Jadlospisy dzienne dla kobiet w ciazy — kazdy zawiera:

klasyczny wariant
F alternatywe wegetarianska
liste zakupoéw

Spozywaj regularnie 5-6 positkéw, w odstepach trzygodzinnych. Sniadanie zjedz od
razu po przebudzeniu, przed snem jedz druga kolacje zawierajaca weglowodany
ztozone, np. kanapke z chleba razowego.

Dbaj o prawidlowe nawodnienie organizmu, wypijaj co najmniej 2,5 | ptynéw
dziennie. NajczeSciej wybieraj wode, spozywaj ja w matych porcjach.

Przyrzadzajac zdrowe dania wykorzystuj takie techniki kulinarne jak: gotowanie;
gotowanie na parze; duszenie bez podsmazania; pieczenie; krétkie smazenie na patelni
teflonowej lub grillowej w niewielkiej ilosci thuszczu

Jak najwiecej warzyw spozywaj w formie surowej, nie korzystaj z gotowych zestawow
pokrojonych warzyw kupowanych w folii.

Jezeli Twoja masa ciata przed cigza byta prawidtowa:

Drugi trymestr: Zwieksz kaloryczno$¢ diety o 285 kcal, np. zjedz dodatkowo: 1 gars¢
kaszy peczak z serem feta, warzywami i odrobing oliwy lub oleju.

Trzeci trymestr: Dodaj jeszcze kolejne 190 kcal, np. kanapke z awokado, jajkiem i
warzywami.

Zalecane calkowite zwiekszenie podazy energii w trzecim trymestrze: Przecietnie
475 kcal.

Przyrosty masy ciata w cigzy powinny by¢ dostosowane do Twojej wagi sprzed
ciazy. Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub potozna, aby dowiedziec sie, jakie
przyrosty masy ciala sg dla Ciebie zalecane!

- Dzien 1 — I trymestr

Cel: wspieranie rozwoju ukladu nerwowego, lekkostrawnos¢, kwas foliowy

Wariant klasyczny



Q Sniadanie: Jajecznica z 2 jajek, chleb razowy, pomidor

@ 11 sniadanie: Koktajl z banana, jogurtu i szpinaku

@ Obiad: Zupa krem z brokutéw, indyk pieczony, kasza jeczmienna
O Podwieczorek: Kisiel z owocow jagodowych, migdaty

& Kolacja: Kanapki z pasta jajeczna, rukola

?? Wariant wegetarianski

Q Sniadanie: Tofu smazone z kurkuma (zamiast jajecznicy), chleb razowy
@ 1l sniadanie: Jak wyzej

@ Obiad: Zupa brokutowa, kotleciki z ciecierzycy, kasza jeczmienna

O Podwieczorek: Jak wyzej

& Kolacja: Pasta jajeczna lub z awokado i twarogu

Lista zakupow

Produkty $wieze:

e () Jajka
e @ Pomidor
. 83 Banan
o (P Szpinak
o @ Brokut
« S Marchew
o () Jablko
« N9 Filet z indyka (lub ¥ ciecierzyca/tofu)
o & Rukola
() Nabiat:

o (J Jogurt naturalny
e & Maslo klarowane
o () Twar6g (opcjonalnie)

S Produkty suche:

o (O Chleb razowy

o §F Kasza jeczmienna

o O Migdaly
o @ Owoce mrozone do kisielu



e % Siemie Iniane

Dzien 2 — II trymestr

Cel: budowa kosci, uktad odpornosciowy, wapn i biatko
Wariant klasyczny

é Sniadanie: Owsianka na mleku z malinami i orzechami

& 11 éniadanie: Kanapka z bialym serem i ogorkiem, kefir

@ Obiad: Zupa jarzynowa z soczewicg, t0so$ pieczony, ziemniaki
W@ Podwieczorek: Satatka owocowa z jogurtem

() Kolacja: Jajko gotowane, kanapka z hummusem

%9 Wariant wegetarianski

Q3 Sniadanie: Jak wyzej

& 11 éniadanie: Jak wyzej

® Obiad: Zupa jarzynowa z soczewica, kotlety z fasoli lub tofu, ziemniaki
W@ Podwieczorek: Jak wyzej

() Kolacja: Jajko gotowane, kanapka z hummusem i kietkami

Lista zakupow
Produkty §wieze:

o @ Maliny (§wieze lub mrozone)

o @ Ogorek

e B Soczewica

e @1 Losos (lub P tofu/fasola czerwona)
. Ziemniaki

. ‘ Owoce sezonowe

e () Jajka

e & Kielki
() Nabiat:

o (J Mieko

« () Ser biaty



o W Kefir
o {} Jogurt naturalny

S Produkty suche:

« & Platki owsiane

. Orzechy wloskie
o (D Chleb zytni

. %9 Hummus

- Dzien 3 — I1I trymestr

Cel: redukcja obrzekow, lekkostrawnos¢, przygotowanie do porodu
Wariant klasyczny

Q3 Sniadanie: Kasza jaglana z duszonym jablkiem i cynamonem

& 11 éniadanie: Kanapka z pasta z tunczyka, ogorek kiszony

@ Obiad: Zupa dyniowa, piers z kurczaka z warzywami, kasza gryczana
o) Podwieczorek: Jogurt z siemieniem Inianym i miodem

Kolacja: Ryz z warzywami gotowanymi
W Wariant wegetarianski

&3 Sniadanie: Jak wyzej

& 11 éniadanie: Pasta z biatej fasoli i ogorek kiszony

@ Obiad: Zupa dyniowa, kotleciki z soczewicy, kasza gryczana
o) Podwieczorek: Jak wyzej

Kolacja: Jak wyzej

Lista zakupow
Produkty $wieze:

o O Jabika

o @1 Tunczyk w sosie wlasnym (lub 3 fasola biata)
« @ Ogorki kiszone

e & Dynia

o N Filet z kurczaka (lub J soczewica)



. f Warzywa do duszenia (np. marchew, cukinia)

e & Ryzbrazowy
() Nabiat:

« {} Jogurt naturalny
S Produkty suche:

« ¥ Kasza jaglana

? Kasza gryczana

. ?? Siemi¢ Iniane

e @ Miod

(3D Chleb petnoziarnisty

SMACZNEGO
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