anzuregen und die Entwicklung der Zähne zu 
fördern. 
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GUIDLINE FÜR SCHM ERZFREIES ZAHNEN 

Dos  Don‘ts 
Beißring aus Naturkautschuk Plastik-Beißringe mit BPA 
Harte Brotrinde Brei 
Möhrchen Kekse 
Gekühlter Schnuller/Waschlappen 
 

Eiswürfel 
 

Alkoholfreie Zahnungsgels Alkoholhaltige Zahnungsgels 

 

ERSTER ZAHN – W AS NUN? W AS BRAUCHT M AN? 

 Zahnungshilfen wie Beißringe 

 die erste Zahnbürste und Zahnpasta – am besten zweimal täglich 

putzen 

 der erste Zahnarztbesuch steht bevor 

 circa einmal im Monat die Ober- und Unterlippe vorsichtig anheben 

und auf Karies kontrollieren 

 wenn Auffälligkeiten zu erkennen sind, steht ein (neuer) Besuch 

beim Zahnarzt oder der Zahnärztin an 

 

ANNES EINKAUFSLISTE 

 Soulfood: Gojibeeren, dunkle Schoki 

 Fresh & Fruity: Spinat, Brokkoli, Blumenkohl, Gurke, Paprika, 
Lauch, Salat, Zucchini, Pilze, Heidelbeeren, Himbeeren 

 Spice it up: Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma, Limettensaft, 
Apfelessig 

 Milky: Mandelmilch, Cashewmilch, Kokosmilch, Ziegenmilch, 
Kokosjoghurt, Mandeljoghurt 
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 Healthy carbs: Pastinaken, Kürbis, schwarzer Reis, Amaranth, 
Quinoa, Kartoffeln, Süßkartoffeln, glutenfreie Haferflocken 

 

 Proteins: Bio-Eier, Nudeln aus Hülsenfrüchten, Tempeh, 
Hülsenfrüchte 

 Gesunde Fette: Avocado, Kokosöl, native kaltgepresste Öle, 
Kürbiskernöl, diverse Nüsse zum Beispiel Cashews 

 

DIE ERNÄHRUNGSPYRAM IDE 
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BRUSH-LEXIKON: 2 BIS 4 JAHRE – DIE ZW EI-BÜRSTEN-TECHNIK 

 elektrische oder eine Handzahnbürste (die die Eltern zum 

Nachputzen benutzen, Oberlippe anheben beim Putzen nicht 

vergessen): Beide Zahnbürsten reinigen bei richtiger Anwendung 

gründlich, es kommt auf die Technik an! 

 plus dazu eine eigene Handzahnbürste für die Kids zum selber 

üben 

 Fluoridzahnpasta (wenn gewünscht) 

 mit Zahnseide starten 

 KAI-Technik: Kauflächen schrubben, Außenflächen kreisend 

putzen, Innenflächen auswischen 

 

BRUSH-LEXIKON: 5 BIS 7 JAHRE // DIE ERSTE ELEKTRISCHE ZAHNBÜRSTE 

 elektrische Zahnbürste: auf weiche, abgerundete Borsten achten 

und einen kleinen Bürstenkopf, nicht zu viel Druck beim Putzen 

ausüben 

 Zahnpasta (mit Fluorid): für bis Zweijährige reicht eine 

Reiskorngröße Zahnpasta, jetzt circa Erbsengröße 

 Zahnseide 

 Ölziehen 

 evtl. Versiegelung der ZähneRot-Weiß-Technik, das heißt im 45-

Grad-Winkel vom Zahnfleisch zu den Zähnen kreisend bürsten 
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BRUSH-LEXIKON: 8-15 JAHRE // ZAHNSPANGE AUFGEPASST 

 elektrische Zahnbürste 

 Zahnpasta 

 Zahnseide/Interdentalbürste bei der Zahnspange 

 Ölziehen 

 alle sechs Monate Zahnreinigung 

 

BRUSH-LEXIKON: 16-30 JAHRE // W AS BRAUCHT M AN? 

 Ölziehen 

 Zungenreinigung 

 elektrische Zahnbürste 

 Fluorid-/ fluoridfreie Zahnpasta 

 zweimal im Jahr professionelle Zahnreinigung 

 Rot-Weiß-Technik: im 45-Grad-Winkel vom Zahnfleisch zu den 

Zähnen kreisend bürsten 

 

BRUSH-LEXIKON: 30-60 JAHRE //ZW EIM AL TÄGLICH 

 Ölziehen 

 Zungenreinigung 

 Zähne putzen mit Schallzahnbürste mit / ohne Fluorid mit Rot- 

Weiß-Technik: im 45-Grad-Winkel vom Zahnfleisch zu den Zähnen 

kreisend bürsten 

 Zahnseide 

 Schutzschiene in der Nacht tragen 
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BRUSH-LEXIKON: AB 60 JAHRE // PFLEGE FÜR DIE ZW EITEN UND DRITTEN 

 Ölziehen 

 Zungenreinigung 

 elektrische Zahnbürste 

 Zahnseide oder Interdentalbürstchen (für Implantate) 

 viermal im Jahr professionelle Zahnreinigung 

 falls Prothese vorhanden: unter fließendem Wasser mit 

Prothesenbürste ohne Zahnpasta putzen, dafür lieber Seife 

benutzen 

 einmal wöchentlich Prothese einer Intensivreinigung unterziehen 
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