1

Dzien

Pasta z czamej
fasoli z oliwg z
oliwek (1), pieczywo
wieloziamiste,
masto, pomidor,
kawa zbozowa

z mlekiem, owoce

ifl| Koktaijl bananowy
(na mieku) z otrebami
i ik

2

Dzien

3

Dzien

Pieczywo razowe, [l Jajecznica ze
masto, sataft czypiorki
z twarogiem kozim W satatka
i dodatkami (2) z rzodkiewki, sataty
i pomidora, chleb
Zytni, masto, kawa
Hg 2 mleki

4

Dzien

Pieczywo razowe,
masto, ser
twarogowy,
rozgniecione maliny
(wieze lub mrozone

5

Dzien

Jadtospis dla kobiet w cigzy 3 trymestr - 1tydzien

Owoce sezonowe - korzystaé z réznych dostepnych
Pamietaé¢ o doktadnym myciu warzyw i owocéw, szczegélnie spozywanych na surowo
Do kazdego positku i migdzy positkami zalecana jest woda,
najlepiej sredniozmineralizowana, zalecane jest ok. 2 | na dobe

Jesli positek jest czasochtonny, podstawowe produkty nalezy wykorzystaé
do mniej skomplikowanego positku

Nestle

Boby&me

ZOROWY START W PRZYSZLOSC

6

Dzien

Sledzie z cebulg
N z olejem

Il $niadanie

razowe, masto

[

siemieniem Inianym,

Y

biszkopt

galaretka

Koktail z kefiru

i awokado, natki
pietruszki i bazylii,
grahamka, masto

Podwieczorek

Ciasto drozdzowe

Z jogurtem
naturalnym

! Y.
szpinak duszony
z fetq, orzechy
i ziama stonecznika,|
oliwa z oliwek
z ziotami

indyka i mango (4)
Z olejem

Owsianka Kasza manna

z bakaliami na mieku z musem

na mieku malinowym,

Z borowkami/ kanapka z pieczywa

i siemieniem z mastem, szynkq

Iniany pieczong i ogorkiem
matosolnym

pakowy
z natka pi ki,

herbata

Kapusniak z mtodej l§ Krem z zielonego Zielone risotto,
kapusty, ziemniaki M groszku, surowka

koperki iemniaki, halibut | z pomidora, kompo
piers z kurczaka z ziotami pieczony || owocowy,
gotowana na parze,l§ w folii, surowka Zupa jarzynowa
marchewka z kwaszonej z ziemniakami
duszona z cukiniq || kapusty, gotowane J i zielonq pietruszkq
z oliwg, kisiel szparagi z oliwg
owocowy lub z oliwek

Jogurt naturalny,
ptatki owsiane,
owoce sezonowe,
migdaty, 1tyzeczka
siemienia Inianego,

midd, biszkopt

prowar

tatka z Chleb razowy
kurczakiem (3) z czamuszka,
z olejem Inianym, masto, schab
pieczywo duszony ze
z tem, kawa pomid
s 2 mleki papryka

P ym,
pieczywo, masto

Zupa z fasolkg Kasza kuskus, tosos
szparagowq, pieczony z ziotami,
ziemniaki, surdwka z kapusty
z baktazanem, Z wisni, mix warzyw
buraki, pomidor na parze z oliwg

z cebulq i oliwg z oliwek, zupa

z oliwek porowa

Petnoziamisty tost | Sledz (wyptukany

z z6ttym serem z soli), chleb razowy,
i zurawing (dzem, N cebula, olej

sos), kawa zbozowal| rzepakowy, natka

z mlekiem pietruszki

Przepisy

1 Pasta z czarnej fasoli z oliwg z oliwek - czarna fasola, sezam, czosnek.
Czarng fasole namoczy¢ na noc. Gotowac do migkkosci. Zmiksowaé dodajqgc pozostate sktadniki.

2 satatka z giem kozim i d
midd, musztarda i oliwa z oliwek.

h 1t

i - mix satat z rukolq, twardg kozi, rozdrobnione orzechy wioskie, dressing: ocet balsamiczny,

3 satatka z kurczakiem - mix satat, grillowana piers z kurczaka, rzodkiewka, pomidor, szczypiorek, olej Iniany, pestki dyni.

4 satatka z roszponki, indyka i mango - 40 dag mango, 1 mata piers z indyka, 2 suszone $liwki, 10 pomidorkéw koktajlowych
lub truskawkowych, sok z 1/2 cytryny, 11yzka miodu, 3 tyzki octu winnego, 4 tyzki oleju rzepakowego.
Piers z indyka oczyszczamy i osuszamy papierowym recznikiem. Z obu stron skrapiamy sokiem z cytryny. Doprawiamy solq i Swiezo
zmielonym czarnym pieprzem, odstawiamy na 60 minut. Po tym czasie grillujemy na rumiano (piers nie moze by¢ w Srodku krwista).
Roszponke, pomidorki i Sliwki ptuczemy, odsgczamy. Mango przecinamy na pot, usuwamy pestke. Obieramy ze skory i kroimy mniej

7

Dzien

Ch':? n}ig:zany, wiecej w 1cm kostke. Olej mieszamy z octem i miodem, doprawiamy solq i Swiezo zmielonym pieprzem. W misce rozsypujemy
ma °’r':| ° Ka roszponke, na nig mango i pokrojong w paski piers z indyka. Polewamy sosem winegret. Przybieramy pokrojonymi na pot
na!wa 0, Szynka, pomidorkami i liwkami. 4
ogorek, rukola, / o
kakao 5 Soczewica z kurczakiem i pomidorami - kurczak, pieczarki, cebula, 1 papryka, puszka pomidorow krojonych (Iub swieze pomidory),

sos pomidorowy lub koncentrat, kurczak, bazylia suszona, pieprz, sol. Pokrojonego, przyprawionego kurczaka podsmazyc.

= 7" W osobnym garnku dusimy cebule, dodac pieczarki, potem papryke, pomidory w puszce, sos pomidorowy - dusimy (bazylia),
- dodajemy ugotowanq soczewice.
6 satatka z groszku i k k - 174 opakowania groszku mrozonego, 100 g matych mrozonych krewetek, koperek, 14tyzka jogurtu,

1zqbek czosnku, sdl, pieprz, natka pietruszki. Krewetki wrzué na wrzatek na minute, a nastepnie osqcz i ostudz. Groszek mrozony
zblanszuj przez 2 minuty we wrzgtku, odsqcz i ostudz. Koperek drobno posiekaj, czosnek przecisnij przez praske. Wymieszaj w misce
groszek z krewetkami, koperkiem i czosnkiem, dodaj jogurt.

dla kobiet w cigzy

Zupa krem z pomidorow i marchewki - 1/2 tyzki oliwy, 1-2 rozgniecione zgbki czosnku, pot cebuli czerwonej lub biatej pociete

na talarki, 0,5 kg pomidoréw, 0,2 kg ugotowanej marchwi, 0,4 litra bulionu, pestki stonecznika do posypania.

W duzym garnku na oliwie, na wolnym ogniu pod przykryciem dusic cebule z czosnkiem, az bedzie szklista i migkka (okoto 10-15 min.)
Doda¢ pomidory, rozdrobni¢ tyzkq. Doda¢ ugotowang marchew. Zmiksowa¢ na gtadkg mase. Stopniowo dodawac bulion, mieszajgc
i sprawdzajqc konsystencie zupy. Dodac go mniej lub wigcej w zaleznosci od potrzeby. Zagotowac. Sprobowac i doprawic solg

i pieprzem do smaku.

D

y kisiel (np. tr y) - p6t opakowania mrozonych truskawek (lub 200 g swiezych), tyzka maki ziemniaczanej, szklanka

Zupa krem Zupa warzywna (9)
z p?:nidoréw ryzp:rqzowy 9 wody, tyzeczka cukru - truskawki zagotowac z cukrem i wodag, nastepnie zagesci¢ makq rozrobiong z czesciq wody, chwile gotowaé
i marchewki (7) grillowana piers mieszajqc.
zolejem Inianym,  ll zindyka, fasolka .
olejem nianym lub 9 Zupa warzywna - wtoszczyzna, ziemniaki, cebula, czosnek, pomidory z puszki, soczewica czerwona, przyprawy do smaku, oliwa
hrikeall zoliwg z oliwek, woda. W garnku rozgrzac oliwe z oliwek, wrzuci¢ na nig czosnek i cebule. Nastepnie dodac pozostate, pokrojone w kostke
;votowina zsosem Jl z oliwek, satata warzywa. Zala¢ wodg. Dodac soczewice. Przyprawi¢ do smaku. Gotowac do migkkosci.
chrzanowym, z pomidorem . . . . .
buraczki pol Ciasteczka owsiane (15 szt.) - uprazy¢ na patelni bez ttuszczu: ptatki owsiane (1 szklanka), pestki stonecznika, otreby

Domowy kisiel np.
truskawkowy (8),

(174 szklanki). Zmiksowaé owoce: banan, jabtko, lub nektarynka. Dodac tyzke rodzynek, tyzke zurawiny, cynamon lub przyprawe
imbirowq. Wymieszac wszystko razem, uformowac Sredniej wielkosci ciastka. Piec w nagrzanym piekarniku 15-20 min.

Nestle
Baby&me

ZOROWY START W PRZYSZ£0SC

-—
Ryz zapiekany Soczewica Pieczywo, Nalesniki ze I uestle
z jobtkami z kurczakiem dorsz pieczony szpinakiem, Wazna informacja
i cynamonem i pomidorami (5) z ziotami, mix mozzarellg, Zdrowa dieta matki w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzi¢ sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego przebiegu cigzy, ®
zjogurtem o!ei Iniany, . warzyw SUSZ?"Y"“ przygotowuje do okresu laktacji i pomaga jg utrzymaé. Gdy maluszek przyjdzie na Swiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest a J m e
pleczywo g ych pomid i karmienie piersig. Mleko mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowanq diete i chroni przed chorobami. Jesli zdecydujesz sie karmic
zmastel (brokut, kalafior, orzechami wioskimi piersig, zadbaij, by Twoja dieta byta zdrowa i prawidtowo zbilansowana. Jesli zdecydujesz sie nie karmic piersig, pamietaij, ze ta decyzja jest
:archewl: v;le;sneld, |U'b o trudna do odwrécenia. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie ze sobg konsekwencje socjalne i finansowe, ktére powinnas wzigé pod a
iwa z oli pierogi leniwe uwage. Dodatkowo, rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg spowoduje zmniejszenie ilosci wytwarzanego mleka. Dla zdrowia Twojego Jb
zielona herbata z mastem, surdwka dziegko wazne jest, by r?\leko modyfikowantga przygotowywag, stosom?ac’ i prztlechowyv!lac' zawsze zgodnie z infgrmaciq na opakowaniu. P!'z‘gad % ZDR OWY START W PRZYS Ztosc
zmorchewifii podjeciem decyzji dotyczqcej karmienia malucha porozmawiaj z lekarzem lub potozng. Wskazéwki specjalistow pomogg Ci odpowiednio S =
przygotowac sie do karmienia piersiq oraz utrzymac laktacie. = B



Jadtospis dla kobiet w cigzy 2 trymestr - 1tydzien

Owoce sezonowe - korzystaé z réznych dostepnych

Pamietaé o doktadnym myciu warzyw i owocéw, szczegélnie spozywanych na surowo

Do kazdego positku i miedzy positkami zalecana jest woda,

najlepiej sredniozmineralizowana, zalecane jest ok. 2 | na dobe Nestle

Jesli positek jest czasochtonny, podstawowe produkty nalezy wykorzystaé Boby&me
do mniej skomplikowanego positku RV STh e

Przepisy

Aromatyczna zapiekanka z fasoli (2 porcje) - 100 g biatej fasoli namoczonej i ugotowanej z listkiem laurowym, pomidory Swieze
lub 200 g pomidordw z puszki, 1 czerwona papryka, 2 szalotki, 1zgbek czosnku, 2 tyzki orzechéw, 50 g gotowanej szynki, 40 g startego
20ttego sera, 1/2 tyzeczki stodkiej papryki, 1 gatgzka posiekanych listkéw rozmarynu, 1 gatgzka majeranku, 1/2 peczku szczypiorku,
oliwa z oliwek, grubo mielony pieprz.

Papryke pokroi¢ w kostke i poddusic¢ na oliwie razem z posiekanymi szalotkami. Gdy papryka bedzie miekka, dodaé czosnek. Szynke
pokroi¢ w paski i zrumieni¢ na patelni teflonowej bez ttuszczu. Paste z papryki i podsmazong szynke wymieszac z ugotowanq fasolg,
dodac grubo posiekane orzechy, papryke w proszku, rozmaryn, majeranek i pokrojony szczypior. Dodac¢ pieprz. Catos¢ przetozyé
do formy do zapiekania, posypac tartym serem. Zapiekac w piekarniku nagrzanym do 200 stopni przez 15 minut.

Nestle )

Baby&me
- ZDROWY START W PRZYSZt0SC
Binss”

Risotto czerwone (2 porcje) - 50 g ryzu brgzowego, 40 g drobnej fasolki, 1/3 cebuli, 1 czerwona pieczona papryka bez skorki,

$niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

1
Dzien
Omlet z cukiniq,
szynkq, cebulq,

2
Dzien
Pieczywo razowe,
masto, szynka,

natkq pietruszki,
olej Iniany,
kakao, jabtko

pomidor, satata,
kawa zbozowa

3
Dzien
Placuszki

5

Dzien

Pieczy 3
masto, hummus (5),

(4)
z jogurtem
naturalnym

i jagodami (lub

z iem, owoc,
np. winogrona

Owsianka na

zapiekanka z fasoli
(1), pieczywo jasne,
masto, herbata

-

mlekv z bakaliami,

dowolny mus
owocowy)

amerykanska,
maliny, mix papryka czerwona,
orzechéw, seler naciowy lub

1 tyzeczka miodu i biata rzodkiew,
naturalnego, kawa zbozowa
siemie Iniane z mlekiem

olej Iniany,

Béb gotowany,
dip oliwa z oliwel
5 o

1 tyzeczl
mielonego
siemienia Inianego

pieczywo chrupkie,
sok pomararnczowy

jogurtem,

()
Dzien
Lane kluski na

7 8 suszonych pomidordw, 1/4 gtowki radicchio (czerwona cykoria), 200 ml wywaru warzywnego, 1 gatqgzka tymianku, 1tyzka koncentratu

Dzien
Lane kluski na
mieku, k k

mlieky, k k
z mastem, ser

z mastem, ser

261ty, papryka,
owoce

Pieczywo zytnie,

masto, serek

wiejski, pomidor,
iorek, rukola

pka, masto,
domowy pasztet
z krélika, ogérek
kwaszony

26ity, papryka,
owoce

Pieczone jabtko
Z cynamonem,
miodem

i orzechami
whoskimi,
herbatniki lub
ciasto drozdzowe,
kawa zbozowa

z mlekiem

z buraka, 1/2 tyzki octu balsamicznego ciemnego.

Cebule, pieczong papryke i suszone pomidory posieka¢ w kostke i wsypac na oliwe. Dodaé uprzednio podgotowany ryz i zalaé
wywarem poczeka¢, az ryz wchtonie wywar. Dodac ocet balsamiczny, listki tymianku i sok z buraka. Jak ptyn odparuje dolaé kolejng
porcje wywaru. Pod koniec gotowania dodaé posiekane radicchio.

3 Ssatatka z fetq i orzechami (2 porcie) - mix satat, 1/3 kostki sera feta, garsé rozdrobnionych orzechow whoskich, duzy pomidor, papryka,
ogorek, oliwki, sos: oliwa z oliwek i ocet balsamiczny.

4 Placuszki wielozbozowe - klasyczne placuszki z mieszanki mak i ptatkéw. Zamiast maki pszennej dodaj make zytniq razowq, make
amarantusowq oraz ptatki jeczmienne.

5 Hummus (2 porcje) - 100 g ciecierzycy, 2 tyzki jogurtu naturalnego, 1zqgbek czosnku.
Ciecierzyce namoczy¢ na noc, nastepnie ugotowaé w wodzie, nie dodajgc soli. Gotowac do uzyskania migkkosci. Zmiksowaé
z czosnkiem, jogurtem oraz przyprawami. Podawacé schtodzone z zielonym koperkiem i Swiezymi warzywami.

Placuszki z gruszki - placki: 2 twarde gruszki, 3 tyzki maki pszennej petnoziarnistej, 1 mate jajko, 1 tyzka soku z cytryny, szczypta
cynamonu, olej rzepakowy do smazenia. Dodatkowo 250 g twarozku homogenizowanego.

Gruszki zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Gruszki powinny by¢ twarde. Jezeli bedq zbyt soczyste, ciasto bedzie zbyt rzadkie i placki
bedq sie rozpadaé. Doda¢ make, jajko, cynamon, sok z cytryny. Dobrze wymieszac. Uformowaé mate placuszki. Na patelni rozgrzaé
odrobing oleju i smazy¢ placuszki, az nabiorg ztocistego koloru. Podawac z serkiem.

Nadziewane jaja na satacie (2 porcje) - 2 jajka ugotowane na twardo, 50 g szynki, 1/2 tyzeczki posiekanego szczypiorku, 1/2 tyzeczki
chrzanu, 1 tyzka jogurtu naturalnego, natka pietruszki, papryka, doktadnie umyte liscie sataty do dekoracji i plaster sera zéttego.
Jaja obrag, przekroi¢ na potowe, wyjqé z6ttka. Szynke drobno pokroic. Zottka rozetrzec z jogurtem, dodaé szynke i szczypiorek.
Jaja wypetnic farszem. Ser przekroi¢ po przekatnej na trojkaty. Utozyc na lisciach sataty, udekorowac natkq pietruszki i paprykg.

Satatka z tososiem - 100 g gotowanego na parze filetu z tososia, 1/2 czerwonej papryki, 1/3 czerwonej cebuli, 50 g ananasa (najlepiej

Chcesz wiedzie wigcej
O rozwoju i zywieniu dziecka?

Dotgcz do programu na:
www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

R BB OB & o

Zupa jarzynowa, i tosos$ got Kap 3 Kasza gryczana, [ Ziemniaki, >atai > " | /
kasza gryczana, na parze z kasza je zrazy wieprzowe i pieczona pier$ Swiezego), mix satat, pieprz cytrynowy, pietruszka, oregano (do smaku), olej rzepakowy.
pi y w ziotach | ziemniakami z schab pi z gotowany indyka, mizeria tososia pokroic w kostke. Cebule, papryke, ananasa pokroic w kostke. Wszyslkie sktadniki wrzucic do miski z mixem safat, do tyzki oleju Zdobywaij Skorzystaj Testuj produkty Sledz aktualne Korzystaj
filet z indyka, K rkiem, fasolka ll w ziotach brokut dwka ll z K rkiem, mix i tyzki wody dodaj przyprawy, pieprz — wymieszaj i polej satatke. . A o
Y P : P wiedze z kalkulatora promocje Z przepisow
buraczki na ciepto l§ szparagowa, marchewka z marchewki warzyw na parze, . . . ) o o . "
z jabtkiem, olej Iniany, satatka l§ z groszkiem - cukinia, papryka, i selera, olej olej Iniany, Zupa krem z soczewicy - 2 marchewki, 1/2 selera, 1 pietruszka, 1-2 cebule, 3/4 szklanki soczewicy (tutaj zielonej), ziota ulubione alergii
dwka z k sty ll z idoréw, na ciepto, cebula, marchew, rzepakowy i sok kompot (np. majeranek, szatwia, $wieza nac pietruszki na koniec), liscie laurowe, ziele angielskie, nasiona kolendry, 3 zgbki czosnku, 1/2 tyzki
pekinskiej o cerbuli, pietruszki | suréwka z selera z cytryny oliwy z oliwek. Soczewice optuka¢ pod biezqcq wodq i wrzuci¢ do wrzqtku. Gotowaé do migkkosci - ok. 45-60 minut (wody nie soli¢ -
i marchewki i jogurtu i jabtka, olej szybciej sie ugotuje). W tym czasie: obra¢ warzywa, pokroi¢ wedtug uznania. W duzym garnku (w ktérym bedziemy gotowac) rozgrzaé
z olejem rzepa- rzepakowy, tyzke oliwy, masta i zeszkli¢ cebule, doda¢ rozgnieciong kolendre i czosnek. Doda¢ reszte warzyw, zala¢ wodq, wrzucic ziota (wazne, .
kowylm isok:em ko:.:of przed miksowaniem zupy usunqgg - liS¢ laurowy i ziele angielskie). Gotowaé 25-30 minut. Po pdt godzinie jednoczesnie powinna -~ Pobierz bezpi atnq
z cytryny, pieczywo ugotowac sie soczewica i pozostate warzywa. Z zupy wyjmujemy iS¢ laurowy i ziele angielskie, potowe soczewicy oraz kilka kawatkow \ a pllk a Ci e

jasne, masto, herbatal

Koktajl

Placuszki z gruszkq

Risotto czerwone
(2), zielona
herbata, pieczywo
z mastem

Kaczka duszona
z jabtkami,
kapusta modra
z cebulgq, olej
rzepakowy,
pieczywo

(lub z jabtkiem)

Satatka
z fososiem (8),

1 iyzeczl
siemienia Inianego,
wafle ryzowe

(6)

Butka grahamka,
masto, mozzarella,
idor, $wieza

jaja
na satacie (7),

Ir>azy|ia, skropione
oliwg

pieczywo

pieczywo, masto,
sok owocowy

4

Risotto z groszkiem
i sosem pomido-
rowym, natka

i ki lub

masto,
rzodkiewka (lub na §§ herbata
stodko z miodem
naturalnym)

z oliwek z ziotami
prowansalskimi

Zupa krem

z soczewicy (9),
natka pietruszki
i koperek, pestki
dyni i siemie
Iniane

Satatka z tuiiczyka
lub pasta z ryby,
pieczywo zytnie,
masto, kawa

z mlekiem

marchewki. Reszte zmiksowac.

Nestle
Baby&me

ZOROWY START W PRZYSZ£0SC

Wazna informacja

Zdrowa dieta matki w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzi¢ sktadniki odzywcze niezbedne do prawidtowego przebiegu cigzy,
przygotowuje do okresu laktacji i pomaga jag utrzymaé. Gdy maluszek przyjdzie na Swiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest
karmienie piersig. Mleko mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowanq diete i chroni przed chorobami. Jesli zdecydujesz sie karmic
piersiq, zadbaij, by Twoja dieta byta zdrowa i prawidtowo zbilansowana. Jesli zdecyduijesz sie nie karmic piersig, pamietaij, ze ta decyzja jest
trudna do odwrécenia. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie ze sobq konsekwencje socjalne i finansowe, ktore powinnas wzigé pod
uwage. Dodatkowo, rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelkg spowoduje zmniejszenie ilosci wytwarzanego mleka. Dla zdrowia Twojego
dziecka wazne jest, by mleko modyfikowane przygotowywaé, stosowacé i przechowywaé zawsze zgodnie z informacjg na opakowaniu. Przed
podjeciem decyzji dotyczqcej karmienia malucha porozmawiaj z lekarzem lub potozng. Wskazowki specjalistow pomoga Ci odpowiednio
przygotowac sie do karmienia piersiq oraz utrzymac laktacje.

RCA.RR-RU

Nestle
Baby&me

ZOROWY START W PRZYSZ£0S(

Nestlé Baby&me

Masz pytania? Zapytaj eksperta! Skorzystaj z naszej wiedzy i doSwiadczenia.
Zadzwon do Centrum Informaciji dla Rodzicow pod numer infolinii 801 333 000
lub napisz do nas za pomocq formularza na stronie:

Nestlé Baby&me
- Pierwsza Pomoc

www.zdrowystartwprzyszlosc.pl



