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Przysztos¢ zaczyna sie dzis

Kobieta karmigca,
bez specjalnych wymagan zywieniowych

W trakcie karmienia piersig Twoje zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze jest
zblizone do zapotrzebowania w Ill trymestrze cigzy. Odzywiaj sie przede wszystkim racjonalnie.

Jedz 4-5 positkéw dziennie o statych porach. Wazna jest jakos¢ sktadnikéw, z ktérych przygotujesz
positki.

Z produktéw zbozowych wybieraj te petnoziarniste. Madre wybory to: chleb razowy lub
graham, naturalne ptatki zbozowe tj. owsiane, orkiszowe, zytnie, jeczmienne, kasze tj. gryczana,
peczak, jaglana, brazowy ryz, razowy makaron. Unikaj produktéw z biatej maki.

Zdrowe ttuszcze to te pochodzace z roslin i ryb. Do przyrzadzania potraw stosuj olej
rzepakowy nierafinowany, oliwe z oliwek z pierwszego ttoczenia. Swéj jadtospis wzbogac w pestki
(siemie, sezam, stonecznik, dynia) oraz orzechy i migdaty. Ogranicz natomiast ttuszcze zwierzece,

a zupetnie zrezygnuj z przetworzonych ttuszczéw trans (twarde margaryny, stodycze, ciasta i ciastka,
produkty typu instant, chipsy, produkty typu fast food ), ktére niekorzystnie ,programuja” zdrowie
dziecka m.in. predysponujg do miazdzycy i cukrzycy.

Biatko jest waznym elementem Twojej diety. Jedz chude mieso z umiarem, unikaj
przemystowych wedlin. Ryby przyrzadzaj dwa razy w tygodniu, zaréwno chude, jak i ttuste. Dobrym
zrédtem biatka sg takze jaja i suche nasiona roslin strgczkowych tj. fasola, groch, ciecierzyca, soczewica.
Jedz duzo warzyw, ktére sg cennym Zrédtem wielu witamin, mineratéw, a takze btonnika.

Owoce rowniez powinny by¢ elementem Twojej diety, ale poniewaz majg duzo cukru,
nie przesadzaj z ich iloscia. Nie eliminuj produktéw ,na zapas”, bojac sie wystgpienia alergii czy wzde¢
u dziecka. Czestym btedem jest rezygnacja z mleka i jego przetwordw.

Mleko jest cennym zZrédtem wapnia i biatka, dlatego tez wykluczenie go z diety musi by¢
uzasadnione i zalecone przez lekarza. Jezeli nie ma takiej koniecznosci mleko, kefir, jogurt naturalny,
maslanka, twarogi powinny by¢ statym elementem Twojego jadtospisu.

Do komponowania swojego jadtospisu wybieraj przede wszystkim produktynaturalne,
nieprzetworzone, a zrezygnuj z tych z dodatkiem cukru, konserwantéw, barwnikdéw, stodzikéw,
wzmacniaczy smaku i zapachu itp. Karmigc potrzebujesz sporo ptynéw. Najlepszym wyborem
bedzie woda, mozesz takze pi¢ herbatki ziotowe, owocowe (bez aromatdéw i barwnikéw), soki warzywne
i warzywno-owocowe.

Kalorycznos¢ diety — ok. 2500 kcal



0@
BebiProgram

Przyszto$¢ zaczyna sie dzis

1 PIERWSZE SNIADANIE

Kanapki z pieczonym filetem, z kietkami brokuta, Swiezym i suszonym pomidorem

Sktadniki:

e pieczywo razowe 2-3 kromki (100 g), cienko posmarowane mastem,
e pieczony filetzindyka - 2-3 plastry,

e suszony pomidor - 2 kawatki,

e Swiezy pomidor 2 duze plastry,

e garsckietkdw

Szklanka kefiru

2 DRUGIE SNIADANIE

Muesli orzechowo-owocowe z jogurtem

Sktadniki:

e Mieszane ptatkinaturalne zytnio — orkiszowo —jeczmienno — owsiane - 3 tyzki,
orzechy laskowe - 1 tyzka,

suszona morela - 1 sztuka,

rodzynki - 1tyzeczka,

jogurt naturalny - kubek ok. 175 ml.
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3 0BIAD

Zupa pomidorowa z ryzem

Sktadniki (na dwie porcje):

e wtoszczyzna: marchewka, pietruszka, seler, por —razem ok. 80 g,
e domowy bulion lub woda - ok. 1 szklanki,

e Przecier pomidorowy - ok. 0,5 litra,

e czosnek—2-3 zabki, listek laurowy i ziele angielskie,
e Mmasto - 1tyzeczka na porcje,

e brazowy ryz ugotowany — 3 tyzki na porcje,

e natka pietruszki do posypania

Przygotowanie:

Do wody lub bulionu wrzu¢ obrang i pokrojong w kostke wtoszczyzne, obrany czosnek, listek i ziele. Gotuj do momentu,
az warzywa beda miekkie, ale nie rozgotowane. Dodaj przecier, wymieszaj i gotuj kilka minut. Wyjmij listek i ziele.

Zmiksuj cato$¢. Na talerz wytéz ugotowany ryz, wlej zupe, dodaj tyzeczke masta, wymieszaj. Catos¢ posyp natka pietruszki.

Pulpety ziotowe z piersi kurczaka, kasza gryczana

Sktadniki:

e mielone mieso z piersi kurczaka - 100g,

jajko — pot sztuki,

e ziota: majeranek, koperek, natka, sél i pieprz, czosnek— 1 zgbek,

e drobne ptatki owsiane — 1 tyzka,
e kasza gryczanasucha—-50g.
Przygotowanie:

Mieso wymieszaj z jajkiem, przecisnietym przez praske czosnkiem, ptatkami i ziotami. Dopraw
do smaku odrobing soli i pieprzu. Uformuj okragte pulpety. Ugotuj je najlepiej na parze lub w wodzie

ok. 8 minut. Kasze ugotuj na sypko.
Suréwka z kapusty kiszonej

Sktadniki:

e kapusta kiszona—-150g,

e matamarchewka—-ok.50g,
e jabtko—pétnieduzego,

e cebula—maty kawatek,

e oliwazoliwek— 1 tyzka.

Przygotowanie:

Kapuste odcisnij, marchew i jabtko zetrzyj na tarce, cebule drobno posiekaj. Wymieszaj wszystkie warzywa razem z oliwa.
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4 PODWIECZOREK

Koktajl z maslanki, malin i banana

Sktadniki:

e maslanka - niepetna szklanka ok. 200 ml,

e maliny (poza sezonem - mrozone) — ok. 2/3 szklanki,
e banan - pdt dojrzatej sztuki,

e ptatki migdatowe — 1 tyzka

Przygotowanie:

Zmiksuj maslanke z malinami i bananem, wlej do wysokiej szklanki i posyp ptatkami migdatowymi.

5 KOLACJA

Omlet ze szpinakiem i pomidorem, satatka z sosem winegret
Sktadniki:

e jajo—1duzasztuka,

e szpinak (poza sezonem moze by¢ mrozony w lisciach) - gars¢,

e pomidor—srednia sztuka,

e mozarella pokrojona w kostke —ok. 50 g,

e oliwa—1tyzeczka,

e otreby owsiane 1 tyzka

Przygotowanie:

W misce roztrzep jajko, dodaj otreby, wymieszaj, dodaj pokrojonego w kostke pomidora, ser i licie szpinaku
(jezeli uzywasz mrozonego to wczesniej rozmroz i odci$nij). Wszystko delikatnie wymieszaj, dopraw odrobing

soli i pieprzu. Rozgrzej oliwe i wylej mase jajeczna. Przykryj i po 2-3 minutach odwréé¢ na druga strone.
Pumpernikiel zawokado

Sktadniki:
e 1,5 kromkirazem ok.75g,

e posmarowany miekkim awokado — ok. ¥2 matej sztuki,

e pomidorsuszony w oleju — 2 kawatki
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