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$niadanie

Il $niadanie

Podwieczorek

Jadtospis dla kobiet w cigzy 3 trymestr - 1tydzien

Owoce sezonowe - korzysta¢ z réznych dostepnych
Pamigta¢ 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

Pasta z czamej
fasoli z oliwqg z
oliwek (1), pieczywo

2

Dzien

Pieczywo razowe,

3

Dzien

Jajecznica ze

masto, satath
z twarogiem kozim

YP

satatka

i dodatkami (2)

z rzodkiewki, sataty

masto, pomidor,
kawa zbozowa
z mlekiem, owoce

Satata z | tkami

Koktaijl b y

cieleciny, orzechami
wioskimi, suszong

Kapusniak z mtodej
kapusty, ziemniaki
z koperkiem,

piers z kurczaka
gotowana na parze,|
marchewka
duszona z cukiniq

z oliwg, kisiel
owocowy lub
galaretka

Koktail z kefiru

i awokado, natki
pietruszki i bazylii,
grahamka, masto

Q)

(na mieku) z ofrebami
pszennymi, mielonym
siemieniem Inianym,
biszkopt

[

-
&) iy

L

Krem z zielonego
groszku,
ziemniaki, halibut
z ziotami pieczony
w folii, surdwka

2k .

i pomidora, chleb
Zytni, masto, kawa
zbozowa z mlekiem

Zielone risotto,
surowka

z pomidora, kompo
owocowy,

rozgniecione maliny
(Swieze lub mrozone|

indyka i mango (4)
z olejem

5

Dzien

Owsianka
z bakaliami
na mieku
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6

Dzien

Kasza manna
na mleku z musem

mal'nowym

Z bordwk

o

pka z pieczywa

I
i siemieniem
Inianym

z mas{em, szynkq
pieczong i ogorkiem
matosolnym

P ym,
pieczywo, masto

Zupa z fasolkq

Kasza kuskus, tosos
pieczony z ziotami,
suréwka z kapusty

zupa jarzy

kapusty, ga;owane
szparagi z oliwg
z oliwek

Ciasto drozdzowe
Z jogurtem
naturalnym

crtat

Y.
szpinak duszony

z fetq, orzechy

i ziarna stonecznika,)
oliwa z oliwek

z ziotami

z
kurczakiem (3)
z olejem Inianym,

z
i zielong pietruszkg

Jogurt naturalny,
ptatki owsiane,
owoce sezonowe,

buraki, pomidor
z cebulq i oliwg
z oliwek

Petnoziamisty tost
Z z6Htym serem

i zurawing (dzem,

migdaty, 1tyzeczk
siemienia Inianego,

miéd, biszkopt

Chleb razowy
z czamuszkq,
masto, schab
duszony ze

p
z mastem, kawa

prowar

boz z mlekiem

pomitiorami,
papryka

Z wisni, :'nix w::rzyw
na parze z oliwg

z oliwek, zupa
porowa

Sledz (wyptukany
z soli), chleb razowy,
cebula, olej
rzepakowy, natka

e i

Soczewica

z kurczakiem

i pomidorami (5)
olej Iniany,

Zupa krem

z pomidorow

i marchewki (7)

z olejem Inianym,
ziemniaki,

7

Dzien

Chleb mieszany,
masto, jajko

na twardo, szynka,
ogorek, rukola,
kakao

Zupa warzywna (9)
ryz brgzowy,
grillowana piers
zindyka, fasolka
szparagowa lub
brukselka z oliwg

:volowinu Z sosem
chrzanowym,
buraczki

z oliwek, satata
z pomidorem

Pieczywo,
dorsz pieczony
z ziotami, mix
warzyw

Nalesniki ze
szpinakiem,
mozzarellg,
suszonymi

z mastel

h
(brokut, kalafior,
marchew, czosnek),
oliwa z oliwek,

zZielona herb

orzechami wloskimi
lub

pierogi leniwe

z te 0

zmarchewki i
jabtka z olejem

rzepakowym




Przepisy

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

2 satatka z twarogiem kozim i d
miéd, musztarda i oliwa z oliwek.

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

3 Ssatatka 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 kokfajlowych
lub truskawkowych, sok z 1/2 cytryny, 1tyzka 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 $liwki ptuczemy, odsgczamy. Mango przecinamy na pot, usuwamy pestke. Obieramy ze skéry i kroimy mniej
wiecej w 1cm kostke. Olej mieszamy z octem i miodem, doprawiamy solq i Swiezo zmielonym pieprzem. W misce rozsypujemy
roszponke, na nig mango i pokrojong w paski piers z indyka. Polewamy sosem winegret. Przybieramy pokrojonymi na pot
pomidorkami i Sliwkami.
S ica z k kiem i id - kurczak, pieczarki, cebula, 1 papryka, puszka pomidoréw krojonych (lub $wieze pomidory),
sos pomidorowy lub koncemrot kurczak, bazylia suszona, pieprz, sol. Pokrojonego, przyprawionego kurczaka podsmazyc.
W osobnym garnku dusimy cebule, doda¢ pieczarki, potem papryke, pomidory w puszce, sos pomidorowy - dusimy (bazylia),
dodajemy ugotowang soczewice.

z groszku i tek - 1/4 opakowania groszku mrozonego, 100 g matych mrozonych krewetek, koperek, 1tyzka jogurtu,
12zgbek czosnku, sdl, pieprz, natka pietruszki. Krewetki wrzué na wrzgtek 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.

Zupa krem z pomidoréw i marchewki - 1/2 tyzki oliwy, 1-2 rozgniecione zgbki czosnku, pét cebuli czerwonej lub biatej pocietej

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. Zmiksowaé na gtadkg mase. Stopniowo dodawac bulion, mieszajgc
i sprawdzajgc konsystencije zupy. Dodac go mniej lub wigcej w zaleznosci od potrzeby. Zagotowacé. Sprobowac i doprawic solg

i pieprzem do smaku.

Domowy kisiel (np. truskawkowy) - p6t opakowania mrozonych truskawek (lub 200 g Swiezych), tyzka maki ziemniaczanej, szklanka
wody, tyzeczka cukru - truskawki zagotowac z cukrem i wodg, nastepnie zagesci¢ mgkq rozrobiong z czescig wody, chwile gotowaé
mieszajqc.

Zupa warzywna - whoszczyzna, ziemniaki, cebula, czosnek, pomidory z puszki, soczewica czerwona, przyprawy do smaku, oliwa
z oliwek, woda. W garnku rozgrzac oliwe z oliwek, wrzuci¢ na nig czosnek i cebule. Nastepnie doda¢ pozostate, pokrojone w kostke
warzywa. Zala¢ wodg. Dodac soczewice. Przyprawi¢ do smaku. Gotowaé do migkkosci.

Ciasteczka owsiane (15 szt.) - uprazy¢ na patelni bez ttuszczu: ptatki owsiane (1 szklanka), pestki stonecznika, otreby
(174 szklanki). Zmiksowac owoce: banan, jabtko, lub nektarynka. Dodac tyzke rodzynek, tyzke zurawiny, cynamon lub przyprawe
imbirowq. Wymieszaé wszystko razem, uformowac sredniej wielkosci ciastka. Piec w nagrzanym piekarniku 15-20 min.
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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 jg 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 przygotowywac, 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.




Nestle
Baby&me

ZDROWY START W PRZYSZt0SC

Przygotuj sie do
T najwazniejsze;j roli
W swoim zyciu!

Dotgcz do programu na:
www.zdrowystartwprzyszlosc.pl
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Zasady zywienia  Cigza tydzien Wyprawka Imiennik Siatki centylowe Bezptatne
niemowlgt po tygodniu do szpitala dla dzieci  ikalkulator alergii  porady eksperta
/&
\Q)\Qi@ Juz dzié zadbaj o bezpieczenstwo
\}g@ = Twojego maluszka.

N \&Q Pobierz bezptatng aplikacje
‘% Nestlé — Pierwsza Pomoc
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Nestlé Baby&me

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




