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Przysztos$é zaczyna sie dzis

Kobieta w ciqgzy bez specjalnych
wymagan zywieniowych

Prawidtowe zywienie w cigzy powinno by¢ zgodne z ogélnymi zasadami zdrowego zywienia.
Pamietaj jednak, ze w cigzy wzrasta zapotrzebowanie na biatko, witamine A, witamine E, witaming C,
witaminy z grypy B, foliany, magnez, zelazo, cynk, jod, selen, miedz. Natomiast potrzeby
energetycznie zupetnie nie zmieniajg sie w | trymestrze, aw Il i lll wzrastajg jedynie odpowiednio
0360 kcal i 475 kcal dziennie. Jedz wiec produkty bogate w sktadniki odzywcze, a zrezygnuj z tych,
ktére sa jedynie Zrodtem kalorii. Zaplanuj 5 positkéw dziennie, srednio co 3 godziny. Jedz w sposéb
urozmaicony.

Podstawa Twojego jadtospisu powinny by¢ produkty zbozowe petnoziarniste tj. grube kasze,
brazowy ryz, pieczywo razowe, naturalne ptatki zbozowe. Twéj talerz powinien by¢ kolorowy
od réznorodnych warzyw. Jako zdrowy zamiennik stodyczy wybieraj owoce. Jedz niskottuszczowe
produkty nabiatowe tj. naturalne napoje fermentowane (jogurt, kefir, maslanka), twarég, mleko.
Jako dodatek do potraw spozywaj produkty wysokobiatkowe tj. chude migso, ryby, jaja, warzywa
straczkowe. Niewielka ilos¢ wysokiej jakosci ttuszczéw (oliwa, olej rzepakowy, masto) uzywaj
do przygotowania positkéw. Stosuj zdrowe sposoby przyrzgdzania potraw tj. gotowanie
(na parze, w wodzie), pieczenie w folii, duszenie. Unikaj smazenia, szczegdlnie w gtebokim ttuszczu
i w panierce. Wyeliminuj ze swojego jadtospisu produkty wysokoprzetowrzone zawierajgce dodatek
cukréw, ttuszczéw uwodornionych, konserwantéw, barwnikéw, aromatéw, wzmacniaczy smaku
i zapachu, stodzikéw, duzych ilosci soli. Nie jedz tez produktéw, ktére moga by¢ przyczyng zakazen
bakteryjnych lub pasozytéw tj. surowe mieso, surowe ryby i owoce morza, surowe jaja, mleko
niepasteryzowane i przetwory z takiego mleka np. serki typu oscypek, sery plesniowe.

Unikaj takze spozywania watrébki. Ogranicz picie kawy i czarnej herbaty. Zupetnie zrezygnuj
z picia stodzonych napojéw gazowanych i alkoholu, jak réwniez z palenia papieroséw.

Porozmawiaj z lekarzem prowadzacym o koniecznej suplementacji. Madrze odzywiajac sie

w czasie cigzy dbasz nie tylko o swoja kondycje, ale takze inwestujesz w zdrowie dziecka.

Kalorycznos¢ diety — ok. 2300 kcal
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1 PIERWSZE SNIADANIE

Ptatki orkiszowe z jogurtem z dodatkiem suszonej moreli i ptatkéw migdatowych

Sktadniki:

e ptatkiorkiszowe -5 tyzek,

e jogurtnaturalny—200 ml,

e ptatkimigdatowe — 1 tyzka,

e suszona morela (brazowa) — 2 sztuki,
e owoce sezonowe — pét szklank
Przygotowanie:

Ptatki orkiszowe wymieszaj z pokrojong morela, owocami sezonowymi i ptatkami migdatowymi. Dodaj jogurt naturalny.

Wymieszaj, poczekaj, az ptatki zmiekna.

2 DRUGIE SNIADANIE

Mozarella z pomidorem i rukola, chleb razowy

Sktadniki:

e mozarella - 60 g (pdt kulki),

e duzy pomidor malinowy,

e garscrukoli,

e zielone pesto— 1 tyzeczka,

e chleb zytnirazowy — 2 kromki, cienko posmarowane mastem
Przygotowanie:

Pokréj mozarelle w cienkie, a pomidora w grubsze plastry. Utz na rukoli naprzemiennie pomidora i mozarelle.

Polej sosem pesto. Zjedz z pieczywem.
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5 KOLACJA

Satatka z kaszy jaglanej z dodatkiem pieczonego tososia, czerwonej papryki i kiszonego ogorka
Sktadniki:

e kaszajaglana50g,

e toso$surowy—-50g,

® ogodrekkiszony 1-2 sztuki,

e czerwona papryka —poét duzej sztuki,

® sos:oliwazoliwek 1tyzka, sokz cytryny — 1-2 tyzki, sél i pieprz do smaku, posiekana natka — 1 tyzeczka (wg gustu)

Przygotowanie:

kasze ugotuj na sypko, ostudz. tososia skrop cytryna, odrobine posdl i upiecz w piekarniku lub ugotuj na parze.
Pokréj na mate kawatki. Ogdérka i papryke pokréjw kostke. Przygotuj sos mieszajgc wszystkie sktadniki. Wymieszaj wszystkie
sktadniki z sosem. Posyp natka.

Uwaga: nie zapomnij o wystarczajacej ilosci ptynow. Pij codziennie ok. 2-2,5 litra ptynéw.
Woda powinna stanowi¢ co najmniej potowe. Mozesz tez pi¢ herbatki owocowe i ziotowe

np. miete, melisg, rumianek, pokrzywe oraz herbate czerwong i rooibos (liScie czerwonokrzewu
afrykanskiego). Zwré¢ jednak uwage, aby wybierane przez Ciebie herbaty nie zawieraty aromatéw.
W cigzy zalecane sg takze soki warzywne i warzywno-owocowe, najlepiej wyciskane ze $wiezych
produktéw i bez dodatku cukru.
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3 OBIAD

Zupa z brokuta, szpinaku i pora z ricotta

Sktadniki:

e brokuty—8-10 rézyczek,

e por-ok. 10 cm biatej czesci (razem ok. 100 g),

e szpinak (moze by¢ mrozony w lisciach) — 50 g (1 porcja),
e czosnek—1-2 zgbki,

e oliwa—1tyzeczka,

e serricotta (lub inny serwatkowy) — 1 tyzka,

e jogurt naturalny — 2 tyzki,

® wywar jarzynowy lub woda ok. 250-300 ml.,

® przyprawy wg gustu (sél, odrobina pieprzu)

Przygotowanie:

Pora pokréj w krazki, szpinak rozmroz. Na oliwie poddus$ pora z niewielkg iloscig wody, po kilku minutach dodaj pokrojony
w plasterki czosnek i jeszcze chwile poddus. Kolejno dodawaj rézyczki brokuta i rozmrozony szpinak. Gotuj niezbyt dtugo,

aby brokuty byty péttwarde. Catos¢ zmiksuj. Na talerzu dodaj jogurt naturalny. Wymieszaj. Udekoruj ricotta.

Makaron zytni razowy z sosem z cukinii, baktazana i pomidoréw

Sktadniki:

e makaron zytnirazowy - 70 g,

e oliwa- 1tyzka,

e matacukinia,

e baktazan - pét matego,

e pomidory krojone bez skérki—200 ml,
® czarne oliwki— 5 sztuk,

® kawatek matej cebuli,

® 1-2zabkiczosnku, bazylia, sdl,

e parmezan -1 tyzeczka

Przygotowanie:

Cukinie i baktazana pokréj w niewielka kostke, oliwki w plasterki. Na oliwie poddus poszatkowang cebule, dodaj

przeciéniety przez praske czosnek i jeszcze chwile podgrzewaj. Dodaj baktazana, poddus kilka minut, nastepnie dodaj cukinie.
Jak warzywa zmiekng wrzu¢ oliwki, a nastepnie wlej pokojone pomidory. Pogotuj kilka minut. Na koniec podpraw solg i bazylia.

Makaron ugotuj al dente. Na talerzu makaron polej sosem, posyp parmezanem i udekoruj listkami $wiezej bazylii.
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Satata z sosem winegret

Sktadniki:

e mieszankasatat—ok. 150 g,

e sos:oliwazoliwek - 11tyzeczka, sok z cytryny — 1 tyzka, czosnek — 1 zabek, midd — pét tyzeczki, ocet balsamiczny — 1 tyzeczka

Przygotowanie:

Satate umyj, czosnek przeciénij przez praske. PrzyrzadZ sos mieszajac wszystkie sktadnik. Satate wymieszaj z sosem.

5 PODWIECZOREK

Ciastka owsiano-bananowe bez cukru
Sktadniki (15 ciasteczek):

e 2 bardzo dojrzate banany,

e 1 szklanka ptatkéw owsianych,

® potszklanki pestek lub orzechdw (wg gustu)

Przygotowanie:

Banany zmiksuj, dodaj ptatki i pestki. Wymieszaj. Mozesz formowac ciastka w dtoniach lub wyktadac tyzka na blache wytozona

papierem do pieczenia. Piecz w temperaturze 180 C przez ok. 15 minut. Zjedz 2 ciastka

Szklanka kakao

Sktadniki (15 ciasteczek):
e mleko 1,5 % - 1 szklanka,

e 1 tyzka niestodzonego kakao,

® tyzeczka miodu

Przygotowanie:

Kakao rozpusc¢ w niewielkiej ilosci mleka. Reszte mleka zagotuj, wlej kakao. Ponownie zagotuj. Po ostudzeniu dodaj

odrobine miodu.
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