Gemeinsam stark von Anfang an.

Praktische Koch- und Erndhrungstipps
fiir Miitter und Vadter

Wie bereite ich gesunde Beikost
fir mein Baby zu?
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1. Vorwort

Dieses kleine Biichlein ist fiir Mitter und Vdter geschrieben,
die von Anfang an ihr Kind gesund erndhren mochten.

Jetzt ist ihr Baby schon zu einem
Wonneproppen herangewachsen und sie
machen sich Gedanken, wie und wann sie mit

der Beikost beginnen sollten.

Am besten ist es natiirlich das Baby in der ersten Zeit (mind. bis
zu Beginn des 5. Monats) voll zu stillen oder mit Sduglingsmilch
zu fittern.

Um den 5. Lebensmonat herum, fdngt auch das Baby an, sich
fiir andere Nahrung zu interessieren.
Besonders dann, wenn es mit am
Familientisch sitzen darf und nicht
gesondert gefittert wird.

In diesem Heftchen sind Rezepte,
Zubereitungs- und allgemeine Erndhrungstipps enthalten.

Von erfahrenen Miittern und Vdatern empfohlen.

Viel SpaB beim Lesen und Nachkochenl!
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2. Sdttigungsgefiihl

Essen hdlt Leib und Seele zusammen. Hiermit ist nicht nur die
Menge einer Mahlzeit gemeint, sondern Nahrungsaufnahme
bedeutet auch immer Geborgenheit und Aufmerksamkeit zu
erhalten.

In vielen Familien ist ein braves Kind immer auch ein guter Esser.
Dass der Teller leer ist, ist ein wichtiger MaBstab fiir gelungene
Erziehung und gute Versorgung des Kindes. Daran messen sich
Eltern, und Sie werden selbst daran gemessen. Ein Léffelchen
fiir Mama, eins fiir Papa, noch eins fiir Oma, und wer brav den
Teller leer isst, darf hinterher Fernsehen und wird gelobt.

Die Kinder essen iiber ihr angeborenes Sdttigungsgefiihl
hinaus, um Anerkennung und Lob der Eltern zu bekommen.
Mit der Zeit verlernen sie es, auf ihren Korper zu héren.

Eltern sollten das natiirliche Sattigungsgefiihl der Kinder
achten und nicht darauf drdngen, dass alles aufgegessen wird.

Wichtig sind Aufmerksamkeit ohne Zeitdruck und die Fdhigkeit,
sich in das Kind hineinzuversetzen. Das bedeutet, sich mit den
Kindern auseinanderzusetzen und sie in die Planung des Tages
mit einzubeziehen.

Manchmal hilft eine klare Gliederung des Alltags, um Schule,
Lernen und Freizeit stressfrei unter einen Hut zu bekommen.
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3. Essen will gelernt sein

Endlich ist es soweit und Sie diirfen ihrem
Baby etwas fittern...

Vielen Miittern und Vdtern geht es so.

Sie konnen es kaum erwarten, dem Nachwuchs
etwas .Richtiges" zum Essen anzubieten.

Es ist ja auch etwas Besonderes, denn mit der Beikost beginnt

ein neuer Lebensabschnitt fir das Baby.

Jedoch sollten sich die Mamis und Papis nicht liberfordern, denn
das Essen will gelernt sein.

So wird das Baby anfangs mehr Nahrung auf dem Latzchen lassen,
als dass sie im Magen landen wird.

Lernen braucht Zeit!

Der Zeitpunkt der Beikost Einfiihrung ist sehr individuell, jedoch
empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Kinder- und Jugendme-
dizin mit Beginn des 5. Lebensmonats zu starten.

Beginnen Sie schrittweise die Milchmahlzeiten durch einen
Gemdlsebrei zu ersetzen.

Vorzugsweise wird mit der Mittagsmahlzeit begonnen, damit Sie
sich und dem Baby, bei mdglichen Unvertraglichkeiten, nicht die
Nacht verderben.

Fittern Sie erst ein paar Loffel Gemiisebrei und dann wird
normal weiter gestillt oder die Sdauglingsmilch gegeben.

So wird nach und nach eine Milchmahlzeit durch einen Gemiise-
brei ersetzt.
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Der erste Brei sollte nur aus einer Gemiise-
sorte (z.B. Brokkoli, Pastinake, Kiirbis, Kohl-
rabi, Mohren) bestehen.

Ab dem 10. Monat kann auch Spinat in den
Speiseplan aufgenommen werden.

Im 1. Lebensjahr sollte kein roher Blattsalat gegessen

werden. Mit zunehmendem Alter wird der Speiseplan des Babys
abwechslungsreicher.

4. Die ersten Breie

Damit Sie nicht jeden Tag aufs Neue in kleinen Mengen kochen
missen, wdre es einfacher, den Wochenbedarf zuzubereiten und
dann das gekochte und danach piirierte Fleisch in Eiswiirfelpor-
tionen einzufrieren.

Das Gemiise kénnen Sie in Gefrierbeutel verpacken und einfrieren.
Eingefrorene Lebensmittel sind ca. 2 Monate haltbar.

Es kann auch Tiefkiihlgemiise (TK) verwendet werden. Heute weifl
man, dass der Vitamingehalt von TK-Gemiise oft hoher ist, als bei
langer gelagertem Gemidise.

Einmal aufgetautes Gemiise bitte nicht wieder einfrieren!
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4.1 Ubergang zum Familienessen

Morgens Mittags Nachmittags Abends

Gemiise-
?bﬁfrﬂt Kartoffeln-
: Fleisch-Brei

Gemiise- Milch-
Kartoffeln- Getreide-
Fleisch-Brei Brei

Nach
ca. 2-4
Wochen

Nach Gemiise- . Milch-
ca. 2-4 Kartoffeln- ggt';e'éje'. Getreide-
Wochen Fleisch-Brei B Brei

Quelle: aid, Das beste Essen fiir Kleinkinder

(Quelle: modifiziert nach Buch: Das beste Essen fir ihr Kind, aid Infodienst)

4.2 Kartoffel-Gemiise-Brei

2/3 Gemiise
(Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini, Kohlrabi)
1/3 Kartoffeln
Und nach dem Garen, 8g (ca. 2 Kaffeeloffel) Bio- oder Beikost-Ol.

Das Gemdse in wenig Wasser ohne Salz leicht kdocheln lassen.
Nach dem Kochen das Kochwasser auffangen und das Gemiise
mit dem Pirierstab zu einem Brei verarbeiten.

Damit der Brei schon glatt wird, wird die vorher aufgefangene
Briihe nach Bedarf wieder dazugegeben, so bleiben auch die
Vitamine, die ins Kochwasser ilibergegangen sind, erhalten.
Nicht zu vergessen ist das Bio- oder Beikost-Ol, das dem Brei
fehlt, denn nur so konnen die fettloslichen Vitamine aufge-
nommen werden.

Auferdem ist das Fett eine wichtige Energiequelle fiir das Baby.
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Wenn das Baby dlter geworden ist, braucht der Brei nicht mehr
piuriert zu werden. Es reicht aus, das Gemise mit einer Gabel zu
zerdriicken, um die Kaumuskulatur zu trainieren. Die Kaumuskula-
tur ist auch fiir das Sprechen wichtig.

Langsam, von Woche zu Woche, kann eine neue Gemiisesorte ein-
gefiihrt werden. So lassen sich schnell Unvertrdglichkeiten
feststellen.

Die Eisenvorrdte des Babys sind nach 6-monatiger ausschlieflicher
Sduglingsmilch-Erndhrung fast erschopft. Deswegen empfiehlt
die Dt. Gesellschaft fiir Kinder- und Jugendmedizin, auch alsbald
mit einem Gemiise-Fleischbrei zu starten (ca. 5 x pro Woche)
und grdtenfreiem Fisch (ca. 1-2 x pro Woche).

Reste kénnen portionsweise eingefroren werden, wenn der Brei
aus frischen (keine Tiefkiihlware) Zutaten zubereitet wurde.
Tiefkihlfisch nicht wieder einfrierenl!

Geeignete Fische: Makrele und Lachs
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4.3. Gemiise-Fleisch-Brei

20 - 30g (ca. 2 EL Fleisch (Gefliigel, Rind, Lamm)
piriertes Fleisch)

90 - 100g (ca. 6 EL) Gemiise z.B. Fenchel, Brokkoli,

Kohlrabi
40 - 60g (ca. 4 EL) Kartoffeln, Reis oder Nudeln
30 - 45g (ca. 2 EL) Apfel- oder Orangensaft (Vitamin C
ist wichtig fiir die Eisenaufnahme)
8 - 10g (ca. 2 Bio- oder Beikost-Ol

Kaffeeloffel)

» mageres Fleisch in wenig Wasser weich kochen, klein schneiden
und plirieren

* Gemiise klein schneiden und mit den Kartoffeln in der vorher
aufgefangenen Fleischbriihe weich diinsten

* Das pirierte Fleisch mit hinzugeben und aufkochen lassen

* Obstsaft hinzufiigen und nochmals piirieren

« zum Schluss z.B. Bio- oder Beikost-Ol hinzufiigen

Wenn Sie ihr Baby vegetarisch erndhren
mochten, ist es sehr wichtig, dass Sie
den Eisenbedarf auf andere Weise
decken!

Das ..Deutsches Forschungsinstitut
fir Kindererndhrung" empfiehlt z.B.:
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4 4. Gemiise-Kartoffel-Getreidebrei (ab ca. dem 8. Monat)

100g (ca. 6 EL) Gemiise z.B. Blumenkohl

50g (ca. 3 EL) Kartoffeln, Reis oder Nudeln

10g (ca. 1 EL) Haferflocken, Amaranth oder Hirse
30g (ca. 2 EL) Orangen-, Bananen- oder Apfelsaft
20g (ca. 15 EL) Wasser

8g (ca. 2 Bio- oder Beikost-Ol

Kaffeeloffel)

* Gemiise putzen und klein schneiden
» Kartoffeln schdlen, klein schneiden und mit dem Gemiise
in wenig Wasser weich diinsten
* Haferflocken zufiigen und mit Orangensaft und Wasser
plrieren
* Bio- oder Beikost-Ol in den heifien Brei einriihren
Um eine bessere Eisenaufnahme aus dem Getreide zu
gewdhrleisten, ist es wichtig, Vitamin C in Form von Orangensaft
hinzuzufiigen. Sahne und Milch behindern die Eisenaufnahme und
gehoren somit nicht in diesen Brei.

5. Milchbrei

Ab dem 6. Lebensmonat kann abends ein gekochter Milchbrei
gefiittert werden und ersetzt somit die Still- oder
Flaschenmahlzeit.

Der Fertigbrei ist meist mit kiinstlichen Aromen und haufig mit

zu viel Zucker versetzt.

AuBerdem beinhalten viele Fertigbreie zu viele Zutaten auf einmal.
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Wenn sich ihr Baby erst einmal an einen Fertigbrei gewshnt hat,
ist es schwieriger, es fiir einen echten Bananen- oder Apfelbrei
zu begeistern.

Der abendliche Milch-Getreide-Brei kann mit pasteurisierter
oder ultrahocherhitzter Kuhmilch (3,5% Fett), Sduglingsmilch
oder Muttermilch hergestellt werden. Am besten eignet sich
Hafer, aber auch Weizen, Dinkel oder Hirse.

Der Brei kann mit der angegebenen Milch hergestellt werden,
jedoch sollten nicht mehr als 200ml| Vollmilch am Tag verabreicht
werden.

5.1. Milch-Getreidebrei (ab 6 Monaten) fiir den Abend

200 ml Sduglingsmilch oder Vollmilch
20g(ca. 3EL)  Hafer- oder Hirsegries 9&\/"
20g(ca. 1 EL) @‘ Obstpiiree (z.B. Apfel oder Banane) '

Obstmus/-pliree aus dem Gldschen kann auch verwendet werden,
wenn auf die Zusatzstoffe (sh. Punkt 6) geachtet wird.

1. Getreideflocken in kalte Milch, Grief in kochende Milch
einrihren.

2. Aufkochen und ca. 3 Minuten weiter kocheln.

3. Fruchtsaft oder zerdriicktes Obst unterrihren.

4. Fertig

©Gesunde Beikost by Astrid Milosev OErndhrungsberaterinO ‘l
10




5.2. Getreide-Obst-Brei als Zwischenmahlzeit am
Nachmittag

90ml (ca. 5 EL) abgekochtes Wasser
20g (ca. 3 EL) Reis, Hafer- oder Hirseflocken
100g (ca. 5EL)  Obstpiiree
5g (ca.1TL)  Butter oder Pfannendl
* Reis, Hafer- oder Hirseflocken mit dem heien Wasser
anriihren
* Obstpliree und Butter zugeben

Wenn kaltes Obstpiiree untergeriihrt wird, kann der Brei
schneller auf die richtige Esstemperatur abkiihlen.

6. Worauf ist beim Gldschenkauf zu achten

==

* Ohne Zuckerzusatz, auch kein Malz- oder —
Traubenzucker (Fructose, Glucose, :
Glucose Sirup, Honig, Maltodextrin, \a@ﬂ
Maltose und Saccharose)

 Kein Salz

« das Fett sollte pflanzlichen Ursprungs sein; wenn weniger
Fett als 8g pro Gldschen enthalten ist, riilhren Sie noch ca.
1 TL Ol ins Glas

« auf wenige Zutaten achten

e die Zutat, die als erstes auf dem Etikett steht, ist mengen-
mdBig am Hochsten vorhanden

* Gldschen im Wasserbad erhitzen
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7. Lebensmittel, die Thr Baby nicht verzehren sollte

a) Salz
Babys brauchen noch kein Salz, sie kennen auch noch =
keine Wiirze, deshalb vermissen sie es auch nicht. |
Das Salz entzieht dem kleinen Korper Wasser und belastet
so die Nieren. Salz ist schadlich fiir Babys.

b) Gewiirze und Krduter
Das Gleiche gilt fiir Gewiirze und Krauter, sie konnen auch Salz
enthalten. AuBerdem konnen sie Allergien auslésen.

c) Zucker
Zucker fordert Karies! Schade, wenn die Schneidezdhne schon
vor der Einschulung, aufgrund von Faulnis, verloren gegangen
sind. Zucker raubt dem Kérper auch das wichtige Calcium.

d) Honig
Honig kann bestimmte Bakterien enthalten, die im Darm des

Babys gefdhrliche Gifte bilden konnen. AuBerdem kénnen schwer-
wiegende Atemprobleme auffreten.

Aus diesem Grund ist Honig fiir Babys unter 12 Monaten nicht
geeignet!

e) Griine Kartoffeln mit Keimen = acrylamidhaltig
Diese sollten Erwachsene auch nicht verzehren, aber der kleine
Korper eines Babys reagiert noch empfindlicher.
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f) Naturbelassene Milch
Die naturbelassene Milch ist nicht geeignet fiir Babys.
Sie brauchen auch keinen Joghurt und Pudding.
Ab dem 12. Lebensmonat kann dem Kind Vollmilch aus der Tasse
angeboten werden.

8. Trinken

Wenn Sie mit der Beikost begonnen haben, braucht ihr Baby

(ab dem dritten Brei pro Tag) als zusdtzlichen Flissigkeitslie-
feranten auch ungesiiBten Bio-Tee, verdiinnte Frucht- und Obst-
sdfte und abgekochtes, abgekiihltes Wasser. Von fertigen Tee-
getrdnken ist abzuraten, da sie sehr viel Zucker enthalten.

9. Familientisch

Babys und Kleinkinder haben grofes Interesse an gemeinsamen
Mahlzeiten mit den Familienangehérigen und an den dort
verzehrten Nahrungsmitteln.

Das Baby mdchte am Familienleben teilhaben und ahmt

hdufig schon die Kaubewegungen der ,GroBen® nach.

Es wdre doch schon, wenn das Kleine auch seine .

Flasche am Tisch bekommen kénnte, empfiehlt \' ‘
Frau Wahrheit (Dipl-Soz.arb./Soz.pdd.).
Wenn alle einverstanden sind, kann am Tisch
auch gestillt werden. Dafiir ist ein wenig
Ubung nétig, denn gerade am Anfang ist es
doch schon eine Kunst mit dem Stillkissen
umzugehen. - -
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Zugegeben, es ist vielleicht ein bisschen anstrengender, dass Kind
nicht vor den gemeinsamen Mahlzeiten zu fiittern. Aber Sie
werden sehen, das Kind verfolgt gliicklich das Familientreffen.
Gerade in der heutigen Zeit, in der
jeder in Eile ist, die Kinder oft zu
unterschiedlichen Zeiten aus der
Schule kommen, sind gemeinsame
Mahlzeiten nicht immer maglich.
Mittendrin statt nur dabei Umso wichtiger ist es, sich Zeit fiir
das gemeinsame Friihstiick oder Abendbrot zu nehmen. Der Tag
kann geplant werden oder am Abend kann jedes Kind noch einmal
erzdhlen, was so alles passiert ist.
Diese Rituale sind fiir die kindliche Entwicklung und auch fiir das
Essverhalten sehr gut.
So wird gelernt, wie wichtig regelmadBige
gemeinsame Mahlzeiten sind und es wird
verhindert, dass sich die Familienmitglie-
der nur ,mal eben" etwas aus dem
Kihlschrank fischen.
Richtig toll wdre es natiirlich, wenn die groeren Kinder schon
einen Tischspruch oder ein Gebet sprechen konnten. Das stdrkt
die Gemeinschaft und kann den Zusammenhalt der Familie
positiv unterstitzen.
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10. Babys und Kinder sind Forscher

Babys haben grofie Freude daran, alles in
dem Mund zu stecken. Sie erforschen
mit dem Mund ihre Umwelt.

Thr Baby kann im 8. oder 9. Lebensmonat auch
schon mal an einer Banane selbstdndig lutschen,
wenn Mama in der Ndhe ist (unter Aufsichtl).
So lernt es die verschiedenen natiirlichen

Geschmacksrichtungen kennen und hat
Freude daran, alles auszuprobieren.

Der Vorteil zeigt sich dann, wenn sie
freudig alles testen und nicht schon beim
bloBen Anblick sagen: "Das mag ich nicht".

Es ist wichtig, das Kind selbst essen zu lassen,
auch wenn die Kiiche nachher griindlich geputzt
werden muss.

Wer immer beim Essen schon sauber bleiben

muss, traut sich auch nicht, selbststdndig zu
essen.
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11. Das Kind wird 1!

Ab dem 12. Lebensmonat sind das Gebiss und die Verdauungsor-
gane des Kleinkindes schon so weit entwickelt, dass es keine
Spezialkost mehr benétigt.

Nun kénnen Sie auch aktiv etwas zu einer guten
Sprachentwicklung beitragen, indem sie ihr Kind
ruhig harte Brotkrusten oder Mohren zum Kauen
geben (immer unter Aufsicht, da es sich verschlucken kanntelll).

Die Kaumuskulatur wird so trainiert und damit die Sprachent-
wicklung positiv beeinflusst, empfiehlt Monika Fischer
(Leiterin Kindergarten Ostrhauderfehn).

Mit einem Jahr kann ihr Kleinkind am
Familientisch mit essen, aber es gibt
trotzdem noch ein paar Einschrdnkungen wie:

Hiilsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen)
Stark fettige Lebensmittel

Stark angebratene Nahrungsmittel
Stark gewiirzte Speisen

Getrdnke mit Aroma- und Farbstoffen

vV VvV VvV Vv Vv

Der damit iberlastete kindliche Organismus kann mit Erbrechen
und Durchfdllen reagieren.

Kleinkinder sollten nun immer mehr an eine vollwertige
Mischkost gewdhnt werden, d.h. z.B.

« wenig Weimehlprodukte
« nach und nach Vollkornprodukte (Nudeln und Reis)
e Brot aus fein gemahlenen Vollkornmehl
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* Frisches Obst und Gemiise

* Sauermilchprodukte wie z.B. Kase, Joghurt ohne
kiinstliche Aromastoffe

* Milch

* Mineralwasser

* Verdiinnte Obst- und Gemiisesdfte

* Ungesiiiten Bio-Tee

Versuchen Sie es, sehr sparsam mit Salz und Zucker umzugehen
und méglichst Nahrungsmittel anzubieten, die keine Aromastoffe,
Geschmacksverstdrker, Konservierungsstoffe, Farbstoffe u.a.
enthalten.

Sie konnen versuchen, diese Stoffe zu vermeiden; ganz lasst es
sich moglicher Weise nicht verhindern.

Achten Sie aber immer genau auf die Zusatzstoffe in den
.Kinderlebensmitteln".

Der Eigengeschmack von Lebensmitteln wird durch Zusatzstoffe
verfdlscht und so wird spdter sogar der leckere Blumenkohl
ausschlieflich noch mit der bekannten fetten Sofle genossen.

12. Zwischenmahlzeiten

Kinder bendtigen auch kleine gesunde Zwischenmahlzeiten.
Manchmal sind sie bei einer Mahlzeit nicht satt geworden,
manchmal ist es einfach nur der kleine Appetit.

Es eignen sich z.B.:

« Klein geschnittene Apfel, Bananen

* Klein geschnittene Gurken und Méhren

* kleine Brote, Reiskrdcker

praktisch fiir unterwegs in einer kleinen Dose verpackt.
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Dabei ist es wichtig, auch immer ausreichend Getrdnke
mitzunehmen.

Kinder konnen - von den richtigen Getrdnken - nicht zu viel
trinken!

Zwischenmahlzeiten sind nicht dafiir gedacht, um dem Kind die
Langeweile zu vertreiben.

Bitte auch nicht als Trostpflaster, Betthupferl| oder um das Kind
ruhig zu stellen.

Leider entstehen so falsche Essgewohnheiten, die ein Leben lang
unbewusst beibehalten werden kaonnen.

Natirlich lauft nicht immer alles in der Erndhrung
% 1 von Kindern ideal; Siifigkeiten und Co. sind nicht
~ wegzudenken und in MaBen auch weniger schddlich.

.

Trotzdem sollten Sie immer im Auge behalten, was gesund und
was nicht gesund ist.

Wenn Sie darauf achten und versuchen die Balance zu halten,
sind Sie mit ihrem Kind auf einem gesunden Weg.
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13. Bitte nicht vergessen!

Diese Tipps rund um die gesunde Beikost ab dem 5. Monat sollen
Thnen als Anhaltspunkt fiir eine gesunde Erndhrung dienen.

.Die Anregungen in diesem Buch wurden nach bestem Wissen
erstellt und mit groBtmaoglicher Sorgfalt liberpriift. Sie bieten
jedoch keinen Ersatz fiir kompetenten medizinischen Rat.

Jede Leserin / jeder Leser sollte fiir das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich sein.

Die Autoren konnen fiir eventuelle Nachteile oder Schdden, die
aus dem Buch mit seinen praktischen Hinweisen resultieren,
keine Haftung libernehmen.”

Die Angaben in diesem Buch entsprechen den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE).

In regelmdBigen Abstdnden finden im ElternCafe .,Offene Tiiren"
der Gemeinde Ostrhauderfehn auch Kurse zu unserem Kochbiich-
lein statt. Die Kurse richten sich an Schwangere, Eltern,
GroBeltern und alle, die sich fiir dieses Thema interessieren.
Unter der Leitung von Frau Astrid Milosev erfahren Sie, was

Sie Threm Baby ab dem 5. Monat zufiittern konnen. Auerdem
werden kleine ,Gerichte" zubereitet und konnen probiert werden.
Termine unter www.profehn.de oder beim ElternCafe

.Offene Tiiren"

Brigitte Fischer

E-Mail: elterncafe@ostrhauderfehn.de

Tel: 04952 / 8908635
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Viel Erfolg und alles Gute
wiinschen Ihnen die Autorinnen:

Foto (von links): Monika Fischer (Leiterin Kindergarten Ostrhauderfehn), Petra Wahrheit
(Prdventionsfachkraft Gemeinde Ostrhauderfehn), Marga Brinkema (Familienhebamme
Ostrhauderfehn), Astrid Milosev (Erndhrungsberaterin Ostrhauderfehn)

.Wenn Sie Fragen, Anregungen oder Ideen zum Thema Prdvention
haben, sollten wir uns kennen lernen!
Ich freue mich auf Siel®

Dipl. Sozialpddagogin/ -arbeiterin
Petra Wahrheit

Gemeinde Ostrhauderfehn
Zimmer 10, 1. Obergeschoss
Telefon 04952/805-22
e-mail: wahrheit@ostrhauderfehn.de
Homepage: www.profehn.de
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Der Prdventionsverbund Ostrhauderfehn ist
seit Mai 2008 Mitglied im Landesprdventionsrat
Niedersachsen.

O

PRAVENTIONSVERBUND
OSTRHAUDERFEHN

Der Kaufpreis in Hohe von 2,€ kommt
zu 100% der Prdventionsarbeit
in Ostrhauderfehn zu gute.



