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dla kobiet w cigzy

2 trymestr - 1 tydzien
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Podwieczorek

Jadtospis dla kobiet w cigzy 2 trymestr - 1tydzien

Owoce sezonowe - korzysta¢ z réznych dostepnych
Pamietaé¢ o doktadnym myciu warzyw i owocéw, szczegdlnie spozywanych na surowo

Do kazdego positku i miedzy positkami zalecana jest woda,

najlepiej Sredniozmineralizowana, zalecane jest ok. 2 | na dobe
Jesli positek jest czasochtonny, podstawowe produkty nalezy wykorzystaé
do mniej skomplikowanego positku

1
Dzien
Omlet z cukiniq,
szynkq, cebulg,

2
Dzien

Pieczywo razowe,
masto, szynka,

natkq pietruszki,
olej Iniany,
kakao, jabtko

(1), pieczywo jasne,
masto, herbata

-

pomidor, satata,
kawa zbozowa

5

Dzien

amerykaniska,
maliny, mix

z i owoc,
np. winogrona

Owsianka na
mleku z bakaliami,
bananem,

mielonego
siemienia Inianego

Béb g

or A
1 tyzeczka miodu
naturalnego,
siemie Iniane

dlp ollwu z olvwek

Pieczy e,
masto, hummus (5),
olej Iniany,
papryka czerwona,
seler naciowy lub
biata rzodkiew,
kawa zbozowa

z mlekiem

Makaron
2 truskaw

pue(zywo chrupkie,
sok pomararnczowy

Zupa jarzy
kam gryaunn,

h

tosos g
na parze z

ﬁlet z mdyka
buraczki na ciepto
z jabtkiem,

z
koperkiem, fasolka

knsrzc jeczmienna,

schab pi

w ziotach,

i jogurtem,
kanapka, masto,
domowy pasztet
z krélika, ogérek
kwaszony

Zupa koperkowa,
ziemniaki, pstrqg
z ple'ruukq
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6
Dzien
Lane kluski na
mleku, kanapka
z mastem, ser

6ity, papryka,
owoce

7
Dzien
Lane kluski na
mleku, kanapka
z mastem, ser

6ity, papryka,
owoce

Pieczywo zytnie,

Pi jabtko

masto, serek
wne|sk|, pomldor,

Z cynamonem,
miodem
i +

yp k, rukola

Kasza gryczana,
zrazy wieprzowe
z gotowanym

P

ole| Inlony,

Z kapusty
pekinskiej
i marchewki
z olejem rzepa-
kowymlsoklem

cebull, Ple'ﬂ.lﬂkl
i jogurtu

zg

na ciepto,
suréwka z selera
i jabtka, olej
rzepakowy,
kompot

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

z jabtkami,
kapusta modra
z cebulq, olej
rzepakowy,
pieczywo

Butka grahami

z |ogurfem
naturalnym

Nadzi

masto, mozzarella,

.

, $wieza
buzyllu, skropione
oliwg

jaia
na satacie (7),
pieczywo
mieszane, masto,
herbata

z marchewki
i selera, olej

whoskimi,
herbatniki lub

Ziemniaki,
pieczona piers
indyka, mizeria

z koperkiem, mix
warzyw na parze,
olej Iniany,

kowy i sok

P

2 cytryny

Satatka

z tososiem (8),
pieczywo, masto,
sok owocowy

Risotto z groszkiem
i sosem pomido-
rowym, natka
pietruszki lub
$wieza bazylia,

1 tyzeczka oliwy

z oliwek z ziotami

prowansalskimi

P

Zupa krem

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

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

z mlekiem




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
z0Htego sera, 1/2 tyzeczki stodkiej papryki, 1 gatqzka posiekanych listkdw 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.

Risotto czerwone (2 porcje) - 50 g ryzu brgzowego, 40 g drobnej fasolki, 1/3 cebuli, 1 czerwona pieczona papryka bez skorki,
8 suszonych pomidordw, 174 gtéwki radicchio (czerwona cykoria), 200 ml wywaru warzywnego, 1 gatgzka tymianku, 1tyzka koncentratu
z buraka, 1/2 tyzki octu balsamicznego ciemnego.

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

3 satatka 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 zytnig razowq, make
amarantusowq oraz ptatki jeczmienne.

5 Hummus (2 porcje) - 100 g ciecierzycy, 2 fyzki jogurtu naturalnego, 1zgbek czosnku.
Ciecierzyce namoczy¢ na noc, nastepnie ugotowaé w wodzie, nie dodajgc soli. Gotowaé 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 dekoraciji i plaster sera zéttego.
Jaja obrag, przekroi€¢ na potowe, wyjqé z6ttka. Szynke drobno pokroic. Zéttka rozetrze¢ z jogurtem, dodaé szynke i szczypiorek.
Jaja wypetnic farszem. Ser przekroi¢ po przekgtnej na trojkaty. Utozy¢ 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
Swiezego), mix satat, pieprz cytrynowy, pietruszka, oregano (do smaku), olej rzepakowy.

tososia pokroi¢ w kostke. Cebule, papryke, ananasa pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do miski z mixem satat, do tyzki oleju
i tyzki wody dodaj przyprawy, pieprz — wymieszaj i polej satatke.

Zupa krem z soczewicy - 2 marchewki, 1/2 selera, 1 pietruszka, 1-2 cebule, 3/4 szklanki soczewicy (tutaj zielonej), ziota ulubione
(np. majeranek, szatwia, $wieza nac pietruszki na koniec), liscie laurowe, ziele angielskie, nasiona kolendry, 3 zgbki czosnku, 1/2 tyzki
oliwy z oliwek. Soczewice optuka¢ pod biezgcg wodq i wrzuci¢ do wrzgtku. Gotowaé do migkkosci - ok. 45-60 minut (wody nie soli¢ -
szybciej sie ugotuje). W tym czasie: obra¢ warzywa, pokroi¢ wedtug uznania. W duzym garnku (w ktérym bedziemy gotowac) rozgrzaé
tyzke oliwy, masta i zeszkli¢ cebule, doda¢ rozgnieciong kolendre i czosnek. Doda¢ reszte warzyw, zala¢ wodq, wrzucic ziota (wazne,
przed miksowaniem zupy usunqé - iS¢ laurowy i ziele angielskie). Gotowaé 25-30 minut. Po pdt godzinie jednoczednie powinna
ugotowac sie soczewica i pozostate warzywa. Z zupy wyjmujemy iS¢ laurowy i ziele angielskie, potowe soczewicy oraz kilka kawatkow
marchewki. Reszte zmiksowac.
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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
piersig, 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, stosowac 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.
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. Przygotyj sie do
‘najwazniejszej roli
W swoim zyciu!

Dotqgcz do programu na:
www.zdrowystartwprzyszlosc.pl

&S & B & K

Zasady zywienia  Cigza tydzien Wyprawka Imiennik Siatki centylowe Bezptatne
niemowlgt po tygodniu do szpitala dladzieci  ikalkulator alergii porady eksperta

Juz dzi$ zadbaj o bezpieczenstwo
Twojego maluszka.

Pobierz bezptatng aplikacje
Nestlé - Pierwsza Pomoc

ZDROWY START W PRZYSZAOSC -

Nestlé Baby&me

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




