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W ftrakcie cigzy zapotrzebowanie na energie, niektore witaminy i sktadniki mineralne odpowiednio wzrasta.

W celu dostarczenia organizmowi wszystkich niezbednych substancii, dieta ciezarnej powinna bazowaé na zasadach racjonalnego
Zywienia.

Zmiany, ktore zachodzg w organizmie przysztej mamy skutkujg stopniowym wzrostem jej masy ciata. Przyrost masy ciata zalezy
od stanu odzywienia przed poczeciem. Jednak w trakcie cigzy niezmiernie wazna jest zasada: ,mama nie powinna jes¢ za dwoje
tylko dla dwojga”. Przyrost masy ciata kobiety ciezarnej jest szczegoinie wazny dla prawidtowego przebiegu cigzy, rozwoju ptodu,
a takze niepowiktanego porodu.

W ocenie przyrostow masy ciata kobiety ciezarnej istotny jest indeks masy ciata BMI (Body Mass Index) kobiety przed poczeciem.
Wskaznik BMI okresla stan odzywienia kobiety (prawidtowy stan odzywienia, niedowage, nadwage lub otfytos¢).

BMI = masa ciata przed cigzqg (kg) / wzrost (m?)

Tabela 1. Zalecany przyrost masy ciata kobiety w przebiegu cigzy w zaleznosci od BMI przed poczeciem

Wskaznik BMI (kg/m2) Zalecane granice przyrostu
przed cigzg : masy ciata (kg) w cigzy
niedowaga < 18,5 12,5-18

prawidtowa masa ciata 18,5 - 24,9 n,5-16

nadwaga 25 - 29,9 7-1,5

otylosé > 30 : 5-9

W cigzy blizniaczej granice przyrostu masy ciata to 16 - 20,5 kg.

Zalecenia zywienia kobiet w okresie cigzy nie rézniq sie znaczqco od zalecen dotyczqgcych racjonalnego zywienia zdrowych kobiet
w okresie rozrodczym. Jadtospis powinien by¢ réznorodny, odpowiednio zbilansowany, a positki spozywane regularnie.

Co i jak warto jesc w cigzy?
1 Spozywaij 5 positkow w ciggu doby o statych porach: 3 gtdwne i 2 uzupetniajgce. Pomiedzy positkami zachowuj przerwe 3-4.
godzinng.

2 Gdy rano odczuwasz mdtosci, zamiast obfitego $niadania zjedz, np. kromke pieczywa. Taki maty positek bedzie wstepem
do wigkszego $niadania, ktdre warto abys zjadta w ciggu godziny od obudzenia.

3 ostatni positek - kolacje, dobrze, abys spozyla ok. dwéch godzin przed snem. Dzigki femu zapobiegniesz uczucia ciezkosci
i zgagi podczas snu.

4 Przynajmniej dwa razy w fygodniu spozywaij ryby, najlepiej tuste ryby morskie. Ryby dostarczajq wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych z rodziny omega 3 niezbednych do rozwoju mozgu i siatkdwki oka dziecka.

5 spozywaj odpowiedniq ilosé i rodzaj biatka, ktdrego zapotrzebowanie w cigzy wzrasta o 0,3 g/kg masy ciata na dobe.
W ciggu doby 60% biatka powinno pochodzic z produktow pochodzenia zwierzecego — mleko i jego przetwory, drob, jaja, ryby.

6 Dbaij o odpowiednie nawodnienie organizmu. Prawidtowe nawodnienie przyczynia sie m.in. do zmniejszenia dolegliwosci
cigzowych: nudnosci, wymiotow, zaparé. Zalecane dzienne spozycie wody dla kobiet w okresie cigzy, uwzgledniajgce pochodzenie
z napojow i produktow spozywczych, to 2300 ml/dobe. Objetos¢ ta moze sie zmieniaé w zaleznosci od aktywnosci fizycznej, diety,
temperatury otoczenia. Do uzupetniania ptynu w organizmie wybieraj dobrej jakosci wode.

7 Jesli borykasz sie z zaparciami wybieraj produkty zawierajgce btonnik. Jego znaczne ilosci znajdziesz w produktach z pelnego
przemiatu, np. pieczywie razowym, kaszy gryczanej, brgzowym ryzu i makaronie pemoziarnistym.

8 W przypadku pojawienia sie obrzekow, zastanéw sie nad zmniej i pozy j ilosci soli lub catkowitq rezygnacjg z niej.
Mozesz zastqpic jg aromatycznymi ziotami czy sokiem z cytryny.

Czego nalezy unika¢ w cigzy?

1 Unikaj spozywania produktéw smazonych. Techniki kulinarne najlepiej zachowujgce wartosci odzywcze potraw to gotowanie,
gotowanie na parze, pieczenie.

2 Unikaj picia napojéw gazowanych, stodzonych, kolorowych i energetycznych. Ogranicz spozycie kofeiny do 300 mg dziennie.

3 Pamietaij, ze nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Kazda dawka alkoholu to ryzyko wystgpienia zaburzeri u Twojego dziecka.

KONSULTACJA MERYTORYCZNA: MGR INZ. ELZBIETA BANAS, DIETETYK Z KLINIKI PEDIATRII, ZYWIENIA | CHOROB METABOLICZNYCH CENTRUM ZDROWIA DZIECKA W WARSZAWIE



4 Unikaj produktéw wysoko przetworzonych typu fast food czy stodkich i tustych wyrobéw cukierniczych. Zawierajq one niezdrowe
f#uszcze w postaci frans, konserwanty, sztuczne barwniki i inne dodatki.

5 Unikaj seréw plesniowych. Mogg one by¢ wyprodukowane z niepasteryzowanego mleka, ktére moze by¢ zrodtem bakterii z rodzaju
Listeria.

6 Nie spozywaj surowego miesa, a takze surowych ryb i owocéw morza. Produkty w takiej postaci mogq zawieraé bakterie
chorobotworcze (np. Listeria, Salmonella) diatego nalezy poddawaé je doktadnej obrébce termicznej.

Urozmaicona dieta w ktorej wystepuja produkty z réznych grup zywnosci dostarcza witaminy i sktadniki
mineralne. Jednak nie wszystkie niezbedne w cigzy sktadniki odzywcze mogg byé dostarczone wylgcznie
z dietq. Dlatego tez nalezy je suplementowaé zgodnie z zaleceniami, po konsultacii z lekarzem:

-

Kwas foliowy to witamina, ktérej niedobor moze skutkowaé wystgpieniem u dziecka wad osrodkowego uktad nerwowego.
iei suplementacje nalezy rozpoczqé juz przed poczeciem i kontynuowacé w trakcie cigzy. Dzienna dawka kwasu foliowego
dla kobiet w okresie rozrodczym i w cigzy to 0,4 mg.

2 witamina D odpowiada przede wszystkim z utrzymanie rownowagi waphiowej organizmu. Wplywa takze pozytywnie na uktad
odpornosciowy i zmniejsza ryzyko infekciji. Dostarczanie odpowiednich ilosci witaminy D wraz z dietq jest niemozliwe. Jej gtownym
Zrodtem jest synteza skorna, ktéra w naszym klimacie jest niewystarczajgca z powodu matej liczby dni stonecznych, czy stosowania
filtrow przeciwstonecznych. Zalecana suplementacja witaminy D dla kobiet w cigzy powinna by¢ prowadzona pod kontrolq jej stezenia
w surowicy w celu utrzymania optymalnego stezenia w granicach 30 - 50 ng/ml. Jezeli oznaczenie stezenia 25(0H)D nie jest mozliwe
zalecane jest stosowanie witaminy D w dawce 2000 U na dobe przez okres cigzy i laktacji.

3 Z wielonienasyconych kwaséw tuszczowych omega-3 najwazniejszy w okresie ciqzy i laktacji jest kwas dokozaheksaenowy (DHA).
Stanowi on materiat budulcowy osrodk go ukiadu ner go (w tym mozgu) i siatkowki oka. Wptywa pozytywnie rowniez
na mase urodzeniowq noworodka, zmniejsza ryzyko porodu przedwczesnego i depresji poporodowej. Bogatym zrodtem kwasow
omega-3 sq ryby morskie. Suplementacje kwaséw omega-3 nalezy rozpoczqé nie pozniej niz w 20. tygodniu cigzy w dawce 600 mg
na dobe. Kobiety nie spozywajqce ryb powinny suplementowa¢ kazdego dnia dawke 1000 mg.

4 Zelazo zwigzane jest przede wszystkim z procesami oddychania flenowego, ale wspiera fakze uktad odpornosciowy w zwalczaniu
infekcji. Wplywa na prawidtowy rozwéj uktadu nerwowego i mézgu, a takze funkcji poznawczych u maluszka. Niedobér zelaza
prowadzi do anemii, ktéra w cigzy zwieksza ryzyko wczesniejszego porodu. Najwiecej zelaza mozna znalezé w czerwonym
miesie, jajach, roslinach strgczkowych, szpinaku czy natce pietruszki. Nalezy pamietaé o produktach bogatych w witamine C,
ktore wspomagaiq jego wchtanianie, np. natka pietruszki. Suplementacie zelaza nalezy prowadzi¢ zgodnie z zaleceniami lekarza
na podstawie wynikow badar laboratoryjnych.

Zapoznaj sie z tabelkg, ktéra moze pomaéc Ci wyznaczyé orientacyjne ilosci produktow do spozycia kazdego dnia.

Tabela 2. Zalecane ilosci porcji produktéw w ciggu dnia dla kobiety ciezarnej

Liczba porcji na dobe
| trymestr : Il trymestr : Wl frymestr

Produkty zbozowe
1 porcja = 1 kromka chleba, 3 tyzki ryzu/ kaszy

Grupa produktow

6 porcji 6-8 porciji 8-9 porciji

Mieko i produkty mleczne : : :
1 porcja = 1 szklanka mleka/ jogurtu, : 3 porcie : 4 porcie : 4 porcie
100 g sera twarogowego, 2 plastry sera zéttego . . .

Ryby, dréb, mieso

1 porcja = 150 g ryby/ miesa z kurczaka 1porcia 1.3 por| Ll
Yféfm‘i 100g 4 -5 porci 6 porci 6 porcl
?;?rzi: =100g 3porce A f porde
Thuszcze 3 porcie 3 porcie 3 porcie

1 porcja = 1tyzka oleju

Poznaj nasze propozycje jadtospisow dla kobiet w 1 i lll rymestrze cigzy. Skomponuj z naszg pomocq zbilansowane
menu, poznaj smaczne oraz bardzo tatwe do przygotowania dania dla kobiet spodziewajqcych sie dziecka.
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Jaditospis dla kobiet w cigzy Il trymesir

W | frymestrze cigzy zapotrzebowanie energetycznie pozostaje takie samo

jak przed cigzq. Zwigksza sie ono w Il trymestrze i wynika ze wzrostu komponentu Nestla
matczynego (np. powiekszenia macicy i gromadzenia tkanki thuszczowej). &
Wtedy do zapotrzebowania dziennego nalezy doliczy¢ 360 kcal. BCI by me
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3

Dziefi . Dzien . Dzien . Dzien :  Dzieh . Dzien . Dzien
Omlet z 2 jaj, . 2 kromki pieczywa . Placuszki + Kasza jaglana + 3 kromki pieczywa © Platki jaglane . Gotowane
szynka (2 plastry), & (razowe)zpastg  © wielozbozowe (4) : (ok. 30 g surowej : (razowe), % (ok. 30 g surowych  szparag, jajko
K'Y cebula, pomidor, * warzywng, * (ok. 4szt), jogurt : kaszy)namleku  * hummus (5), * platkéw) namieku * sadzone,
4| notka piefruszki,  * pomidor, satata,  * naturalny (1/2 szkl), * (ok. 220 ml), * papryka i biata * (ok. 220 mli), maliny : pomidorki cherry,
i:§ gruszka + oliwa z oliwek * truskawki * borowki * rzodkiew * (1szkl), cynamon,  * butka grahamka
3 = (21yzki), mata = (ok. 1szkl) « amerykariskie » orzechy wloskie = z mastem, owoce
< . kiS¢ winogrona - > (ok. 1szkl.), miod (3 szt) sezonowe (150 g)
: s + (yzeczka), 1
: : . siemig Iniane
. 5 . (Myzeczka)

Zapiekanka z fasoli - Pokrojone w stupki  « Bob gotowany * Grahamka Makaron 2 kromki pieczywa + Pieczone jabiko
K°% (1) 0 porcja), warzywa, np. = (100 g) z dipem - zmaslem i ~ pszenny (1 szkl. (zytnie), serek = Zcynamonem,
= 2 kromki pieczywa - Papryka, seler - czosnkowym (jogurt : domowym - ugotowanego) wiejski, pomidor,  : miodem (1 tyzeczka),
k=3 (pszenne), 4 morele * naciowy z jogurtem . naturalny (1/2 szKl), © pasztetem z krdlika, - z truskawkami zczypiorek, . orzechami
‘' - naturalnym (1/2 © czosnek, koperek),  ogorek kiszony, - (1/2 szkl) i jogurtem ; sok warzywny - wloskimi (3 szt
gD - szkl.), oliwa + sok pomarariczowy : satata, papryka,  : naturalnym (120 ml) ; (250 ml) . ijogurtem
=5 : - z oliwek flyzeczka) : (200 ml) : pomidorki cherry,  * : * naturalnym (1/2
o « koperek, ziola, : « sok warzywno- . : « szkl)
> ~ - :owocesezonowe - ﬁ By - owocowy (250 ml) - - .
:(00g) : - : ; :
| danie: Zupa * Il danie: toso$ < I danie: Zupa - Il danie: . I danie: Zupa - Il danie: Pieczone  : Il danie: Pieczona
jarzynowa, kromka . gotowany na parze ; pomidorowa + Wotowina duszona | koperkowa % papryki (2 szt) . piers
'g pieczywa (zytnie),  : z ziolami, ziemniaki ; z makaronem, : wsosie wiasnym  : Il danie: 2 nadziewane » zkurczaka z pesto
=4 !l danie: Filet * z koperkiem, * Il danie: Schab * i warzywach * Pieczony pstrag ¢ farszem (kasza * i mozzarellg, ryz
[e} zindyka pieczony - fasolka * pieczony, * (cukinii, papryce,  + z pietruszkq + gryczana, + brgzowy, mix
w ziotach, kasza « szparagowa, « kasza jeczmienna, - cebuli, marchwi), - i mastem, kasza - mozzarella, « warzyw na parze
gryczana, surdwka . salatka: pomidor, = marchewka < ziemniaki « bulgur, suréwka = pomidor, cebula). & polany olejem
z kapusty pekiriskiej © cebula, pietruszka, © z groszkiem + z koperkiem, » colesk © Zjogurtem . rzepakowym
imarchewki, olej  : jogurt naturalny % na cieplo, surowka : satata z sosem - % naturalnym z . i sokiem z cytryny
rzepakowy . * z selera i jobtka * vinegret . * ziolami, owoce .
i sok z cytryny . * zolejem & . * sezonowe (200g) *
¢ : rzepakowym : . : :
93 Galaretka - Koktajl borowkowy - Zielone thie: - Zupa fasol - Placuszki z gruszkq - Torfillarazowaz - Zupa krem
[ malinowa : z ofrgbami © jarmuz, jabtko, . znatkq piefruszki, i zkiem (6)  © grillowang: paprykq: z soczewicy (9),
] garsci malin) . owsianymiityzkg | banan, sok © 2 Sliwki - (1 porcja) * i cukinig, awokado  natka pietruszki,
g7 zsosem  migdalow (300 ml) ; joblkowy (300m)) ; 4, ihumusem, : pestid dyni
% waniliowym . . . . * brzoskwinia .
S : “c . : : : @ :
Risotto czerwone (2) - Safatka z fetq, % Bulka grahamka ;2 kromki pieczywa © Nadzi = Mak wsosie . Satat
(1 porcia) * orzechami i Quinoa  zapiek o ) zmaslem : jaja na salacie ¢ curry (8) (1 porcja) & ztososiem (10)
* lub kaszq bulgur (3) ¢ w tosterze, * i serem bialym, * (7) (1 porcja), . * (1 porcja),
¢ ¢ mozzarella, * szczypiorek, natka ¢ kromka pieczywa  * * kromka pieczywa
. « pomidor, Swieza  * piefruszki, * (mieszane) s * (mieszane),
. « bazylia, skropione  + rzodkiewka, « Zmastem . - sok jablkowy
. + oliwg z oliwek - sok pomidorowy - . + lub pomarariczowy
. . + (100 ml) . g + 100 ml)

szkl. - szklanka | szt. - sztuka
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Przepisy

Zalecane wielkosci porcii dia wybranych produktow:

* Zupa 250-400 ml

* Dodatek weglowodanowy do obiadu - kasza/ryz/ziemniaki 4-5 yzek
* Suréwka do obiadu 5-6 tyzek

* Dodatek migsny do obiadu - mieso, drdb, ryby ok. 120 g

1 Zapiekanka z fasoli (2 porcje) - 100 g biatej fasoli namoczonej i ugotowanej z lisciem laurowym, 200 g pomidoréw $wiezych lub
pomidoréw z puszki, 1 czerwona papryka, 2 szalotki, 1 zgbek czosnku, 2 tyzki orzechdw, 40 g startego zottego sera, 1/2 fyzeczki stodkiej
papryki, 1 gatgzka posiekanych listkéw rozmarynu, 1 gatazka majeranku, 1/2 peczku szczypiorku, 11yzka oleju rzepakowego, pieprz
Papryke pokroi¢ w kostke i poddusié na oleju razem z posiekanymi szalotkami. Gdy papryka bedzie migkka, doda¢ czosnek i pokrojone
w kostke pomidory.. Paste z papryki wymieszaé z ugotowang fasolg, dodac grubo posiekane orzechy, papryke w proszku, rozmaryn,
majeranek i pokrojony szczypior. Dodaé pieprz. Catos¢ przetozy¢ do formy do zapiekania i posypac tartym serem. Zapiekaé w piekarniku
nagrzanym do 200°C przez 15 minut.

2 Risotto czerwone (2 porcie) - 80 g ryzu brqzowego, 40 g zielonego groszku, 1/3 cebuli, 1 czerwona pieczona papryka bez skorki,
8 suszonych pomidoréw, 1/4 gtowki radicchio (czerwona cykoria), 200 ml wywaru warzywnego, 1 gatgzka tymianku, 1tyzka koncentratu
z buraka, 1/2 tyzki octu balsamicznego ciemnego, 1,5 fyzki oliwy z oliwek lub oleju rzepakowego
Cebule, pieczong papryke i suszone pomidory posiekaé w kostke i wrzuci¢ na olej rzepakowy. Dodaé uprzednio podgotowany ryz i zalaé
wywarem. Poczekaé, az ryz wchtonie wywar. Dodaé ocet balsamiczny, listki tymianku i sok z buraka. Jak ptyn odparuje dolaé kolejng
porcje wywaru. Pod koniec gotowania dodac posiekane radicchio.

3 Salatka z fetq, orzechami i Quinoa lub kaszg bulgur (2 porcje) - mix safat, 1/2 kostki sera feta, garsé rozdrobnionych orzechéw
wioskich, duzy pomidor, papryka, ogorek, 6 oliwek, sos: oliwa z oliwek i ocet balsamiczny, 30 g ugotowanej wg przepisu kaszy bulgur
lub Quinoa
Warzywa umy¢ i pokroi¢ w kostke. Wrzuci¢ do miski z resztq sktadnikow. Catos¢ polac przygotowanym sosem.

4 Placuszki wielozbozowe (8 szt.) - 2 tyzki ptatkdow owsianych i 2 yzki ptatkéw orkiszowych, 14yzka siemienia Inianego, Sredni banan,
1/2 szklanki mleka 2% thuszczu
Wszystkie sktadniki wtozy¢ do blendera i zmiksowac. Ciasto smazy¢ na matej ilosci oleju.

5 Hummus (2 porcie) - 100 g ciecierzycy, 2 fyzki jogurtu naturalnego, 1zabek czosnku, 1yzka oleju rzepakowego
Ciecierzyce moczy¢ przez noc, nastepnie ugotowac w wodzie bez soli. Gotowac az bedzie migkka. Zmiksowac¢ z czosnkiem, jogurtem,
olejem rzepakowym oraz przyprawami. Podawac schtodzony humus z zielonym koperkiem i swiezymi warzywami.

6 Placuszki z gruszki (2 porcje) - 2 twarde gruszki, 3 fyzki maki pszennej petnoziarnistej, 1 mate jajko, 11yzka soku z cytryny, szczypta
cynamonu, olej rzepakowy do smazenia, 250 g twarozku homogenizowanego
Na placuszki najlepiej wybrac gruszki twarde. Jezeli bedq zbyt soczyste, ciasto bedzie zbyt rzadkie i placki bedq sie rozpadaé. Gruszki
zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Dodaé make, jajko, cynamon, sok z cytryny. Dobrze wymieszaé. Uformowaé mate placuszki.
Na patelni rozgrzaé odrobine oleju i smazy¢ placuszki, az nabiorg zfocistego koloru. Podawaé z serkiem.

7 Nadziewane jaja na safacie (2 porcje) - 4 jajka ugotowane na twardo, 4 plasterki szynki, 1tyzeczka posiekanego szczypiorku, 11yzeczka
chrzanu, 2 tyzki jogurtu naturalnego, natka pietruszki, papryka, liscie sataty
Jaja obraé, przekroié na potowe, wyjqé zotko. Szynke drobno pokroié. Zétko rozetrze¢ z jogurtem, dodaé szynke i szczypiorek.
Jaja wypetnic farszem. Utozy¢ na lisciach sataty, udekorowaé natkq pietruszki i papryka.

8 Makaron w sosie curry (2 porcje) - 2,5 szklanki ugotowanego makaronu $widerki, 150 g szpinaku, 1/2 czerwonej cebuli, 1 zgbek
czosnku, 1 mata cukinia, 250 g pieczarek, gars¢ pomidorkéw cherry, 11yzka oleju rzepakowego, 100 g jogurtu naturalnego, 14yzeczka
curry, pieprz, 11yzeczka sosu sojowego
Pieczarki i cukinie obrac ze skorki i pokroi¢ w kostke. Na oleju poddusi¢ pokrojong w kostke cebule i czosnek, a nastepnie dodaé cukinie
i pieczarki. Gdy warzywa bedq robic sie miekkie dodaé szpinak i pomidorki. Na koniec cato$¢ doprawic curry i pieprzem. Wlac sos sojowy
i jogurt naturalny.

9 Zupa krem z soczewicy (2 porcie) - 2 marchewki, 1/2 selera, 1 pietruszka, 1-2 cebule, 3/4 szklanki soczewicy zielonej, ziota,
np. majeranek, szatwia, Swieza nac pietruszki do posypania, iS¢ laurowy, ziele angielskie, nasiona kolendry, 3 zgbki czosnku, 1tyzka
oleju rzepakowego
Soczewice optukac pod biezgcg wodq i wrzucic¢ do wrzgtku. Gotowac do migkkosci ok. 45-60 minut (nie soli¢ wody). W tym czasie: obraé
warzywa, pokroi¢ wedtug uznania. W duzym garnku rozgrzac tyzke oleju, masta i zeszkli¢ cebule. Dodaé rozgnieciong kolendre
i czosnek. Nastepnie dodac reszte warzyw i zala¢ wodq, wrzucic ziota (wazne, przed miksowaniem zupy usunqc - liS¢ laurowy i ziele
angielskie). Gotowaé 25-30 minut i razem zmiksowac.

10 Ssatatka z fososiem (1 porcja) - 50 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, 1tyzka oleju rzepakowego
tososia pokroi¢ w kostke. Cebule, papryke i ananasa umy¢, obrac i takze pokroi¢ w kostke. Wszystkie sktadniki wrzucié do miski z mixem
safat. Do tyzki oleju i tyzki wody dodac przyprawy i pieprz. Catos¢ wymieszaé, a nastepnie polaé satatke.

Nestle
Boby&me

ZOROWY START W PRZYSZLOSC

Uzyskaj wigcej porad oraz zapytaj naszych ekspertéw na www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/strefa-eksperta
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Jadtospis dla kobiet w cigzy IIl trymestr

W Il trymestrze cigzy Nestle &
me

. Wzrost ten zwigzany jest z rozwojem ptodu.

ZDROWY START W PRZYSZk0SC

Dzien - Dzien . Dzien - Dzien - Dzien . Dzien - Dzien
Pasta z czamej 2 kromkami . checzmoa z2jaj, - 3 kromki pleaywu . Owsu:nku (30g - Budyn z kaszy - Zapiekane
.g fasoli z oliwg - pieczywa || czypiorek, maslo, - e) - suchych platkéw) - jaglanej (30 g - awokado z jojami
<3 z oliwek (1), . zmastem, saiu'lku sotuiku rzodkiew, . z maslem, ser . z bakaliami, . surowej kaszy), . (2 szt), ziokq, oliwa
.g 2 kromki pieczywa | z twarogiem . satata, pomidor, . twarogowy ; mieko (250 ml), - mleko (250 ml), . z oliwek (1lyzeczka),
"E (wieloziamiste), : kozim (4) (1 porcja) ; 2 kromki pieczywa : z malinami (1/2 * brzoskwinia, miéd, * mus jabtkowy * 2 grzanki razowe,
pomidor, jabtko - * (zytnie), owoce szkl ), miod, * siemie Iniane +(100g) % » sok grejpfrutowy
- sezonowe (150 g) - - kakao i i . . w -+ (200 ml)
Salatka z cielecing  * Koktaijl: banan, * Racuszki z jabtkiem * Satatka z roszponki, © Omlet (2 jaja), * Salatka z groszkiem * Placuszki z cukinii (4
2 (1porcja), sok  * mieko, ofreby * (4 szt), kefir (1 szKl) - indyka i mango « suszone pomidory, * j krewetkami - szt) z sosem
5 owocowy (200 ml)  * pszenne, siemie . * (1 porcja), kromka  + natka piefruszki, - (1 porcja), 1-2 kromki - zatzyki (jogurt
'g : Iniane (300 ml) . p.eaywq (zytnie) : szpinak, sok . pieczywa . naturalny, ogorek
3 p - pomid Y ~ (i ) . zielony, czosnek),
k2 4 3 : : (150 mi) - 2 kiwi
5 : : o, h v
| danie: Kapusniak ‘| danie: Krem * I danie: * | danie: Zupa * | danie: Zupa : | danie: Zupa krem * | danie: Zupa
zmiodej kapusty  *z zielonego groszku Zupu jarzynowa  : z fasolkg * porowa * z pomidoréw * warzywna
Il danie: Piers . II danie: Halibut Z kami « Il danie: Zapiekana * i marchewki Il danie: Grillowana
£y z kurczaka . pleaony z ziolami, « melonq piefruszkg « o] dume Wolowina \cukmlu zkaszg " - | danie: Duszona ~ * plets zindyka,
._g gotowana na parze, ‘kuszu gryczana, ,_ Il danie: Risotto _\ duszona - kuskusifetq, sos -« poledwiczka \ryz brgzowy,
re} ziemniaki - gotowane . zcielecing i sosem . z baktaz - pomid -pa- . z suszonymi . brukselka, satata
z koperkiem, . szparagi z oliwg . pomidorowym, . iz natkq pietruszki, ; prykowy, mix - pomidorami . z pomidorem, oliwa
marchewka * z oliwek, satata * satata : gotowane buraki, : warzyw na parze, ‘__ w sosie §mietano- | z oliwek i sok
z duszonq cukiniqg  * z pomidorami . LA sok pomarariczowy * olej rzepakowy 2 wym, ziemniaki "_ z cytryny
z mastem *i sosem vinegre . * (200 mi) * (1lyzeczka) * z koperkiem,
. . . . fasolku szpurogowu .
4 Ciasto - Roladki z blan- « Jogurt naturalny - Pudding chia - Satatka z fososiem - D y kisiel . Ciasteczka owsiane
[l marchewl 100 - j cukinii - (ok. 1/2 szKl), ptatki - zmusem - pieczonym, rukola, - np. truskawkowy - (6-8 szt) (12), kefir
ﬁ ), maslanka (1 szkl) : (5 szt) z farszem: Z owsiane, migdaly, - fruskawkowym - pomidor, papryka, - L (1szkl)
9 - ser twarogowy, j siemie Iniane, mlod (ok 300 mi) . mozzarela, oliwa .
% - pomidor suszony, : czeresnie (1/2 szkl) © . zoliwek, gruszka  © .
S 7 : bazylia, mus : : : : : 3
(5 0"?‘ “owocowy (200 ml) - . .
i . : : :
Makaron z serem Salatka b + Zapiekanka * Petnoziamiste tosty - Soczewica * Kluski leniwe > Nalesniki (2 szt)
feta (3) 1 porcia) ~ * z kurczakiem * warzywna z ziolami - (2 szt) z serem *z pomidorami © (250 g) zmastem, - ze szpinakiem,
+(5) 0 porcja), % (250 g), surdwka  ; zolym, (1 porcja), kromka - suréwka: . mozzarellg,
- kromka pieczywa . z marchewki . pieczarkami, . pieczywa . marchew, jablko,  suszonymi
: (penoziamiste) i joblka . paprykqicebulg  :(mieszane) . olejrzepakowy  : pomid: i
. - ¥ . » orzechami

: + whoskimi

szkl. - szklanka | szt. - sztuka



Przepisy

Zalecane wielkosci porcii dla wybranych produktow:

* Zupa 250-400 ml

* Dodatek weglowodanowy do obiadu - kasza/ryz/ziemniaki 4-5 yzek
* Suréwka do obiadu 5-6 tyzek

* Dodatek migsny do obiadu - mieso, drdb, ryby ok. 120 g

1 Pasta z czarnej fasoli z oliwg z oliwek — 200 g czarnej fasoli, 1tyzeczka sezamu, zgbek czosnku, 2 tyzki oliwy z oliwek
Czarnq fasole namoczy¢ na noc. Gotowaé do migkkosci i zmiksowaé dodajgc pozostate sktadniki.

2 Sotatka z cielecing (2 porcje) — kilka lisci sataty lodowej, 80 g cieleciny gotowanej, 30 g orzechdw wloskich, 30 g zurawiny suszone,
80 g jogurtu naturalnego, 1tyzeczka ulubionych zidt, pieprz
Satate umyé i porwaé na mniejsze kawatki. Wrzuci¢ do miski. Cielecing pokroi¢ na waskie plastry, doda¢ pokrojone orzechy i zurawine.
Jogurt wymieszac z ziotami i pieprzem, a nastepnie polac nim satatke.

3 Makaron z serem feta (2 porcje) - 2,5 szklanki ugotowanego makaronu razowego, 3 garci szpinaku, kostka sera feta, 5 orzechow
wioskich, 2 fyzki pestek stonecznika, 14yzka oliwy z oliwek, tyzeczka zi6t prowansalskich
Szpinak umy¢ i poddusi¢ na oliwie. Stonecznik podprazyé na suchej patelni, a orzechy pokroi¢ na mniejsze czesci. Ser feta pokroié
w kostke. Do miski z ugotowanym makaronem wrzucic¢ wszystkie sktadniki i posypac tyzeczkq ziot.

4 Salatka z twarogiem kozim (2 porcje) - mix satat z rukolq, twardg kozi, pomidorki koktajlowe, rozdrobnione orzechy wioskie (4 szt.),
dressing: ocet balsamiczny (1/2 tyzeczki), miod (14yzeczka), musztarda, (1tyzeczkal, oliwa z oliwek (1/2 tyzeczki)
Wszystkie sktadniki umiesci¢ w misce i polaé przygotowanym dressingiem.

5 Sotatka z kurczakiem (2 porcje) - mix safat, grillowana piers z kurczaka, rzodkiewka, pomidor, szczypiorek, 2 tyzki oleju Inianego, 11yzka
pestek dyni
Warzywa umyc i pokroi¢ w kostke, a nastepnie wrzuci¢ do naczynia, gdzie wczesniej zostat umieszczony mix satat. Piers pokroié
na waskie paski. Catos¢ polac olejem Inianym. Posypac szczypiorkiem i prazonymi pestkami dyni.

6 Sotatka z roszponki, indyka i go (2 porcije) - 40 dag mango, 1 mata piers z indyka, 2 suszone $liwki, 10 pomidorkow koktajlowych,
sok z 1/2 cytryny, 11yzka miodu, 3 fyzki octu winnego, 4 tyzki oleju rzepakowego
Pier$ z indyka skropic sokiem z cytryny, doprawic solq i pieprzem. Odstawi¢ na 60 minut, a nastepnie zgrillowac. Roszponke, pomidorki
i Sliwki optukac i osuszy¢. Mango obrac ze skory i pokroi¢ na kostke ok. 1 cm. Olej wymieszac z octem i miodem, doprawic pieprzem.
W misce rozsypac roszponke, pomidorki i sliwki, a na nie mango i pokrojong w paski piers z indyka. Pola¢ sosem winegret.

7 Soczewica z pomidorami (2 porcje) - 150 g pieczarek, 1 cebula, 1 papryka, puszka pomidorow krojonych (lub swieze pomidory), 50 g
sosu pomidorowego lub 2 tyzki koncentratu, bazylia suszona, pieprz, 200 g ugotowanej soczewicy
W garnku udusic cebule i dodaé pieczarki. Nastepnie papryke, pomidory w puszce, sos pomidorowy i dalej dusic. Catos¢ posypaé
pieprzem i suszonq bazylig, doda¢ ugotowang soczewice.

8 Sotatka z groszku i krewetek (2 porcje) - 1/4 opakowania groszku mrozonego, 100 g matych mrozonych krewetek, koperek, 11yzka
jogurtu naturalnego, 1zgbek czosnku, sdl, pieprz, natka pietruszki
Krewetki wrzuci¢ na wrzgtek na minute, a nastepnie odsqczy¢ i ostudzi¢. Groszek mrozony blanszowaé przez 2 minuty we wrzatku,
odsqczy¢ i ostudzic. Koperek drobno posiekaé, a czosnek przecisngé przez praske. Wymieszaé w misce groszek z krewetkami,
koperkiem i czosnkiem. Na koniec dodaé jogurt naturalny.

9 Zupa krem z pomidoréw i marchewki - 1/2 lyzki oleju rzepakowego, 1-2 rozgniecione zgbki czosnku, 1/2 cebuli czerwonej
lub pokrojonej na talarki, 1/2 kg pomidoréw, 0,2 kg ugotowanej marchwi, 0,4 | bulionu, 1tyzka pestek stonecznika do posypania
W duzym garnku na oleju rzepakowym, na wolnym ogniu pod przykryciem dusi¢ cebule z czosnkiem (az bedzie szklista). Dodaé
pomidory i ugotowang marchew, a nastepnie catos¢ zmiksowac na gtadkg mase. Stopniowo dodawac bulion, mieszajqc i sprawdzajac
konsystencje zupy. Zagotowaé. Doprawi¢ do smaku.

10 Domowy kisiel (np. truskawkowy) - pot opakowania mrozonych truskawek (lub 200 g swiezych), tyzka maki ziemniaczane, szklanka
wody, tyzeczka cukru
Truskawki zagotowac z cukrem i wodq. Nastepnie zagesci¢ makg rozrobiong z czescig wody. Chwile gotowaé mieszajqc.

11 Ciasteczka owsiane (15 szt.) - 1 szklanka ptatkow owsianych, garsé pestek stonecznika, 174 otrebow, 50 g masta, 1 jajko, 11yzeczka
cynamonu, 11yzka rodzynek, 14yzka zurawiny
Masto rozpusci¢ i pozostawic do wystudzenia. Wszystkie sktadniki wrzuci¢ do miski i doda¢ masto. Nastepnie razem wymieszaé
i uformowac Sredniej wielkosci ciastka. Piec w nagrzanym piekarniku 15-20 min.

Nestle
Baby & me
ZDROWY START W PRZYSZ£0SC

Wazne:
Jadtospisy zostaly przygotowane dla podstawowego zapotrzebowania 2200 kcal dla kobiety o masie ciata 65 kg oraz Sredniej aktywnosci
fizycznej. W Il frymestrze kalorycznos¢ positkow w ciggu dnia wzrasta i wynosi ok. 2560 kcal, a w Il frymestrze ok. 2675 kcal.

Uzyskaij wiecej porad oraz zapytaj naszych ekspertow na www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/strefa-eksperta
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Chcesz wiedzie¢ wiecej

O rozwoju i zywieniu
dziecka?

‘v A\

Dotacz - Nestle
do grogramu: Baby&me

Cigza tydzien Wyprawka Bezptatne Zasady zywienia
po tygodniu do szpitala porady potoznej niemowlgt

Otrzymaj newsletter z pomocnymi informacjami
od ekspertow oraz dostep do innych materiatow,
ktore dla Ciebie przygotowalismy!

Nasi eksperci czekajg na Ciebie!

Wyslij wiadomosc i skontaktuj sie znami  :  Mozesz réwniez napisac do nas
@ za pomocq Messengera na facebooku . za posrednictwem formularza kontaktowego =
. : A =
lub na stronie Nestle Baby&me. :na stronie www.zdrowystartwprzyszlosc.pl.
Wazna informacia: Zdrowa dieta matki w czasie cigzy i po porodzie pomaga gromadzié skiadniki odzywcze niezbedne do przebiegu ciqzy, do okresu laktacji i pomaga jq uirzymaé.

Gdy maluszek przyidzie na Swiat, nailepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersig. Mieko mamy zapewnia mu bowiem doskonale zbilansowanq diefe i chroni przed chorobami. Jesli zdecydujesz sie
karmic piersiq, zadbaj, by Twoja diefa byla zdrowa i prawidiowo zbilansowana. Jesli zdecydujesz sie nie karmic piersiq, pamietai ze fa decyzja jest frudna do odwrdcenia. Stosowanie mleka modyfikowanego niesie
ze sobg konsekwencie socjalne i finansowe, Kiére powinnas wazigé pod uwage. Dodatkowo, rozpoczecie czesciowego butelkq mniefszenie ilosci mleka. Dla zdrowia Twojego
daiecka wazne jest, by mleko modyfkowane przygofowywac, siosowat  przechowywat zawsze zgodne z informaciq na opakowaniu. Przed podieciem decyzi dotyczqcei karmienia malucha porozmawici
zlekarzem lub polozng 6w pomogq Ci é sie do karmienia piersiq oraz ulrzymat lakiacie.
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